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Musy senoliai mokejo stebedami gam-
ta gana tiksliai nuspeti busimus orus. Jie
atidziai stebéjo laukinius ir naminius gy-
vanus, augalus, zvaigzdes, saule bei ki-
tus objektus ir i$ jy sprendeé apie busimus
meteorologinius pokycius. Pavyzdziui,
musy proteviai puikiai zinojo, kad jei
varnos sausj daznai krankia, reikia laukti
snygio ir pugos. Kitas paukstelis — zylé -
ryte tupinedamas SeSelyje pranesdavo,
jog nakt] spigins Saltis. O Stai peliaujan-
cios lapes reikSdavo, kad bus atodreékis,
itin stropiai besiprausiantis katinas by-
lodavo apie labai prastus orus. Net mis-
ke braskantys medziai kalbéjo su misy
protéviais — kuo stipriau braskédavo, tuo
didesnj Saltj pranasaudavo.

Senoliai i§ tam tikry sausio menesio
gamtos Zenkly ne tik suZinodavo arti-
miausiy dieny orus, bet ir galédavo pasa-
kyti, koks pavasaris ar vasara laukia. Net
turéjo posaki: ,, Koks sausis - tokia ir liepa.”

Mes daznai skundziameés Saltais sausio
orais, o senovéje zmones dziaugdavosi
Saltu sausiu, nes Siltas sausis reiksdavo,
kad pavasaris bus negreitai, o vasara lie-
tinga. Taciau, jei sausio pradZia ir pabai-
ga grazi, anot senoliy, laukia geri metai.
Labai gerai, jei sausj pucia Siaures vejai,

| senoliy iSmintj <z,

nes jie atpucia ir gerg derliy. Gausy der-
liy pranasaudavo ir giedra Zzvaigzdeta
pirma naujyjy mety naktis.

Viena reikSmingiausiy dieny, pagal
kurig senoliai prognozuodavo busimus
orus, buvo pusiauziemis - sausio 25-0ji,
Sv. Pauliaus atsivertimo diena. Buvo sa-
koma, kad Sig dieng nubunda barsukas
ir jo elgesys leidZia nuspéti, koks bus
pavasaris. Jei ta diena Sviecia saule, bar-
sukas iSlenda pasivaikscioti, bet iSsigas-
ta savo Seseélio ir smunka atgal i urveli.
Taciau, atsigules ant kito Sono, giliai
jau nejminga, o tai reiSkia, kad pavasa-
ris bus ankstyvas. Ir atvirkSc¢iai — jei ta
diena debesuota, apniuke, barsukas pa-
sivaikSciojes, prasimankstines ir grizes
i savo urva kietai uzminga. Vadinasi,
ziema uZzsites ir pavasario teks lauk-
ti ilgiau. TacCiau skirtinguose Lietuvos
regionuose tokj barsuko elgesi Zzmones
interpretuodavo skirtingai. Pavyzdziui,
Suvalkijoje buvo manoma prieSingai:
jei sausio 25 dieng Sviecia saulé, barsu-
kas iSlenda, iSsigasta savo Seseélio ir vel
kietai jminga - tai reiSkia, kad pavasario
sulauksim dar negreitai. O jei apniuke,
jis pasivaikscioja, iSsibudina ir pavasaris
tuoj pat ateina.
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Sodo ir darzo prieziura

Sausio menuo Lietuvoje daZniausiai buna Saltas ir snieguotas, taCiau tai nereis-

kia, kad sodo ir darzo darbus galite uzmirsti. Nors Zeme uzsalusi, o augalai ilsisi po

minkstu sniego apklotu, Sis ménuo idealiai tinka susiplanuoti ir pasiruosti laukian-

tiems pavasario darbams, atnaujinti ar sutaisyti savo sodo inventoriui, kad pavasarij

viskas buty paruosta.
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Sede & darve darbad

SANDELIUOJAMOS DARZOVES
IR VAISIAI

Ziemos metu svarbu prizitréti ir tin-
kamai sandeliuoti turimas darzoves ir
vaisius, kad jais meégautis galétumete
kuo ilgiau.

