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Mielieji skaitytojai, su-
sitinkame jau 2018-ai-

siais! Praëjus laukiamiausioms,
graþiausioms ir jaukiausioms
metø ðventëms vël visi kibsime á
darbus.

Ðis laikotarpis buvo stebuklin-
gas, nes visi daþniau ðypsojomës,
daþniau dëkojome, daþniau iðtar-
davome „Að tave myliu“, daþniau
bûdavome geranoriðki, rasdavome
daugiau laiko pabûti su draugais
ar artimaisiais... Kaip bûtø graþu,
jei to laikytumëmës visus metus!

Kodël taip negalëtø bûti kasdien, o
ne tik per Kalëdas? Netgi ir padova-
noti kokià rankø darbo smulkme-
nëlæ  galima be jokios progos, tie-
siog norint praskaidrinti artimam
þmogui dienà... Juk bûtø taip gera!
Tad nepamirðkime ir po ðvenèiø ið-
likti tais paèiais geraðirdþiais, dos-
niais, nuoðirdþiais þmonëmis, nepa-
sinerkime á rutinà ir neuþmirðkime
maþø smulkmenø, kurios ir padaro
mûsø gyvenimà graþø!

Naujøjø metø iðvakarëse dau-
gelis pasiþadëjome sau kitais me-
tais bûti geresniais, uþsibrëþëme
naujus tikslus ir iððûkius. Manau,
kad tai puiki tradicija, kuri paska-
tina naujus metus pradëti su di-
dþiule motyvacija ir jëga, taèiau
svarbiausia – tø pasiþadëjimø
laikytis, kad planai neliktø tik pla-
nais! Bûtent to ir noriu palinkëti
sau ir visiems – kantriai siekime
savo naujametiniø paþadø iðsipil-
dymo! Na, o tie, kurie sau nieko
neprisiþadëjo – dar nevëlu!

Paèiø laimingiausiø, palan-
kiausiø ir sëkmingiausiø ÐUNS
metø!!!

Nikolë VAVINSKAITË

Kalëdos – ðeimos ðventë, o
mûsø maþas „Tu – ne vienas“
kolektyvas – tikrø tikriausia ðei-
ma, kurià suðildo ðypsenos ir
juokas.

Ðiemet mûsø kalëdinis va-
karëlis laikraðèio „Zarasø krað-
tas“ redakcijoje buvo tarp di-
delio rato naujø ir jau ne pir-
mas Kalëdas taip ðvenèianèiø
jaunimo laikraðèio redakcinës
kolegijos nariø. Visus nudþiu-
gino netikëtai apsilankæs Ka-
lëdø senis su didþiule krûva do-
vanø, suðildë mûsø paèiø su
meile gaminti ávairiausi patie-
kalai! Þaidëme stalo þaidimus,
daug juokëmës ir linkëjome vie-
nas kitam svajoniø iðsipildymo,
tikslø siekimo, kûrybiðkumo ir
pozityvumo! Mûsø svajonë –
kad pasaulis taptø geresnis ir
graþesnis nei ðiandien. Ir tikrai
þinome, kà daryti – ogi pradëti
nuo savæs! To linkime ir Jums,
mieli skaitytojai!

Aistë ÐAKALYTË

„Tunevieniukø“ Kalëdos

Danutës PULOKAITËS nuotraukoje – „Tu – ne vienas“ komanda su
Kalëdø seneliu.

– Kas Tave paragino, paskati-
no prisijungti prie Jaunimo Eu-
ropos komandos?

