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NUO INTERJERO IKI KARSTY BANDELIY




Miusy namai: is toli ir is labai arti

Bandau jsivaizduoti Sios knygos skaitytojus... Pradés skaityti nuo
pabaigos? Vartys knyga ir svarstys, ar bus naudinga, ar pravers? Pasakysiu
atvirai: jei jaunystéje zinociau visa tai, ka dabar, tvarkydama specialisty
rasytus tekstus suzinojau, gyvenimas buty tekéjes kitokia vaga.

Labai lengva namus paversti pragaru. Cia néra virsininko, kuris pri-
zitréty ir nurodinéty, néra darbotvarkés ir kolegy, kurie tau Sypsotusi,
pritarty, pagirty. Deja, ty batiny ziniy, galinc¢iy pragara paversti rojumi,
negauni su motinos pienu. Taip, bégant metams jgauni patirties, bet ne
visas klaidas gali pats suvokti ir istaisyti, reikia dométis, skaityti, suvokti,
kas yra gerai ir kas blogai. Si knyga jums atvers akis ir privers aikteléti. Na
kaip viskas paprasta! Na kodél anksciau to nezinojau!

Net jei augote namuose, kur $eimininkavo viska zinanti mama, néra
jokios garantijos, kad ir jasy namai bus tokie pat jaukas ir tvarkingi. Ne
visos dukrelés (ka jau kalbéti apie sunelius...) vaikystéje domisi, kas ir kaip
padaroma, o i§ atmintyje likusiy skaniy kvapy ir graziy vaizdy sialy ne-
nuverpsi naujo gyvenimo. Kita vertus, jau ne vieng desimtmetj vis nau-
ji mokslininky tyrimai pribloskia netikétomis iSvadomis ir tai, kas ka tik
atrodé priimtina, staiga tampa vos ne nuodais. Ir $ig informacija batina
suprasti, apmastyti, kitaip nety¢iom pakenksite savo artimiesiems.

Atidziai perskaitykite knygos turinj — suvoksite nepaprasta temy jvai-
ruma. | namus pazvelgta ir i$ toli (suzinosite, kaip skirstomi gyvenamieji
rajonai ir bustai, galésite jvertinti savajj), ir i$ labai arti, neaplenkiant né
vienos jisy namo ar buto kertelés — miegamojo, balkono, risio, virtuvés,
taip pat spinty, spinteliy, stal¢iy. Taciau net ir nuodugnus turinys visko
neatspindi, nes visi skyreliai pripildyti $imtais praktiniy patarimy, mazy
gudrybiy, naudingy recepty (beje, ne tik maisto).

Si knyga ragyta specialiai jums — apie jasy gyvenima. Cia nerasite ap-
rasyty buities priemoniy, kuriy néra masy parduotuvése (taip atsitinka
verstinése patarimy knygose), Cia iliustratyviai ir suprantamai pateiktos
tik tos zinios, kurios jums labai pravers, daug karty skaitysite, todél reko-
menduoju iskart ,aprengti® knygg, ilgiau isliks sveika.



Kaip pasikeis jasy gyvenimas atidziai perskaicius $ia knyga? Maista ga-
minsite sveikesnj, skanesnj. Kils nenumaldomas noras sukurti namuose
kuo daugiau jaukiy kampeliy: indaujoje — slapta vietele, kur vaikai visuo-
met ras ka nors skanaus, spintoje — viska naujai isdélioti, kad kiekviena
daikta buty lengva pasiekti. Gal net iSmesite visus cheminius ploviklius,
nes suzinosite, kaip daug galima nuveikti su soda, actu. Nepanikuosite di-
dziojo tvarkymosi dienomis, nes iSmoksite planuoti darbus. Jasy gélés bal-
kone ar ant palangés nebesirgs, o jei sunegaluos, mokésite jas pagydyti. Jus
nepasiklysite stiliy ir spalvy jiroje, lengvai issirinksite jums tinkama dieta,
nesutriksite ruosdami vakarélj namuose ar gave kvietima i oficialy pobii-
vi, lengvai jveiksite { namus besiverziancias skruzdéles ar kitus mazuosius
nenaudeélius, sutvarkysite Seimos archyva, iSmoksite taupyti.

Tad kurkime namus, savo Namus, kartu!

