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REDAKTORĖS

Iki gražiausių metų švenčių mus lydi advento laikotarpis, 
kuris siejamas su laukimu, susikaupimu, apmąstymu. 
Nuostabus metas. Nors dienos ir trumpos, kiek trūks-
ta saulės, tačiau žvakių šviesa, languose užsižiebiančios 
girliandos ir vis įsidrąsinančios baltos snaigės suteikia 
šviesos ir vilties.
Kuriant šį žurnalo numerį, po kiekvieno straipsnio, in-
terviu, po kiekvienos išgvildentos temos aplankydavo 
šypsena. Tokia jauki ir raminanti. Norisi, kad šis jaus-
mas aplankytų ir Jus, mieli senjorai. Ką beveiktumėte – 
skaitytumėte, keliautumėte, rūpintumėtės savo sveikata 
ar tiesiog mėgautumėtės smagiu pokalbiu su draugais – 
džiaukitės tokiais momentais ir tuo džiaugsmu dalykitės 
su aplinkiniais. Tada bus šviesu, tada bus šventiška ar 
net stebuklinga!
Gražiausių metų švenčių proga savo ir visos žurnalo 
kūrybinės komandos vardu noriu padėkoti ir palinkėti 
kuo daugiau šviesių emocijų! Būkime sveiki ir pozityviai 
nusiteikę ir ateinančiais 2019-aisiais metais!
Būkime kartu, aukime ir stiprinkime aktyvių senjorų 
bendruomenę. Mes pažadame pačių įdomiausių ir aktu-
aliausių temų, pažadame būti draugais – kurie pataria, 
palaiko ar išklauso. Bendraukime socialiniuose tinkluo-
se arba laiškais, o sutikusi kiekvieną mielai apkabinsiu 
ir pakalbinsiu.

Ačiū ir gražių švenčių bei nuostabių Naujųjų metų!!!

Su pagarba, redaktorė Laura Balčiūtė
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ANUPRAS LAUCIŪNAS– 

Egidijus Knispelis

žmogus-legenda 
Turbūt taip reikėtų jį pristatyti: 

Anupras Lauciūnas – ilgametis Lie-
tuvos radijo ir televizijos (tuomet 

– Radijo ir televizijos komiteto) 
vyriausiasis režisierius, buvęs Vil-
niaus akademinio dramos teatro 
aktorius. Žmogus, 1957-iais Lietu-

voje televiziją „paleidęs į eterį“, nes 
studijoje prie režisierių pulto sė-
dėjo kartu su Vitaliumi Gruodžiu. 
Šiemet LRT studijoje A. Lauciūnui 

už viso gyvenimo nuopelnus ir 
42 m. kūrybinį indėlį buvo įteikta 
„Auksinė bitė“. Beje, jau antroji jo 
gyvenime. 1996-iais su TV laidos 

„Nakviša“ vedėjais jis gavo pirmąją. 
Anuprui – 92-eji, jis yra aktyvus ir 
nesėdi namuose. Impozantiškas, 
žilstelėjęs vyriškis neseniai buvo 

tapęs vieno pavadinimo alaus 
reklamos veidu. 

Kaip dramos teatro aktorius 
tuomet atsidūrė dar net nebaig-
toje įrengti televizijos studijoje? 

Pakvietė režisierius Vitalis Gruodis 
– jis jau dirbo Komitete. Jam buvo 
pavesta suburti komandą, kuri 
sėdės prie pulto ir bus atsakinga už 
transliacijas.  

O kodėl jus pakvietė? Todėl, kad 
buvote pažįstami?

Ne tik todėl. Su Vitaliu kartu dir-
bome aktoriais Vilniaus akademi-
niame dramos teatre. Tais pačiais 
metais Maskvoje tiesioginiame 
Ostankino televizijos eteryje vaidi-
nome Antano Vienuolio „Pasken-
duolę“, režisuotą Kazimieros Ky-
mantaitės. Vaidinau jauną kunigėlį. 

Vaidinti televizijos studijoje buvo 
toks iššūkis... Nuo streso prisiminus 
dar dabar drėksta nugara. Tada 
pirmą kartą visi pamatėme televi-
zijos kameras, kilometrus kabelių, 
prožektorius, minias asistentų... Bet 
lietuviai Maskvoje susitvarkė puikiai. 
Žiūrovams diktorė už kadro viską 
vertė į rusų kalbą... Vitalis sakė: 
„Prisimeni, kaip ten buvo? Nuo šiol 
mes Vilniuje darysime tą patį. Jei tau 
įdomu, išsiųsime į kursus Rygoje. 
Grįši – pradėsime.“ Latviai jau turėjo 
televiziją.

Negaila, kad palikote teatrą?

Ir taip, ir ne. Nors nesigailiu. Man 
patiko televizijoje. Nuo pat pradžių. 

Kokius vaidmenis teatre prisi-
menate kaip reikšmingus sau 
pačiam? Kurie mieliausi?

Jų buvo daug – ir pagrindinių, ir an-
traplanių. Mano herojai visada buvo 
teigiami, aktyvūs. Daug vaidmenų 
turėjau spektakliuose vaikams. Bet 
išskirčiau Simonovo „Po Prahos kaš-

tonais“, Gorbatovo „Tėvų jaunystę“, 
jau minėtą Vienuolio „Paskenduolę“. 
Dabar smagu prisiminti, bet teatro 
gastrolėse Maskvoje žiūrovės po 
spektaklio ateidavo į užkulisius pa-
žiūrėti į jaunąjį kunigėlį. 

Televizijoje dirbote lygiai ketu-
riasdešimt dvejus metus, daug 
metų – vyriausiuoju režisieriumi. 
Kiek laidų režisavote, kiek jų, kaip 
sakoma televizijoje, išleidote į 
eterį ir kiek išskirtinių asmenybių 
sutikote, tikriausiai būtų sunku 
suskaičiuoti?

Taip. Visą dieną galėčiau vardyti... 
Gražina Bigelytė, Juozas Bara-
nauskas. Juos žino visi. Jie – pir-
mosios TV transliacijos Lietuvoje 
herojai. Noriu paminėti tuos, kurių 
žiūrovai nematė. Tai nepaprastai 
talentingi operatoriai Jonas Boty-
rius, Gintautas Dapkus, Vygintas 
Grigonis, Jonas Gurskas... Aš tas 
pavardes galėčiau vardyti nesusto-
damas. Trumpesnis sąrašas būtų tų, 
kurie jau išėję į amžinybę. 
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našiai. Mes nesilaikome jokių dietų 
ir esame liekni. Niekada nebuvau 
abstinentas. Rūkiau tik ankstyvoje 
jaunystėje – nuo keturiolikos iki 
keturiasdešimties metų. Tad  „ne-
siskaito“... Mane nuo jaunystės 
vargina aukštas kraujospūdis. Bet 
išgeriu tablečių ir viskas susitvarko. 

Ir visi giminaičiai iki paskutinės 
dienos buvo darbingi, šviesaus 
proto...

Būtent. Visi. Ir visi mirė nuo insulto... 
Va, linksmą akimirką prisiminiau. 
Prieš porą metų, sulaukęs 90-ies, 
privalėjau pasikeisti vairuotojo pa-
žymėjimą. Atnešu medikų pažymą, 
kad dar nesu aklas, kad policininką 
atskiriu nuo šviesoforo...

O jūs dar vairuojate?

Taip. O ką? Devyniasdešimtmečio 
proga pasidovanojau sau naują 
automobilį. „Mersedesą“. Niekada 
nebuvau tokio turėjęs. Jaunystės 
svajonė.

Juokaujate...

Ne visai. Jei be humoro, tai septin-
tojo modelio „Ladą“. Tarybiniais 
metais tas automobilis pas mus 
buvo kaip „Mersedesas“. Ne bet kas 
tokį galėjo įsigyti. Tiesa, nėra vairo 
stiprintuvo. Bet ne bėda. Mano 
rankos stiprios... Naująjį vairuotojo 
pažymėjimą man davė dešimčiai 
metų. Aš tos mergaitės „Regitroje“ 
tada klausiau: „O su Aukščiausiuoju 
ar suderinote?“ Ji nesuprato hu-
moro... Aš turiu galiojantį vairuotojo 
pažymėjimą iki man sukaks šimtas 
metų. Gavęs tokį, aš tiesiog privalau 
vairuoti.

Savo genetikos mes nepakeisime. 
Ką gavome iš tėvų ir protėvių, tą ir 
turime. Bet kas dar būtų svarbu, 
norint gyventi ilgai kaip jūs ir būti 
darbingam? Ar mes patys dėl to 
galime ką nors padaryti?

Reikia stengtis dirbti mylimą darbą 
ir gyventi su mylimais žmonėmis. 

Padėsiu – aktorė ir režisierė Ga-
lina Dauguvietytė...

Oi, su Galina mes nuo teatro stu-
dijos laikų. Mudu bendraamžiai, 
kartu mokėmės. Atėjusi į televiziją, 
ji dirbo mano redakcijoje. Per ją ir 
jos jau kultine tapusią „Petraičių 
šeimą“ gavau pirmąjį ir vienintelį 
papeikimą iš Komiteto pirmininko 
Jono Januičio. Vis po to juokais Ga-
linai primindavau, jog esu net „nu-
kentėjęs“ nuo „Petraičių šeimos“.

O už ką jums buvo skirtas papei-
kimas ?

Na, atvirai kalbant, tą serialą reikėjo 
likviduoti. Paskutiniaisiais metais 
jau buvo išsisėmęs. Januitis ieškojo 
priežasties. Ilgai laukti nereikėjo. 
Buvo vienas baliukas, prasidėjęs 
Vilniuje, pasibaigęs Varėnoje. Su di-
deliu triukšmu. Vienas mūsų vairuo-
tojas, dalyvavęs baliuje, televizijos 
mergų prisisodinęs, padarė avariją. 
Laikraščiai apie tai, be abejo, nerašė 
– kiti laikai buvo. O Januičiui viską 
raportavo. Kad būtų didesnė nusi-
dėjėlių kompanija, kaip vyriausiąjį 
režisierių įrašė ir mane, nors aš ten 
ir nedalyvavau. 

Anuprai, dabar esminis klau-
simas – išduokite savo jaunatviš-
kumo paslaptį. Jums 92-eji. Nors 
kalbamės Santaros klinikų Kar-
diologijos skyriuje, į kurį jūs pate-
kote pirmą kartą gyvenime, nes 
iki šiol nebuvo tam jokios prie-
žasties, išduosiu skaitytojams 
paslaptį... Jūsų sveikatos būklę 
įvertinę kardiologijos ekspertai, 
iš kurių daugelis yra kokio uni-
versiteto profesoriai ir gerokai už 
jus jaunesni, stebėjosi: „Kad mes 
tokios sveikatos būtume, sulaukę 
jūsų metų...“

Taip. Aš tai girdžiu. Bet čia nėra 
jokios paslapties. Taip susidėliojo 
gyvenimas... Genetika. Genai. Kai 
pažiūriu į motinos šeimos liniją, 
tai visi sulaukė beveik šimto metų. 
Mama mirė 95-erių, sesuo – 94-
erių, seneliai, mamos broliai – pa-

Tai, manau, svarbiausia. Ir dirbti, 
ir mylėti reikia atsidavus. Darbe – 
kiek protelis „išneša“. Dirbti reikia 
su meile, aistra. Tik tada tavo balsas 
bus įtaigus. Tik tada jį išgirs. Tik tada 
priversi suklusti ir atkreipsi į save 
dėmesį. Kada tau darbas teikia 
džiaugsmą, tu nenaikini savo kūno. 

Pakalbėkime apie moteris – tele-
vizijos ekrane ir šiapus ekrano. Ar 
šių dienų laidų vedėjos kuo nors 
kitokios?

Jos jaunesnės. Gerai, kai laidų ve-
dėjos jaunos ir dailios. Bet kai tokie 
vaikiški veidukai pradeda postrin-
gauti rimtais gyvenimo klausimais, 
man juokinga. Vaikų darželis. Aš 
netikiu jaunomis vedėjomis. Kai 
jos kalba apie tai, ką su kuo valgė 
ar kur keliavo, viskas gerai. Bet kai 
kalbinami mokslo, politikos atstovai, 
kai kalbama apie rimtus dalykus, aš 
norėčiau brandos ir solidumo. 

O ar anksčiau moterys buvo 
kitokios?

Žinoma. Ir dar kaip. Jos buvo gra-
žesnės... Nes turėjo daugiau paslap-
ties. Jos nebuvo taip lengvai pasie-
kiamos. O dabar... Paskaitykite šių 
dienų literatūrą ar populiariuosius 
gyvenimo būdo žurnalus. Aš daug 
skaitau. Arba pažiūrėkite filmus, se-
rialus. Įspūdis toks: šiandien jaunas 
vyras moterį gali nusitempti į lovą 
pirmiau, nei paklausė jos vardo... 
Mūsų laikais taip pat buvo lovų. 
Bet mes bent žinojome, su kuo ten 
einame. 

Kaip tada, Januičio laikais, bū-
davo reaguojama į tarnybinius 
romanus?
Visada būdavo reaguojama. Bet 
tyliai. Man, kaip skyriaus vadovui, 
pasakydavo: „Jūs ten susitvarky-
kite... To ir anos nebeleisk į koman-
diruotes kartu. Žmonės apie tai jau 
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kalba...“ Kartą Januitis man, net ko-
ridoriuje sutikęs, pasakė: „Klausyk, 
Lauciūnai, tu vis negali be mergų. 
Kaip tik komandiruotė, taip su 
mergom... Manai, aš nenoriu? Bet 
aš nevažiuoju...“ Ilgai po to galvojau, 
apie ką jis čia?.. Jo visi pasakymai 
turėjo paslėptą prasmę. Būdavo su 
potekste. 

Ar tuomečio LRT vadovo pastaba 
turėjo kokį realų pagrindą?

Realaus – ne. Bet tokių, sakykim, 
prevencinių užuominų man... tai ti-
krai... Na, ką... Pakvailiodavom tada. 
Ką čia slėpti...

Alkoholio daug tada vartodavote? 
Komandiruotėse, po tiesioginių 
transliacijų...

Atvažiuoji, būdavo, ir direktorius 
ar kolūkio pirmininkas sodina prie 
stalo. Sakau: „Mes dar nieko nepa-

darėme.“ „Tai paskui padarysi, –  tau 
atsako, – bus tų darbų...“ Raudonieji 
kampeliai spindėdavo, padengti 
iškrakmolytomis baltomis staltie-
sėmis. Ant jų būdavo, ko tik nori ir 
nesi matęs... Deficitų laikais... Prisi-
menu, kai pirmą kartą, kokiais 1988-
iais, nuvažiavome pas klestinčio 
kolūkio pirmininką į Ramygalą, 
Panevėžio rajone, jau amžiną atilsį 
Virmantą Velikonį. Pasijutome kaip 
kokiame Paryžiuje... Trys padavėjai 
su padėklais. Balti marškiniai, pasi-
dabinę varlytėmis. Pasimetėme... 
Arba garsieji pramonės įmonių ar 
žemės ūkio atstovų konkursai tele-
vizijos studijoje. Su statinėmis alaus 
dalyviai atvažiuodavo. Skilandžiai, 
dešros, sūriai... Po transliacijos iki 
ryto būdavo ūžiama televizijos ka-
vinėje. Januitis negalėjo to pakęsti. 
„Užlenkė“ tuos konkursus.

O dabar televizorių žiūrite? Tik 
LRT ar ir kitus kanalus?

Atvirai pasakius, mažai žiūriu. Na, 
žinias visada. Iš įpratimo.

Per LRT rodomas? Ar kitų kanalų?

