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SOKIO GENEOLOGLJA® SIELAI IR

KUNUI

Sokti ar stebéti $okius mégstame visi. Didieji TV kanalai geriausiu laiku rodo $okio projektus, Lietuvos $okéjai skina per-
gales pasaulio cempionatuose, o vaikus ir suaugusiuosius jvairiausiy $okiuy — tautiniy, baleto, dziazo, $iuolaikinio ir kt. — moki-
nancios $okio studijos dygsta kaip grybai po lietaus. Ir lankytojuy joms netraksta.

Sokis — tai pamégdziojimas
L

Pirmieji Sokiai, manoma, kilo i$ judesiy,
kuriais medziotojai mégdziojo gyvinus,
medzioklés metu stengdamiesi kiek jmano-
ma arciau prie jy priartéti. Véliau atsiradu-
siuose ritualiniuose $okiuose buvo vaizduo-
jami gyviiny gyvenimo vaizdai, juy elgsena
medzioklés metu. Kalbant apie sengsias
kultaras, reikia prisiminti tai, jog jose dau-
gelis veiksmy buvo maginés prigimties. Tad
ir $okantysis $iuo atveju ne tik mégdzioda-
vo paukstj ar Zvérj, bet ir tam tikra prasme
susitapatindavo su juo, perimdamas dalj jo
iSminties ar drasos.

Daugelis pirmyksciy tauty $okiy yra
ne kas kita, kaip samoningas tam tikry
veiksmy, darby ar buities vaizdy pamég-
dziojimas.

Ka tiksliai $oki, lémé vieta bendruome-
néje. Sokio istorijoje minima, kad senoveés
laikais Sokis buvo ir savotiskas genties ar
asmens ,pasas”. Pavyzdziui, Afrikos bec¢u-
any genties zmogus, norédamas suzinoti,
kokiam klanui priklauso nepazjstamasis,
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klausdavo: ,Ka tu $oki?“,

Pasilinksminimy liaudies choreografija
pradéjo formuotis véliau, bet jos kilmé irgi
siekia gimininés gentinés bendruomenés
laikus.

Sokis — pirmasis religinis veiksmas
AN ININ NN,
Pirmykstése religijose galima rasti ti-
kéjima, jog $okj zmonéms perdavé dievai.
Indy tikéjimuose $okj Zzmonéms daves ir

su bagneliais ant kojuy ir visada — lydimus
muzikanty. Nemaza dalis pirmyksciy Zzmo-
niy tikéjo, kad zmones $okti ir kity meny
iSmoké dvasios, nezemiski protéviai.
Krikscionybé nebuvo tolerantiska $o-
kiui. Ankstyvosios krik§¢ionybés laikais
liaudies choreografija dar buvo toleruoja-
ma, tac¢iau viduramziais vyravo neigiamas
poziuris j bet kokj $okj. Renesanso ir ba-
roko laikotarpiu folkloro elementai buvo
komponuojami j profesionaligja karyba, o

irmykst se religijose galima rasti tik jim , jog Sok

mon ms perdav dievai.

ismokes juos $okti dievas Siva, o indy $ven-
tyklos buvo pirmosios $okio mokyklos, kur
technika, judesio stilizacija ir choreografija
buvo perduodama i$ kartos j karta. Kaip
nykstukas vaizduojamas egiptieciy dievas
Bes buvo $okio meistras. Meksikieciy
dievai taip pat buvo $okéjai, juos vaizdavo

Dicktay2000 nuotrauka

prasidéjus nacionaliniams sgjudziams (XIX
a. pr.), liaudies choreografija tapo patrioti-
niy jausmy raiskos priemone, iSpopuliari-
nusia nacionalinius $okius, tokius kaip ¢eky
polka, lenky mazurka, vengry cardasas.

