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Sv. Kalédy ir Naujujy Mety iSvakarése kalba-
més su kunigu Algirdu Simkumi, Nacionalinio
vézio instituto Gailestingumo Motinos koply-
cios kapelionu, paliatyviosios terapijos koman-
dos nariu.

Kartais Zmogus paprastas tiesas — myléti savo artimg,
nemeluoti, jZiuréti dZiaugsmq paprastuose dalykuose — at-
randa jau nuéjes didzigjq savo kelio dalj. Kodél taip biina,
kaip Jiis manote?

Tikrai taip biina? Atranda savo artimg?? Pradeda mylé-
ti??? Na, tokiu atveju turétume drasiai sakyti — stebuklas, ne
menkiau. Nes manau, kad paprastosios tiesos |
mus patenka kartu su motinos pienu ir visa pri-
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Ar yra laimes receptas?
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tai tam tikras dvasios giedrumas, pagrjstas atsitiktiniy daikty
nepaisymu (ir nepaistymu, seniai leidau sau pridéti).

Pradziai tokiy zingsneliy turéty kaip ir pakakti. Prie jy
pridétini du esminiai pastebéjimai:

Vienas i§ Merfio désniy neatsitiktinai primena: Jiis perne-
lyg rimtai j save Ziirite.

Poetin¢je Edoje yra pasakyta: Gulintis vilkas retai pel-
no kumpij.

Jiisy darbe Jums talkina savanoriai. Tai Zmonés, kurie
mano, kad neatlygintinai darbuotis yra jiems priimtina. Gal
tai jy laimés sampratos dalis? O juk savanorystés idéja sun-
kokai skinasi kelig Lietuvoje, ar ne?

siglaudimo $iluma. Laikui bégant, Zinoma, vis-
kas — kartu su paprastosiomis tiesomis — ima
sudétingéti ir net graziausias sodnelis priau-
ga piktzoliy, kurias geras sodininkas privalo
ripestingai ir nepailsdamas ravéti (praeitame
tikstantmetyje biidavo neapsieinama be geros
berzinés kosés, atliekancios kartais genéjimo ir
retinimo, o kartais traSy funkcija); priauga ne-
bitiny augaly, kartais uzsiveisia tikri brizgynai
ir netgi sunkiai jZengiami Sabakstynai, kazkas
uzpelkéja, pradeda veistis gyvatés ir kitokia nu-
odinga bjaurastis.

Bet taip jau viskas surédyta, kad jeigu lei-
diesi, pats gyvenimas — tas didysis sodininkas —
ir iSravi, ir i§lygina, ir nepalieka taves vieno pli-
komis rankomis novyti visos tos prisiveisusios
ir vis besiveisiancios bjaurasties. Ir vieng gra-
7ig dieng pamatai, kad tiesy sudétingumas iSsi-
vadeéjes, like tik tai, kas paprasta ir i§ tiesy ver-
tinga.

Zydai chasidai porina puikia istorija apie
neturtingg tautietj Vroclave, mety metus mel-
dusj pagalbos nepritekliuose ir sapne raginama
keliauti | Prahg (ilga, tolima ir pavojinga kelio-
né savomis kojomis, veiksmas vyksta XVIII
a.), kur po Karlo tiltu jo laukigs jam skirtas lo-
bis; pagaliau neapsikentes ir Siaip ne taip nuke-
liaves suzino tiesa apie lobi, kuris pasléptas jo
paties namuose.

Mokytis biti laimingam — gal ir tokj su-
vokimg turétume diegti savo vaikams, kad lai-
més samprata bty aiski ir siektina. Kad laimé
nebity is iSorés ateinantis dalykas, o kilty i§
paties Zmogaus sielos gelmiy, i$ miisy suprati-
mo, kaip gyventi.

Na, jeigu atvirai, nemanau, kad mokydami
ka nors buti laimingg galétume pasiekti bent
pakenciamy rezultaty. Greiciau atvirkséiai, ras-
tysi atgrasus, neuroziy, egoizmo ir beprasmy-
biy iSkamuotas ir vargiai bepakenciamas tipas
(arba tipé). Zinoma, galiu biti maloniai sukly-
des, bet mano praplikusiai galvai atrodo, kad
laimés pojiitis gali biiti aptariamas tik kaip pa-
sekmé, bet jokiu biidu ne kaip priezastis.

Mokytis paciam ir kartu mokyti savo vaikus besalygis-
kos pagarbos kitam zmogui, pagarbos kito zmogaus kitonis-
kumui (Siandien mes tai kartais pavadiname tolerancija, nors
dazngsyk po Sios skambiu vardu raivosi kreivasnukis abejin-
gumo slibinitikstis) — jau gera pradzia norint kada nors i§vysti
bent menka laimés ato$vaitg.

Kitas zingsnis laimiopi — perkelti Zvilgsnj nuo nuosavos
bambos | Salia esancius zmones ir juose ieskoti savo gyveni-
mo prasmes atspindzio. Nes egoizmo slibinai, kad ir viengal-
viai, i§ tikro spjaudosi visa iS§deginan¢ia ugnimi ir yra nepa-
prastai nuodingi (nors ir link¢ nekaltai murkti bei glaustytis
apie kojas nelyginant $velniakailiai katinéliai).