Sumeile, BRIGITA BALIKIENE
dienrascio ,Respublika”
leidinio moterims ,,Brigita“

pirmoji redaktore
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Nusprende jsigyti ar ilgesniam laikui i$sinuomoti
basta, priséskite ir pagalvokite. Bastai yra jvairas,
ir tai, kas yra idealu vienam, gali bati visiskai
nepriimtina kitam.

I(ﬂdangl bustas yra jsigyjamas ilgam (dazniausiai planuojama ma-
ziausiai penkeriems metams), svarbu jvertinti kartu gyvensianc¢iy Seimos
nariy gyvenimo buda, darbo, poilsio ir laisvalaikio poreikius.

Praktiniai patarimai

Turi bati patogu vykti j darba, pasiekti kitus reikalingus miesto
objektus, vezti vaikus j darzelius ar mokyklas. Jei mégstate vaikscioti
pésciomis ar vazinéti dviraciais, pasidomeékite, ar aplinka pritaikyta
jasy pomégiams.

Verta apmastyti, kokia aplinka, erdvé leidzia jums pasijusti saugiai

ir patogiai, kaip jprastai leidziate savaitgalius ir kasdienius vakarus.
Ar meégstate ryte nusipirkti §vieziy bandeliy ir pieno pusryciams,

o vakarus leisti kavinutése su draugais? Tuomet jums labiausiai

tiks senamiestis.

Dziaugiateés savo darzelio gélémis, prieskoninémis darzovémis,
galimybe pabraidyti po rasg, rengti kepsniy vakarélius? Rinkités
busta uzmiestyje. Auginate vaikus? Pasidomékite namo aplinka,

ar ten $varus oras, ar saugu, ar jrengta zaidimuy aikstelé. Vieniem bustas
tik nakvyneés vieta, kitiem — tai viso gyvenimo asis, kur dirbama,
miegama, auga vaikai, susiburia draugai.

Ilgai trunkanti kelioné j darba ar i$ jo Zmogui — tarsi nemokamos
papildomos darbo valandos. Apskaiciuokite realy laikg, sugaistama
kelyje. Gali paaiskeéti, jog gyvendamas mieste eikvosite gerokai daugiau
laiko, nei gyvendamas patogiai pasiekiamame priemiestyje, o gal net
ir uzZmiestyje.

B |
M

"Wlillmu

i | s

DEMESIO!

Nebandykite savo poreikiy
sutalpinti i iSankstinius,
svetima patirtimi grjstus

gyvenimo modelius. Néra

ir bendry taisykliy,
standartiniy sprendimy.
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A Miesto centre gera gyventi mégstantiems
aktyvy kultdrinj, galblt ir naktinj gyvenima
A Senamiestyje rasite unikaly basta, taciau
turésite taikstytis su istoriskai susiklosCiusiais
basto ir aplinkos savitumais, juos saugoti

14
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Kur apsigyventi? Pliusai ir minusai

Miesto centras

Daugumos Lietuvos miesty centriné dalis yra istoriskai susiklosciusi nuo
seniausiy laiky iki XX a. pr. Tai lemia basty ir juos supanciy erdviy jvairo-
ve. Didelé tikimybé rasti unikaly basta.

Gyvendami centre turésite susitaikyti su tam tikrais istoriskai susiklos¢iu-
siais savitumais, kurie gali kelti ir nepatogumu (mazos kiemy ir gatviy erdvés).
Pro langa matysite ne horizonto linijg, bet kaimyny langus. Mazai tikétina,
kad turésite galimybe statyti automobilj garaze. Cia nuolat gausu miesto sve-
Ciy, darbo metu cia suplasta tikstanciai darbuotojy, intensyvus transporto ir
pésciyjy eismas. Aplinka triukSminga, prasta oro kokybé.

Rekonstruojant busta reikia laikytis griezty reikalavimuy. Jei plastikinio
rémo stiklo vitrinas, $arvuotas duris ir panasius dalykus vertinate labiau
uz istoriskai susiklosc¢iusius aplinkos savitumus, pagalvokite apie btsta to-
liau nuo miesto centro.