Skirtingy tauty — skirtingi $okiai
L

Europieciy $okiai labai skiriasi nuo Azi-
jos ar Afrikos tauty $okiy. Vakary Europos
tauty choreografijoje vyrauja plastiski ju-
desiai ir nesudétingos figaros, $okama gru-
pémis ar poromis. Piety Europoje zingsniy
junginiai sudétingesni, muzikos ritmas
sinkopinis, o moterys ir vyrai $oka atskirai.
Azijos tautoms budinga sudétinga rankuy ir
liemens plastika, kanonizuoti simboliniai
judesiai, o Havajuose ir Taityje esama $okiy,
kurie atliekami sédint arba stovint vietoje.
Afrikos, Amerikos ir Australijos aborigeny
liaudies choreografijoje Sokama ir zai-
dziama sustojus ratu, mégdziojant zvériy,
pauksciy judesius, vaizduojant gamtos
reiskinius, medzioklés siuzetus, dziaugsma
ir licdes;.

Lietuviy tradicinés choreografijos
palikima sudaro $okiai, rateliai ir zaidimai.
Didzioji jy dauguma skirta pasilinksmini-
mams, taciau yra ir jdomiy apeiginiy rateliy
bei $okiy, kurie siejami su kalendorinémis,
darbo ir vestuviy apeigomis. Daugelis ju
yra paplite visoje Lietuvoje, taciau tam tikri

etnografiniai regionai turi ir savitumy.

Nuo kanony prie improvizacijy

Nuo XX amziaus pradzios $okis mo-
dernéja, $okéjai pradeda eksperimentuoti
su laisvesniais, labiau asmeniskais budais
judéti ir atmeta klasikinio baleto konserva-
tyvuma. Antrojo pasaulinio karo pabaigoje
jauni choreografai pradéjo lauzyti sukurto
modernaus $okio taisykles ir émé kurti $o-
kius, kurie neturéjo temos, neisreiské emo-
cijy, i$siverté be modernaus $okio techniky.

XX amziaus pabaigoje nebeliko ryskaus
skirtumo tarp modernaus $okio, baleto ir
$ou $okio.

Siuolaikinis $okis pasizymi jvairiapu-
siSkumu: jis gali buti $okamas pagal bet
kokio stiliaus muzika ar buti sujungtas su
kitomis Sokio formomis, siekiant sukurti
naujus judesio stilius. Siuolaikinio $okio
judesiai pritaikyti prie nataraliy Zzmogaus
kino judesiy, todél yra patrauklas ir saugts
pradedantiesiems Sokéjams.

Sokio poveikis sveikatai —
lansktumui, mastymui, $irdziai

Sokis — sveikata gerinanti judrioji vei-
kla. Didziausios naudos teikia judesiai valso
ritmu. Dél ypatingo ritmo ir taisyklingo
kvépavimo $is $okis gali buti prilygintas
vaziavimui dviraciu. Ligoniai, kuriems
fiziniai pratimai yra be galo svarbus, Sokio
uzsiémimus renkasi zymai mieliau nei
sporto treniruotes.

Sokis ne tik grazina laikysena, eisena,
lavina lankstumg, judesiy plastika ir koor-
dinacijg. Pasak Lietuvos vaiky ir jaunimo
centro Sveikatingumo skyriaus vadoves
Stellos Griskevic¢iates, pastebeta, kad $okis
suaktyvina smegenu sritj, atsakinga uz
orientavimasi erdvéje. Egzistuoja vadina-
masis judéjimo protas, atsakingas uz kano
navigacija ir glaudziai susijes su tokiomis
smegeny funkcijomis, kaip mastymas,
kalba, démesio koncentracija, mokymasis,
emocijos. Lavinant jj, maksimaliai lavéja ir
kiti smegeny gebéjimai.

XX a. pradzioje Sokio improvizacijos
technikos imtos taikyti psichikos ligoms
gydyti. Sio metodo esmé — ligoniai $okio
judesiais ir improvizacijomis isreikskia
savo problemas, baimes ir i§gyvenimus.
Visa kita — specialisto, dirbancio su ligo-
niais, profesionalumo reikalas. Si terapija
tinka ir Zzmonéms, sédintiems invalido
véziméliuose.

Lietuviams labiausiai
tinka tautinis $okis
Y
Pasak Lietuvos vaiky ir jaunimo centro
liaudies ansamblio ,Ugnelé” vadoves Ligi-
tos DidzZiulienés,
tautinis Sokis — sveikiausias i$ visy $o-
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kiy, nes jame beveik néra judesiy, galin¢iy
pakenkti sanariams ir stuburui.

