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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 
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Spalį įprasta minėti Senjorų mėnesiu, kurio metu at-
sigręžiama į šalia mūsų esančius vyresnio amžiaus 
žmones. Tačiau kodėl jie prisimenami tik tam tikromis 
progomis, taip retai, tik dėl ataskaitų, dėl planų? Juk šie 
žmonės ilgus dešimtmečius dirbo dėl mūsų šalies, dėl 
šeimos, dėl vaikų ir mažiausiai – dėl savęs. Gyvenimo 
kelyje daug patirties sukaupęs žmogus senatvėje pra-
žysta tarsi gėlė savo išmintimi, kurią dosniai dovano-
ja šalia esantiems. Toji išmintis padeda ir jam pačiam 
visavertiškai gyventi. Taigi garbingo amžiaus žmonės 
pagarbos nusipelnė KASDIEN!

Šie žodžiai daugiau skirti jaunimui, kurį prisišaukti šiais 
laikais – sudėtinga. O juk pasensime visi, nors apie tai, 
šiukštu, negalvojame... Bet projektas 60+, vis labiau 
plintantis į naujas sritis, diena iš dienos dega troškimu 
išpildyti kuo daugiau senjorų norų, išgirsti net nedrą-
siausią jų žodį, įkvėpti svajonių siekimui, pažadinti net 
menkiausią norą naujiems potyriams. Nes gyvenimo 
grožis priklauso nuo to, kokiomis akimis į jį žiūri ir tikrai 
gali pasirodyti patrauklus, jei pats jam šypsaisi. 

Juk iš tiesų visi – ir seni, ir jauni turėtų skaičiuoti kie-
kvieną savo dieną kaip atskirą gyvenimą. Ir kurti jį ne iš 
to, ką gauname, o ką duodame. Tad kasdien džiaukimės 
mažais, paprastais stebuklais, kurie daro gyvenimą 
spalvingesniu, būkime vienas kitam tarsi dovana – tuo-

met joks gyvenimo ruduo neatrodys niūrus.

Su spalvingais linkėjimais,

60+ redakcija

Redakcijos žodis



Šimtmečių 

fi losofi ja
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 grožio 
Šimtmečių 

grožio 
Šimtmečių Šimtmečių 

grožio 
Šimtmečių 

fi losofi ja
grožio 

fi losofi ja

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
       JUARA kosmetika,         juara.lt_kosmetika       JUARA kosmetika,         juara.lt_kosmetika
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NAUJAS GYVENIMAS 
išėjus į pensiją

Karolina Tarnauskienė
www.psichologekarolina.lt

Pats stipriausias 
poreikis
Laimės paieškos yra tokios pat se-
nos, kaip pasaulis. Žmogui psicho-
logiškai ji yra būtina kaip deguonis 
plaučiams, kaip kraujas visiems 
kūno organams. Laimės troškimas 
yra pats stipriausias ir giliausias 
poreikis, kuris atspindi žmogiško-
sios būties esmę. 

Nors dabartinėje visuomenėje 
garbinama jaunystė, tyrimai rodo, 
jog žmogus su amžiumi tampa vis 
laimingesnis. Mokslininkai yra išty-
rę, jog vyresniojo amžiaus žmonės 
patiria mažiau neigiamų emocijų 
nei anksčiau, o teigiamų emoci-
jų lieka beveik tiek pat. Apskritai, 
jausmus senjorai geba valdyti ge-
riau, todėl nuotaika būna pasto-
vesnė nei jaunystėje. 

Nuolatinė laimė 
neegzistuoja
Pasak mokslininkų, į klausimą, kas 
yra laimė, didžioji dalis žmonių at-
sako, jog tai – kažkas nenusakoma, 
neapčiuopiama, tarsi momenti-
nis pojūtis, kuris ima ir „nutinka“, 
jo neįmanoma nuolatos išlaikyti, 
tai jausmas, kuris aplanko ir pra-
dingsta. 