– Ið tikrøjø niekas manæs nera-
gino. Pats kartà Facebook’e paste-
bëjau Lietuvos Europos komisijos
atstovybës skelbimà, kad ieðkoma
naujø JEK nariø. Pirmà kartà uþ-
metæs aká lyg ir susidomëjau, bet
pasakiau sau „ne“, taèiau po kurio
laiko vël perskaitæs ðá skelbimà pa-
maniau – gal ir verta pabandyti uþ-
siregistruoti, kas bus tas. Labai nu-
stebau, kai pamaèiau, kad áveikiau
pirmà atrankos turà, kuriame, jei
neklystu, registravosi apie 140
þmoniø, ir esu kvieèiamas daly-
vauti antrame ture. Abejojau, ar
verta dalyvauti toliau, nes sàlygose
buvo nurodyta, jog komandos na-
rys turës per metus suorganizuoti
12 renginiø, o tai tikrai daug. Svars-
èiau, ar tikrai sugebësiu tai pada-
ryti. Visgi sudalyvavau. Nusiuntæs
parengtà video po keliø dienø su-
þinojau, kad esu atrinktøjø sàraðe.

– Ar tareisi su kuo nors, pri-
imdamas sprendimà dalyvaut at-
rankoje, ar buvo þmoniø, kurie
Tave palaikë?

 – Klausiau draugø nuomonës,
ar verta dalyvauti. Jie pritarë, kad
reikia bandyti, kad yra ðansø pa-
tekti. Pasitariau su Zarasø jauni-

Ernestas ÐALTYS: niekas negimë mokëdamas...
Dràsus, ryþtingas ir pasitikintis savimi... Ðie epitetai apibûdina gimnazistà Ernestà ÐALTÁ, Jaunimo Euro-

pos komandos (JEK) nará, kuris pasiþymi puikiais organizaciniais gebëjimais ir per pastaràjá laikà surengë
nemaþai renginiø, skirtø Zarasø jaunimui. Ir, kaip patikino pats Ernestas, tai tiktai pradþia jo dvejø metø
kadencijos JEK, todël tikrai dar sulauksime ádomiø veiklø.

Taigi ir kalbiname Ernestà – aktyvø jaunuolá, nuoðirdø þmogø, ádomø paðnekovà.

mo reikalø koordinatore Aksana
Vorobjova, kuri taip pat skatino da-
lyvauti. Na, ir nusprendþiau pamë-
ginti.

– Kaip Tau sekasi organizuoti
renginius?

 – Nepasakyèiau, kad tai vyksta
itin lengvai. Man visà laikà reikia
kaþkokios pagalbos, einu konsultuo-
tis pas kitus, bet galbût tai ir yra or-
ganizavimo dalis. Mano nuomone,
galutinis rezultatas nenuvilia ir iðei-
na tikrai verti dëmesio renginiai.

– Kas ir kaip Tau padeda orga-
nizuoti renginius?

– Dabar aktyviai bendradarbiau-
jame su Zarasø vieðosios bibliote-
kos direktorës pavaduotoja Jolanta
Lementauskiene. Ji man padeda pa-
tardama, kur ir kaip rengti renginá.
Esu patikinamas, kad turësiu reika-
lingø priemoniø ir galbût net vaiðiø
sveèiams bei dalyviams. Þinoma, la-
bai padeda Aksana Vorobjova. Á jà
kreipiuosi pagalbos dël vieðinimo,
kvietimø, taip pat ji tvarko visus ofi-
cialiuosius dalykus, dokumentacijà.
Be ðiø þmoniø pagalbos vargu ar ga-
lëèiau surengti kaþkà vertingo.

– Ar esi patenkintas tuo, kuo uþ-
siimi?

 – Tikrai taip. Nors, kaip ir mi-
nëjau, pradþioje buvo abejoniø bei
baimiø, taèiau dabar labai dþiau-

giuosi, kad ástojau á JEK. Èia susi-
bûrë ðauniausi ir aktyviausi Lietu-
vos jaunuoliai, su kuriais malonu
bendradarbiauti ir á kuriuos, þinau,
visada galiu kreiptis pagalbos. Ap-
skritai esame svajoniø komanda
(ðypsosi).

– Kiek laiko trunka vieno ren-
ginio organizavimas? Ar tai ne-
trukdo mokslams?