Kitų. „Panorama“ yra kažkur „nu-
važiavusi“. Nebegaliu žiūrėti... Aš 
noriu tikrų žinių – trumpų, glaustų. 
Ir daug, nes internete nenaršau. 
Mane žinių laidoje erzina jau net ne 
reportažai, o siužetai su ilgiausiais 
pasakojimais. Tam yra kitos laidos. 
Norisi glaustumo. 
Interviu autorius –  žurnalistas, TV 
laidų vedėjas Egidijus Knispelis, 
su režisieriumi Anupru Lauciūnu 
dirbęs aštuonerius metus. Kartu 
jie rengė TV laidas „Ką žolė užžėlė“, 
„Nakviša“. Su „Nakviša“ pelnė LRT 
„Auksinę bitę“ ir Vito Lingio vardo 
premiją.  •

Straipsnyje ir viršelyje naudojamų 
nuotraukų autorius Egidijus Knispelis
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PASLAPTINGĄ 
uždangą praskleidus...

Ana ŠTROFEL

Garsus amerikiečių aktorius, 
režisierius, muzikantas ir rašy-
tojas Woody Allenas viename 

straipsnyje yra rašęs, kad jam visą 
gyvenimą knietėjo du klausimai: ar 

Marse egzistuoja gyvybė ir ar po 
60-ies seksas dar aktualus? 

Ieškome atsakymų

„Į pirmąjį klausimą mokslininkai taip 
ir neatsakė iki šiol, o į antrąjį aš pats 
sau atsakiau – taip, seksas ir sena-
tvėje aktualus“, – teigė garsus me-
nininkas. O jeigu tai tiesa, ar dažnai 
vyresnio amžiaus žmonės praveria 
intymių prekių parduotuvių duris? 
Praeitame numeryje žadėjome tuo 
pasidomėti ir pasidalyti įspūdžiais 
su skaitytojais. Dvi vyresnio amžiaus 
sutuoktinių poros mielai sutiko 
kartu su „60 plius“ užsukti į „Ais-
tros“ parduotuvę. Be mūsų joje dar 
žvalgėsi jauna moteris, trumpam 
užėjęs vidutinio amžiaus vyras gana 
greitai nusipirko reikiamą prekę, o 
aš, kol mano draugija dairėsi po 
lentynas, pasinaudojusi pertraukėle 
pakalbinau pardavėją. Rūpėjo suži-
noti, kaip dažnai vyresnio amžiaus 
žmonės čia užsuka, kokių prekių 
ieško, kas dažniau perka – vyrai ar 
moterys.
Pasak pardavėjos, jeigu jaunimas 
kartais perka vien norėdami paiš-
dykauti ar palinksminti savo par-
tnerius intymiomis dovanėlėmis, 
tai šešiasdešimties ir vyresni ateina 
spręsti savo sumažėjusios poten-
cijos problemų. „Dažniau pas mus 
lankosi ir perka vyrai“, - sakė ji ir 
patikino, jog neretai vyrai perka ir 
savo moterims reikalingų dalykų, 
nes šios pačios vis dar nedrįsta čia 
užsukti. „Turime ir nuolatinių porų, 
kurios kartkartėmis ateina ir perka 
jau išbandytus sekso reikmenis. 
Apskritai, pirkėjai dabar jau mažiau 
varžosi, sutrikę nesidairo į duris, ar 
kas nepamatys čia jų užėjus“, - sakė 
specialistė.

Maži dalykėliai

Mano draugija aktyviai žvalgėsi po 
vitrinas, kažką šnibždėjosi, juokavo. 
Pasinaudoję proga, kad daugiau 
pirkėjų nėra, toliau klausimais api-
bėrėme salono šeimininkę. Pasi-
rodo, vyresnio amžiaus žmonėms 
tikrai rūpi daugybė mažų dalykėlių, 
vienaip ar kitaip praverčiančių in-
tymaus gyvenimo momentais. Tai 
įvairūs lubrikantai, kremai, afrodi-

ziakai, poros vibratoriai, kai kurios 
kasdienybę paįvairinančios prie-
monės – erotiniai žaisliukai. Drauge 
su mumis į parduotuvę užsukusi gy-
dytoja ponia Audronė teiravosi, ar 
visos priemonės vyresniesiems yra 
saugios. „Tikrai viską paaiškiname, 
jei matome, kad pirkėjas naujokas, 
duodame spausdintas instrukcijas”, 
– tikino pardavėja. „Ir visuomet įspė-
jame, kad nepersistengtų naudo-
dami vieną ar kitą priemonę.“, pa-

tikino pardavėja. O štai ponia Rasa 
niekaip negalėjo atitraukti žvilgsnio 
nuo intymių drabužių vitrinos: „Sa-
kyčiau, yra visai padorių, šiek tiek 
pridengiančių metų sugadintas 
formas apdarų“, – šypsojosi ji ir pa-
tikino, kad būtų visai neblogai rasti 
tokią dovanėlę po Kalėdų eglute. 
Aktyvesnės, kaip pastebėjau, mūsų 
draugijoje buvo moterys. Jos drą-
siau klausinėjo, tarpusavyje dalijosi 
pastebėjimais. Vyrai žvalgėsi santū-
riau, bet nesutrikę, nenukreipdami 
žvilgsnio į šoną. Gal todėl, kad buvo 
su savo patikimomis gyvenimo 
draugėmis. Kai ką nusipirkę atsi-
sveikinome iki kito karto, o paskui 
prisėdome kavinukėje aptarti savo 
išvykos. 

Kalbėkime atvirai

Štai tuomet mūsų būrelyje žodžio 
kišenėje neieškantis kino kritikas 
Gediminas ir prisiminė jau citu-
otus Woody Alleno žodžius apie 
seksą po 60-ies, o gydytoja p. Au-
dronė pasakė savo nuomonę, kad 
jeigu įvairūs kremai, lubrikantai 
jau turėtų būti įprastos priemonės 
vyresnėms poroms, tai dėl kai kurių 
mechaninių žaislų, anot jos, reikėtų 
stipriai pagalvoti. O apskritai, pirmi-
ausia dėl savo sveikatos, vertėtų 
nesivaržant pasitarti su gydytojais 
specialistais. Prieš atsisveikindama 
su draugija prisiminiau televizijos 
laidoje „Editos šou“ matytą in-
terviu su garsiais šokėjais Jūrate ir 
Česlovu Norvaišomis. Pokalbis vyko 
gana atvirai, taigi laidai besibaigiant 
vedėjai įsidrąsinę paklausė ir apie 
poros intymų gyvenimą. „O, viskas 
tvarkoje, mes dažnai su žmona už-
sukame į sekso prekių parduotuvę, 
pasiteiraujame, kas naujo“, – rimtu 
veidu išpyškino ponas Česlovas. 
Jūratė Norvaišienė rimtai pažvelgė 
į vyrą, o po minutės visi prapliupo 
juoktis supratę šio subtilaus hu-
moro užtaisą. Tikrai, bent jau žinoti, 
kas šioje sferoje nauja, neprošal, 
nors gyvenimo išmintis ir toliau 
mums patvirtins, kad jokios dirbt-
inės priemonės neatsto poros šv-
elnių santykių, pagarbos, jautraus ir 
meilaus žodžio vienas kitam. Iki kitų 
susitikimų skyrelyje N-60. Laukiame 
jūsų laiškų ir klausimų.  •

„Ar po 60-ies  
seksas dar aktualus?“
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N-60 

-25%
SENJORAMS 

Nuolaida taikoma su šia skrajute.
Nuolaidos nesumuojamos.
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Naudingi patarimai

ŽIEMOS AKCENTAI:

Artėjant gražiausioms metų šven-
tėms pats laikas namams suteikti 

šventinio jaukumo. Tam siūlau 
pasigaminti kalėdinį vainiką, kuris 

džiugins ne vienerius metus. 
Pagamintas pačių rankomis jis 

sukurs jaukią šventinę atmosferą. 

Kalėdiniam vainikui kurti galima 
naudoti įvairias gamtos gėrybes: 
kankorėžius, riešutus, giles, sa-
manas ir kita. Surinktas gėrybes te-
reikia išdžiovinti. Dekoravimui ga-
lima naudoti kvapiuosius anyžius, 
cinamono lazdeles ar džiovintų ci-
trusinių vaisių riekeles. 
Pirmiausia turime pasigaminti pa-
grindą vainikui, kurį patogiausia 
surišti iš šieno ar šakelių. Rišant 
reikia formuoti apvalią formą. Ji 
simbolizuoja senųjų metų pabaigą, 

perėjimą nuo senojo gyvenimo prie 
naujo. Turėdami pagrindą vainikui, 
naudodami karštų klijų pistoletą 
tvirtiname turimas medžiagas. No-
rint vainikui suteikti daugiau šven-
tiškumo, galima panaudoti įvairius 
kalėdinius žaisliukus, kaspinėlius, 
žvakes. Kad vainikas dar labiau 
primintų mums apie artėjančias 
Kalėdas, galima jį apipurkšti sida-
briniais dažais ar dirbtiniu sniegu. 

15

puošiame namus ir laukiame švenčių

Advento vainikas yra ne tik namų puošmena, bet ir svarbus simbolis. Ne-
veltui dažnai jis puošiamas ir keturiomis žvakėmis, simbolizuojančiomis 
laukimą ir advento viltį. Tai keturi advento sekmadieniai, o juos žymi trys 
violetinės ir viena rožinė žvakė. Violetinė išreiškia atgailą ir grįžimą pas 
Viešpatį, rožinė – džiaugsmą dėl tuoj gimsian čio Jėzaus. Dėl to rožinė žvakė 
uždegama trečiąjį advento sekmadienį, skir tą džiaugsmui.

Laura ŽELIONYTĖ - POTELIŪNIENĖ

„Puošnus 
kalėdinis 
vainikas – tai 
tarsi klestėjimo 
talismanas.“ 



Naudingi patarimai

DIRBTINIŲ GĖLIŲ 
KOMPOZICIJOS

Dirbtinių gėlių kompozicijos – puiki 
alternatyva tikroms gėlėms. Na-
muose, biuruose, viešojo naudo-
jimo patalpose yra tokių erdvių, ku-
riose gyvoms gėlėms augti sąlygos 
netinkamos: trūksta arba išvis nėra 
saulės, per daug drėgmės, pučia 
skersvėjai. Tokiais atvejais geriau-
sias spendimas – dirbtinės gėlės. 

Taip pat tai puikus sprendimas 
tiems, kurie daug keliauja ir retai 
būna namuose, ar tiesiog tiems, 
kurie neturi laiko prižiūrėti gėles.

Dirbtinės gėlės šiais laikais yra itin 
tikroviškos. Kartas jas sunku atskirti 
nuo tikrų gėlių. Dirbtinių gėlių priva-
lumas – jog joms nereikia ypatingos 
priežiūros, tereikia retkarčiais nuo 
jų nuvalyti dulkes. 

Keletas patarimų prieš 
pradedant kurti kompoziciją:

• Derėtų pagalvoti apie indą, 
kuriame bus komponuojama 
puokštė. Jei norima akcentuoti 
patį indą, tuomet nereikėtų jo 
perkrauti gėlėmis. O jei norima 
akcentuoti gėles, tuomet indas, 
kuriame bus puokštė, turėtų 
būti paprastesnis.

• Svarbu atkreipti dėmesį į indo 
spalvą: jei indas ryškus, tuomet 

gėlės turėtų būti šviesesnių 
spalvų. Jei indas šviesus, 
tuomet gėles galima rinktis 
ryškesnių spalvų.

• Kad puokštė atrodytų 
skoningai, derėtų pasistengti, 
kad gėlių atspalviai derėtų 
tarpusavyje.

• Tad telieka pasitelkti fantaziją ir 
leisti sau paimprovizuoti. 
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KULINARIJOS MENAS:

3D želė tortai vis labiau populiarėja. Užtenka žvilgtelėti į nuotraukas, 
kad suprastumėte, kodėl. Įprastas tortas, šokoladinis, sūrio pyragai ar 
bet kuris kitas skanėstas suvalgomi greitai, per daug nesižavint, bet 3D 
želė tortai – tai ne tik desertas, bet ir meno kūrinys. Ne vienas šventės 

dalyvis pagalvoja, ar tai iš viso yra tortas, ar jis valgomas? Pirmiausia, ką 
3D želė tortai ar pyragaičiai mums primena, – tai dirbtines plastikines 
gėles. Vėliau pradedame svarstyti, kaip tos gėlės atsidūrė želė viduje. 
O, žinote, tai visai paprasta. Pasigaminti šį tortą bus daug paprasčiau, 
nei gali pasirodyti iš pirmo žvilgsnio. Patvirtiname: iš įprastų produktų 

galime sukurti puikias kompozicijas.

Pusę vandens supilkite į dubenį, su-
berkite želatinos granules ir palikite 
brinkti.
Į vandenį puode supilkite cukrų ir 
kaitinkite, kol užvirs, pavirinkite apie 
5 min. Po to gautą sirupą supilkite 
į dubenį su želatina, viską gerai iš-
maišykite, kad želatina ištirptų, ir 
palikite pastovėti, kol atvės iki kam-
bario temperatūros. 
Skysčiui atvėsus, suberkite citrinų 
rūgštelę. Ji suteiks ne tik skonio, bet 
želė padarys skaidresnę. 
Geriausia želė skysčiui pasirinkti 
permatomą dubenį. Tada vėliau, 
darydami gėles, apvertę galėsite 
stebėti, kas išėjo, ko dar trūksta.
Želė pagrindui sustingus pasiruo-
šiate gėles. Gėlės daromos iš tos 
pačios želatinos ir paprasto arba 
kondensuoto pieno.

Ingredientai:
0,5 l pieno;
20–30 g želatinos granulių;
0,5 stikl. cukraus (jeigu gaminsite 
su kondensuotu pienu, cukraus dėti 
nereikės).

Pusę pieno supilkite į dubenį, su-
berkite želatinos granules ir pali-
kite brinkti. Kitą dalį pieno kartu 
su cukrumi užvirkite. Karštą pieną 
supilkite į dubenį su išbrinkusia že-
latina, viską gerai išmaišykite, kad 
želatina ištirptų. 
Pieno želė supilstykite į mažesnius 
indelius ir nuspalvinkite maistiniais 
dažais. Jei gaminimui užsitęsus pa-
stebėsite, kad želė ėmė stingti, įsta-
tykite šiuos indelius į šilto vandens 
vonelę.
Viską pasiruošę pradėkite kūrybą: 
tam reikės švirkšto ir antgalių. Prie 
švirkšto tvirtinamas antgalis. Nuo 
pasirinkto antgalio formos pri-
klausys, kokios formos bus gėlės 
lapelis.
Antgalis, kurį įsmeigiate į žėlė pa-
grindą, neturi siekti dubens dugno, 
kitaip gėlės lapelis išsilies. Padarę 
norimą kompoziciją, įdedame žėlę 
pusvalandžiui į šaldytuvą tam, kad 
gėlės sustingtų. Kol gėlės stingsta 
šaldytuve, padarykite užliejamą 
spalvotą pagrindą. Jis būtinas kaip 
gėlių fonas. Spalvotam pagrindui 

GAMINIMO EIGA:
Pirmiausia reikėtų pasigaminti 
skaidrų želė pagrindą.

Ingredientai:
1 l šalto vandens;
40–50 g želatinos granulių;
0,5–1 stikl. cukraus (pagal skonį);
0,5–1 a. š. citrinų rūgštelės.

3D želė tortai
Giedrė BALČĖ
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liukus. Suberkite turimas uogas, 
vaisius. 
Tuo pačiu principu galite pasida-
ryti sluoksnius su maskarpone ar 
grietinėle. 
Kad želė tortas būtų dar skanesnis, 
rekomenduoju išsikepti vieną bi-
skvito lakštą.

Ingredientai:
2 kiaušiniai;
50 g miltų;
50 g cukraus

Kiaušinius įmuškite į indą, plakite 10 
minučių. Tuomet sudėkite cukrų, ir 
plakite dar penkias minutes. Įsijo-
kite miltus ir juos atsargiai įmaišy-
kite į purią masę. 
Tešlą pilkite į formą ir dėkite į 
įkaitusią 160 C0 orkaitę, kepkite 
15–20  minučių. Jūsų orkaitėje tai 
nebūtinai bus tikslus laikas, būtinai 
stebėkite. Lakštą išverskite ant pa-
siruošto kepimo popieriaus. 
Biskvitą „lipiname“ ant dar nesu-
stengusio jogurtinio sluoksnio ir 
įdedame į šaldytuvą sustengti.

