Siauii,

naunenos 2009 Kovo 18 d. Treciadienis

Aktore Lina Bocvte scenoje ir darhe vyksta energijos mainai

Gerda VISOCKYTE

Daugiau kaip pusiimtyje spek-
takliy vaidinusi Siauliy dramos teat-
ro aktoré Lina Bocyté pasakojo, jog
geriausiai atsipalaiduoja ir pailsi
gamtoje. Aktoré neslepia, jog ir dar-
be, ir scenoje vyksta nuolatiniai
energijos mainai. Anot L, Bocytés,
kai dalj saves atiduodi Zifirovams,
dalj juy energijos gauni ir pati. Su ak-
tore kalbame apie fizing bei dvasing
energija ir poilsi.

- Aktoriui fizinés ir dvasinés
energijos reikia tiek, kad jos ui-
tektu ir jam padiam, ir visai Zidro-
vy salei. IS kur jis semiatés ener-
gijos ir jégos vaidybai? Ar galite
sakyti, kad iSmokote savo dvasing
ir fizing energija valdyti ir pa-
skirstyti taip, kad jos uztekty ir
jums, it Ziirovams?

-~ Manau, energija reikalinga vi-
sur ir kiekvienoje profesijoje. Tai, ka
Zmogus nuveikia per diena, priklauso
nuo jo vidinés stiprybés, gyvybingu-
mo, sveikatos ir, be abejonés, energi-
jos. Tuo metu, kai vaidini scenoje,
enew'gos koncentracija iSties didelé
ir retkz]mg'x Bet pnvalau paminéti,
kad energija kaupti ir koncentruoti
mes mokomés ne vienerius metus
studijuodami, §f procesa tesiame ir
dirbdami, naudodami jvairias prakii-
kas. Nors spekiakliai dazniausiai
vyksta vakare, | teatrg pavarges ateiti
negali. Visa diena kaupty, véjais ne-
i8Svaistyta energija atsinesi { scena. |
teatrg ateiname porg valandy pries
spektakli ir fa laika iSnaudojame pa-
siruoSinui. Ne tik grimui ir Sukuose-
noms, bet ir i¢jimui i vaidmeni, susi-
gyvenimui su bisimuoju personazu.
Tada labiausiai energija kaupiama ir
koncentruojama. Energija, kuria
naudoji vaidindamas, neatsiranda
savaime, ji kauplama po truputéli.
Kartais per jaudulj, kuris jauciamas
prie$ susitikimg su Zifirovu, kartais
kartojant vaidmens ar choreografini
teksta, atliekant fizinjus pratimus, o
kartais tiesiog plepant su kolegormis.
TJei vaidmuo pagrindinis arba sudé-
tingas fiziskai, kartais kaupiesi nuo
dienos pradzios, ar net prie$ savaitg
mastai apie vaidmeni. Reikia pami-

néti, kad iSéje i sceng aktoriai ne tik
atiduoda save Zitirovams, bet ir daug
energijos gauna i3 saléje susirinku-
siyju. Spektaklis - tai toks procesas,
kurio metu vyksta pasikeitimas gera-
ja energija. Aktoriai visada girdi, kas
vyksta saléje, jaucia menkiausia re-
akeija ir pajutg pirmasias Zitirovy
emocijas taip pat atitinkamai reaguo-
ja. Kai salé priima, verkia, juokiasi,
nerimsta, dzifigauja, ivyksta didysis
stebuklas - dialogas, mainai, mes do-
vanojame dalelyte saves.

- Jis ne tik vaidinate teatre,
bet ir déstote Siauliy kolegijoje.
Ar buvimas tarp jauny Zmoniy
suteikia jaunatviskumo ir energi-

s

- Studenty Zingeidumas ir infor-
macijos trodkimas uzdega. Aktyviai
bendraudama noriu kuo daugiau pa-
pasakoti, pasidalyti, kad studentai
mane igirsty, suprasty, pasisavinty
perteikiamas Zinias, Kartais biina
dienu, kai susikalbéti su auditorija ir
sudominti studentus sunkiau, tada ir
pastangy daugiau idedi, energijos
daugiau islieji, kol juos “paZadini”.
Atéjusi i auditorijg visada matau,
kaip studental nusiteike, ar jie ian-

(Atkelta i3 10 psl.)

DarZoviy sullis geriausia ger-
ti ka tik idspaustas. Saldytuve jas
galima laikytine ilgiau kaip 2 va-
landas. Sultis ir jy miSinius reko-
menduojama gerti 3 kartus per
dieng, 30 minudiy prie§ valgi. Pa-
vartojus 2 savaites, reikia savaitg
palaukti ir vél vartoti 2 savaites.
Rekomenduojami 3 gydymo kur-
sai, Vienu metu galima iSgerti ne
daugiau kaip 1,5 stiklinés darZo-
viy suléiy ir ne daugiau kaip 1/4
stiklinés vaistingujy augaly sul-
éiu. Gydantis sultimis, reikia
vengti tabako ir alkoholio.