Na, o tredigjj zingsnj dar XVI a. yra puikiai jvardijgs
F. Rablé riesdamas istorijas apie Gargantiua ir Pantagriuelj:

Nacionalinio véZi oplycios
kapelion irdas Simkus

50"
HOC

Yra seny tradicijy, kuriy vieni laikomés i§ kultiarinio
Iprocio, kiti — is tikéjimo. Taip pat kuriamos arba perima-
mos i§ svetur naujos — Tautinés giesmés giedojimas visame
pasaulyje per Mindaugines, Sv. Valentino diena, Helovinas.
Kaip Jiis Ziiirite | naujas tradicijas?

Na, dél to zitréjimo, tai, jeigu galima, bevelyCiau zitiré-
ti pro langg. Mano regéjimas néra labai geras, todél kai kur
negaliu jziliréti prasmés. Na, tarkim, kad ir Valentino die-
na. Sventasis Valentinas, ne paslaptis, yra psichiniy ligoniy
globéjas, o myléti artimg ir rodyti jam visokius prielankumo
zenklus (nes meilé be pasireiskimo téra tik bezdalas virvéms
vyti) mums yra prisakyta nelyginant kasdiené duona. Tai kaip
Cia dabar iSeina? Vieng dieng mylim, o visas li-
kusias ka?? Suskrete suskiai???

Dar galéciau jsivaizduoti tokig mening in-
jekcija: jauki aiks$té su kastonais ir tolimiausiais
pakrasciais pridéliota iSskaptuoty molitigy su
deganciais zvakigaliais, o traskantys garsiakal-
biai gerokai sulétintai ir patimpciodami vograu-
ja Kudirkos zodzius. Gyva, Siurpi bjaurastis! Jau
tie menai...

Bet nereikéty gal iS to daryti kokiy ypatingy
iSvady, nes dar Miké Piikuotukas yra pastebéjes,
kad vieni turi proto, o kiti neturi, ir viskas.

Betgi griZkime prie krik$cioniSkos tradici-
jos. Sv. Kiciy vakaras, Sv. Kalédy metas, Nau-
Jjujy Mety sutikimas — tai bene graZiausios
miisy Sventés. Kodél tokia miela ir laukiama $i
Sventé?

IS tiesy, Kii¢iy vakaras yra ypatingiausias
visy mety tékméje savo §ventumu, tyla, kuklu-
mu, antgamtés pajautimu. Vienintelis toks mety
susirinkimas prie stalo, kur stalo bendrysté yra
svarbiau uz valgyma, o valgiy kuklumas tik is-
ryskina vakaro ypatinguma. Sienas po staltiese.
Laukimo kvapas.

Kuciy vakaro uzstalé, i§ kurios paskui ran-
dasi visos kitos miisy gyvenimo uzstalés, dau-
geliui kity katalikisky bendruomeniy jau nebe-
pazistama. O mums — tarytum sugrjzimas prie
iStaky, prie pradziy pradzios, tarytum prisilieti-
mas prie Sakny, i§ kuriy esame iSauge. Ir proga
bent karta per metus pajusti, kad gyvenimas yra
slépinys su Sieno ir tvartelio kvapu.

Ir Naujyjy sutikimas paskui — irgi apie lau-
kima, apie slépinj, apie atsinaujinima. Tik daz-
niausiai sausio 1-osios ryta jau biinam tg kaz-
ka slépiningo pamirse, tik ilgesingai spoksom j
naujg naujo kalendoriaus lapelj, kol uzvires vir-
dulys uzgieda apie kojas besitrainiojancio nusi-
vylimo gaidelio balsu...

Kokiy naujy prasmiy reikéty paieSkoti Sio-
je senoje krik$cioniSkoje tradicijoje, kq duoda
Siuolaikinio pasaulio Zmonéms?

Taip, savanoryst¢ misy kraste nepopuliari nelyginant
sveika nuovoka. Bet vis délto prie$ beveik trejus metus atéjes
ligoninén jau radau mazutj burelj sveikamintés jaunuomenés,
SeStadieniais savanoriaujancios ligoningje.

Siandien tas biirelis yra bent jau patrigubéjes ir vis paau-
gantis. Kartais kokiy paskaity prasimanome, kokiy iSmintin-
gy pamokytojy pasikvie¢iame, vieng karta netgi atlikome pi-
ligriming kelione, bet uztat kiekvieng Sestadienj po pusdienio
darby kartu pietaujame ir Sitaip po truputélj leidziamés augi-
nami musy biciulystés.

Sioje vietoje galégiau prisipazinti, kad dirbdamas ligo-
ningje, besibi¢iuliaudamas su miisy savanoriais esu ne tik-
tai Siaip laimingas, bet dazng sykj jauciuosi lyg darbuociausi
deimanty kasyklose, kur tikry brangakmeniy yra daug dau-
giau, nei kas nors galéty i8drjsti jsivaizduoti.

Na, apie tai, kg krik$¢ioniskoji tradicija ga-
ety duoti Siuolaikinio pasaulio Zzmogui, galétume prikalbé-
ti visg nemenkg traktatg. Taciau su litidesiu tenka pripazinti,
kad mes, pakrikstytieji, daznai svaiCiojam apie kazi kokius
dvasinius neaisku kg, apgraibomis dilinédami $io gyvenimo
koridoriais pamirse (o gal niekad ir nezinoj¢), kad tikéjimas
yra konkretus kaip kg tik apsidirbes kudikis. Tad jeigu noré-
tume ir leistumémés, kad Tradicija mus paimty uz rankos ir
tarytum zingeidzius vaikus galéty vesti, kur pati nori, manau,
kad pirmiausia atvesty | Paskutinés Vakarienés kambarj, kur
Jézus pasilenkes mazgoja mokiniams kojas.