Sluoksnių eiga:
Pirmas sluoksnis - skaidri želė 
gėlėms gaminti;
Antras sluoksnis - spalvotas 
pagrindas;
Trečias sluoksnis - jogurtinė želė;
Ketvirtas sluoksnis - biskvitas;
Penktas sluoksnis - jogurtinė želė.

Kad išimti želė tortą, tereikia dubenį 
palaikyti karštame vandenyje kelias 
sekundes. Deserto paviršius aptirps 
ir atšoks nuo kraštų. Tada tortą iš-
verskite į tam skirtą padėklą.  • 

sumaišykite pieną ar kondensuotą 
pieną ir želatiną (kaip ir ruošiant 
želė gėlėms). 
Sekančius sluoksnius gaminame 
pagal jūsų skonį ir fantaziją, gali 
būti grietinėlės sluoksnis, jogurto ar 
maskarponės sūrio sluoksniai, ga-
lima įdėti pjaustytų vaisių ar uogų.

Jogurto sluoksniams reikės:
1 l jogurto (vaisinio);
2–5 v.š. cukraus (pagal skonį);
40–50 g želatinos granulių;
1 a.š. vanilinio cukraus;
vaisių, uogų

Želatiną užpilkite 200 ml vėsaus 
vandens ir palikite bent 15–20 mi-
nučių pastovėti, kad išbrinktų.
Į jogurtą suberkite cukrų bei vani-
linį cukrų ir išplakite plaktuvu. Cu-
kraus kiekį galite koreguoti savo 
nuožiūra. Turėkite omenyje, jog 
kai želė sustingsta, ji tampa truputį 
mažiau saldi negu kol dar skysta. 
Išbrinkusią želatiną pašildykite virš 
garų vonelės, kol ištirps (tik neleis-
kite jai užvirti). Atvėsusią želatiną po 
truputį, nuolat maišydami, pilkite į 
išplaktą kambario temperatūros 
jogurtą. Pildami maišykite aktyviai, 
kad želatina nesušoktų į gumu-
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„Želė tortas gali 
būti ne tik saldi 
atgaiva, bet ir 
tikra puošmena 
ant šventinio 
stalo. “ 
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VEIDO SAVIMASAŽAS– 

Eva URBONAVIČIŪTĖ

,,Veido mankšta“ skamba truputį 
keistai... O, pasirodo, mankš-

tinti veido raumenis yra tiek pat 
svarbu ir reikalinga, kiek ir visus 

kitus kūno raumenis. Esame 
įsitikinę, kad jūs, mielieji senjorai, 

kaip ir mes, neturite užtektinai 
informacijos apie tai, kaip daryti 
veido mankštas, todėl kalbinome 
nuostabią veido mankštų trenerę 
– Viktoriją Baltramiejūnienę. Tau-
sokime save – mokykimės veido 

mankštų! 

Trumpai papasakokite, kas yra 
veido mankšta ir, kodėl turime 
mankštinti ne tik kūno, bet ir 
veido raumenis.

Kiekvieno žmogaus kūne yra 638 
raumenys – net apie 70 raumenų 
yra veide, t.y. veido ovale, kakle ir 
dekoltė zonoje. Mums nekyla klau-
simų, kodėl mankštinti kūną yra 
naudinga ir sveika, bet apie veido 
mankštas turime labai mažai infor-
macijos. Man teko garbė keisti šią 
situaciją visoje šalyje! Šiuo metu 
daug kas žino, jog veido mankšta 
yra lygiavertė veido sveikatos ir 
priežiūros priemonė – prižiūri 
veidą iš vidaus: kad nenuslinktų, 
kad nebūtų gilių raukšlių arba jos 
mažėtų. To nepadarys nė viena 
grožio priemonė, tik veido mankšta 
ir savimasažas. Specialiais „face-
building“ (angl. k.: veido statymas),  
pratimais sustipriname silpnus rau-
menis ir atpalaiduojame per daug 
stiprius (persitempusius) raumenis. 
Anksčiau net ir man pačiai buvo 
nesuvokiama, kas per reikalas tos 
veido mankštos. Todėl ir tapau 
veido manualinių technikų profesi-

onale, nes kirbėjo viską nuodugniai 
įsisavinti ir suvokti, o galiausiai – da-
lintis ir mokyti kitus!

Kokių tipų, rūšių yra veido 
mankštos? Galbūt moterims ir 
vyrams skirti skirtingi pratimai?

Veido mankšta yra sportas, tik 
veido. Vyrų ir moterų veidai ski-
riasi tik išvaizda (išore), o viduje 
jie yra vienodi, todėl mankšta irgi 
vienoda. Jokios diskriminacijos ar 
specifikos čia nėra, nes sveikatos 
reikia vienodai abiejų lyčių vei-
dams. Juk nukritę vokai ar nuslinkę 
skruostai bei mažesnės kaktos 
raukšlės jaunina bet kurį veidą.  
Veido mankštos rūšių yra visokių. 
Yra ir kontraversiškai vertinama 
veido joga. Kiekviena metodika turi 
savo technikos specifiką – ji gali būti 
nukreipta tik į veido atpalaidavimą, 
darbą su veidu, nenaudojant rankų 
ir pan. Mano nuomone, aš esu ge-
riausios technikos trenerė. Įdėmiai 
rinkausi, kurios veido mankštos 
rūšies mokytis ir pasirinkau ,,face-
building” (angl k.: veido statymas), 
nes pratimai yra labai įvairūs ir ,,at-
rakinantys” veidą būtent taip, kaip 
reikia. Laikas nėra švaistomas, dir-
bama efektyviai ir kiekvienas pra-
timas yra tikrai fiziologiškas. 

Kada patartina mankštinti veidą 
– ryte ar vakare? Gal galima 
visą tai atlikti būnant darbe, 
per pietų pertrauką ar ruošiant 
vakarienę? 

Dar viena puiki veido mankštos 
savybė, jog ji yra visiškai nereikli. 
Maža to – ji nieko nekainuoja, o at-

likti paprastus (nereikalaujančius 
veidrodžio) pratimus galima bet 
kur ir bet kada. Kai tik turite nori ir 
laiko – darykite. Ankstų rytą ar vėlų 
vakarą – jokių apribojimų nėra.  
Savo tinklapyje http://www.jauna-
sveidas.lt/audio-mankstos/ turiu 
nemokamų audio mankštų, kurių 
tereikia klausytis ir daryti kartu! 
O tuo metu galite tiesiog važiuoti 
automobiliu – niekas nesupras, o 
jūs efektyviai naudosite savo laiką. 

Kaip elgtis pradedantiesiems 
senjorams, kurie pirmą kartą 
išgirdo, kad mankštinti galima 
ne tik kūną, bet ir veidą? Nuo ko 
pradėti?

Siūlyčiau pradėti nuo tik vienos 
savo veido vietos ir bent porą mė-
nesių (8 savaites) dirbti su ja veido 
mankštos pratimais. Prieš prade-
dant, būtina nusifotografuoti, nes 
norisi matyti pokyčius. Mankšta 
atliekama laikant tiesią nugarą, tu-
rint švarias rankas ir švarų veidą. 
Pratimai atliekami priešais veidrodį.  
Galite pabandyti nuo pratimo akių 
zonai. Pratimas puikiai tinka akių 
spaudimui nuimti, pakelti nukri-
tusius viršutinius ir atsipalaida-
vusius apatinius vokus. Mažina 
akių paburkimą, gali sumažinti pa-
akių patamsėjimą. Pratimas taip 
pat pagerina blakstienų būklę ir 
gali šiek tiek pagerinti regėjimą.  

Pratimo atlikimas: „V raidė“ (akių 
raumenims), išsitieskite. Tempas vi-
dutinis, t. y. primerktas akis laikome 
3  sekundes. Uždėkite didžiuosius 
rankų pirštus ant akių vidinių, o smi-
lius  – ant išorinių kampelių. Žiūrė-
dami tiesiai arba į viršų prisimerkite, 
bet neužsimerkite. Turite jausti lengvą 
virpėjimą po visais pirštais. Tada akis 
atpalaiduokite. Kartokite po 5–30 
kartų (pirma savaitė – 5, 2–3 savaitės 
– 15, 4–8 savaitės – 30 pakartojimų). 

maloni priklausomybė

„Svarbu ne greitis, 
o pratimo atlikimo 
kokybė.“ 

http://www.jaunasveidas.lt/audio-mankstos/
http://www.jaunasveidas.lt/audio-mankstos/
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Trumpai apie jus. Ne fitneso, 
aerobikos ar jogos trenerė, bet 
veido mankštos trenerė. Labai 
unikalu. Kaip gimė idėja tapti 
būtent veido mankštos trenere?

Mintis gimė netikėtai ir nepro-
gnozuojamai. Turiu teisinį išsila-
vinimą, dirbau teisinį darbą. Bet 
vieną dieną supratau, kad manęs 
netenkina mano veido būklė. Pra-
dėjau ieškoti atsakymų internete ir 
suradau veido pratimus. Bandžiau 
juos daryti, bet nemokėjimas, jų 
nesuvokimas ir nepasitikėjimas po 
savaitės privertė mesti tą reikalą. 
Tačiau teorinė dalis visgi liko gal-
voje. Kažkada apie tai įsikalbėjome 
draugių kompanijoje, aš tiek įsi-
jaučiau ir tiek įkvepiančiai dėsčiau 
savo veido mankštos suvokimą, jog 
mano draugė pasakė: „Jeigu tu taip 
pasakosi ir dar rodysi, aš pati su ta-
vimi darysiu!”. Po šios frazės, naktį 
gimė mintis ir noras tapti trenere. 
Ryte jau žinojau, ką daryti – pra-
dėjau ieškoti mokytojų. Lietuvoje 
jų neradau, teko mokytis užsienyje.  
O kur tai atvedė po dviejų metų, 

t ies iog,  nie-
kada nesva-
jo jau.  Tur iu 
savo unikalią 
veido pokyčių 
programą, ku-
rios veiksmin-
gumas įrodytas 
m o k s l i š k a i 
– šiais metais 
atlikome moks-
l i n į  t y r i m ą . 
Rezultatai yra 
puikūs, mano 
metodika itin 

efektyvi, nes realiai jaunina veidą 
ir tai ne marketingo šūkis. Esu išlei-
dusi knygą apie veido mankštą, o 
antroji – jauninantys veido savima-
sažai, pasirodys šių metų lapkričio 
pabaigoje. 
Daugybė moterų, dalyvavusių mano 
programose ir seminaruose  iki šiol 
džiaugiasi savo veido pokyčiais – tai 
neapsakoma laimė ir didelė atsa-
komybė. Jaučiuosi atsakinga už tai, 
kad visi Lietuvos gyventojai nuo 

Patarimas: akių srities spausti ne-
reikia. Visiškai užtenka lengvai uždėti 
pirštus, kad krūvis raumenims būtų 
tinkamas. Jeigu raumenys po pirš-
tais nevirpa, vadinasi, spaudžiate 
per stipriai arba netinkamai uždė-
jote pirštus (pvz. per toli nuo akies). 
Galima klaida – dėkite pirštus arti 
akies kampučių. Pirštus dedant to-
liau nuo akies kampų, raumenys 
nedirba efektyviai ir nejaučiate jo-
kios įtampos (virpėjimo) po pirštais. 

Atpalaidavimui – lengvai šiek tiek 
pamirksėkite. Tris rankų pirštus už-
dėkite ant abiejų viršutinių vokų aki-
duobių kaulo krašto ir palaikykite 10 
sekundžių. Paskui, smilius palaikykite 
išoriniuose kampučiuose, tada tris 
pirštus 10 sekundžių – ant apatinių 
vokų akiduobės kaulo krašto.

Kiek laiko turėtų užtrukti veido 
mankšta?

Viskas priklauso nuo to, kiek veido 
zonų mankštinate. Jeigu mankšti-
nate visą veidą, tuomet užtrukti 30 
min. yra normalu. Jeigu mankšti-
nate vieną zoną, tuomet užtrukti iki 
5 min. taip pat yra normalu. Svarbu 
ne greitis, o pratimo atlikimo ko-
kybė. Be to, būtina skaičiuoti tempą!

Ar galima sakyti, kad 
veido mankštos yra daug 
veiksmingesnės ir sveikesnės, 
negu kremai nuo raukšlių?

„O jausmas po to 
yra neapsakomai 
geras, nes 
rezultatai 
akivaizdūs ir 
nuotaika puiki.“ 

„Natūraliu būdu 
ir be jokių kremų 
veidas tampa svei-
kesnis pamaitina-
mas iš vidaus, be 
tok sinų ir „badau-
jančių“ audinių.“ 

Reiktų suprasti, su kokiomis raukš-
lėmis gali susitvarkyti kremai nuo 
raukšlių. Jie gali veikti tik veido 
odą, t.y. joje esančias itin smulkias 
raukšlytes, kurių plika akimi nelabai 
ir matome. Jeigu norima mažinti gi-
lias, turinčias savo aiškų ilgį ir formą 
bei tipines veido vietas raukšles, 
padės tik darbas su raumenynu. 
Tai reiškia, kad joks kremas ir jo, 
galbūt ,,stebuklinga“ sudėtis, tikrai 
nepanaikins veido raumenyno vei-
klos pasekoje atsiradusias raukšles. 
Ir juolab, joks kremas su lifting 
(audinių pakėlimo) efektu taip pat 
neduos rezultato, nes audinius pa-
kelia stiprėjantys veido raumenys. 
Efektyviausios priemonės: veido 
mankšta ir savimasažas.

Kokią naudą atneš veido 
mankštinimas? Po kiek laiko 
galima matyti efektą?

Veido mankšta dirba su veido 
raumenų karkasu, t.y. sutvarko 
jo tonusą. Persitempusios vietos 
(hiper tonusas) atpalaiduojamas 
iki normalaus tonuso. 
Nuslinkusios vietos 
(hipo tonusas) tre-
niruojamos iki nor-
malaus tonuso. Tai 
reiškia, kad veide ma-
žėja raukšlių ir veido 
forma bei kontūrasw 
tampa gražesni. Taip 
pat pagerinama veido 
spalva – ji tampa gy-
vesnė, sveikesnė. Be 
to, veido audiniuose 
prasideda regenera-
cija. Tai reiš kia, kad 
veidas, paprastai tariant, pradeda 
jaunėti! Natūraliu būdu ir be jokių 
kremų, veidas tampa sveikesnis  
pamaitintas iš vidaus, be toksinų 
ir „badaujančių“ audinių vietų.  

Efektas matomas po 2-12 mėn., pri-
klausomai nuo veido raumenyno 
būklės, veido mimikos įpročių, kitų 
išorės bei žmogaus psichologinių 
veiksnių.

vaikystės iki brandos žinotų, jog 
savo rankomis jie gali labai stipriai 
padėti veidui – tereikia daryti veido 
mankštą ir savimasažą.

Kiek laiko per dieną pati skiriate 
savo veido mankštai?

Savo veidui skiriu 15-30 min. kasdien 
be visų konsultacijų ir mankštos 
demonstravimo. Jei atvirai – aš ne-
beskaičiuoju laiko, nes darbas su 
savo veidu manualiniu būdu yra 
natūralus poreikis kaip ir išsivalyti 
dantis. Kokia bebūčiau pavargusi, 
neišsimiegojusi, tingi – rankos pa-
čios tiesiog gulasi ant veido ir daro 
tai, ką reikia. O jausmas po to yra 
neapsakomai geras, nes rezultatai 
akivaizdūs ir nuotaika puiki –  jau-

čiuosi laimingesnė ir ramesnė. 
Šeima jau pripratusi, kad okupuoju 
vonią savo reikmėms, o ir beveik 
6 metų dukra irgi puikiai moka ro-
dyti mankštą ir savimasažą. Be to, 
nuolat gryninu ir ieškau naujų, efek-
tyvių manualinių technikų derinių 
veidui. Tikrai nenoriu apsiriboti tik 
viena autorine metodika, nors ji ir 
yra tobula.