Gydymas sultimis biina efek-
tyvus tik laikantis tinkamos die-
tos. Sergant radikulitu rekomen-
duojama valgyti pusiau vegeta-
riska maistg. Tuo periodu visis-
kai nedera valgyti sardinés, sil-
kés, rikytos desros, versienos,
sproty, nes $iuose produktuose
pernelyg daug slapimo riigéties.
Geriau valgyti daugiau pieno
produkty, kiaudiniy, vaisiy, duo-
nos, darzoviy, kuriuose §ios rigs-
ties néra,

Patiekalai,
prilygstantys vaistams

Darzoviy salotos su ciobre-
liais.

Apie radikulito profilaktika ir gydyma
augalinémis priemonémis #

Stambiai sutarkuoti ridikai ir
morkos sumaisomi su pasutintais
Ziobreliy lapais, supjaustytais
kopiistais ir svoginy laigkais, pa-
siidoma ir paskaninama grietine.

Seivamedzio uogiené.

1 kg selvame.dzm uogu uipi-
lamas 80 proc. cukraus sirupu ir
i§verdama uogiené.

Kadagio pagardai.

Dziovintos kadagio uogos su-
malamos kavamale, ir persijoja-
ma. Gautais milteliais skaninami
ir aromatizuojami patiekalai,
ypac Zuvies.

Kadagio sirupas.

1 kg uogy atsargiai sutrina-
ma, pasalinami kauliukai, o gauta
masé padalijama i 3 dalis ir anks-
Siau minétu bidu pagaminamos
sultys, kurios véliau kaitinamos
vandens vonelé&je, kol iSgaruoja
1/3 jy kiekio.

Vaisiy gira.

1,5 kg supjaustyty nenulupty
obuoliy iSverdama 5 litruose van-
dens, jpilama 30 ml kadagio siru-
po, 400 ml Sermuksnio uogy sul-
¢iy, idedama 100 g mieliy, citri-
nos fevels, iberiama 200 g cuk-
raus ir 2-3 dienas palaikoma Sil-
toje vietoje. Po to, pasalinus pu-
tas, gira supilstoma { butelius ir
laikoma $altoje vietoje.

L]

dien nori kalbéti, ar klausytis, veikti
daug, ar nieko... Kal déstoma tema
domina, jie klausinéja, priima infor-
macijg ir prao dar, tuomet ir dirbti
labai lengva, ir tos energijos tikrai
pakanka. Jauni monés visada gy-
vybingi, skubantys, nerimstantys,
linksmi. Semiesi ir i§ ju jaunatvisko
entuziazmo versmeés. Nors déstau
daZniausiai su teatru nesusijusius
dalykus, kartais pamastau, jog pa-
skaity metu vyksta mazi spektakliai.
Paskaitose tenka ir vaidinti, ir Zaisti,
ir kitus medZiagos perteikimo bidus
isméginti, nes pusantros valandos
stoveti pries auditorija ir vien tik kal-
béti - gana sudétinga, o norisi, kad
Zinios likty visam laikui ne vien iki
egzamino. Studentai - Zmonés grei-
ti, nesustoja ties smulkmenomis, ne-
igyvena dél menky nesékmiy, todel
reikia, kad spétum panaiai mastyti
ir sektysi susikalbti. Energija dir-
bant su jaunimu tikrai ‘reikalinga ir

jos mainai vyksta per bendravimg ir
dialoga.

- Turbiit sutiksite, jog energija
atgauti padeda ir poilsis. Ka
mégstate veikti laisvalaikin, kur ji
leidZiate? Koks poilsis jums la-
biau patinka, aktyvus ar pasyvus?