Cia galétume mokytis pasilenkti prie kito zmogaus. Cia
galéty gimti tikrasis supratimas apie laime; Cia pagaliau lyg
artimo meile, nes klausimas téra vienas — ar a§ esu artimas
kitam zmogui?
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~Jusy maistas turéty buti ir jusy vaistas”, -
sakeé Siuolaikinés medicinos tévas graiky gydy-
tojas Hipokratas (460-370 m. pr. Kr.). Hipokra-
tas - garsiausias antikinés Graikijos gydytojas,
atsisakes religinio poziurio j ligas, daugiausia
démesio skyres profilaktikai ir diagnostikai.
Taip pat graikai puikiai pazinojo ir naudojo

savo medicinoje naturalius gamtinius produk-
tus ir medziagas.

»ISorinj grozj lemia jisy vidus®, — saké po pusantro tiks-
tan¢io mety gyvenusi ir dirbusi vienuolé benediktiné abaté
Hildegarda Bingenieté (1098—1179 m.). XII a. abaté Hilde-
garda, kuri laikoma nattiraliosios medicinos pradininke Vo-
kietijoje, savo veikaluose teigia, jog sveikata ir mityba yra
glaudziai susijusios.

Hildegardos Bingenietés medicininis mokymas re-
miasi prielaida, kad maistas yra ir vaistas, o atitinka-
mi mitybos principai gali bati taikomi gydant jvai-
rias ligas. Hildegarda Bingenieté laikoma holistinés
motery medicinos pradininke. Jos gyvenimo ir moky-
mo esmé rémeési dangiskojo ir Zemiskojo prado vie-
nove. Abatés Hildegardos teoriniai veikalai, sukurti
1150-1160 m., yra jdoms ir Siandien.

Hildegarda Bingenieté laikoma pirmaja vokie¢iy medici-
ninés literatliros autore. Ji savo enciklopediniame medici-
niniame veikale apie gamtg ir zmogy — Physica (Liber Sim-
plicis Medicinae) detaliai aprasé gausybe augaly, gyvuny ir
mineraly. Hildegarda i$skyré devynias gydymo sistemas: au-
galy, elementy, medziy, zuvy, pauksciy, ropliy ir metaly ir
aprasé jy gydomasias savybes. Renesanso laikotarpiu Hilde-
gardos Physica labai paplito ir virto populiariu to meto me-
dicinos vadoveliu.

Turint galvoje, jog viduramziais motery statusas visuo-
menéje buvo gerokai kitoks negu Siuolaikiniy motery, abatés
Hildegardos medicininiuose rastuose daug démesio buvo ski-
riama motery sveikatai ir toms sritims, kurias paprastai ano
meto gydytojai aplenkdavo. Siandien tai vadinama ginekolo-
gija. Teigiama, kad Hildegarda taip pat buvo ir pribuvéja — ji
padédavo gimdyti neturtingoms moterims, tuo tikslu ateida-
vusioms ] jos vienuolyna.

Abatei Hildegardai fiziné sveikata, moralinés vertybés ir
dvasinés patirtys buvo lygiai reik§mingos. Gydymas buvo ir
medicininis, ir dvasinis, kur Dievo valia buvo svarbus ele-
mentas. ,,Sie vaistai yra i§ Dievo, todél jie arba i§gydys zmo-
nes, arba Sie mirs, jei Dievas nenorés, kad jie iSgyty, —rasé
Hildegarda.

Kaip ir kiti viduramziy gydytojai, Hildegarda Bingenieté
rémési sengja samprata, kad pasaulis sudarytas i$ keturiy ele-
menty — ugnies, oro, vandens ir zemés, kurie atstovauja zmo-
gaus kiino pagrindiniams skysc¢iams: geltonajai tulziai, krau-
jui, gleivéems ir juodajai tulZiai. Siy elementy harmonija yra
sveikata, ir prieSingai — jy disbalansas sukelia ligg.

Augaly terapija

Viduramziy gydytojai visus augalus skirsté j karStus, Sal-
tus, drégnus ir sausus, pagal tai jie buvo skiriami konkre¢iam
gydymui. Hildegarda Bingenieté rasé: ,,Bitkréslé yra karsta ir
truputj drégna, todél ji tinka vartoti nuo skysciy pertekliaus
bei jy tekéjimo. Taigi tas, kuris kencia persalima ir kosti, te-
valgo bitkresle... pyraguose ar su mésa, ar kitaip. Ji sujungs
skyscéius, taigi sumazins $iy pertekliy ir tekéjima.

Zoliniai preparatai tuo metu daznai buvo ruogiami tik i§
vieno augalo. Taéiau sudétingos ligos buvo gydomos keletu
zoliy, netgi jei jy savybés laikytos prieSingomis vienos ki-
toms. Pavyzdziui, migreng, kuria sirgo pati Hildegarda, ji
sitilé gydyti alijoSiumi (karStas), mira (sausas) ir aguony alie-
jumi (Saltas), sumaiSytais su miltais.