Miesto centre patogiai gyvensite, jei jums nereikia vazinéti automobi-
liu j darba, prekybos centrus, ¢ia gera tiems, kas mégsta aktyvy kultarinj,
galbat ir naktinj gyvenima, kas vertina senojo miesto dvasig ir jg tausoja.

Miegamieji rajonai

Jie buvo projektuojami remiantis teoriniais gyventojy poreikiy modeliais.
Griezti gyvenamosios aplinkos normatyvai privaléjo tenkinti minimalius
gyventojy poreikius. Vienos nuostatos pasendavo dar jy nejgyvendinus
(automobiliy aiksteliy viety skaicius), kitos taip ir likdavo siekiamybe (za-
liyjy poilsio zony jrengimas).

Sie miesto rajonai paprastai lengvai pasiekiami. Cia tolygiai isdéstytos
ugdymo, prekybos, kasdieniy paslaugy jstaigos, pakanka pésciyjy aléjy,
skvery ir parky. Tiesa, kultariniy renginiy teks ieskoti kituose rajonuose.



INTERJERAS — ERDVES,

SVIESOS, SPALVU
KOMPOZICIJA

Svarbiausi interjero elementai — pastato erdvé

(ja sudaro grindys, sienos, lubos ir angos jose),
busto jranga (apsvietimas, elektros, sanitarinés
zonos jrangos, baldai) ir puosyba (dekoras, tekstilé,
meno kiriniai, augalai ir kt.).

Inter )€Y O pobudi lemia pastato plano struktira, interjero paskirtis,
patalpy dydziai, ju proporcijos, apsvietimo kompozicija, spalvy gama, ap-
dailos medziagos.

Kiekvieng interjera reikia traktuoti kaip viena visumg, vientisa erdves,
$viesos, spalvy ir atskiry tariniy elementy kompozicija. Naujas ar pakeis-
tas elementas gali visai permainyti (pagerinti arba sutrikdyti) kompozicine
vienove, interjero charakterj.

Visi interjero elementai yra svarbis jo kompozicijai, taciau vieni ju gali
buti lengvai kei¢iami, modifikuojami, kiti (sienos, lubos, grindys) yra sta-
tiski, juos pakeisti reiksty i§ esmés transformuoti patj interjera.

Praktiniai patarimai
Jei jus svajojate apie klasikinj interjera savo buste, pirmiausia
pasidomékite meno istorija. Pavartykite gausiai iliustruotas
taikomosios dailés istorijos knygas, panarsykite internete.
Issiaiskinkite, kokio istorinio stiliaus baldy formos jums mieliausios,
kokia ornamentika jums arciausiai sirdies.
Sukurti stilinga retrospektyvy interjera yra gana sudétingas darbas,
nes reikia ne tik iSmanyti stiliy raida, ju charakteringus bruozus,
formas, bet ir sugebéti parinkti tinkamas interjero apdailos medziagas.
Skirtingy laikotarpiy daiktai, erdvés organizavimo, dekoravimo
sprendimai gali puikiai deréti vienoje aplinkoje. Teisingai parinkus
istorinius daiktus, jy vieta ir kiekj, jie taps puikiais charakteringais
akcentais, viso interjero puosmena.
Meégstantis tvarka, pastovuma zmogus patogiausiai jausis i§ anksto
grieztai ir harmoningai suplanuotoje, nekintancioje aplinkoje.
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ISRADINGIESIEMS
Jei jauciate ypatinga poreikj
nuolat atnaujinti savo basto interjera,
taciau basto dydis, gyventojy gausa
neleidzia lengvai keisti funkciniy zony,
baldy ar kity detaliy, pazaiskite
spalvomis, tekstaromis, rastais.
Retkarciais pakeiskite visus baldy
apmusalus — amorfisky rasty ir $velniy
spalvy sofas aptraukite languotu,
kontrastingais rastais iSmargintu arba
turinciu ryskia teksttra (grublétuma)
gobelenu, priderinkite langy dangas.
Ryskiai perdazykite kédes ar stalo kojas.
Palikite viena sieng arba jos dalj
karybai — ¢ia rasykite dienos citatas,
sveciai tegu jamzina linkéjimus,