- Man priimtinos jvairios poilsio
formos. Mégstu ir kelianti, ir spor-
tuoti, ir susitikti su draugais, ir leisti
laika su $eima. Manau, geriausiai
pailsi, kai sujungi jvairias veiklas.
Tuomet sukuriamas savotiskas poil-
sio kompleksas. Sakoma, kad ge-
riausiai pailsima, kai vieng veiklg
keicia kita, a3 taip pat tam pritarin.
Viskas priklauso nuo to, kokio poil-
sio tuo metu man reikia. Jei pavargs-
tu besimokydama teksta arba ray-
dama darbus, kurie reikalauja
itempto mastymo, tuomet geriausiai
pailsiu dirbdama fizinius darbus.
Ciumpu §luotg, puotu tvarkyti na-
mus ir greitai atsigaunu. O jei pa-
vargsti fiziSkai, vadinasi, reikia isi-
tiesti ir paguléti, atsipalaiduoti arba
pasivaikséioti lauke. Labai mégstu
keliauti, matyti ir patirti tai, ko iki tol
nemaciau. Teatre, kai intensyviai
dirbama, daug repeticijy, poilsiui
laiko nelieka, ta¢iau vasarg aktoriai
laisvesni, déstytojai taip pat atosto-
gauja ir uomet laiko pakanka vis-
kam. Saunu biti gamtoje, stovyk-
lauti. Miskas, eZeras, jiira tikrai pa-
deda atgauti jégas, patinka tiesiog
ziaréti { medZius, vandeni, ugni, ste-
béti paukséius ar vandenyje judan-
Gias Zuvis. Net jel turiu ik keleta
laisvy valandu, stengiuosi i§vaziuoti
{ uzmiestj ir pasivaikicieti, o jei tik
yra galimybé gamtoje praleisti kele-
ta dieny, susikraunam daiktus ir ke-
liaujam stovyklauti | miska, prie
ezero, geriausia | sala, kur maza ci-
vilizacijos teikiamy patogumy.
Mégstu Zvejoti, rinkii grybus, vo-
gas, gaminti maista ant lauZzo. Ma-
nau, akimirkos, kai pasijauti gamtos
dalimi, Zmogui duoda labai daug.

Vonies, kurios padés atsipalaiduoti ir

atgaivinti oda

Pieno voniose maudydavosine
tik Kleopaira, bet ir milsy senelés.
Jos Zinojo, kad pieno vonios ifvalo
ir susvelnina eda, suteikia jai elas-
tingumo ir skaistumo. Pieno ir me-
daus vonia tinka visy tipy odai.
Viena puodelj medaus istirpinkite
dviejuose litruose pieno. Paruodta

misinj supilkite | vandeni ir me-
gaukités paruoita vonia,

Oda atgaivinti padés ir mieliy
vonia. 80 gramy mieliy ir vieng ar-
batinj saukstelj cukraus iStirpinki-
te puséje stiklinés pieno. Gautg mi-
Sinj supilkite i vonig ir pagulékite
joje 15 minuéiy,
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Vaistinéms, king teatrams nebereikes

higienos pasy

Siekiama liberalizuoti tkinei
komercinei veiklai vykdyti reikalin-
gy leidimy-higienos pasu iddavima.
Keiciant taisykles bus sutrumpintas
fikinés komercinés veiklos radiy,
kuriomis verciantis biitini minéti lei-
dimai, sarasas ir mazinamas priva-
lomyjy laboratorindy tyrimy skai-
dius.

Teisés akty pakeitimus, kuriais
lengvinamos verslo steigimo saly-
gos ir maZinama biurokratija, inici-
javes sveikatos apsaugos ministras
Algis Caplikas patikino, kad teikia-
my paslaugy saugumas nenukentés,
nes atsisakoma tik pertekliniy ir be-
sidubliuojandiy reikalavimy.

15 {ikinés komercinés veiklos rli-
Siy, kuriomis veréiantis biitini higie-
nos pasai, planuojama iSbraukti try-
lika pozicijy.

Leidimo nebereikés ir tiems fizi-
niams ar juridiniams asmenims, ku-
riy veikly jau kontroliuoja kitos ins-
titucijos, pavyzdziui, gamyba ir pre-
kyba vaistais kontroliuoja Valstybi-
né vaisty kontrolés tarnyba, todél at-
sisakoma leidimy-higienos pasy is-
davimo vaistiniy veiklai.

Higienos pasy nebereikés kino
testrams, atrakeiony parkams, suau-
gusiyjy neformaliojo $vietimo istai-
goms ir kita.

Higienos pasy reikés tokiai
veiklai, kurios metu vyksta tiesiogi-
nis kontaktas su Zmogaus kiinu, pa-
vyzdziui, gydymo paslaugos, groZio
procediros ir pan. Kaip teigiama
praneéime spaudai, pakeitus taisyk-
les sie dokumentai bus iSduodami
kur kas grei€iau, nes pries juos gau-
nant bus privalu atlikti tik du labora-
torinius tyrimus - triukdmo matavi-
mus ir gerlamojo vandens tyrimus.

Planuojama leidimus-higienos
pasusmduoimepenkenemsmemms
kaip iki $iol, o neterminuotai, Tai
reiskia, kad susimokéjusi vienkarti-
nj mokestj uz leidima jmoné galés
veikti neribota laika.