Kaip savyje rasti motyvacijos 
mankštinti ne tik kūną, bet 
ir veidą? Ką patartumėte 
senjorams, norintiems išlikti 
jauniems?

Per savo veiklos laiką įsitikinau, kad 
nusiteikimas turi labai daug įtakos 
veido mankštos rezultatams. Siūlau 

dar kartą pasikalbėti su savimi ir pa-
klausti, kas jus labiausiai motyvuotų 
ir padėtų. Tai gali būti nuodugnus 
žinojimas, ką ir kaip padaro kie-
kvienas veido mankštos pratimas, 
tuomet ateina pasitikėjimas ir dir-
bama labai aiškiai. Galbūt jums 
reikia užsispyrimo ir norite tiesiog 
negalvoti apie pratimą, bet galvoti 
apie laikotarpį, per kurį pasižadate 
daryti mankštą be atsikalbinėjimų, 
o po to vertinti rezultatus. Esu įsiti-
kinusi, kad jūsų patirtis ir išmintis 
patars, kaip galima susikalbėti 
su savimi ir savo veidu. Nuosta-
biesiems senjorams patarčiau tik 
vieną – jaunystė ir grožis yra tokie 
laikini dalykai, todėl svarbiausia my-
lėti save ir būti sveikais, o sveikas 
veidas (kaip ir kūnas), visuomet yra 
ir atrodo jaunesnis. Puoškite savimi 
pasaulį kasdien!  •
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Interviu

Žygimantu Barysu
KELIONĖ SU

Žygimantai, pirmiausia trumpai 
prisistatykite.

Turėjau tapti profesionaliu pianistu, 
rimtai grojau šiuo instrumentu 20 
metų, pelniau Prezidento premijas 
ir tarptautinių konkursų laureato ti-
tulus, tačiau sulaukęs paauglystės 
pasukau į žiniasklaidą. Pagal profe-
siją esu žurnalistas, o širdyje – ke-
lionių ekspertas ir organizatorius. 
Mano tikslas – kad kuo daugiau 
žmonių keliautų, nes dabar tam 
puikus metas.

Kokią kelionę, į kurią dar būtų 
galima išvykti šįmet, galėtumėte 
pasiūlyti senjorams?

Aš esu skrydžių gerbėjas. Todėl 
kiekvieną kartą pamatęs lėktuve 
garbingo amžiaus žmones, labai 
apsidžiaugiu. Senjorų kelionės jau 
tampa gera tendencija. Manau, 
vienas iš pagrindinių aspektų, kal-
bant apie senjorų keliones, turėtų 
būti skrydžio trukmė. Todėl viena iš 
įdomiausių ir gana trumpų kelionių 
galėtų būti į Vokietijos sostinę Ber-
lyną prieš didžiąsias metų šventes.

Kodėl rekomenduojate vykti bū-
tent į šį didmiestį?

Nes pats jame buvau jau 31 kartą 
ir puikiai žinau, kad šis miestas turi 
ką pasiūlyti tiek jauniems, tiek vy-
resniems keliautojams. Čia apstu 
pramogų, prieš Kalėdas – daug ka-
lėdinių mugių, o ką jau kalbėti apie 
apsipirkimo galimybes. Senjorams 
šįmet siūlau Kalėdų dovanas įsigyti 
būtent Berlyne.

Kiek trunka skrydis iki Berlyno?

Šiuo metu į Vokietijos sostinę ke-
leivius skraidina kelios kompanijos. 
Dvi iš jų vykdo tiesioginius skry-
džius. Tad jei skrendate be persė-
dimų, Berlyną iš Vilniaus galite pa-
siekti vos per pusantros valandos. 
Tai yra taip pat greitai, kaip nuvykti 
iš Lietuvos sostinės iki Kauno. Jei 
skrydis su persėdimu (yra galimybė 
persėsti Rygoje, Kijeve arba dar ke-

Asmeninis kelionių planuotojas  
Žygimantas Barysas: 

 „Prieš Kalėdas – į Berlyną“

Žygimantas Barysas – sparčiai tarp kelionių entuziastų populiarėjantis 
33 metų ekspertas. Pats dažnai keliaujantis vaikinas nori tuo užkrėsti ir 
senjorus. „Kelionėms nereikia krūvos pinigų. Visiškai užtektų ir vienos 

pensijos. Be to, kviečiu pakeliauti dar šįmet ir aplankyti, pavyzdžiui, arti-
mąją Vokietiją“, – sako specialistas ir plačiau apie savo idėją papasakoja 

žurnalo 60+ skaitytojams. 
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liuose miestuose), tuomet jūsų ke-
lionė užtruks bent keliomis valan-
domis ilgiau.

Kokia vidutinė skrydžio kaina?

Lėktuvo bilietai į Vokietijos sostinę 
rudenį ir žiemą visuomet yra pi-
gesni. Į abi puses galima nuskristi 
už 40–60 eurų, tiesiog reikia sulaukti 
tinkamų specialiųjų pasiūlymų. Jei 
neturite laiko laukti, įprastai bilietai 
į abi puses kainuoja apie 100 eurų. 

Kiek keliautojai galėtų tikėtis mo-
kėti už nakvynę?

Ji Berlyne itin pigi – nuo paprastų 
nakvynės namų iki ištaigingų vieš-
bučių: kainos svyruoja nuo 30 iki 
kelių šimtų eurų už naktį. Dažniau-
siai klientams randu vidutinio lygio 
viešbutį, kuriame nakvynė kainuoja 
apie 50–60 eurų.

Užsiminėte, kad Berlyne labai 
daug kalėdinių mugių. Kuo jos 
ypatingos?

Šiame mieste esu buvęs daug kartų 
ir mane kaskart, kai čia viešiu šal-
tuoju periodu, džiugina Kalėdų 
dvasia. Ji šiame mieste ypatinga. 
Gali nieko neveikti, o tiesiog būti. 
Būti tose mugėse, stebėti žmones, 
įsigyti kokį skanėstą ar karšto 
gėrimo.

Vienoje TV laidoje esate pasa-
kojęs, kad jau daug metų ne-
perkate drabužių ir kosmetikos 
Lietuvoje, o tai darote būtent 
Berlyne. Iš tiesų ten kainos 
ypatingos?

Tikrai taip. Kartais organizuoju ke-
liones į šį miestą ir tuo pačiu su 
keliautojais einame į parduotuves. 
Iš jų daugelis išeina labai dvejopai 
nusiteikę. Viena vertus, labai džiau-
giasi įsigiję gerų prekių už patrauklią 
kainą, kita vertus – pyksta, kad Lie-
tuvoje viskas taip brangu.

Pavardinkite konkrečiai, kokios 
ten kainos.

Jei kalbėtume apie drabužius, 
džinsai ar kelnės kainuoja nuo 5 
eurų, marškinėliai – nuo 2–3 eurų, 
striukės ar kiti šilti drabužiai – nuo 
10–15 eurų. Kosmetika pigesnė, o 
dažnai ir geresnės kokybės – dvi-
gubai ar net trigubai. Tarkime, 
mano mėgstama dantų pasta Ber-
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lyne kainuoja 0,65 euro, o Lietuvoje 
– nuo 6 iki 10 kartų brangiau. Todėl 
dažnai ir sakau: man ne tik patinka 
vykti į Vokietiją pailsėti, tačiau aš ten 
ir sutaupau.

Kokiomis pramogomis Berlyne 
galėtų mėgautis senjorai? 

Jų yra pačių įvairiausių: vienos mo-
kamos, kitos – ne. Pasaulyje garsi 
Berlyno filharmonija, kur vyksta 
puikūs klasikos koncertai, o bilietai 
nėra brangesni nei, tarkime, Lietu-
voje. Yra išskirtinė muziejų sala, kur 
vienoje vietoje gausu daug ekspo-
natų. Šis objektas yra mokamas, ta-
čiau senjorams taikomos specialios 
nuolaidos. Iš nemokamų objektų 
galima pasivaikščioti prie garsio-

„Aš esu skrydžio 
gerbėjas. Todėl 
kiekvieną kartą 
pamatęs lėktuve 
garbingo amžiaus 
žmones, labai ap-
sidžiaugiu. “ 



Kaip su jumis susisiekti?
Lengviausiai esu pasiekiamas 
socialiniais tinklais:  
man galima parašyti „Facebook’e“, 
„Instagram’e“. Taip pat darbo 
dienomis esu pasiekiamas telefonu  
+370 618 07 038.

Nuotraukų autorė Vera Gorbačiova

sios Berlyno sienos. Reikėtų pami-
nėti Reichstago (Vokietijos valdžios 
pastato) lankymą. Tai nekainuoja, 
tereikia savo vizitui iš anksto užsi-
registruoti internetu, ir pateksite į šį 
įdomų objektą be mokesčio.

O kiek Berlyne kainuoja maistas 
arba transportas?

Vokietijos sostinė garsėja puikiu 
viešuoju transportu. Už 7 eurus 
galima įsigyti transporto bilietus ir 
visą dieną keliauti tiek metro, tiek 
autobusais, tiek tramvajais. Viskas 
aišku ir labai paprasta. Maisto 
kainos panašios arba net mažesnės 
nei Lietuvoje.

Ką jūs pats parvežate dovanų iš 
šio miesto?

Dažnai dovanų vežu vokiškus saldu-
mynus, drabužius ar net kosmetiką.

Kokiu principu organizuojate 
keliones?

Už tam tikrą mokestį, kuris pri-
klauso nuo kelionės sudėtingumo, 
galiu suorganizuoti atostogas nuo 
A iki Z. Netrukus pradėsiu teikti mo-
kamą asmeninio lydėjimo paslaugą 
tiems, kurie nepasitiki savo užsienio 
kalbos žiniomis arba šiaip svetimoje 
šalyje bijo keliauti be palydos.  • 

„Už tam tikrą mo-
kestį, kuris priklau-
so nuo kelionės 
sudėtingumo galiu 
suorganizuoti atos-
togas nuo A iki Z. “ 
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specialistų patarimai
SAUGUS EISMAS:

Tamsiuoju paros metu privalome 
būti supratingi, atsakingi, ma-

tomi ir saugūs – tik taip išveng-
sime nelaimių kelyje. Tačiau kaip 
elgtis, kai neturime pakankamai 

informacijos apie kelių eismo 
taisykles? Konsultuojami Vilniaus 

apskrities vyriausiojo policijos 
komisariato Kelių policijos val-
dybos administracinės veiklos 

skyriaus vyresniosios specialistės 
komisarės inspektorės Aistės 

Dijokaitės, pateikiame jums, mie-
lieji skaitytojai, daug naudingų 
patarimų ir atsakymų, į bene 

kiekvienam rūpimus klausimus.

Kaip žiemą pasirūpinti savo bei 
artimųjų saugumu tamsiuoju 
paros metu?

Žiema dienos trumpos, o tamsusis 
paros metas – ilgas. Labai svarbu, 
kad keliaujančius tamsiuoju paros 
metu, vairuotojai pastebėtų. Todėl 
pėstieji privalo segėti kitiems eismo 
dalyviams matomą atšvaitą arba 
dėvėti drabužius ar ryškiaspalvę 

abiejų pusių) atspindi keliu važiuo-
jančių automobilių žibintų šviesą. 
Turint du atšvaitus, antrasis tokiu 
pat būdu tvirtinamas kairėje pusėje. 
Kuo daugiau atšvaitų, tuo pėsčiasis 
geriau matomas ir yra saugesnis.
Užmiesčio keliu arba vietose, kur 
nėra šaligatvių (miesteliai, sodo 
bendrijų teritorijos ir kt.), reikia 
eiti kairiuoju kelio kelkraščiu arba 
važiuojamosios dalies pakraščiu, 
priešais artėjančias transporto 
priemones.

Kokios dažniausiai 
pasitaikančios klaidos, 
tvirtinant atšvaitus?

Dažnas atvejis, kai keliaujant tam-
soje vienintelis turimas atšvaitas 
tvirtinamas ant  rankinės ar ku-
prinės. Rankinė uždengiama ranka, 
tuo pačiu atšvaitas ,,paslepiamas“. 
Kitas atvejis –  pėsčiasis eina, kaip 
nustatyta taisyklėse, prieš trans-
porto važiavimo kryptį, t.y., kai-
riuoju  kelio kelkraščiu, kuprinė su 
pritvirtintu atšvaitu ant nugaros, 
automobilio žibintai apšviečia pės-
čiąjį iš priekio, tačiau atšvaito, kuris 
atspindėtų šviesą ir pėsčiais būtų 
matomas, taip ir neaptinka.
Todėl ant rankinės ar kuprinės ka-
bindami atšvaitą, leiskite jam laisvai 
kabėti (pasirinkite atšvaitą su vir-
vele), kad jis švytruotų, o automo-
bilio žibintų šviesos jį apšviestų.

Ar skiriamos baudos, kuomet 
pėstysis nusižengia kelių 
eismo taisyklėms? Pavyzdžiui, 

liemenę su šviesą atspindinčiais 
elementais. Pėstieji, einantys tam-
siuoju paros metu ar esant blogam 
matomumui (kai lyja, sninga, yra 
apniukę ar tvyro rūkas), prastai 
matomi ne tik sutemus, bet net ir 
dieną. Pačios pavojingiausios situa-
cijos pėsčiajam yra tamsoje, kuomet 
automobiliai, įjungę trumpąsias 
šviesas, prasilenkia. Jei pėsčiasis be 
atšvaito, jį automobilio vairuotojas 
pastebės tik prieš keletą dešimčių 
metrų. Jeigu automobilio greitis 
80 km/val., vairuotojui suspėti su-
stabdyti automobilį labai sunku. 
Tačiau, jei pėsčiasis su atšvaitu, net 
ir tokiose situacijose vairuotojas 
jį pastebės mažiausiai prieš 100 
metrų. Važiuojant su tolimosiomis 
šviesomis, su atšvaitu pėsčiasis ma-
tomas jau iš kelių šimtų metrų. Tuo 
tarpu pėsčiasis, judantis be atšvaito, 
pastebimas tik maždaug prieš šimtą 
metrų.

Kiek atšvaitų privalo turėti 
pėsčiasis, kad vairuotojas jį 
tikrai pastebėtų?

Kuo daugiau atšvaitų, tuo labiau 
tikėtina, kad pėsčiasis bus paste-
bėtas. Norint būti matomu, eismo 
dalyviams iš visų pusių reikėtų 
segėti bent du teisingai prisegtus 
atšvaitus.

Kaip taisyklingai prisisegti 
atšvaitus, kad vairuotojai mus 
pastebėtų?

Tamsiuoju paros metu ar esant 
blogam matomumui, eidami ne-
apšviestu kelkraščiu atšvaitą-juos-
telę tvirkinkite ant dešinės rankos, 
aukščiau riešo ar ant kojų blauzdos 
srityje. Pakabinamas atšvaitas (at-
švaitas su virvele) žiogeliu segamas 
prie viršutinio drabužio dešinės ki-
šenės. Jei kišenės nėra – juosmens 
aukštyje. Atšvaitas turi kabėti žmo-
gaus kelių aukštyje arba automo-
bilio žibintų aukštyje, t. y., 50–70 cm 
aukštyje nuo žemės paviršiaus. Ei-
nant tamsiu paros metu arba esant 
blogam matomumui, atšvaitas iši-
mamas iš kišenės. Švytruodamas (iš 

„Rekomenduoja-
ma ryškiaspalvę 
liemenę laikyti 
automobilio sa-
lone, kad, esant 
būtinybei, ji būtų 
lengvai pasiekia-
ma.“
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Naudingi patarimai

tamsiu paros metu eina be 
atšvaito, pereina važiuojamąją 
kelio dalį arba eina ja ten, kur 
draudžiama?