»Lietuviy tautiniuose $okiuose beveik
néra kojuy kreiptumo ar verstumo reika-
laujanciy judesiy, kurie kenkia sanariams,
taip pat néra auksty kojy padéciy (kojy
kilnojimo) ar auksto partnerés kilnojimo,
kurie kenkia stuburui®, — pasakoja Ligita
Didziuliené.

Kitas lietuviy $okiui badingas privalu-
mas — gera nuotaika: ,Tai seni, autentiski
$okiai, atéje i$ ty laiky, kuomet Zmoneés
$okyje nesprendé
filosofiniy proble-
muy ,bati ar nebati,

o tiesiog linksmi-
nosi vakaruskose®.
Linksmuma ir geras
emocijas jaucia ir
$iandien tautinius
$okius Sokantys
$okéjai.

L. Didziuliené
jsitikinusi, kad
lietuviams labiau-
siai tinka $okti
lietuviskus $okius.

,Kiekvienai tautai

Dievo duotas tam tikras maistas, tam tikra
nuotaika muzikoje, tam tikras $okis. Sava
melodija ir ritmas mums patys artimiausi.
Lietuviai (jei tik jie néra profesionalis $o-
kéjai) niekada nesusoks salsos geriau, negu
ja Soka brazilai, argentinietiskojo tango
nesu$oks geriau uz argentiniecius. Senieji
lietuviy $okiai, pameégdziojantys ar imituo-
jantys gyvunus, tokie kaip ,Gaidys®, ,Mes-
ka“, ,Kurapkyté“ — jdomiausi zitrovams ir
Lietuvoje, ir tolimiausiuose pasaulio kam-
peliuose®, — pasakojo Ligita.
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Kamilé SAKALAUSKAITE

Daugelis moteruy ir kiek maziau vyruy graiin !
daryti sveikatai. JAV nacionalinio vézZio institute

Tyrimai

JAV nacionalinio vézio instituto atlikto
tyrimo duomenimis, dar visai neseniai
naudoti plauky dazai, o tiksliau — juose
esancios cheminés medziagos - sukélé vézj
gyvanams. 1970 m. pabaigoje gamintojai
privaléjo pakeisti jau zinomas kanceroge-
nines plauky dazuose randamas medzia-
gas kitokiomis — brangesnémis ir ne tiek
kenksmingomis. Taciau dar iki dabar ne-
Zinoma, ar tikrai visi kancerogeniniai dazy
komponentai nebanaudojami gamyboje.
Atsizvelgiant j platy plauky dazy naudoji-
ma, galima teigti, kad net ir nedidelis kan-
cerogeniniy medziagy kiekis plauky dazuo-
se gali pakenkti visuomenés sveikatai.

2008 m. JAV buvo atlikti epidemiologi-
niai tyrimai, kurie parodé, jog nuolatiniams
grozio salony bei kirpykly darbuotojams
Zymiai padidéja rizika susirgti $lapimo pts-
lés véziu. Tarptautiné vézio tyrimy agen-
tara (IARC) padaré isvada, jog kai kurios
stilisty salonuose naudojamos medziagos
gali sukelti $ig sunkiai iSgydoma liga. Kiti
tyrimai atskleidé plauky dazy poveikj ju
naudotojams — padidéja rizika susirgti kai
kuriais kraujo bei kauly ¢iulpy vézio tipais,
tokiais kaip Hodzkino limfoma (NHL) ir
leukemija, taciau mokslininky nuomonés
priestaringos.

Ligos ir alergijos

Portalo cancer.org duomenimis, maz-
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Produktai

