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Hipertenzija  ir prieširdžių virpėjimas (AF)  
yra didžiausi insulto rizikos veiksniai

Microlife AFIB  - 
unikali kraujospūdžio 

matavimo technologija, 
galinti aptikti 

prieširdžių virpėjimą (AF)

 Paprastas naudotis ir patikimas 
kraujospūdžio matuoklis

 Apie aptiktą prieširdžių virpėjimą 
prietaisas informuoja specialiu  
Afib simboliu

 Prieširdžių virpėjimo detektoriaus 
tikslumas (97-100%) patvirtintas 
klinikiniais tyrimais ¹, ²
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SOCIALINIO PROJEKTO 
REZULTATAS: 
SĄNARIŲ PROBLEMŲ 
KAIP NEBŪTA
Nors judėjimas ir yra vienas iš sveiko gyvenimo pamatų, tačiau dažnai judame per mažai – 
vieni tingi pakilti nuo sofos, antri paskendę darbuose neranda laiko, treti norėtų, bet judėti 
negali. Ką daryti pastariesiems, kurie supranta judėjimo naudą, svajoja sportuoti, tačiau dėl 
patiriamų negalavimų to daryti nepajėgia? Visų pirma, nesiskųsti, o domėtis, kaip padėti sau! 
Vienas iš būdų – dalyvauti Lietuvoje populiarėjančiame socialiniame projekte „Pamiršk 
sąnarius su „FenoQ TriCollagen Joints“, kuris jau sugrąžino judėjimo laisvę ne vienam 
dalyviui. 

KŪNUI JUDĖJIMO REIKIA KAIP ORO

Pirmajame šį kartą Alytuje vykusiame projekto etape atrinkti 20 dalyvių. Jie dovanų gavo 
preparatą „FenoQ TriCollagen Joints“ ir išklausė kineziterapijos centro „Jauskis geriau“ 
kineziterapeutės Jurgos Petkevičienės paskaitą apie opiausias sąnarių problemas. Į antrąjį etapą 
atrinktiems 4 finalistams konkrečius fizinio aktyvumo pratimus demonstravo ir taisyklingai 
judėti mokė sporto bei pramogų centro „Olimpo kalnas“ kineziterapeutas Justinas 
Geraltauskas:

 „Kūnui būtinas kasdienis taisyklingas judėjimas. Patirtis rodo, kad net tiems, kurie 
negali judėti dėl sąnarių problemų, kartais tereikia įdėti papildomų pastangų – 
pasidomėti teisinga mankšta ir tinkamu maitinimusi“. 

PRIEŠ PROJEKTĄ: JAUSMAS IT KIRMĖLĖ 
GRAUŽTŲ SĄNARIUS

Projekto finalistės apie suvaržytą judėjimą iki 
projekto per daug kalbėti nenorėjo, tačiau kelios 
vaizdingos citatos puikiai iliustruoja sunkią moterų 
kasdienybę.

„Turiu problemų su kelio ir dešinio klubo 
sąnariais. Anksčiau atrodydavo, kad mano 
sąnariuose kirmėlė gyvena, kuri ir graužia 
juos“, – vaizdingumo nestokoja 46 metų 
darželio auklėtoja Irena Giedrienė. 

„Mano keliai anksčiau tiesiog nesilankstė, 
vaikščiodavau tiesiomis kojomis. Atsibodo būti 
sinoptike, kuomet žinodavau, jei jaučiu 
maudimą lipant laiptais į viršų – greitai atšals, 
jei į apačią – greitai atšils“,  – apie ne savo 
noru įgytus „gebėjimus“ pasakoja 47 metų 
Gitana Batulevičienė.

PROJEKTO METU: GRĮŽĘS JUDĖJIMO 
LENGVUMAS LEIDO IŠ NAUJO DŽIAUGTIS 
DARBU

Projekto dalyvėms prasta sąnarių būklė ne tik 
neleido sportuoti ar vaikščioti laisvalaikiu, bet ribojo 
ir jų profesinį gyvenimą. Vaistininke dirbančios 55 
metų Irmos Martikonienės darbinė kasdienybė po 
„FenoQ TriCollagen Joints“ suvartojimo pasikeitė 
kardinaliai: 

„Vos sugėrus vieną pakuotę rytais jau jaučiau 
pagerėjimą – dingo sąnarių sąstingis ir 
traškėjimas. Išgėrus antrą pakuotę pajutau 
pasakiškus rezultatus – visą dieną darbe 
galėjau judėti laisvai.“

Kitos dalyvės džiaugėsi ne tik išsprendusios 
pagrindines sąnarių problemas, bet ir tuo, jog 
pagaliau pamiršo, ką reiškia bijoti stotis po ilgesnio 
pasisėdėjimo:

„Sugėrus vos penkis preparato buteliukus 
pajaučiau, kad kelio sąnariai tapo lengvesni. 
Suvartojus antrą pakuotę – dingo sunkumas 
klubo sąnaryje. Visiškai pasikeitė mano 
kasdienis gyvenimas  – pagaliau galiu lengvai 
pakilti ir judėti po ilgo vairavimo ar sėdėjimo. 

Taip pat pajutau malonų šalutinį poveikį – 
sutvirtėjo nagai, o sausa oda prisisotino 
drėgmės“, – atvirauja darželio auklėtoja Irena.

„Vos viena pakuotė ir pirmą kartą po 6 metų 
mano sąnariai nepajuto sezoninių orų pokyčių 
gamtoje. Nuo šiol pasėdėjus per pietų 
pertrauką, atsistoju lengvai ir manęs 
nebesurakina“, – patirtimi dalinasi Gitana.

Ne mažiau svarbus buvo ir ketvirtosios finalistės 
Ritos Ardzevič pasiekimas suvartojus porą preparato 
pakuočių:

„Didelis džiaugsmas, kuomet išvykus atostogų 
galėjau vaikščioti tiek, kiek tik norisi.“

PO PROJEKTO: KARTĄ PAKILUS NUO 
SOFOS DAUGIAU ANT JOS NEBESUGRĮŠ

Kaip teigė Gitana, šis socialinis projektas – tai spyris 
į užpakalį, liepiantis atsikelti nuo sofos, pradėti 
judėti ir daugiau ant jos nebegrįžti. Finalistės 
neketina sustoti ir yra pasiryžusios savo patirtimis 
dalintis kuo plačiau. 

„Esu išbandžiusi įvairias tabletes, kurių 
poveikio nejausdavau, tačiau šis produktas turi 
kažką fantastiško. Kai kolegės paklausia, kaip 
man pavyko taip pasikeisti, aš visada 
rekomenduoju joms „FenoQ TriCollagen 
Joints“, – patirtimi dalinasi Gitana.

„Dirbdama vaistininke dažnai išbandau 
įvairius naujus papildus. Džiaugiuosi, kad 
išbandžiusi šį preparatą, galėsiu drąsiai 
rekomenduoti jį savo klientams turintiems 
sąnarių problemų“ – praktine nauda džiaugiasi 
Irma.

Siekiant užtvirtinti juntamą pagerėjimą sąnariuose, 
visoms projekto finalistėms padovanotas specialiai 
sąnarių sveikatai stiprinti skirtas geriamas dviejų 
pakuočių kompleksas „FenoQ Joints Complex“. 
Kompleksą sudaro:

1) 14 buteliukų „FenoQ TriCollagen Joints“ – 
specializuotas geriamas trikolagenas, naudingas 
sąnariams, sausgyslėms, kaulams, raumenims. 
Skirtas pastiprinti kremzlę bei pajusti judėjimo 
lengvumą.

2) 14 buteliukų „FenoQ MicroHyaluron“ –  turi 
teigiamą poveikį sąnarių skysčio rezervui ir pagelbės 
besiskundžiantiems sąnarių traškėjimu ir maudimu.

Atsibodo skųstis sąnarių problemomis ir pagaliau 
pasiryžote padėti sau? Sekite naujienas „FenoQ 
TriCollagen“ „Facebook“ paskyroje ir dalyvaukite 
atrankoje, kai projektas vyks Jūsų mieste!
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www.trikolagenas.lt  arba 8-633-99998

Užsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus 
galite:

FenoQ TriCollagen

PRISTATYMAS NEMOKAMAS

Nuotraukoje socialinio projekto „Pamiršk sąnarius su TriCollagen 
Joints“ Alytaus etapo dalyvės: Rita Ardzevičė, Gitana 

Batulevičienė, Irma Martinkonienė

Svarbu įvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo būdas.
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V. REPČENKAITĖ:  
„Reikia pradėti nuo ryšio su savimi ir šeima“

K. KONDRATAVIČIUS:  
„Tautinis menas yra mūsų vanduo ir duona“

Mėlynės - senėjimą stabdantis 
turtas

Pažintis su Šilalės kraštu

Žiemos gardėsiams ruoškimės vasarą!

Žvilgančių, stiprių ir glotnių plaukų p 
aslaptys

Gydomoji vaistažolių galia

Senjorai keliauja

Stilistės V. ŠIAULYTĖS  
5 patarimai vasarai

MOKSLININKAI: kas yra senėjimas ir  
kaip atitolinti senatvę

Ką „sako“ kraujo tyrimas?

ALVYDO UNIKAUSKO knyga  
„Klauskite daktaro“

Pajusk dvarų dvasią!

Sėkmingai atkurti prarasti dantys 
- sugrąžinta šypsena

Brangūs senjorai,

vasaros darbams įpusėjus, galime šiek tiek atsipalaiduoti, 
atrasti laiko sau ir savo mėgstamai veiklai. Karščiui atslūgus, 
spėkite gėrėtis gamtos dovanojamu grožiu ir vėsos alsavimu – 
pastebėkite, kokiu įvairumu ir kokiomis išraiškingomis spalvomis 
nusidažiusios žydinčios pievos, kaip harmoningai svirpia žiogai, 
kokie neįkainojami saulėlydžiai kas vakarą nudažo mūsų dangų. 
Galbūt, pabuvę ežerų apsuptyje, suprasite, kad tai, ką dovanoja 
gamta, yra brangiausia – perskaitę straipsnį apie žvejybos ypatu-
mus, prisiminę svarbiausius patarimus, skirkite bent dieną šiai, 
galbūt neįprastai veiklai. Neilgtrukus pajusite, kaip džiaugsis šird-
is, galėdama ilsėtis gamtos prieglobstyje. Vasarą gamta mums 
dovanoja pačias vertingiausias gėrybes, todėl išnaudokime šį lai-
ką tam, kad žiemą galėtume džiaugtis skaniais patiekalais – dali-
namės su Jumis skaniausiais receptais. Šiame numeryje rasite ne 
tik skanių idėjų, bet ir patarimų, kaip rūpintis plaukais, stilistės 
pastebėjimų, ką vilkėti, kad atrodytumėte žavingai. Na ir šįkart 
Jūsų laukia pažintis su Šilalės kraštu – tegul jis būna šio sezono 
atradimas.  

Neįkainojamų Jums pojūčių ir ryžto bandyti!

https://www.facebook.com/NemokamasZurnalasSenjorams 

NEMOKAMAS 
ŽURNALAS 
SENJORAMS



„Reikia pradėti nuo ryšio su savimi ir šeima“
VIOLETA REPČENKAITĖ: 

Rodos, kad Jūsų šeimoje itin svarbus 
kartų ryšys. Papasakokite, kaip pa-
laikote savo bendravimą su tėvais, 
kokių tradicijų laikotės?

Ryšys su tėvais ir sesute visada buvo 
labai stiprus, tiek gyvenant Lietuvoje, 
tiek užsienyje. Mes visi nuolat bendrau-
jame kasdien, būna ir po kelis kartus 
per dieną. Toks pat nuostabus santykis 
visuomet siejo tiek tėvus ir senelius, 
tiek ir mus su seneliais. Apskritai, mano 
giminėje palaikomas labai draugiškas 
tarpusavio ryšys. Giminės moterys – be 
galo gražios ir išmintingos, vyrai – itin 
žavingi ir tikri eruditai. Taigi, visas šis 
derinys sukūrė draugiškus, pagarbius 
tarpusavio santykius, kuriais ne tik 
aš, bet ir mano vaikai galės didžiuotis. 
Tradicijų mūsų šeimoje netrūksta, 
pavyzdžiui, atsikėlimas ketvirtą va-
landą Kūčių rytą – gilus paprotys, kurį 
puoselėja šeimos moterys. Kadangi 
neturime galimybės visi susirinkti sek-
madienio pietų pas mamą, kaip būdavo 
gyvenant Lietuvoje, visi tradiciškai čia 
susirenkam rugpjūtį. Taip pat bent kartą 

metuose visi kartu atostogaujame.

Kaip manote, kokias vertybes padeda 
puoselėti artumas su savo vyresniais 
tėvais, seneliais?

Nepaprastai svarbu sutarti su giminės 
moterimis. Nepykti ant mamos ir jai at-
leisti, net jei santykiai nebuvo puikūs 
ir vaikystėje patirta daug nuoskaudų. 
Tas atleidimas, visų pirma, reikalingas 
sau pačiam. Žmogui labai nenaud-
ingas sukauptas skausmas. O mot-
erys, būdamos nesantaikoje su kitomis 
giminės moterimis, dar labai dažnai ir 
sunkiai gimdo...

Sprendžiant iš socialinių tinklų ir žin-
iasklaidos, susidaro įspūdis, jog Jūs, 
Jūsų mama ir sesuo esate tarsi sielos 
draugės. Ko Jūs su sese išmokote iš 
savo mamos? Kokiais dalykais, net ir 
būdama šešių anūkų močiutė, Jus iki 
pat dabar žavi ir stebina mama?

Mes ne tik atrodome, bet ir esame 
pačios geriausios draugės, sielos sesės. 

Mūsų trijų ryšys – viena didžiausių 
gyvenimo dovanų. Už tai mes kiekvieną 
dieną dėkojame Dievui. Visos viena iš 
kitos daug ir nuolat mokomės. Mums 
su sesute Ramune be galo pasisekė, 
kad mūsų mama tokia įstabi moteris 
– tikra moteriškumo ir išminties guru. 
Mamytė mus visus be galo žavi savo ne-
blėstančia energija ir meile visiems, ne 
tik šeimos nariams. Jai tarsi jos vaikai 
yra ir jos studentai, ir darbuotojai. Ji – 
Moteris Meilė. Ir viskas tuo pasakyta.

Jūsų tėvai santuokoje kartu jau dau-
giau nei 30 metų. Turint tokį pavyzdį 
šalia, kaip manote, kas šitiek metų 
padeda palaikyti šiltus tarpusavio 
santykius?

Gal šis klausimas turėtų būti užduotas 
mano mamai? (Šypsosi.) Aš galiu būti 
dėkinga savo tėvams už tai, kad parodė 
savo pavyzdžiu, jog egzistuoja besąly-
giška meilė vienas kitam ir vaikams. 
Lenkiuosi žemai už jų pavyzdį ne 
kalbomis, bet tikrais veiksmais, įkve-
piančiu elgesiu. Dabar, pati būdama 
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„Mamytė mus 
visus be galo žavi 
savo neblėstančia 
energija ir meile 

visiems, ne tik šei-
mos nariams.“ 

Simona SUTKUTĖ

Kartų ryšys
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Yra žmonių, kuriems nei vis labiau ryškėjantys kartų skirtumai 
visuomenėje, nei keli tūkstančiai kilometrų nuo savo artimųjų nesu-

kelia sunkumų palaikyti artimą ryšį su tėvais ar seneliais. Šeimos 
bendrystė, nepriklausomai nuo amžiaus, gali būti stipri ir įkvepianti 
gyventi darniai su savimi bei aplinkiniais. Būtent tokį pavyzdį rodo ir 
taip gyvena buvusi televizijos laidų vedėja ir modelis Violeta Repčen-

kaitė, dabar gyvenanti Maltoje ir šioje Viduržemio jūros saloje ren-
gianti „Goddess Island Retreat“ stovyklas moterims. Pati augindama 
tris vaikus, moteris džiaugiasi didžiausia gyvenimo dovana – ryšiu su 
savo pačios mama, močiutėmis, sese ir tėčiu. „Aš galiu būti dėkinga 

savo tėvams už tai, kad parodė savo pavyzdžiu, jog besąlygiška meilė 
vienas kitam ir vaikams egzistuoja“, – savo patirtimi dalijasi 

V. Repčenkaitė.



mama, galiu suvokti, kokią dovaną 
tėvai duoda vaikams, puoselėdami 
nepaprastai pagarbius ir gražius tar-
pusavio santykius.

Jūs, sesuo ir mama esate įstabaus 
grožio moterys. Kaip savo šeimoje, 
aplinkoje suvokiate brandos ir senė-
jimo procesus?

Ačiū, tokio termino „senėjimas“ mūsų 
šeimoje nebuvo ( juokiasi). Mama su 
tokiu džiaugsmu laukė savo 40-mečio, 
tada 50! Mes augome matydamos, jog 
bėgantis laikas – tai kažkas natūra-
laus ir be galo gražaus. Matydamos, 
kad moters gyvenimas sulaukus 40 
tik prasideda, o kai turi tokį pavyzdį – 
jokia raukšlelė nebaisi. Visa veide su-
gulus patirtis yra tokia graži ir brangi, 
kad žiūrėti į veidrodį – labai malonu. 
Mama visuomet sakydavo: „O, kad jūs 
20-metės turėtumėte mūsų 40-mečių 
protą. (Juokiasi.)“ Kokia šventa tiesa! 
Be galo mėgaujuosi savo vidinio ir 
išorinio pasaulių sąjunga kiekviename 
etape. Didžioji to mokytoja, žinoma, yra 
mano mama.

Kaip stengiatės puoselėti savo moter-
iškumą kasdien?

Suvokus savo dieviškąją prigimtį, 
moteriškumo puoselėjimas tampa 
tiesiog gyvenimo stiliumi (šypsosi). 
Visa tai yra taip natūralu. Daugiau-
siai dėmesio reikėtų skirti savo ryšiui 
su Kūrėju, savimi, gamta, tuomet 
kiekviena mūsų pradeda elgtis visiškai 
intuityviai moteriškai (šypsosi). Jei 
vargins pasimetimas savo prigimtyje, 
tai nei ilgos kasos, nei suknelės moter-
iškumo nepridės.

O koks Jūsų pačios ryšys su močiute? 
Ar net jau pačiai būnant mama, dar 
prašote/klausotės savo senelės gyven-
imiškų patarimų?

Mano ryšys su abejomis močiutėmis – 
nuostabus. Jos be galo skirtingos, bet 
abi nepaprastai išmintingos ir gražios 
savo vidumi ir išore. Viena močiutė 
mane labai lepino, kita visuomet manęs 
klausdavo: „Kaip tau patinka mano šu-
kuosena?“ Bet šių Moterų unikalumas 
ir skirtingumas mane mokė pažvelgti 

ne į formą, bet į esmę. O esmė buvo jų 
skleidžiama besąlygiška meilė.

Mes su mama ir močiutėmis atvirai 
kalbamės apie labai daug ką. Jos su 
patarimais man elgiasi atsargiai ir švel-
niai pasako savo pastebėjimus, kuriuos 
aš be galo vertinu. Net nesvarbu, kad 
elgiuosi kaip suvokiu, svarbiausia –  
pagarbi diskusija ir įsiklausymas į jų 
išmintį, kuri yra neįkainojamas turtas.

Jau kurį laiką gyvenate Maltoje. Papa-
sakokite, kaip vietiniai senjorai leidžia 
laisvalaikį? Galbūt turi kažkokių iš-
skirtinių ritualų? Kaip manote, kuo 
skiriasi senjorų gyvenimas Lietuvoje 
ir Maltoje?

Neturintys didesnių pajamų sen-
jorai čia vis tiek sugeba džiaugtis 
gyvenimu. Išsineša į pajūrį kėdutes su 
stalu, maistu ir sėdi valandų valandas. 
Tą patį daro kaimeliuose prie savo 
namų. Visos šeimos turi sekmadienio 
pietų pas tėvus tradiciją, kuri vyksta 
visą dieną (šypsosi). Žinoma, lanko 
bažnyčią ir žaidžia „Bingo“ parke ilgais 

vasaros vakarais. Turintys didesnes pa-
jamas daug keliauja, leidžia laiką savo 
laivuose. Maltoje išmokau neskubėti ir 
turėti laiko pokalbiui su nepažįstamu 
žmogumi (šypsosi). Neskirstyčiau sen-
jorų į gyvenančius Maltoje ir Lietuvoje. 
Sakyčiau, lietuvių senjorų karta tiesiog 
daugiau pavargusi ir neįpratusi taip 
savęs lepinti bei mylėti kaip užsienio 
senjorai. Net ir Paryžiuje visuomet su 
šypsena nužvelgdavau senučiukes, 
geriančias kavą jaukioje centro ka-
vinėje. Oro uostai pilni senolių, skren-
dančių į kitą pasaulio kraštą. Čia labiau 
kultūrų reikalas ir, žinoma, galimybių.

Galbūt garbaus ir gražaus amžiaus 
lietuviai gali ko nors pasimokyti iš pi-
etiečių salos gyventojų?

Ne man mokyti garbaus amžiaus 
žmones. Jei jau visą gyvenimą žmo-
nėms nebuvo išugdytas tam tikras su-
pratimas, tai sulaukus garbaus amžiaus 
nelabai kas ir pasikeistų nuo pasako-
jimų, kaip būna kitur. Tiesiog dar So-
vietų Sąjungos laikais buvo įprasta 
kuo anksčiau tuoktis ir vaikus gimdyti. 
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Nuotraukos - Akvilės Razauskienės

25-erių ir negimdžiusi? Senmergė! (Juo-
kiasi.) Tai ne senolius mokyti reikėtų, 
bet apie savęs pažinimą mokykloje dės-
tyti. Tada asmuo galėtų augti aplinkoje, 
kur meilė sau ir sąmoningumas būtų su-
vokiami kaip svarbūs aspektai žmogaus 
gyvenime. Šiais laikais viskas ranka pa-
siekiama, reikia tik panorėti ir šiek tiek 
pasistengti, bet, deja, mūsų senjorų kar-
toje šiuolaikiniai pasiekimai ne visiems 
yra suprantami. Tai priklauso nuo visų 
istorinių, geopolitinių aplinkybių ir 
ugdymo.

Maltoje rengiate „Goddess Island Re-
treat“ stovyklas moterims. Ar ir jose 
atsispindi mamos, močiutės perduotos 
žmogiškosios vertybės bei moteriškoji 
bendrystė?

Moteriškoji bendrystė man yra labai 
svarbi. Kai leidiesi į kelionę, kurioje 
bus dar kitų moterų būrelis, draugystė 
ir bendrystė – vienas nuostabiųjų ke-
lionės patyrimų. Mūsų protėviai juk 
nebuvo už mus kvailesni  (šypsosi), o 
moteriškoji bendrystė nuo seno buvo 
labai puoselėjama. Gimdyme dalyvau-

davo tik moterys, mergvakaryje senolės 
dalino patarimus jaunajai. Tai – be galo 
jaudinantis ir svarbus ryšys moterų rate.

Gyvenate per atstumą nuo savo tėvų 
– ar Jums pačiai svarbu, kad vaikai pa-
laikytų ryšį su seneliais? Jei taip, kaip 
stengiatės jį kurti?

Santykiai ir ryšys tarp žmonių yra be 
galo svarbu. Visų pirma, visada reikia 
pradėti nuo ryšio su savimi, šeima. Kai 
visa tai vietoje – žmogus išlaiko pusi-
ausvyrą. Jei kliba ryšys su mama ar 
tėčiu, tiek moteris, tiek vyras neša tam 
tikras pasekmes ir, kaip bebūtų gaila, 
vargu ar tai gali neatsispindėti jos ar jo 
šeimoje. Ryšys tarp senelių ir anūkų – 
be galo vertingas. Mano tėvai man kiek 
įmanydami padeda prižiūrėdami vai-
kučius tuo metu, kai išvykstu savaitei 
su moterimis į mano organizuojamas 
stovyklas. Visų mano vaikų ryšys su 
tėveliais labai stiprus ir taip buvo 
visada. Vaikai mielai vyksta į Lietuvą 
net tuomet, kai vykti man nepavyksta. 
Seneliai labai svarbūs žmonės mano 
vaikučių gyvenime.



Šimtmečių 

filosofija
Senovės išmintis, suderinta su 
šiuolaikinėmis kosmetikos 
gamybos technologijomis, sužibėjo 
naujomis spalvomis. Tai, ką šiuolaikinis 
mokslas tik palaipsniui atskleidžia ir pradeda taikyti 
kosmetikoje, kapucinų vienuoliai didžiojoje gamtos paslapčių 
knygoje įžvelgė jau prieš šimtmečius ir jau nuo neatmenamų 

laikų kuria nuostabius grožio ir sveikatos receptus. Kosmetika veiksmingai 
apsaugo odą nuo šalčio, žvarbių vėjų. Sodri ir kartu lengva priemonių 
konsistencija ypač tinka jautriai, dirgliai, su išsiplėtusiais kapiliarais odai.
Priemonės maitina, regeneruoja ir gaivina odą visą parą, gerina kraujotaką 
ir padeda šalinti šlakus, lengvai įsigeria, padeda stabdyti priešlaikinį odos 
senėjimą skatindamos natūralius jos atsinaujinimo procesus. Oda tampa 
skaisti, stangri, lygi, elastinga. 

HORTUS FRATRIS veido 
emulsija su Jericho rožių 
ekstraktu, 50 ml, 23,90 Eur
Tinka jautriai visų tipų odai, 
ypač pradėjus formuotis 
pirmosioms raukšlėms 
(rekomenduojama ir 
paakiams), dehidratuotai, 
hormoninio disbalanso 
išvargintai odai. Sudėtyje –  
Jericho rožių ekstraktas 
(„gyvybės, atsinaujinimo 
augalas“).

HORTUS 
FRATRIS veido 
tonikas visų tipų 
odai,  
200 ml,15 Eur
Ypač tinka 
jautriai, dirgliai, 
kraujagyslių 
piešiniu 
(kuperoze) 
paženklintai odai. 

HORTUS 
FRATRIS paakių 
kremas,  
20 ml, 20,90 Eur
Gležnai paakių odai 
skirta priemonė 
atitolina raukšlelių 
susidarymą, 
padeda mažinti 
maišelius po akimis, 
patamsėjimus; 
gaivina, drėkina 
lepią paakių odą 
nepalikdama 
blizgesio.