o vaikai... tiesiog paiso.
Atsibodus ta sienos dalj tiesiog
perdazykite ryskia, o gal atvirksciai —
priesinga visai basto nuotaikai,
santtria spalva, priklijuokite
fototapetus arba eksponuokite Siame
plotelyje Seimos nuotraukas, kitas
mielas smulkmenas.
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+ Jei jus zavi daiktai, turintys istorija,
tadiau gasdina atnaujinty senieny kainos,
nenuleiskite ranky! Turbat kiekvienas
turite apluzusiy, apsitrynusiy, isblukusiy
seny daikty, menanciy tévus, senelius,
o gal net prosenelius. Paprastai tokie
daiktai biina ,,istremiami“ j sodo
namelius, kaimo sodybas. Atidziai
apziureékite juos, tikrai atrasite jdomiy
formy, dar visai gerai i$silaikiusiy balduy,
atskiry ju daliy. Kokybiskos medienos,
nors ir iStrupéjusia sédyne, apsilaupiusiu
pavirs$iumi, kedé gali tapti jasy
namy puos$mena.

« Seny daikty atnaujinimas gali tapti
netgi jasy hobiu. Pasidomeékite siuo metu
taip madinga dekupazo technika,
atveriancia begalines galimybes
radikaliai keisti daikty i$vaizda.
Galima dekoruoti juos norimais
ornamentais ar siuzetais, suteikti seno
pavir$iaus strukttra arba priesingai —
palikti glotny, malony liesti pavirsiy.

« Seni buities daiktai jgauna net
ekstravagantiska iSvaizda juos
perdazius nauja, nejprasta spalva.
Aptakiy formy mociutés kédé, senas
supamasis kreéslas, trikampis trikojis
staliukas, nudazyti baltai, raudonai, zaliai
ar kita, prie interjero derancia, o galbat
jam kontrastuojancia spalva, gali tapti
jasy aplinkos puosmena. Svarbu, kad sie
daiktai buty isties reikalingi, naudojami
ir derantys prie jasy interjero spalvy,
tekstary ir nuotaikos.
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I DALIS INTERJERAS — ERDVES, SVIESOS, SPALVY KOMPOZICIJA

Naujas senieny gyvenimas

Yra nemazai zmoniy, kuriems labai patinka ,senoviniai®, klasikiniai interje-
rai, taciau antikvariniai daiktai jiems atrodo nehigieniski, kelia jvairiy bai-
miy, juk nezinai, kas tuo daiktu anksc¢iau naudojosi. Be to, XVIII-XIX a.

daiktai yra brangus, juos reikia labai priziaréti, atsargiai naudoti.

Puiki iSeitis: naujai pagamintos seny baldy kopijos. Jos irgi kainuoja ne-
pigiai, nes gaminamos i$ nattraliy medziagy. Korpusiniams baldams nau-
dojamas nattralus medzio masyvas, minkstosioms dalims parenkami spe-
cialts gobelenai, autentiski uzpildai. Naudojant sendinimo technologijas,
ypa¢ madingas pastaruoju metu, tiek baldams, tiek grindims, medinéms
sieny plokstéms, durims ar kitiems elementams gali bati suteikiamos ,lai-
ko zymeés*, Siuolaikinémis medziagomis apdoroti nauji daiktai gali atrody-
ti pakankamai seni, taciau patikimai tarnauti visa jiems skirta laika.

Nusipirkote naujus baldus?

Baldai gali tarnauti kelis $imtus mety, taciau bitina saugoti juos nuo me-
chaninio poveikio, temperattros svyravimy, drégmés. Nauja balda paden-
kite specialiomis — skystomis, purskiamomis, tepamomis — priemonémis.
Kai kurios i$ jy yra skirtos tik tam tikroms medienos rasims.



Lengvi, Zadinantys apetita uzkandziai

Uzkandziai patiekiami prie$ pagrindinj patiekala. Jie bana karsti ir $alti,
gaminami i§ darzoviy, vaisiy, gryby, mésos, zZuvies. Porcijos — nedidelés.

Praktiniai patarimai

V' Neperkraukite uzkandziy papuosimais, pakaks $akelés petrazoliy,
Ciobreliy ar krapy, keliy baziliko lapeliy.

V' Jei ruosiate tik uzkandziy stala, jy reikéty 1012 ragiy.

V' Labai puosia stala spalvingos darzoveés ir vaisiai. I$ jy galima
pagaminti vérinuky ir susmaigstyti j greipfruta ar meliona.

