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Nuo vaikystées mus lydi sil¢iausi prisiminimai
apie gimtuosius namus. Zmogus kaip medis jauga j tévy
Zeme ir 1S ¢ia, laikydamasis senoliy paprociy, tradicijy,
semiasi stiprybés visam gyvenimui. Mes nutaréme
perimti senoliy sukauptq iSminty apie sveikg gyvenimo
biidqg. Dékojame senoliams uz malony bendravimaq ir
pasidalijimq patirtimi:

Janei Rutkauskienei, g.1936 m.

Onai Valentienei, g. 1940 m.

Onai VySniauskienei, g. 1933 m.

Irenai Vasiliauskienei, g. 1933 m.

Antanui Kisieliui, g. 1931 m.

Stasei Simienei, g. 1938 m.

Bronei Urbonienei, g. 1946 m.

Valei Dauianienei, g. 1941 m.

Pagal senoliy pasakojimus knygq kartu su mokytojomis Aldona
Klebonaite, Dainora Vensloviene, Vida Nuobariene parengé PanevéZio rajono
Dembavos progimnazijos mokinés Ruta Kasciukaité, Dovilé MaZeikaité, Ugné
Nikitinaité, Elinga Rutkauskaité, Gabija Simaite, Silvija Tribusauskaité, Jurinta
Valionyté, Greta Valuntaité, Monika VysSniauskaite.
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SVEIKA MITYBA

Visi masy kalbinti senoliai teig, jog jaunystje valg: sveikesin maist negu dabar
Maistas Indavo auginamas savuoskiuose, pirkting produkty senoliams beveik neteko ragauti.
Dauguma senaji augo gausiose Seimose, tdaug vargo,y vaikysg ir jaunysé pralkego karo,
pokario metais, tad ir valgio pasirinkimas buvo labai menkas — tgsvalgydavo tai, &kturédavo.
Mociutés pasakojo, jog, gavusios uz syndarky koltkyje trupuf pinigy, svarstydavo, & geriau
nusipirkti — gardesrkasn ar medziagos suknelei. Ir daZzniausiai pasirinkdala maisto gskaita..
Dazniausi valgiai ant senglstalo lidavo juoda duona, darzes/ (ypa& kopastai ir burokai), liesas
IS pienires gmZintas pienas, blynai, krugko&s, bul\és, o sezono metu, jei tdavo, ir SvieZia
mésa — litent tai, kb mums Siandien rekomenduoja valgyti mitybos spestal Kad lity sctiau ir
pigiau, j blyny ar tarp ranif trinty kukuliuky sriubos (,zacirkos®) te§limaiSydavo dalZzirniniy
milty. ISmintingi buvo senoliai, zinojo, kadukstant nésos, § galima pakeisti ankstiniais. IS
kruopy dazniausiai naudodavo namuose gamintas miezia&aurkvietines ar avizines. AwiZ
senoliai augindavo nemazai, ir ne tik arkliams, ibetau — dazniausiai jas sumaldavmiltus ir
virdavo tirS avizin kisieliy. Net daim senoliai ne tik apie ryaar kviei, bet ir apie avig senoliai
nemazai moka:

Aviza prag graziai pasti,
Graziai pasti ir uzaketi.
Tu dobile penkialapi,
Dobileli zalias.

Tévai vaikams liepdavo valgyiivairy maist;, bet po nedaug, o kaditly skalsiau,
uzkasti duona. Sunkiai dirbdami, senoliai nebijodawadgyti lasini ar riebios msos, nes tai buvo
puikus energijos Saltinis. Mamospindavosi, kad vaikai valgytdarzoves, uogas ir vaisius,
daZniausiai tai fidavo obuoliai — kad vaikai gautvitaming ir maziau sirgi. Seneliai buvo
ISmintingi ir zinojo, kad nuo rieSytgekja atmintis, todl pasifipindavo ziemai iStisus maisus
lazdyny rieSut;. Obuoly Ziemai senoliai pasidzZiovindavo, o laukinius olwials valgydavo ir
suSalusius, nes tada jie pasidarydavo dar gardesravba virdavo iSyj kompot be cukraus.
Gaudavosi tokiatgstek atsigerti, panaSiai kaip dabar citrina fagstintas vanduo. Daznai prie
nam; augdavo gudobeés$, kurias senoliai vadindavo ,trakakuzais“. Gudébevaisius taip pat
valgydavo ir po Saklp taip gaudami ne tik vitamip bet ir apsisaugodami nuo Sirdiesylig

Vienas seniausiir pagrinding lietuviy senoliy maisto produkf buvo namuose kepta
juoda rugir duona. g senoliai valgydavo kasdien — per pusng, pietus ir vakarie) dazniausiai
su vandenyje virtais bafidis ar komstais. Sunkiu darbu ir prakaiigyta duory senoliai labai
brangino ir gerb: netyia ant zems nukritug gabaél; pakeldavo, pahiiuodavo, atsiprasSydavo ir
suvalgydavo. Vaikai nuo mazengdavo pratinami gerbti dugn- jos netrupyti, negtyti.



Senoliai apie duog:

Po darbo ir duonos pluta gardi.
Alkanam ir sausa duona uz megardese.
Duonos nekegs, jos kvapo neieskok.
Pirkta duona neskalsi.

Duonekb kad ir juoda, bet stiprygs duoda.