Vienas Hildegardos pasaulévaizdzio principy buvo viri-
ditas, kuris paprastai verCiamas ,,zaluma“, ,,zalumos galia“
ir interpretuojamas kaip augimas ar gyvenimas. Hildegarda
rasé, kad Dievas perduoda gyvybe augalams, gyviinams ir
brangakmeniams. Zmonés minta augalais ir gyvinais, taip
igydami viriditas, o ja grazina praktikuodami dorybes ir tap-

dami svarbia jungtimi biities grandinéje. Hildegarda Binge-
nieté smaragda laiké svarbiausiu i§ visy brangakmeniy dél
jo Zalios spalvos, o jos mégstamiausias augalas buvo panko-
lis, kuris senovés ritualuose buvo naudojamas pagerbti Adonj
— graiky augimo dieva. Pankolj Hildegarda Bingenieté laiké
visy zoliy karaliumi, suteikianciu gerg sveikatg.

Hildegardos sekéjai Siandien

Hildegardos Bingenietés vaistazoliy, dietos ir natiiraliy
vaisty naudojimas primena Siandien]j nattiraliosios medicinos
pozitrj j daugelio ligy gydyma. Nors daugelis mediky Hilde-
gardos medicinines pazitras traktuoja kaip folklora, taciau
esama jos teorijas vertinan¢iy rimtai. Vokietis dr. Gottfriedas
Hertzka trisdeSimt mety praktikuoja ,,Hildegardos medici-
n3“, naudodamasis jos veikalu ,,Causae et Curae® (,,Priezas-
tys ir ligos*) kaip vadovéliu. Veikia Tarptautiné Hildegardos
Bingenietés studijy draugija, subtirusi draugén mokslininkus
bei zmones, kurie domisi Hildegarda bei jos reikSme medi-
cinos istorijoje.

(Hildegarda is Bingeno, vok. Hildegard von
Bingen) - Xll a. benediktiny vienuolé, abate,
Vokietijos viduramziy mistikeé, kompozitore,
poeté, gamtamokslininké. Abaté Hildegarda
parase dvi desimtis knygy teologijos, gydymo

klausimais, veikalg apie dirbtine kalbg,

300 laisky, apie 80 vokaliniy muzikos kariniy,
muzikine moraline pjese ,Ordo Virtutum®.
Abaté Hildegarda i$ Bingeno buvo garsi
to meto pamokslininké.
Susidoméjimas Hildegardos asmenybe padidéjo
XX a. pabaigoje. 2012 m. spalio 7 d. ji buvo
oficialiai kanonizuota popieziaus Benedikto XVI
ir paskelbta Kataliky baznycios mokytoja.

Abateés Hildegardos sveiko
gyvenimo taisykleées

Savo veikaluose Hildegarda Bingenieté akcentavo pa-
grindines gyvenimo taisykles:
sielos stiprinimas
malda ir meditacija
talenty ir dorybiy ugdymas
kova su silpnybémis ir ydomis
proto astrinimas
gyvenimas tikslingai ir dziugiai
myléjimas gyvenimo ir teisingas naudojimas penkiy
miisy jusliy
ugdymas optimizmo ir asmeninés atsakomybés.
Anot abatés Hildegardos, labai svarbu nepamirsti regulia-
raus organizmo ,,detoksikavimo* naudojant specialias prie-
mones, pavyzdziui, kraujo nuleidima, pelyny vyna, pasnin-
kavimg ir viduriy paleidima, kas esg stiprina kiing. Kai siela,
kiinas ir protas yra vienodai stipriis, vyrauja keturiy gyvybi-
niy skysc¢iy bei elementy pusiausvyra. Tada organizmas vei-
kia optimaliai ir jauciasi sveikas. Taciau §ig pusiausvyrg len-
gva sutrikdyti neteisingu valgymu, gérimu, jpro€iais bei ais-
tromis.
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Sveikas ir nesveikas maistas

Pagal savo ,,gydomasias“ savybes Hildegarda maista
skirsté i sveikg ir nesveika.

Sveikas maistas: pupos, sviestas, spelta (kvieciy rusis),
valgomieji kastonai, pankoliai, ,,Dziaugsmo sausainiai®, sa-
lotos su krapais arba ¢esnaku bei actu ir aliejumi, medus,
morkos, moliligai bei jy aliejus, migdolai, krienai, ridikai,
burokeéliai, virti salierai, saulégrazy aliejus, vyno actas, virs
ti svoglinai.

Sveika meésa: vistiena, ériena, jautiena, ozkiena ir elniena,

Sveikos valgyti zuvys: upctakiai, kirSliai, eSeriai, menkeés,
lydekos, Samai.

Sveiki vaisiai: obuoliai, virtos kriausés, gervuogeés, avie-
tés, raudonieji serbentai, sedulos, vySnios, Silkmedzio uogos,
svarainiai, kryklés, vynuogeés, citrusiniai, datulés.

Sveiki geérimai: alus, speltos kava, vaisiy sultys, pra-
skiestos Saltinio vandeniu, pankoliy, roziy ziedlapiy, Salavijy
arbata, vynas, ozkos pienas.

Sveiki prieskoniai: métos, kieciai, dilgélés, pipirinés,
gencijonai, pankoliai, $altmétés, levandos, aguonos, muska-
tas, kuminai, gvazdikéliai, petrazolés, ¢iobreliai, bitkréslés,
Salavijai, kraujazolés, saldymedzio Saknys, riitos, juozazolés,
cinamonas.