V' Porcijinius uzkandzius serviruokite salotinése, taurése, taurelése,
lékstutése, kitus — ant 1éksciy, stiklo padékly, mediniy ar bambukiniy
pjaustymo lenteliy.

V' Ant dideliy serviravimo indy dékite po kelias rasis uzkandziy —
taip jie atrodys efektingiau.

V' Galite paruoéti kelis uzkandziy padéklus, uzdengti plévele
ir padéti j saldytuva. Isimkite 20—-30 min. pries patiekiant.
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SVOGUNUY SRIUBA
Jums reikes

4 Sauksty sviesto

1 Sauksto alyvuogiy aliejaus

2 kg nuvalyty ir supjaustyty
pusziedziais svogiiny

% Saukstelio dZiovinty ciobreliy

2 Sauksteliy cukraus

3 Sauksty vyno acto

1,5 lvistienos sultinio

% stiklinés baltojo vyno

3 Sauksty brendzio

baltos duonos riekeliy

1-2 skilteliy cesnaky

5 Sauksty tarkuoto parmezano
surio

druskos

Svieziai grusty juodyjy pipiry

| 2

Sviesta istirpinkite ir sumaisykite
su aliejumi. Suberkite svogunus,
iSmaisykite ir kepkite ant viduti-
nés ugnies 5—8 min. [berkite cio-
breliy. Kepkite dar 20—-30 min. ant
lengvos ugnies nuolat maiSydami.
Iberkite cukraus, jpilkite acto ir
kepkite svogtnus dar apie 15 min.,
kol taps lyg gintariniai. Kitame
puode uzvirkite sultinj, j svogii-
nus jpilkite vyno, brendzio, plona
srovele pilkite sultinj. Virkite dar
10-15 min. Duona paskrudinkite,
jtrinkite ¢cesnaku. Sriuba pilkite j
kar$¢iui atsparius indelius, sudé-
kite skrudinta duona, pabarstykite
parmezanu ir apkepkite orkaitéje.

PERTRINTA GRYBY SRIUBA
Jums reikeés

500 g baravyky

1 nedidelio svogiino

% poro baltosios dalies

2 Sauksty sviesto

0,5 | karsto vistienos sultinio

0,2 | grietinéles

% Saukstelio dZiovinty raudonéliy
% Saukstelio malty saldzZiyjy
papriky

druskos

pipiry

|

2 grazius grybus atidékite. Su-
pjaustykite likusius grybus, pora ir
svoging, pakepinkite juos svieste
iki grazios auksinés spalvos. Su-
pilkite sultinj, jberkite raudonéliy
ir pavirkite 20 min. ant lengvos
ugnies. Supilkite grietinéle ir
sutrinkite viska trintuvu. Jberki-
te druskos, pipiry ir sumeskite
paprikas. Pakaitinkite iki uzvirs ir
nukaiskite. Pora gryby supjausty-
kite plonomis riekelémis ir apkep-
kite iki taps rusvi. Patiekite sriuba
su apkeptomis gryby riekelémis.

SVIEZIY DARZOVIY SRIUBA
Jums reikés

2-3 svieziy bulviy

1 svogiino

1 morkos

1 saliero lapkocio

% nedidelio Ziedinio kopiisto
1 guzeés savojiniy kopiisty

1 stiklinés virty pupeliy

1 Sauksto alyvuogiy aliejaus
druskos

pipiry

1 Sauksto pesto padazo

1,5 l vandens ar sultinio

1 skiltelés cesnaky

saujos petrazoliy lapy

|

Ikaitinkite aliejy storasieniame
puode, apkepkite jame smulkiai
supjaustyta svoguna ir susmulkin-
ta ¢esnaka. Paskui dékite likusias
supjaustytas darzoves, isskyrus
savojinius kopustus, trumpai
pakepinkite, pilkite vandenj, ber-
kite pupeles ir virkite ant lengvos
ugnies, kol bulvés Siek tiek apvirs.
Sumeskite smulkiai supjaustytus
savojinius kopustus. Virkite ant
lengvos ugnies dar 5 min., nu-
kaiskite. Iberkite druskos, pipiry,
ikréskite pesto padazo ir i$mai-
$ykite. Pabarstykite smulkintais
petrazoliy lapais.
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MANGANAS