Namuose senoliai dugnkepdavo iki kaiikiy pradzZios. Prasigus kolikiams,
namuose didy nebelmdavo, senoliams tekdavo naktimis keliauti po kétml kilometr iki
miestely, kad, atsto#j¢ ilgose eitse, nusipirki kepyklose keptos duonos.
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btudavo gaminamas iS rupiai malkvieciy, retiau miezy su visa gido luobele, kurioje yra labai
daug B grups, kity vitaming, mineraliniy bei sveikatai naudingbalastinj medziag. RagaiSis
daZniausiai bidavo kepamas sekmadienio pusayms.

Sakar makar duok ragais
Kur sesut vakar maig
Siaudais péy iSkurino
Ragaigl; sudziovino.

IS rupiai malty milty senoés kepdavo blynus, darydavo virtinius sairiais sveikais
jdarais — bulvi, gryhy, kopisty, virdavo kleckus ir vadinam,zacirkg“ — gnaibytus ar tarp ramk
trintus teslos kukuldius, uZbalintus dazniausiai liesu pienu.

Vadinamy ,valcaw", balty milty kepiniai ant senali stalo lmdavo tik per Sventes.

Lietuva nuo seno buvo linkraStas. Linai msy senolius ne tik rengdavo, bet ir
maitindavo, ir gydydavo. 1&kly iSspaustas aliejusim; senoliams buvo vieninteliai augaliniai
riebalai, nors ir nelabai skas, bet tinkantys pagardinti pasninko valgius. @ dazniau buvo
sumalamos lin ssmenys ir valgomos su bumis ar barstomos ant duonog, dkabar daro nebent
iy dieny sveikuoliai. Siuolaikiniai mitybos specialistaigia, kad limy ssmeny aliejus yra labai
sveikas ir turi daug polinesimyjy riebiyjy ragiy ir netgi pataria naudotij &liejy kasdien po
Sauksteljvairiy ligy profilaktikai.

Saldainy ir kity pirktiniy skaresty nelidavo, t&iau Zmors, ypa& vaikai, valgydavo
daug rieSuf. O rieSutuose yra daug gpr riebal;, mazinagiy cholesterolio kiek atmini
gerinagiy medziag (fitino) bei kitokiy sveikatai nauding dalyky. Jei tuédavo, senoliai
retkaciais valgydavo megl Svenéms iSsikepdavo medudau tikru medumi.

Sunkiais koiikiy pradzios metais iS cukripirunkely senots vaikams iSvirdavo
netikro medaus. Runkelius sutarkuodavo ippa@land; Sutindavo. Tada nusunkdavo ir sgrant
ugnies virdavo tol, kol gaudavosi saldi skysto med&rstumo mas J vaikams tepdavo ant
namirés duonos.

Akiniy senoliams taip anksti nerétkavo ne tik tod, kad neladavo televizom nei
kompiuteriy, bet tikriausiai ir todl, kad valgydavo daug éyniy, kurios pagerindavo régma.



Misy senoliai daug pasninkavo: keturias savaites pt&&das ir SeSias savaites pries
Velykas bei visais metpenktadieniais. IS pradgpasninkas #idavo ,sausas” tai yra labai grieztas
kai bidavo leidZziama valgyti tik augalis kilmés maisg ir Zuvi, véliau buvo leista valgyti pienigk
maist.  Advento ir gagnios pasninkai buvo palengvinti, ésbs neleidziant valgyti tik
penktadieniais, tk@adieniais ir SeStadieniais, o dagliau pasninkas isliko tik penktadieniais.
Taciau visi senoliai sak kad pasnink laikytis nors ir idavo sunku, bet tai buvo geras dalykas,
nes ugd valig, be to, palengvindavo, apvalydavo organjziffasninko metu senoliai vélgluors,
darzoves, ankstinius produktus: Zirnius, pupas.

Zalig pupy sodinau
Jg darzely auginau
Op op opapa!

Tai pupet, taip pupa!

Jei tugdavo, senoliai valgydavo sigkkuri yra omega-3 riehjy rag&iy Saltinis ir
saugo msy kraujagysles. Jei sitk jpirkti negakdavo, dazydavo bulvassiryma, kuriame mirko
silkés. Jame idavo ne tik druskos, bet ir iStirpysinauding Zuvies medzZiag Kartais
nusipirkdavo 8dytos Zuvies, dazniausiai meisk

Senoliai laikydavosi valgymo rezimo: dilmaist valgydavo tris kartus per digho
darbymeiy metu — ir penkis kartus. Stipriausiai valgydaeo pusryius, kad tuéty energijos visai
dienai. DaZniausiai ant pusry stalo lmdavo blynai, virtiniai, kruop sriuba, sezono metu —¢sa
su kopistais ar baggais. Pietums, kadangi senoliai daug dirbdavaeimogdavo gaisti laiko valgio
gaminimui, valgydavo Siltai iSlaikytnuo pusryiy maist, kartais pasidarydavogknors Sviezia, o
vakarienei dazniausiai virdavo piemaSksriulp arba bulves. PrieS miggsenoliai niekada
nevalgydavo sunkaus maisto. Tgkiatiri labai naudingaidy perimti ir mums, nes daznai esame
jprat daryti atvirk€iai: nieko nevalgome ryte, o prisikertame uz\dsern vakare.

Piefis per Sienapfe, rugiapjite bidavo neSamj laukus, ypa jei laukai lldavo toli
nuo sodylh. Mégstamiausi tokj darbininky valgiai kidavo Saltibar&ai, laSiniai su svogny
laiSkais, virtiniai ir bules su figusiu pienu. &imu buvo pasiipinama jau pavasg+ uzraugiama
sulos, padaroma giros ar kitokio duonésmo.