Sandeliavimo patalpos turi biti vesios
ir tamsios, reguliariai védinamos, kad
uztikrintumete optimalia temperatura,
nesupelytuy. PeriodiSkai perzitrekite vi-
sus vaisius bei darzoves ir iSmeskite su-
gedusius, antraip jie pakenks kitoms jusy
gerybems.

Verta pagalvoti ir apie sandeliavimo
salygy patobulinima. Pavyzdziui, jei pa-
stebejote, kad sandeliuojami vaisiai ir
darzoves pradejo puti ar gesti anksciau,
nei jprasta, galbuit vertéty pasvarstyti
apie papildoma ventiliacija ar jrengi-
nius, padedancius reguliuoti dregmes
lygi patalpose? Tai ypac aktualu, jei
sandeliuojate Sakniavaisius, tokius kaip
morkos, bulvés ar burokai.
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ZIEMOJANTYS DAUGIAMECIAI
AUGALAI

Sausis - vienas SalCiausiy Ziemos me-
nesiy Lietuvoje, todel reikety ypatinga
demesj skirti daugiameciams augalams.
Reguliariai apzitrekite tiek sode, tiek dar-
Ze Ziemojancius augalus, patikrinkite, ar
kiSkiai neapgrauze jauny sodinuky, nu-
purtykite sniegg nuo gleznesniy Sakeliy,
kad Sios nuo susidariusio svorio nenultiz-
ty. Nuo vaismedziy nuskabykite visus dar
likusius lapus, ant kuriy gali Ziemoti jvai-
riausi kenkejai ir ligy sukelejai.

Nepamirskite patikrinti, ar gerai pri-
dengti lepesni Ziemojantys augalai. Ypa-
tinga démesj atkreipkite j tuos, kuriuos
pasodinote rudenj. Viszalius medelius
bei kraumus galite pridengti egliSakémis,
o geles — ne tik egliSakemis, bet ir sauso-
mis durpemis. Tai padés augalams nesu-
Salti net ir per didziausius Salcius.

KOMPOSTO PRIEZIURA

Jei neturite specialios dézés ar vietos
kompostui, pats metas tuo pasirtapinti.
Kompostavimas yra puikus budas per-
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dirbti sodo irvirtuves atliekas, paverciant
jas vertinga trasa. [sitikinkite, kad j kom-
posta dedate tik tinkamas medziagas,
tokias kaip augaly liekanos, vaisiy ir dar-
zoviy lupenos, kiauSiniy lukstai ir pan.
Venkite deti mesos ar pieno produktus,
nes tai gali pritraukti kenkéjy ir sukelti
nemalony kvapa.

Ziemos metu nepamirskite patikrinti, ar
kompostas tinkamai bresta. Reguliariai ji
pamaiSykite, kad uZtikrintumete vienoda
puvimg ir paspartintumete procesa. Tin-
kamai paruoStas kompostas bus vertingas
naturaliy trasy Saltinis pavasarj.

PLANAVIMAS

Sis ménuo puikiai tinka ir darzy, gély-
ny bei sodo augaly iSdestymui planuo-
ti. Jkvépimo galite ieSkoti darZzininkams
ir sodininkams skirtuose leidiniuose ar
internete. Laikykités séjomainos princi-
pu - tai pades iSsaugoti dirvozemio der-
linguma, sumazinti kenkejy ir jvairiausiy
ligy plitima. Atsizvelgdami i séjomainos
principus galite nusibraizyti btisimo dar-
70 plana. Taip pat atkreipkite demes; ]
pernykstes klaidas ir norimus pokycius,
kad galetumete padidinti savo darzo ir
sodo produktyvuma.

Viena geriausiy priemoniy, padedanciy
laiku ir tinkamai susiplanuoti darzo dar-
bus, - sejimo kalendorius. Sudarykite savo
séjimo kalendoriy pagal planuojamus séti
augalus, kad tiksliai zinotumete, kada, ka
ir kurioje vietoje turite paseti ar pasodinti.

Tai padeés ne tik geriau organizuoti dar-
bus, bet ir uztikrinti, kad kiekviena kulta-
ra bty paseta tinkamu metu.