,,Virtuves nuodai®: unguriai, antiena, Zirniai, braskeés, rie-
bi mésa, agurkai, Z3siena, mélynés, Seivamedzio uogos, ko-
pustai, svogiiny laiskai, l¢siai, alyvy aliejus, grybai, persikai,
slyvos, soros, lynai, pleks$nés, kiauliena, balti kvie¢iy miltai,
desra, zalias maistas.

Labiausiai i§ maisto produkty Hildegarda vertino spel-
ta, valgomuosius kastonus, pankolius ir avinZirnius. ,,Spelta
kiing ir krauja daro sveikus ir suteikia dziaugsmingg poziirj
1 gyvenimg. Mésa turéty biiti gyvuliy, kurie éda zol¢ ir Sieng
ir néra turéje daug palikuoniy. Sviestas ir grietinélé gerai kar-
vés pieno, bet ozkos pienas ir siiris yra tinkamesni. Saulégra-
7y ir molitigy sékly aliejai yra gerai, taciau alyvuogiy aliejus
tinka tik gydymo tikslais”, — rasé abaté Hildegarda.

Mitybos taisyklés

Pasak Hildegardos Bingenietés, pusryciai turi bati Silti,
kad susilty skrandis. Tinka paskrudinta speltos duona, spel-
tos kava ar pankoliy arbata ir $ilta skrudintos speltos kosé su
dziovintais vaisiais.

Pirmg kartg valgyti reikéty velyva rytmetj, pries pat vi-
durdienj ar vidury dienos. Tik ligoniai ir silpni turéty valgyti
anksciau, kad jgyty jégy. Pries valgant dera pakramtyti pan-
kolio, kad geriau virskinty ir atgaivinty burnos kvapa.

Gerti skyscius reikia saikingai. Hildegarda pataré gerti
valgant, bet ne per daug, nes galite praskiesti savo geruosius
kiino skyscius. Hildegardos jsitikinimu, gerti vieng vandenj
néra sveika. Jj reikéty sumaisyti su sultimis ar paruosti zo-
leliy arbata.

Pasak Hildegardos, blogai iSvirtas ar zalias maistas gali
pakenkti kiinui. Taip pat nereikéty vartoti per Salty ar per
kars$ty valgiy bei gérimy.

Dauguma Hildegardos Bingenietés sveiko gyvenimo nu-
rodymy ir patarimy atrodo iSmintingi ir aktualis, taciau vi-
sus juos vertinti reikeéty kritiskai ir ziareéti kaip j XII amziaus
medicing. Kai kas i$ to meto propaguoty tiesy yra perimta ir
praktikuojama iki $iy dieny, taciau esama dalyky, j kuriuos
reikéty zvelgti tik kaip j viduramziy medicinos tiesas.

Internete ,klajoja* Hildegardos ,,Dziaugsmo sausainiy®
receptas i$ jos veikalo Physica. Anot Hildegardos Bingenie-
tés, Siuos sausainius reikeéty valgyti reguliariai siekiant padi-
dinti dziaugsma ir pozityvy nusiteikimag. ISbandykite ir jsiti-
kinsite, ar jie turi minétg stebuklinga poveiki.

Parengta pagal www.bernardinai.lt
ir kitus internetinius portalus
S
L=
34 puodelio minksto sviesto
1 puodelis rudojo cukraus
1 kiauSinis
Saukstelis kepimo sodos
Ya Saukstelio druskos
1 %2 puodelio milty (geriausiai speltos)
Saukstelis cinamono
Saukstelis malty muskato rieSuty
2 Saukstelio malty gvazdikeéliy
Arba
Y2 puodelio minksto sviesto
Y2 puodelio medaus
1 kiausinis (arba 1 Saukstas liny sémeny, iSmirkyty
3 Saukstuose vandens)
2 puodeliai milty (speltos, viso grtdo,

1 Saukstelis sodos

2 sauksteliai malto cinamono

Y2 Saukstelio malty muskato riesuty
3 Saukstelio malty gvazdikeéliy

Y2 Saukstelio malto kardamono

Y2 puodelio raziny

Y2 puodelio smulkinty migdoly arba graikiniy rieSuty

masé. Kitame inde sumaisyti sausus ingredientus.
Jy viduryje padaryti duobute, j kurig supilti skystus
ingredientus ir gerai viskg iSminkyti. Teslg atveésinti
(mes galim Saldytuve) ir formuoti graikinio rieSuto
dydzio rutulélius. Kepti (mes galime) 180 laipsniy
orkaitéje apie 20 minuciy.

»~DZiaugsmo sausainiy” receptas

arba "2 avinzirniy milty ir pusantro puodelio kvietiniy)

ISsukti sviestg, medy ir kiausinius, kol pasidarys vientisa

Skanaus!



MAISTAS - VAISTAS

Dietologé
Jaraté Dobrovolskiené

Apie sveika
mityba

~Maistas butinas tam, kad organizmas gau-
ty jam reikalingas medziagas ir energija. Svei-
ka mityba svarbi ligy profilaktikai ir sveikatos
stiprinimui”, - sako dietologé Juraté Dobro-
volskienée.