Vaisiy ir darZzoviy atsargas senoliai kartais dziovindavo, bet dazmaugindavo —
kopustus, agurkus, burokus, grybus. Taip jie gaudavadiknvitaminy, lastelienos bei mineraligi
medziag, bet ir sveikatai, ypavirskinamojo trakto veiklai, labai naudiggieno figsties baktenj.

Visus gaminamus produktus senoliai stengdavosi rpagesavo uzsiaugintomis
prieskonimis zokmis, nes pirktini prieskony beveik nebuvoi raugiamus édavo kmym, kad ne
tik gerai virskint,, bet ir pilvo nepsty; sunkiai virSkinamus valgius pagardindavctomis,
balzamitomis, daSiais. Arbatas virdavo iS &nje méty, vySniy Sakely, zemuogi lapy, 0 kaw
dazniausiai gamindavo iS skrudjmieziy, kai kada — i$ gilj.

Skanesnj valgiy senoliai paragaudavo per Sventes, bet ir tai sada, nes kartais
tiesiog nieko netwdavo. Tik Kwioms iS paskutinjjy stengsi sutaisyti dvylika patiekal ir visus
pasninkinius, be &sos ir pieno.

Jei tugdavo,skaniau pavalgydavo per Kadds, Velykas, o per UZzZgaves niisy
kalbinti senoliai ne blynus kepdavo, bet deSragavio (jei tué¢davo).



Nepamirsdavo senoliai Sv.Onos, minimosj padurvasay — liepos 26 dien Ji buvo
laikoma duonos ponia, nes tada senoliai paragaudavjo derliaus gidy duonos. Per Sv @n
senoliai tuédavo ir kitoky gardzi; valgiy — sviesto, grietiés, kvepiadiy Sviezia Sieno pradalge;
miSko uog, kurios kasdien pripildydavo netiggsiyjy uogauti krepSelius; bitininkai jauatdavo
iSéme SvieZio medaus, kilkartais ragaudavo jau ir su SvieZiais agurkais.

IS senoly galime pasimokyti:
valgyti sa@ius Siltus pusrius;

stengtis valgyti kuo daugiau savuas@uose uzaugint produkt;, o nesant galimys,
ju nusipirkti i$ ekologiSkaiikininkaujartiy akininky;

vietoj saldumyn kramtyti rieSutus;

Ziemy vartoti gegjy bakterijy turtingas raugintas darzoves;
vietoj batono rinktis juogilduory, geriau rupespar su gidais;
valgyti kuo daugiau kruapkoSiy;

penktadieniais valgyti pasninko valgius.
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Sviegtsenoés musdavo namuose, kartu pagamindamos ir sveikdtai nauding pasuly




APLINKA IR SVEIKATA

Visi musy kalbinti senoliai vaikyst ir jaunyst praleido kaime ir mano, kad uzaugo
sveikoje aplinkoje. Prie namaugdavo dideli sodai, Zaliuodavo wraios pievos,¢iulbédavo
pauk$iai. Daznai netoli sodybbadavo miskas ar misSkelisfiflra, griovys. Viena sendpasakojo,
kad jai labai patikdavo vatjikurkimas — jo klausydamasi, pamirSdavo vidigerius. Ar neverity
ir mums, uzuot dien naki klausiusis trankios ar teleforé® muzikos, atkreipti @nes j gamtos
garsus?

Senesés maiutés dar mena laikus, kai nebuvo jokio triukSmo, ngekaeters
aplinkos. Jos sa@k kad tarSa kaime pragjd atsiradus kalkiams, arklius pakeitus traktoriams ir
practjus naudotijvairius chemikalus, kuriais iS pradzne purkSdavo, bet dulkindavo laukus. Jie
labai smir@davo ir buvo vadinami ,,dustu®.

Nei viena sodyba kaime neapseidavo be darZzelieS&s lang augdavo diemedzio
krimas — latent prieS lang nes diemedzio kvapo labai négsta muss ir pro atvig langs trobon
neskrenda. Vienos sewsl palangje ir dabar tebeauga diemedis. Sisnkas ne vien muses
atbaidydavo - jo Sakos gerai tiko Sluotoms. I3$tavokia Sluota grindis, kelioms dienoms
aprimdavo blusos. ®inai sodyboje tujjo bati kvepiartiy jazminy, alywy krimai. Kad nubaidyt
piktagsias dvasias, senoliai prie n@ammodindavo kaddg Kiekviename darzelyjeitinai augdavo
bijunai. Juos augindavo ne tikldidingy Zied;. Senats Zinojo, kad biino Zied; arbata padeda
vaikams nugéati baimg. O vaikai tai seniau ne tokie gdiis bidavo... Taip pat kiekviename
darzelyje Zaliuodavoutos, netos, lelijos, jurginai, nasturtos, rozetos, seér@in nasturtos, kai kur
vadintos Zertitgais, kvapieji Zirneliai.

Sjau ritg, Sjau metg, jau lelijéle

Sjau savo jaunas dienas kaip zatiitele.

Augo nita, augo mta, augo leligle

Augo mano jaunos dienos kaip zaligale.

Skyniau fitg, skyniau rétg, skyniau leligle

Skyniau savo jaunas dienas kaip Zatlitele.

Ypa malony kvap darzelio Zolynai skleisdavo vakarais ar po lietauguomet
pakvipdavo visas sodybos kiemas. Kad ir kaip nuysias mergaits po darlp badavo, vakarais
rasdavo laiko darzelin nueiti, ne vietoj iSdygugiktZole nurauti. Darzelis ddavo ne tik sodybos
puoSmena, bet ir vieta, kur draggsulégdavo, viena kitai mergiskus reikalus pasipasakoda®
svarbiausia, darzelis buvo vieta mergaiteimhifii, susimystyti, nusiraminti.