Kelių eismo taisyklėse nustatytos 
pareigos ne tik vairuotojams, bet 
ir pėstiesiems eismo dalyviams. 
Tamsus paros metas – blogas ma-
tomumas iš visų eismo dalyvių: tiek 
iš vairuotojų, tiek iš pėsčiųjų, reika-
lauja ypatingo atidumo, supratin-
gumo ir kelių eismo taisyklių nuos-
tatų paisymo. Todėl 
būtina įsidėmėti, kad 
kelių eismo taisyklės ne 
rekomenduoja, o reika-
lauja kaip turi elgtis 
eismo dalyviai. Vienas 
iš reikalavimų – pės-
tieji, eidami neapšviestu 
kelkraščiu arba važiuo-
jamosios dalies kraštu 
tamsiuoju paros metu 
arba esant blogam ma-
tomumui, privalo neštis šviečiantį 
žibintą arba vilkėti ryškiaspalvę 
liemenę su šviesą atspindinčiais 
elementais, arba būti prie drabužių 
prisisegę kitiems eismo dalyviams 
matomoje vietoje atšvaitą.
Taip pat kelių eismo taisyklės reika-
lauja, kad kelkraščiu arba važiuoja-
mosios dalies pakraščiu einantys 
pėstieji turi eiti prieš transporto 
važiavimo kryptį, t.y., kairiąja kelio 

puse, kad matytų artėjančius auto-
mobilius ir, esant reikalui, suspėtų 
pasitraukti į šalį.
Už minėtų reikalavimų nepaisymą 
yra skiriama nuo dvidešimt iki ke-
turiasdešimt eurų bauda.

Ar šie reikalavimai skiriasi 
kaimo ir miesto vietovėse?

Kelių eismo taisyklių reikalavimai ir 
mieste, ir kaimo vietovėse tie patys.

Ką patartumėte 
įsigyti važiuojant 
dviračiu tamsiuoju 
paros metu?

Visų pirma – dviratis 
turi būti techniškai tvar-
kingas. Dviratis privalo 
turėti tvarkingus stab-
džius, garso signalą, o 
iš abiejų šonų – oranži-
nius šviesos atšvaitus, 

pritvirtintus prie ratų stipinų. 
Dviračio piekyje turi degti baltos 
šviesos žibintas, o gale – raudonos 
šviesos žibintas.
Vairuotojas privalo dėvėti ryškias-
palvę liemenę su šviesą atspindin-
čiais elementais. Be viso to, vai-
ruotojas arba keleivis iki 18 metų, 
važiuodamas (vežamas) keliu, pri-
valo būti užsidėjęs ir užsisegęs dvi-
ratininko šalmą. Vyresniems kaip 18 

metų dviratininkams rekomenduo-
jama dėvėti šalmą.

Gal galite suteikti daugiau 
informacijos apie ryškiaspalvę 
liemenę su šviesą atspindinčiais 
elementais? Ar tinka bet 
koks kitas rūbas, pavyzdžiui, 
geltona ryšiaspalvė striukė su 
atšvaitais?

Ryškiaspalvė liemenė su šviesą at-
spindinčiais elementais – geltonos, 
oranžinės ar raudonos spalvos 
liemenė arba kitas viršutinę kūno 
dalį dengiantis minėtų spalvų dra-
bužis (marškinėliai, striukė ar kt.) 
su iš visų pusių kitiems eismo da-
lyviams matomais šiesą atspindin-
čiais elementais. Svarbiausia, kad 
drabužis turėtų šviesą atspindinčius 
elementus.

Kokie reikalavimai automobilio 
vairuotojui sustojus ir išlipus 
iš transporto priemonės 
tamsiuoju paros metu? Ar 
būtina ryškiaspalvė liemenė?

Automobilio vairuotojas, sustojęs 
tamsiuoju paros metu neapšvies-
tame kelyje, išskyrus stovėti skirtas 
vietas, išlipęs iš transporto prie-
monės, privalo vilkėti ryškiaspalvę 
liemenę su šviesą atspindinčiais 
elementais.

Rekomenduojama ryškiaspalvę lie-
menę laikyti automobilio salone, 
kad, esant būtinybei (pvz., auto-
mobiliui sugedus, patekus į eismo 
įvykį), ji būtų lengvai pasiekiama, o 
tamsiuoju paros metu neapšvies-
tame kelyje esantis automobilio vai-
ruotojas būtų pastebėtas kitų kelyje 
judančių eismo dalyvių.

Girdėjome apie jūsų vykdomą 
saugaus eismo projektą ,,Saugo-
kime vieni kitus kelyje”. Koks pro-
jekto tikslas ir kokiai auditorijai 
jis skirtas?

Nuo 2009 m. Kauno apskrityje de-
vyniuose dekanatuose, o nuo 2010 
m. visose Lietuvos vyskupijose vyk-
domas saugaus eismo projektas 
,,Saugokime vieni kitus kelyje“. Ava-
ringumui keliuose didžiausią įtaką 
daro žmogaus elgesys. Minėto pro-
jekto tikslas – keisti eismo dalyvių 
elgesį ir ugdyti kultūrą keliuose, 
pilietiškumą, atsakomybę bei są-
moningumą krikščioniškų vertybių 
pagrindu ir taip mažinti žūčių ir su-
žalojimų skaičių eismo įvykių metu. 
Vienas iš projekto ypatumų yra tai, 
kad šiame projekte sujungtos kelių 
institucijų pastangos – Policijos 
departamento prie Vidaus reikalų 
ministerijos, Susisiekimo ministe-
rijos, Lietuvos katalikų bažnyčios 
vyskupijų, Lietuvos automobilių 
kelių direkcijos prie LR Susisiekimo 
ministerijos. Įvairių institucijų pa-
stangų suvienijimas yra reikalingas, 
naudingas ir duodantis  teigiamų re-
zultatų. Minėto projekto auditorija – 
visi eismo dalyviai: nuo mažamečių 
iki senjorų.
Džiugu, kad lankydami bažnyčias, 
prie maldos namų esančius ben-
druomenių namus, kaimo ben-
druomenes, senjorus vienijančias 
organizacijas, turime galimybę su-
sitikti su mus dominančia auditorija 
– senjorais.
Esame nuoširdžiai dėkingi Aistei 
Dijokaitei už tiek daug naudingos 
informacijos. Tikimės, mielieji sen-
jorai, kad po šio straipsnio, dar la-
biau saugosite save ir artimuosius. 
Juk tamsusis paros metas jau čia – 
būkime budrūs.  •

„Pakabinamas atšvaitas 
segamas prie viršutinio 
drabužio dešinės kišenės. 
Atšvaitas turi kabėti 
žmogaus kelių aukštyje 
arba automobilio žibintų 
aukštyje, t. y., 50–70 cm 
aukštyje nuo žemės 
paviršiaus.“

„Kuo dau-
giau atšvaitų, 
tuo labiau 
tikėtina, kad 
pėsčiasis bus 
pastebėtas!“
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Stilius

ŠVENTINIS STILIUS: 
žaiskite įvaizdžiu

Artėjant šventiniam laikotarpiui, 
daugelis nejučia ima galvoti ne 
tik apie tai, kuo bus puošiamos 

eglutės ar kokiais patiekalais bus 
stebinami brangūs žmonės, bet 
ir apie įvaizdžio idėjas. Juk norisi 
ne tik papuošti žaliaskarę, bet ir 
patiems atrodyti kitaip: galbūt 
ryškiau, galbūt šventiškiau ar 

tiesiog išskirtiniau, nei atrodome 
kiekvieną dieną. Todėl šį kartą 
pakalbinome stilistę Viktoriją 

Šaulytę ir pateikėme jai kelis klau-
simus būtent apie šventinį stilių: 

kuo puoštis, į ką atkreipti dėmesį, 
kad per gražiausias metų šventes 
atrodytumėte ne tik dailiai, bet ir 
jaustumėmės patogiai bei jaukiai. 
Artėja Kalėdų bei Naujųjų metų 

laikotarpis. Šventinis įvaizdis: koks 
jis, Jūsų nuomone, turėtų būti?

Šventės mums dažniausiai sie-
jasi su blizgučiais, fejerverkais ir 
fanfaromis. Tačiau kartais geram 
įvaizdžiui to visai nereikia! Užtenka 
pažaisti su detalėmis: masyvesniais 
aksesuarais, beretėmis ar skare-
lėmis. Detalės puikiai sukuria arba 
papildo visumą. Šventiniam įvaiz-
džiui sukurti puikiai tinka ne tik su-
knelės, prie kurių ne viena esame 
tiesiog įpratusios, bet ir švarkai, 
marškiniai ar net megztiniai.

Ką rekomenduotumėte šių metų 
šventėms toms, kurios planuoja 
papildyti savo garderobą?

Siūlyčiau pagalvoti apie švarką, 
marškinius, o gal net naują palai-
dinę. Tokius drabužius vėliau kuo 
puikiausiai priderinsite prie jau tu-
rimų. Švarkas derės ne tik su kla-

Agnė BARKAUSKAITĖ
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Jaučiuosi gerai

sikinėmis kelnėmis, bet ir su džin-
sais. Marškiniai galės „nugulti“ ir po 
megztiniu, o su nauja palaidine ga-
lėsite keliauti dar į ne vieną šventę.

Ką šventėms rekomenduotumėte 
toms moterims, kurios nuspręs 
neišlaidauti ir įsigyti tik vieną 
ar keletą šventinio garderobo 
akcentų?

Siūlau atkreipti dėmesį į detales, ku-
rios gali pakeisti net ir keletą kartų 
vilkėtą drabužių derinį. Jau buvau 
užsiminusi, kad šiemet itin my-
limos beretės. Nepamirškite ir ska-
relių, kurios puikiai tinka tiek prie 
marškinių, tiek ir prie palaidinių. 
Savo įvaizdį puikiai pagyvinti  galite 
įvairiausiais aksesuarais: kaklo pa-
puošalais, auskarais ar dirželiais. 
Iš tiesų net ir akiniai gali tapti kuo 
puikiausiu aksesuaru!

Kokios yra pačios madingiausios 
artėjančio šventinio sezono 
spalvos?

Visos spalvos yra madingos, ypač  
tos, kurios yra Jūsų mylimos ir jums 
tinka. Mes kiekviena jaučiame, su 
kurios spalvos drabužiais mums 
gera, kuri leidžia jaustis smagiai ir 
patogiai. Neverta svartyti ar vaikytis 
spalvų madų. Visos madingiausios 
spalvos jau yra jūsų širdyje!

Šventinis laikotarpis daugeliui ne-
atsiejamas nuo įvairių susibūrimų. 
Ką patartumėte apsirengti einant į 
kavinę ar teatrą, norint atrodyti dai-
liai, bet jaustis patogiai.
Nereikia stengtis savęs įsprausti į 
nepatogius ar itin šventiškus dra-
bužius. Puikiai tiktų palaidinė ir si-
jonas bei aksesuarai. Taip pat dailiai 
atrodytų palaidinė ir džinsai arba 
marškiniai su megztuku, priderinti 
prie klasikinių kelnių. Svarbiausias 
aspektas – kaip jūs jaučiatės su tuo 
drabužiu.

Ką patartumėte makiažo tema? 
Ar šventinis makiažas turėtų 
išsiskirti ar vis dėlto patartumėte 
likti prie klasikos?

Mano nuomone, makiažas taip pat 
yra svarbus. Senjorėms siūlyčiau 
daugiau dėmesio skirti lūpoms. 
Dažniausiai užtenka ryškesnių lūpų 

„Visos spalvos yra 
madingos, ypač 
tos, kurios yra Jūsų 
mylimos ir jums 
tinka.“

„Nebijokite pažaisti su 
detalėmis: masyves-
niais aksesuarais, bere-
tėmis ar skarelėmis.“

dažų, kurie dera prie įvaizdžio, ir 
daugiau nieko nebereikia. Šven-
tiniu laikotarpiu galite išbandyti 
sodresnes spalvas, kurios puikiai 
paryškins jūsų veido bruožus.

Kokias šventinio makiažo 
ar stiliaus klaidas pastebite 
daž niausiai?

Klaida yra nieko nemėginti. Jei no-
rite ryškių spalvų – pirmyn! Ne-
reikia savęs riboti. Amžius visiškai 

Stilius
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nesvarbus – žaidimą su drabužiais 
bei įvaizdžiu gali žaisti visi.

Nepamirškime ir vyrų. Kokių 
stiliaus patarimų turėtumėte 
jiems?

Vyrams šventiniu laikotarpiu siūlau 
pagalvoti apie megztinius. Jiems taip 
pat labai rekomenduoju sluoksnia-
vimo taisyklę: ant nebe naujų, bet 
itin mylimų marškinių drąsiai vil-
kitės naują megztinį. Ir tegul marš-
kiniai išlenda bei matosi! Galima 
pagalvoti ir apie detales – varlytes 
ar kaklaraiščius.

Šį kartą pristatote du drabužių 
derinius. Gal galite pakomentuoti 
šį savo pasirinkimą?

Abu deriniai yra neįpareigojantys, o 
drabužiai – lengvai derinami tarpu-
savyje. Derinys su marškiniais bei 
megztiniu puikiai tinka jaukiems 
susitikimams, vakarienėms ar pasi-
matymams su draugėmis, o štai su 
švarkeliu galite drąsiai keliauti į te-
atrą, šventę bei vakarėlį. Visus dra-
bužius galite keisti tarpusavyje – tai 
pats didžiausias pliusas: nesunkiai 
išgausite vis naujus derinius.

Ko, artėjant šventėms, 
norėtumėte palinkėti žurnalo 
skaitytojams?

Meilės sau bei nepamiršti, kad metai 
– tai ne rodiklis būti laimingiems!

Modelis: Nijolė Kezienė;
Stilistė: Viktorija Šaulytė;
Fotografas: Jevgenijus Misevič;
Makiažas: Gabrielė Spudulytė.

„Vyrams šventi-
niu laikotarpiu 
derėtų pagalvoti 
apie megztinius. 
Svarbios detalės - 
varlytės ar kakla-
raiščiai.“

Jaučiuosi gerai
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Naudingi patarimai

KAMBARINIAI AUGALAI:
gyvybės ir sveikatos šaltinis

„Prieš ruošiant 
žaliavą patartina 
savaitę augalo 
nelaistyti; kuo rečiau 
laistomas alavijas – 
tuo didesnė sulčių 
koncentracija.“ 

Alma MAŽEIKAITĖ

Nuo seno žinomi ir namuose 
auginami alavijas, gyvybės medžiu 
vadinama kalankė ir auksinis ūsas 
(kvapioji kalizija) – tai ne tik deko-
ratyvūs kambariniai augalai, bet 
ir natūralūs vaistai, stiprinantys 
mūsų organizmą, padedantys 

užgydyti sunkiai gyjančias žaizdas. 
Garsi Lietuvoje vaistininkė Jadvyga 
Balvočiūtė supažindina su nepel-
nytai primirštais augalais, jų ver-
tingomis savybėmis, pataria juos 

auginti namuose ir pasinaudoti šių 
gyduolių galia.

VISIEMS ŽINOMAS 
ALIJOŠIAUS VARDU

Alaviją, seniau vadintą alijošiumi, ži-
nojo dar mūsų proseneliai, jis buvo 
plačiai vartojamas gydymui. Me-
dėjantis alavijas (Aloe arborescens) 
– daugiametis, visada žaliuojantis, 
kambarinis, vaistinis ir kartu de-
koratyvus augalas aukštu, tiesiu 
stiebu, sultingais lapais su dygliuo-
tais kraštais. Žydi oranžiniais žie-
dais, bet labai retai – kai sulaukia itin 
garbingo amžiaus. Alavijai savaime 
auga Pietų Afrikoje, o Lietuvoje au-
ginami kambariuose, šiltnamiuose 
ar oranžerijose. 

Kaip auginti? 