Psichologija



Tačiau mūsų vartotojiška visuome-
nė bando sukurti iliuziją, jog tam, 
kad jaustumės nuolatos laimingi, 
reikia įsigyti ir turėti tą, tą ir aną. 
Tai yra apgaulė. Nuolatinė gera 
savijauta yra neįmanoma, kad ir 
kokio amžiaus būtume, kad ir ką 
būtume pasiekę, kad ir ką turėtu-
me. Gera savijauta, laimės pojūtis, 
džiaugsmas „nutinka“ dėl kur kas 
paprastesnių priežasčių, nei gali-
ma numanyti. Kartais „Ferrari“ ką 
tik nusipirkusio žmogaus smege-
nys išskiria keliskart mažiau laimės 
hormonų, nei po stipraus pykčio 
susitaikiusių sutuoktinių ar žmo-
gaus, kuris po kojos lūžio pagaliau 
vėl pradeda vaikščioti. 

Užtarnauto 
poilsio pliusai ir 
minusai
Mokslininkai išėjimo į pensiją pe-
riodus skirsto taip: priešpensijinis 
laikotarpis, kai mąstoma ir patyliu-
kais tam ruošiamasi, išėjimo į pen-
siją momentas, kuomet išgyvena-
mas euforiškas „medaus mėnesio“ 
pojūtis, ir vėlesnis – iliuzijų išsisklai-
dymo, kai tenka susikurti naują 
kasdienybės rutiną, kurioje nebėra 
skubėjimo į darbą ir dėl jo patiria-
mo streso. Pablunka egzistencinės 
spalvos, ima trūkti naujų įspūdžių, 
kurių dirbant pasitaikydavo dau-
giau ir įvairesnių. 

Persiorientavimo fazėje daugelis 
nesunkiai prisitaiko prie pakitusios 
gyvensenos, atranda naujas vei-
klos sritis, kurios atstoja ankstesnį 
darbą ir padeda nustatyti optimalią 
dienotvarkę. Išėjęs į pensiją žmo-
gus gali sutelkti daugiau dėmesio 
kasdienybės dovanojamiems pa-
prastiems džiaugsmams ir malonu-
mams.

Ilgą laiką buvo manyta, jog išėjimas 
į pensiją yra itin pavojingas: žmo-
gui netekus socialinio vaidmens, 
tam tikros padėties visuomenėje 
(pareigų), sumenksta jo savigarba 

ir reputacija, atsiranda polinkis už-
sisklęsti, atsiskirti, o tada pradeda 
prastėti sveikata, blėsta gyvenimo 
džiaugsmas. Tačiau ilgalaikiai tyri-
mai parodė, kad išėjimas į pensiją 
pats savaime nesukelia ligų, de-
presijos ar nuobodulio ir kad tik 
nedidelės grupės žmonių asmeny-
bės tapatumas remiasi vien į pro-
fesinę veiklą. Taigi, išėjus į pensiją 
lieka daug galimybių (o atsiranda ir 
naujų!) toliau gyventi aktyvų ir vi-
savertį gyvenimą – galima užsiim-
ti malonia veikla, kūryba, daugiau 
bendrauti su artimaisiais, keliauti. 

Judėjimas ir 
bendravimas – 
gyvybė
Dažnai žmonės išėjimą į pensiją 
vertina kaip produktyvaus gyveni-
mo pabaigą ir nerimauja dėl to, kas 
jų laukia ateityje. Iš tikrųjų pensi-
nis amžius yra labai vertingas, nes 
tai yra puikus laikas pažinti save 
ir augti kitaip nei anksčiau. Tai yra 
gražių, prinokusių savo gyvenimo 
vaisių skynimo metas. 

Vienas iš svarbiausių šio meto už-
davinių – gebėjimas išlikti aktyviu 
tiek fiziškai, tiek intelektualiai. Svar-
bu nepamiršti judėjimo, reguliarios 
mankštos. Sąstingis – ligų ir mirties 
šauklys. Fizinis aktyvumas page-
rina ne tik bendrą kūno savijautą, 
bet ir proto galias, pažintines funk-
cijas, skatina džiaugsmo hormonų 
gamybą. 