Kaipgi grazus grazusiteliy darzelis -
Pilnas jau prigtas grazi zolyny!
Dailiai aptveré mano brolelis,

Uztat jam vainil nupint ketinu...

Mano zolyliai zydeti pradejo -

Kas man per linksmybkas gal apsakyt?
Tartum brangenybes kas man pagad
Vien tik Sird traukia, kad juos pamatyt!

Zydzia man lelijos, Zydzia panavijos,
Zydzia ir jurginai, ir jokzbeliai.

Zydzia ir gvaizdikai, zydzia ir Zirnikai.
Zydzia Salavijos ifebatliai.

Zydzia ir razetos, ZydZia manetos,
ZydZia man ir roZs, tuliporéliai.
Zydzia manoiftos, ZydZia nasturtos.
Zodziu - jau prazydo visi kvietkeliai!

O as, mergel-visy kvietky poni,
AS karalaie tarp visy zied,!

Giestu sau darzZely jaunyststone,
Dar as nesuprantu vargir bédy!

Cia man lakstingle, meilinga paukste|
Prie rity darzelio linksmai, graziai gied.
Kozno rytelio, kaip tikt tek saulgl

Rasa po zolynus kaipo perlai ried.

Man ramus ¥jelis nuo zolyg puwia,-
Kaipgi gardziai kvepia mano darzelis!
Jeigu as nuvargus ar nutilus bicia,

Cia mane prakalbins koznas Ziedelis...

Pavasarsenoliai tvarkydavo namaplinka — nutirpus sniegui, pasimatydavo visos po
Ziemos susikaupusios Siuks) ne vietoje palikti daiktai. Sodybos aphng&enoliai tvarkydavo ir
kiekvierg SeStadien— kiekvieno kaime gyvenusio senolio atmintyje dgvas SeStadieninis kigm
Sluojimas, takelj barstymas Svieziu siiu, sekmadienio laukimas, sekmadienaplinkos ramy®
ir Zmoniy nusiteikimas sekmadienio poilsiui ir maldai.

Senoliai ne tik sveikoje aplinkoje gyveno, patyskiiré, bet ir savo knus Svariai ir
sveikai uzlaikydavo. Sestadieniais pirtysearafomis berzigmis vantomis iSsivanodavo, taip
paSalindami per savajtkartais dvi, kne susikaupusius Slakus. Jpkioniy ar dug nebuvo! Jei
pir¢iy netuedavo,mediniuose kubiluose maudydavosi. Vagar sunkaus dienos darbo prakait
nuplaudavo upelyje ar kitame vandens telkinyjefg&io nelidavo — prie Sulinio. NeSiodavo tik
natiralaus pluosto, lininius apatiniusibus, puikiai sugeriatius prakaig, nereikkjo jokiy
dezodoranf, uzgoziagdiy natiraly kiino prakaitavim. Net ir audinius ne cheminiais, bet
augaliniais dazais, tuo nekenkdami nei sau, nanlegil Pateikiame kelgtsenoly naudot sialy ar
audiny dazymo fady.



Jauna berzo Zieve oranzine spalva senoliai dazydiawrgus ir vilnonius siilus.
Vienam kilogramui gily reikia 2-3 kilogramg ziews. Pirma paruoSiamas nuoviras, o tadidasi
virinami 2-3 val.

Juodalksnio Zie¥ lininius sialus nudazo rudai, tik reikia prtl varios sulfato, kurio
galima nusipirkti sodinink parduotugse.

Eglés kankoéziy nuoviras dazo rudai, ziéy — tamsiai rudai, o Sakelinuoviras —
Sviesiai zalsvai.

Pusies zie¥ ir kankogziai dazo rudai.

Raudomjy dobily Sieno nuoviras dazo vilnoniugikis Zaliai.
Brukniy lapy kartu su alksnio Zieve nuoviras dazo raudonai.
Prinokusy rugiy nuoviras dazo geltonai ir zalsvai.

Mélyniy Sakeliy ir uogy nuoviras dazo glynai.

Taigi, grynas oras, grazi aplinka, malaus pluoStoabai, kassavaitinis maudymasis
pirtyje, teigiamai veik masy senoliy sveikas, pacjo jiems islikti sveikiems, zvaliems,
darbingiems, o natalis gamtos garsaigtjy kvapai teikdavo nusiraminign

Remdamiesi senaji patirtimi, sizlome:

daugiau laiko praleisti gryname ofsiklausytij gamtos garsus;
prie nany auginti gliy darzelius, susitvarkyti aplinmk

rasti galimyle bent kartais iSsimaudyti pirtyje;

dévéti natiiralaus pluosto apatiniugbus;

stengtis gyventi ekologiSkai — be reikalo nevaiimoaSina, stengtis maziau naudoti
cheminiy medziag, nedeginti Siukslj.