,,Nereikéty pasiduoti mitybos madoms ir, sakycCiau, va-
jams, — pataria dietologé Jaraté Dobrovolskiené. — Ir biitina
prisiminti tris pagrindinius dalykus: vartojant maista reikia
jausti saika, patartina valgyti kuo jvairesnj maistg ir subalan-
suoti savo mityba. Ir, zinoma, niekur nepabégsime nuo svei-
kos mitybos piramidés siiilomo principo.*

,Daugiausia reikéty valgyti griudiniy produkty, bulviy,
darzoviy ir vaisiy. Sie maisto produktai turéty sudaryti dau-
giau nei puse paros valgiarascio, — aiSkina Jiraté Dobrovols-
kiené. — Mésos ir pieno produkty patartina vartoti saikingai.
IS jy organizmas gauna reikiamy medziagy (baltymy, kalcio,
gelezies, vitaminy ir kt.), bet juose yra ir soéiyjy riebaly rigs-
iy, kurios kenkia sveikatai.*

Dietologé atkreipia démesj, jog rukyty gaminiy galima
pasmaguriauti tik kartais, raudong mésa valgyti rekomen-
duojama vieng kartg per savaite, du kartus per savaite vartoti
paukstieng ir triuSieng, o §vieZios mésos norma turéty nevir-
Syti 100 g per karta.

Pasak J. Dobrovolskienés, visgi deréty prisiminti, kuo
naudingi Zmogaus organizmui yra mums jprasti maisto pro-
duktai. ,,Pieno produktuose yra vertingy baltymy ir kalcio,
mésos ir jos grupés produktuose — baltymy, gelezies, vitami-
ny bei mineraliniy medziagy, — vardija dietologé. — Vaisiuo-
se gausu vitamino C bei folio rigsties, darzovése — mikro-
elementy ir maisto skaiduly, griidy produktuose — B grupés
vitaminy, angliavandeniy, maisto skaiduly, mineraliniy me-
dziagy ir baltymy. Zmogus, vartodamas jvairius augalinius ir
gyviininius maisto produktus, gauna visy jam reikiamy mais-
tiniy medziagy.*

Maziausiai reikéty vartoti riebaly ir saldumyny. I§ Siy
produkty gaunama daug energijos, o biitiny maisto medziagy
juose beveik néra. ,,Sveikam suaugusiam Zmogui per parg re-
komenduojama iSgerti 2 | skysc€iy, — sako gydytoja dietologé.
— Dar viena litrg skys¢iy gauname su maistu.*

Dietologeés Juratés Dobrovols-
kienés patarimai:

Reikéty vengti krastutinumu.

Labai jdomu, kuo baigsis dabartiné zaliavalgystés mada.
Puiki atsvara zaliavalgystei galéty biiti, jei neatsisakydami
kity produkty Zmonés | savo mitybos raciong jtraukty daug

$vieziy sul¢iy. Kai Zmogus, drastiSkai pasukes Zaliavalgystés
keliu, sako, jog jauciasi puikiai, tai labai subjektyvu, savijau-
ta sunku pamatuoti. Zmogy uzpliista geros emocijos, jis jau-
Ciasi sveikas, stiprus, energingas. Taciau Siandien, deja, néra
metody, kurie leisty greitai nustatyti ir jvertinti, kaip veikia
zmogaus organizmg viena ar kita mityba. Kol kas galime
remtis tik prielaidomis.

Nevalgykime desros ir kumpio triskart per diena.
Jau visas deSimtmetis, kai Lietuvos dietology draugija re-
komenduoja perdirbtos mésos gaminius valgyti retai, tad kg
tik Pasaulinés sveikatos organizacijos paskelbti duomenys dél
perdirbtos mésos néra naujiena. Zmonéms reikia aiskinti, kad
Sios grupés produktai turi biiti valgomi ne tris kartus per diena,
nors taip yra patogu, greita ir skanu. Nepamirskime, kad per-
dirbtos mésos gaminiy skonis iSlaikomas dar ir skonio stip-
rikliais ir kitais priedais, kuriy naudojimas maisto pramonéje
yra leistas ir reglamentuotas, taciau jy perteklius gali pakenk-
ti sveikatai. Tarkime, Seimoje, kuri riikyta desra valgo kiek-
vieng ryta, gali padidéti storosios zarnos vézio rizika. Kuo
reciau perdirbtos mésos gaminius reikia vartoti zmonéms,
kuriy Seimoje biita susirgimy onkologinémis ligomis atvejy.

Kokia druska geriausia?

Druska skirta maistui gardinti, todél bet kokios rusies
druska yra apytiksliai tokios pacios cheminés sudéties ir vie-
nai ar kitai druskai suteikti stebuklingy gydanciy savybiy
bty neteisinga.

Tik nepamirskime, kad jodu praturtinta druska dél jos su-
déties i8 tikryjy reikia labiau saugoti nuo saulés spinduliy, ilgai
nelaikytiatviruoseinduose. Jipritaikytastidyticiairdabar. Jodu
praturtintg druska naudojant marinatuose ar tirpaluose jodo
poveikis organizmui sumenksta, nes nukencia jo aktyvumas.
Bet kurig druska reikia vartoti saikingai. Rekomenduotina
druskos dozé per dieng — iki 6 gramy. Tai yra nepilnas, gero-
kai nubrauktas arbatinis Saukstelis.

Have you
checked yours?

It's Don't Forget to Check Week
at Nesters Market.
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kruties vezio
Nors kiekvienais metais daugelyje pasaulio Sa-
liy spalis skelbiamas kovos su krities véziu meé-
nesiu, tai nereskia, kad apie Sig dazniausig mo-

tery onkologine liga turime nekalbéti iki kito
rudens.