Puikiai žinome – kuo žmogus svei-
kesnis, tuo laimingesnis. Sveikata 
priklauso ne tik nuo fizinio judrumo 
ir sveikos mitybos, bet ir nuo psi-
chologinio komforto, kurį formuoja 
socialinė aplinka. Kitų žmonių, ins-
titucijų pagalba ir parama, turiningi 
tarpasmeniniai ryšiai reikšmingai 
susiję su mažesniu sergamumu ir 
ilgesne gyvenimo trukme. Socia-
linis aktyvumas palankiai veikia 
žmogaus širdies ir kraujagyslių, en-
dokrininę ir imuninę sistemas. 

Iš tikrųjų pensinis 
amžius yra labai 
vertingas, nes tai yra 
puikus laikas pažinti 
save ir augti kitaip nei 
anksčiau. 

Labai svarbios yra ir paties žmo-
gaus susikurtos teigiamos savo gy-
venimo nuostatos. Sveikatą stipri-
na optimizmas, gebėjimas suteikti 
prasmę savo kasdienybei, savaran-
kiškumas ir aukšta savigarba. Šios 
savybės padeda lengviau įveikti 
stresą, nuo jų priklauso gebėjimas 
greitai atkurti fizines ir dvasines 
jėgas, atsigauti po nesėkmės arba 
traumos. 

Taigi, pagrindinės pasitenkinimo 
pensiniu amžiumi sąlygos – pozi-
tyvus mąstymas, tikslingas laiko 
naudojimas, fizinis aktyvumas bei 
konstruktyvi veikla ir tarpasmeni-
niai ryšiai. 

Kuo gyva mūsų 
siela?
Mokslininkai teigia, kad suaugusių 
žmonių laimės pojūtį 50 proc. lemia 
genetiniai veiksniai, o kita tiek – pa-
tirtis. Pagrindiniai gerovės aspektai 
yra šie: teigiamas savęs vertinimas, 
geri santykiai su kitais žmonėmis, 
savarankiškumas, gebėjimas efek-
tyviai tvarkyti savo gyvenimą, tiks-
lo turėjimas, asmenybės augimo ir 
raidos pojūtis. 

Laimingi žmonės pasižymi savi-
garba, optimizmu, asmeninės kon-
trolės jausmu, juos supa paramą 
teikiantis socialinis tinklas, jie yra 
patenkinti gyvenimu, užsiima pras-
minga veikla. Jų gyvenime svarbią 
vietą užima tikėjimas ir dvasingu-
mas, apsaugantis nuo apatijos ir 
nevilties. Tokie žmonės yra geres-
nės fizinės sveikatos, ilgaamžiai, 
rečiau serga depresija, jaučia 

7
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didelį pasitenkinimą gyvenimu. Re-
ligingumas sustiprina viltį, gyveni-
mo prasmės pojūtį, tikslą ir psichi-
nės gerovės jausmą, o dalyvavimas 
tikinčiųjų bendruomenėje teikia 
socialinę paramą ir paguodą.

Dvasingumas yra svarbus žmogaus 
gerovės aspektas. Dažnai ši sąvoka 
suprantama kaip religingumas, ta-
čiau dvasingas žmogus nebūtinai 
yra religingas. Ir atvirkščiai – reli-
gingas žmogus kartais nebūna dva-
singas. 

Dvasingumas yra suprantamas 
ne tik kaip religinių praktikų laiky-
masis, tai – santykis su Dievu (ne-
paisant to, kaip žmogus suvokia 
Dievą) ir su kitais žmonėmis, jis ne-
atsiejamas nuo tokių gyvenimo ko-
kybės rodiklių, kaip gera nuotaika, 
pasitenkinimas santuoka, šeima, 
draugais ir, apskritai, gyvenimu. 
Susirgusieji depresija greičiau pa-
sveiksta, jei yra dvasingi ir religin-
gi. Vyresniajame amžiuje vienas iš 
rizikos veiksnių yra socialinių ryšių 
stoka, todėl lankymasis bažnyčioje 
gali tapti gera apsauga. 