Ir mes stengiasndaugiau laiko praleisti grazioje aplinkoje



RENGIMAS SEIMAI IR LYTISKUMO
UGDYMAS

Visi misy kalbinti senoliai sak kad ank&au zmors, ypa& vaikai ir jaunimas, buvo
dori, daug doresni, negu dabarévai graziai aukddavo savo vaikus, mokydavo juos visada ir visur
mandagiai elgtis, gerbti vyresnius. Ypbuvo akcentuojama pagarbavdams, grieztai laikomasi
jsakymo ,Gerbk savoéva ir moting“. Jei vaikai evy neklausydavo, ,oZiuodavosi, su jais
dazniausiai neimavo leidziamasj jokias kalbas, bet paimama rykSkad daugiau nekilt noras
taip daryti. N vienas vaikas neuzaugo neparagavberzires ko®s". Su vaikais daug
bendraudavo seneliai, vaikams per vardugdomesnius prisiminimus perduodami aviSeimos
istorija. Tévai vaikus visoky darhy, batiny Seimos gyvenimui, nuo mazens mokydavo: mergaites -
moteriSky, o berniukus — vyridk Vaikai lytiSkumo paslaptis suzinodavo dazniausdévy, bet,
kaip pasakojo sengd, nelabai jomis ir doadavosi, nes ir taip visoki uzsemimy netrukdavo.
Tiesiog kai tam ateidavo laikas, kazkaipumaliai vaikinai su merginomis pradavo draugauti.
Draugaudavo graziai, kartu Sokdavo gegégdn vakaruskose, po to vaikinai palgdvo merginas
namo.

Senoli iSmintis

Senam dera patarti, jaunam — paklausyti.

Berzire ko% vaikus nuo vig ligy pagydo.

Kas eina blogais keliais, tas gyvemnitpaigia vargais.
Bik girtinas, bet nesigirk.

Su geru sutapsi — pats geresnis tapsi.

Be tvarkos gyvensi — ne laiku pasensi.

Motina baus ir priglaus.

Motinos mei su mirtimi nesibaigia.

Tévy pabarimas — medum patepimas.

Kas #vy neklauso, valgo dugmnsaug.

Dirbk taip, lyg amzinai gyventum, elkis taip, Iydaj mirtum.

Gery tevy geri ir vaikai.

Permiegoti vaikinas su mergina ¢@hvo tik po vedyb, didziuk negark badavo, jei
mergina palaigl gyvenimy gyvendavo ar netejusi vaiko susilaukdavo.



Pasigjau Zali ritg,
Bus mergel man, man.
Dar, dar, bernuéli,

Dar ne tavo valioj.

Ir iSdygo Zalia fita...

Ir praZzydo Zalia fita...

Ir nuskyniau zalj ratg...
Atsistojom prie altoriaus...
Ir sumairem aukso zZiedus,
Bus mergel man, man.

Jau, jau, bernudi,
Dabar tavo valioj.

IS senoly iSminties galime pasimokyti:
doro elgesio, pagarbos vyresniems, grazaus bemaoavi

Mamos nuo mazens mergaites mokydavo motedigioy



FIZINIS AKTYVUMAS

Senoliai jaunysfe dirbo daug ir sunkiai. Retdavo nuragti darzus, gkbti Sien,
rauti linus, apsiipinti malkomis, prinesti iS Sulinio vandens, ap@j$ivulius. Dazna sendldar
mena, kai nebuvo joki Zzemes takiomasin ir reikéjo arkliais arti, akti, rankomis sti. Tatiau
nebuvo sunku, kai kiekvigrdarky linksmas bendravimas, daina palglevo.

Mikita rugius €jo
Mikitiene uzalkéjo
Mikita, Mikita

Nuo to Sono ant kita...

Pagjau linelius
Geltonus giidelius
AS pasgjau zali ling
Omtadrina zaly ling
Omtadrina Zalg ling
Tram!

Senoés rankomis skalbdavo, nebuvo ne tik skalbimo mgsbet ir vandentiekio.
Maistg virdavo ant malkias viryklés,o jai uzkurti, reikdavo malky atsinesti, smulkiomis
balanomis prisiskaldyti — puiki manksSta visients & raumenimsiidavo. Nebuvo elekros, nebuvo
jokiy elektriniy prietais;, palengvinatiy Zmogaus bujt Net ir vakarais, prie Zibaks lempos, nei
suaug, nei vaikai be darbo nadavo — knatus sukdavo, plunksnagsgtlavo (manksSta plastak
raumenims!), moterys verpdavojilsis sukdavo, ausdavo, vyrai njegkaptuodavo, klumpes ar
SaukStus darydavo. Po sunkaus darbo peragdm@besinardavo sportuoti ar Zzaisti, d&u
SeStadieniais be geguainiar vakaruSlik senoliai neapsieidavo — nors ir kaip sunkiai dstbu
pasilinksminti noédavo, juo labiau, kad zinodavo, jog sekmadirno darly pailsss. Nebuvo
masiny, visur vaik€iodavo gstiomis, kartais vaziuodavo dvitiais. Irj mokykla daznai vaikai
kasdien eidavo nemazus atstumus — 5-7 kilometrus.

IS senoly iSminties:
Kas nedirba, mielas vaike, tam ir duonos duot riéaei
Verkia duona, tinginio valgoma.
Darbas — geriausias vaistas nuowigy.

Darbstis duom gamina, tinginiai bad augina.



Duona ne ¥ju ateina.

IS miego duonos nekepsi.

IS guolio nekepsi raguolio.

Juodoj Zer balta duona auga.

Dievo pagalba tikk, bet ir pats netingk.

Jei vasay sausom kojom vaikstai, Ziereausu lieZuviu gyvensi.
Rugiapjité] pavesy — ziem badu padesi (numirsi).
Nerawtas linas mergai veidus trina.

Nenusilenkdamas iki zemir grybo nepakelsi.

Kg tinginys padarys,su velniu per pysasidalys.

Juodos rankos — balta duona, baltos rankos — juthaiana.
Darbininkés rankos juodos, bet Sirdebalta.

Darbas @l akiy duonos nepelno.