Alavijai gerai auga šviesiame, vė-
siame kambaryje. Geriausia juos 
auginti žemių mišinyje, paruoštame 
iš velėninės, lapinės (1:1), taip pat 
dar galima pridėti durpinės žemės ir 
smėlio. Labai svarbu, kad žemė va-
zonėlyje būtų pakankamai drėgna, 
bet viršutinis jos sluoksnis – sausas. 
Vasarą alavijus reikėtų laistyti gau-

siai, žiemą – saikingai. Kartą per mė-
nesį, išskyrus žiemą, alaviją reikia 
patręšti ekologinėmis skystomis 
trąšomis „Biokal“. Alavijai auga 

greitai, bet iki trejų metų gydymui 
netinkami. Šiam tikslui geriausia 
naudoti 5–6 metų augalus. Juos ga-
lima dauginti ūgliais ir atžalomis.

Vertė ir gydomosios savybės.

Medėjantis alavijas – tai galingas 
imuninės sistemos ir audinių re-
generacijos stimuliatorius. Sultin-
guose alavijų lapuose gausu gli-
kozidų, organinių rūgščių, dervų, 
raugų, eterinio aliejaus, vitamino C, 
karoteno, makro ir mikroelementų. 
Prieš ruošiant žaliavą patartina sa-
vaitę augalo nelaistyti; kuo rečiau 
laistomas alavijas – tuo didesnė 
sulčių koncentracija. Nupjautus 
lapus rekomenduojama 5–7 dienas 
palaikyti šaldytuve, po to juos nu-
plauti virintu vandeniu, sumalti 
mėsmale ir išspausti sultis. Kad 
sultys ilgiau neprarastų savo gydo-
mųjų savybių, jas reikia sumaišyti 
su medumi santykiu 8:1. Nuskinti 
lapai šaldytuve laikomi dėl to, kad 
izoliuotus gyvus audinius palaikius 
nepalankiomis sąlygomis, susidaro 
vadinamieji biogeniniai stimuliato-
riai. Organizme jie stimuliuoja gy-
vybinius ir regeneracijos procesus, 
gerina medžiagų apykaitą, slopina 
uždegimus, padidina organizmo at-
sparumą ligoms, gydo žaizdas ir nu-
degimus, naudojami gydant skran-

džio, žarnyno, širdies bei odos ligas. 
Iš alavijų galima pasiruošti sultis, 
užpilą, balzamą, sirupą, emulsiją 
bei trauktinę. 

Stenokardijai gydyti reikia nuskinti 
du apatinius 3–5 metų alavijo lapus 
(prieš tai septynias dienas augalo 
nelaistyti), susmulkinti mėsmale 
arba virtuvės kombainu, išspausti 
sultis, užpilti puse stiklinės citrinų 
sulčių, įdėti pusę kilogramo me-
daus, kruopščiai išmaišyti mediniu 
šaukštu ir laikyti uždengtame sti-
klainyje šaldytuve. Tokio mišinio 
reikia valgyti po šaukštą tris kartus 
per dieną valandą prieš valgį. Mišinį 
vartoti 2–3 savaites.

Nusilpus ir išsekus organizmui, 
sergant sunkiomis ligomis varto-
jamas mišinys, pagamintas iš 100 
ml alavijų sulčių, 500 g graikinių 
riešutų branduolių, 300 g medaus 
ir 3 citrinų sulčių. Mišinio vartoti po 
vieną desertinį šaukštą tris kartus 
per dieną 30 minučių prieš valgį. 
Sulčių mišinys su medumi arba 
riebalais žadina apetitą, jis tinka 
plaučių tuberkuliozės ir kitų ligų 
atvejais.

Peršalus, sloguojant 4–5 kartus 
per dieną į kiekvieną šnervę įlašinti 
po 3–5 lašus (vaikams – po 2 lašus) 
sulčių, perpus praskiestų su virintu 
vandeniu, ir pamasažuoti nosies 
spenelius.
Alavijų sultimis gydomi nude-
gimai, nušalimai, sunkiai gyjan-
čios opos bei žaizdos. Ant su-
žeistos vietos reikia uždėti švarią 
lino drobės skiautelę su alavijo 
sultimis, ir žaizda bemat užgis. 

Gilias ir negyjančias žaizdas reikia 
plauti skiestomis alavijų sul timis, 
uždėti sultyse pamirkytą drobės 
skiautelę ir perrišti.

ĮSIDĖMĖKITE: 
prieš pradedant vartoti alavijo 
preparatus rekomenduojama 
pasitarti su gydytoju. Piktnau-
džiauti jais nevalia. Alavijo pre-
paratų nenaudoti nėščioms mo-
terims, taip pat kraujuojant iš 
gimdos, esant hemorojui. Nevar-
toti ir jei sutrikusi tulžies pūslės 
ar kepenų veikla. Alavijo nereko-
menduojama nau  doti dideliais 
kiekiais.
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AUKSO ŪSAS ARBA 
KVEPIANČIOJI KALIZIJA

Šis augalas vadinamas įvairiai: 
aukso ūsu, Veneros ar gyvuoju 
plauku, kvepiančiąja kalizija ar na-
miniu ženšeniu. Aukso ūsas – kve-
piančioji kalizija (Callisia fragrans) – 
daugiametis žolinis augalas, kilęs iš 
Meksikos. Kaip kambariniai augalai 
jie auginami jau apie 100 metų. Ka-
lizijos – vešlios ir aukštos (užauga iki 
2 m aukščio), su dvejopais ūgliais 
ir puošniais tamsiai žaliais į jaunų 
kukurūzų panašiais lapais. Kelerių 
metų gerai prižiūrimas augalas pra-
žysta kvapniais, smulkiais, baltais 
žiedeliais.

Kaip auginti? 

Pavasarį ir vasarą kalizijos geriausiai 
auga šviesioje vietoje, bet nemėgsta 
tiesioginių saulės spindulių: dėl 
labai ryškios šviesos ūgliai ir lapai 
parausta. Tuo metu augalai gausiai 
laistomi, o žiemą – saikingai. Augimo 
metu kartą per mėnesį kalizijos 
tręšiamos ekologinėmis skystomis 
trąšomis „Biokal“ (jei norite augalą 
panaudoti gydymui). Pavasarį ga-
lima persodinti į reikiamo dydžio 
vazonus, pripildytus žemės mišinio 
iš velėninės, lapinės, durpinės, kom-

postinės žemės ir smėlio (1:2:2:2:1). 
Jauni augalai persodinami kasmet, o 
senesni – kas porą metų. Žiemą kali-
zijos ilsisi: pati tinkamiausia tempe-
ratūra 12–15 oC, laistomos retai, kai 
visai išdžiūsta žemė ir tik minkštu, 
šiltu vandeniu. Dauginti galima vir-
šūniniais ūgliais ir atžalomis.

Vertė ir gydomosios savybės. 

Kvapioji kalizija vertinga savo gy-
domosiomis savybėmis: augalo 
sultimis patariama gydyti ilgai ne-
gyjančias žaizdas, augalo nuoviras 
– puiki dezinfekcinė priemonė, taip 
pat sultys malšina skausmus, pa-
deda sergantiems diabetu, širdies 
ligomis. 
Kvapiųjų kalizijų sultyse yra didelis 
kiekis biologiškai veiklių junginių: 
A, B grupės, C vitaminų, taip pat fe-
nolių, pektinų, rauginių medžiagų ir 
makro bei mikroelementų. Veiklios 
medžiagos pagreitina medžiagų 
apykaitą, limfos sistemos darbą, 
skatina šlakų išsiskyrimą, stiprina 
imuninę sistemą, kraujagyslių kapi-
liarus, pagerina tulžies nutekėjimą, 
padeda atsikosėti (sultis perpus 
praskiesti virintu vandeniu), gydo 
kasos susirgimus, tinka stuburui ir 
sąnariams gydyti. Patartina sulčių 
užpilu įtrinti skaudamus sąnarius. 

Kalizijų lapus galima dėti ant su-
mušimų (mėlynių), nušalusių kūno 
vietų. Šviežiai išspaustos sultys pa-
deda nuo ausų uždegimo: į ausis jas 
lašinkite pašildytas.

Labai naudinga ir kalizijos aliejinė 
ištrauka. Susmulkintus lapus užpil-
kite alyvuogių aliejumi ir palaikykite 
2–3 savaites tamsioje vietoje, paskui 
nukoškite ir lengvai nuspauskite. Šis 
aliejus padės gydyti votis, sunkiai gy-
jančias žaizdas. 

ĮSIDĖMĖKITE: patiems gydytis ne-
patartina, prieš gydantis šiomis 
priemonėmis, būtina pasitarti su 
gydytoju.

KALANKĖ – GYVYBĖS 
MEDIS

Liaudyje kalankės dažnai buvo va-
dinamos kambariniu ženšeniu arba 
gyvybės medžiu. Vaistinių savybių 
turi dvi kalankių rūšys: Daigremonto 
(Kalanchoe daigremontiana) – gyva-
vedė (daugelio vadinama paleis-
tuve, nes ji savo vaikus mėto kur 
papuola), kurios lapų pakraščiuose 
susispietę nauji, maži augalėliai, ir 
plunksninė (Kalanchoe pinnata), pa-
sipuošusi sudėtiniais, banguotais la-
pais. Pastaroji gydymui naudojama 
rečiau. Kalankės savaime paplitu-
sios Afrikoje ir Pietų Azijoje.

Kaip auginti? 

Daigremonto (Kalanchoe daigremon-
tiana) kalankė auginama saulėtoje 
vietoje. Mėgsta purų, trąšų žemių 
mišinį iš velėninės, lapinės žemės 
ir smėlio (1:2:0,5). Dauginama sė-
klomis, „vaikučiais“, ūgliais ir lapais. 
Priežiūra – kaip alavijo.

Vertė ir gydomosios savybės. 

Daigremonto kalankių lapuose yra 
flavonoidų, nedidelis kiekis rau-

ginių medžiagų, kurias pakramtę 
nesunkiai pajuntame iš specifinio 
„sutraukiamojo“ skonio. Taip pat 
jose yra makroelementų, orga-
ninių rūgščių, polisacharidų ir mi-
kroelementų (aliuminio, magnio, 
kalcio, geležies, silicio, vario ir 
mangano), vitamino P, polisacha-
ridų. Daigremonto kalankių sultys 
turi virusų plitimą stabdančių sa-
vybių. Prieš ruošiant vaistams, pa-
tartina augalo nelaistyti savaitę, o 
nuskintus jų lapus šaldytuve reikia 
palaikyti 5–7 dienas.
Iš jų lapų išspaustos sultys nau-
dojamos gydant žaizdas (turi 
unikalią savybę gydyti žaizdas 
nepaliekant randų) ir opas, pa-
rodontozę, ginekologines ligas, 
akių, ausų, nosies ir gerklės ligas.  
Šios sultys gali puikiai padėti ir 
maitinančioms motinoms, jeigu 
suskilinėja speneliai. Rekomen-
duojama ant įtrūkimų užlašinti po 
kelis lašiukus šio augalo sulčių po 
kiekvieno maitinimo. Kalankių lapų 
sultimis suvilgytą tvarstį uždėkite 
ant žaizdos ar supūliavusios vietos 
ir pritvirtinkite arba žaizdą tepkite 
nuluptu gleiviniu kalankės lapeliu.
Kalankių sultys labai padeda ir nuo 
slogos – sekretui šalinti iš nosies. 

Naudoti sultis, perpus praskiestas 
su virintu vandeniu, po kelis lašelius 
į vieną nosies šnervę ir į kitą. Kad 
nosies gleivinė nedžiūtų, dar galima 
į skiestas sultis įlašinti kelis lašelius 
alyvuogių aliejaus.

Veiksminga ir spiritinė kalankių 
ištrauka. 
Užpilkite maždaug 50 g žalių susmul-
kintų kalankių lapelių puse litro deg-
tinės, 2 savaites palaikykite tamsoje ir 
naudokite kompresams. Šia ištrauka 
galima tepti ir išsiplėtusias kojų venas. 
Ištrauka turi raminamąjį poveikį, 
tinka nuo pūslelinės, stomatito.

ĮSIDĖMĖKITE: patiems gydytis ne-
patartina, prieš gydantis šiomis 
priemonėmis, būtina pasitarti su 
gydytoju.

„Naudoti sultis, per-
pus praskiestas su 
virintu vandeniu, po 
kelis lašelius į vieną 
nosies šnervę ir į kitą.“

Naudingi patarimai
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kaip jį pažaboti?
NAGŲ GRYBELIS:

Kokie nagų grybelio infekcijos 
simptomai?

Pagrindiniai simptomai – tai paki-
tusi nago spalva ir storis. Užkrėsti 
nagai bąla, geltonuoja ar tamsėja, 
po nagu kaupiasi grybelinės masės, 
todėl jis storėja, trupa. Nago būklė 
negydant blogėja, o pažeidimui 
plintant, užkrečiami ir kiti nagai. Dėl 
nago sustorėjimo jį spaudžiant gali 
jaustis diskomfortas ar skausmas.

O kokie nagų grybelio gydymo 
metodai?

Pradinės stadijos grybelis gali būti 
sėkmingai gydomas vietiškais pre-
paratais nuo grybelio. Ligai pažeidus 
daugiau nei pusę nago plokštelės 
reikalingas kombinuotas gydymas 
sisteminiais vaistais ir lazeriu. Chi-
rurginis nago plokštelės šalinimas 
taikomas retai, nes procedūra yra 
skausminga, gijimas lėtas, po gy-
dymo nagas gali ataugti nelygus ir 

grybelio gydymas trunka 3 mėne-
sius, atliekant lazerines procedūras 
kas 30 dienų.

Kaip galima užkirsti kelią 
grybelinei nagų infekcijai?

Prieš eidami miegoti, švariai nu-
siplaukite pėdas ir jas visiškai nu-
sausinkite, patepkite pėdų kremu. 
Stenkitės avėti avalynę, pagamintą 
iš laidžių orui medžiagų. Naudokite 
avalynei skirtus dezinfekantus. La-
biau saugotis turėtų žmonės, kartą 
jau sirgę nagų grybeliu, taip pat tie, 
kurių galūnių kraujotaka trinka ir 
kurių imunitetas nusilpęs.  •

„Biofirst“ klinika įsikūrusi  
Studentų g. 37, Kaune.  
Telefonas registracijai  
+370 686 40 115.  
Daugiau informacijos apie kliniką – 
bioklinika.lt arba  
el. paštu info@bioklinika.lt.

negražus ar net visai nebeataugti. 
Lazerinis gydymas yra gerai tole-
ruojamas, saugus bei natūralus 
metodas. Taip pat lazeriu galima 
sumažinti geriamųjų medikamentų 
poreikį ir galimą jų žalą.

Kaip nagų grybelis gydomas 
lazeriu?

Procedūros metu nagas veikiamas 
lazerio spindulių, kurie įkaitina gry-
belio pažeistas dalis, ir dėl karščio 
po truputį žūsta ligos sukėlėjai. Ka-
dangi grybelis linkęs plisti, lazeriu 
visada veikiami visi nagai (net jeigu 
plika akimi infekcijos kituose na-
guose nesimato).

Kiek gydymo procedūrų gali 
prireikti?

Priklausomai nuo nago pažeidimo 
ir nago augimo greičio, gali prireikti 
nuo vienos iki 4–5 ar daugiau gy-
dymo procedūrų. Dažniausiai nagų 
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Kas sukelia grybelinę nagų 
infekciją? 

Pažeidžiantys nagus grybeliai daž-
niausiai priklauso trims grupėms. 
Dermatofitai – tai dirvožemyje ran-
dama grybelių rūšis, mieliniai gry-
beliai gyvena ant mūsų odos ir glei-
vinių, o pelėsiniai grybeliai dažnai 
aptinkami patalpose. Visoms gry-
belių rūšims patekti į nagą reikia tin-
kamų sąlygų – nago apsauginio bar-
jero pažeidimo, pvz., traumavimo, 
nutrynimo, blogai atliktų procedūrų 
ar prastos kraujotakos, imuninės 
sistemos susilpnėjimo, buvusių 
nušalimų ar pan. Grybeliams dau-
gintis ir plisti padeda drėgmė bei 
šiluma. Kadangi tokia aplinka yra 
ir mūsų avalynėje, svarbu ją regu-
liariai dezinfekuoti, stengtis avėti 
atvirą, „kvėpuojantį“ apavą. Taip 
pat reikėtų vengti vaikščioti basomis 
kojomis viešuosiuose dušuose, ba-
seinuose, pirtyse ar dalintis asmens 
higienos daiktais: rankšluosčiais, 
nagų žirklutėmis, dildėmis.