PAUKSCIU GLOBOJIMAS

Salta ir speiguota sausj nepamirskite ir
savo skraidanciy kaimynuy - pauksteliy.
Jiems ziema - kupina iSbandymuy, todel
pasirapinkite, kad lesykléles visuomet
btity pilnos kokybisko lesalo. Jei lesykle-
lés neturite, galite jq pasigaminti. Tai ne
tik padés pauksciams iSgyventi, bet ir su-
teiks malonumo stebint juos savo sode.
Be to, pavasarj pauksciai taip pat gali ap-
saugoti daugelj augaly nuo kenkéjy.

Pauksciy lesinimas gali tapti grazia Sei-
mos tradicija ar pramoga, ypac jei turite
vaiky. Jiems tai gali buti puiki proga susi-
pazinti su pauksc¢iy gyvenimu ir daugiau
suzinoti apie gamtqa. Lesykleliy ir lesalo
gaminimas taip pat puikus btidas praleis-
ti nitrias Ziemos dienas.




Pagaminti tokia lesyklele itin paprasta, o tam reikalingy priemoniy turbut kiekvie-
nas rasime savo namuose. Tai - puikus budas panaudoti medziagas antrg karta ir
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Lesyklélé is plastikinio butelio

mazinti savo Siuksles.

Reik

en

plastikinio butelio (geriausia 2 1 talpos)
astraus peiliuko arba zirkliy
virvelés arba vielos (lesyklélei pakabinti)

mazy pagaliuky ar plastikiniy (mediniy) Sauksteliy (lesyklélés stovui)

laminime eiga

Gerai iSplaukite ir iSsausinkite butelj. Nepamirskite nuimti visy popieriniy etike-
¢iy. Peiliuku arba zirklémis padarykite dvi mazas angas (skylutes) prieSinguose bu-
telio Sonuose netoli dugno. | Sias angeles jkiskite pagaliukus arba Saukstelius — ant
ju pauksteliai galés nuttupti lesti. Butelio virSuje, Siek tiek Zzemiau kamscio, padary-
kite dar vieng maza angg, per kuria galesite uzpildyti lesyklele lesalu. Pritvirtinkite
virvele ar vielg prie butelio kamsc¢io arba virSutinés dalies ir pakabinkite ji medyje ar
kitoje patogioje vietoje. Butelj pripildykite ivairiy sekly, grudy ar specialaus pauks-

teliy lesalo.
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Sveika mityba
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Sausis - pats vidurziemis, kai temperatiira labai daznai nukrinta Zemiau nulio. Siuo

laikotarpiu musy kunams reikia daugiau Silumos ir energijos, todel reikety rinktis

socius ir maistingus produktus. Sausj rekomenduojama vartoti kuo daugiau Saknia-

vaisiy, koptstiniy darzoviy bei rauginty ir marinuoty produktuy.
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(feryhes i gamtos

BULVES

Bulvés yra vienas pagrindiniy lietuvis-
kos virtuves produkty. Del didelio kiekio
angliavandeniy jos suteikia energijos ir
sotumo jausma. Daugelis Sig darZzove nu-
vertina ir mano, kad ji nera sveika, taciau
viskas priklauso nuo to, kaip bulves pa-
ruosite, kokj kieki ir su kuo jas valgysite.
Pavyzdziui, aliejuje gruzdintos bulvy-
tés su druska ar bulviy kosé su gausybe
sviesto ir pienu tikrai nebus geras pasi-
rinkimas. O Stai vandenyje ar garuose
virtos bulves su lupena islaikys daugelj
jose esanciy naudingy medziagy, tokiy
kaip vitaminas C, kalis, skaidulos ir pan.

Padeda palaikyti normalig kauly
bukle. Bulves yra mineraly, tokiy kaip

kalcis, geleZis, magnis, cinkas, fosfo-
ras, Saltinis. Sie mineralai svarbus misy
kaulams.

Stiprina sirdies ir kraujagysliy sis-
temg. Bulvese esantis kalis padeda regu-
liuoti kraujo spaudima ir mazina Sirdies
ligy rizika.

Padeda palaikyti normalig virskini-
mo sistemos veikla. Skaidulos padeda
palaikyti sveika virsSkinimo sistemga ir uz-
kirsti kelig viduriy uzkietéjimui.