Kas vasag iSdykauja, tas ziegnbadauja.

Darbas duog duoda, tinginyst— kedg.

Darbas — laings Saltinis.

Taciau nors ir kaip sunkiai SeSias dienas ¢irisy senoliai nepamirSdavo septint
dierg pailsiti, pasimelsti, §gas ateinatios savaikgs darbams atgauti. Sekmadienis jiems buvo
Sventa diena irgtdiery grieztai jokiy darhy, iSskyrus kasdienés, kitinos ruoSos, nedirbdavo. O
kad taip dabar nuo kompiuteyiprekybos centrir kity dalyky sekmadieniais padtume, tikriausiai
ir visos savaiis darbai geriau sakdi.

IS senoly galime pasimokyti:

Daugiau judti, vaik&ioti pésciomis, padti téevams ir seneliams dirbti, o sekmadien
skirti poilsiui. Ir, zinoma, nepamirsti Sokti, daioti — taip, kaip darydavoimy senoliai.



Sekdamos senglpavyzdzj, ir mes stengiads darbus daina palyi



ZALING U JPRCCIU PREVENCIJA

.Be tvarkos gyvensi — ne laiku pasensi“ — sakodiasg iSmintis. Jau ziloje senge
buvo Zinoma, kad dykijimas, Zalingijprociai ir Iébavimas veikia Zmagneigiamai. Mokslininkai
teigia, kad gattume gyventi daugiau kaip 100 mejei patys sau netrumpintume gyvenimo. ,Girto
pazadai tik kvajldziugina® — sakydavo senoliai.

Kas degtir laka, t tik vargas plaka.
Nemesk keliod takelio.

Zalingy jprotiy pasitaikydavo ir senajijaunyseje. Vaikinukai noédavo paikyti,
taciau tam uzkirsti kelj stengdavosi ne tikévai, bet ir visi aplinkiniai. Gerti paaugliams gal
norédavosi pabandyti, tsau nellidavo kur ¢ gérimy gauti. Tuo labiau, kad ir suagig alkoholiniy
gérimy vartodavo dazniausiaiwlr tai kultiringai, per dartp pabaigtuves, didesnes talkas, Sventes.
Vaikams duodavo to alaus per Siausl kubilo patraukti — taip vaikai ir smalsgrpatenkindavo, ir
B grupes vitaming gaudavo. Na, o jei ir pasisekdavo to alaus paanngliiS ¢vy Siems nematant
nugvelbti, tai gerdavo tik po stikkn— juk ir suaug rodydavo saiko pavyzd O jei evai
nutverdavo, tai smarkiai bausdavo, liepdave dgerg sunkiai dirbti. Evai stengdavosi vaikams
iISaisSkinti zalingy jprociy pasekmes. Nors Siaip apigkyma ir alkohol su vaikais beveik nebuvo
kalbama, nes nebuvo tokio noro ir mados vaikamkgtr, gerti. Visi buvo patenkinti gyvenimu,
turéjo ka veikti, buvo linksmi, mokjo graziai bendrauti, daug kalbos rasdavoildmi blaivis. O
kas tie narkotikai, tai mutés ne tik seniau nebuvo gijdsios, bet ir dabar nelabai supranta.
Aguony kiekviename darze po kelias lysves augindavoyipgsninko metu piengamindavo,
mamos vaikams pakramsios duodavo, kad Sie ramiau miegonaudodavo bandshs ar
kuciukams pabarstyti. Aguona buvo gerbiamas ir refigas augalas. Ir ne veltui.

Aguona — tai vienas seniaysaugal Zengje. Jos &kly randama net pirmyk
Zzmony busty liekanose. Legenda pasakoja, kad pirmigSzmores daug medziojo ir sunkiai
dirbo. Kad gaity pailstti, gamta jiems padovanojo nakkuri pastpdavo nuoy akiy groky ir
gyvenimo grozybes. T&au Zmogus susirado kitakidarhy, prasimag kitokiy uzsemimy, ir vis
vien rgjo miegoti. Naktis jautsi esanti bejgé ir savo aSaromis — rasos karoliais — dabino pievas
Norédama jai paéti, gamta atsiutsapr. Ta&iau Zmogus dziaugi neilgai. Vis daugiauipe<iy
slégé jo p&iius, vis sunkiau dasi uzmigti. ..

Karta, kai naktis su Saprnvaldovu leidosi Zene, ju demes patrauk pievoje gulintis
Zmogus. Jis buvoiddnas, kazko susipines. Naktis apgabjj savo skraiste, Saprvaldovas siurit
viera uz kita grazesnius sapnusgiau veltui. Zmogus nemiegojo. Sapkaralius pasijuto beégis,
baisiai supyko ir, su didZiausiu trenksriameigs Zenen valdovo lazd, nuskrido sau. Naiai
pagailo jo, ir jijkvépé lazdai gyvyle. Jau kig rytg lazda suzaliavo ir prazydo nuostabiais Ziedais,
kurie buvo lengvi ir plazdantys tarytum sapnagitsskaip svajoa. Taip gine aguona.



Klause zvirblis ciulbuorelis
Pas t pilkg karvekl;
Kaip kaip aguosle s¢ja?

Kaip kaip aguosle s¢ja?

Sja Sitaip va ir va kaip
Sja Sitaip va ir va kaip
Taip taip aguodle sja

Taip taip aguosdle sja.