Visus leidimui-higienos pasui
isduoti reikalingus duomenis, kurie
yra viesuose registruose, VVSPT
gaus pati. Norinciam gauti leidima
asmeniui ne tik nebereikés paciam
vaziuoti i keletg istaigy rinkti doku-
menty, bet ir bus galimybé iSduotus
leidimus gauti patu, 0 uz mokamus
registry duomenis VVSPT sumokés
i§ savo léSy.

Zirneliy kauke
lygina rauksles

Jei norite i§valyti odg ir iSlyginti

" rauksles, i¥méginkite Zaliujy Zime-

liy kauke. Jums reikés poros Sauksty
dziovinty Zaliyjy Zirneliy, poros
Sauksty milty bei poros Sauksty pa-
suky. Zimelius suberkite { inda ir
kuo smulkiau sutrinkite, suberkite
miltus ir jdékite du Saukstus pasulkay.
Viska gerai iSmaisykite ir gauta ma-
se uztepkite ant veido. Kauke ant
veido palaikykite 15-20 minuciy, po
to nuvalykite vatos gumuléliu, su-
vilgytu Zoleliy nuoviru ir nusipraus-
kite. Procediira kartokite tris karius
per savaite. Paruosta masg laikykite
Saldytuve ne ilgiau kaip 10 valandy.
Parengé Gerda VISOCKYTE

Imunine sistema
stiprina augalai,
turintys siiicio

Pastebéta, kad augalai, kurinose
yra silicio junginiy, skatina medZia-
gu apykaita, stiprina nusilpusi jun-
giamaji audinj bei didina viso orga-
nizmo atsparumg infekeijoms, Mi-
sy seneliai jais gydé tuberkulioze -
stiprino ligonio imuning sistemg ir
izolivodavo tuberkuliozés Zidini.
Sie augalai taip pat teigiamai veikia
ir raiééiy bei sanariy jungiamajj au-
dini.

Liaudies medicinoje Zinoma
daug augaly, turinéiy nemazai sili-
cio riigsties. Pavyzdziui, Azijos gy-
ventojai i§ bambuko stieby tigliy ga-
‘mina miltelius, kuriais gydo jvairias
sanariy ligas. Siuose milteliuose yra
ypa¢ dang mikreelemento silicio,
sudarandio silicio rigst. Silicis - gy-
vybiskai svarbi maistingoji medZia-
ga; tai antras labiausiai paplites ele-
mentas po degucnies, kuris kartu su
deguonimi sudaro silicio oksida. Si-
licio poveikis taip pat gerai iStirtas:
nuo jo priklauso ilgyjy skaiduly jun-
giamajame audinyje tvirtumas ir
elastingumas. Svarbiausia silicio
funkcija - suteikti misy lasteliy
membranoms forma. Nustatyta, kad

pakankamas silicio kickis regutiuo-
ja vadinamujy “lasteliy rajiiniy” ak‘
tyvurmng. Sios lastelés gali “suryti” ir
net “suvirskinti” audiniuose susi-
kaupusias toksines medziagas bei
bakterijas. Taip jos iSvalo audinius.
Silicis labai svarbus ir organizmui
pasisavinant kalci. Kaulai gauna
daug daugiau kalcio, kai maiste yra
pakankamai silicio. Kai silicio
tritksta, nusilpsta atraminiai audi-
niai, kaulai ir sgnariai tampa trapiis.
Mitybos specialisty nuomone, tin-
kamai maitinantis gaunama pakan-
kamai silicio. Daugiausia Sio ele-
mento | organizma patenka kartu su
augaliniais maisto produkiais - grii-
dais (ypa¢ daug silicio yra sorose ir
avizose), bulvémis, burokéliaisir ki-
tais Sakniavaisiais. Gyvuliy mésoje
daugiausia silicio yra vidaus orga-
nuose (plauciuose ir bluZnyje). Ne-
mazai silicio yra ir daugelyje mine-
ralinio vandens risiy.

Jauniems #monéms paprastai
silicio netriiksta. Tadiau ir jiems at-
siranda riipeséiy, kai §io mikroele-
mento organizme ima nebepakakti
- brendimo laikotarpiu, ypa¢ kai
staiga imama augti. Daugelis
mokslininky mano, kad ilgai neis-
nykstantys paaugliy jaunatviniai
spuogai atsiranda biitent dét silicio
tritkumo organizme. Beje, anksciau
dél tos pacios priezasties vaikai
daZniau sirgdavo tuberkulioze. Pa-
gyvenusio amziaus Zmonéms daz-
nai sutrinka silicio pasisavinimas
per Zarnyng. Net jei su maisto pro-
duktais jo gaunama pakankamai,
tik nedidelé silicio dalis patenka {
kraujg, 01§ ten - | jungiamuosius at-
raminius audinius. =