HORTUS FRATRIS akių 
makiažo valiklis,  
200 ml, 15 Eur
Švelni priemonė akių 
makiažui valyti puikiai tinka 
jautrioms akims ir asmenims, 
nešiojantiems kontaktinius 
lęšius. Veiksmingas 
kompresas pavargusioms 
akims.

HORTUS FRATRIS 
micelinis vanduo, 
200 ml, 14 Eur
Sudėtyje yra pilkųjų 
riešutmedžių 
(hamamelių) 
ir sausmedžių 
ekstraktų, kurie 
ramina, tonizuoja 
odą, mažina veido 
raudonį. Tinka 
visiems odos 
tipams.
 

HORTUS FRATRIS veido 
eliksyras nuo raukšlių su 
Jericho rožių ekstraktu, 
30 ml, 29,90 Eur
Unikalus veido 
odos gyvybingumą, 
tonusą atnaujinantis 
koncentratas su 
Jericho rožių ekstraktu 
(„gyvybės, atsinaujinimo 
augalas“) ir hialurono 
rūgštimi. Serumas odą 
giliai drėkina, prisotina 
gyvybinės energijos. Oda 
tampa skaisti ir švytinti.

HORTUS FRATRIS antikuperozinis veido kremas nuo raukšlių, 50 ml, 26,90 Eur
Tai puikiai įsigeriantis ir riebumo pojūčio nepaliekantis odai būtinų vitaminų ir naudingųjų medžiagų 

derinys. Kremas stiprina imunines apsaugines odos savybes, neleidžia plėstis kapiliarų tinklui. Jo 
sudėtyje – aktyviosios paprasto buko („amžinos jaunystės medžio“) pumpurų ekstrakto dalelės, 

kurios atkuria odos gyvybingumą ir skatina atsinaujinimą.

grožio 

Atstovas Lietuvoje – UAB JUARA, tel. (8 5) 275 67 41. www.juara.lt
       JUARA kosmetika,         juara.lt_kosmetika
JUARA PARDUOTUVĖS:  Vilnius, Konstitucijos pr. 12, IV;  Kaunas, Savanorių pr. 346
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„Esu neapsakomai 
dėkinga ir žemai 

lenkiuosi už duotą 
gyvenimą bei 

sparnus.“ 

Ko pati palinkėtumėte savo močiutei, 
tėvams? Už ką labiausiai Jiems padė-
kotumėte?

Norėčiau palinkėti ilgiausių metų 
sveikatoje, sąmonėje ir džiaugsme. 
Esu neapsakomai dėkinga ir žemai len-
kiuosi už duotą gyvenimą bei sparnus. 
Taip pat be galo vertinu nuolatinį pa-
laikymą ir besąlygišką meilę, įdiegtas 
vertybes ir meilės sau pamokas. Esu 
dėkinga už kantrybę ir laisvę rinktis, 
tebūnie ne visada teisingą, tačiau tokį 
kelią, kuriame visuomet jaučiau ar-
timųjų pagarbą. Už stiprybę matant, 
kad vaikas klysta, bet gebėjimą nesikišti 
ir leisti mokytis. Už uostą, į kurį žinau, 
jog kad ir kas atsitiktų, mes visada 
galėsime grįžti ir turėsime vieni kitus. 
O kas dar gali būti žmogui svarbiau? 
(Šypsosi.)



„Tautinis menas yra mūsų vanduo ir duona“
K. KONDRATAVIČIUS: 

K a z i m i e ra i ,  p e ržve l k i m e  J ū s ų 
gyvenimą. Kokią darbo patirtį esate 
sukaupęs per tiek metų?

Augau Kaišiadorių rajone, kaime, bai-
giau Miežonių 8-metę mokyklą. Pra-
dinių klasių mokytoja 4-oje klasėje 
manęs paklausė: „Kuo nori būti?“. 
Kadangi vaikystėje visada šokau, 
dainavau ir vaidinau, aš jai atsakiau, 
kad noriu būti kultūros namų direkto-
riumi. Ta mokytoja, kuri vedė dramos 

ir šokių užsiėmimus, man buvo tikras 
autoritetas. Po kurio laiko ėjau vai-
dinti į kultūros namus, ten direktorė 
buvo man dar didesnis autoritetas, 
todėl save įsivaizdavau tik toje vietoje. 
Taip gyvenime atsitiko, kad, baigęs 
vidurinę mokyklą, stojau į aktorinį, 
tačiau neįstojau, nes buvo labai dideli 
konkursai. Klaipėdoje įgijau pedagogo, 
baletmeisterio, choreografo specialybę 
ir buvau paskirtas dirbti Telšių kultūros 
mokyklos dėstytoju-choreografu. 
Tik įstojęs dar nelabai nutuokiau, ką 
studijuoju, tačiau žinojau, kad noriu 
savo ateitį sieti su menu, na o patikti 
šis dalykas man pradėjo tik nuo an-
trojo kurso. Vėliau patekau į tarybinę 
armiją ,šokau kariniame ansamblyje 
tuometiniame Leningrade, Puškino 
miestelyje. Ten subūriau grupę – aukš-
toji mokykla norėjo mane palikti dirbti 
ansamblio vadovu. Visgi, meilė tėvynei 
nugalėjo ir aš grįžau į Lietuvą. Iškart 
tapau Kauno Profsąjungos kultūros 
rūmų ansamblio „Suktinio“ vadovu 
– ten dirbau 17 metų. Taip pat buvau 
kviečiamas dirbti ir į Vilniaus mokyklą, 
bet Kaune gyveno du broliai, todėl 
trauka Kaunui nugalėjo. Neilgai trukus 
sulaukiau patrauklaus pasiūlymo būti 
meno vadovu dabartiniame Lietuvos 
sveikatos mokslų universiteto (LSMU) 
ansamblyje „Ave Vita“, kuriame stu-
dentų apsuptyje praleidau 33 metus. 

Džiaugiuosi, nes „Ave Vita“ šiais me-
tais tapo laureatais Respublikiniame 
konkurse „Kadagys“. Taip pat 10 metų 
buvau vaikų meno vadovu ansamblyje 
„Kalvelis“, dar 30 metų dirbau viename 
geriausių šokių kolektyvų respublikoje 
– Kauno „Santaros“ gimnazijoje. Šįmet 
kartu su santariečiais Kroatijoje ir 
Klaipėdoje laimėjome Grand Prix. Labai 
džiaugiuosi, nes iš viso kaip pedago-
gas-choreografas su šokėjais praleidau 
43 metus. Tai yra mano pašaukimas, aš 
myliu jaunus žmones, vaikus, jaučiu 
kad ir jie mane myli (šypsosi).

Kaip reagavo tėvai į tokį studijų 
pasirinkimą?

Buvau paprastas kaimo vaikas, labai 
norėjau groti, tačiau tuomet nebuvo 
didelių galimybių nei įsigyti instru-
mentą, nei baigti muzikos mokyklą, 
juolab, kad šeimoje buvo 5 vaikai, o 
tėvai – našlaičiai. Tėtis nelabai įsivaiz-
davo, kad galėčiau būti ne agronomu, 
ne inžinieriumi, ne veterinaru (ko labai 
norėjo), o choreografu. Tik mamai pa-
sakiau, kur stoju iš tiesų – nei ji, nei aš 
tėčiui nesakėme visus pusantrų metų, 
kad studijuoju choreografiją. Atvirai, 
tuo metu aš ir pats dar nelabai supratau, 
kas yra ta choreografija, man ji labiau 
siejosi su geografija ( juokiasi). Tačiau, 
vos pamatęs ten šokančius žmones, pa-
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Otilija BURKŠAITĖ

Interviu

Jau daugiau kaip 40 metų įvairaus amžiaus širdis savo nuoširdumu 
džiuginantis baletmeisteris Kazimieras Kondratavičius užaugino ne 
vieną profesionalių šokėjų kartą. Tautinio meno mylėtojai – tiek jau-

nuoliai, tiek senjorai, kartą pabandę pasisukti šokio žingsneliu smagių 
repeticijų metu, pakviečia savo bičiulius ir kartu nekantriai laukia kito 
susitikimo. Kalbėdamas apie iššūkius, su kuriais tenka susidurti, 65-
erių metų Kazimieras neslepia: „Sunkiausia – įrodinėti, kad tautinis 

menas nėra senoviškas ir nereikalingas.“
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„Sunkiausia – 
įrodinėti, kad 

tautinis menas 
nėra senoviškas ir 

nereikalingas.“ 

galvojau: „Na, gal ir nieko, gal ir man 
čia tiktų būti.“ Šias studijas baigiau 
labai sėkmingai, gavau diplomą. Per 
baigiamąjį koncertą, kai mama mane 
apkabino, išvydau jos ašaras. Tada ji 
man pasakė, kad išpildžiau jos svajonę 
(šypsosi).

Papasakokite apie festivalius, kurie 
gyvuoja Jūsų iniciatyva.

Yra 4 tradiciniai, mano sukurti fes-
tivaliai. Aukštųjų mokyklų festivalis 
„Ei, studente, sukis vėju!”, kuriame 
kviečiame svečius ir iš užsienio – Lat-
vijos, Estijos, Lenkijos. Taip pat jau 
daugiau kaip 20 metų vyksta tradicinis 
festivalis „Graži mūsų šeimynėlė“, kurio 
pirmoji šventė įvyko Kauno „Santaros“ 
gimnazijoje, o dabar organizuojama ir 
kitose mokyklose. Prieš 5-erius metus 
pradėjo gyvuoti Respublikinis festivalis 
„Šokis mus jungia“, kuris pirmą kartą 
vyko irgi „Santaroje“, po to Šakiuose, 
Panevėžyje, Molėtuose. Na ir vidutinio 
amžiaus senjorų tarptautinis festi-
valis „Pasodinkim ąžuolą“, vykstantis 
kasmet jau 20 metų. Šįmet vykusiame 
festivalyje dalyvavo Sankt Peterburgo 
lietuvių bendruomenės kolektyvas 
„Lenciūgėlis“. Šventės metu gerbiamas 
Seimo pirmininkas V. Pranckietis pado-
vanojo ąžuoliuką – mes jį pasodinome 
prie LSMU, ten jis dabar gražiai žaliuoja 
(šypsosi.)



Kartu su kolektyvais dalyvaujate įvai-
riuose užsienio festivaliuose. Kuri šalis 
Jums atrodo patraukliausiai?

Visos šalys yra savotiškai įdomios. 
Labai smagu stebėti pasirodančius 
kolektyvus su savo tautiniais kostiu-
mais, muzika, dainomis, išdidžiai žy-
giuojančius su vėliava miesto gatvėmis. 
Žmonės mato, kad tai darydamas esi 
nuoširdus ir, jeigu gražiai šoki, dainuoji 
ar groji, tave visur priima itin šiltai. Su 
kolektyvais esame aplankę daugelį 
šalių, net po keletą kartų. Esame buvę 
Skandinavijoje, Balkanuose, Vakarų 
Europos šalyse, du kartus teko lankytis 
JAV. 

Žinoma, gražiausi prisiminimai man 
liko iš šokių dienos Baltimorėje, Ame-
rikoje. Ten gyvenančių lietuvių šventėje 
pasirodo jau 4-5 karta, kuri nekalba 
lietuviškai, bet ypač noriai šoka. Kai 
pamatai, kad 5 tūkstančiai išeivijos 
lietuvių gražiai sukasi tautiniame lietu-
viškame šokyje, širdis labai džiaugia-
si, kad jie taip sugeba išsaugoti lietu-

vybę. Ir kaip gražiai, nuoširdžiai jie 
moka tą daryti... Vieną dieną susirenka, 
kitą dieną parepetuoja, trečią dieną 
dainų šventę padaro. Visi  džiaugiasi, 
glėbesčiuojasi, užmezga pažintis. Net 
pavydas ima, kad mes kartais gėdi-
jamės tautinio kostiumo, bijome išeiti 
su juo į gatvę, o ten žmonės didžiuo-
jasi ir per visas šventes jį dėvi. Kiti turi 
net senelių prieš 50-60 metų atiduotus 
kostiumus ir perduoda juos kartoms.

Jūs tiek daug patyrėte per visus 
metus, kuriuos praleidote kartu su 
įvairiais kolektyvais šventėse, festi-
valiuose, kituose renginiuose. Papa-
sakokite įsimintiniausią įvykį.

Išskirti vieną yra labai sunku. Dirb-
damas „Kalvelyje“ atsimenu, mokiau 
vieną vaiką Marijų, jis buvo iš vaikų 
namų. Norėdamas jį palepinti, nupirk-
davau jam tai saldainių, tai šokoladą. 
Prieš atsisveikindamas, išvažiuodamas 
iš Kauno, jis apsivijo man aplink kaklą ir 
nuoširdžiai padėkojo už šokius, kuriuos 
išmoko pas mane. Ta nematerialinė 

dovana yra neįkainojama, juk tai – 
emocinė padėka iš širdies. 

Studentai mane visada žavi tuo, kad 
medicinos universitete studijos yra 
tokios sunkios, bet jie vis tiek atranda 
laiko ateiti du, tris kartus per savaitę į 
repeticijas. Visuomet sakau, kad tai yra 
mūsų elitas, mūsų būsimi valdžios vyrai 
ir moterys – esu šiam jaunimui labai 
dėkingas. 

Kaune yra labai daug šokančių mažų 
vaikų, tačiau ateina tas metas, kai 
15-16 metų paaugliai aptingsta, todėl 
mažėja jaunimo kolektyvų. O štai 
„Santaroje“ tokio amžiaus jaunuolių 
susiformuoja net 2-4 kolektyvai. Šiais 
metais dvi šokėjų grupės tradiciškai da-
lyvavo Kauno dainų šventėje. Kiek bus 
šokančių moksleivių, koks bus kolek-
tyvas, priklauso nuo mokytojo. Jeigu 
atsiranda mokytojas-asmenybė, kuris 
moka uždegti, kuris dirba su meile, 
visada atsiras šokėjų. Mano subur-
tame kolektyve vaikinų būna daugiau, 
nei merginų – kiti stebisi, iš kur ateina 

tiek daug norinčių šokti. Taip yra dėl 
to, kad man, pirmiausia, moksleivis 
– draugas. Niekas nevyksta per prie-
vartą, jeigu į kiekvieną vaiką žiūri kaip 
į asmenybę, jeigu vaikas ras tinkamą 
kolektyvą, bendruomenę, jis ateis ir 
jam nuoširdžiai patiks tai, ką daro.

Su kokiu didžiausiu iššūkiu susiduriate 
darbe?

Sunkiausia – įrodinėti, kad tautinis 
menas nėra senoviškas ir nereika-
lingas. Televizijoje yra itin daug kičo, 
anekdotų. Tai ateina ir išeina. O tautinis 
menas – liaudies daina, šokis yra mūsų 
šaknys, mūsų tautos pagrindas, todėl, 
pirmiausiai, reikia suprasti, kad tas 
menas yra mūsų vanduo ir duona. Kar-
tais ir vadovybei, ir nelabai besidomin-
tiems tautiniu menu, sunku suprasti, ar 
labai reikalinga visa tai jaunimui, ar ne. 
Bet jeigu mes mokyklose, darželiuose 
nešokdinsime, neskatinsime dainuoti, 
kas bus po 5-10 metų? Todėl norėčiau, 
kad nereikėtų įrodinėti, jog tautiš-
kumas yra būtinas. Kiekviena mokykla 

turėtų suburti kolektyvą, šokių, dainų 
ansamblį, kad visi mokėtų dainuoti 
liaudies dainas ne tik per Jonines ar 
dainų šventes.

Kas Jus įkvepia labiausiai?

Vaikų šypsenos, akys (šypsosi). Svar-
biausia atradimas: gyvenime daryti tai, 
ką gali atlikti tikrai profesionaliai. Kaip 
atpažinsi gerą specialistą? Pavyzdžiui, 
pas kunigą R. Mikutavičių būdavo pilna 
bažnyčia tikinčiųjų susirinkusi. Lygiai 
taip ir geras mokytojas traukia vaikus. 
Todėl viską reikia daryti iš širdies, 
neapgaudinėti savęs ir kitų.

Kaip manote, ar jaunimas vertina tau-
tinį meną?

Kas yra šokę, dainavę, tas ir vertina, 
o kas neprisilietė prie tautinio meno, 
taip, matyt, gyvenimą ir nugyvena be 
visaverčio dvasinio turto, kurį gali gauti 
darželiuose, mokyklose, universitet-
uose. Tie, kuriems tautiškumas yra ar-
timas, perduoda šią vertybę ir vaikams.

Ar tautinis menas ir, apskritai, lietu-
vybė šiomis dienomis nyksta, ar kaip 
tik populiarėja ir gyvuoja? 

Dvejopai. Žinoma, mums reikia tvirtėti, 
atsinaujinti, kad miestai gražėtų, tačiau 
taip pat reikia, kad neišnyktų tautinis 
menas. Mūsų lietuviški kostiumai yra 
labai gražūs – užsieniečiai net nori juos 
nupirkti ( juokiasi). Esame unikalūs, 
turime tiek daug gerų kolektyvų, tik 
kartais nemokame savęs pateikti, 
nemokame pasididžiuoti, pasirekla-
muoti. Jaunimas dažnai nori mate-
rialinių dalykų, didesnio atlyginimo, o 
mes, senieji vadovai, papykstame, kad 
ne viskas už pinigus yra daroma, kartais 
galima daryti ir už dyką, ir už mažesnius 
pinigus, bet svarbu, kad darytum teis-
ingą darbą, kuriuo galėtum didžiuotis.

Kuo mieliausiai užsiimate laisvalaikio 
metu?

Taigi darže kapstausi ( juokiasi). Turiu 
tokį žemės lopinėlį, kuriame auginu 
šilauoges, braškes, pomidorus, agurkus 
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„Visos šalys yra savotiškai įdomios. Labai smagu 
stebėti pasirodančius kolektyvus su savo tau-
tiniais kostiumais, muzika, dainomis, išdidžiai 

žygiuojančius su vėliava miesto gatvėmis.“ 

„Svarbiausia atradimas: gyvenime daryti 
tai, ką gali atlikti tikrai profesionaliai.“ 

Interviu



ir kitas gėrybes. Aš buvau kaimo vaikas, 
nuo mažens pratinausi atlikti įvairius 
žemės darbus. Turėjome ir galvijų vi-
sokių, ir avyčių, ir žąsiukų, ir ančiukus 
auginome. Nors jau 50 metų gyvenu 
mieste, tie kaimo genai likę ir jaučiu 
malonumą, kai užauginu kokią ramunę, 
tulpę, braškes ar žemuoges (šypsosi).

Kokie yra jūsų anūkai? Ar linksta į tau-
tinį meną?

Mano anūkai labiau domisi sportu: vie-
nas futbolu, kitas – krepšiniu. Į tautinį 
meną, jaučiu, gal bus linkęs trečiasis 
anūkas Džiugas. Matau, kaip strikinėja 
jis darželyje per tautinių šokių repe-
ticijas ir tuo džiaugiuosi. Norėčiau, kad 
kuris nors perimtų senelio meilę, hobį, 
tik nežinau, ar pavyks (šypsosi).

Kaip pavyksta taip šiltai bendrauti 
su jaunimu, kad jie noriai sugrįžta ir 
jaučia tokį artimą ryšį?

Nesu piktas žmogus – nesipykstu, ne-
sikeikiu. Kaip jau minėjau, į kiekvieną 
moksleivį, studentą, visų pirma, žiūriu 
kaip į asmenybę, individą – juk kie-

kvienas yra skirtingas. Nebuvo nei 
vieno karto per 40 metų, kad mokinys 
būtų supykęs, trenkęs durimis ar ką 
nors blogo pasakęs. Net ir labiausiai 
išdykęs ir nepaklusnus vaikas turi gerų 
savybių, reikia tik suprasti, kur jį pa-
kreipti, kad taptų lyderiu.

Kaip sugebate pritraukti tiek jaunimo? 

Juk daug kam ši veikla, ypač mažes-
niems, atrodo nepatraukli –  daug kas 
mieliau renkasi gatvės šokius.
Tokie šokiai yra mados reikalas – 
metai, du, penki ir dingsta, ateina vis 
nauji stiliai, o tautinis šokis gal ir nėra 
toks populiarus, bet jis labai vertingas. 
Jeigu vaikas išmoksta liaudies šokį, 
jis užsikrečia ta „bacila“ ir perduoda 
ją draugams, kitoms kartoms. Apie 
šokius sužino vieni per kitus – pasako, 
kad tas vadovas visai neblogas, nuveža 
prie jūros, į kitas šalis, nesikiša ten, kur 
nereikia (šypsosi). Reikia rasti tą aukso 
viduriuką tarp mokytojo ir draugo, 
būti šiuolaikiškam, priimti naujoves. 
Jeigu būsi senamadiškas, sakysi, kad 
mano laikais buvo geriau, tai jaunimas 
tavęs nesupras. Man visai patinka, kad 

kiekvienas turi savo stilių, kad ir mer-
gaitė nusidažiusi plaukus, ir berniukas 
savitai atrodo. Tai yra stilius, su laiku 
praeinantis – juk, galiausiai, visi su-
siras savo vietą gyvenime. Kiekvienas 
savo amžiuje turi atrodyti taip, kaip 
norisi, nereikia įstatyti žmonių į rėmus 
– būkime tokie, kokie esame.

Ką patartumėte senjorams, kuriems 
sunku bendrauti su savo anūkais 
ar jaunimu? Kaip užmegzti šiltus 
santykius?

Pirmiausiai,  reikia matyti  gerą-
sias savybes, o ne ieškoti blogųjų, 
būti tikram, nemeluoti. Patariu būti 
nuoširdžiam ir mylėti žmogų tokį, koks 
jis yra.

Prieš 27-erius metus subūrėte senjorų 
šokių kolektyvą. Koks jis?

Kolektyve šoka ir profesoriai, ir aktoriai, 
ir verslininkai, ir mokytojai, kuriems yra 
60 metų ir daugiau. Jie visi be galo myli 
šokį, tai yra nuostabūs žmonės. Kiekvi-
enas savo darbe užima atitinkamas 
pareigas, o čia, kolektyve, jie visi – tau-

tinio meno mylėtojai, dalyvaujantys 
dainų šventėse, užsienio festivaliuose. 
Šis kolektyvas yra mano širdies at-
gaiva – jie moka priimti tautinį meną 
kaip dovaną, kurią aš jiems dovanoju. 
Senjorai šoka iš širdies ir matau, kad jie 
manęs nepaleis dar ilgai.

Kas paskatino juos visus suburti?

Turėjau laisvo laiko, matyt... (Juokiasi). 
Aš niekada nedirbau viename darbe, 
visad sukuosi per 3-4. Išeidavau 8 va-
landą ryto, pareidavau 10-ą vakare. 
Man, kaip darbomanui, atrodė nesu-
prantama, kad gali būti dar 2-3 va-
landos laisvos (šypsosi). Turėjau vaikų, 
studentų kolektyvą ir pagalvojau, kad 
dar neturiu senjorų. Taip ir gavosi, 
kad subūriau įvairių amžiaus grupių 
šokėjus.

Kodėl šokti reiktų ne tik jaunimui, bet 
ir vyresnio amžiaus žmonėms?

Todėl, kad tokiame amžiuje turi dau-
giau laisvo laiko. Užsienyje žmonės, 
kad patektų į tokius užsiėmimus, 
moka didelius pinigus. Vieni sportuoja, 

kiti dainuoja, šoka. Pas mus penkias-
dešimtmetis, atrodo, yra nereikalingas, 
rodos, jam tik televizorių skirta žiūrėti, 
tačiau, kai atrandi mylimą veiklą, viskas 
visai kitaip. Senjorams tai patinka, jie 
juda, kruta – tai yra sveikas gyvenimo 
būdas. Be to, kartu ir pavyzdys anū-
kams.

Daugybė senjorų, vos pajutę, kad 
sutriko sveikata, nustoja daryti mėg-
stamus dalykus. Kur Jūs semiatės op-
timizmo, jėgų veiklos tęsimui?

Kuo daugiau žmogus guli, valgo bet ką, 
visą dieną lenda į šaldytuvą, žiūri tik į 
akcijas, kas pigiau, tuo labiau apsi-
leidžia ir sveikata prastėja. Šokis, 
judėjimas yra sveikata – juk treniruo-
jasi visi raumenukai, aktyvinamas 
širdies darbas. Kuo dažniau vyres-
niame amžiuje judi, tuo daugiau sude-
gini nereikalingų riebalų. Šokis, kaip 
ir sportas, yra judėjimas, o judėjimas 
– sveikata.

Koks būtų Jūsų vertingiausias pal-
inkėjimas senjorams?

Visiems šešiasdešimtmečiams ir vyres-
niems linkiu nežiūrėti į pasą, o daryti 
tai, ką jaučia širdis. Nereikia galvoti, 
kad maža pensija, kad valdžia bloga, 
prezidentą ne tą išsirinkome, o, pa-
prasčiausiai, džiaugtis gyvenimu tiek, 
kiek mums skirta likimo. 
Išgirskite gegutės kukavimą, lakštin-
galos giesmę, pajauskite ryto rasą, 
stebėkite saulėlydį, pasidžiaukite 
kiekviena diena, kurią mums paskyrė 
Aukščiausiasis. Linkiu nedejuoti, o ben-
drauti, kalbėtis, pažinti pasaulį, neužsi-
daryti savyje, nes blogos mintys sekina, 
o bendravimas, geros emocijos žmogų 
praturtina ir suteikia džiaugsmo.

Kazimierai, ačiū Jums už 
nuoširdų pokalbį.

Interviu
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Seniausias ir mažiausias Lietuvos mu-
ziejus – Baubliai

Šį muziejų tūkstantmečio ąžuolo ka-
miene 1812 metais įkūrė bajoras, rašy-
tojas ir istorikas Dionizas Poška. Taigi, 
prieš 207 metus ne kur kitur, o Šilalės 
rajone, Bijotuose, prasidėjo Lietuvos 
muziejininkystės kelias. Baubliai yra pir-
masis mūsų šalies muziejus, neturintis 
analogų visoje Europoje. Šis muziejus 
tituluojamas ir mažiausiu Lietuvos mu-
ziejumi. Įdomu tai, kad Baubliai yra vos 
19 metų jaunesni nei žymusis Luvro 
muziejus.
Unikalus Baublio pavadinimas siejamas 
su ąžuolo kamiene vėjo sukeliamu bau-
bimu, taip pat su bičių dievo Bubilo 
vardu. Tačiau turistus žavi ir dar viena 
kilmės versija, kuri pasakoja, kad vyrai, 
nupjautą ąžuolą ridendami į D. Poškos 
kiemą, iš to sunkumo garsiai baubė.
Tai pats populiariausias Šilalės krašto 
muziejus, kuriame per metus apsilanko 
apie 7500 žmonių.