Grybelinė nagų infekcija yra 
labiausiai paplitusi ir lengvai už-
krečiama nagų liga, kurią „parsi-
nešti“ galime iš pirties, baseino, 
apsiavę kito žmogaus batus. Kuo 
liga labiau išplitusi, tuo sudėtin-

giau ir ilgiau trunka gydymas. 

Apie tai, kaip šią infekciją paža-
boti, pasakoja Kaune įsikūrusios 
„Biofirst“ klinikos dermatovenero-
logė Justina Ūsienė.

51

Eva URBONAVIČIŪTĖ

mailto:bioklinika.lt
mailto:info@bioklinika.lt


52 53

Jaučiuosi gerai

KLAUSOS APARATAS:
geresnei gyvenimo kokybei!

Klausos aparatas – neeilinis 
pirkinys. Išmokti juo naudotis, pri-
prasti, susigyventi ir pripažinti, kad 

tai – daiktas, kuris neapsakomai 
pagerins gyvenimo kokybę, ne 

visada lengva. Turbūt beveik kie-
kvienam, ką tik įsigijusiam klausos 

aparatą, kyla šimtai klausimų, 
pavyzdžiui: ,,Kodėl kartais girdžiu 
gerai, tačiau jau po kelių minučių 

aparatas krenta iš ausies?“ 
Norime padėti spręsti dažnai sen-
jorams kylančias problemas, todėl 
pakalbinome klausos reabilitacijos 
centro ,,Surdotechnika“ direktorių 
Mantą Stankūną, kuris labai aiškiai 
ir suprantamai pateikė atsakymus 

ir įrodė, kad klausos aparatai iš 
tiesų gali suteikti komfortą ir page-

rinti gyvenimo kokybę.

Garbaus amžiaus močiutė ir vy-
resnio amžiaus vyras, dirbantis 
teatro sufleriu – abu kels skir-
tingus reikalavimus klausos ap-
aratui. Kaip teisingai išsirinkti 
klausos aparatą, kad įsigyta 
prekė atitiktų kiekvieno indivi-
dualius poreikius?

Klausos aparatą pagal poreikius 
parenka ir priderina klausos speci-
alistas. Aparatai skirstomi į keletą 
kategorijų pagal kainą ir kokybę. 
Suprantama, garbaus amžiaus 
žmogaus gyvenimas yra ramesnis 
(jo klausomoji aplinka susideda iš 
bendravimo su draugais, šeima ir 
kt., televizoriaus, radijo ar telefono 
garsų), todėl jo poreikių spektras 
nebus toks platus, kaip aktyviai 
dirbančio neprigirdinčio asmens, 
patenkančio į žymiai sudėtingesnes 
situacijas.

Pradėjus naudoti klausos apa-
ratą, pagerėjo ne tik girdimumas, 
bet ir paaštrėjo triukšmas. Kaip 
to išvengti? Ar vis dėlto teks 
priprasti? 

Pradėti naudoti klausos aparatą 
pirmą kartą gali būti sunku. Praeis 
šiek tiek laiko, kol priprasite prie 
naujo garsų pasaulio. Jūsų smege-
nims taip pat reikia prisitaikyti. Gali 
atrodyti, kad garsai yra stipresni nei 

4000 Hz) ar vyrų (120–3500 Hz) 
balsai, tai gali reikšti, kad klausos 
aparatui trūksta tam tikrų dažnių. 
Tai reikėtų patikrinti pas klausos 
specialistą ir galimai keisti aparatą.

Klausos aparatas krenta iš ausų, 
nesilaiko. Ar dėl to kaltas netin-
kamas dydis, forma? O gal ver-
tėtų kuo dažniau jį nešioti ir tik 
pripratus aparatas nebekris?

Nešiojant užausinį klausos aparatą, 
laikymosi problemą sprendžia indi-
vidualus įdėklas, kuris būna paga-
mintas pagal paciento ausies landą. 
Bėgant metams, ausies landa gali 
keistis, tad jeigu įdėklas buvo 
gamintas seniai, reikia apsilankyti 
pas klausos specialistą ir jį gaminti 
iš naujo. Individualų įdėklą reikia 
išmokti teisingai įsidėti. Ne dažnas 
nešiojimas, o tik tinkamai įdėtas įdė-
klas išspręs nesilaikymo problemą.

Įsigijus aparatą, nepavyksta su 
juo ,,susidraugauti“. Patarkite, 
kaip priprasti prie naujo sve-
timkūnio savo ausyje.

Pradėję naudoti klausos aparatus, 
atsižvelkite į šiuos patarimus: 

• Pradėkite neskubėdami, pra-
džioje naudokite klausos apa-
ratą trumpai, pavyzdžiui, vieną 
ar du kartus per dieną. 

• Naudokite klausos aparatą aplin-
koje, kurioje nedaug žmonių ir 
nėra labai triukšminga. 

• Kartas nuo karto per dieną leis-
kite sau pailsėti. 

• Stebėkite, kad ausys dėl įdėklo 
trinties nepatintų. Jei ausys vis 
dėlto patino, kreipkitės į klausos 
priežiūros specialistą.

• Duokite sau laiko prisitaikyti prie 
naujų garsų ir pojūčių. 

Ką daryti, kad klausos aparatas 
būtų naudingas ir gerintų gyve-
nimo kokybę?

• Klausos aparatą reikia pradėti 
nešioti kuo anksčiau, vos tik 
pastebėjus klausos sutrikimus. 
Taip išvengsite klausos pa-
blogėjimo, bus užtikrinamas 
klausos aparato efektyvumas.

• Įsitikinti, ar aparatas yra 
pritaikytas nešiotojui pagal jo 
poreikius.

• Tinkamai prižiūrėti klausos 
aparatą.

• Palaipsniui pradėti naudoti 
klausos aparatą kuo ilgiau, 
triukšmingesnėse aplinkose; 
bandyti klausytis radijo ar 
televizoriaus arba kalbėtis tele-
fonu; dažniau naudoti klausos 
aparatus, kai esate su draugais 
ir šeima.  •

Eva URBONAVIČIŪTĖ 

anksčiau. Bet nesijaudinkite – šis 
adaptacijos laikotarpis praeis.

Kodėl kai kurie balsai girdimi 
gerai, bet kitų balso tembrų net 
ir iš labai arti beveik negirdima? 
Ar tai reiškia, kad šiuo atveju įsi-
gytas paprastas klausos aparatas 
nepadės spręsti problemos? 

Jeigu negirdimi tam tikrų dažnių 
garsai, pavyzdžiui, moterų (250–

Ar įmanoma pakeisti, perdirbti 
klausos aparatą pagal kiekvieno 
individualius poreikius? Ar tai 
brangu? Gal, užuot tvarkius ne-
tinkamą, įsigyti naują aparatą? 

Modernūs WIDEX klausos aparatai 
yra pritaikomi pagal individualius 
poreikius, o pablogėjus klausai ar 
pasikeitus girdėjimui, reikia kreiptis 
į klausos specialistą pakartoti-
niam suderinimui. Jeigu aparatas 
yra senesnis nei 5 metai ar buvo 
blogai prižiūrimas, verta pasvars-
tyti apie naują aparatą, nes ne visi 
senesni aparatai gali būti pritai-
komi pagal individualius poreikius.  
Derinimo kaina yra mažesnė nei 
naujo klausos aparato, tačiau reikia 
nepamiršti, kad seni ir nekokybiški 
prietaisai gali nepatenkinti žmonių 
poreikių ir reikės pirkti naują 
klausos aparatą.

UAB „Surdotechnika"
Tel. 8 37 796 914
Eivenių g. 17, 
LT- 50166, KAUNAS
El. p. info@surdotechnika.lt 
www.surdotechnika.lt
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laikyti normalų kūno svorį, – ragina 
gydytoja A. Azarevičienė. – Kūno 
masės indeksas turi būti ne di-
desnis nei 25, o jį apskaičiuojame 
savo svorį kilogramais padalinę iš 
ūgio metrais kvadratu.“
Apkūnumas visuomet įspėja apie 

AKTYVUS GYVENIMAS
širdie, širdele mano ...

„Širdele mano“, – taip meiliai 
kreipiamės į sau brangų žmogų, 
leisdami suprasti, koks jis mums 
svarbus. Gražus kreipinys, poe-
tiškas, ir tuomet net nepagalvo-
jame,  kaip ta mūsų pačių tikroji 
širdelė laikosi? Ar randame laiko 
pasikalbėti su ja, padėkoti darbš-
tuolei už neilstamą darbą, ar pa-

lepiname ją, ar leidžiame pailsėti? 
Teko girdėti palyginant širdies 
darbą  su mašinos varikliu. Ta-

čiau kuris gi geras vairuotas varys 
mašiną visu greičiu po variklio re-
monto, išgirdęs neaiškų bildėjimą, 

arba sės už vairo nepatikrinęs 
tepalų? Deja, sutrikus širdies vei-

klai, dažniausiai numojame ranka: 
„Ech, praeis, vėliau pasirūpinsiu, 

nėra laiko...“

O statistika negailestinga – širdies ir 
kraujagyslių ligos, jų komplikacijos 
pagal bendrąjį mirtingumą užima 
pirmą vietą. Šios ligos – ir viena pa-
grindinių darbingo amžiaus žmonių 
neįgalumo priežasčių. Lietuvoje 
sergamumas širdies ir kraujagyslių 
ligomis yra vienas didžiausių Euro-
poje. Higienos instituto paskelbti 
duomenys baugina: vien praėjusiais 
metais šios ligos sudarė 58 proc. 
mirčių.
Anot mokslų daktarės, kardiologės 
Ados Azarevičienės,  visas gyvenimo 
negeroves kaupiame širdyje. Nuo 
begalinių rūpesčių, vis pasikartojan-
čios įtampos širdis, dirbanti dieną ir 
naktį, pavargsta. Gydytoja pasakoja, 
kad atėjęs pas širdies ligų specialistą 
žmogus dažniausiai  „atveria“ širdį ir 
pradeda pasakoti apie savo bėdas, 
susikaupusias šeimoje įtampas.  
Neigiamą įtaką  daro ir normalų 

Ana ŠTROFEL

širdies darbą apsunkina, sutrikdo 
padidėjęs fizinis krūvis, o kartais – 
ir gyvenimo tempas. Liūdna, kad 
šiomis ligomis suserga vis jaunesni 
žmonės, ypač vyrai. Ir kokios bebūtų 
ligos priežastys, specialistai vienbal-
siai sutaria – visuomenė skiria per 
mažai dėmesio savo sveikatai.
Rugsėjo pabaigoje visame pasaulyje 
minima Pasaulinė širdies diena. Lie-
tuvos širdies asociacija taip pat pa-
ragino kiekvieną  atsakingai pradėti 
rūpintis savo bei artimųjų širdies ir 
kraujagyslių būkle. Ir neatidėlioti 
to vėlesniam laikui, o nuo šiandien 
pradėti valgyti sveikiau, būti akty-
vesniems fiziškai, nerūkyti, mažinti 
padidėjusį kraujospūdį ir t. t. Tikrai 
yra daug galimybių atitolinti ne-
byliąsias mirtinas ligas ir išgelbėti 
gyvybę.
Šias ligas dažniausiai atsinešame 
dar iš jaunystės, jeigu turėjome ža-
lingų įpročių, maitinomės nesveikai, 
vengėme aktyvios fizinės veiklos. 
Laiko neatsuksime atgal, tačiau pra-
dėti rūpintis savo sveikata, o ypač 
širdele, reikia tuojau pat. Ir pradėti 
galima nuo mažų dalykų, nors ir 
tiems mažiems kartais reikia su-
telkti visas savo valios pastangas. 
Pirmiausia – mityba. „Reikia atsisa-
kyti riebaus, labai kaloringo maisto. 
Antsvoris sudaro palankias sąlygas 
daugeliui ligų, todėl stenkimės iš-

stiprius organizmo pažeidimus, 
netinkamą gyvenseną. Užteršta 
kraujotakos sistema lemia susil-
pnėjusias svarbiausių organų funk-
cijas, neigiamai veikia ne tik fizinę, 
bet ir emocinę sveikatą.  Klaidinga 
manyti, kad senstant organizmas 
nori nenori pradeda kaupti riebalų 
atsargas – tai tik tinginių pasiteisi-
nimai. Kasdien būtina bent vieną 
ar dvi valandas skirti aktyviai vei-
klai. Pati paprasčiausia ir didelių 
pastangų nereikalaujanti fizinė 
veikla yra greitas ėjimas. Patartina 

„Laiko neatsuksime atgal, 
tačiau pradėti rūpintis savo 
sveikata, o ypač širdele, 
reikia tuojau pat.“

„Pradėti rūpintis savo 
sveikata, o ypač širde-
le, reikia tuojau pat.“

„Nesenstančios, 
sveikos širdies 
paslaptis – natūrali 
mityba ir aktyvi 
fizinė veikla. 
Priminkime tą 
nuolat ir savo 
jaunimui.“
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kasdien nueiti bent keletą kilo-
metrų. Buvimas lauke bet kokiu 
metų laiku stiprina ir dvasinę, ir 
fizinę būsenas, padeda atsikratyti 
susikaupusių neigiamų minčių. Kiti 
pratimai, itin tinkantys širdies vei-
klai stiprinti, kuriuos siūlo ir sveiko 
gyvenimo būdo propaguotojas 
Polis Bregas – tai kopimas į kalnus, 
bėgimas, važiavimas dviračiu, plau-
kiojimas, įvairūs žaidimai. Svarbiau-
sias žmogaus raumuo – širdis. Nuo 
jo priklauso ir 600 kitų raumenų 
darbas. Vaikščiojimas, kiti fiziniai 
pratimai gerina kraujo apykaitą, 
saugo nuo kraujagyslių kalkėjimo. 
Širdis – tai pagrindinis kraujotakos 
sistemos organas, ląsteles aprūpi-
nantis energija ir padedantis paša-
linti visas nereikalingas atliekas.

Štai dar keletas skaitytų ir 
įsimintų P. Brego patarimų, 
kuriuos verta taikyti savo 
gyvenime. 

• Nesėdėkime koja ant kojos ar 
sukryžiuotomis kojomis. 

• Griežtą NE – tabakui, alkoho-
liui, kavai, druskai ir riebalams. 
Jie stimuliuoja širdies veiklą, jai 

tenka pernelyg didelis krūvis, 
galintis greitai nualinti visą krau-
jotakos sistemą. 

• Vakare derėtų vengti sunkaus 
maisto. Laikas jam – dienos vi-
durys, o vakarienę geriau rinktis 
vegetarišką. 

• Jei norite turėti sveiką širdį, ra-
cione vengtini tokie produktai: 
nešviežias, pašildytas maistas; 
sriubos iš pakelių; gaminiai 
iš baltų miltų; rūkyta žuvis ir 
mėsa; margarinas; kava; alkoho-
liniai gėrimai; sūdyti produktai 
(bulvių traškučiai ir pan.); kepti 
patiekalai; baltieji ryžiai; pro-
duktai, kuriuose gausu riebalų, 
aliejų, druskos, cukraus, kon-
servantų; kečupas, actas, aštrūs 
padažai; rafinuotas cukrus ir jo 
produktai.