– Nepasakyèiau, kad daug. Pas-
kutiná ið renginiø – „Eurodebatus“
– kartu su Europos Jaunimo koman-
da pradëjome organizuoti nuo spa-
lio vidurio, o po mënesio jis jau ávy-
ko. O dël mokslø... Tai jie man nie-
kada niekur netrukdo, jei atvirai, tai
jie lieka paskutinëj vietoj...

– Ar tai, kuo dabar uþsiimi, no-
rëtum sieti su savo tolimesniu gy-
venimu baigæs gimnazijà?

– To, kuo uþsiimu dabar, nelai-
kau hobiu ar darbu. Greièiau tai
kaþkas tarp jø. Tikrai nebijoèiau sieti
savo gyvenimo su tokia veikla, bet
nemanau, kad norëèiau, nes ið tik-
røjø esu labiau suinteresuotas in-
formatika ir tikiuosi su ja sieti toli-
mesná gyvenimà.

– Ko palinkëtum Zarasø jauni-
mui?

– Jaunimui norëèiau palinkëti
bûti ryþtingesniems ir niekada nesa-
kyti ,,ne“, ,,bijau“, ,,nemoku“. Niekas

negimë mokëdamas. Svarbu
,,perlipti per save“, pasakyti
,,taip“, net jei dar neþinai,
kam „pasiraðai“,  kaip tai bu-
vo man. Nors ir neþinai, kaip
tai daryti, – bandyk, daly-
vauk. Tik taip ámanoma
kaþko pasiekti. O jeigu së-
dësi pasislëpæs savo kamba-
ryje, tai niekas apie tave ne-
suþinos ir vargu ar turësi
smagø ir ádomø gyvenimà.

– Jau suorganizavai be-

Nuotraukos ið asmeninio Ernesto nuotraukø archyvo.

ne ðeðis renginius. Tiek að, tiek visa
„Tu – ne vienas“ komanda linkime
pasiekti reikalaujamà renginiø dvy-
liktukà. Sëkmës Tau! Tuo paèiu vi-
sam Zarasø jaunimui linkime ási-

skaityti á Ernesto þodþius, paklau-
syti jo patarimo bûti aktyvesniems,
dràsesniems, smalsesniems.

Kalbino ir parengë
Paula DÞACHIJA
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Ðiais laikais vis daþniau gir-
dime diskusijø dël dabarti-

nës ðvietimo sistemos (ne)veiks-
mingumo ir bûtinybës jà atnaujin-

Kvieèiame  padiskutuoti!

Ðiuolaikinis  þmogus  –
senovinë  literatûra?

svarbus. Á já remiasi visos literatûrinës
þinios, nuo to priklauso egzamino re-
zultatai. Taèiau kaip jaunimas gali de-
taliai mokytis, gilintis, suprasti ir do-

mëtis ðiomis dienomis jau nebeaktu-
aliais kûriniais, kuriø jau nebepritai-
kysi ðiuolaikiniame gyvenime?

Mûsø nuomone, þinoti nusipel-
niusius autorius, klasikus ir jø ðe-
devrus yra svarbu norint bûti iðsi-
lavinusiu ir apsiðvietusiu þmogumi,
taèiau uþtektø bendro iðmanymo
apie juos ir jø paraðytus kûrinius, o
ne detalaus gilinimosi á juos metø
metus. Kai mokytojai yra ásprausti
á ðvietimo sistemos parengtus rë-
mus ir turi dëstyti tai, kas nurody-
ta, o mokiniams tai nebeádomu ir
nuobodu – kyla konfliktas. Yra su-
sidaræs stereotipas, kad jauni þmo-
nës vis maþiau skaito knygø, taèiau
tai netiesa. Jaunimas tikrai daug
skaito, taèiau jie renkasi tai, kas
jiems yra patrauklu, aktualu, nau-
joviðka ir atitinka ðiø dienø realy-
bæ, kad galëtø pasisemti naudingos
informacijos ir pritaikyti jà savo gy-
venime. Taip, K. Donelaièio „Me-
tai“ savo laiku turëjo milþiniðkà po-
puliarumà, nes tai atspindëjo tø lai-

kø gyvenimà, taèiau kà ið ðio kûri-
nio sau galëtø pritaikyti ðiuolaiki-
nis jaunimas?