Medvėgalis – Žemaitijos kalvų karalius

Šilalės krašte rasite aukščiausią Že-
maitijoje piliakalnį – Medvėgalį (234,6 
m). Būtina pabrėžti, kad Medvėgalis 
yra ne vienas piliakalnis, o net 7 kalvų 
kompleksas. Tad galima tik įsivaizduoti 
jo grožį ir didybę, kuria žavėjosi ant pi-
liakalnio stovėjusią ir didingą pilį puolę 
kryžiuočiai.
Užlipę ant Medvėgalio, atsidursite aukš-
čiausiame Žemaitijos taške, nuo kurio, 
pasak Maironio, matyti net 14 bažnyčių 
bokštų. 

Vienintelė Lietuvoje bažnyčia su ąžuo-
liniais altoriais

Girdiškės Švč. Mergelės Marijos Snie-
ginės bažnyčia yra išskirtinė visoje Lie-
tuvoje. Pirmiausiai dėl savo vardo, mat 
toks titulas jai suteiktas vienintelei ša-
lyje. Tokį pat vardą turi ir viena iš trijų 
seniausių krikščioniškų bažnyčių pasau-
lyje – Švč. Mergelės Marijos Snieginės 
bazilika Romoje. Antras išskirtinumas 
– jos viduje prieš 90 metų įrengti du 
ąžuoliniai altoriai – vieninteliai tokie Lie-
tuvoje. Trečia – šioje Dievo šventovėje 
rugpjūčio mėnesį vykstančių Snieginės 
atlaidų metu iškrenta sniegas (balti po-
pierėliai), primindamas legendą apie 
iškritusį sniegą ir toje vietoje pastatytą 
minėtą baziliką Romoje.

Bilionių piliakalnis – legendinių Pilėnų 
vieta?

Šilalės rajone verta aplankyti ne tik Me-
dvėgalį, bet ir kitus piliakalnius, kurių 
yra net 34 – daugiausiai visoje Žemaiti-
joje. Piliakalnių krašto vardą sustiprina 
ir įspūdingasis Bilionių piliakalnis, kuris 
primena laiptuotą piramidę. Manoma, 
kad čia galėjo įvykti Pilėnų – legendinės 
Žemaičių pilies – tragedija, kurios metu, 
užpuolus kryžiuočiams, susidegino 
patys žemaičiai. Įveikus apie 200 me-
dinių laiptelių atsiveria nepakartojama 
panorama. Beje, Bilionių piliakalnio pa-
pėdėje stovi per stebuklą išsaugota XIX 
a. etnografinė sodyba – vienintelė tokia 
visame Šilalės rajone.

Lietuva - senjorams
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Birželis nustebino rekordiniu 
karščiu. Tačiau likusią vasarą taip 
pat žadami puikūs orai, palankūs 
keliauti ir atrasti Lietuvą. Važiuo-
jant iš sostinės pajūrio link, pake-
liui galima stabtelėti vaizdingomis 
ir unikaliomis istorinėmis vietomis 
garsėjančiame Šilalės krašte. Čia 

esama tokių objektų, kurių nerasite 
niekur kitur Lietuvoje. Dalijamės 
su Jumis TOP 10 lankytinų vietų 

Šilalės apylinkėse.

Šilalės savivaldybė jungiasi prie žurnalo 60+ projekto, 
skatinančio senjorus pažinti Lietuvos miestus, aplankyti juos, 
domėtis ten siūlomomis pramogomis, apžiūrėti lankytinas ir 

dar nematytas vietas.

nuo kalvų karaliaus iki viduramžių tako pelkėje
PAŽINTIS SU ŠILALĖS KRAŠTU: 

Rima NORVILIENĖ



Lakūno Stasio Girėno gimtinė

Šilalės kraštas didžiuojasi užauginęs 
pirmąjį lietuvį, perskridusį Atlantą, Stasį 
Girėną. Vytogaloje pagal pasakojimus ir 
nuotraukas atstatytoje žymiojo piloto 
troboje veikia S. Girėno muziejus. Atvykę 
čia sužinosite, kad S. Girėnas buvo 16-as 
vaikas šeimoje, kad jis išmokė skraidyti 
apie 50 jaunuolių, kad jis buvo pirmasis 
lietuvis, turėjęs nuosavą lėktuvą (beje, 
„Lituanica“ buvo ketvirtasis), galiau-
siai, kad jo pavardė – netikra. O kur dar 
įdomios detalės apie legendinį skrydį. 
Ar žinojote, kad lakūnai S. Darius ir S. 
Girėnas gabeno pirmąjį istorijoje trans-
atlantinį oro pašto siuntinį? 

Žemaitijai būdinga panorama – nuo 
Aukštagirės apžvalgos bokšto

Aukštagirės apžvalgos bokštas yra 15 
metrų aukščio. Tai pirmasis ir kol kas 
vienintelis toks bokštas Šilalės rajone. 
Nuo jo matomas tipiškas Žemaitijos 
kraštovaizdis. Legenda pasakoja, kad 
ant Bilionių piliakalnio, ištiesęs kojas, 
sėdėjo milžinas. Kur jis nusiavė vyžas ir 
iškratė žemes, ten atsirado Aukštagirės 
kalnas. Būtina paminėti, kad ant šio 
kalno įrengta profesionali slidinėjimo 
trasa.

Vienas aukščiausių Lietuvos kryžių 
– Kaltinėnuose

Net 17 metų kurtame Kaltinėnų dva-
singumo parke „baltuoja“ vienas aukš-
čiausių šalies kryžių, kuris siekia net 19 
metrų. Šis kryžius yra bene ryškiausias 
Dvasingumo parko akcentas ir vienas iš 
21 čia įrengtų tradicinio kryžiaus kelio 
stočių. Pažvelgus iš aukštai galima 
pamatyti, kad kryžius pastatytas ant 
Lietuvos žemėlapio kontūro. Taip sim-
boliškai įprasminama laisvos Lietuvos 
idėja, nes kryžius pastatytas 1990 me-
tais. Atvykusiems Kaltinėnų dvasingumo 
parkas primena atmosferą, tvyrančią pi-
ligriminiame Fatimos mieste, esančiame 
Portugalijoje.

Viduramžių takas pelkėje

Sietuvos kūlgrinda – akmenimis grįstas 
slaptas kelias pelkėje. Šiuo slaptu povan-
deniniu taku apie XIII-XIV a. kovodami 
su priešais naudojosi, kaip manoma, 
senovės žemaičiai. Beje, ši kūlgrinda 
yra vienintelė dar naudojama Lietuvoje 
ir pritaikyta lankymui. Tai išties puiki 
pramoga visai šeimai. Aštresnių pojūčių 
mėgėjams rekomenduojama kūlgrindą 
pereiti vidurnaktį.

Koplyčia koplyčioje – tik Šilalės krašte

Atvykę į Šilalės rajoną, lankytojai nu-
stemba, išgirdę apie tikrai unikalią 
Drungeliškės (Gvaldų) koplyčią, kurios 
viduje yra dar viena koplyčia. Miško vi-
duryje stovinti Dievo šventovė yra atvira 
ištisus metus, tad ir užklydę atsitiktinai, 
gali pasimelsti ar atsigaivinti netoliese 
esančiu šaltinio vandeniu, kuris, sako, 
gydo. Manoma, kad pirmoji, vidinė ko-
plytėlė čia stovėjo jau apie 1840 metus, 
o virš jos esanti didesnė koplyčia pasta-
tyta prieš šiek tiek daugiau nei 80 metų. 

Šilalė – Lietuvos patriotų sostinė

Siūloma neaplenkti Šilalės – Lietuvos 
patriotų miesto. Šį pavadinimą miestas 
gavo po pergalės LRT laidoje „Lietuvos 
patriotai“. Atvykusiems į miestą re-
komenduojama aplankyti Šilalės Šv. 
Pranciškaus Asyžiečio bažnyčią su 60 m 
bokštu, pasigrožėti miesto tvenkinyje 
trykštančiu fontanu, pasivaikščioti palei 
tvenkinį atnaujintu pėsčiųjų ir dviračių 
taku, kuriame tikrai pajusite kurortinę 
atmosferą. Miesto širdyje stovi pirmasis 
Lietuvoje Kovo 11-ajai skirtas paminklas 
„Laisvės šauklys“, o šalia – ąžuolas, kuris 
buvo pasodintas pažymėti atkurtos 
Lietuvos dešimtmetį. Šis medis ypač 
svarbus visam Šilalės kraštui – ąžuolo 
lapai pavaizduoti rajono herbe.
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Nors šiųmetė vasara sausa ir kaitri, tikimės gero 
daržovių derliaus. Atsivalgius šviežių agurkų, pomi-
dorų ar vis dažniau Lietuvoje auginamų baklažanų, 

kasmet susimąstome, kaip daržoves išsaugoti žiemai. 
Todėl siūlome jums tris gėrybių ruošimo būdus.

 
Marinuojant agurkus su obuolių actu ir pjaustant 
juos kiek kitaip, nei esame įpratę, turėsime puikų 

pagalbininką tepant sumuštinius, verdant klasikinių 
makaronų padažus ar tiesiog užkandžiaujant. 

Baklažanai, konservuoti daržovių tyrėje, ypač tiks 
greitam sriubų, padažų gaminimui, o dažnas, para-

gavęs šio gardumyno tiesiai iš stiklainio, pamėgsta jį 
kaip gaivų garnyrą ar netgi kaip pagrindinį patiekalą. 

Pagardas žuviai bus puiki pirmoji pagalba užgriuvus 
svečiams ar tuomet, kai norėsis greitai pagaminti 
silkutę arba keptą žuvį. Ir nors atrodo, kad morkų 
ir svogūnų turime visą žiemą, labai patogu vienu 

ypu sutarkuoti ir supjaustyti daržoves ir sudėti jas į 
stiklainius.

Su gardžių gėrybių linkėjimu,
 Renata

ruoškimės vasarą!

ŽIEMOS  
GARDĖSIAMS 

MARINUOTOS 
OBUOLINĖS AGURKŲ 
JUOSTOS
Kartą stabtelėjau viename prekybos 
centre prie marinuotų agurkų, nes akį 
patraukė plonos riekelės. Etiketėje buvo 
rašoma, kad pjaustyti agurkai labai 
tinka sumuštiniams ir suvožtiniams. 
Prigriebiau stiklainį ir vakare dviese 
suvalgėme visas agurkų juostas – jos 
labai derėjo su sūriu ir virtu kumpiu. 
Mintyse jau įsivaizdavau, kaip gražiai 
jos tiktų susuktos ar išklotos prie kokio 
kepsnio arba maltinio. Apie tokį mari-
navimo būdą prisiminiau tuomet, kai 
agurkai lepino geru derliumi. Tuomet 
ėmiausi darbo ir po kelių valandų jau 
buvau atradusi optimalų juostų mari-
navimo būdą. O kadangi marinavau su 
sveikesniu obuolių actu, tai juostas ir 
pavadinau obuolinėmis. Pabandykite 
ir jūs.

Naudoju tiesius agurkus. Supjaustau 
juos aštriu peiliu kuo plonesnėmis 
juostomis ir sudedu į puodą. Priklau-
somai nuo paruoštų agurkų kiekio, 
užpilu šaltu vandeniu. Skaičiuoju li-
triniu stiklainiu ir pilu tol, kol agurkai 
panyra. Kaičiu ugnį ir laukiu užvirimo. 
Į jau iškaitintus 0,5 litro talpos stiklai-
nius dedu 1 valg. š. prieskonių  mišinio, 
skirto marinuoti agurkams. Vandeniui 
užvirus, dedu prieskonius. Proporcija 
vienam litrui vandens:

• 1 valg. š. rupios druskos;

• 3 valg. š. cukraus;

• 200 ml obuolių acto.

Šaukštai be kaupo. Pirmiausiai su-
beriu druską ir cukrų, mediniu šaukštu 
lėtai pamaišau, lukteliu, kol priesko-
niai ištirps, po 10 minučių supilu actą. 
Kai viskas vėl užverda, imu stiklainį, 
žnyplėmis iš puodo traukiu juostas ir 
talpiai dedu jas ant dugno. Po truputį 
nespausdama pildau stiklainį – kai jau 
agurkai pasiekia stiklainio viršų, užpilu 
marinatą iš puodo, užsuku dangteliu ir 
verčiu aukštyn kojomis ant pledo. Kai 
jau sudedu visus stiklainius, šiltai juos 
apkloju ir palieku iki tol, kol visiškai 
atvės.

BAKLAŽANŲ LIEŽUVIAI
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Tai – vienas iš naujesnių mano 
gaminių žiemai. Labiau mėgstame 
„Mono“ konservus, kai marinuojama 
viena rūšis daržovių, tačiau paragavus 
šio derinio, nusprendėme, kad tokių 
derinių turėti rūsyje yra būtina. 

Receptas yra atkeliavęs iš pietinių 
šalių, kur baklažanai auginami kone 
kiekviename darže ir ši daržovė yra 
labai mėgstama. Užsiauginti dar 
nepavyko, bet iš pirktinių pasigaminti 
tikrai verta.

Paprikas, pomidorus ir čili pipirus nu-
plaunu po šaltu vandeniu, perpjaunu 
per pusę ir pašalinu žiedkočius. Iš-
kratau pipirų sėklas. Rankine ar elek-
trine mėsmale stambiai sumalu pa-
ruoštus pomidorus, pipirus ir nuluptas 
česnako skilteles. Išplaunu, iškaitinu ir 
išdžiovinu stiklainius ir dangtelius.

Puodą su baklažanais statau ant viry-
klės, įpilu šalto vandens, kad apsemtų 
viršutines juostas, kaičiu ugnį. Nuo 
vandens užvirimo kaitinu 5-7 min., 
tuomet baklažanus nukošiu ir grąžinu 
į tą patį puodą. Supilu maltų daržovių 
tyrę, aliejų, cukrų ir prieskonius, kaitinu 
iki užvirimo dar 5 min., tuomet supilu 
actą, išmaišau ir daržoves sudedu į sti-
klainius. Užsuku dangtelius, apverčiu ir 
pridengiu, kad šiluma kuo ilgiau laiky-
tųsi stiklainiuose.

12 mažiems stiklainiams (250 ml) 
reikia:

• 4 kg baklažanų;
• 1 kg raudonosios paprikos;
• 1 kg pomidorų;
• 4 čili pipirų (apie 80 g);
• 2 didelių česnakų;
• 0,5 st. tyro aliejaus;
• 0,5 st. 9 % acto;
• 1 st. cukraus;
• 2 valg. š. druskos;
• 1 valg. š. prieskonių mišinio 
„Cmeli-suneli“.

Baklažanus nuplaunu, nusausinu ir su-
pjaustau išilgai 0,5 cm storio juostomis. 
Jas sudedu į puodą, užberiu druską ir 
palieku 2 valandoms.

„Tai puikus garnyras ga-
ruose virtai paukštienai, 

raudonai mėsai arba 
tiesiog gardi, maloniai aštri 

užkanda.“ 
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Skanu

Trys produktai, greitas paruošimas ir 
šaltuoju sezonu, netikėtai užgriuvus 
svečiams, turiu galimybę pavaišinti 
ypač skania silkute ar kita žuvimi. Ži-
noma, šaltuoju sezonu netrūksta nei 
morkų, nei svogūnų, bet kaip smagu 
turėti paruošto pagardo... Beje, jis labai 
dera ir su mėsiškais patiekalais.

• 3 kg morkų – sutarkuoju virtuviniu 
kombainu ar paprasta tarka;
• 2 kg svogūnų – riekelėmis supjaustau 
tuo pačiu kombainu arba peiliu;
• Viską beriu į 7 litrų talpos puodą, 
įpilu stiklinę vandens, dengiu dangtį ir 
kaičiu ant mažiausios ugnies. Nuo už-
virimo skaičiuoju 15 minučių ir beriu 3 
arbat. š. druskos. Gerai išmaišau, dar 
10 minučių patroškinu be dangčio ir 
tuomet puodą papildau:
• 1 st. tyro aliejaus;
• 1 litru pomidorų padažo. (Naudoju 
patį paprasčiausią, lietuvišką, be pi-
kantiškų priedų.)
• Kaitinu dar apie 10 min., pridedu 3 
arbat. š. sausos adžikos (galima keisti 
malta aitriąja paprika arba nenaudoti 
visai). 

Gerai išmaišiusi daržoves, pilu į švarius 
stiklainius, užsuku verdančiu vandeniu 
nuplikytais dangteliais ir apverčiu į 
kitą pusę. Kaip visada, apkloju pledu 
ir laikau tol, kol visiškai atvės. Laikau 
rūsyje.

ŽUVIES 
PAGARDAS 
ŽIEMAI

VERTIKALIAI: 1. Svarbiausias reikšminis kalbos vienetas. 3. Diržais susegamas nugaros ir krūtinės šarvas. 
6. Įrankis grėbti, žemei purenti. 7. Aikštė, kurioje prekiaujama. 8. Priešakinis atsparos punktas; priešakinis 
apsauginių dalių postas. 9. Kūrenama kluono dalis, kurioje džiovinami linai arba javai. 12. Kumelės ar asilės 
rauginto pieno gėrimas, populiarus Azijoje. 13. Akrobatikos elementas — persivertimas per galvą ore darant šuolį. 
16. Siauras pėsčiųjų kelelis. 17. Trumpas miegas, snūstelėjimas. 19. Tam tikrą laiko tarpą trunkantis susilaikymas 
nuo kai kurių gėrimų bei maisto produktų, pramogų. 20. Nuo kalnų griūvanti sniego masė. 23. Dangaus raudo-
numas. 24. Antikinės šventyklos vidaus patalpa su dievybės statula centre. vienuolyno ar kalėjimo kambarėlis. 
25. Bemiškė, plika aukštuma. 27. Valgomasis dvigeldis jūrų moliuskas.

HORIZONTALIAI: 2. Atskilusi dalis, nuotrupa. 4. Sen. egiptiečių saulės dievas. 5. Pavasarį sėjami javai. 6. Metalinis 
narys, grandinės dalelė. 10. Plaukų pluoštas moterų kasoms pailginti. 11. Kariuomenės junginys, sudarytas iš 
kelių pulkų. 14. Spausdintas blankas aktams, sutartims, protokolams ir kitiems dokumentams. 15. Karo kovos, 
visuomeninės veiklos, žaidimų, elgesio būdai, metodai, pasirenkami kaip tinkamiausi. 18. Kelių aukštų laiptuotas 
statinys (bokštas ar piramidė) su aikštele viršuje, į kurią galėdavo patekti tik žyniai. 21. Karalius, caras, sultonas, 
įgyjantis valdžią sosto paveldėjimu. 22. Grūdų luobelės, gaunamos pikliuojant ir valcuojant. 26. Mažas kūgio 
pavidalo šaudmuo. 28. Etinė žmogaus pozicija, kurios laikantis sąmoningai atsisakoma malonumų dėl įvairių 
priežasčių. 29. Įvairaus ilgio ir formos pluoštai, sudaryti iš smulkesnių darinių – skaidulėlių, siūlelių, filamentų ar 
labai ilgų molekulių. 30. Specialistas, rengiantis daktaro disertaciją. 31. Iškilojo briaunainio pavidalo tvarkingos 
vidinės sandaros kietasis kūnas.

GEGUŽĖS MĖN. NUMERIO ATSAKYMAI: 
HORIZONTALIAI: 1. Troba. 3. Fortas. 6. Karma. 8. Kempinė. 9. Raida. 10. Misija. 13. Torpeda. 15. Reisas. 
17. Narcizas. 19. Antarktida. 21. Kilimas. 25. Taisyklė. 27. Cezaris. 28. Filosofas. 29. Žargonas. 30. Erkė. 
31. Vazonas. 32. Atestacija.
VERTIKALIAI: 2. Burlaivis. 3. Finišas. 4. Turkis. 5. Skara. 7. Krienas. 11. Konsultantas. 12. Receptas. 14. Pavadis. 
16. Pakaimė. 18. Lygintuvas. 20. Vienuolynas. 22. Amonas. 23. Pegasas. 24. Hipnozė. 26. Herojus.
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Grožis

Tinkamos priemonės

Kai senstant plaukai praranda pigmen-
tą, pilki ir balti plaukų tonai gali įgauti 
gelsvą atspalvį. Vandenyje ir ore esantys 
teršalai yra pagrindinė gelsvėjimo prie-
žastis, ypač rūkantiesiems. Tačiau tokio 
tipo dėmių pašalinimas vyresniems 
žmonėms yra toks paprastas, kad už-
tenka giliai valomojo šampūno, kurio 
sudėtyje yra mėlyna ar violetinė spalva 
– ji efektyviai mažina geltoną atspalvį 
ant pilkšvų ar sidabrinį atspalvį turinčių 
plaukų. Žmonės, turintys itin plonus, 
prigludusius plaukus, turėtų atkreipti 
dėmesį į produktus, kurie padeda pa-
kelti plaukus nuo šaknų. Puikus pasirin-
kimas – apimties teikiantys šampūnai, 
geliai ir putos, kurie pakelia plaukus nuo 
šaknų ir suteikia purumą.

Mitybos įpročių įtaka plaukų išvaizdai

Bėgant metams, organizme vyksta 
daug pokyčių, kurie turi įtakos plaukų 
išvaizdai ir kurių negalime kontroliuoti, 
pavyzdžiui, genai, amžius ar hormonų 
veikla. Laimei, yra nemažai dalykų, kurie 
gali padėti susitvarkyti su netenkinančia 
plaukų būkle tiesiog pakeitus tam tikrus 
mitybos įpročius. Migdolai, mandarinai, 
špinatai, lašiša, kiaušiniai ir avižiniai 
dribsniai – didelis įvairių vitaminų šal-
tinis, kurio, jei tik nesate alergiškas, 
vartojimas pastebimai pakeičia plaukų 
struktūrą į teigiamą pusę. Vitamino C 
gausu citrusiniuose vaisiuose; vitamino 
E yra augaliniuose aliejuose, daržo-
vėse, žuvyse; B12 – ikruose, krevetėse, 
lašišoje; geležis randama kepenėlėse 
ir jautienoje; omega-3 rūgščių gausu 
ikruose, linų sėmenyse, graikiniuose 
riešutuose. Visi šie elementai skatina 
plaukų augimą, teikią stiprumą, suma-
žina slinkimą ir skilinėjimą.

Išsausėjusių plaukų priežiūra

Yra žinoma, kad ultravioletiniai saulės 
spinduliai gali gerokai pažeisti plaukų 
paviršiaus struktūrą – dėl šios prie-
žasties jie tampa šiurkštūs, be to, taip 
blunka spalva, pasidaro sunku išsišu-
kuoti, lūžinėja galiukai. Todėl, norėdami 
išvengti šių nemalonumų, dėvėkite 
galvos apdangalus, naudokite prie-
mones, kurių sudėtyje yra apsauga nuo 
UV spindulių. Verta atkreipti dėmesį, 
kad plaukų džiovinimas karšta oro srove 
taip pat sausina plaukus, todėl rinkitės 
vėsesnę funkciją. Sausas oras, chloras, 
esantis baseinuose, taip pat gali pažeisti 
plaukus, todėl reikėtų stengtis išvengti 
sąlyčio su tokiu vandeniu, dažnai ne-
būti kondicionuojamoje patalpoje. 
Naudokite priemones, kurios atkuria 
drėgmės balansą – tinka šampūnai, 
balzamai, aliejai, serumai, svarbiausia, 
kad visų funkcija būtų drėkinamoji. Ga-
lima rinktis produktus, kurių sudėtyje 

yra įvairių maitinamųjų aliejų, tokių 
kaip arganų, makadamijų, kokosų. Taip 
pat tinka alavijo ekstraktas, kakavos 
sviestas. Tokias priemones geriausiai 
naudoti iki tol, kol plaukai pradės keisti 
savo struktūrą – vėliau jas pakeiskite 
kitomis. Venkite produktų, kurių sudė-
tyje yra etanolio – šis alkoholių klasės 
junginys taip pat sausina plaukus.

Riebių plaukų priežiūra

Įprastai plaukų tipas priklauso nuo to, 
koks yra mūsų odos tipas, taigi, jeigu 

oda yra riebi – plaukai taip pat bus linkę 
dažniau susiriebaluoti. Žinoma, pasi-
taiko ir taip, kad oda yra ne tokia riebi, 
kokie atrodo plaukai. Jeigu pastebėjote, 
kad jau kurį laiką plaukai riebaluojasi 
greičiau nei įprastai, reikėtų pagalvoti 
apie galimus sutrikimus, pavyzdžiui, 
padidėjusį cukraus kiekį kraujyje, sky-
dliaukės problemas. Be to, plaukai la-
biau riebaluojasi dėl streso, tam tikrų 
vaistų vartojimo, nevisavertės mitybos, 
vitamino B grupės trūkumo. Jeigu var-
gina dažnas plaukų riebumas, išban-
dykite šampūną su dilgėlių ekstraktu. 
Naudojant tokį šampūną plaukai ne tik 
ilgiau išliks švarūs, bet ir sustiprės, įgaus 
gražaus blizgesio bei purumo. Atkreip-
kite dėmesį, kad plaukai dažniau rie-
baluojasi juos liečiant ir dažnai šukuo-
jant, nes tuomet aktyvinama riebalinių 
liaukų veikla. Dažnas plaukų plovimas, 
ypač karštu vandeniu, ne tik skatina 
greitesnį susiriebalavimą, bet ir gadina 
plaukų struktūrą, todėl geriau rinkitės 
vėsesnį vandenį.