Norėdami palengvinti gyvenimą 
savo širdžiai, STENKIMĖS:
• cukrų keisti medumi;
• jei tik įmanoma, kiekvieną sa-

vaitę parą papasninkauti (žodis 
badauti čia netiktų), išvalyti 
organizmą;

• stengtis, kad vaisiai ir daržovės 

sudarytų 50 proc. kasdienio 
maisto;

• negerti ir nerūkyti;
• nevartoti per daug pieno 

produktų;
• valgyti neskubant, gerai su-

kramtyti maistą;
• niekada nepersivalgyti;
• vengti įtampos, streso, nema-

lonių situacijų;
• reguliariai plėtoti aktyvią fizinę 

veiklą;
• visada skirti pakankamai laiko 

miegui.
Nesenstančios, sveikos širdies pa-
slaptis – natūrali mityba ir aktyvi fi-
zinė veikla. Priminkime tą nuolat ir 
savo jaunimui. Laikantis šių dviejų 
principų, įmanoma gyventi visavertį 
gyvenimą tiek žmogui, gimusiam 
su nesveika širdimi, tiek tam, kuris 
pats ydinga gyvensena susigadino 
savo brangiausią turtą – sveikatą. 
Savaime suprantama, medi kai taip 
pat visuomet pasirengę ateiti mums 
į pagalbą. Nelaukime ilgai, laiku 
kreipkimės į juos, padėkime savo 
širdžiai ir ji, atsidėkodama mums, 
tarnaus ilgai ir ištikimai.  •

Jaučiuosi gerai
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senjorai
BASEINE

Kaip sau padėti be vaistų?

Nina Janušauskienė, kaip ir nemažai 
kitų senjorų „Girstutyje” plaukioja 
du kartus per savaitę. „Čia pradėjau 
lankytis nuo pat baseino atida-
rymo”, – pasakojo energinga 62– 
metų moteris.
Kiekvieną kartą ji būtinai pasinau-
doja karštos burbulinės vonios tei-
kiamais privalumais. „Srovės labai 
gerai man nugarą išmasažuoja”, – 
kalbėjo ponia Nina.
Baseine ji atsipalaiduoja ir kartu pa-

Lengviau reguliuoti svorį

Senjoras Alvydas „Girstutyje” lan-
kosi jau trečius metus. 30 metų 
sportui atidavęs kaunietis bran-
gina vandens teikiamą naudą ir 
čia ateina taip pat du kartus per 
savaitę. Jis įsigijęs ne tik baseino 
paslaugų, bet ir čia esančio masažo 
salono abonementą.
Vandenyje, net jeigu nieko ir neveiki, 
kalorijų sudega kur kas daugiau nei 
paprastai, pastebėjo vyras. Jis paaiš-
kino, kad tai svarbu ne tik moterims, 
bet ir vyrams. Vyresniame amžiuje 
kūno svorį kontroliuoti darosi vis 
sunkiau, o papildomi kilogramai nei-
giamai veikia savijautą ir sveikatą.
Ponas Alvydas, ištvėręs sunkią ope-
raciją, užsiėmimus baseine, plau-
kimą vadina puikia reabilitacijos ir 
ligų prevencijos forma.
„Norint ir vyresniame amžiuje gerai 
jaustis, būtini trys dalykai: subalan-
suota mityba, mankštos ir baseinas, 
jeigu yra galimybė. Už jį verta mo-
kėti pinigus”, – iš savo patirties kal-
bėjo ponas Alvydas.

Tapo žvalesni

77 metų ponia Janina pasiplauki-
ojimą baseine, mankštą baseine, 
pasisėdėjimą burbulinėje vonioje 
įvardija viena geriausių ir naudingi-
ausių laisvalaikio praleidimo formų.
„Atjaunėjau, jaučiuosi žvalesnė 
ir stipresnė. Visą gyvenimą sun-
kiai dirbau, o šiuo metu leidžiu 
sau pasimėgauti baseino ir sporto 
teikiamais malonumais. Smagiai 
praleidžiu laiką ir dar susiradau 
nemažai bendraminčių”, – džiaugėsi 
moteris.
72 metų ponas Juozas „Girstučio” 
sporto komplekso baseine pra-
deda kiekvieną savo rytą. „Mėgstu 
pasikaitinti pirtyje ir pasimankštinti 
vandenyje. Galiu drąsiai teigti, kad 
jaučiuosi daug geriau, turiu kur kas 
daugiau energijos ir pas gydytojus 
užsuku vis rečiau. Net anūkai ste-
bisi, kodėl senelis toks linksmas ir 
greitas“, – pasakojo kaunietis.

SENJORAI!  
JUDĖKITE IR GERINKITE SVEIKATĄ 

„GIRSTUČIO” BASEINE

sportuoja. Tai, anot jos, suteikia dau-
giau jėgų, energizuoja. „Aną kartą 
po baseino važiavau į soda, dirbau – 
energijos buvo pakankamai”, – teigė 
kaunietė.
Kartą per savaitę į baseiną užsukanti 
Alina Mikalauskienė papildomai 
lanko ir mankštas, vykstančias parke. 
„Reikia valios, nes kartais tikrai norisi 
patingėti, bet pastangos atsiperka. 
Man, pavyzdžiui, susinormalizavo 
kraujospūdis. Judėjimas suteikia ir 
daug energijos. Jaučiuosi daug ge-
riau”, – sakė ponia Alina.
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Daugybė Kauno senjorų 
neįsivaizduoja savo savaitės 

be plaukimo ir mankštų 
„Girstučio” sporto komplekse. 
Juk toks laisvalaikis yra ne tik 
labai malonus, bet ir padeda 

stiprinti sveikatą.
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Laisvalaikis

Kviečiame išbandyti!

Judėjimas yra visų amžiaus grupių 
privilegija, gyvenimo kokybės ir 
geros savijautos garantas. Judė-
jimas vandenyje yra išskirtinis: su-
teikia smagių pojūčių, grūdina or-
ganizmą, bet kartu yra ir tausojantis 
sąnarius, kas yra aktualu ne vienam 
senjorui. 
Pasak gydytojų, skiriant laiko man-
kštai, plaukimui baseine – galima 

kontroliuoti savo svorį, stiprinti 
kaulus, viso kūno bei kvėpavimo 
raumenis, pagerinti sveikatą bei 
nuotaiką, sumažinti riziką susirgti 
širdies ir kraujagyslių ligomis. Taip 
pat aktyvus judėjimas skatina krau-
jotaką ir gerina sąnarių funkcijas. 
Mat nedirbdami sąnariai greičiau 
stingsta, raumenys, kurie juos pri-
laiko, silpnėja.  • 

Senjorų mankštos baseine 
vyksta I–IV  
nuo 11:15 iki 12:00 val. 

„Girstučio” sporto kompleksas 
kviečia senjorus išbandyti 
mankštas vandenyje, plaukimą ba-
seine ir atrasti aktyvaus gyvenimo 
malonumą!
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DANTŲ PROTEZAVIMAS:
su šypsena!

Dantų protezavimas – tikrai ne 
pati maloniausia procedūra tiek 
jaunam, tiek vyresnio amžiaus 

žmogui. Kad ir kaip nemalonu tai 
bebūtų, tenka pripažinti, kad ši 

procedūra daug kam palengvino 
gyvenimo kokybę ir atkūrė tin-

kamą dantų funkcionavimą. 

Trumpai papasakokite apie savo 
kliniką: kiek laiko jau gyvuojate, 
kokias paslaugas teikiate ir kur 
galima jus rasti? 

2009 metais Kaune duris atvėrė 
pirmasis „Dantų priežiūros cen-
tras“ – CLINIC|DPC pirmtakas. 
Tuomet siekėme būti ne tik geri-
ausi, bet ir patogiausi – komandos 
tikslas buvo pacientams suteikti 
visas įmanomas bendrosios ir 
šiuolaikinės odontologijos pa-
slaugas vienoje vietoje. Šią viziją jau 
pranokome su kaupu. Šiandien 11 
klinikų vienijantis CLINIC|DPC tin-
klas yra įsikūręs 10 Lietuvos miestų,  
o 11-toji klinika savo tautiečius pa-
sitinka Londone. Tokio kelio niekaip 
nebūtume nukeliavę be patenkintų 
pacientų rekomendacijų. Būtent jų 
šypsenos yra geriausia mūsų vizi-
tinė kortelė.

Ką daryti, kai vargas dėl 
ištrupėjusių dantų stumia į 
neviltį, o gydymą vis atidėlioji, 
nes jauti baimę ir gėdą? 

Pirmiausia – atsisakyti baimių. Iš-
trupėję dantys vargina ne tik fi-
ziškai, bet ir trikdo nervinę sistemą. 
Žmonės jaučia gėdą dėl negražių 
dantų liekanų, todėl visai nustoja 
šypsotis, vengia viešų įstaigų, nu-
stoja lepinti save vakariene resto-
rane ar, tiesiog, pyrago gabalėliu 
gražią sekmadienio popietę kažkur 
miesto senamiestyje. Blogėja ne tik 
dantų, bet ir gyvenimo kokybė, o tai 
labai nesveika. Todėl pats metas pa-
miršti baimes ir atvykti pas gydytoją 
odontologą konsultacijai! Gal pami-
nėkim - nemokamai konsultaciijai?

Kokias dantų protezavimo 
paslaugas siūlote savo 
klinikose? 

Mūsų klinikose siūlomos šios dantų 
protezavimo paslaugos: išimami 
protezai ir neišimami pavieniai vai-
nikėliai bei tiltiniai protezai ir lami-
natės. Norime, kad mūsų pacientai 
gautų aukščiausios kokybės dantų 
protezavimą, todėl siūlome ne tik 
mikro protezavimo paslaugas, ku-
rios padeda atkurti nepriekaištingą 
dantų estetiką, bet nebijome imtis 
ir didesnių problemų, kaip kram-
tymo ar kalbos funkcijų sutrikimai. 
Kiekvienas pacientas turi teisę gy-
dymą rinktis pagal savo klinikinę si-
tuaciją, estetinius reikalavimus bei 
finansines galimybes.

Implantai ar plokštelės? Kuris 
pranašesnis? Papasakokite apie 
abiejų gydymo būdų privalumus 
ir trūkumus. 

Implantai – naujausias trūkstamų 
dantų atstatymo būdas, nepalygi-
namai pranašesnis už išimamus 
protezus (plokšteles), tačiau vie-
nintelis jo trūkumas – didelė kaina. 
Jei reikia 3 implantų – sumoakm 
2400 eur – jiems gamintojo garan-
tija visam gyvenimui – tai pvz 20-30 
metų dar su jais gynename...kokios 

Mūsų komanda teikia šias pas-
laugas: dantų implantacija, dantų 
protezavimas, dantų šaknų kanalų 
gydymas, dantų ir sąkandžio kore-
gavimas, terapinis gydymas, burnos 
ir dantų chirurgija, vaikų dantų gy-
dymas, profesionali burnos higiena, 
dantų balinimas ir kapos, veido kon-
tūrų korekcija, rentgenologiniai ty-
rimai, anestezija.
Klinikas galite rasti: Vilniuje, Kaune, 
Klaipėdoje, Alytuje, Anykščiuose, 
Mažeikiuose, Raseiniuose, Jurbarke, 
Šiauliuose, Utenoje ir net Londone!

Kuo jūsų klinika yra išskirtinė? 
Gal teikiate inovatyvias 
paslaugas, kurias galima rasti 
tik pas jus? 

Esame vienintelis tinklas Lietuvoje, 
apjungiantis 10 klinikų. Mes sutei-
kiame pacientams galimybę gydytis 
per kelias klinikas ir gauti pilną, ko-
kybišką aptarnavimą. Ir visai ne-
svabu, kurioje klinikoje pradėjome 
ar baigėme gydymą – bendradar-
biaujame vieni su kitais, užtikrin-
dami patogias sąlygas klientams. 
Be viso to, suteikiame garantijas. 
Norime, kad pacientai iš mūsų kli-
nikų išeitų su sveikomis šypsenomis 
ir laimingi. Ar neturime išskirtinumų 
daugiau?

Kas sudaro jūsų specialistų 
komandą? 

Gydytojai odontologai, endodonto-
logas, ortodontai, chirurgai, vaikų 
terapeutai, anesteziologai, burnos 
higienistai.

Su kokiomis problemomis į jus 
dažniausiai kreipiasi vyresnio 
amžiaus žmonės – senjorai?

Pasitaiko daug įvairių atvejų, 
kuomet kreipiamasi dėl nutrupė-
jusių dantų, šaknų kanalo gydymo, 
chirurginių bėdų ar, tiesiog, dėl iš 
kažkur atsiradusio skausmo. Ta-
čiau dažniausiai vyresnio amžiaus 
žmonės kreipiasi norėdami koky-
biškai atstatyti kramtymo funkciją, 
atliekant implantacijos procedūrą.

Vienas populiariausių ir didžiausių odontologijos klinikų tinklų Lietuvoje 
yra CLINIC|DPC. Jų komandą jungia kur kas daugiau nei bendra profe-
sija – tai ir aistra medicinos pasaulio naujovėms bei nesuvaldomas noras 
pirmauti ir matyti laimingas ir sveikas pacientų šypsenas. Gydytojai siūlo 
platų protezavimo paslaugų spektrą ir puikiai žino, kąip pagerinti kiekvieno 
žmogaus gyvenimo kokybę.
Tikime, kad daugelis turi per mažai informacijos apie dantų protezavimo 
procedūras, todėl trumpai supažindinsime su klinika ir protezavimo 
galimybėmis.

Eva URBONAVIČIŪTĖ 
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išlaidos vienai dienai? Tai investicija, 
tai ne automobilis, kurį nusiperkame 
už 4-5 tūkst, ir po į metų vėl keičiam 
„neskaičiuodami kiek sukišom į re-
montus. Nesutinku, kad tai brangu.
Plokštelių trūkumai: nešiojant iši-
mamus protezus, nesustabdomas 
kaulo nykimo procesas, išimami 
protezai nesilaiko, juos reikia ,,prikli-
juoti”, tačiau čia matomas akivaizdus 
vienintelis pliusas – kaina gerokai 
mažesnė negu impantų.

Kiek laiko trunka dantų prote-
zavimas? Ar tai skausminga? 

Kiekvienas atvejis individualus. Spe-
cialistai būtinai sudarys gydymo 
planą ir jo laikysis. Bus atsižvelgta tik 
į paciento norus. Todėl labai sunku 
ir drąsu teigti, ar tai skausminga ir, 
kiek laiko užtruks. Kiekvieno žmo-
gaus turimos bėdos skirtingos, todėl 

daug įtakos turi defektas. O dėl 
skausmo… Dantų procedūrą galime 
atlikti taikant ne tik vietinę nejautrą, 
bet ir sedaciją ar anestezija – viskas 
priklauso nuo jūsų. Jei tai plokštelė 
– koks skausmas?

Kaip pasikeičia gyvenimo kokybė 
atkūrus dantis? 

Pirmiausia ir svarbiausia – pacientas 
atgauna pasitikėjimą savimi. Vėl 
pagerėja gyvenimo kokybė ir grįžta 
komfortas valgyti bet ką, bet kur ir 
su bet kuo. Galiausiai, pasikeičia ir 
žmogaus vidus – vėl atsiranda šyp-
sena ir išnyksta visi prieš tai susifor-
mavę kompleksai. 

Ar yra galimybė gauti nuolaidų 
senjorui, norinčiam susitvarkyti, 
protezuoti dantis?

Turime sutartį su Teritorinėmis li-

gonių kasomis (TLK). Atliekant gy-
dymą, pacientas gali panaudoti 
lėšas kurias skiria valstybė – kom-
pensacija, kuri skiriama dantų 
protezavimui.  

Kiek kartų per metus patartina 
profilaktiškai tikrinti dantis – 
lankytis pas odontologą?

Rekomenduojama 1-2 kartus per 
metus.

Ką patartumėte senjorams 
dėl dantų priežiūros? Kaip 
turėtų atrodyti kasdienė dantų 
priežiūros rutina? 

Trumpai ir aiškiai: (kažkaip neman-
dagiai skamba ) nesvarbu ar esi sen-
joras, ar esi vaikas – dantis būtina 
prižiūrėti kiekvieną rytą ir kiekvieną 
vakarą.  • 

„CLINIC|DPC koman-
dą jungia kur kas 
daugiau nei bendra 
profesija. Tai ir aistra 
medicinos pasaulio 
naujovėms bei ne-
suvaldomas noras 
pirmauti ir matyti 
laimingas ir sveikas 
pacientų šypsenas.“
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