Įsitikinimai, priklausantys nuo dva-
sinių vertybių, apima meilę, atjautą 
ir pagarbą gyvenimui. Dvasingu-
mas daro įtaką, pirmiausia, geram 
santykiui su pačiu savimi, taip pat 
ir su kitais. Tarp vertybių, kurios 
nėra savitos tik tam tikrai religijai, 
yra trys esminės: atsakomybė už 
save, rūpinimasis artimaisiais ir 
moralinė neigiama nuostata dėl 
savižudybės. Šių vertybių laikyma-
sis padeda rasti jėgų ir prasmę gy-
venti net ir esant nepakeliamiems 
sunkumams. 

Gyvenimo skonis
Gyvenimo prasmės jausmas yra 
vienas iš svarbiausių veiksnių, ku-
riuo matuojama gyvenimo koky-
bė. Žmogus, nesuprantantis dėl ko 
gyvena, lengvai panyra į apatiją ir 
depresiją, netenka vilties, paskatos 
ką nors daryti, jį apima nerimas, 
nuobodulys. Gyvenimo prasmės 

suvokimas skatina aktyvumą, norą 
veikti, kelti tikslus ir jų siekti. Aktyvi 
asmenybė jaučia pasitenkinimą sa-
vimi, džiaugiasi ir kitų pasiekimais. 

Gyvenimo kelyje daug patirties su-
kaupęs žmogus senatvėje pražysta 
tarsi gėlė savo išmintimi, kurią dos-
niai dovanoja šalia esantiems. Toji 
išmintis padeda ir jam pačiam vi-
savertiškai gyventi. Todėl išėjimas 
į pensiją, kai nebelieka pareigų ir 
darbų prievolės, daugeliui žmonių 
atveria vartus į tokią pat laimės bū-
seną, kokią patyrė vaikystėje, kai 
tik pradėjo pažinti pasaulį, žavėjosi 
įvairiausia veikla, norėjo viską iš-
bandyti. Išmintingas žmogus, išėjęs 
pensijon, daro tą patį – prisimena 
vaikystės veiklas, kurioms užaugęs 

nebeturėjo laiko, svajones, kurios 
vis dar neįgyvendintos dėl tos pa-
čios priežasties, draugus, kurie 
buvo mieli, bet nutolo dėl atstumo 
ar laiko stokos. Žmogus atsigręžia 
į save ir atsiveria pasauliui visiškai 
kitaip nei iki šiol. Prasideda naujas 
gyvenimas, gimsta nauji interesai 
ir potyriai, net ir kasdienė rutina 
susikuriama visai kitokia nei iki tol. 
Žmogus, į daug ką žvelgdamas visai 
iš kito taško nei anksčiau, apmąs-
tydamas buvusias patirtis ir ver-
tindamas jas per dabartinio laiko 
prizmę, įgydamas kitokį savo dienų 
vertės supratimą, iš naujo pradeda 
kurti savo gyvenimą. Ir tada paaiš-
kėja, kad įžengta į patį laimingiau-
sią savojo gyvenimo periodą.

Gyvenimo kelyje daug patirties sukaupęs žmogus 
senatvėje pražysta tarsi gėlė savo išmintimi, 
kurią dosniai dovanoja šalia esantiems. 

Psichologija
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Jonas Šoliūnas

Vladas Garastas – ilgametis 
Lietuvos rinktinės, Kauno „Žal-
girio“ treneris, buvęs Lietuvos 
krepšinio federacijos preziden-
tas, visuomenei žinomas dėl 
principinių kovų su Maskvos 
CSKA bei istorinių laimėjimų su 
Lietuvos rinktine. Susitikimo 
Lietuvos krepšinio federacijos 
būstinėje metu teko įsitikinti, jog 
87-erių buvęs treneris vis dar yra 
itin gerbiamas ir mylimas. Taigi, 
pokalbis apie krepšinį ir gyveni-
mą su Vladu Garastu.