VERTA PRISIMINTI:

•  Stiprinkite plaukus naudodami įvairius 
aliejus, balzamus, kaukes – norint turėti 
sveikus, gražius ir žvilgančius plaukus, 
vien šampūno nepakanka;
•  Žiemos metu naudokite maitinamą-
sias bei stiprinamąsias priemones, va-
saros – drėkinamąsias bei apsaugančias 
nuo kenksmingų UV spindulių;
•  Retkarčiais turėtumėte keisti nau-
dojamas priemones tam, kad plaukai 
nepriprastų ir tinkamai įsisavintų rei-
kiamus ingredientus;
•  Riebiems plaukams naudokite šam-
pūnus, kurie reguliuoja riebalinių liaukų 
veiklą. Pažeistiems, silpniems ir sau-
siems – maitinamuosius produktus;
•  Venkite naudojimosi džiovintuvu, ge-
riau leiskite plaukams išdžiūti natūra-
liai. Tai užtrunka (todėl susiplanuokite 
laiką), tačiau po kurio laiko tikrai pajau-
site skirtumą. Visgi, jeigu tenka naudoti 
džiovintuvą – darykite tai žemiausia 
temperatūra;

•  Nepamirškite plaukų galiukų prie-
žiūros – reguliarus jų kirpimas padeda 
išvengti suskilinėjusių galų;
•  Nuolatinis garbanojimas suktukais ir 
žnyplėmis, tiesinimas, šukuosenų for-
mavimas taip pat kenkia plaukams – 
taip jiems tenka nemažas krūvis;
• Dažnai nesiriškite, nesekite plaukų 
taip, kad jiems tektų įsitempti – taip pa-
žeisite šaknis;
•  Subalansuokite savo mitybą – valgy-
kite daugiau vaisių ir daržovių, žuvies, 
mažiau gyvulinių riebalų, tai turės tei-
giamą įtaką ne tik plaukams, bet ir visai 
savijautai;
•  Venkite streso, užsiimkite mėgstama 
veikla, mąstykite pozityviai – tai padės 
išvengti ir plaukų slinkimo, ir kitų įvairių 
ligų;
•  Nepamirškite apsilankyti pas grožio 
specialistus – jie patars, kokios prie-
monės yra tinkamiausios jūsų plaukams 
ir padės pasiekti norimą rezultatą.

Jeigu kieno paklaustume, kas 
turėtų sudaryti laimingo žmo-
gaus gyvenimą, tikriausiai su-
lauktume tokio atsakymo: du 
iš kelių komponentų – sveikata 
ir išvaizda. Ši dviejų dalių darna 
sudaro didelę dalį žmogaus pil-
natvės. Užtikrintas jausmas dėl 
to, kaip atrodai, gali turėti teigia-
mos įtakos asmeninei sveikatai 
ir laimei. Plaukų išvaizda yra 
viena iš kūno reprezentatyviau-
sių vietų, kuri gali parodyti, kaip 
stipriai save mylime, prižiūrime 
ir skiriame sau laiko. Išpuoselė-
ti plaukai suteikia pasitikėjimą 
savimi, kuris yra būtinas, norint 
bendrauti su žmonėmis.

Otilija BURKŠAITĖ
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„Verta atkreipti dėmesį, 
kad plaukų džiovinimas 

karšta oro srove taip 
pat sausina plaukus, 

todėl rinkitės vėsesnę  
funkciją.“ 



Eva URBONAVIČIŪTĖ 

Jonažolė

Jonažolės padeda lengviau virškinti 
maistą bei gerina nervų sistemos veiklą 
ir net lengvina depresiją. Be viso to, de-
zinfekuoja ir slopina uždegimus – stabdo 
spazmus, kraujavimą bei padeda didinti 
kraujospūdį. Jonažolėmis gydomos įvai-
raus pobūdžio ligos: ginekologinės, uro-
loginės, virškinamojo trakto, plaučių, 
širdies, kepenų, tulžies, šlapimo pūslės 
ir inkstų. Taip pat tinkamos vartoti esant 
hemorojui, šlapimo nelaikymui, nudegi-
mams, sergant reumatu.

Jonažolės žydi vasarą – nuo birželio iki 
rugsėjo, tad įsibėgėjus vasarai galima 
suskubti ir prisirinkti pirmųjų vaista-
žolių. Gydymo tikslams renkama viršu-
tinė žydinčių jonažolių dalis – pjaunama 
maždaug 30 cm ilgio.

Svarbu paminėti, kad jonažolėmis ne-
galima piktnaudžiauti – ypač nepatar-
tina vartoti tiems, kurių kraujospūdis 
yra gerokai padidėjęs. Esant virškinimo 
sutrikimams, galite pasiruošti jonažolių 
gėrimą: 2 šaukštus jonažolių užplikykite 
termose 1,5 stiklinės vandens. Laikykite 
ne mažiau kaip 2 val. Gerkite po trečdalį 
stiklinės tris sykius per dieną prieš valgį 
apie du mėnesius su pertraukomis. Be 
to, šia ištrauka galite plauti ir dezinfe-
kuoti žaizdas, nudegimus bei dėti kom-
presus ant vočių ar kitų pažeistų odos 
vietų.

Kraujažolė

Kraujažolės – itin populiarus augalas 
mūsų šalyje. Jos žydi visą vasarą ir yra 
nepamainoma alternatyva norint išgy-
dyti skrandžio, žarnyno ligas. Be to, jos 
padeda stabdyti kraujavimą ir net mal-
šina skausmą. Kraujažolės valo susikau-
pusius šlakus, toksinus iš vidaus organų.
Norint teisingai paruošti kraujažoles 
gydymui, patariama skinti žydėjimo 
metu, ypač saulėtą dieną – tada augalai 
išskiria daug eterinio aliejaus, todėl jų 
gydomoji galia yra daug veiksmingesnė. 
Peiliu pjaukite iki 15 cm augalo viršūnės. 
Surinktas žoleles džiovinkite pavėsyje ir 
gerai vėdinamoje patalpoje.

Paprasčiausias būdas gydytis kraujažo-
lėmis – gerti arbatą. Šaukštelį su nemažu 
kaupu džiovintų žolelių užpilkite stikline 
verdančio vandens, uždenkite ir palikite 
apie 10 – 15 minučių pritraukti. Tokios 
arbatos galite išgerti net litrą per dieną.
Arbata aktyvina inkstų ir virškinimo 
liaukų veiklą, gerina apetitą, šalina 
skrandžio spazmus, vidurių pūtimą, 
kepenų veiklos sutrikimus, skrandžio ir 
žarnyno uždegimus bei reguliuoja tuš-
tinimąsi. Be to, padeda malšinti galvos 
skausmą, silpnina migrenos priepuolius.
Didžiosios dilgėlės

Dilgėlės varo šlapimą, stipriną kraują, 
organizmo atsparumą ir net skatina 
žaizdų gijimą. Ypač tinka tiems, kurių 
kraujas nusilpęs ir sumažėjęs hemog-
lobino kiekis. Be to, gerina medžiagų 
apykaitą ir net normalizuoja menstru-
acijų ciklą bei mažina gausų krauja-
vimą per mėnesines. Be viso to, tai yra 
puikus vaistas nuo kepenų, inkstų ligų, 
akmenligės, šlapimtakių ligų, šunvočių, 
sutrikusio virškinimo ir net spazminio 
kosulio.

Dar jaunus, nežydinčių dilgėlių lapus ga-
lima skinti nuo pat ankstyvo pavasario 
iki vasaros pradžios. Liepos – rugsėjo 
mėnesiais skinami tik jaunų, atžėlusių 
dilgėlių lapai.

Prieš vartojant dilgėles, būtina jas nu-
plauti, minutę apvirti arba nuplikyti 
karštu vandeniu, nukošti ir supjaustyti. 
Dilgėlių nevartokite savo nuožiūra – jos 
tirština kraują. Nepatartina vartoti ir 
tiems, kurie turi prostatos ligų, nėščio-
sioms ar žindančioms.

Paprasta arbata, stabdanti kraujavimą 
sergant opalige ar gausiai kraujuojant 
per mėnesines: stiklinę džiovintų dil-
gėlių užplikykite karštu vandeniu, po 
valandos nukoškite ir gerkite po pusę 
stiklinės 3 – 4 kartus per dieną.

Čiobreliai

Čiobreliai detoksikuoja ir ramina orga-
nizmą, lengvina atsikosėjimą, gerina 
virškinimą, šalina skrandžio spazmus, 
mažina vidurių pūtimą, normalizuoja 
žarnyno mikroflorą. Be to, čiobrelių 
vonia gerina miegą ir atpalaiduoja.
Vaistažoles geriausia rinkti per žydėjimą 
birželio – liepos mėnesiais. Čiobrelius 
džiovinkite gerai vėdinamoje ir nuo 
saulės apsaugotoje patalpoje. Sudžio-
vinę galite ruošti dvejopai: naudoti išo-
riškai arba gerti. Galite pilti į vonią, dėti 
kompresus arba gerti arbatas.

Geriamiems tikslams imkite apie 2 valg. 
šaukštus žolelių, užplikykite vandeniu 
ir uždengtą pakaitinkite 15 minučių 
garuose, o praėjus 45 min. perkoškite 
ir praskieskite 200 ml virinto vandens. 
Nuo kosulio patartina gerti tokią arbatą 
su medumi po trečdalį stiklinės 2 – 3 
kartus per dieną.

Šiandien žmonės vis dažniau 
domisi netradicine medicina, o 
ypač – vaistažolėmis. Juk gam-
toje slypi didžiausia galia, tad 
nebijokime pasiimti tai, kas 
natūralu. Taip galime ne tik gy-
dyti, bet ir stiprinti savo orga- 
nizmą, imuninę sistemą.

vaistažolių galia
GYDOMOJI
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Kelionės

Daina BARONĖ
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„Eidami savo Keliu mes įgyjame didžiulę galią keisti 
save ir mus supantį pasaulį.“ (Michael Puett)

SENJORAI KELIAUJA

Keliaujantys studentai iš Marijampolės

Likimas taip jau sudėliojo, kad teko 
susipažinti su įdomia asmenybe, kuri 
ir anksčiau, ir dabar, jau būdama bran-
daus amžiaus, nuolat keliauja. Visur. 
Tai – Ona Sakalauskienė. Rašyti apie 
Onutę galima daug, ji – buvusi tremtinė, 
ištvėrusi Irkutsko šaltį ir siaubą, buvusi 
mokinių dievinama mokytoja, puiki 
žmona ir mama, o dabar Marijampolės 
Trečiojo amžiaus universiteto direktorė, 
kuri mėgstą šį darbą ir už jį buvo ne kartą 
įvertinta: Marijampolės Garbės piliečio 
vardas (2015), Čiurlionio taurė 2014 – 

Žvilgsnis į Kroatiją

Kiekviena šalis turi savotiškos magijos. 
Viena patraukli savo kultūra, kita val-
giais, dar kita nepakartojama gamta. 
Kroatija turi viską viename. Tai kraštas, 
kurį kartą aplankius, norisi grįžti vėl ir 
vėl. Šalis, turinti savo aurą, keistą savo-
tišką trauką, kuriai atsispirti yra kone 
neįmanoma. Nekalbant jau apie tai, 
kad Kroatija – tūkstančio įvairiausių 
formų ir dydžių salų pakrantė, kraštas, 
turintis nuostabaus skaidrumo jūrą. Ten 
gyvena žmonės, kurie puoselėja, saugo 
nepaprastą, unikalią ir turistams labai 
patrauklią gamtą. 

Kroatija skirstoma į tam tikras sritis, ma-
žiau įdomios yra žemyninės dalys, bet 
pakrantė yra ta vieta, į kurią atvyksta 
milijonai turistų ir srautas kasmet vis 
didėja. Pakrantė skirstoma į tris dideles 
dalis: pietinę, centrinę ir šiaurinę. Visos 
jos yra nuostabios. 

Šįkart – apie Šiaurės Kroatiją, Istrijos 
pusiasalį. Šis ypatingas kraštas gali di-
džiuotis tuo, ko Lietuva neturi dėl kli-
mato sąlygų. Istrija – trijų spalvų kraštas. 
Balta, raudona ir pilka. Žemyno rytinė 
dalis – gana rūsti, pasipuošusi krūmy-
nais ir balto kalkakmenio uolomis. Čia 
gausu akmens skaldyklų, kur puikus 

baltas kaip sniegas akmuo keliaudavo 
net į Veneciją puošti bažnyčių ir rūmų 
fasadų. 

Ryškiai raudonu dirvožemiu džiuginanti 
vakarinė pajūrio dalis yra labai der-
linga ir šilta, ten auginamos vynuogės 
„Teran“ ir „Malvasia“, skirtos vyno ga-
mybai, figos, alyvmedžiai, laurame-
džiai, bulvės, kurių derlius nuimamas 
dukart metuose, levandos ir, žinoma, 
vynuogės. Ten jos puikiai dera, tai sena 
kultūros dalis, menanti ir graikų, ir ro-
mėnų gyvavimo laikus. Augina jų daug, 
gamina įvairiausius dalykus. Na, tar-
kime, antpilėlius, užpiltines, žinoma, 
raudonąjį ir baltąjį vynus. Jei šeima 
priskina apie tūkstantį kilogramų vy-
nuogių (tai yra tikrai nedaug), pada-
roma maždaug apie šešis šimtus litrų 
vyno ir sakoma, kad tokiu kiekiu ga-
lima dalintis su kaimynais, nes, pasak 
kroatų, trys šimtai litrų vyno metams 
vienai šeimai nėra daug. Parduotuvėse 
vyną perka retai ir tik rimtoms progoms. 
Skanauja naminį, kurį gamina labai ko-
kybišką ir pagal šeimos tradicijas. Rug-
sėjį, kai vynuogės prisirpsta, visi laukia 
tos dienos, kada vynuogių derlius bus 
renkamas, tada bėga vieni kitiems į pa-
galbą. Surinktos vynuogės spaudžiamos 
ir pilamos į indus, tada laukiama, kada 
jaunas vynas pradės „vaikščioti“. Taip ir 

sako: „Jis jau gyvas, jau vaikšto.“ Štai iš 
išspaudų yra gaminama rakija. Istrijos 
regione labiausiai vertinamas baltas 
vynas „Malvasia“, tačiau raudonasis 
vynas „Teran“ (geriausias iš raudonųjų 
vynuogių) skanaujamas taip pat, val-
gant pietus ir vakarienę. Jei norima at-
sigaivinti karštą vasaros dieną, kroatai 
skiedžia vyną vandeniu. Tada nesako, 
kad tai prastas vynas, o, atvirkščiai, pa-
gerintas vanduo. Be to, skiestam vynui 
yra skirti atitinkami pavadinimai: „Ge-
mišt“, „Bevanda“, „Miš Maš“, „Bambus“. 
Ir tuos pavadinimus žino visi: ir kavinių 
lankytojai, ir, žinoma, padavėjai.

Gera... karštą vasaros dieną prisėsti pa-
krantėje ir išgerti taurę balto ar raudono 
skiesto vyno, nes tai neapsunkina, net 
atgaivina. Nuostabus yra lengvas ir vi-
sada šviežias Istrijos maistas, itin verti-
nama ką tik pagauta žuvis ar nuskintas 
vaisius. Kroatija – ne tik gurmanų rojus, 
bet ir saugi šalis. Todėl tie senjorai, 
kurie ruošiasi keliauti į Kroatiją, gali 
net neabejoti, kad juos pasitiks sve-
tingas kraštas, kuriame saugu, ramu, 
nuostabiai graži gamta, puikūs miestai 
ir kaimeliai, kuriuose gyvena svetingi 
šeimininkai.

Laukite tęsinio. Kitas žvilgsnis – į Istrijos 
kultūrą.

Sūduvos šviesuolė (2014), Šv. Jurgio 
ordinas (2012) ir kt. Tai viena svarbi šios 
moters gyvenimo pusė, bet kur kas įdo-
mesnė yra kita – švytinti, charizmatiška 
ir moteriška išmintimi spinduliuojanti 
asmenybė, šalia kurios puikiai jaučiasi 
daugiau nei 700 studentų senjorų ir, ži-
noma, jų dėstytojai, lektoriai bei dažnai 
apsilankantys svečiai. Taigi, Ona Saka-
lauskienė. Kokia ji?

„Mėgstu keliauti. Esu pabuvojusi daug 
kur. Pavyzdžiui, vien tik su universiteto 
bendruomene turėjome daugybę ke-
lionių. Keliaujame visur ir dažnai. Na, 
tarkime, penkiasdešimtą kartą buvome 
išvykę į Arabų Emiratus, o septyniasde-
šimtą – į Tunisą. Universiteto senjorai 
aprašo keliones, tvarkingai sudėlioja 
nuotraukas. Turime net šešis albumus, 
kuriuose saugome atsiminimus. Mums 
tai labai svarbu, nes keliaudami mo-
komės, patiriame, tobulėjame. Į kai 
kurias šalis, pavyzdžiui, Portugaliją, 
Latviją, Lenkiją, Vokietiją, Daniją ir kt. 
grįžtame todėl, kad turime ten draugų. 
Iš tų šalių žmonės atvyksta ir į Marijam-
polę – tai mus labai džiugina. 
Manęs dažnai klausia, kodėl studen-

tai-senjorai keliauja? Mes keliaujame 
todėl, kad esame tos kartos žmonės, 
kurie buvo stebimi ir neturėjo jokių ga-
limybių išvykti, ypač tremtiniai ar politi-
niai kaliniai. Mano šeima irgi tai patyrė, 
laimė, kad visi sveiki ir gyvi sugrįžome 
iš Irkutsko srities. Todėl dabar esame 
laimingi, kad galime išvažiuoti, pama-
tyti, pažinti, o senjorai ir yra tie žmonės, 
kurie vertina keliones ir turizmo srityje 
dirbančius žmones. Marijampoliečiai, 
lankantys Trečiojo amžiaus universitetą, 
yra patyrę keliautojai, kurie niekad ne-
dūsauja ir nepyksta, o visada mato tai, 
kas šviesu ir gera. Keliaujame jau seniai, 
šįmet vėl planuojame keliones – tai pa-
deda nesenti. Norėčiau palinkėti visiems 
– imkite pavyzdį iš mūsų. Keliaukite ir 
nesustokite pažinimo kelyje.“

Marijampolės Trečiojo amžiaus univer-
siteto studentai-senjorai jau tris kartus 
buvo Kroatijoje ir, kaip patys sako, ti-
krai dar sugrįš. Kodėl? Dėl daugybės 
priežasčių. Ona Sakalauskienė sako: 
„Mes gyvenome tokiame viešbutyje ant 
jūros kranto... Tie senjorai, kurių kojos 
ilgesnės, galėjo jas nuleisti per langus 
žemyn… tiesiai į Adriją.“

Kelio simbolika dažnai inter-
pretuojama kaip gyvenimas, 
kartais likimas ar gyvenimo 
būdas. Žmonės, gyvendami XXI 
amžiuje, nesusimąsto, kad bė-
giodami rutinoje ar vaikydami-
esi malonumų, lieka įkalinti 
vienoje kelio atkarpoje ir tada 
prasideda rezignavimas. Būna, 
visą gyvenimą taip ir nejuntam-
as noras palikti namus, gimtą-
jį miestą, kasdienę aplinką – 
įprastai tokie žmonės jaučiasi 
puikiai dešimtis metų gyven-
dami tuose pačiuose namu-
ose, dirbdami tą patį darbą, 
bendraudami su tais pačiais 
žmonėmis ir vakarus leisdami 
prie televizoriaus. Bet egzistuo-
ja ir kita žmonių grupė, tai – vi-
etoje nenustygstantys, keliauti 
mėgstantys, nuolat aplinką ar 
net komforto zoną keičiantys, 
iššūkius, nuotykius ir keliones 
dievinantys žmonės.
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„Pasakiau aš: „sugrįšiu“ / Adrijos jūrai 
šiltai. / Bangai švelniai, akmenėliui 

baltam… / O dabar išvykstu...“  
(Janė Martynaitienė (2018 m.))“ 



SĖKMINGAI ATKURTI PRARASTI 
DANTYS – sugrąžinta šypsena
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Pagalba šypsenoms

Šypsodamiesi mes tiesiame kelius – iš 
širdies į širdį. Užkariaujame pasaulį, 
skleidžiame sielos šilumą, įkopiame į 
aukščiausias viršukalnes, darome ge-
riausius darbus, patiriame įstabiausius 
nutikimus. Vis tik kartais šypsenoms 
reikia truputėlį padėti – kad vėl švytėtų, 
o mes galėtume dalinis gerumu. CLINIC 
| DPC klinikos gydytojai  labai džiaugiasi, 
galėdami prisidėti prie šypsenų grožio, 
švytėjimo ir galėdami drauge įveikti 
kliūtis, pasitaikančias besišypsančiųjų 
kelyje. 

Ne tik apie dantis

Dantys – mitybos proceso pagrindas, 
leidžiantis mums mėgautis maistu ir 
užtikrinantis sėkmingą virškinimo kelio 
pradžią. Žmogaus organizmas – darni 
sistema, kurios vienetai yra glaudžiai 
vienas su kitu susisiję. Būtent todėl net 
vieno danties pažeidimas gali turėti 
labai nemalonių pasekmių viso kūno 
sveikatai – tiek fizinei, tiek emocinei. 
Praradus bent vieną dantį, dingsta pa-
sitikėjimas savo šypsena, gali pakisti 
išvaizda, sunkiau mėgautis maistu, 
stringa virškinimo procesas. Negano to, 
gali imti silpti visas organizmas. 

„Mes galime padėti“

Ką apie dantų netekimą kalba profe-
sionalai? Šypsenas kuriančio CLINIC | 
DPC klinikų tinklo gydytojai odonto-
logai Simonas Bankauskas ir Remigijus 
Laurinčikas aiškino, kad netekus dantų 
ir ilgesnį laiką jų neatstatant, įvyksta 
labai rimti pakitimai ir atsiranda defektų 
rizika, itin apkraunami likusieji dantys, 
keičiasi sąkandis.
„Visi šie aspektai – labai svarbūs. Vieno 
danties netekimas gali turėti itin nei-
giamų pasekmių išvaizdai, emocinei ir 
fizinei kūno sveikatai“, – pabrėžė gydy-
tojas odontologas S. Bankauskas.

Šiuolaikinė odontologija taiko itin sau-
gius ir efektyvius metodus, leidžiančius 
atkurti burnos sveikatą. Patogiausia ir 
labiausiai tausojanti kitus dantis yra im-
plantacija, kai į žandikaulį įsriegiamas 
atitinkamo ilgio implantas, prie jo pri-
tvirtinama atrama, o ant jos – individu-
aliai pagamintas vainikėlis.
„Labai svarbu paminėti, kad implanta-
cija tausoja greta esančius dantis, juk 
nesinori gydant vieną, pakenkti kitam. 
Dantį atkūrus implantu, toje vietoje tie-
siogiai stimuliuojamas kaulas, panašiai 
kaip tai vyksta esant natūraliam dančiui, 
taigi užkertamas kelias žandikaulio ny-
kimui“, – kalbėjo gydytojas odontologas 
R. Laurinčikas. 
Rūpinantis savo svei-
kata, laikantis gydytojų 
rekomendacijų, regu-
liariai atliekant pro-
fesionaliąją dantų hi-
gieną, dantų implantai 
yra efektyvus ilgalaikis 
sprendimas. 

Biologinė odontologija 

Vienas pagrindinių 
Hipokrato priesakų 
liepia: „Pirmiausia 
– nepakenk“. Todėl 
CLINIC | DPC klinikoje 
itin svarbi yra biologinė odontologija, 
pasižyminti holistiniu požiūriu į žmogų. 
Nuo įprastinės odontologijos biologinė 
burnos priežiūros sistema skiriasi ypa-
tingu atidumu pacientui, įsigilinimu į 
viso organizmo būklę ir pagal tai paren-
kamomis saugiomis, neagresyviomis 
gydymo priemonėmis. Todėl  CLINIC | 
DPC gydytojai daug kalba su savo paci-
entais, aiškinasi burnos priežiūros, gyve-
nimo būdo ir mitybos įpročius, prireikus 
skatina juos koreguoti. Biologinėje 
odontologijoje svarbu tampa biosude-
rinamumo faktorius, todėl dirbama tik 
su itin kokybiškomis medžiagom, ven-
giama naudoti metalo ar amalgamos 

užpildus, pirmenybė teikiama keramikai 
ir kitoms natūralioms medžiagoms – tai 
labai svarbu, renkantis dantų implantą. 
Svarbu pabrėžti, jog klinikos specialistai, 
rūpindamiesi viso organizmo sveikata, 
ima mėginius dėl vėžinių darinių burnos 
ertmėje nustatymo. 

Kad pacientams būtų patogiau

Klinikos komanda deda visas pastangas, 
kad pacientai pasijustų kuo jaukiau, 
maloniau ir patogiau.  Iš klinikos ir į 
kliniką pacientai vežami nemokamai, 
belieka tik susisiekti su pageidaujama 
klinika, susitarti dėl vizito ir transporto. 
Dar vienas puikus dalykas – Lietuvoje 

įsikūrusios net dešimt 
CLINIC | DPC klinikų, 
todėl jūsų patogumui, 
galima pradėti gydytis 
vienoje klinikoje, o 
baigti – kitoje. O jei 
labai stokojate laiko, 
galimos ir tiesioginės 
konsultacijos inter-
netu. Be to, visose kli-
nikose yra panoraminis 
rentgeno aparatas, o 
Vilniuje ir Kaune – kom-
piuterinis tomografas. 
Klinikos gydytojai do-
misi ir taiko inovacijas, 

pavyzdžiui, bruksizmui – nevalingam 
griežimui dantimis – gydyti naudojamos 
ne (tik) kapos, bet ir labai efektyvios bo-
tulino toksino injekcijos. 