Mangano yra smegeny, kasos, inksty ir kepeny sudétyje. Jis daro jtaka bal-
tymuy, riebaly ir angliavandeniy apykaitai, geba sustiprinti hipoglikeminj
insulino veikima ir palaikyti tam tikra cholesterolio lygj kraujyje. Daly-
vaujant manganui riebalai yra visi$kai utilizuojami. Teigiamai manganas
veikia hemoglobino susidaryma ir lytiniy liauky funkcija. Mangano triku-
mas trikdo kauly vystymasi, krinta Zzmogaus svoris.

Daug mangano yra kruopose (daugiausia avizinése), pupelése, zirniuo-
se, galvijyu kepenyse ir duonos gaminiuose, stryje, obuoliuose, slyvose,
rieSutuose, kavoje, arbatoje, maziau — mésoje, zuvyje, pieno produktuose,
kiau$iniuose, lapinése darzovése.

CHROMAS

Chromas dalyvauja angliavandeniy ir riebaly apykaitoje, mazina choleste-
rolio kiekj kraujyje, taip pat aktyvina kasos fermenta tripsina. Jis batinas,
kad insulinas galéty maksimaliai padéti audiniams sunaudoti gliukoze.
Chromas palyginti neseniai priskirtas prie bitiny mikroelementy. Jo yra
mésoje, galvijy kepenyse, kepimo mielése, juodoje ruginéje ir rupioje kvie-
tinéje duonoje, laukiniy gyviny mésoje.

MOLIBDENAS

Zmogaus organizme molibdenas dalyvauja reguliuojant jauno organizmo
augima. Trukstant molibdeno, mazéja fermenty oksidaziy aktyvumas, o
molibdeno perteklius sutrikdo fosforo apykaita kauluose ir sulaiko augi-
ma. Svarbus danty éduonies profilaktikai.

Pagrindinis Saltinis — darzovés, bet molibdeno kiekis jose priklauso
nuo dirvozemio.

KOBALTAS

Visiems aukstesniesiems gyvanams, tarp ju ir zmogui, kobaltas reikalin-
gas vitamino B , pavidalu. Sis vitaminas batinas kraujodarai. Vitamino B,
trakumas sukelia sunkia perniciozine anemija. Kobaltas per $j vitamina
skatina eritrocity gamybos procesus, veikdamas hemopoetinius organus.
Panaudodama kobalta Zarnyno mikroflora sintetina vitaming B ,. Kobaltas
gali pasirinktinai slopinti piktybiniy augliy lasteliy kvépavima ir tuo paciu
stabdyti ju augima ir dauginimasi.

Geri kobalto saltiniai yra jautiena, zZuvys (sardinés, menkés), vynuogeés,
ridikéliai, salotos, $pinatai, $viezi agurkai, juodieji serbentai, spanguolés,
svogunai, verseliy ir kiauliy kepenys, kiau$inio trynys, citrinos, zemuogeés,
burokéliai ir kt. Maitinantis miSriu maistu, sveiko Zzmogaus organizmui
kobalto pakanka.




Jei norite, kad $venté teikty dziaugsma, reikia siek
tiek padirbéti. Taciau visus pasiruosimo rapescius su
kaupu atperka sveciy dékingumas ir gera nuotaika.

AtSipalaidUOkite ir paverskite pasiruo$ima $ventei ne sunkiu
darbu, o veikiau jdomiu Zaidimu. Zinoma, tai nereiskia, kad galite improvi-
zuoti be jokios temos — chaosas vargina, todél visada verta susidaryti $iokj
tokj planel;.

© Apsispreskite dél sventés datos ir vietos. Jei ketinate uzsakyti kavine,
sodyba, kelione, data turéty buti aiski pries kelis ménesius.

¥ Susidarykite sveciy sarasa. Kad ir kaip norétysi sukviesti gimines i$ visy
Lietuvos kampeliy, visus kolegas, buvusius ir esamus kaimynus bei moky-
klos laiky draugus, pagalvokite apie tai, ar turésite kur juos visus susodin-
ti? Ar turésite kur apnakvydinti tuos, kurie negalés grjzti namo?