VLADAS GARASTAS: 
„Senatvėje būtina ir fizinė, ir protinė veikla“

Pastaruoju metu retai apie Jus 
išgirstame. Kokia Jūsų kasdieny-
bė, ką veikiate laisvalaikiu? 

Krepšinio federacijoje turiu dar-
belio – esu konsultantas. Žinoma, 
nėra jau tokio krūvio, kaip anks-
čiau, dabar mano gyvenimas yra 
visai neblogas. Nereikia už nieką 
atsakyti, dėl kažko nervintis, tik 
žiūriu, kaip kiti vargsta (juokiasi).

Anot Jūsų anūko, esate labai žin-
geidus. Ar tokiame amžiuje dar 
stengiatės išmokti kažko naujo?

Taip, visą laiką studijuoju, žiūriu, 
kas vyksta įdomesnio, skaitau. 
Jau daug metų esu senjoras ir va-
dovaujuosi J. Y. Cousteau (Žakas 
Kusto – red. pastaba) gyvenimo is-
torija, kuris, būdamas vyresnis nei 
80 metų, pasiekė nardymo į gylį re-
kordą. Tai padaryti tokio amžiaus 
yra nelengva. Jo nuomone, nieko 
neveikiantieji patys save sunai-
kina. Senatvėje būtina ir fizinė, ir 
protinė veikla. Neužtenka pabėgio-
ti po mišką ir niekuo nesidomėti, 
turi veikti ir kūnas, ir protas – taip 
ir stengiuosi daryti.

Esate minėjęs, kad turite pro-
blemų su širdimi. Kaip jaučiatės 
pastaruoju metu?

Problemų buvo, tačiau dabar jos 
yra išspręstos. Kaip treneris aš 
dirbau, ko gero, ilgiausiai Lietuvo-
je – 42 metus. Kiek per tuos metus 
rungtynių sužaidėme, kiek visko 
įvykę, kiek visur dalyvavęs... Kai 
buvau jaunas, dirbau su Lietuvos 
jaunimo rinktinėmis, 10 metų su 
„Žalgiriu“, teko ir Čekoslovakijoje, 
ir Tarybų Sąjungos rinktinėje va-
dovauti. Žinote, visur „atiduodi“ 

Interviu
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Interviu

kęs nuo 1957 metų. Kaip pavyko 
tiek metų puoselėti gražius san-
tykius? Juk būdavo ir kelionių su 
rinktinėmis į užsienį, ir ilgų dar-
bo valandų...

Pasitaikė gera žmona, kokia kita 
jau būtų mane „pametus“ (šypso-
si). Susituokėme mes labai įdomiai. 
Tuo metu, kai ji dar mokėsi peda-
goginiame institute (aš jau buvau 
baigęs kūno kultūros institutą), 
pakvietė mane į Vilnių, nuėjome 
į metrikacijos biurą, ten buvusių 
žmonių paklausėme, ar kas nors 
pabus mūsų liudininkais. Vėliau 
susituokėme Kauno arkikatedroje. 
Laikai buvo rimti, į bažnyčią eiti pe-
dagogui buvo blogai, reiškia žmo-
gus esi „netvarkoj“. 

Kokia buvo Jūsų, trenerio, darbo 
pradžia?