Be skausmo ir gaišaties

CLINIC | DPC pasiekė įspūdingus skaičius 
– per dešimt veiklos metų atliko daugiau 
nei 30 tūkst. implantacijų, todėl drąsiai 
gali dalintis patirtimi ir rekomendaci-
jomis. Vis tik kai kurie neigiami mitai vis 
dar gajūs, todėl juos reiktų nedelsiant 
išsklaidyti. 
„Visų pirma, žmones atbaido inter-
vencijos baimė, galbūt anksčiau įgyta 
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neigiama patirtis“, – teigė klinikos gy-
dytojai, užtikrinantys, kad naudojama 
vietinė nejautra leidžia visiškai išvengti 
skausmo.  Be to, pacientams prieš pro-
cedūrą viskas išsamiai paaiškinama, o 
žinios – kelias į ramybę ir užtikrintumą. 
CLINIC | DPC klinikose pasitelkiamos 
tik naujausios ir patikimiausios darbo 
priemonės ir technologijos, o implanta-
cija vyksta taikant vietinę nejautrą. Pa-
cientams prireikus siūloma ir sedacija 
– dalinė trumpalaikė narkozė – pade-
danti sumažinti įtampą ir diskomfortą. 
Implantuojant vieną dantį, operacija 
paprastai trunka apie 30 minučių. 
Gydytojas odontologas R. Laurinčikas 

mini, kad pojūčiai po tokios operacijos 
dažniausiai būna net lengvesni nei po 
danties šalinimo. O paciento darbin-
gumas priklauso nuo operacijos apim-
ties ir individualių organizmo savybių. 
Kai kurie jau kitą dieną gali eiti į darbą, 
kitiems pooperacinis laikotarpis gali už-
trukti ilgiau. 

Dirba sparčiai

Dar vienas mitas, su kuriuo susiduria 
specialistai – neva, dantų negalima at-
kurti per vieną dieną. „Laikinus dantis 
galime pagaminti jau tą pačią dieną“, 
– tvirtai teigia CLINIC | DPC gydytojas 

odontologas S. Bankauskas.
Labai efektyvi vadinamoji vienmomentė 
implantacija, vykstanti to paties vizito 
metu iš karto po danties pašalinimo ir 
netekimo. „Ją atliekant, išsaugomas 
dantenų ir kaulo kiekis, sumažėja chi-
rurginių procedūrų skaičius, išvengiama 
kitų dantų padėties pokyčių, lengviau 
atkuriama natūrali estetika bei dažnai 
išvengiama kaulo priauginimo proce-
dūrų. Ji rekomenduojama, kai dantį 
dėl tam tikrų priežasčių reikia šalinti ar 
jo netekus, kai vėliau bus planuojama jį 
atkurti, arba kai dantis yra matomi pa-
cientui šypsantis“, – aiškino gydytojas 
odontologas R. Laurinčikas.

„Dantys – mitybos 
proceso pagrindas, 

leidžiantis mums 
mėgautis maistu ir 

užtikrinantis sėkmin-
gą virškinimo kelio 

pradžią.“ 
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Pažangiausi metodai

Kiekvienas pacientas – pats svarbiau-
sias. Jo istorija – išskirtinė ir reikalinga 
didžiausios gydytojo atidos. Kartais 
prireikia ir itin rimtos pagalbos. Kokią 
geriausią išeitį šiuolaikinė odontolo-
gija siūlo pacientams, kurių didžioji 
žandikaulio dalis ar visas žandikaulis 
yra bedantis? Tokiais atvejais rekomen-
duojama „visi ant keturių“ gydymo me-
todika. Unikali „visi ant keturių“ gydymo 
metodika skirta daugumą ar visus dantis 
praradusiems žmonėms, kuriems iki šiol 
buvo tradiciškai siūlomi išimamieji pro-
tezai. Taikant šią metodiką vieno žandi-
kaulio dantims visiškai atkurti, yra nau-
dojami tik 4 implantai. Puiki žinia – šis 
būdas dažnai padeda išvengti sudėtingų 
kaulo priauginimo procedūrų.  O apa-
tinio žandikaulio dantims atkurti reikia 
vos 3 implantų, ant kurių ir tvirtinamas 
dantų protezas. 
Visiems šiems prarastų dantų atkūrimo 
būdams naudojamų implantų me-
džiagos yra biologiškai suderinamos, o 
jų spalva ir kontūrai visiškai nesiskiria 
nuo natūralių dantų. Be to, protezai ant 
įsriegtų implantų ne tik atrodo, bet ir 
tarnauja kaip tikri dantys. 

Cirkonio implantai – net sergantiems 
lėtinėmis ligomis ir turintiems alergiją

Alergijos ir lėtinės ligos anksčiau galėjo 
sutrukdyti sėkmingai dantų implanta-
cijai. Tačiau naujosios kartos cirkonio 
implantai – vienas saugiausių, patiki-
miausių ir ilgiausiai tarnaujančių dantų 
atkūrimo metodų, tinkančių ir jautriau-
siems pacientams.  Tai natūraliai atro-
dantys, visiškai netoksiški implantai, 
kurie neišskiria jokių dalelių, galinčių 
sukelti alergiją. Šie implantai yra biolo-
giškai suderinti ir tinkami net po onko-
loginių ligų gydymo.
	 „Kartais šypsenoms reikia tru-
putėlį padėti. Mūsų klinikos gydytojai 
su malonumu ir ryžtu gelbėja šypsenas 
ir daugybę po jomis slypinčių istorijų. 
Pacientai – skirtingi, ir gydytojo pri-
imami sprendimai taip pat skiriasi. 
Svarbiausia ryžtingai kurti tarpusavio 
ryšį – tarp gydytojų, pacientų, kolegų,  
draugų, artimųjų, mylimųjų. O šypsena 
– puikus būdas šiam ryšiui auginti“,  – at-
sisveikindamas sako gydytojas Simonas 
Bankauskas. 



MĖLYNĖS –
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Jaučiuosi gerai

Miške jau sirpsta mėlynės, kurios suteikia galimybę 
sočiai pasikrauti vitaminų užtaisą žiemai. Kaip pasako-
ja vokiečių padavimas, mėlynių krūmai auga tose vie-
tose, kur nykštukai po žeme saugo savo turtus. Tačiau 
žmonėms mėlynės suteikia tokią didžiulę naudą, kuriai 
neprilygs jokie turtai. 

Ligita ŠOLIŪNIENĖ
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senėjimą stabdantis turtas

PASAULYJE PRIPAŽINTA 
NAUDA SVEIKATAI

Pasaulio sveikatos organizacijos specia-
listai sudarė 10-ties sveikos gyvensenos 
produktų sąrašą, kuriame puikuojasi ir 
mėlynės. Mėlynėse (lot. Vaccinium my-
rtillus) yra vitaminų  C, B1, B2, PP (ypač 
didelis kiekis A ir B), karotino, antocianų, 
rauginių medžiagų, organinių rūgščių, 
gliukozės, fruktozės ir sacharozės, an-
gliavandenių, vario, kalio, magnio ir 
fosforo. Be to, šių uogų sudėtyje yra 
geležies, kurią mūsų organizmas geriau 
įsisavina nei esančią maisto papilduose.
Mėlynės reguliuoja virškinamojo trakto 
veiklą, stimuliuoja medžiagų apykaitą, 
pasižymi sutraukiančiu, šlapimo išsis-
kyrimą skatinančiu, skausmą ir krau-
jospūdį mažinančiu, priešuždegiminiu 
ir kraujavimą stabdančiu poveikiu. Taip 
pat gydo mažakraujystę, podagrą bei 
reumatą, tulžies pūslės, inkstų ir šla-
pimo pūslės akmenligę (prisideda prie 
druskų šalinimo iš organizmo), skran-
džio ir žarnyno uždegimus, cukraligę 
(mažina cukraus kiekį kraujyje), regu-
liuoja cholesterolį. Mėlynių arbata ar 
sultys padeda esant stomatitui, tonzi-
litui, viršutinių kvėpavimo takų katarui, 

stiprina imunitetą.

Pagrindinis mėlynių turtas – antioksi-
dantai antocianinai, lėtinantys orga-
nizmo senėjimą. Mokslininkai patvir-
tino, kad mėlynės yra galingas ginklas 
prieš senėjimą, padeda ilgiau smege-
nims išlikti jaunomis. Pasirodo, kad 
mėlynės gali padidinti dopamino kiekį 
smegenyse – tai derinys, kuris reguliuoja 
svarbiausius smegenų procesus, yra at-
sakingas už visų kūno ląstelių atsinau-
jinimą. Remiantis naujausiais tyrimais, 
dažnas mėlynių vartojimas padeda 
išvengti Alzheimerio ligos, atminties 
sutrikimų. Šias uogas naudinga įtraukti 
į savo mitybą visiems, kurių darbas su-
sijęs su protine veikla. 

Dar viena labai svarbi savybė – mėlynės 
padeda užkirsti kelią vėžiui. Mat anti-
oksidantai jungiasi su laisvaisiais radi-
kalais ir tokiu būdu neleidžia susidaryti 
navikams, kurie veikia ląstelių lygmeniu. 
Mėlynės gerina regėjimo aštrumą bei 
akies tinklainės kraujotaką, padeda iš-
vengti daugelio akių ligų, praplečia regė-
jimo lauką ir mažina akių nuovargį. Tad 
šios uogos ypatingai rekomenduojamos 
kai nusilpsta regėjimas, kai akys dažnai 
pervargsta, pasireiškiant senatvinei 

toliaregystei, tinklainės distrofijoms ar 
kataraktai. Ne veltui per Antrąjį pasau-
linį karą Anglijos pilotai valgė mėlynes 
ir mėlynių uogienę, siekdami pagerinti 
regėjimą, itin reikalingą prietemoje.

Nuo viduriavimų ar užkietėjusių vidurių 
gali būti vartojamos šviežios ar džio-
vintos uogos, lapų užpilas. Džiovintų 
uogų arbata tinka esant skrandžio (kai 
mažas rūgštingumas) ar žarnyno uždegi-
mams, taip pat ja ar šviežiomis sultimis 
skalaujama burnos ertmė ir gerklė esant 
gleivinių, dantenų uždegimams. Šviežių 
virtų mėlynių tyrele gydoma egzema, 
paprastieji spuogai, nudegimai, deder-
vinės, odos uždegimai.

Šios uogos turi labai mažai kalorijų: 1 g 
mėlynių – tik apie 54 kcal. Todėl jas gali 
vartoti norintys sumažinti kūno svorį.
Dėl sudėtyje esančios oksalo rūgšties 
atsargiai šias uogas vartoti turėtų ser-
gantys pankreatitu bei šlapimtakių 
akmenlige, negaluojantys dėl dvyli-
kapirštės žarnos. Mėlynių lapų užpilas 
didina skrandžio rūgštingumą. Dėl 
didesnio mėlynių kiekio gali užkietėti 
viduriai.

MĖLYNĖS – GROŽIUI

Lapų nuoviras tinka riebiems plaukams 
skalauti po plovimo šampūnu.
Mėlynių derlių išnaudokite veido odos 
puoselėjimui. Kai kurių grožio prie-
monių sudėtyje esančios mėlynės pri-
sideda prie odos drėkinimo, pasižymi 
priešuždegiminiu poveikiu. Kaukės su 
mėlynėmis gerina veido odos atspalvį 
ir lygina smulkias raukšleles.

Išbandykite kaukę bet kokiam odos 
tipui:
	 • 2 šaukštai varškės;
	 • 1 kiaušinio trynys;
	 • 1 arbatinis šaukštelis mėlynių;
	 • 1 arbatinis šaukštelis 
	 alyvuogių aliejaus.

Mediniu šaukšteliu ar mentele ištrinkite 
varškę  ir kiaušinį, sudėkite susmul-
kintas uogas, užpilkite aliejumi. Viską 
gerai išmaišykite. Užtepkite kaukę ant 

veido ir po 15 minučių nuplaukite to-
niku ar vandeniu su citrina (jis padeda 
pašalinti uogų suteiktą atspalvį). Po to 
tepkite drėkinamąjį kremą.

Jauninamoji veido kaukė

Keletą mėlynių sutrinti mediniu šaukš-
teliu, pridėti valgomąjį šaukštą grietinės 
ir viską gerai išmaišyti. Užteptą ant veido 
kaukę laikyti 15 minučių, po to nuplauti 
toniku ar vandeniu su citrina (jis padeda 
pašalinti uogų suteiktą atspalvį).

IR DAR ŠIEK TIEK NAUDOS

Mėlynės gali būti naudojamos kaip natū-
ralus dažiklis, dažnai naudotas senovėje 
odai dažyti, o menininkai iš jų išgaudavo 
pageidaujamas spalvas.

Mėlynių krūmai vertinami kaip bičių 
traukos objektas. Žydėjimo laikotarpiu 
kiekvienam aviliui per dieną įnešama 

iki 2 kg medaus. Ypatingas mėlynių 
medus: skaidrus su rausvu atspalviu, 
ypač kvapnus.

Senovėje žmonės tikėjo, kad mėlynės 
pasižymi magiškomis savybės. Jie kelias 
džiovintas uogas paberdavo po kilimėliu 
prie durų ir tikėjo, kad tai gali apsaugoti 
jų namus nuo blogio, neigiamos ener-
gijos ir nekviestų svečių. 

Mėlynės – ne tik skanios, viliojančios 
gamtos dovanos, bet ir ypatingai nau-
dingos uogos. Kad turėtumėte vita-
minų ištisus metus – uogas šaldykite ar 
džiovinkite, virkite uogienes, nes ir jose 
išlieka nemažai naudingųjų medžiagų. 
Vertingi ir mėlynių lapai (skinami žy-
dint), kaip ir uogos pasižymintys to-
nizuojamomis, antiseptinėmis ir prie-
šuždegiminėmis savybėmis. Mėlynių 
naudingas savybes pripažino ir moks-
lininkai, ir tradicinė medicina. Svar-
biausia, kad jos būtų renkamos ekolo-
giškai švariose vietose.



Audiniai

Senjorams siūlau rinktis plonesnius, 
lengvai krintančius audinius, kurie leis 
geriau jaustis tiek mieste, tiek prie jūros. 
Šią vasarą ypač suspindėjo linas – tai yra 
patogu, gražu ir autentiška. Lininiai si-
jonai, suknelės ar palaidinės yra lengvai 
derinamos ir galbūt jau apsigyvenusios 
Jūsų spintoje prieš kurį laiką, tačiau 
nenaudojamos, todėl siūlyčiau nebijoti 
peržiūrėti tai, ką turite. Vasarą moterims 
rekomenduoju rinktis lengvas, ilgesnes 
sukneles, asimetrinių formų sijonus, 
laisvas palaidines, taip pat kimono ar 
kardiganus, kuriuos galbūt net pačios 
esate nusinėrusios.

Spalvos

Tinkami visi rudi, dramblio kaulo, 
smėlio, pasteliniai atspalviai, itin gražu 
dėvėti baltos spalvos drabužius. Siū-
lyčiau atkreipti dėmesį į tai, kad va-
sarą norisi šviesumo, todėl juodus bei 
pilkus drabužius trumpam „išleiskite 
atostogų”, o šią vasarą pabandykite 
vieną kitą naują spalvą. Tai gali būti tik 
akcentas, pavyzdžiui, skarelė.

Raštai

Žirniukai, taškeliai bei dryželiai – ne-
senstantys raštai. Tikrai nereikia pirkti 
kažko naujo, manau, kad savo spintoje 
moterys gali atrasti taškuotą suknelę ar 
skarelę, o vyrai dryžuotus marškinius, 
kuriuos jau turi net kelerius metus, ta-
čiau buvo pamiršę. Svarbiausia yra gerai 
peržiūrėti savo spintą ir atrasti seniai 
dėvėtus drabužius, prikelti juos naujam 
gyvenimui ir pasidžiaugti, nes kartais už-
tenka tik vieno naujo akcento!

Akcentai

Prisiminkite tai, kas jau buvo pamiršta. 
Pavyzdžiui, perlus, kurie, manau, guli 
beveik kiekvienos senjorės papuošalų 
dėžutėje. Šią vasarą jie ypač madingi. 
Visai nesvarbu, ar jie tikri, ar ne, bet at-
rodys gražiai ir stilingai prie kiekvieno 
vasariško derinio. Nepamirškite sagių, 
segtukų ar akinių nuo saulės – šie ak-
centai visada papildo ir pagyvina įvaizdį.

Vyrams

Vyrams šią vasarą lininiai ar kiti lengvi 
marškiniai bus tikrai stilingas ir patogus 
pasirinkimas. Taip pat ir liemenės, pa-
vyzdžiui, su trumpų rankovių marš-
kinėliais – tai neįpareigos, bet tiks ir į 
pasivaikščiojimą, ir į susitikimą. Nepa-
mirškite diržo – jis ne tik reikalingas kel-
nėms ar šortams, bet yra puiki detalė.

Dažnai užmirštame, ką turime savo 
spintoje, tad reikia tik ją susitvarkyti, 
o tuomet atrasime daug nuostabių dra-
bužių su dar nuostabesniais prisimini-
mais. Mada greitai keičiasi ir gaudyti 
jos nereikia – kiekvienam linkiu pasi-
džiaugti jos įvairumu!

Stilius

38

Vasara – metas, kai norisi reng-
tis lengviau, šviesiau ir ryškiau. 
Stilius neturi metų laikų, jis yra 
širdyje. Tačiau kiekvieną sezoną 
galime pamilti vis kitą naują 
spalvą ar audinį tam, kad gyven-
ti būtų įdomiau ir smagiau. 
Nesvarbu, ar Jums yra 25-eri, 
ar 65-eri – vasara juk tokia pati 
kiekvienam!

5 patarimai vasarai

STILISTĖS 
VIKTORIJOS ŠIAULYTĖS 
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Nuotrauka - Monika Remeikytė



Lietuviško prekės ženklo „VEGGO“ 

produktai be laktozės ir gyvulinių riebalų

Burnoje tirpstantys, šokoladu glaistyti įvairių skonių tofu desertai ir ekologiški augaliniai gėrimai – puiki 
alternatyva karvės pienui ir varškės sūreliams. Riešutais kvepianti kava ir minkštas skanėstas su traškiu 
glaistu... Papildykite savo kasdienį ritualą šia malonumo akimirka.

VEGGO gėrimų bei desertų galite rasti Maxima pieno skyriuose arba veganams skirtų produktų šaldytuvuose.

Platintojas: UAB „Ekomera LT“, Motorų g. 5A, Vilnius. info@ekomera.lt 

LAKTOZĖS NETOLERAVIMAS – 
suvaldomas nepatogumas bet kokiame amžiuje
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Jaučiuosi gerai

Laktozė – tai piene esantis cukrus. Nuo 
įprasto baltojo cukraus – sacharozės, kurį 
perkame parduotuvėse, jis skiriasi savo 
chemine formule ir struktūra. Kaip ir visos 
maisto medžiagos, laktozė turi būti suskai-
dyta iki gliukozės, kurią mūsų organizmas 
naudoja energijos gavimui. Tai atlieka fer-
mentas laktazė, kurio trūkstant ir išsivysto 
sindromas, vadinamas laktozės netolera-
vimu arba hipolaktazija. Šį sutrikimą daž-
niausiai sukelia natūralus fermento laktazės 
mažėjimas. Tai dažniausiai prasideda 2-ai-
siais gyvenimo metais, kai kūdikiai nustoja 
žįsti motinos pieną, todėl nenuostabu, jog 
net 75 procentai suaugusiųjų visame pasau-
lyje netoleruoja laktozės. Tie, kam trūksta 
pieną virškinančio fermento, dažniausiai 
nejaučia jokių simptomų iki vėlyvos paau-
glystės ar pilnametystės. Taip pat laktozės 
netoleravimą gali sukelti plonosios žarnos 
pažeidimai, kuriuos sukelia infekcijos ar 
ligos.

Medikai tvirtina, jog ši problema yra labai 
dažna, ypač vyresnio amžiaus žmonėms 
– laktozės netoleruoja kas trečias lietuvis. 
Dažniausi hipolaktazijos simptomai yra vi-
duriavimas, pilvo skausmai ar pūtimas, kurie 
pasireiškia po pieno produktų vartojimo. 
Juos sukelia fermentuojančios nesuvirš-
kintą laktozę bakterijos, esančios gaubtinėje 
žarnoje.

Žmonės, pastebėję sutapimų, kad pieno 
produktai kelia nepatogumus, savaran-
kiškai ir dažnai klaidingai, diagnozuoja 
ligą. Nereikėtų painioti alergijos pienui su 
laktozės netoleravimu: alergija yra bendra, 
dažniausiai staigi imuninės sistemos reak-
cija į piene esančius baltymus, kuriuos mūsų 
kūnas laiko pavojingais, o hipolaktazija yra 
virškinimo sutrikimas dėl nepakankamos 
fermento gamybos. Alergija dažniausiai gy-
doma iš mitybos visiškai pašalinant pieną ir 

jo produktus, tačiau netoleruojant laktozės 
nėra būtina drastiškai keisti mitybos raciono. 
Šių dviejų sutrikimų simptomai yra ganėtinai 
panašūs, tačiau tiksli diagnozė nesunkiai nu-
statoma atlikus laktozės toleravimo testą.

Naudinga pieno sudėtis

Piene yra gausu įvairių naudingų maisto 
medžiagų, todėl sumažėjęs jo vartojimas 
gali turėti neigiamos įtakos sveikatai, jeigu 
tų medžiagų negaunama iš kitų maisto pro-
duktų. Reikia pažymėti, kad pasterizuotame 
piene naudingųjų medžiagų yra daug ma-
žiau. Iš 100 organizmui vertingų medžiagų 
ypač svarbus yra kalcis, kurio pagrindinis 
šaltinis ir yra pienas. Kalcis yra atsakingas už 
tinkamą kaulų struktūrą ir tvirtumą, todėl šio 
mineralo trūkumas maiste gali sukelti osteo-
porozę arba kitaip vadinamą kaulų trapumą, 
ypač būdingą vyresniame amžiuje. Taip pat 
kalcis yra labai svarbus raumenų susitrau-
kimams, gerai dantų būklei bei tinkamai 
kraujo krešėjimo funkcijai. Maisto racione šio 
makroelemento turėtų būti nuo 700 iki 1000 
mg, o išgėrus stiklinę šviežio pieno žmogus 
gauna trečdalį reikiamo paros kiekio.

Nepaisant piene esančių vertingų me-
džiagų, kartais, norint sumažinti širdies ir 
kraujagyslių ligų tikimybę, gydytojai reko-
menduoja apriboti pieno vartojimą, rinktis 
liesesnius produktus, tokius kaip varškė (į 
tai taip pat reikia atsižvelgti ir klausyti gy-
dytojų rekomendacijų.) Trūkstamą kalcio 
kiekį galima nesunkiai kompensuoti kitais 
maisto produktais, tokiais kaip lapiniai ko-
pūstai, brokoliai, riešutai, sėklos, džiovinti 
vaisiai bei pilno grūdo produktai. Kad orga-
nizmas pasisavintų kalcį, būtina, kad jame 
netrūktų vitamino D (Lietuvoje su jo trūkumu 
susiduria dažnas gyventojas). Svarbu žinoti 
savo organizmo poreikius ir pasirūpinti, kad 
organizmas gautų visų reikalingų medžiagų 

ir kad mityba būtų subalansuota.

Laktozės netoleravimas – ne pasaulio 
pabaiga

Reikia nepamiršti, kad organizmas visuomet 
gamina truputį fermento laktazės, todėl vi-
siškai atsisakyti įprastų produktų nereikės. 
Amerikos nacionalinio sveikatos instituto 
mokslininkai teigia, kad suaugusieji, kuriems 
yra sutrikęs pieno cukraus skaidymas, gali 
suvartoti 12 gramų laktozės per dieną – šis 
kiekis yra vienoje stiklinėje pieno. Laikantis 
šios normos, neturėtų pasireikšti ar būti 
juntami stiprūs hipolaktazijos simptomai. 
Šis kiekis gali būti ir didesnis, jeigu laktozė 
vartojama skirtingu dienos metu. Taip pat 
galima pratinti organizmą prie laktozės var-
tojant pieną su kitu maistu. Kartais vartojami 
laktazės preparatai, kurie padeda virškinti 
pieno produktus. Tačiau dažniausiai jie ski-
riami tik tokiu atveju, kai yra būtina. Sveikos 
bei individualiai pritaikytos mitybos turėtų 
pakakti norint vartoti pieno produktus ir 
jaustis sveikai.

Dabartinė rinka siūlo daugybę maisto pro-
duktų, kurie yra be laktozės, identiški mais-
tine verte. Hipolaktazija sergantiems žmo-
nėms yra siūloma vartoti jogurtą, kuriame 
esančios bakterijos ir fermentas laktazė iš 
dalies suskaido laktozę, todėl jis tampa len-
gviau virškinamas. Jame gausu baltymų, 
kalcio, vitaminų D, B6 ir B12. Dar daugiau, 
yra siūloma alternatyvų įprastam karvės 
pienui jį pakeičiant ožkos ar buivolų pieno 
produktais, taip pat gaminiais be pieno, 
kurie pasižymi maistingumu: riešutų gėri-
mais (turtingi mikroelementais), jogurtais 
iš avižų, kokosų, sojų ir pan.

Laktozės netoleruojantiems žmonėms reko-
menduojama vartoti kietąjį sūrį. Dėl savito 
gamybos būdo vienoje porcijoje sūrio (43 g) 
yra maždaug 1 gramas laktozės, tad valgant 
sūrį nebus sunku laikytis 12 gramų ribos. 
Gaminant sviestą, galutiniame produkte gali 
likti šiek tiek laktozės, kuri gali kelti nema-
lonių pojūčių, tačiau alternatyva galėtų būti 
lydytas sviestas, kuriame pieno cukraus yra 
labai mažai.

Taigi, laktozės netoleravimas gali sukelti 
nemalonių pojūčių bei simptomų, tačiau, 
laikantis tinkamos ir saikingos mitybos, tai 
netrukdo gyventi kokybiškai.

Jonas ŠOLIŪNAS

Pienas ir jo produktai dažnam lietuviui yra svarbi kasdienio maisto 
raciono dalis. Tai tikrai neturėtų stebinti – juk taip skanu yra gaivintis 
plombyru paplūdimyje ar gydyti gerklės skausmą karštu pienu su me-
dumi. Tačiau organizmui senstant galima pastebėti, jog suvartoti tam 
tikri maisto produktai dėl laktozės netoleravimo sukelia nemalonių 
pojūčių. Nors skamba grėsmingai, ši diagnozė nereiškia, kad iš maisto 
raciono teks išbraukti mėgstamiausius pieno produktus. Taigi, kas yra 
laktozės netoleravimas ir kaip su tuo susigyventi?
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MOKSLININKAI: 
kas yra senėjimas ir kaip atitolinti senatvę

Kada ląstelė pasensta?