Produktai

ATSAKINGA PLAUKY PRIEZIURA

daug 5 proc. ilgalaikiais dazais plaukus
dazanciy zmoniy pasireiskia kokios nors
alerginés reakcijos, dazniausiai — alerginis
dermatitas, paraudimas ar niezulys galvos
srityje. Alerginis kontaktinis dermatitas
(ACD) - tai alerginé reakcija, kuri pasi-
reiskia per 6-72 valandas po plauky dazy-
mo. Pagrindiniai simptomai: niezéjimas
bei galvos deginimo pojitis, atsiranda
paraudimas, susidaro puslelés. Nuolat
plaukus dazantiems Zzmonéms gali atsirasti
ir kontaktiné dilgeliné, kuri i$sivysto per
kelias minutes ar viena valanda po plauky
dazymo cheminiais dazais. Pagrindiniai jos
simptomai: kosulys, $vokstimas, ¢iaudulys,
sunkumas ryjant ar net vémimas. Retes-
niais atvejais gresia anafilaksinis $okas
— reta, taCiau gyvybei pavojinga liga. Nuo
jo patinsta veidas, darosi sunku kvépuoti,
sumazéja kraujo spaudimas, kai kuriais
sunkiais atvejais pasitaiko mirciy. 2000 m.
Jungtinéje Karalystéje netrukus po plauky
spalvos pakeitimo miré 38 mety moteris.
Ji sirgo astma. Praéjus valandai po plauky
dazymo senais cheminiais dazais jg istiko
anafilaksinis $okas, po kurio i$gyventi ne-
pavyko. ,ABC news” 2011 m. spalj pranesé,
jog nusidaziusi plaukus i ligonine pateko
ir ten miré 17 mety paauglé i$ Lanarkshire,
England. Jtariama, jog $i nelaimé jvyko dél
alergijos, sukeltos plauky dazy.
Mokslininky teigimu, kai kurie plauky
dazy ingredientai gali sukelti alergines
reakcijas, pavyzdziui, odos i$bérimus, akiy
sudirgima. Pastarasis gali i§sivystyti j rimta

aukus e'l‘iemimals dazans pernelyg nesvarstydaml, kokia Zala jie gali pa-

1s, daugiau pgl- trecdalis vyresniy nei18 metumoteru ir 10 procenty
vyry nuo 40 mety amziaus naudoja plaukuy daws. l'lga}arkum‘ﬁ'e palq.kd daZuoseysudaranciuose 8o proc. visos dazy rinkos, gausu
ivairiy cheminiy medziaguy (ju yra apie 5000), gallncu; sukelti a.lergljas, jvairias léetines'ligas-ir net vézinius susirgimus. Kaip pa-
sirinkti tinkama plauky prieziaros priemone ir kokie pavo,j.a‘i slypi chemlmuose dazuose?

Leo Sagnotti nuotrauka

akiy gleivinés pazeidima ar net akluma. Kai
kuriems Zzmonéms plauky dazai gali skatin-
ti ir plauky slinkima. Anot plauky stilisto,
salono ,,My studio” savininko Mikhail
Kodesnikov, kirpéjai pernelyg negalvoja
apie naudojamy plauky prieziaros priemo-
niy poveikj sveikatai, nors klienty galvas
plauna vidutinigkai de$imt karty per dieng:

»Visu darbo metu jie kvépuoja cheminémis
medziagoms, galinc¢iomis sukelti ligas bei
alergijas. Klientams atliekamos plauky
dazymo, cheminio $ukavimo, tiesinimo
procediros, darancios povekj ne tik jy
paciy, bet ir kirpéjy sveikatai. Pavyzdziui,
geriausi draugai dazant plaukus — vande-
nilio peroksidas ir amoniakas” Zinant, jog
kirpéjai dazo plaukus keleta karty per die-
ny, o ore nuolat sklando toksisko amoniako
dalelés, neverta stebétis, jog anksciau ar
véliau pajuntamas jy poveikis kvépavimo
takams, akiy gleivinei. Plauky stilisto teigi-
mu, daugiau nei desimt mety pradirbe $ioje
srityje net sveikiausi plaukuy stilistai prade-
da ¢iaudéti, koséti, atsiranda ir jvairiy odos
i$bérimy. ,Pazjsty nemazai stilisty, kurie
nebegali dazyti ar net plauti klienty plauky
dél stipriy astmos priepuoliy ir alergijy.
Nemazai daliai ju pasireiské ir onkologiniai
susirgimai®, — teigeé jis.

Siais laikais kosmetikos gamyboje nau-
dojama apie 10 tukstanciy ingredienty. M.
Kodesnikov teigimu, dalis ju yra gamtinés
kilmés — eteriniai aliejai, vaskai, ekstraktai
ir pan., o kita dalis sukuriama laboratorijo-
se. Pavyzdziui, nuolat naudojami gaminiai

su mineraline alyva sukelia létinj odos
mikrouzdegima, kuris gali pakenkti ir sa-
nariams. Dél kitos sampuny sudedamosios
dalies, kuri sukelia produkto putojima

— Natrio laurilsulfato (Sodium Laureth Sul-
fate) — poveikio gali sutrikti regéjimas, imti
slinkti plaukai, sutrikti $irdies darbas ar
inksty veikla. Tyrimai parodé, jog tai vie-
nintelé medziaga, prasiskverbianti j kraujo
apytakos sistema.