Mûsø nuomone, ðvietimo siste-
mos sudarinëtojai turëtø atsiþvelgti á
mokiniø poreikius ir atnaujinti lite-
ratûros programà átraukiant á jà
tokius ðiais laikais populiarius auto-
rius, kaip J. K. Rowling, Melvin Bur-
gess, Kevin Brooks, Rûta Ðepetys,
Kristina Sabaliauskaitë, Alvydas Ðle-
pikas ir kitus. Senasis privalomø kû-
riniø sàraðas mokinius ið karto nu-
teikia neigiamai. „Iðlaisvinus“ moki-
nius nuo tokio privalomo pasenusios
literatûros sàraðo jie laisviau, aiðkiau
ir geriau dëstytø savo mintis, remda-
miesi tuo, kas aktualu ðiandien, o ne
kas buvo prieð ðimtmeèius.

Ar jûs manote kitaip? Kvieèia-
me apie tai padiskutuoti tiek moki-
nius, tiek ir mokytojus.

Paula DÞACHIJA
ir Nikolë VAVINSKAITË
Nikolës VAVINSKAITËS

nuotr.

Roþë
Kaþi kada, jau gal dvylika

metø atgal, prosenelë nusive-
dë mane á gëlynà. Pasodinusi
ant saulutëmis apþëlusios eþios
paklotos antklodës klestelëjo
ðalia ir senu papratimu ëmë pa-
sakoti apie savo jaunystæ, tar-
pukario laikus, skurdø pokará,
Stalino ásakus padegti kolûkie-
èiams savo sodybas.

– Nene, o ið kur tavo roþë?
– nutraukiau jos pasakojimà,
màsliai paþvelgæs á senà senà
roþæ, veðliai iðsikerojusià gëly-
no kampe.

Prosenelë atsiduso.
– Kaþi kada tas buvo. Jauna

buvau, ne tokia kaip dabar.
Tiesa, að savo metams ir dabar
per jauna. Per stipri dar. Retas
jaunuolis dabar pagali tiek,
kiek að. Kà jau kalbët apie ma-
no metø bobas – jau kapuose
seniai atëjo laikas bût... Nu,
bet kà að èia... Ðità roþæ gavau,
kai dvare kumeèiavau. Ëjau
kartà per sodà su dvaro skalbi-
niais ir sutikau paèià ponià, gë-
lynus apþiûrinèià. Ta ir sako:
„Vanda, gal nori roþës? Manið-
kë senë per tris vietas ûglius ið-
leido, vienà tau atskirsiu ir prie
tvartø padësiu. Kai eisi namo,
pasiimk. Vis ne iðmest...“ Taip
ir parsirado ji. Po metø, karui
prasidëjus, sovietai visà dvarà
iki pamatø supleðkino, o þie-
mai apsistojæ iðkirto ir lauþuo-
se sukûreno visas obelis, dar ið
rudens nuganë ir iðmindë po-
nios taip mylëtus gëlynus. Pa-
tys dvarininkai kaþi kur Sibire
pradingo, në vienas negráþo.
Tik roþë beprimena tø rûmø di-
dybæ. Pranuk, – ðviesiose pro-
senelës akyse staiga pasirodë
aðaros,  – kai numirsiu, atskirk
va ðità gabalytá nuo krûmo ir
parsiveþk namo. Bus tau atsi-
minimas...

Siuvinëta nosine nusiðluos-
èiusi aðaras Nenytë paëmë ma-
ne uþ rankos ir pasuko trobos
link.