Kanadoje ,Nesters Market“ bakaléjos parduotu-
viy tinklas lapkri¢io ménesj perdaré savo vaisiy iSvaizda
tam, kad priminty moterims pasitikrinti dél krities vézio.
Kiekvienas melionas ar mini arbiizas buvo pazymé-

tas lipduku su uzrasu ,,0 ar pasitikrinai savo?*“. Svetainéje
www.dontforgettocheck.ca galima rasti informacijos ir pata-
rimy apie kriities vézj ir jo prevencija.

Kampanijos tikslas — priminti zmonéms, kad nuolat atlie-
kama kriity savityra gali iSgelbéti gyvybes, ypac jaunes-
niy motery, kurioms neatliekamos profilaktinés mamogra-
mos pagal atranking kriity patikros programg. Net 18 pro-
centy visy kriities vézio atvejy diagnozuojama moterims iki
50 mety.

Reikéty priminti, kad Lietuvoje, kaip ir kitose pasaulio
Salyse, krtties vézio ankstyvosios diagnostikos programa

atlickama nemokamai moterims, kuriy amzius siekia nuo
50 iki 69 mety.

Krities vézys Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, iSlicka
dazniausia onkologiné liga tarp motery. Kiekvienais metais
miisy Salyje diagnozuojama apie pusantro tikstancio naujy
kraities vézio atvejy.

Informacija i8: http://www.adweek.com/

Naudinga Zinoti:

Wiryben regaliovimui mant welgnéjeilam Lystriin
Latnt imunitegil, 2 aSurenginis, chemoterapnio,
wendunio gydyme, webo profilakika liges
Temenifen wets, slelant paenntt pakologiniy
grairag grywistiamas oy, B ensnl shatamal i,
Farmyna, kepeny ir baldes pleles kataby, kv pavima
Ltk s, uhiegimam.
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ACIU, DAKTARE!

Ir vél Santariskes! ,, Klipaty meka !

Viena palatoje. Tiksliau, ir vél viena... Sie atsitiktiniai
stebukléliai kartojasi (2013-03-4a, 2014-06-2a, 2015-04-
8a). Vienatvé niekada mangs netrikdé — tai mano gyveni-
mo dalis. Ji mane brandino, gridino... Svarbiausia, kad
niekada nebuvau vienisa!

O uz lango 8-me aukste taip rudeniskai grazu: tarp
zaliuojanciy puseliy, eglaiciy, geltonuojanciy berzeliy,
maumedziy daug Sviecianciy langy — issirikiave daugia-
auksciai namai kaip milzinai stiebiasi j dangy... O auks-
Ciausias bokstas — baznycia lyg vilties pranasas...

Dangumi plaukia jvairiy formy debesys... Tolumoje
zaliuoja miskas, o uz jo — ilgas Sviesos ruozelis, uz kurio
slepiasi kylanti saule...

Cia, Santariskése, sutikau daug nuostabiy gydytojy,
nuostabiy tikry Zmoniy.

Sakoma: Laimé sutikti zmogy! AS pritariu — laimé su-
tikti gydytojg!

Ir prasidéjo: Sisnis popieriy, ankety, testy, parasy —
sutinki, nesutinki, depresuoji, miegi, nemiegi...

Uzkliuvo: bendraujantis, tylintis (net Sypteléjau).

Na, as tai jau bendraujanti, net 52 metus, plepanti, fi-
losofuojanti su mokiniais... O dabar svarbiausia, ar su-
tiksiu bendraujanti gydytojg? Ir vél pasiseke! Nuo pirmo
zvilgsnio, Sypsenos suvokiau — susikalbésime!

Gydytojas A. Krasauskas pasikvieté j kabinetq ir is
karto prasidéjo nuosirdius Silti pokalbiai. Atlégo baime,
atsliigo kraujo spaudimas... Juk nuosirdus bendravimas —
tai sveikata!

O toliau: ypatingas operatyvumas, tyrimai, kantrus
aiskinimas, patarimai, gebéjimas isklausyti. Kvieté ge-
riausius gydytojus — terapeute T. Rudieng, gydytojq anes-
teziologe N. Suchomlinovg ir kt.

Aciii Jums visiems, gerieji brangiis Zmonés! Visoms
nuo ankstyvo ryto iki vélumos bégiojancioms pas ligonius
slaugytojoms ir jy padéjéjoms.

Aciii gerbiamam skyriaus vedéjui S. Cicénui. Skyriu-
Jje ideali tvarka, svara, zmogiska atmosfera. Kiek daug ir
kaip sunkiai, kantriai Jiis visi dirbate! Sugerti ir su savimi
nesiotis visy dejones, sopulius — tai didZiausias pasiauko-
Jimas... Bukite stipriis, sveiki, laimingi!

Aldona, 2015-11-09 {8

xXxx
Skyriaus vedéjui, gyd. Alfredui Kiliui,

Nuosirdziai dékoju uz sékmingai atliktq sudétingq ope- |

racijg, uz sugrqzintq viltj gyventi, uz nuoSirdy riupinimgsi,
priezitirq. Jils pooperaciniu laikotarpiu buvote visa mano
stiprybé. Is visos Sirdies esu Jums dekinga ir linkiu svei-
katos, sekmés ir Dievo palaimos Sitame sunkiame ir atsa-
kingame darbe.

Taip pat esu be galo dékinga I posto visam medicinos
personalui uz nuoSirdy riupinimgsi, uz Svelnias rankas, de-
mesj. Jils esat gerumo angelai Zeméje. NuoSirdziai acii
Jums.