Sveikatos mokslo ir ligy prevencijos
centro duomenimis, didele zala daro ir
cheminiai konservantai — parabenai (Metyl,
Butyl, Propyl, Isobutyl). Jie naudojami pro-
dukto galiojimo laikui prailginti, taciau yra
daugelio alerginiy reakcijy, odos isbérimy
priezastis, taip pat gali veikti kaip mutage-
nai, pazeisti endokrinine sistema. Jie len-
gvai jsiskverbia j giliausius odos sluoksnius
ir kaupiasi juose. Kaupdamiesi zmogaus
organizme, pradeda kenkti imuninei siste-
mai, skatina jvairias ligas. Verta paminéti,
jog Sias medziagas motinos su pienu gali
perduoti ir savo vaikams, o tai gali pazeisti
naujagimio imunine sistemg.

Kirpykly pavojai ir sveikatai
draugiski Sampunai

M. Kodesnikov teigimu, tradiciniy
grozio salony populiariausia paslauga —kir-
pimas ir $ukavimas: ,Visa tai prasideda
nuo konsultacijos, kurios metu sprendzia-
ma, kas bus daroma su plaukais ir kokios
priemonés bus naudojamos. Dazniausiai
salonuose rasite vienos ar dviejy rasiy sam-
punus, skirtus visy tipy plaukams, kuriy
malony kvapa ir stipry putojima sukelia
cheminiy medziagy junginiai. Naudojami
ir jvairais kondicionieriai, pagaminti i$
naftos produkty, galintys sudirginti oda,
sukelti alergijas, astma ir net onkologines

L

Mano82 nuotrauka
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ligas, taciau puikiai
minkstinantys plau-
kus bei suteikiantys
jiems blizgesio.
Nenuplaunamas
purskiamas kondi-
cionierius, kurj kir-
péjai naudoja vietoj
jprasto vandens,
padeda juos issu-
kuoti. Prie$ plauky
dZiovinima sialoma
naudoti putas arba
purskiama plauky
standiklj, o ant sau-
sy plauky galiuky
tepamas vaskas
arba modeliavimo kremas.*

Sveikatai draugisky sampuny ir kon-
dicionieriy yra nemazai. Juos surasti néra
labai sunku, taciau reikia jdémiau skaityti
gaminiy pakuotes. Populiariausi ekologiski
plovikliai pagaminti i$§ kokoso, alyvmedzio,
rozmarino. Anot M. Kodesnikov, ,visi
natiralds ingredientai organizmui daro
isties gera poveikj. Musy odai ir plaukams
vertingiausi ir brangiausi gamybos prasme
yra augaliniai nerafinuoti $alto spaudimo
aliejai. Jie dazniausiai naudojami sertifi-
kuotos nataralios kosmetikos gamyboje,
taciau masinéje prekyboje pasitaiko reciau

— dél nataraliy aliejy savybiy jy galiojimo
laikas zZymiai trumpesnis. Tokie produktai
teigiamai veikia odos lasteles, jas drékina
ir maitina, stabdo senéjima, sustiprina
regeneracijos procesus. Natiralas aliejai
padeda odai jsisavinti naudingas medzia-

gas, juose gausu vitaminy ir riebaly ragsciy.

Jie tinka ir odai, ir plaukams, taip pat veikia
kaip aktyviosios medziagos.* Taigi, prie$
pasirenkant Sampuna, vertéty pasidometi
ekologiskos kosmetikos zenklinimu ir serti-
fikatais, nes rinkoje gausu vartotoja klaidi-
nancios informacijos.

Kondicionieriy arba kauke galima
pasigaminti namy salygomis ir pac¢iam. M.
Kodesnikov pateikia du kaukiy receptus,
taciau prie$ naudojant reikéty nepamirsti,
jog jos yra stiprios, todél skirtos naudoti
pries galvos plovima $ampinu.