Prosenelë mirë tø paèiø me-
tø þiemà, visai nesikankinusi ir
nesirgusi – infarktas naktá. Se-
nutëlë vos spëjo suvaitoti ir uþ-
geso. Taip ir pasibaigë jos gy-
venimas. O roþës atþala dar ir
dabar auga mano namø kieme.
Kiekvienà birþelá iðskleisdama
savo kruvino groþio þiedus pri-
mena senas prosenelës istori-
jas ir tykiai aiðkina gyvenimo
tæstinumà ir panaðumà. Taip
kad iki kito Pranuko...

Pranas GAIDAMAVIÈIUS

Lyèiø lygybë – tik afiðoje?
Feminizmas – tai judëjimas,

siekiantis sumaþinti lytinæ segrega-
cijà pasaulyje. Daugeliui þodis „fe-
ministë“ girdëtas, bet maþai kas þi-
no tikràjà jo prasmæ. Kaþkodël dau-
gumai mûsø tai asocijuojasi su fe-
minacëmis moterëlëmis ir jø gar-
siuoju ðûkiu „Visi vyrai – kiaulës“.
Matydamas ðià baisià situacijà nu-
sprendþiau pasinaudodamas proga
jus, mieli skaitytojai, paprotinti.

Visø pirma, keletas faktø, kodël
tas feminizmas dabartinei visuome-
nei reikalingas ir kodël gi jis orien-
tuotas daugiausia á moteris? Dau-
gelis mûsø gali pagalvoti, jog dabar
abi lytys gyvena vienodai: teisës de-
klaruojamos juk lygiai. Deja, kad ir
kaip to norëtøsi, ðiandienos realijos
nëra tokios jau linksmos… Sausas
faktas – moterø atlyginimas darbe
vidutiniðkai yra treèdaliu maþesnis
nuo tokias paèias pareigas uþiman-
èiø vyrø. Neseniai per visà Lietuvà
nuvilnijo neadekvatus Povilo Urb-
ðio pasisakymas, jog nëðèia moteris
negali pateikti ástatymo projekto...
Uþ uþdarø durø netgi yra kalbama,
jog jei darbdavys gali pasamdyti vy-
rà, o ne moterá, tai taip ir padarys.
Lygios teisës, taip sakant...

Antra, ar þinote, jog feminizmas
prasidëjo nuo sufraþisèiø kovos uþ
moterø balso teisæ? Kalbantiems,
jog feministës sugeba tik rëkti, no-
rëèiau pateikti dar 1907 metais ið-
sakytà nuomonæ: „Kas toliau? Mo-
terys teismo rûmuose ar politiko-
je?“... Dabartiniam þmogui tai pasi-
rodytø be galo juokinga – juk mote-
rys ðiose sferose jau seniai yra mums
áprastos, tinkanèios ir patinkanèios.
Nejaugi dabartinës visuomenës ið-
silavinæs þmogus sakys, jog moters
vieta namuose? Baikit juokus ir pa-
likit tokias kalbas tiems vyriokams,
kurie dël savo riboto smegenø pa-
virðiaus ploto elementariø kultûros
normø neperpranta. Yra net tokiø,
kurie drásta teigti, jog moteris nega-
li dirbti protinio darbo. Prisimin-
kite Marijà Sklodovskà-Kiuri, vie-
nà ið iðkiliausiø asmenybiø mokslo
istorijoje, moterá, kuri sugebëjo su-
kurti cheminá elementà tiesiog uni-
versiteto árankiø paðiûrëje.

Tiesiog negalima prisileisti
tokio Rusijos stepiø gyventojams
bûdingo diskriminacinio poþiûrio.
Þmonës, ðvieskime vieni kitus. Bet
pirmiausia pradëkime nuo savæs.

Pranas GAIDAMAVIÈIUS

Að manau

taip!

ti. Tik kaþkodël ne-
daug kalbama ir apie
privalomos literatû-
ros sàraðà, kurá,
mudviejø su Paula
ásitikinimu, bûtina
ne tik pakoreguoti,
bet ið esmës pakeis-
ti. Ir mums, mano-
me, pritars nemaþa
dalis (jei ne daugu-
ma) aukðtesniøjø
klasiø mokiniø.