Norėdami suprasti visame organizme 
vykstančius procesus, turime pradėti 
nuo pačios mažiausios jo dalies – ląs-
telės. Senėjimo procesui ypač svarbi 
viena savybė, dėl kurios jos nustoja 
daugintis. Daugelio gyvūnų ir žmonių 
organizmai auga bei vystosi mitozės 
būdu – jos metu susidaro dvigubai dau-
giau visų ląstelės dalių ir taip iš vienos 
ląstelės susiformuoja dvi. 1960-aisiais 
metais buvo atrasta, jog žmogaus ląs-
telė vidutiniškai pasidalina apie 50 kartų 
iki tol, kol pasensta. Šis reiškinys vadi-
namas senescencija arba tiesiog ląstelės 
senėjimu. Didžiausias pasidalinimų 
skaičius kiekvienai žmogaus ląstelei 
yra savitas, priklauso nuo amžiaus bei 
pavadintas Heifliko (Hayflick) limitu, at-
radimą padariusio mokslininko garbei. 
Visgi dar nėra tiksliai žinoma, kodėl ląs-
telės nustoja dalintis, tačiau manoma, 
kad taip organizmas apsisaugo nuo 
vėžio. Ląstelių, kurios dalinasi daugiau 
nei įprastai, DNR mutuoja ir tuomet su-
siformuoja vėžys.

Yra žinoma, kad kiekvieno žmogaus 
chromosomos svarbios biologiniam jo 
amžiui; jas galima vadinti mūsų kodu. 
Chromosomos yra kiekviename mūsų 
ląstelės branduolyje ir juose esantys 
genai koduoja visus mūsų požymius – 
nuo jų priklauso, kokia bus lytis, kokią 
turėsime plaukų, akių ir odos spalvą. 
Kai ląstelės dalinasi jau minėtu mitozės 
būdu, chromosomos padvigubėja, 
todėl joms pasidalinus gaunamos dvi 
visiškai identiškos ląstelės. Kiekvienas 

toks dvigubėjimas trumpintų ir žalotų 
chromosomas, jeigu ant savo galų jos 
neturėtų specialių struktūrų – telomerų. 
Telomeros dvigubėjimo metu sumažėja, 
kad chromosomos nepakistų. Kuo dau-
giau ląstelės dalinasi, tuo labiau trum-
pėja šie galai. Ateityje telomerų savybės 
organizme gali padėti nuspėti žmogaus 
amžių – kol kas tai sėkmingai padaryta 
su amadinos paukščiais ir pelėmis. At-
likti eksperimentai su medžiagomis, 
skatinančiomis telomerų atkūrimą, 
kurių metu buvo stabdomas žmogaus 
kultūrinių ląstelių senėjimas ir pasiektas 
ląstelių nemirtingumas, teikia viltį, kad 
ateityje bus galima prailginti ir žmogaus 
gyvenimo trukmę.

Kaip sensta visas organizmas?

Mokslininkai yra iškėlę daugybę teorijų, 
kodėl žmogaus organizmas pasensta, 
tačiau nei viena teorija viso proceso 
nepaaiškina iki galo. Visas versijas ga-
lima sudėlioti į dvi dideles grupes – pro-
gramuoto senėjimo bei pažaidos arba 
klaidos. 

Pirmoji teorijų grupė teigia, kad senė-
jimas yra vaikystės augimo ir vystymosi 
tęsinys, todėl priklauso nuo laiko. Toks 
amžiaus reguliavimas vyktų dėl genų, 
kurie atsakingi už organizmo išgyve-
nimą ir organų bei audinių būklę. Viena 
teorija, pavadinta programuotu ilga-
amžiškumu, teigia, jog mūsų amžius 
yra užkoduotas tam tikruose genuose, 
kurių aktyvumas senstant kinta ir dėl 
to pasireiškia neigiami kūno pakitimai. 
Mokslininkai taip pat mano, kad mūsų 

organizme esanti endokrininė sistema, 
kuri reguliuoja biologiškai aktyvias 
medžiagas – hormonus, veikia kaip lai-
krodis ir turi įtakos senėjimo greičiui. 
Bandoma įrodyti, jog imuninė sistema 
bėgant metams yra linkusi senti, sil-
pnėti, todėl mažėja atsparumas infek-
cinėms ligoms, o tai lemia ankstesnę 
mirtį.

Pažaidos ar klaidos grupei priklauso 
susidėvėjimo teorija. Ji teigia, kad 
žmogaus organai ir audiniai susidėvi 
panašiai taip, kaip automobilio dalys. 
Dėl dažno naudojimo atskiros dalys su-
sidėvi ir neatlieka savo funkcijos – taip 
vyksta ir organizme. Dar viena teorija 
mano, jog žmogaus gyvenamąjį amžių 
lemia laisvieji radikalai. Šios medžiagos 
pavojingos tuo, kad turi vieną ar kelis 
nesuporuotus elektronus, kurie ieško su 

kuo susijungti. Dėl šios priežasties lais-
vieji radikalai yra itin aktyvūs ir nepro-
gnozuojami, todėl gali pažeisti įvairias 
kūno ar ląstelių vietas.

Kas būtų, jeigu nesentume?

Jau minėtas procesas senescencija arba 
ląstelės senėjimas yra atsakingas už 
daugelį gyvūnų senėjimo požymių – rau-
menų silpnėjimą, mažėjantį mobilumą, 
jutimo organų aštrumą bei su amžiumi 
susijusių ligų atsiradimą. Tačiau žemėje 
yra gyvūnų, kuriems šie požymiai nepa-
sireiškia ir turi nežymiąją senescenciją. 
Šiai ilgaamžių grupei priklauso vėžiai, 
moliuskai, vėžliai, krokodilai ir aliga-
toriai. Tokie gyvūnai yra biologiškai 
nemirtingi ir miršta tik dėl ligų, nelai-
mingų atsitikimų arba plėšrūnų. Dėl šios 
priežasties iki 2006 metų buvo galima 

pamatyti 255-erių metų vėžlį Kalkutos 
zoologijos sode.

Plačiau panagrinėkime krokodilus. 
Skirtumo tarp šių 7 ir 70 metų gyvūnų 
ištvermės bei kitų kūno parametrų nėra, 
nes senėjimas jiems neturi visiškai jo-
kios įtakos. Bet tai, kad jie nesensta 
natūraliai, nereiškia, kad gali gyventi 
amžinai. Krokodilai per visą gyvenimą 
nuolatos auga, todėl tam, kad jie išgy-
ventų, reikia vis daugiau maisto. Bū-
tent todėl nepamatysime 1000 metų ir 
15 metrų ilgio krokodilų, nes jie tiesiog 
miršta iš bado. Visgi, 1957-aisiais metais 
vienas australas medžiotojas nušovė 
net 8,1 metrų ilgio krokodilą senjorą. 
Tokie gyvūnai, kurie nerodo senėjimo 
požymių, labai domina mokslininkus 
– bandoma atrasti, kaip nežymiąją se-
nescenciją pritaikyti žmonėms.

Jonas ŠOLIŪNAS

Senėjimas – natūralus procesas, būdingas daugeliui organizmų. Nors tai yra įprastas procesas, jis apipintas abe-
jonėmis ir paslaptimis, kurias bando įspėti daugybė mokslininkų. Supratus tai, kas vyksta, kai senstame, atsivertų 
platus kelias atradimams, galintiems radikaliai pakeisti visos žmonijos raidą gydant sunkius susirgimus, tokius 
kaip Parkinsono, Alzheimerio ligos. Be to, galbūt tai padėtų išsiaiškinti, ką daryti, kad bendroji žmonių gyvenimo 
trukmė pailgėtų. Taigi ką žinome apie senėjimą ir kas laukia ateityje?
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„Pirmoji teorijų gru-
pė teigia, kad senė-
jimas yra vaikystės 

augimo ir vystymosi 
tęsinys, todėl pri-
klauso nuo laiko.“ 



Naudingi patarimai

44

Kaip prailginti amžių?

Pasenusios ląstelės nemiršta natūraliu 
būdu, kuris yra įprastas, kai kūnas at-
naujina savo ląstelės – jos lieka ir netgi 
skatina kitas ląsteles senti greičiau. 
Mokslininkai išrado vaistus, kurie ska-
tina šių pasenusių bei žūti atsisakančių 
ląstelių keitimą naujomis. Šie preparatai 
vadinami senolitikais, kurių tyrimai su 
gyvūnais parodė, jog pasenusių ląstelių 
kiekio mažinimas sulėtino su amžiumi 
susijusį organizmo funkcijų silpnėjimą 
bei kraujagyslių ligų, tokių kaip krauja-
gyslių senėjimas ar lėtinis cholesterolio 
padidėjimas kraujyje, atsiradimą. Visgi, 
bandymai su žmonėmis pradėti dar visai 
neseniai, todėl vaisto nuo senėjimo dar 
teks palaukti.

O kol vaistai, skirti išsaugoti ar sugrą-
žinti jaunystę, dar neišrasti, moksli-

ninkai turi kelis tyrimais patvirtintus 
patarimus, kurie padės sulaukti gar-
baus amžiaus: 

• Organizmo sveikatai pagerinti ypač 
svarbi tinkama mityba, kurią sudaro 
daugybė daržovių ir vaisių, žuvys bei 
riešutai. 

• Taip pat rekomenduojama su maistu 
vartoti aštrių čili pipirų, kuriuose esantis 
kapsicinas mažina kraujospūdį – dėl to 
mažėja insulto, širdies ligų bei demen-
cijos tikimybė. 

• Puiki fizinė veikla gali būti pasivaikščio-
jimas lauke – ne vien tik dėl mankštos, 
tačiau ir dėl vitamino D gamybos. Jis 
padeda mažinti depresijos simptomus 
ir pailgina gyvenimą net 33 procentais. 
Saulėtą dieną lauke užtenka pabūti vos 
nuo 15 iki 30 minučių tam, kad pasiga-

mintų reikiamas vitamino D kiekis.

• Ir galiausiai, pozityvus mąstymas bei 
tinkamas elgesys padeda mums gyventi 
ilgiau. Ištyrus 9000 žmonių, kuriems 
buvo virš 60 metų, patvirtinta išvada, jog 
tie, kurie gyvenime siekė svarbių tikslų, 
turėjo 30 procentų mažesnę tikimybę 
mirti per ateinančius 8 metus. Taip pat 
žmonės, kurie gali džiaugtis gausiu 
draugų būriu, yra paslaugūs ir optimis-
tiški, gyveno žymiai ilgiau nei kiti.

Taigi, senėjimas yra įdomus, paslap-
tingas procesas ir tikrai nereikėtų jo bai-
mintis. Smalsi žmogaus akis visuomet 
kryps į tai, kas neištirta bei nepažinta, 
todėl mokslininkai ir toliau tirs bei 
stengsis pasiekti svarbių atradimų, su-
sijusių su senėjimu. Na o šiandien reikia 
džiaugtis galimybe gyventi ir vertinti tai, 
ką turime (ištirta, jog ir šios vertybės pa-
deda pailginti amžių!).

Skvarbus 
žvilgsnis

į 
svarbiausius 

įvykius

15min 
fotografų 

akimis



KĄ „SAKO“ 
kraujo tyrimas?

Kokias ligas įtariate pagal bendrus 
kraujo tyrimų rezultatus? Kurie rodi-
kliai signalizuoja apie negaluojantį 
organą ar pakitimus?

Bendro kraujo tyrimo rezultatai yra labai 
svarbūs pradiniame ištyrimo etape. Leu-
kocitų kiekio ir formulės pokyčiai leidžia 
atskirti bakterinės kilmės infekciją nuo 
virusinės, taip pat padeda nustatyti už-
degimą organizme. Baltųjų kraujo kū-
nelių leukocitų kiekio pakitimai leidžia 
įtarti kraujo ligas (leukemijas). Trombo-
citų kiekis yra svarbus kraujo krešėjimo 
funkcijai. Hemoglobino, eritrocitų kiekis 
mažėja esant mažakraujystei. Bendro 
kraujo tyrimas negali pasakyti, kokio 
organo veikla yra sutrikusi, tačiau rodo 
uždegimą ar mažakraujystę, kurie atsi-
randa esant lėtinėms ar ūmioms ligoms. 
Aptikus pokyčius bendrame kraujo 
tyrime, atliekami papildomi tyrimai, 
kad būtų galima nustatyti tų pokyčių 
priežastis.

Į kokius rodiklius turime atkreipti dė-
mesį, jei žmogus serga mažakraujyste?

Mažakraujystės (anemijos) metu mažėja 
hemoglobino, eritrocitų kiekis, dažnai 
kartu sumažėja ir hematokritas (eritro-
citų ir kraujo plazmos santykis). Įtariant 
mažakraujystę yra svarbu atkreipti dė-
mesį ir į tokius rodiklius, kaip MCV (vi-
dutinis eritrocito tūris) ir MCH (vidutinis 
hemoglobino kiekis eritrocite). Šių ro-
diklių pokyčiai padeda atpažinti, dėl ko 
atsirado hemoglobino trūkumas – ar dėl 
geležies, ar dėl vitamino B12, ar/ir dėl 
folio rūgšties stokos.

Papasakokite daugiau apie skirtingas 
leukocitų grupes.

Leukocitai – baltosios kraujo ląstelės. 

Tai yra ląstelių grupė, kuriai priklauso  
limfocitai, neutrofilai, eozinofilai, 
bazofilai ir monocitai. Limfocitų kiekis 
didėja virusinių infekcijų metu. Neutro-
filų kiekio padidėjimas rodo bakterinės 
kilmės infekciją. Taip pat tai gali būti 
fiziologinė reakcija į stresą, fizinį krūvį, 
tačiau tokiu atveju neutrofilų kiekio pa-
didėjimas nėra labai didelis. Eozinofilų 
kiekis didėja esant alergijai. Infekcinės 
mononukleozės metu žymiai padidėja 
monocitų kiekis. Po ūmios infekcijos 
monocitų kiekio padidėjimas rodo 
sveikimą. Žymus bazofilų kiekio padidė-
jimas būdingas kraujo ligoms. Bazofilai 
taip pat dalyvauja greito tipo alerginėse 
reakcijose.

O ką reiškia trombocitų nukrypimas 
nuo normos?

Trombocitai – ląstelės, dalyvaujan-
čios pradiniuose krešėjimo etapuose. 
Jų kiekio sumažėjimas blogina kraujo 
krešėjimo funkciją – lengviau atsiranda 
mėlynės, ilgiau kraujuojama susižeidus. 
Padidėjęs ląstelių kiekis yra pavojingas 
dėl padidėjusios kraujo krešėjimo ri-
zikos. Kai yra itin daug trombocitų 
kraujyje, jie gali sulipti į krūveles ir sufor-
muoti trombus, taip neleisdami kraujui 
pratekėti.

Kurie kraujo tyrimo rezultatai signali-
zuoja, kad sutriko skydliaukės, kepenų, 
inkstų veikla?

Kiekvieno organo veiklą atspindi atskiri 
tyrimai. Skydliaukės veiklos rodikliai – 
jos gaminamų hormonų laisvo tiroksino 
(FT4) ir trijodtironino (FT3) kiekiai. Ver-
tinant skydliaukės funkciją – svarbiau-
sias rodiklis yra tirotropinio hormono 
(TTH) kiekis. Šis hormonas gaminamas 
hipofizėje, jis reguliuoja visą skydliaukės 

veiklą. Kepenų funkciją atspindi kepenų 
fermentų (AST, ALT, GGT, šarminės fos-
fatazės) tyrimai. Esant šių fermentų 
aktyvumo padidėjimui kraujyje, galima 
nustatyti kepenų veiklos sutrikimus. 
Kreatinino, šlapalo kraujo serume kiekis 
ir bendras šlapimo tyrimas padeda nu-
statyti inkstų veiklos sutrikimus.

Kada verta sunerimti dėl gliukozės nu-
krypimo nuo normos?

Visada. Skirtingose laboratorijose pa-
teikiamos normos skiriasi. Tačiau gliu-
kozės kiekiui viršijant 5,6 mmol/l, situ-
aciją reikia stebėti atidžiau. 40-55 metų 
vyrams ir 50-65 metų moterims nusta-
čius gliukozės kiekį nevalgius daugiau 
nei 5,6 mmol/l, rekomenduojama atlikti 
gliukozės toleravimo mėginį, kuris pa-
deda įvertinti cukrinio diabeto tikimybę 

ar atpažinti gliukozės apykaitos sutri-
kimą. Per mažas gliukozės kiekis taip pat 
nėra normalu, ypač, jei jis sumažėja po 
valgio. Tai yra vienas iš pirmųjų cukrinio 
diabeto rizikos veiksnių.

O kas yra hematokritas, eozinofilai, 
bazofilai?

Hematokritas – tai eritrocitų ir kraujo 
plazmos santykis. Eozinofilai – tai bal-
tosios kraujo ląstelės arba leukocitai. 
Bazofilai – tai grūdėtieji leukocitai.
Kurie rodikliai rodo alergijos grėsmę?
Eozinofilų kiekio padidėjimas bendrame 

kraujo tyrime rodo alerginę reakciją or-
ganizme. Tačiau šių ląstelių daugėja 
ir užsikrėtus helmintais (kirmėlėmis), 
todėl tiksliau alergiją parodo bendras 
imunoglobulino E kiekis kraujyje.

Ką svarbu žinoti prieš atliekant kraujo 
tyrimus?

Įvairiems tyrimams ir jų rezultatams turi 
įtakos skirtingi veiksniai. Ruošiantis at-
likti platesnius kraujo tyrimus reko-
menduojame atvykti geros nuotaikos, 
pailsėjus, nevalgius 12 valandų. Prieš 
mikroelementų ir vitaminų tyrimus re-

komenduojama nevartoti papildų bent 
3 dienas, geriausiai – 2 savaites. Alergijų 
tyrimai yra informatyviausi, jie atliekami 
esant išreikštiems alergijų simptomams.

Ir svarbiausias klausimas kiekvienam: 
pagal kokius kraujo tyrimo rezultatus 
galima įtarti vėžį?

Visuomet vyresniojo amžiaus pacien-
tams, nustatę hemoglobino kiekio žymų 
sumažėjimą, gydytojai svarsto apie vėžį. 
Tai yra pirmoji raudonoji vėliavėlė, dėl 
kurios seka visa eilė tyrimų tiems spėji-
mams paneigti arba rasti priežastį.

Kraujo tyrimas – itin iškalbingas žmogaus organizmo būklės rodiklis. Tačiau 
dažniausiai jie aiškūs tik medicinos darbuotojams, o ne paprastam žmogui. 
Taigi ką reiškia tos „stebuklingos“ raidės, skaičiai, kokius negalavimus ar li-
gas pagal juos galima įtarti? Į klausimus atsako ir daugiau aiškumo suteikia 
„Antėja“ laboratorijos gydytoja Jūratė Karpovienė.
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Trys draugės

	 Netoli mano namų yra įrengta 
mažytė vaikų žaidimų aikštelė. Aš su 
savo vaikučiais – dažni jos svečiai, kaip 
ir daugelis kitų mamų su vaikais iš gre-
timų namų. Tai bene vienintelė jauki 
vieta mūsų gyvenamajame rajone, kur 
medžių pavėsyje galima prisėsti ant 
suoliukų. Tikriausiai kaip tik  dėl šios 
priežasties dažnai čia susėdusios šne-
kučiuojasi trys vyresniojo panašaus 
amžiaus moterys – visada tos pačios, 
tik skirtingos išvaizdos. Nesvarbu, koks 
žmogaus amžius – išvaizda atspindi 
mūsų savastį, kiekvienasesame savitai 
gražus ir unikalus.

 Kai vaikučiai įsižaidžia, prisėdu ant gre-
timo suolelio ir aš. Nejučia akies kraš-
teliu stebiu tas moteris, girdžiu, ką jos 
kalba.

Garbanė šviesiai dažytais plaukais 
mėgsta vesti trijulės pokalbį: nuo vienos 
temos peršoka prie kitos, tikslingai už-
duoda klausimus ar reikšmingai it žir-
nius beria įvairius savo pastebėjimus. 
Rausvai dažytų plaukų trumpaplaukė 
yra labiau linkusi klausytis ir tinkamu 
momentu pritarti ar paantrinti. Tre-
čioji, juodaplaukė, linksmiausioji iš 
visų, radusi progą vis mesteli juokelį 
apie šį bei tą. Staiga suprantu, kad šių 
moterų klausytis man yra įdomiau nei 
savo bendraamžių, nors kalba jos apie 
paprastą kasdienybę: ką pirko parduotu-
vėje, kiek pabrango sviestas, kas sudo-
mino vakarykštėje TV pokalbių laidoje. 
Mano dėmesį patraukia ne pačios po-
kalbio temos, bet tai, kaip regzdamos šį 
pokalbį tarsi elegantišką voratinklį, jos 
viena su kita susipina į artumo pynę. 
Akivaizdu, kad visos kalbos – ne tikslas, 
tik priemonė. Tikslas pabūti kartu, iš-
klausius ir išgirdus vieną kitą pajusti 
bendrumą ir parodyti meilę.

Ar reikia bėgti nuo vienatvės?

Žiniasklaidoje dažnai skaitau metodi-
nius nurodymus: „Tai padės jums pa-
bėgti nuo vienatvės”. Nuoširdžiai pasa-
kysiu – man nepatinka raginimai bėgti 
nuo vienatvės, nes ji mums yra paruo-
šusi daugybę dovanų, tik reikia turėti 
drąsos jas priimti.

Kas mums įkalė į galvą, kad vienatvė – 
blogai, kad ji tokia baisi? Iš tiesų, ne ji 
mus gąsdina, o galimybės mylėti ir pa-
sijausti mylimam nebuvimas. Žmogaus 
siela savyje turi didžiulį poreikį mylėti 
ir, jei nėra aplinkybių tai meilei skleistis, 
siela kenčia. Vienatvė dažnai būtent tuo 
ir gąsdina, kaip tik todėl ir egzistuoja vie-
natvės kančia. Ką aš mylėsiu būdamas 
vienas? Mes, kaip socialinės būtybės, 
nesame sukurti būti vieni – ne dėl to, 
kad neišgyventume fiziškai. Neturėdami 
ką mylėti ir kas mus mylėtų, pradedame 
apmirti, mūsų siela dūsta. Jei būdami 
vieni mes gebame jausdami meilę gal-
voti ne tik apie kitą, bet ir apie save pa-
čius, vienatvė mūsų nebegąsdina. Viena 
iš didžiausių dovanų, kurias įteikia gyve-
nimas, yra išmokti mylėti netgi būnant 
vienam. Tik kaip tai padaryti?

Didžioji mūsų duotybė

Mąstytojai ir filosofai yra pripažinę, jog 
tam tikra prasme mes visi esame pa-
smerkti vienatvei ir visai nesvarbu, koks 
mūsų amžius, lytis, socialinė padėtis ar 
išsilavinimas. Mūsų kūnas yra toji riba, 
kuri skiria mus vienus nuo kitų, dėl tos 
atskirties ir gyvename šioje žemėje. 
Vienintelė galimybė nebūti vienam – 
pasiekti kitą žmogų per meilės ryšį, kai 
nuoširdaus jausmo vedami džiuginame 
jį gerais darbais, pagalba, dovanomis, 
buvimu šalia.

Vis dėlto, daugelis esame patyrę, kad 

kartais būdami drauge su kitais žmo-
nėmis mes pasijuntame nepaprastai vie-
niši. Taip atsitinka tuomet, kai patiriame 
nenuoširdumą, šaltį ir abejingumą. Vie-
natvė, patiriama būnant šalia kitų, yra 
skausmingesnė, nei vienatvė būnant 
vienam, nes subyra visos iliuzijos, ku-
rias buvome susikūrę, manydami, kad 
susitikus kitus žmones, vienatvės kančia 
liausis. O ji nesiliauja būtent todėl, kad 
širdyje negimė jausmas, jog patys my-
lime ir esame mylimi.

Pasitaiko įvairių situacijų, kai pajun-
tame atskirtį ir vienišumą. Pavyzdžiui, 
kenčiame fizinį skausmą ir niekas ne-
gali mums padėti, o kartais ir suprasti, 
kaip jaučiamės. Vis dėlto, jei kitas iš-
reiškia supratimą, suteikia paguodos, 
skausmas tampa lengviau pakeliamas. 
Kartais pasijaučiame vieniši, nes ne-
randame žmogaus, su kuriuo galėtume 
pasidalinti tam tikrais asmeniniais daly-
kais, būti suprasti ir likti tikri, kad  visa, 
apie ką kalbėjome, liks tik tarp mūsų. 
Neradus tokio žmogaus suspaudžia 
gilus vienatvės skausmas, kad negalime 
niekam atverti savo sielos.

Meilė ištirpdo sienas

Kaip uždegti tą artumo ir pasitikė-
jimo jausmą? Kaip įveikti barjerą, kad 
žmonės, būdami kartu, nebesijaustų 
vieniši? Reikia tik išdrįsti prabilti ne kliš-
ėmis ir šablonais, o širdis į širdį. Dažnai 
žmonėms užtenka vos kelių minučių 
atvirai pasipasakoti apie save, pasijausti 
išgirstiems ir jie akimirksniu sušyla, 
pralinksmėja, nušvinta ir pražysta – vėl 
viskas, pasirodo, yra gerai! Tik kelios 
minutės! Tiek nedaug! Svarbu yra ne 
bendravimo laiko trukmė, o nuoširdus 
tikrumas pokalbyje ir  kito  priėmimas 
su viskuo, kas jame tuo metu yra.

Būdamas meilės ryšyje – mylėdamas 

ir jausdamasis mylimas – niekada ne-
sijausi vienišas, net ilgą laiką būdamas 
vienas. Kai įsileidžiame į savo širdį žino-
jimą, jog mes visi esame susiję, ištirpsta 
ribos, kurias sukuria atstumas. Ar bū-
damas keli šimtai kilometrų atskirai nuo 
savo tėvų negaliu siųsti mintimis jiems 
meilės ir dėkingumo už gyvenimą? Ar 
žvelgdamas į miegančius vaikus ir ne-
galėdamas jų pasivyti, nes jie jau klai-

džioja kažkur toli sapnų karalystėje, 
negaliu jausti meilės širdyje ir noro dėl 
jų gyventi?