Storiems ir stipriai pazeistiems plau-
kams: suplakite du kiausinius, 120 ml. grie-
tinélés, 30 ml. ricinos aliejaus, 30 ml. istir-
pinto ir pasudyto sviesto, 30 ml. vandens ir
puses greipfruto sulciy.

Kauké ploniems plaukams: suplakite du
kiau$inius, 60 ml. nataralaus jogurto, 15 ml.
ricinos aliejaus, 30 ml. hamamelio, 30 ml.
vandens, puse avokado vaisiaus.

Sias kaukes galima laikyti $aldytuve.
Naudoti, padengiant visus plaukus nuo
$akny iki pat galiuky, Sukuojant retomis
$ukomis. Gausiau padengti reikéty plauky
galus. Kaukes, uzsidéjus kepuraite, galima
laikyti visa naktj, po to iSplauti $amptnu
bei kondicionieriumi.

-
Plauku stilistas, konsultantas M. Kodesnikov

Plauky stilisto teigimu, pleiskany
atsikratyti padés rozmariny ir alyvuogiy
aliejaus kauke, kuria reikia laikyti per
naktj, o ryte gerai isskalauti. Taip pat gerai
veikia jonazoliy, méty nuovirai, alijosiaus
sultys, arbatmedziy aliejus. Plauky augima
skatina svoguny sul¢iy kaukeé bei ricinos
ir arbatmedzio aliejai. Zvilges; ir sliduma
suteikti bei plauky spalva paryskinti padéty
skalavimas su vandeniu, papildytu citriny
sultimis ar $lakeliu paprasto maistinio acto.
Vandenyje i$tirpinta jaros druska stiprina
plaukus ir suteikia jiems blizgesio. Taip pat
galima rasti tikry augaliniy plauky dazy —
chna ir basma. Juos maisant skirtingomis
proporcijomis galima iSgauti gana platy
spalvy spektra.

Uz kosmetikos gaminiy saugumg JAV
atsakinga Maisto ir vaisty administracija
(FDA), turinti teise sustabdyti kenksmingy
kosmetikos priemoniy prekyba bei tikri-
nanti visus naujus ir senus kosmetikos
priemoniy ingredientus, pateikia patarimus
Zmonéms, norintiems dazyti plaukus, ta-
¢iau susirapinusiems dél saugumo:

o Plauky dazyma atidékite vyresniam gy-
venimo laikotarpiui, kai to tikrai reikés
— jie pradés zilti.

o Stenkites naudoti augalinés kilmés
CHNA plauky dazus.

o Kaskart prie$ naudojant plauky dazus,
juos iSméginkite — taip iSssiaiskinsite,
ar jie jums nesukelia alerginés reakcijos.

o Skaitykite plauky dazy pakuotes, o
dazydami plaukus batinai dévékite
pirstines.

o Nepalikite plauky dazy ilgiau, nei nu-
rodyta. Po dazymo galva perskalaukite
kelis kartus — jsitikinkite, kad gerai i$-
plovéte plauky dazus.

o Niekada nemaisykite skirtingy firmy ar
rasiy plauky dazy - gali jvykti cheminés
reakcijos, galincios pakenkti sveikatai.

» Niekada nedazykite antakiy ir blakstie-
ny — tai pavojinga sveikatai.
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Zaliasis gidas
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M. Valantiaus g. |
+370 G40 360 34
infol@my-studio.|t
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@ BioFach 2012

Daugiau nei svarbiausia
ekologisky prekiy paroda.

Niurnbergas, Vokietija,
2012.02.15-18

|€jimas j paroda tik specialistams.

Organizatorius

NiirnbergMesse
visitorservice@nuernbergmesse.de
Informacija

SDC UAB

NiirnbergMesse atstovybé Baltijos Salyse,

Baltarusijoje, Ukrainoje, Moldavijoje

v Tel +3 70 5. 233 45 36

PAHATYTL ATETT STANDIEN. [
. lithuania@nuernbergmesse.com
Aplankykite paroda BioFach 2012 ir sutikite ekologiSkos pramonés gamintojus ir kiiréjus.
Atraskite daug daugiau - tapkite tarptautinés ekologiskos bendruomenés dalimi. ioFach globoja
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