Pradėjau dirbti Šančiuose būda-
mas ketvirtame kurse. Ateidamas 
į tą mokyklą prie vartų sutikau 
mokytoją. Pasisveikinome ir aš jo 
paklausiau, kodėl jis tokiu metu iš-
eina. Šis atsakė: „Jaunuoli, turguje 
nervų nenusipirksi.“ Pagalvojau, 
kad turbūt nemoka dirbti (šypso-
si). Institute mus mokė, kad visi 
treniruotėse turi dėvėti aprangą, 

avėti batukus, laikytis drausmės, 
o ten buvo desantininkų armijos 
vaikai, kurių kas mėnesį 4-5 pasi-
keisdavo. Visgi, viskas buvo gerai, 
iki kol vieną vaiką pavadinau „mu-
daku“ (mulkiu – red. pastaba). Jis 
pasiskundė direktoriui, buvusiam 
frontininkui. Visoje mokykloje bu-
vau tik aš ir viena moteris lietuviai, 
taigi mūsų nebūtų niekas užstoję. 
Todėl parašiau pareiškimą ir išė-
jau. Štai tokia mano pirmojo peda-
goginio darbo patirtis.

Garsūs auklėtiniai, tokie kaip Ar-
vydas Sabonis, Rimas Kurtinai-
tis, Sergejus Jovaiša ir kiti į Jus 
kreipiasi „tėvuku“. Kaip pavyko 
užmegzti tokį glaudų ryšį su jau-
nais krepšininkais ir treniruoja-
mais vaikais, kad net ir po tiek 
metų apie Jus atsiliepia tik gra-
žiais žodžiais? 

Visi įsitikinimai glūdi 
mūsų sąmonėje. Nerei-
kia galvoti, kiek mums 
metų – tai labai veikia 
žmogų. 

savo nervus ir širdį, o tai, be abe-
jo, veikia organizmą. Pavyzdžiui, 
rungtynių metu man yra stebėję 
pulsą – nustatė 120 dūžių per mi-
nutę. Palyginimui galiu pasakyti 
– kai komandos pradeda treniruo-
tis, lengvai bėgioti, pulsas taip pat 
būna apie 120. O kur dar stresas... 
Visa tai ir kerta per sveikatą.

Ar sveikatos būklė koreguoja 
Jūsų kasdienybę? Ar lengva ma-
žinti krūvį ir veiklos kiekį?

Dabar, kai širdis sutvarkyta, tai ne-
labai skundžiuosi, gyvenu papras-
tą gyvenimą. Jau ir nebesinori to 
aktyvumo, net kai žiūriu krepšinį 
stengiuosi taip nesinervinti, kaip 
anksčiau.

Ką pasakytumėte senjorams, 
kurie įsitikinę, kad jų amžius ne-
beleidžia jiems aktyviai judėti, 
sportuoti, užsiimti kita aktyvia 
veikla?

Visi įsitikinimai glūdi mūsų sąmo-
nėje. Nereikia galvoti, kiek mums 
metų – tai labai veikia žmogų. Pa-
vyzdžiui, dauguma sako, kad kai iš-
eis į pensiją, pradės žvejoti, ką nors 
auginti, o vietoje to triskart plau-
na indus. Nereikia atidėlioti savo 
norų, būtina rasti širdžiai mielą 
veiklą ir vis ieškoti naujų pomėgių. 
Dažnai išėję į pensiją senjorai pa-
sijaučia nereikalingi. Rodos, ką tik 
žmogus aktyviai veikė, buvo svar-
bus visuomenėje, užėmė svarbias 
pareigas, o staiga visa tai sugriūna. 
Reikia remtis pavyzdžiais – buvęs 
Izraelio prezidentas Š. Peresas, bū-
damas 90 metų, ėjo valstybės va-
dovo pareigas. 

Šiomis dienomis itin sureikšmina-
mas amžiaus kultas. Tenka išgirs-
ti, jog garbaus amžiaus moteris 
neranda darbo, nes visi ieško jau-
nų darbuotojų. Tačiau ta jaunystė 
velniškai greitai praeina ir jau žiūri, 
jog esi pagyvenęs.