BUROKAI

Burokai taip pat yra itin naudinga ir
vertinga darzove, kurig rekomenduoja-
ma valgyti visais mety laikais, ypac Zie-
ma. Jie gali praturtinti bet koki patie-
kalg. Burokuose gausu folio rugsties ir

geleZies.
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Padeda palaikyti normalia kraujo-
takos sistemos veikla. Burokeliai del
juose esancios gelezies ir magnio idea-
liai tinka zmonems, kurie turi proble-
my, susijusiy su krauju ir kraujotakos
sistema.

Detoksikuoja organizmga. Burokuo-
se yra betaino, kuris teigiamai veikia ke-
peny veikla ir padeda i$ organizmo pasa-
linti toksinus.

Gerina virskinimg. Burokeliai re-
komenduojami Zmonéms, kuriuos ka-
muoja viduriy uzkietéjimas, nes Siose
darZovese esancios skaidulos efektyviai
laisvina vidurius.

GUZINIAI KOPUSTALI

Guzinis koptuistas yra viena i$ univer-
saliausiy darzoviy - juos galima valgyti
Sviezius, virtus, trosSkintus ar raugintus.
Kopustas kuo puikiausiai papildo sriu-
bas, troskinius ar salotas. Si darZové pa-
sizymi antioksidacinémis savybémis, yra
vitaminy K ir C Saltinis.

Saugo nuo uzdegimuy ir infekcijy.
Kopustuose esantys antioksidantai ir sie-
ra padeda kovoti su uzdegimais ir mazi-
na letiniy ligy rizika.

Detoksikuoja organizmg. Kopustai
padeda i$ organizmo pasalinti laisvuo-
sius radikalus, toksinus.

Naudingi smegenims ir nervy sis-
temai. Kopustuose yra daugiau vitami-
no C nei apelsinuose! Del Sio vitamino
ir del didelio kiekio jodo kopustai itin

naudingi musy nervinei sistemai. Jie
netgi padeda sumazinti Alzheimerio li-
gos tikimybe.

BRIUSELINIAI KOPUSTAI

Sios darzovés yra itin naudingos misy
organizmui. Jose gausu vitaminy K, C,
antioksidanty ir mineraly (kalio, mag-
nio). Briuseliniai kopuistai yra maistingas
ir vertingas maisto produktas, turintis
daug naudingy savybiy.

Stiprina kaulus. Vitaminas K padeda
palaikyti normalig kauly bukle, mazina
luziy rizika ir yra svarbus normaliam
kraujo kresejimui palaikyti.

Apsaugo nuo letiniy ligy. Antioksi-
dantai, esantys briuseliniuose kopustuo-
se, ne tik Salina susikaupusius toksinus,
bet ir padeda kovoti su letinemis ligomis.

Gerina virskinimo sistemos veikla.
Briuseliniai koptistai - skaiduly Saltinis,
o skaidulos padeda reguliuoti Zarnyno
veiklg ir gerina virskinima.
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CESNAKALI

Cesnakas ne veltui vadinamas super-
darzove. Jis ne tik suteikia patiekalams
su niekuo nesumaiSoma skonj ir aro-
matg, bet ir yra nepakeiiamas vaistas
nuo daugelio ligy ir infekcijy. Liaudies
medicinoje Cesnakas dar vadinamas ho-
meopatiniu antibiotiku. Si darzové gali
kovoti su daugeliu virusy, bakterijy,
grybeliy ir kt.

Stiprina imuniteta. Cesnakai itin
veiksmingai gydo persalimo ligas ir in-
fekcijas, tokias kaip kosulys, angina, slo-
ga ir pan. Siose prieskoninése darzovése
esantys vitaminai B ir C stiprina imunine
sistema.

Padeda palaikyti normaliag Sirdies
veiklg. Cesnakai padeda mazinti cho-
lesterolio kieki kraujyje, o tai padeda is-
vengti daugelio Sirdies ligy.

Detoksikuoja organizmga. Si pries-
konine darzove padeda valyti kepenis ir

pasalinti toksinus i$ organizmo.