¥ Atminkite, niekas taip negadina Sventés kaip pavargusi vakarélio Sei-
mininké. Deja, dazniausiai batent taip ir nutinka. Pasistenkite, kad iki
vakarélio pradzios bent kelias valandas galétuméte skirti sau. Pailsékite,
pamirkite puty pilnoje vonioje, pasidarykite kruopsty makiazg, Sukuosena
ir, zinoma, manikitra.

Kvietimai: kaip ir kg kviesti?

Kvietimams j spontaniskus draugy vakarélius grieztos taisyklés negalioja,
taciau geriau tai daryti likus bent savaitei. Jei vakarélis teminis — kuo anks-
Ciau, kad jie spéty pasiruosti. Oficialesniems pobuviams galioja grieztes-
nés taisyklés.

KADA KVIESTI?

I oficialesnius renginius (vestuves, jubiliejus, krikstynas, jkurtuves ir kt.)
kvietimai turi bati rastiski. Juos jteikite iki pobavio likus 1-2 mén. Kuo
anksciau juos jteiksite, tuo daugiau kvieciamy sveciy Sventéje dalyvaus,
taciau nederéty persistengti ir kvietimus issiysti labai anksti. Stenkités
kvietimus jteikti kiekvienam sveciui asmeniskai.
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A" Kepenys — viso organizmo ,valymo centras”
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IV DALIS SVEIKI IR GRAZUS

Pasak mediky, lengviau i$vengti kepenuy ligy, negu susirgus jas gydyti. Syki
rimtai sutrikus kepeny veiklai, dietos daznai tenka laikytis visa gyvenima.
Net mazas gardus kasnelis $ventinj vakara gali sugriauti tai, ka pasiekéte
meénesius trukusia dieta.

Svarbiausios taisyklés

Batina vengti visko, kas kenkia kepenims, tai yra: alkoholiniai gérimai,
iskaitant ir aly, sunkiy daikty kilnojimas ar nesimas (kelti galima ne dau-
giau kaip 3 kg), stiprus fizinis ar psichinis nuovargis, miego trakumas, kai
kurie cheminiai vaistai, chemizuoti gérimai ar pusfabrikaciai, stipri kava ir
arbata, konservuotas, sudytas, keptas, riebus maistas. Nerekomenduojami
$alti ar saldyti patiekalai.

Valgyti reikia 5—6 kartus per diena nedidelémis porcijomis, uzsigeriant
skysciu (zoleliy arbata, mineraliniu negazuotu ar grynu vandeniu, kompo-
tu). Vakarieniaukite ne véliau kaip 19 val.

Per diena galite suvalgyti 3 valgomuosius Saukstus sviesto ar augalinio
aliejaus, taciau Sie riebalai turi bati paruosty patiekaly sudétyje (kosése,
salotose).

Tinka liesas pienas ir jo produktai (varskeé, ragpienis, neriebi grietiné, jogur-
tas, baltas suris), liesa mésa ir Zuvis, vegetariskos skystos sriubos arba silpnas
sultinys. Per savaite galite suvalgyti 2 kietai virtus kiausinius. Rekomenduoja-
mos kruopy kosés (isskyrus sory, perliniy ir mieziniy), makaronai, apdzitvusi
duona, bandelés, nesaldus sausokas ragaisis, dzitivésiai, darzovés, vaisiai ir ju
sultys, kompotai, kisieliai. Kepenims naudingi: cukrus, gliukozé, fruktozé, me-
dus, uogiené, jvairtis uogy ir zoleliy gérimai, nuovirai.

Negalima vartoti astriy prieskoniy ir padazy, rakyty, kepty, marinuoty, st-
dyty produkty, stiprios kavos ir arbatos (galima tik perpus mai$ant su pienu ir
tik 1 karta per dieng), alkoholiniy gérimy. Netinka pomidorai, ridikéliai, krie-
nai, svoginai, ¢esnakai, ragstynés, rabarbarai, kriausés, agrastai. Negalima
valgyti riebios mésos ir zuvies, kepeny, inksty, smegeny, lasiniy, lajaus, riebiy
padazy ir konditeriniy gaminiy, $okolado, riesuty, $viezios duonos.

Paaméjus kepeny ar tulzies ligai, darzoves ir vaisius valgykite virtus,
troskintus.
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