V. S. 2015.09.10

Xxx

Aciii, Daktare! Aciii visiems, kurie istisq parg bina Sa-
lia miisy! Nors informacijos apie sveikatos prieziiirg misy
Respublikoje yra pakankamai, taciau mes kartais nemylim
saves — visiskai ,, neturim *“ laiko sau, savo sveikatai. Kele-
tq metq jauciau Siokj tokj negalavimq ir NERIMA, taciau
praktiskai nieko nedariau.

Ir vieng kartq ryzZausi. Pirma konsultacija buvo Insti-
tuto Konsultacinéje poliklinikoje. Biitent cia mane konsul-
tavo chirurgas onkologas med. m. dr. Jonas Sabonis, tu-
rintis ilgamete mokslo ir darbo patirtj. Jis sugebéjo man
jteigti, koks reikalingas man gydymo biidas. Be galo esu
dekinga JAM uz sékmingai atliktq operacijq ir kantrybe.

Noriu pastebéti, kad vos jzengus j ligoning pajutau to-
kig tvarkq ir ramybe, tartum angelo sparnu biity kas pa-
mojes, visur ideali Svara, nepriekaistingas darbuotojy el-
gesys su ligoniais, garsai — tik darbuotojy profesionalis
pokalbiai su ligoniais.

Sios gydymo jstaigos pagrindas, manau, yra:

gydytojy chirurgy ir visy kity darbuotojy profesionalu-
mas — jie visi didziai jvalde medicinos mokslo Zinias;

medicinos technikos modernumas,

ligonio psichikos (charakterio) pazinimas ir prisitaiky-
mas prie jo,
giena;

puikiai sustyguotas visy grandziy darbas (tarsi simfoni-
nio orkestro — kiekvienas savo srities profesionalas ir jokios
klaidelés, jokio nukrypimo — viskas tik ligonio patogumui, jo
sveikatos buklés gerinimui).

Isskirtinés padeékos nusipelné visi skyriaus darbuotojai,
kuriy mielus veidus puikiai prisimenu ir dar ilgai nepamir-
Siu, nors kai kuriy nezinau nei vardy, nei pavardziy. Taciau
su didziausiu malonumu esu dékinga vyr. slaugos administra-
torei Laimutei Zalieckienei, tvarstomojo slaugytojai Liudmi-
lai Kutko, palatos slaugytojai Genovaitei Jasinskienei, slau-
gvtojoms: Violetai, Reginai, Vandutei, Romai. Padéjéjoms:
Leonardai, Sofijai, Donatai, Reginai, Angelinai.

Su didziausiu dékingumu linkiu Jums nepavargti darbe,
nesirgti, neprarasti kantrybés ir vilties, kad nepasenty Jiisy
Sirdelés ir neisnykty veide gerumo spindesys. Visuose Jiisy
darbuose naujy kirybiniy minciy ir karjeros aukstumy.

Svetlana, Elektrénai
2015 m. spalis

XXxx

Padéka Radioterapijos skyriaus vedeéjui A. Burneckiui,
palatos gydytojai D. Popovienei uz kvalifikuotq, ripestingg
bei sqziningg gydymq.

Dékoju bendrosios praktikos slaugytojoms Marianai, Na-
talijai uz riipestj ir atidumq. Virginijai uz visada gerg nuotai-
kq, Sypseng, kuri gydo kaip vaistai, uz subtily humoro jaus-
mq. Alei — uz nuosirdy moralinj palaikymq ir mokéjimgq is-
klausyti, atsidavimg nelengvam mediko darbui ir visad gerg
nuotaikg.

Aciu linijinio greitintuvo specialistéms. Linkiu visiems
skyriaus darbuotojams tik geros sveikatos ir sékmés asmeni-
niame gyvenime!

Su pagarba R. J. is Birzy
2015-11-04

xXxx
Mieloji gydytoja Lina Daukantiene,
Sveikinu Jus apgynus moksling disertacijq. IS visos Sir-
dies linkiu Jums stiprios sveikatos. Tegu neissenka Jiisy ge-
rumas ir kantrybe.

Su gilia pagarba Jums
Lilija Sazonkina
Visaginas

Nuosirdziai
sveikiname NVI
darbuotojus,

atsventusius
savo jubiliejus:

Slaugos koordinavimo
tarnybos masazuotoja

Endoskopiniy tyrimy grupés gydytoja
endoskopuotoja

Slaugos koordinavimo tarnybos medicininiy
autoklavy aparatininke

Slaugos koordinavimo tarnybos
slaugytojo padéjéja

Darbuotojy saugos
ir sveikatos tarnybos vadove

Slaugos koordinavimo tarnybos radiologijos
pagalbing darbuotoja

InZinerinio dikio skyriaus ribininke

Medicinos fizikos skyriaus radiologijos
technologe (dozimetrijai)

Aukstyjy energijy spindulinés terapijos skyriaus
radiologijos technologg

Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyriaus
logoterapeute

Slaugos koordinavimo tarnybos anestezijos
ir intensyvios terapijos slaugytoja

Vaistinés valytoja

Ramuty Kaxmickadty

Slaugos koordinavimo tarnybos
operacinés slaugytoja

Slaugos koordinavimo tarnybos
slaugytojo padéjéja

Slaugos koordinavimo tarnybos bendrosios
praktikos slaugytoja