PETRAZOLES
Sias prieskonines Zoleles ant palangés
kuo puikiausiai galima auginti visais mety
laikais. Petrazoles ypatingai pagardina
patiekalus, suteikia jiems Sviezumo. Be to,
tai puikus vitaminy K, C ir A saltinis.
Reguliuoja cukraus kieki kraujyje.
Petrazoles jau nuo seno daugelyje pasau-
lio Saliy vartojamos reguliuoti cukraus
kiekiui kraujyje, todel jos rekomenduo-
jamos Zzmonems, sergantiems diabetu.
Slopina uzdegimg. PetraZolése gausu
vitamino C, kuris stiprina imuniteta, o
jose esantis flavonoidas apigeninas pasi-
zymi uzdegimo slopinamuoju poveikiu
ir gali padeti numalSinti danty skausma,
nemalony pojut] po vabzdziy jgelimo,
sumusimo ir kitus mazus uzdegimus.
Gerina kauly ir sanariy bukle. Pe-
trazolése esantys vitaminai C ir D, kal-
cis, magnis, fosforas ir kitos medziagos
padeda palaikyti kauly tankj ir uztikrina
normalia sanariy bukle.




Kopusty ir bulviy sriuba

Tai itin maistinga, suteikianti daug energijos ir organizma suSildanti sriuba. Ide-
aliai tinka Saltomis Ziemos dienomis ir kaip pagrindinis patiekalas, ir kaip pirmasis
patiekalas.

e 1nedidelio guZinio kopusto e 11darZoviy sultinio

e 4 bulviy e 2 laury lapy

e 2 morky e druskos ir pipiry pagal skonj
e 1SvOoguNno e Svieziy petrazoliy

e 2 Cesnako skilteliy e alyvuogiy aliejaus kepti

Svoguna ir Cesnaka nulupkite ir smulkiai supjaustykite. Morkas nulupkite ir sutar-
kuokite stambia tarka. Bulves nulupkite ir supjaustykite mazais kubeliais. Kopiista
supjaustykite plonomis juostelémis. I puoda ipilkite Siek tiek alyvuogiy aliejaus ir
pakepinkite svogting su Cesnaku, kol jie suminkstes ir igaus auksine spalva. Idekite
tarkuotas morkas ir viskg pakepinkite dar keleta minuciy.

| ta pati puoda jpilkite darzoviy sultinio ir sudékite bulves. Virkite apie 10 minudiu.
Tada sudekite koptuista ir laury lapus. Virkite dar apie 20 minuciy, kol visos darzoves
suminkstes. Pagardinkite druska ir pipirais pagal skonj. Labai tinka ir ciberzole, ji
sriubai suteiks grazia geltona spalva. Papuoskite Svieziomis petrazolémis.
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S Harmonija namuose 2

Sausj, kai Salta, mes kur kas daugiau laiko praleidziame namuose, todél susikur-
ti jaukuma juose yra prasminga ir svarbu. Sausio 6-3j3, per Tris Karalius, dauguma
Zzmoniy nupuosia kalédine eglute, nuima kalédines dekoracijas viduje ir aplink na-
mus - dingsta Sventine atmosfera, todel gali apimti slegianti, nitri nuotaika. Taciau
sausis — puikus metas Sventine namuy nuotaika pakeisti j tokia, kuri uztikrinty jauky
ziemos poilsj. Silta ir jaukig namy atmosfera galima sukurti pasitelkiant paprastus ir

ktrybiskus sprendimus.

APSVIETIMAS

ApsSvietimas yra vienas svarbiausiy jau-
kumo kurimo elementy. Tinkamai pa-
rinkti Sviesos Saltiniai gali ne tik apSviesti
erdve, bet ir sukurti ypatingg atmosfera.
Svelni ir Silta $viesa suteiks jlisy namams
jaukumo ir intymumo.

Naturali Sviesa. Pasirapinkite, kad i
namus patekty kuo daugiau naturalios
Sviesos. Atitraukite uzuolaidas ir leiskite,
kad namus susSildytu nors dar ir retai, bet
jau vis ilgiau SviecCianti saule.

Romantinis apSvietimas. Svelny ap-
Svietima pades sukurti lempuciy girlian-
dos ar Zvakeés. Tai ne tik pridés namuy
atmosferai jaukumo, bet ir nuteiks ro-
mantiskai. Be to, SvieCiancios girliandos
bus tarsi peréjimas nuo ryskiy ir Zérinciy
kaleédiniy dekoracijy, neleidziantis ilge-
tis Kaledy eglutes.