Nagrinëjamø kû-
riniø sàraðas labai

Maistas yra þmogaus egzisten-
cijos bûtinoji sàlyga, orga-

nizmo statybinë medþiaga. Nors tik-
rai niekas nenorëtø namø, pastatytø
ið nekokybiðkø plytø, bet dar daugelis
ið mûsø maþai pagalvoja, ið ko „sta-
to“ savo organizmà, ar dël prastos
„statybinës medþiagos“ jis neims
maiðtauti ir neatsilygins ávairiais ne-
galavimais.

Sveika mityba – vienas svarbiau-
siø sveikos gyvensenos veiksniø. Tai
ávairus ir tinkamai parinktas mais-
tas, aprûpinantis organizmà bûtinu
angliavandeniø, riebalø, baltymø, vi-
taminø ir mineralø kiekiu. Deja, ga-
na daþnai mes valgome nesveikà mais-
tà – ávairius pusgaminius su maisto

Apie sveikà mitybà, ir ne tik...

sveikà ir ávairø naminá maistà, tad á
visokius McDonald’us jie në neuþ-
suka.

Toma (16 m.) sveikai mitybai
skiria daug dëmesio. Beveik kiek-
vienà dienà ji gaminanti sau maistà,
kur nors ilgesniam laikui iðlëkdama
neðasi jo dëþutëje, kad visuomet bû-
tø pavalgiusi ir energinga, o ne po
sunkios ir varginanèios dienos va-
kare iðbadëjusi prisikimðtø kas pa-
puola po ranka.

Rugilë (15 m.) taip pat stengiasi
valgyti naminá maistà, taèiau ne vi-
sada tai pavyksta. „Kai bëgi ið vieno
bûrelio á kità daþnai tenka valgyti ir
greitàjá maistà. Bet tai bandau ati-
taisyti valgydama daug vaisiø ir dar-

sako vaikinas. Panaðiai màsto ir
Henrikas (19 m.), ir Jolita (26 m.),
kurie dienomis uþkanda greito mais-
to ar kokiø traðkuèiø, o vakarais pri-
sikerta visko, kas pakliûva po ran-
ka, mëgsta vis kà nors kramsnoti  iki
vëlumos sëdëdami prie kompiute-
rio ar televizoriaus.

Visgi taip nesirûpinanèiø savo
mityba jaunø þmoniø nëra daug. Be
to, sveika gyvensena – tai ne tik svei-
ka mityba.  Ilona (19 m.) sako:
„Sveika mityba man reiðkia tiek su-
balansuotà maistà, kurá valgau jau
daugiau nei 2-ejus metus, tiek ir ge-
ras emocijas. Save turime maitinti
pozityvu, gera nuotaika, ðypsena ir
ignoruoti blogas emocijas, kuriø

priedais, pagerinan-
èiais spalvà, kvapà,
skoná, aromatà, tirð-
tumà, kuriuose nema-
þai druskos ir soèiøjø
riebalø. O kur dar pa-
vojingos sveikatai
kancerogeninës me-
dþiagos, kurios susi-
daro toká maistà ke-
pant. Visi puikiai þi-
no, kad nesveika val-
gyti bulviø traðkuèius,
riebaluose keptus ir vël
ðildomus èeburekus,
angliavandeniais ir
riebalais pertekusius
tortus, bet vis tiek ren-
kasi greità ir daþ-
niausiai nesveikà
maistà ar lepinasi
saldumynais. Laimei, ne visi. Yra ne-
maþai jaunuoliø, kurie domisi sveika
gyvensena, taigi ir sveika mityba.

O kaip gi Zarasø jaunimas? Koká
maistà mëgsta ir valgo, ar domisi svei-
ka mityba?