Prisiminkime savo vidinį vaiką

Tos trys moterys vaikų žaidimų aikšte-
lėje – nei giminaitės, nei bendradarbės, 
niekas jų nesieja svarbiais socialiniais 
ryšiais, kurie įpareigotų būti kartu. Jos 
turi teisę nebeateiti prie tų suoliukų 
vaikų žaidimų aikštelėje. Bet jos ateina. 
Kodėl? Todėl, kad čia jos patiria drau-
gystę, meilę ir pripažinimą: kiekviena 
yra pastebėta ir priimta tokia, kokia 
yra, kiekviena branginama ir vertinama. 
Tos moterys supranta, kokie vertingi ir 

nyks. Nereikėtų nuo jos bėgti, ją neigti, 
užgniaužti ar versti save nukreipti dė-
mesį kažkur kitur. Turime suprasti, kad 
pravirko mūsų vidinis vaikas, kuris nori 
būti pamatytas, išgirstas ir suprastas. 
Jei tą akimirką jo niekas nemato ir ne-
pakalbina, pamatykime ir pakalbinkime 
jį patys! Sustokime, įsiklausykime, pa-
jauskime... Jei akyse kaupiasi ašaros 
– tebūnie! Ašaros mūsų nenužudo, 
jos mus apvalo, atneša palengvėjimą 
ir ramybę. Tiesiog ramiai pabūkime ir 
stebėkime save. Paskui išeikime ilgam 
į gamtą ir pasinerkime į jos gyvenimą: 
ganykime akimis paukščiukus, gyvū-
nėlius, vabalus, gėles, medžius… Mūsų 
širdys prisipildys meilės jausmo. Mūsų 

svarbūs yra tie kasdieniai pasisėdėjimai 
ant suoliuko drauge.

Kai patiriame gilų vienatvės skausmą, 
kuomet atrodo, kad likome vienui vieni, 
o mūsų siela dūsta trokšdama patirti 
bendrumą su kitu žmogumi, pasidalinti 
mintimis, išreikšti meilę ir pačiam jos 
sulaukti, tuomet reikia nebijoti tiesiog 
panirti į tą būseną ir joje išbūti, kol ji iš-

būsena neabejotinai ims keistis.

Psichologiniai tyrimai parodė: kai savo 
skausmą stebime tarsi iš šono, jis suma-
žėja net du ar tris kartus. Svarbu tokių 
akimirkų neišsigąsti, suprasti, kad jos 
netaps amžinybe, praeis, reikia tik tru-
putį kantrybės ir atlaidumo sau patiems. 
Dažniau prisiminkime savo vidinį vaiką 
ir paklauskime, ko jis nori? Meilės, dė-

mesio? Tai ir dovanokime jam meilę ir 
dėmesį!

Bėgti nuo vienatvės nereikia. Reikia 
priimti galimybę pamilti, kurią dova-
noja vienatvės sukurta erdvė. O kai 
mylime, net ir vienatvė mums tampa 
maloni, nes joje nelieka šalčio. Taigi, 
svarbiausioji vienatvės dovana yra 
mokymasis būti meilėje su kitais ir 
su pačiu savimi. Tik patyrę vienatvės 
skausmą ir liūdesį, mes išmokstame 
dar labiau branginti buvimą su kitais, 
tampame jiems mažiau reiklūs, dar 
labiau džiaugiamės jų dovanojamu 
dėmesiu.

Psichologė Karolina TARNAUSKIENĖ
www.psichologekarolina.lt
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apie sudėtingus dalykus – lengvai, paprastai, su humoru

ALVYDO UNIKAUSKO KNYGA 
„KLAUSKITE DAKTARO“: 

Susidomėjimas knyga, matyt, rodo, 
kad žmonės pradėjo rūpintis tuo, kas 
brangiausia – savo sveikata. Jus tai 
džiugina?

Sveikata visais laikais rūpėjo žmonėms. 
Tačiau daugybę metų trūko infor-
macijos tiek medikams, tiek jų pa-
cientams, kad susidėliotų daugmaž 
aiški dėlionė. Dabar jau artėjame prie 
meto, kai į daugelį klausimų, susijusių 
su gyvenimo būdu, bus atsakyta. Mane 
džiugina, kad požiūris keičiasi, kad jau 
neabejojama esmine gyvenimo būdo 
įtaka mūsų sveikatai. Žmonės vis 
dažniau patiki, kad mūsų organizmas 
kai kuriais atvejais gali sveikti pats. Tik 
svarbu jam netrukdyti. 

Daugelis laukia iš daktarų stebuk-
lingos piliulės – atrodo, išgersiu ir 
viskas bus gerai. Bet žiūrovai per dau-
giau nei penkerius laidos „Klauskite 
daktaro“ metus įsitikino, kad daktaras 
Unikauskas tokių receptų neišrašo. 
Kaip tada būti sveikam?

Per pastaruosius 40–50 metų žmonės 
iš tiesų įprato manyti, kad pagrindiniai 
mūsų sveikatos sergėtojai yra vaistai. 
Vaistai, vaistai, vaistai... Ypač kelia 
nerimą tendencija, kurią stebiu jau 
keletą metų – bet kokį vaistą pateikti 
kaip stebuklingą. Nėra nė vieno stebuk-
lingo vaisto! Na, gal išskyrus išimtis, kai 
kalbame apie itin retas ligas, nesusiju-
sias su gyvenimo būdu. 
Iš tikrųjų viskas priklauso nuo mūsų 
elgesio kiekvieną 
dieną. Ką mes val-
gome, netgi kaip val-
gome, kokios mūsų 
mintys ir kur jos sk-
lando, kai sėdime 
prie stalo? Ar mes ju-
dame ir kiek judame, 
kaip miegame? Kaip 
intensyviai pasmerk-
iame save stresinėms 
situacijoms? Kokie 
santykiai šeimoje, 
koks požiūris vieno į 
kitą? Ir piliulės, kuri sutvarkytų mūsų 
kasdienę elgseną, nėra. Tuo turime pa-
sirūpinti patys. 

Kai kam galbūt atrodo, kad gyvenimo 
būdo reikšmė pervertinama. Kaip paa-
iškintumėte, kad toks požiūris nėra tik 
trumpalaikė mada?

Esame įsitikinę, kad dabartiniais laikais 
žmonių vidutinė gyvenimo trukmė yra 
ilgiausia. Sunku tą užginčyti. Egipto, se-
novės Graikijos, netgi senovės Romos 
laikais vidutinė gyvenimo trukmė 
nebuvo ilga. Tuo metu daugiausia buvo 
mirštama nuo traumų. Viduramžiais 
pagrindinė mirties priežastis buvo 
infekcijos, todėl vidutinė gyvenimo 
trukmė taip pat buvo trumpa. Dabar, 
kai su traumomis, išskyrus karo metą, 
ir infekcijomis daugmaž esame susit-
varkę, vidutinė gyvenimo trukmė yra 
daug ilgesnė. 
Bet neseniai atlikti Viktorijos laikų An-
glijos gyventojų tyrimai atskleidė labai 
įdomių dalykų. Žmonės, kurie išveng-

davo traumų ir infekcijų, gyvendavo 
ilgai. Maža to, išlikdavo sveiki ilgiau 
negu daugelis žmonių dabar. Matome, 
kad dauguma senųjų laikų įžymių 
žmonių gyveno labai ilgai, bent jau 80 
metų. Taigi jei mes tvarkingai maitin-
simės, pakankamai miegosime ir judė-
sime, turėsime daug galimybių sulaukti 
sveikos senatvės. Ne šiaip senatvės, bet 
sveikos senatvės. 

Ką turi žinoti kiekvienas žmogus, kad 
kuo ilgiau išliktų sveikas? Apie tai, 
kaip skelbia paantraštė, ir yra knyga. 
Jei paprašyčiau jos esmę nusakyti ke-
liais patarimais, kokie jie būtų?

Siūlau keturis – mityba, geras miegas, 
judėjimas ir bendravimas. Miego, 
judėjimo ir bendravimo reikšmė lyg ir 

savaime suprantama, 
bet mitybos mokslo kon-
troversiškumas vis dar 
kelia daug problemų. 
Nors šviesa tunelio 
gale jau matoma. Kad 
galėtų tinkamai funk-
cionuoti, kūnui reikia 
t i n ka m ų  stat y b i n i ų 
m e d ž i a g ų  at s i n a u -
jinti, o jos gaunamos 
tik iš tinkamo maisto. 
Iš netinkamo maisto 
mes gauname žalingų 

medžiagų. Viskas labai paprasta.

Kai kurie su mityba susiję dalykai 
knygoje aiškinami visiškai kitaip, nei 
esame įpratę apie juos galvoti. Teks 
pamiršti viską, ką iki šiol žinojome? 
Pavyzdžiui, teigiate: „Valgykite rie-
balus – būsite sveikas ir lieknas.” Ar 
tikrai tai įmanoma? 

Svarbiau yra nustoti valgyti netinkamą 
maistą. Mūsų laidose, taip pat ir kny-
goje aš labai daug kalbu apie papras-
tuosius angliavandenius, apie blogu-
osius angliavandenius, apie cukrų. Tai 
netinkamas maistas. 
Jeigu žmogus yra jautrus insulinui, 
tuomet ne tik kad nebūtina atsisakyti 
gerųjų angliavandenių – juos valgyti 
tokiais atvejais yra naudinga. Žmogus 
gali vartoti geruosius angliavandenius 
ir puikiai jaustis, būti lieknas, neturėti 
jokių problemų nei dėl sveikatos, nei 
dėl svorio. 
Bet kai prieinamas liepto galas, kai 
kuriems žmonėms, iš tiesų, patartina 

visiškai atsisakyti angliavandenių. 
Juos reikia pakeisti kuo nors kitu. Ir 
štai tada vietoj jų kaip pagrindinį en-
ergijos šaltinį galima pasiūlyti sveiku-
osius riebalus. Ne vartoti juos visą li-
kusį gyvenimą, o tik tam tikrą tarpsnį, 
kol pagaliau ateis diena, kai vėl bus 
galima pereiti prie įprastos mitybos, jau 
įtraukiant geruosius angliavandenius, 
bet jokiu būdu ne cukrų. 
Mitybos tema, kaip minėjau, viena kon-
troversiškiausių medicinoje. Atliekama 
daugybė šios srities tyrimų. Nagrinė-
jami tie patys dalykai, bet vieni rezul-
tatai teigia vieną, kiti – visai ką kitą. Ir 
štai mes turime daugybę informacijos, 
kuri prieštarauja viena kitai. Tada 
tiesiog tenka remtis sveika nuovoka 
– pergalvoti ir atsakyti į klausimą, ar 
tai paaiškinama fiziologiniu ir evoli-
uciniu požiūriu. Tuos tvirtinimus, kurie 
visiškai atitrūkę nuo realybės, labai 
sunku suvokti, jų nesinori priimti. Kiti 
dalykai iš pirmo žvilgsnio galbūt atrodo 
keistai, bet iškart matai, kad čia nėra 
jokio prieštaravimo nei fiziologiniu, nei 
evoliuciniu požiūriu. 

Jūs pateikiate daugeliui netikėtą 
požiūrį į vandenį. Ar tikrai galime sau 
pakenkti, kasdien išgerdami po du-tris 
litrus vandens, kaip siūloma?

Besąlygiškai esu už tai, kad vandenį 
gerti reikia. Kitas klausimas – kiek? 
Du litrus? Tris litrus? Niekas iš tikrųjų 
nežino, kiek vandens mums reikės 
konkrečią dieną. Ir ta pati sveika nuo-
voka tada sako, kad pagrindinis da-
lykas, kuriuo reikia remtis, yra troškulio 
jausmas. Jeigu mes visiškai nejaučiame 
troškulio arba staiga pradėjome lakstyti 
į tualetą šlapintis, aš labai abejočiau, ar 
mums iš tikrųjų reikia gerti vandenį. Per 
didelis kiekis vandens tampa toksiškas. 
Esu skaitęs tvirtinimų, kad 90 kilogramų 
sveriančiam žmogui reikia išgerti net 
keturis litrus! Tai jau rizika apsinuodyti 
vandeniu, nes tokiais atvejais mažėja 
elektrolitų kiekis kraujyje. Mes rizikuo-
jame savo sveikata vien todėl, kad be 
saiko geriame vandenį. Vienintelis krit-
erijus yra troškulys. 
Knygoje skaitytojas ras pasvarstymų ir 
apie nuolatinį vandens gėrimą mažais 
gurkšneliais. Tokie raginimai ne visada 
pagrįsti. 

Knygoje pateikiate ne vieną šaržuotą 
istoriją. Jas smagu skaityti, bet ar 
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Interviu

Stebuklingų tablečių nebūna, savo sveikata turime rūpintis patys. Bene 
žinomiausias daktaras Lietuvoje ALVYDAS UNIKAUSKAS mums nuolat 
aiškina, koks yra kelias į sveiką ir laimingą gyvenimą. Esminiai dalykai, 
padėsiantys nuo jo nenukrypti, išdėstyti ir jo knygoje „Klauskite dak-
taro“, kuri sulaukė išskirtinio dėmesio – jos tiražas jau pasiekė 40 tūk-
stančių egzempliorių.  

Kas tai – sveiko gyvenimo būdo vadovėlis, įtraukiantis pasakojimas ar 
veidrodis, kuriame daugelis atpažins save? Intriguoti mokantis dak-
taras pasirinko itin patrauklų pasakojimo stilių. Bet didžiausia knygos 
intriga – daktaro požiūris į mūsų sveikatą. Požiūris, nepataikaujantis 
vyraujančiai nuomonei, išsklaidantis mitus, paremtas sveika nuovoka 
ir medicinos žiniomis.

„Per pastaruosius 
40–50 metų žmonės 

iš tiesų įprato 
manyti, kad pagrin-
diniai mūsų sveika-

tos sergėtojai yra 
vaistai. “ 
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tikrai susiduriate su pacientais, taip 
nesirūpinančiais savo sveikata, nesid-
ominčiais sveika gyvensena?

Be abejo. Jų, deja, yra labai daug. 
Būna, pradedi kalbėtis su ligoniu ir 
negali atsistebėti, kokiais keistais da-
lykais jis įtikėjęs. Valgo, ką nori, kas jam 
skanu, daug ir be saiko. Žmonės net 
nesusimąsto, kad mityba gali kenkti 
sveikatai. O kai kurie galvoja taip: nes-
varbu, aš bent jau malonumą patirsiu, 
paskui nueisiu pas gydytoją, jis man 
išrašys tabletę ir bus gerai. Praeina 
daug metų, kol jam paaiškėja, kad ne 
viskas taip paprasta.
Džiugu tai, kad tokių pacientų kaip 
mano herojai Jadvyga ar Zigmas po 
truputį mažėja.

Iki šiol esate skelbęs mokslines 
publikacijas, o dabar – įtaigia kalba 
parašyta, plačiajam skaitytojų ratui 
skirta knyga. Kaip jums, įpratusiam 
prie akademinio stiliaus, pasidavė šis 
žanras? 

Tai nebuvo sunku. Šis stilius susifor-
mavo laidų „Klauskite daktaro“ metu, 
kurias vedu jau šeštą sezoną. Ir ne tik 
jų. Pati pradžia buvo paskaitos studen-
tams, kai reikėdavo sudėtingus dalykus 
paaiškinti suprantamai ir įtaigiai. Tele-
vizijos žiūrovams daugelį dalykų turiu 
dar labiau supaprastinti. Čia svarbu ne 
tik kokia informacija pateikiama, bet ir 
kaip ji pateikiama. 
Man patinka apie sudėtingus dalykus 
kalbėti paprastai, kartais su humoru, 
kartais pasitelkus groteską.

Turite daug įsipareigojimų – gydytojo 
praktika ligoninėje, darbas su studen-
tais, galų gale laida „Klauskite dak-
taro“. Kaip radote laiko dar ir knygai?

Dauguma reiškinių gyvenime – tai 
lazda, turinti du galus. Kalbant apie 
laiką, apie energijos sąnaudas, knyga 
jų suvalgė labai daug. Bet yra ir šviesioji 
pusė. Rašymas teikė man didžiulį malo-
numą. Dalį skyrių parašiau atostogų 
metu nuošalioje sodyboje, atsiribojęs 
nuo kasdienių darbų. Tačiau buvo ir 
labai įtemptų dienų.

Kaip žinią apie būsimą knygą sutiko 
jūsų artimieji, žmona Marina? Galbūt, 
pati būdama medikė, ji padėjo pa-
tarimais ar tapo pirmąja knygos 

skaitytoja?

Pirmas žmonos klausimas buvo – ar 
„paveši”? Nes, iš tiesų, ir tiesioginis 
darbas, ir ruošimasis laidoms atima 
labai daug laiko ir jėgų. Tuo metu, kai 
pradėjau rašyti, neturėjau jokio supra-
timo, kiek jų prireiks. Vėliau supratau, 
kad tai labai daug laiko „suvalgantis“ 
darbas. Tačiau pradėjus, kelio atgal jau 
nebuvo. Tiesiog reikėjo baigti darbą. 
Parašęs kai kuriuos skyrius, paprašy-
davau žmonos paskaityti. Man buvo 
svarbu, kaip ji tai įvertins. Ir, turiu pa-
sakyti, jos kritinis žvilgsnis man padėjo. 

Kurį knygos skyrių rašėte su didžiausiu 
įkvėpimu? Leiskite atspėti – apie vyro 
ir žmonos santykius? Daugeliui ska-
itytojų jis turbūt bus netikėčiausias.

Santykiai šeimoje mane domino 
daugybę metų. Visada norėjau su-
prasti, kas vis dėlto įvyksta, kad du 
žmonės susitikę įsimyli, susituokia ir 
viskas būna nuostabu, bet po kurio 
laiko santykiai virsta kovos lauku. Kaip 
viskas taip apsiverčia? Kodėl vyras ir 
moteris nesusikalba? Labai daug apie 
tai skaičiau ir pamažu susidėliojo tam 
tikra mozaika. Paaiškėjo, kad viską 
galima paaiškinti gana paprastai, 
žemiškai ir dažnai čia yra tiek liūdnoji, 
tiek linksmoji pusės. 
Iš tiesų šį skyrių rašyti buvo labai 
smagu. Manau, skaitytojams bus naud-
inga šiek tiek kitu kampu pažvelgti į 
daugeliui rūpimus klausimus. Kai kurie 
teiginiai jiems tikrai bus labai netikėti. 

Bet ką tai turi bendro su mūsų krau-
jospūdžiu, virškinimo ar antsvorio 
problemomis? Juk santykiai – ne 
medicinos sritis?

Nieko panašaus. Blogi santykiai šei-
moje dažnai tampa pagrindine mūsų 
ligų priežastimi. Nuolatinis, kasdien 
patiriamas stresas anksčiau ar vėliau 
paguldo į ligos patalą. Yra labai daug 
šeimų, virtusių nuolatinio karo lauku. 
Žmonės jose kenčia, jaučiasi ne-
laimingi, tampa ligoniais. Iš anksto 
žinant, kas laukia santuokoje, daugelio 
nesusipratimų būtų galima išvengti. 
Kaip reikia mokytis norint tapti bet 
kurios profesijos specialistu, lygiai 
taip pat reikia mokytis sutuoktinio 
profesijos. Geriausia, kad tai prasidėtų 
mokykloje. Mokiniai išmokomi si-

nusų, tangentų, Pitagoro teoremos, 
bet baigę mokyklą neturi supratimo, 
kas jų laukia santuokoje. Tokiu atveju 
kalbos apie šeimą, kaip apie pagrindinę 
visuomenės ląstelę, praranda prasmę. 

Matau dar vieną knygos privalumą. 
Niekas pagaliau nebelaikys jūsų Rusų 
dramos teatro aktoriumi. Ir... būsite 
dar garsesnis. 

Būti garsiam ar dar garsesniam man 
nelabai patinka. Atvirkščiai. 
Atsimenu, kai man buvo pasiūlyta vesti 
medicininę laidą televizijoje, sutikau 
gana lengvai. Jau tada buvau sukaupęs 
daug informacijos, kuri ne visada 
sutapo su aplinkui skleidžiamais teigin-
iais. Noras tuo dalintis ir buvo pagrind-
inis postūmis. Bet aš net neįtariau, koks 
bus viso šito šalutinis poveikis. Labai 
greitai praradau gyvenimą inkognito. 
Dabar jau galiu pasakyti, kad tai viena 
didžiausių vertybių, kurią žmogus gali 
turėti. 
O jei žmonės „laikys” mane Rusų 
dramos teatro aktoriumi ar gydytoju, 
nėra jokio skirtumo. Svarbu, kad jie 
mane išgirstų. 

Alvydas Unikauskas – terapeutas, 
medicinos mokslų daktaras, Lietuvos 
sveikatos mokslų universiteto profe-
sorius. Universitete studentams dėsto 
vidaus ligų diagnostikos kursą, kon-
sultuoja ligonius Kauno klinikinėje li-
goninėje, šeštus metus veda populiarią 
televizijos laidą „Klauskite daktaro“.

„Klauskite daktaro“ – knyga apie tai, 
kokią įtaką patys galime daryti savo 
sveikatai, kaip gerinti ją ne vaistais, o 
tiesiog šiek tiek koreguodami elgesį. 
Pirmiausia – mitybą, kurios reikšmė 
sveikatai yra didžiausia. Požiūrį į 
stresą ar jo valdymą, judėjimą ir miegą. 
Pagrindinis vaistas esate jūs pats. Todėl 
jums teks nuspręsti: norite ką nors 
keisti savo gyvenime ar norite nieko 
nekeisti ir tikėtis stebuklo. 
Bet, kaip sako bene populiariausias 
daktaras Lietuvoje: „Stebuklų nebūna, 
nors burtininku tapti jūs galite!“

Knygą „Klauskite daktaro“ išleido 
BALTO leidybos namai.
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TAUJĖNŲ DVARAS     
                                                            
Mechanizatorių g. 41, 
Taujėnai, Ukmergės r.
Tel.: +370 616 58390.
El. paštas: taujenudvaras@yahoo.com
http://www.taujenudvaras.lt

Pirmos žinios apie dvarą siekia 1595 
metus, kai Vaitiekus Radiminskis užstatė 
medinius dvarelio namus Simanui Jo-
naičiui. Vėlesni dvaro savininkai buvo 
Ploniauskiai, Manharsai, Masalskiai. 
1669 m. Halškai Masalskaitei ištekėjus 
už Bonifaco Paco, Taujėnai perėjo pasta-
rajai giminei. Kiek vėliau savininkai buvo 
Epereišai, Radvilos. 1790 m. Taujėnus 
nusipirko Benediktas Marikonis, o jam 
mirus, dvaras vėl grįžo Radviloms – jų 

nuosavybe rūmai buvo iki 1939 metų. 
Paskutiniuoju savininku buvo Konstan-
tinas Radvila (jaunesnysis) (1873-1940).
Klasicizmo epochos stiliaus rūmus Tau-
jėnuose pastatė Benediktas Marikonis. 
Dvaras pagal italų architekto projektą 
pradėtas statyti 1795-1797 m., baigtas 
1802 m. Rūmai turėjo aukštą rūsį, šo-
nuose vieno aukšto, o centrinėje dalyje 
– dviejų. Priešakiniame fasade prie pi-
liastrais įrėminto iškyšulio pastatytas 
monumentalus portikas, susidedantis 
iš šešių kolonų. Rūmų viduje buvo 48 pa-
talpos, 11 marmurinių židinių. Angliško 
stiliaus parkas su 4 tvenkiniais, topo-
liais, liepų alėjomis ir kitais medžiais 
buvo įveistas anksčiau, nei pastatyti 
nauji rūmai. Tarpukario metais parke ža-
liavo didžiausias Lietuvoje gėlynas. Rū-

muose buvo saugomi Radvilų šeimos ar-
chyviniai dokumentai, siekiantys XVI a., 
biblioteka, gausi paveikslų ir skulptūrų 
kolekcija, senovinio porceliano, krištolo, 
stiklo rinkiniai. Konstantinas Radvila 
laikė medžioklinių šunų veislyną. Nuo 
1939 m. rūmai buvo AB Lietuvos žemės 
ūkio banko žinioje. Po 1945 m. rūmų 
pastatai buvo naudojami tarybinio ūkio 
reikmėms.
Šiandien Taujėnų dvaras – tai kaimo 
turizmo, aktyvaus poilsio, pobūvių ir 
konferencijų organizavimo centras. 
Dvaro rūmai ir jų aplinka puikiai tinka 
pramogoms, kultūriniams renginiams. 
Čia, kur puikiai suderinta senųjų laikų 
dvasia, dvarų didybė bei prabanga su 
šiuolaikine estetika, jūs rasite ramybę, 
tyrą orą, įdomias pramogas.

SMETONOS (UŽUGIRIO) DVARAS

Adresas: Dvaro g. 3, Užulėnio k., 
Ukmergės r.
Tel.: +370 67027306, 864042244.

Prezidento Antano Smetonos dvaras, 
kuris nutolęs 2 km į pietus nuo Lėno 
kaimo, yra vaizdingoje pietinėje Lėno 
ežero pakrantėje, 1 km į vakarus nuo 
prezidento gimtinės – Užulėnio.

Dvaro istorija prasideda kartu su A. Sme-
tonos 60-ies metų jubiliejumi. 1934 m., 
švenčiant prezidento gimtadienį, buvo 
nutarta tėviškėje jam padovanoti ūkį. 
Tautos vado jubiliejaus dovanos ko-
mitetas, sudarytas daugiausiai iš tau-
tininkų, išleido dovanos ženklus, kad 
būtų pagerbtas A. Smetona. Vienas 
ženklas kainavo 5 litus. Juos platinant 
buvo surinkta nemaža pinigų suma ir 

BISTRAMPOLIO DVARAS

Kučių k., Ramygalos sen., Panevėžio r.
Tel.: +370 45 461371.
www.bistrampolis.lt

Nuo XVII a. pabaigos iki 1940 m. dvaras 
priklausė Bistramų giminei. Klasicis-
tinio stiliaus, stačiakampio plano, 
dviaukščiai dvaro rūmai, pastatyti 
1850 m., išlikę iki šių dienų. Pagrin-
dinį fasadą puošia portikas su ketu-
riomis kolonomis, užkeltas į antrąjį 
aukštą virš trijų arkų prieangio. Pir-
majame rūmų aukšte kadaise viešėjo 
svečiai, o visą dešiniąją pusę užėmė 
didelė salė. Antrasis aukštas, kuriame 

BIRŽŲ PILIS

J. Radvilos g. 3, LT-41175, Biržai.
Tel.: +370 450 33390, +370 450 33397.
http://www.birzumuziejus.lt/

Biržų pilis – geriausiai Lietuvoje išlikusi 
bastioninė tvirtovė. Pilį-tvirtovę 1586–
1589 m. pastatė LDK etmonas Kristupas 
Radvila Perkūnas. Joje lankėsi Lenkijos 
ir Lietuvos karalius Augustas II, po du 
kartus – Rusijos carai Petras I ir Aleksan-
dras I. 1701 m. Lenkijos ir Lietuvos kara-
lius Augustas II ir Rusijos caras Petras I 
čia pasirašė sutartį dėl bendros kovos su 
Švedija – po 3 metų, rugsėjo 14 d., pilis 
buvo susprogdinta švedų kariuomenės. 
1988 m. atstatytuose tvirtovės reprezen-
taciniuose rūmuose įsikūrė Biržų krašto 
muziejus „Sėla“ – čia įrengta krašto isto-
rijos ir kultūros ekspozicija, rengiamos 
įvairios meno parodos ir renginiai.