Akcentinis apsvietimas. Graziausias
namy kerteles ir kampelius galite pa-
brezti padédami ten pastatomus torserus
ar nedideles stalines lempas. Pavyzdziui,

patogus fotelis ir Salia esantis torSeras
tiesiog kvieste kvies paskaityti gera kny-
gq ir atsipalaiduoti po dienos darbu.

TEKSTILES GAMINIAI IR
DEKORACIJOS

[vairiausi tekstiles gaminiai, tokie kaip
pledai, dekoracines pagalveles, kilimai
ir uzuolaidos, gali akimirksniu pakeisti
namy erdve ir paversti ja Silumos ir kom-
forto oaze.
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Pagalveles ir pledai. Daug miely, ne-
dideliy pagalveliy ant sofos ir Siltas vil-
nonis pledas, uZmestas ant sofos, sukels
norg patogiai susirangyti ir jsijungti filma,
pagriebti knygga ar tiesiog jaukiai nusnts-
ti. Rinkités Siltus ir minkstus audinius, to-
kius kaip vilna, medvilné ar flisas.

Kilimai ir kilimeéliai. Tikriausiai nie-
ko néra blogiau, nei pabusti Saltuose
namuose ir basomis pereiti per ledines
grindis. Viska gali pakeisti vilnoniai ar
kailiniai kilimeliai, patiesti prie lovos.
Toks sprendimas ne tik sukurs Silumos
iliuzija, bet ir i$ tiesy neleis susalti.

Uzuolaidos. UZuolaidos yra tas deko-
ro elementas, kuris gali neatpazistamai
pakeisti namy erdves. Ziemga rinkités
sodriy spalvy ir sunkiy audiniy uZuo-
laidas - jos suteiks Silumos bei jauku-
mo pojut] ir neleis jokiam vejui jsisukti
] namus.

ASMENINIAI AKCENTAI
Nepamirskite, kad namai yra jasy ir jie
neprivalo atrodyti kaip i$ katalogo vir-
Selio. Tegul jie atspindi jusy asmenybe,
pomegius, kuo domités ir kuo Siuo metu

gyvenate. Tai jusy namy interjerui su-
teiks unikalumo, autentiSkumo ir tikro
jaukumo.

KNYGOS

Kas gali buti jaukiau uz knygy kampelj
ar lentyna? Sukurkite savo bibliotekele,
kurioje galetumete atsipalaiduoti. Be to,
knygos daznai traukia ir svecius, todel
knygy kampelis gali tapti jaukiy pokal-
biy vieta namuose.

NUOTRAUKOS IR PAVEIKSLAI

Nuotraukos primins jums smagias ir
malonias akimirkas, kurios gali kaipmat
padeéti pasijausti geriau ir dziugiau. Pa-
veikslai ir kiti meno kuariniai suteiks is-
skirtinumo jusy namams ir dZiugins akj
kaskart, kai i juos pazvelgsite.

ZIDINYS ARBA ZVAKES

Ne visuose namuose yra zidinys, ta¢iau
ji susikurti ir suteikti namams jaukumo
galite ir naudodami lemputes ar zvakes.
O jei Zvakes dar ir skleidZia jums patin-
kant] aromata, komfortas ir jaukumas

garantuoti.

S Horoskopuy magija
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Elementas: Zemé
Valdancioji planeta: Saturnas

Tinkami akmenys: granatas, kalny kristolas, obsidianas

05W(mwmzz ki sausio 20 d.)

Sekmes spalvos: ruda, visi pilki atspalviai ir juoda

Laimingas skaicius: 4
Gele: naslaite

Tinkamiausios profesijos: finansininkas, vadybininkas, teisininkas, mokytojas,

architektas

Silpnosios vietos: keliai, kaulai, sanariai, dantys

Geriausiai dera su: Jauciu ir Mergele

Nedera su: Dvyniais ir Littu

Gyvenimo moto: ,Man sekasi viskas, ko tik imuosi®

C= 25

W)