Su žmona Irena esate susituo-
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Manau, kad treneris neturi būti 
toks, kuris tik ateina į salę, kažką 
padaro ir išeina. Jis turi viskuo rū-
pintis – tą aš ir dariau. Pirmiausia, 
žiūrėjau, kad jaunuoliai mokytųsi 
aukštojoje mokykloje, padėda-
vau įstoti, klausdavau, kaip sekasi 
ne tik mokslai, bet ir kiti reikalai, 
teiraudavausi, kuo galiu padėti. 
Jeigu krepšininkas turi papildomų 
rūpesčių, tai jis blogai dirba ir tre-
niruojasi, o juk turėtų būti jaučia-
mas komfortas. Na, jeigu įvykda-
vo kažkokie nusižengimai, juos 
spręsdavome tarpusavyje ir nieko 
neskelbdavome viešumoje. Reikia 
suprasti, jog tai jauni vyrai, o ne 
vienuolyno „komanda“.

Auklėtinis Saulius Patkauskas 
minėjo, kad geras treneris yra 
daugiau nei tėvas. Jis net nepa-
gailėjo atiduoti medalį, iškovo-
tą su Sovietų Sąjungos jaunimo 
rinktine. Kaip tai vertinate?

Tai, kad Saulius Patkauskas dar 
man gyvenant Biržuose pateko į 

Sovietų Sąjungos jaunimo rinkti-
nę, buvo didis pasiekimas, tuomet 
SSRS gyveno 150 mln. gyvento-
jų. Vyrai nuvyko į Ispaniją ir tapo 
Europos čempionais. Manau, kad 
Sauliaus padovanotas medalis 
buvo rimtas poelgis. Už šią pergalę 
1968 metais, kai man buvo 36-eri 
metai, suteiktas Lietuvos nusipel-
niusio trenerio vardas. Tai buvo 
tikrai retas įvykis, kai dirbdamas 
kaime paruoši gerą sportininką ir 
yra suteikiamas toks vardas.

Dar tenka bendrauti su jaunais 
krepšininkais?

Mažai. Žinote, visi turi savo gyve-
nimus, tai nebent su vyresniais 
pasikalbu. Daugiausiai bendrauju 
su savo bendraamžiais, tačiau jau 
ir jų nebedaug likę. Žiūrėjau savo 
instituto komandos nuotrauką, ku-
rioje buvo 12 žmonių, tai esu likęs 
tik aš vienas.

Ar esate kviečiamas padėti Lie-
tuvos rinktinei? Galbūt reikalin-

ga Jūsų ilgametė patirtis ir krep-
šinio išmonė?

Jeigu yra iškilusių klausimų fede-
racijoje, tuomet išsakau savo nuo-
monę, tačiau stengiuosi per daug 
nereikšti savo įsitikinimų. Laikas 
eina, keičiasi ir nuomonės... Ne-
gali būti tokios frazės, kurią labai 
mėgsta garbaus amžiaus žmonės: 
„Kai aš buvau jaunas“. Anksčiau 
būdavo kitaip, reikia tai suprasti. 
Buvo tokie laikai, kai žmonės su vy-
žomis vaikščiojo ir arklių kinkytais 
vežimais važinėjo, bet pasibaigė. 
Su laiku keičiasi technika, mintys, 
įpročiai, maistas, tad aš stengiuo-
si tik patarti – žmogus pats turi 
priimti sprendimą. Jeigu per daug 
reikšiu savo nuomonę ir atsitiks ne 
taip, kaip turėjo, juk būsiu apkaltin-
tas. 

Savo laiku buvote vertinamas 
kaip labai techniškas ir gudrus 
treneris. Kokie treniravimo as-
pektai pasikeitė ir kas išliko iki 
šių dienų?