Visi kalbinti senoliai sak kad zaling jprociy bity daug maziau, jei Siandien vaikai ir
jaunimas labiau uz&ine bity, sportuot, Sokiy, dainuoty, seneliams, gimigms kaime pagty, uZuot
prie kompiuterio ar televizoriaugdgje ar naktimis telefono mygtukus maig Supranta senoliai,
kad zalingijprociai tik iS dyko buvimo atsiranda...

IS senoly iSminties galime pasimokyti:

Visada tuéti uzsémima, tada nekils noras neiukyti, nei gerti, nei juo labiau
narkotiky bandyti. O fizig energij geriau panaudoti judriems Zaidimams, darbui irgpoo ne
kvaiSalams.

Atradus tokjdomy uzsémimy, net mintis apie jokius kvaiSalus nekyla



PATYCIU PREVENCIJA

Senoliai laikydavosi Sventos tiesos ir ja a&dikvo savo vaikus: Zzmogus neturi kenkti
nei sau, nei artimui. Jis privalo savo gyvegigraziai gyventi ir kitus gerbti bei kitiems talkin
Tai ir visas receptas, visa paslaptis — visa idsiamogaus laimingo gyvenimo Sioje Zgm
Senoliai sakydavo, kad neSvarius ZodZzius gali &k vartoti, kuris pats yra viduje neSvarus.
Zmores ankgiau kad ir labai uzsime badavo, t&iau graZiai bendraudavo, rasdavo laiko vieni
kitus iSklausyti, patarti, patl. Niekada Zmoés abejingai nepraeidavo vienas pro gkit
pasilabindavo, paklausdavo, kaip einasi. O jeiikgmsityciodavo iS ko, tiesiog nekreipdavydai
démesio ir patyios liaudavosi, jokiu ©du nepritardavo, nesileisdavo su tokigikalbas. Senés
sale,kad patgiy nelidavo dar ir dl to, kad zmoas, uzuot apkalbije vieni kitus, leisdavo laik
dainuodami — ar dagbdirbdami, ar vakarais mergast] darze] susirinkusios, ar sumkdarky
uzbaig. Vaikai draugiSkumo, gerumo pradmenis gaudavenggi visi graziai bendraudavo,
linksmi bidavo, iSklausydavo vieni kitus, pathvo, patardavo.

Grazi misy Seimylé Siandien susirinko
Sedi mizsy Seiminink uz stalelio linksmao.
Su ranketm pliaukst pliaukst! Su kojpgh taukst taukst!

Labas rytas jums jums! Vakdis mums mums!

Pirmgsias gerumo ir draugiSkumo pamokas vaikai gaudauogje

Tévai aiSkindavo vaikams, jog nevalia juoktis iS élgeigoniy ar kitaip likimo
nuskriausy ir jei vaikai vistiek pasiSaipydavo, taévai Siuo atzvilgiu kdavo labai griezti —
taipduodavo vaikamg,kailj“, kad Sie vig gyveniny atsimindavo, jog @iotis iS silpnesnj nevalia.

Pavasgr misy senoliai praddavo poksStais, juokais, melais, kurie, gink Dieve,
negatjo kito skaudinti, jZeisti, pridaryti Zalos. BalandZio 1-osios juokairéjo bati linksmi,
geranoriski, pamokantys, jei nuo to bus geriaiems.



IS senoly iSminties:

Savo trikumus svarstyk, o artimo pamirsk.
Kas tyli, t visi myli.

LieZuvis skaudesnis ir uz botag

Zodziai gali ir Zeisti, ir gydyti.

Linksmas kaip pavasaris, turtingas kaip ruduo.
Neteisk kig ir pats nelasi teisiamas.
NesiSaipyk ir Bsi gerbiamas.

Duok kvailiui kely.

Doras pavyzdys moko labiau negu Zodziai.
Zodis — ne 2virblis: i$skrido — nepagausi.
Geris nugali blog.

D¢l ilgo liezuvio ne vienam dantys isgriuvo.

Nemaisyk kito puodo, betizék, kad tavo neprisvit

Daug Zinok, mazai bylok.

Tyla — gera byla.

Taigi, nors ir kaip senoliai vargo, g sveiko gyvenimo iSminties visi

galéetume pasimokyti. Tereikia vieniems su kitais graai bendrauti, iSklausyti,
nepasijuokti, visada uzsémimg turéti, o svarbiausia — daug dainuoti, Sokti,

judéti, tada ir nuotaika, ir sveikata bus gera.

senoliai...

Vos armonika uzgroja
Niekas nesulaiko kaj.

Kas kaip gali, kas kaip moka
Tas taip kaimo pollg Soka.
Polka tinka kiekvienam

Tiek jaunam, tiek ir senam.

Taip, kaip darydavo misy



Trepsi vyrai, trepsi bobos
Trepsi pralinksn#je trobos
Kaip iSkesti netrepgjus
Jeigu trepsi net ir ¥jas

Polka tinka kiekvienam

Tiek jaunam,tiek ir senam...

Reikia vieniems su kitais graziai bendrauti, daagndoti, Sokti — tada ir nuotaika, ir
sveikata bus gera

TO JUMS IR LINKIME.
SU MEILE - AUTORES



1 PRIEDAS

SVEIKATOS KNYGOS PRISTATYMO SCENARIJUS

Nuo vaikyses mus lydi Siéiausi prisiminimai apie gimtuosius namus. Zmoga#k
medisjaugaj tévy Zeng ir iS ¢ia, laikydamasis senalipapr@iy, tradicijy, semiasi stiprys visam
gyvenimui. Nutatme perimti senolj sukaupd iSmint apie sveil gyvenimo Iida ir ja pasidalinti
Su jumis.