Evelina (12 m.) bei Paulius (17
m.) sakë daþniausiai valgantys na-
miná maistà, nes tai sveikiau ir ska-
niau, be to, namie paruoðtas maistas
suteikia daugiau jëgø bei energijos.
Sportuojantiems tai labai svarbu.
Greitojo maisto jie uþkanda tik ret-
karèiais. Daug sportuojantis Deivi-
das (16 m.) taip pat stengiasi mai-
tintis sveikai, bet prisipaþásta, kad
tai nëra lengva, nes parduotuvëse
visko pilna ir visko norisi, taèiau ten-
ka susilaikyti norint palaikyti gerà
fizinæ formà. Pusæ metø intensyviai
sportuojantis Tomas (17 m.) sako
„susidëliojæs, kà valgyti, ir daþniau-
siai tai yra maistas, turintis visø rei-
kalingø medþiagø, toks, nuo kurio
pasisotini“, taèiau kartais vaikinas
leidþia sau atsipalaiduoti ir valgyti
tai, kà nori.

Aivaras (15 m.) dþiaugësi, kad
visa jo ðeima labiau mëgsta valgyti

þoviø, pavyzdþiui, vakare pasidarau
vaisiø salotø. Jas labiausiai að ir
mëgstu“, – sako mergina. O ðtai jos
bendraamþë Evita, kuri sakosi labai
uþimta, daþniausiai gráþusi namo
greitai kaþkà uþvalganti arba bëgda-
ma á kità uþsiëmimà uþsukanti á par-
duotuvæ ir nusiperkanti kokià ban-
delæ.

Laura (28 m.) dabar sako val-
ganti labai sveikai ir stengiasi „ne-
nukrypti nuo kelio“. Mergina gaili-
si, kad sveikai maitintis pradëjusi
kiek vëlokai – tik pradëjusi jausti
sveikatos sutrikimus nusprendë su-
siimti ir pradëti gyventi sveikai.

Dovilë (21 m.) prisipaþásta
mëgstanti pavalgyti, ir nors ið visø
jëgø stengiasi susivaldyti, taèiau ce-
pelinø ar balandëliø atsisakyti ne-
pajëgianti ir daþnai save jais pale-
pinanti.

O ðtai Darius (23 m.) valgo daþ-
niausiai negalvodamas, ar tai svei-
ka, ar ne.  „Per daug nesijaudinu dël
savo mitybos, nes juk mes gyvena-
me vienà kartà, todël turëtume
dþiaugtis gyvenimu ir mëgautis to-
kiu maistu, kuris mums patinka“, –

mûsø gyvenime
pasitaiko. Kitus
traukia savimi
pasitikintys bei
pozityvûs þmo-
nës, bet pir-
miausia turime
pamilti save, o
pamilsime tada,
kai árodysime
sau, kokie stip-
rûs, nepakarto-
jami ir vieninte-
liai mes esame!“

P a n a ð i a i
màsto ir Agnë
(16 m.). „Svei-
ka mityba pra-
dëjau domëtis,
nes buvau nepa-
tenkinta savo

kûno formomis, taèiau tik dabar,
praëjus metams nuo mano sveikos
gyvensenos pradþios, supratau, kad
sveika mityba yra geros nuotaikos,
energijos, sveikos odos ir plaukø bei
pozityvo uþtaisas. Tai man suteikë
ir daugiau pasitikëjimo savimi – pa-
galiau sau árodþiau, kad turiu dau-
gybæ valios ir esu labai stipri. Taip
pat noriu paminëti, jog pradëjusi
intensyviai sportuoti ir pagaliau pa-
mëgusi sportà supratau, jog tai yra
vaistas nuo visø ligø. Tik gyvenant
sveikà gyvenimo bûdà suprasite,
apie kà að kalbu! Pabandykite, tik-
rai verta, o po daugelio metø tik pa-
dëkosite sau, kuomet bûsite svei-
kas ir energingas kaip niekas kitas,
juk tai jûsø kûnas ir siela, kodël tu-
rëtumëte terðti já visokiomis nesà-
monëmis?“, – sako Agnë.

Visiems patartume ásiklausyti
á Ilonos bei Agnës þodþius ir paban-
dyti gyventi sveikai tiek kûnu, tiek
siela.
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