įrengti didesni ir mažesni salonai, val-
gomasis, darbo kabinetas, biblioteka, 
buvo skirtas reprezentacijai. Dvarininkai 
sukaupė 2000 knygų, turtingą giminės 
archyvą ir meno kūrinių kolekciją. Taip 
pat išliko 10 kitų dvaro sodybos ansam-
blio pastatų, parkas ir kapinės. 1997 m. 
dvaras perduotas Panevėžio Kristaus 
Karaliaus katedrai. Šiuo metu dvarą 
globoja VšĮ Jaunimo integracijos gali-
mybių centras (projekto vadovas kun. 
Rimantas Gudelis). Nuo 1997 m. išasfal-
tuotas kelias iki dvaro, įrengta mašinų 
stovėjimo aikštelė, išvalyti tvenkiniai 
ir sutvarkytas parkas. Kasmet birželio 
mėnesį dvaro teritorijoje vyksta jau tra-
diciniu tapęs Bistrampolio festivalis.

už juos 1935 m. nupirkta 80 ha žemės. 
Didžiausią jos dalį sudarė žemė (Lėno 
palivarkas), įsigyta iš Taujėnų dvaro 
savininko kunigaikščio Konstantino 
Radvilos. Kita žemė buvo pirkta iš Lėno 
bažnyčios, Užulėnio mokyklos ir nauja-

kurių. 25 ha miško A. Smetona gavo iš 
valstybės kaip Nepriklausomybės akto 
signataras. Tokiu būdu susiformavo apie 
110 ha žemės sklypas, kuris buvo pava-
dintas Užugirio kiemu.

Lietuva - senjorams
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Ilgus dešimtmečius Lietuvos dvarų likimas buvo nepavydėtinas. Daugelio jų vietą šiandien težymi keli seni 
parko medžiai ar pamatų liekanos, – laiko ar žmonių suniokotus praeities pėdsakus geba įžvelgti tik eksper-
to akis, jaučia vien romantiška siela. Vis tik, beveik kiekviename Lietuvos kampelyje dar galime pasigrožėti 

dramatiškus tautos istorijos įvykius menančiais dvarais, ne tik jų griuvėsiais. Tad leiskimės į istorinę kelionę!

dvarų dvasią!PAJUSK 
Ligita ŠOLIŪNIENĖ



ASTRAVO DVARAS

Astravo g. 17, Biržai.
Tel.: +370 450 31389.
info@siulas.lt  
www.siulas.lt

1811 m. kunigaikštis Dominykas Radvila 
pardavė Biržų žemes grafui Mykolui 
Tiškevičiui, tačiau tik 1844 m. po ilgų 
teisminių ginčų pirkinys buvo įteisintas 
Tiškevičiams. Šie sugriautos tvirtovės 
nebeatstatė, o kitoje Širvėnos ežero pu-
sėje įkūrė savo rezidenciją. 1862 m. As-
trave grafai pastatė dviaukščius rūmus 
su belvederiniu bokštu. Itališkų vilų sti-
liaus rūmai yra viena gražiausių roman-
tizmo laikotarpio dvarų rezidencijų Lie-
tuvoje. Rūmuose buvo dalis Tiškevičių 
ir Radvilų archyvo, XV–XVII a. knygų 
biblioteka, archeologijos, etnografijos, 
dailės kolekcijos, kurios XIX a. pabaigoje 
– XX a. pradžioje buvo išvežtos į Vilnių 
ir Paryžių.
Be rūmų, kuriuos supo jaukus parkas 

BAISOGALOS DVARAS

R. Žebenkos g.  12,  Baisogala,  
Radviliškio r.       
Tel.: +370 422 65 383.

Šioje vietovėje yra išlikę XVIII a. vid. 
– XX a. pr. Komarų (Juozapo, Vladis-
lovo, Vlado) pastatyti dvaro rūmai, 

kumetynas, kluonas, arklidė su ratine, 
oranžerija, ledainė, svirnas su virtuve, 
kalvė, spirito varykla, vėjo malūnas, šu-
linys, vartai, parkas, kiti ūkiniai pastatai. 
Dvaro pastatuose įsikūręs Lietuvos ve-
terinarijos akademijos Gyvulininkystės 
institutas. Rūmų kolonų salėje ir parko 
teritorijoje yra leidžiama organizuoti ne-
didelius renginius – čia kasmet  vyksta 

pavasarinės poezijos šventės. Iš išorės 
dvaro ansamblį galima apžiūrėti visomis 
savaitės dienomis, iš vidaus – tik Gyvu-
lininkystės instituto darbo valandomis. 
XIX a. šalia rūmų užveistas 3,5 ha parkas 
– jame iškasti tvenkiniai, kurie iki šiol yra 
prižiūrimi ir atnaujinami.

PAKRUOJO DVARAS

Parko g. 1, Pakruojo k., Pakruojo r.
Tel.: +370 686 65055.
El. paštas: info@pakruojo-dvaras.lt
https://pakruojo-dvaras.lt/

Tai didžiausias Lietuvoje išlikęs dvaro 
ansamblis, kurį sudaro 34 pastatai ir 
nuostabus parkas. Šio ansamblio inici-
atorius buvo Teodoras fon Ropas, XIX a. 
pirmoje pusėje pastatęs klasicistinius 
rūmus ir klasicizmo bei romantizmo 
bruožų turinčius pagalbinius pastatus. 
Ansamblis, kurio pastatai išdėstyti pagal 
lenktą kompozicinę ašį, išsidriekęs apie 
1 km teritorijoje, kurią riboja kelias iš DOTNUVOS DVARAS

Akademijos gv.,  Dotnuvos sen.,  
Kėdainių r.     

Dotnuvos dvaras, kuris priklausė Iza-
kovskiams, Mlečkams, Bžostovskiams, 
Šcytams, Gradauskams, Chrapovic-
kiams, Šuvalovams, Kreicams, žinomas 
nuo XVI a. 1867 metais Dotnuva iš var-
žytinių parduota grafui Šuvalovui. Do-
tnuvos dvare, kuriame XIX a. vid. buvo 
įveistas geometrinio tipo parkas, 1919 
m. įsteigta Žemės ūkio ir miškų mokykla, 
kuri po trijų metų buvo pavadinta žemės 
ūkio technikumu. Dar po dviejų metų 
įsteigta žemės ūkio akademija, kuri 1947 
metais iškelta į Kauną. Dvarvietė ilgai-
niui imta vadinti Akademija.

BURBIŠKIO DVARAS

Burbiškio kaimas, Pakalniškės,  
Radviliškio r.       
Tel.: (8~422) 51747, 8 422 42 001.

Dvaras nuo seno garsėjo senosios bajo-
riškos dvarų kultūros puoselėjimu. Jo 
savininkai Baženskiai kūrė ir rūpinosi 
parku, kuriame statė paminklus, skulp-
tūras, dvare kaupė archyvą ir biblioteką. 
Daugumą meno vertybių dvarininko My-
kolo Baženskio užsakymu kūrė skulpto-
rius Kazimieras Ulianskis – iš viso parke 
galima rasti apie 10 jo darbų. Pagrin-
dinėje parko alėjoje, buvusio medinio 
tilto vietoje, stovi mūrinis arkinis tiltas 
su keturiomis liūtų statulėlėmis.

Pakruojo į Linkuvą ir Kruojos upelis. 
Rūmų pastatas, kuriame yra erdvi sta-
čiakampio formos šokių salė, yra išties 
monumentalus, jo architektūra bū-
dinga vėlyvajam klasicizmui. Teigiama, 
kad pastatą projektavo pats Teodoras, 
padedamas prancūzų kabos mokytojo 
Frederiko. Kituose trobesiuose, pra-
dedant sargo nameliu, baigiant van-
dens malūnu, panaudota kontrastinga 
apdaila: sienos sumūrytos iš akmenų 
bei skaldos, angų apvadai, orderio ele-
mentai – tinkuoti ir balinti. Šalia rūmų 
yra retas Europoje, romėnų akvedukų 
pavyzdžiu 1921 metais statytas, 2001 
m. rekonstruotas dolomitinis arkinis 
tiltas-užtvanka.

su tvenkiniais, dvaro kompleksą sudarė 
arklidės, šunininko namelis, malūnas, 
ūkiniai pastatai, 1860 m. pastatytas už-
tvanka-tiltas, iki 1986 m. laikęs Širvėnos 
ežero vandenis. Prie įėjimo stovėjo du iš 
Sankt Peterburgo atvežti iš metalo lieti 
liūtai, 1938 m. kaip dovana atsidūrę 
Kauno Vytauto Didžiojo karo muzie-
jaus sodelyje. Astravo rūmus šiuo metu 
puošia cementinės liūtų kopijos.

1924 m. Astravo dvare buvo įkurta pie-
ninė, vėliau pakulinių maišų, špagato fa-
brikas, o 1930 m. lininių audinių fabrikas 
„Siūlas”, kuris veikia ir dabar. 1956–1965 
m. Astravo rūmai buvo restauruoti, su-
tvarkyta parko dalis, 1987 m. atstatyta 
dvaro sodyba ir Biržų miestą jungiantis 
pėsčiųjų tiltas per ežerą.

Lietuva - senjorams
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Be skulptūrų, romantikai iki soties gali gro-
žėtis įspūdingais vandens telkiniais, kurie 
yra sujungti į unikalų tvenkinių tinklą, tu-
rintį 15 salų. Šimtamečių medžių pavėsyje 
įsikūrusiame parke įrengti takai, tvenkiniai, 
o jų salos sujungtos 12 tiltelių. Dvare ren-
giama tulpių žydėjimo šventė, kiekvieną 
pavasarį pritraukianti tūkstančius žmonių 
iš visos šalies.
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Naudingi patarimai

NEI ŽVYNO, NEI UODEGOS. 
Arba ką reiškia laumžirgis ant meškerės

ŠIEK TIEK ISTORIJOS

Senais laikais nė viena iš medžiagų 
neatitiko šiuolaikinių standartų. O štai 
arklio plaukas pasirodė tinkamiausias 
žvejams. Tačiau teko nemažai pasi-
stengti, kad jis taptų šviesiu, nepaste-
bimu valu (nes dažniausiai arkliai yra 
tamsios spalvos).  Patys paprasčiausi iš 
kaulo pagaminti žvejybos įrankiai rasti 
iš paleolito ir mezolito akmens amžių, 
o tinklų, molinių svarelių, plūdžių lie-
kanos aptiktos senose neolito stovy-
klavietėse. Baltų kraštuose IX amžiuje 
pirmąkart žūklę paminėjo Vulfstanas. 
XIV amžiuje Lietuvoje, kai laisvai žvejojo 
kas tik norėjo, jau imta drausti žvejybą 
neršto metu, neleidžiama naudoti žuvis 
naikinančių padargų (žeberklų). Istori-
joje minimi faktai, kad laikotarpiu nuo 
Pirmojo iki Antrojo pasaulinio karo Lie-
tuvos upėse museliaudavo mūsų šalyje 
rezidavę užsienio diplomatai.

Senovėje, Egipto faraonų laikais, 
žmonės žvejodavo su ietimi arba meš-
kere, kuriai ištikimas buvo ir senovės 
Kinijos elitas. Pirmasis kūrinys, kuriame 
minima žvejyba, XV a. išleistas Didžiojoje 
Britanijoje. Tai buvo į Šv. Albanso knygą 
įtrauktas traktatas „Žvejyba“. Tais laikais 
meškerė buvo daroma iš paprasčiausio 
lazdyno, o valas – iš arklio karčių. Žve-
jybos įrangą, kokią jau žinome dabar, 
imta naudoti XIX a.

Prieš daugelį šimtmečių azijiečiai žve-
jybai pasitelkdavo prijaukintus kormo-
ranus. Ant paukščio kaklo buvo dedama 
speciali apykaklė, neleidžianti jam nu-
ryti žuvies. Taigi ramus azijietis galėdavo 
sėdėti valtyje ir tyliai laukti, kol kormo-
ranai prižvejos jam žuvies.

KELETAS ĮDOMYBIŲ

•  Kai kurių žuvų (eršketų, ryklių) skeletai 
sudaryti tik iš kremzlių.

•  O štai dantytasis banginis geba nerti 
vertikaliai ir nekvėpavęs išbūti po van-
deniu beveik valandą.

•  Manote, kad žuvis, patekusi ant kranto, 

negali išgyventi be vandens? Taip, visi 
esame įsitikinę, kad kai kurios žuvys nu-
gaišta po keliolikos minučių, kitos – po 
valandos. Tragiškas likimas laukia visų 
vandens gyvių, išskyrus viena žuvį – pro-
topterą (jos ilgis 1,8 – 2 m, sveria ik 17 
kg). Šios dvikvėpės žuvys aptinkamos 
Afrikoje lėtai tekančiuose ir stovinčiuose 
gėluose vandenyse. Įprastomis aplinky-
bėmis žuvis plūduriuoja ir ieško maisto 
dugne, tačiau užėjus sausrai, nelikus 

vandens, ji įsikasa į dumblą, pasidaro 
jame skylutę ir sėkmingai mėnesius ar 
netgi metus gyvena be vandens. Ir jei iš-
girsite diskusijas apie žvejybą kastuvais, 
veikiausiai, tai bus kalba apie Centrinės 
Afrikos gyventojus, ieškančius dumble 
protopterų. Dažnai sugautas grobis dar 
kartą palaidojamas netoli savo namų, 
kad būtų patikimiau išsaugotas.

•  Vos išsiritusi plekšnė visai neprimena 
įprastos šios žuvies išvaizdos. Jos akys 
būna abejose pusėse, o tik vėliau žuvis 
suplokštėja ir akys priartėja viena prie 
kitos.

•  Tunas be sustojimo praplaukioja visus 
15 savo gyvenimo metų ir įveikia maž-
daug 1,6 milijonus kilometrų.

•  Nuodingiausia jūrų žuvis pasaulyje 
– akmenžuvė, kurios nuodai kaupiasi 
nugaros peleke. Pavojingiausia tai, kad 
ji keletą valandų gali išbūti be vandens, 
tad netyčia užlipus einant jūros krantu 
žuvies dygliai nuodus suleis į koją. Ta-
čiau kai kuriuose kraštuose akmenžuvė 
yra valgoma, prieš tai nulupus dyglius 
ir odą.

•  Kaip žuvys supranta, kad artinasi audra 
ir reikia plaukti slėptis į jūros gelmes? 
Pasirodo, kai pučia ypatingai stiprus 
vėjas, oras atsitrenkia į bangų keteras ir 
tokiu būdu susidaro ultragarsai, kurių 
negirdi žmogus, tačiau išgirsta žuvys. 
Įdomu tai, kad žuvys turi šonines linijas, 
kurių pagalba jos jaučia vandens sroves, 
savo, kitų gyvūnų ir daiktų judesius. Be 
to, įvairius virpesius žuvis jaučia daugiau 
šonine linija negu klausos organu.

•  Silkės apie savo buvimo vietą praneša 
į vandenį išleisdamos dujas. Iš analinės 
angos išleistas nedidelis dujų kiekis 
skleidžia aukšto dažnio garsus, o van-
denyje susidarę burbuliukai suteikia 
informacijos kitoms žuvims.

•  Tvirtinama, jog žuvis po mirties turi 
sustingti, kad jos mėsa įgautų reikiamą 
tekstūrą. Ir tinkamiausia žuvis maistui, 
anot ekspertų, yra kelias paras pabuvo-
jusi ant ledo. Ar tai neprieštarauja žvejų 
patirčiai, kai žuvis naudojama vos su-
gauta? Be abejo, atsakyti gali tik patyrę 
žvejai – profesionalai.

LIAUDIES IŠMINTIS

• Sakoma, kad lydekos dantų karoliai 
saugo nuo nelaimių, audrų, gyvačių, 
tinklų plėšimo. Senovėje prie vartų ka-
bindavo lydekos stuburo kaulelius, kad 
saugotų nuo ligų.

• Jei tinklus megs prieš pilnatį, tai žuvų 
bus pilnas bradinys.

• Moteris žvejyboje, kaip ir laive – nepa-
geidaujama. Tačiau ką daryti, jei žvejo 
žmona – irgi žvejė?

• Šeimininkė negali šluoti namų tol, kol 
žvejas neišėjo, antraip nekibs žuvys. 
Taip pat negalima linkėti sėkmės, geriau 
tiesiog ištarti žvejišką palinkėjimą: „Nei 
žvyno, nei uodegos“.

• Nesineškite prieš žvejybą į namus meš-
kerės – nekibs žvejyboje.

• Žuvies vandenyse bus tiek pat daug, 
kiek Advento metu danguje žvaigždžių.

• Nevalia į valtį lipti kaire koja ar kažkam 
peržengti valo, keistis meškerėmis – 
pritrauksite nesėkmes, o švilpavimu – 
audrą. Nesėkmingą žūklę pranašauja ir 
ant meškerės galo nutūpęs laumžirgis.

• Pirmąjį laimikį, sakoma, reikėtų pa-
spjaudyti, kad tolesnė žvejyba būtų 
sėkminga, (didesnei sėkmei sulaukti 
pakramtykite anyžių) ir paleisti atgal į 
vandenį. Žvejai paspjaudo ir naują valtį, 
meškerę ar ant kabliuko uždėtą slieką.

• Nesitikėk daug žuvies, jei pučia rytinis 
ar iš šiaurės-vakarų pusės vėjas. Beje, 
sėkmingai žvejybai reikėtų rinktis vietą 
prieš vėją ir stengtis, kad į vandenį ne-
kristų žvejo šešėlis (nes baido žuveles).

• Žūklė nesiseks ar ištiks nelaimė, jei 
prieš žvejybą žvejys ar šeimos nariai sa-
pnuos šunį, žiurkę, kiaulę ar ant kranto 
stovinčią, vandens užlietą valtį.

• Žvejybai mėnulio įtaka nė kiek ne ma-
žiau svarbi nei plaukų kirpimui ar augalų 
auginimui. Taigi patyrę žvejai tvirtina, 
kad žuvys blogiausiai kimba per pilnatį, 
geriausiai – per jaunatį. Lydekų žvejams 
reikėtų dažniau traukti link vandens sa-
vaitę po jaunaties.

• Nesigirk, jei kas klaus, kiek žuvies esi 
pagavęs, nes iš tikrųjų jos ims nebekibti.

Ligita ŠOLIŪNIENĖ

Žvejyba – gana populiarus pomėgis ne tik tarp vyrų, bet ir tarp moterų. Ir visai nenuostabu, nes toks poilsis yra 
naudingas ir sielai, ir kūnui. Žvejybos istorija siekia daugiau nei vieną tūkstantmetį, per visą šį laiką sukaupta 
daug įdomių faktų bei prietarų apie žvejybą, žuvis.
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Naudingi patarimai

MENAS
sakyti ir priimti komplimentus

Komplimentas (prancūzų k. compli-
ment – pagyrimas, palinkėjimas) – nieko 
nekainuojantis ir lengviausias būdas 
pradžiuginti aplinkinius. Komplimen-
tais galime pagerinti subjurusią savi-
jautą, paskatinti bei įvertinti, o tai gali 
lemti geresnius santykius, bendravimą. 
Kaip kiekvienai moteriai visada malonu 
išgirsti, kad „atrodai pritrenkiančiai su 
šiuo makiažu“, arba kad „ši elegantiška 
suknelė tave taip lieknina, o nauja šu-
kuosena – jaunina“, taip ir kiekvienam 
vyrui malonu girdėti įvarius, širdžiai 
mielus žodelius. Komplimentai – tai 
tikras ginklas, kuriuo sumaniai naudo-
jasi ne tik širdžių užkariautojai, bet ir 
karjeristai.

Dabar kažkodėl yra madinga būti san-
tūriems. Šiuolaikiniam žmogui nieko 
nereiškia nemandagia pastaba išmušti 
kitą iš vėžių ir sumažinti jo pasitikėjimą 
savimi. Argi būti maloniam, mandagiam 
ir draugiškam jau yra nemadinga? Nėra 
įprasta pagirti vienam kito šeimoje: su-
tuoktiniams atrodo normalu, jei kitas 
stengiasi; tėvai retai pagyromis skatina 
vaikus. Jei dažnai komplimentu pamalo-
niname moteris, tai reikėtų nepamiršti, 
kad vyrai taip pat yra jų nusipelnę. O štai 
vyresniems žmonėms komplimentai su-
teikia galimybę pasijausti svarbiems, pa-
sijausti geriau. Nuo mažens reikėtų ug-
dyti sakyti šiuos nuotaiką gerinančius, o 
kartu ir gyvenimą puošiančius epitetus, 
kad jie taptų norma.

Niekada neapsiriksite pagyrę kažkieno 
mielą bruožą, malonų elgesį su kitais, 
pabrėžę asmenines ir kartu unikalias 
savybes. Kiekvienas žmogus yra apdo-

vanotas kokiu nors talentu, kurį galima 
pagirti. Šukuosena, eisena, komunikabi-
lumas, nuoširdumas, mokėjimas rengtis 
ir puoštis – komplimentu gali virsti bet 
kas. Įsižiūrėkite į pašnekovą, atraskite ką 
nors ryškesnio, gražaus, keliančio susi-
žavėjimą ir pasakykite jam apie tai. Kad 
pastebėtum žmogaus grožį, jo gerąsias 
puses, reikia pačiam būti dėmesingu, 
pastabiu žmogumi.

Labai svarbu yra tai, su kokia intonacija 
sakomas komplimentas, kaip seniai pa-
žįstate žmogų, su kuriuo kalbate. Vienam 
galima pasakyti tiesioginį komplimentą, 
o kitam slaptą. Visi žmonės skirtingi ir 
tai, kas tinka vienam, ne visada gali tikti 
kitam. Pažiūrėkite į pašnekovą, įžvelkite 
jame kažką nuostabaus, gražaus ir pa-
sakykite tai. Tačiau komplimentams 
galioja viena taisyklė – sakykite juos 
nuoširdžiai.

Vienas iš pagrindinių reikalavimų 
komplimentui – tikroviškumas. Norint 
pasakyti komplimentą apie gerąsias 
žmogaus savybes, pakanka įdėmiau 
pažiūrėti į žmogų ir pabrėžti būtent tai, 
kas jums iš tikrųjų labiausiai patinka 
jame. Tik tuomet komplimentas bus 
nuoširdus ir suteiks daugiau džiaugsmo, 
tarp tų žmonių palaipsniui nusistovės 
draugiški ir atviri santykiai bei užsimegs 
tarpusavio supratimas.

Kiekvienam iš mūsų reikia artimųjų, 
draugų, kolegų palaikymo, jų pagyrimo, 
prisirišimo ir švelnumo, rūpinimosi bei 
meilės. Būkite sąžiningas, kai vertinate 
save, ir dosnus, kai giriate kitus.

KELETAS PATARIMŲ, KAIP SAKYTI 
KOMPLIMENTUS:

• venkite banalių komplimentų – saky-
kite juos iš širdies, tai, ką iš tikrųjų jau-
čiate, galvojate ar patiriate;

• gerai pagalvokite prieš sakydami kom-
plimentus menkai pažįstamam žmogui 
– kartais jie gali nuskambėti kaip įžei-
dimas, ironija;

• pagirkite malonias smulkmenas, o ne 
tai, kas akivaizdu. Dažniausiai įprasta 
girti išvaizdą, tačiau asmeninių sa-
vybių pastebėjimas maloniai nustebins 
daugumą;

• sakydami komplimentus į žmogų 
kreipkitės vardu, tai sukurs individualų 
ryšį;

• komplimentų nuoširdumą stiprina tie-
sioginis akių kontaktas – juos tardamas 
žiūrėkite į akis. Žvilgsnio nukreipimas 
gali signalizuoti apie sakomų žodžių 
netikrumą;

• komplimentas turėtų būti trumpas, sai-
kingas, tačiau užtikrintas. Nekalbėkite 
apie visus asmenybės bruožus, – geriau 
pagirkite tai, kas įsimintiniausia, nes an-
traip ilgi komplimentai pasirodys kaip 
pataikavimas;

• po pasakyto komplimento rekomen-
duojama nukreipti pokalbį kita linkme, 
kad neatrodytų, jog laukiate atgalinio 
komplimento ar padėkos;

• reikia mokėti ne tik sakyti, bet ir priimti 
komplimentus. Neneikite, neignoruo-
kite, nenuvertinkite jų, o tuo pačiu – ir 
savęs. Geriau nuoširdžiai padėkokite 
žodžiu ar šypsena.

Ligita ŠOLIŪNIENĖ

Komplimentas – tai šypsena, išreikšta žodžiais. Šypsena, kaip ir komplimentas, gali būti susijusi su išvaizda, protu, 
charakteriu ar net su kokia visai nereikšminga smulkmena. Komplimentai padeda užmegzti draugiškus santykius, 
suteikti pašnekovui gerą nuotaiką, o pokalbiui – šilumos. Šiandien, kai žmonės tokie susvetimėję ir šalti, santykiai 
tampa gyvenimo norma, visiems labai trūksta artimos šilumos. Tad kodėl taip retai sakome komplimentus?
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KOKO gaminiai be pieno
+ Pagaminti iš šviežiai spaustų kokosų 
+ Natūraliai be laktozės, be pieno baltymų, be sojos, be gliuteno
+ Kalcio ir riebalų kiekis atitinka pusiau nugriebto pieno
+ Be dirbtinių skonių, konservantų ir dažiklių
+ Be GMO