(Pasakoja maute):

Mano jaunysije zmores sveikesni buvo. Daug dirbdavo,bet buvo linksmi,
bendraudavo, kiekviardarly daina palyéddavo

SVEIKA MITYBA

Valgéme sveikesn maisty negu dabar. Vigk uzsiaugindavome savanikyje,
pirktiniy produkt; beveik neteko ragauti. ligpasnink metu nésa pakeisdavo zirniai, pupos.
Sotu, sveika, ir cholesterolioéma.

(dainuoja ir Soka vaikai)
Zalig pupy sodinau

Jg darzely auginau

Op op opapa

Tai pupet tai pupa.

Augindavome ne tik kvigus, rugius, bet ir sveikatai labai naudingas avidéuo j
iSrySkedavo mergelj akys, sveikai zvilgdavo plaukai, bdavo skaisti oda.

Aviza prag graziai pasti
Graziai pagti ir uzaketi...
5 Valgydavome namuose keptugine duorg, o sekmadieniais — ir rupiai malmilty
ragais.
Sakar makar Sakar makar duok ragais

Kur sesu¢ vakar mais...

FIZINIS AKTYVUMAS

Dirbome daug ir sunkiai. Reijo nurawti darzus, gibti Siery, rauti linus, apeiti
gyvulius. Po sunkaus darbo per dierebesinardavo sportuoti ar Zaisti. T&u sunku nebuvo, kai
kiekvierg darly daina, linksmas bendravimas, juokai pabjavo. Nors ir kaip sunkiai digh
sekmadiepvakaruskose pasokdavome, o sekmgdieiisiui ir maldai skirdavome, kad ateiri&rs
savaits darbams susitelktume.



Mikita rugius €jo
Mikitiene uzal¢jo

Mikita Mikita nuo to Sono ant kita.

Pagjau linelius geltonus dgidelius.
AS pasgjau Zaly ling

Omtadrina zali ling omtadrina zalg ling tram.

APLINKA IR SVEIKATA

Nei viena sodyba neapseidavo be darzelio. Jamieah zaliuodavo wtos, netos,
lelijos, jurginai,rozetos.

Sjau ritg, Sjau metg, <jau lelijéle...

DarZelis buvo vieta mergaitei padieti, susimystyti, nusiramining atrast, joki
depresij mano jaunysfe nebuvo.

Kaipgi grazus grazusiteliy darzelis
Pilnas jau prigtas grazi Zolyny
Dailiai aptveré mano brolelis

Uztat jam vainilg nupint ketinu.

Man ramus ¥jelis nuo zolyg puiia
Kaipgi gardziai kvepia mano darzelis
Jeigu as nuvargus ar nuilus biciau

Cia mane prkalbins koznas Ziedels.

RENGIMAS SEIMAI IR LYTISKUMO UGDYMAS

Zmores buvo dori, dvai graZiai aulddavo savo vaikus, mokydavo juos mandagiai
elgtis, vyresnius gerbti. Berneliai su meégeis graziai draugaudavo, mergeles iki vagteli
palydsdavo.

AS pasjau Zalig ritg bus mergel man man
Dar dar bernu2li dar ne tavo valio;.

Ir prazydo...



Atsistojau prie altoriaus...
Ir sumairem aukso ziedus bus mergetan man

Jau jau bernudi dabar tavo valioj.

ZALING U JPROCIU PREVENCIJA

Be tvarkos gyvensi — ne laiku pasensi. Vaikinukarédavo paiikyti, taciau tam
uzkirsti kel stengdavosi ne tikevai, bet ir visi aplinkiniai. O jeiéivai nutverdavo, tai smarkiai
bausdavo, liepdavo \dsdiery sunkiai dirbti.  Siaip apieikyma ir alkohoi su vaikais beveik
nebuvo kalbama, nes nebuvo tokio noro ir madosavaskiikyti, gerti. Kas tie narkotikai,niekas
nezinojo. Visi buvo patenkinti gyvenimu, &o ka veikti, buvo linksmi. O aguonos buvo
naudojamos tik bandghs ir Slizikams kepti.

Klause zvirblis ¢iulbuoreli

Pas t pilkg karvekl;...

PATY CIU PREVENCIJA

Zmores anksiau buvo kad ir labai uZsing, tatiau graziai bendraudavo, rasdavo
laiko vieni kitus iSklausyti, patarti, patl  Tévai aiSkindavo vaikams, jog nevalia juoktis iS
silpnesni, Seimoje visi graziai bendraudavo, sutardavo.

Grazi misy Seimyiulé Siandien susirinko

Sedi mizsy Seiminink uz stalelio linksmo

Su ranketm pliaukst pliaukst su koph taukst taukst
Labas rytas jums jums vakéis mums mums

Taigi, nors ir kaip senoliai vargoy jsveiko gyvenimo iSminties visi gl
pasimokyti.  Tereikia vieniems su kitais graziain@euti, iSklausyti, nepasijuokti, visada
uzsémima turéti, o svarbiausia — daug dainuoti, Sokti, tidtada ir nuotaika, ir sveikata bus gera.
Tad raskime laiko savo sveikatos labui. Taip, ldapydavo msy senoliai...

Vos armonika uzZgroja niekas nesulaikoygkoj

Kas kaip gali kas kaip moka tas taip kaimo pdkbka
Polka tinka kiekvienam tiek jaunam tiek ir senam.
Trepsi vyrai trepsi bobos trepsi pralinkgmtrobos
Kaip iSkesti netrepsgjus jeigu trepsi net ir &as

Polka tinka kiekvienam tiek jaunam tiek ir senam.