AUTORIUS LINAS ŽEMGULIS
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LKF patalpose yra nuotrauka, ku-
rioje už 12 žaidėjų stovi dar 12 žmo-
nių. Kai aš treniravau, tai buvo 12, 
šalia stovėjo vyriausiasis, dar vie-
nas treneris ir komandos vadovas. 
Tuo metu komandos masažuotojų 
ir gydytojų nebūdavo, o dabar yra 
visai kitas aptarnavimas. Šiais lai-
kais būti treneriu yra malonu, bet 
aš laikiausi nuomonės, kad turėjau 
viską žinoti pats. Būna, jog žmonės 
laiko save visažiniais, tačiau, mano 
manymu, visada yra, ko nežinai, 
todėl trenerio pareiga yra nuolati-
nis mokymasis – jis turi kiekvieną 
dieną stebėti, tobulėti, būti kūry-
biškas ir nekopijuoti kitų. Krepši-
nio pasaulyje kiekvienas treneris 
turi parinkti tokius derinius, kurie 
geriausiai tiktų jo žaidėjams. Juk ir 
gydant negalavimus taip yra – vie-
nam ligoniui vaistai padeda, kitam, 
sergančiam ta pačia liga – ne, reikia 
ieškoti kitų būdų pasveikti. Pana-
šiai buvo, kai pradėjau dirbti „Žal-
giryje“. Iki tol buvau dirbęs treneriu 
Lietuvos jaunimo rinktinėje, su ja 
dalyvavome Sovietų Sąjungos jau-
nimo spartakiadoje Almatoje. Žai-
dėjai iš šios rinktinės gavo patirties 
ir daugelis jų atėjo žaisti į „Žalgirį“. 
1979 metais ši komanda užėmė 
vos 11 vietą ir dėl to buvo atleistas 
tuometinis treneris. Aš buvau šeš-
tas treneris, kuriam pasiūlė, bet 
tuo metu nelabai norėjau – mane 
įkalbinėjo, kad pabandyčiau treni-
ruoti Kaune. Taigi, pasidavęs įkalbi-
nėjimams, po metų su ta pačia ko-
manda mes užėmėme antrą vietą, 
kadangi galvojau, ką darysiu – taip 
daug ką pakeičiau pagal save. Kai 
grįžome iš Maskvos, Aleksoto oro 
uoste lėktuvui nebuvo kur nusi-
leisti, žmonės sakė, jog sutiko mus 
taip pat, kaip laukiant Dariaus ir Gi-
rėno. Tai yra pavyzdys, jog daug ką 
galima nuveikti, jeigu darbas vyks-
ta kryptingai ir gudriai. 

Kaip manote, kokios žaidėjų 
ypatybės yra vertingiausios žai-
džiant krepšinį? Ar matote pasi-
keitimų prabėgus tiek metų?

Šiuolaikiniame krepšinyje pasikei-
tė žaidėjų ūgiai – skaičiau, jog per 
šį amžių žmonių ūgis padidėjo 15 
centimetrų. Mano laikais, 6-ąjame 
dešimtmetyje, kai 1952 metais įsto-
jau į kūno kultūros institutą, žaidė 
vienas 2 metrų ūgio krepšininkas. 
Jis mokytojavo Biržuose ir buvo 
paimtas tik dėl to, kad komanda 
turėtų daugiau žaidėjų. Geriausias 
vidurio puolėjas 
buvo 196 cen-
timetrų ūgio 
žaidėjas, žaidęs 
ir Sovietų Są-
jungos rinktinė-
je. Dabar tokie 
k r e p š i n i n k a i 
žaidžia atsitrau-
kę nuo baudos 
aikštelės. Visgi, 
reikia, kad jie 
būtų gero meis-
triškumo. Tai 
yra didelis už-
davinys ir ne vi-
siems pasiseka 
– kaip ir visi negali būti pianistai ar 
smuikininkai. Anksčiau Vokietijos 
Demokratinėje Respublikoje buvo 
ruošiamos sportininkų grupės, kad 
įvertintum, kuris sportas labiausiai 
tinka kiekvienam, kad nebūtų gaiš-
tamas laikas. 

Taip pat manau, kad žaidėjas turi 
būti universalus. Yra tokių, kurių 
poziciją pakeitus 3 metrais į šoną, 
negali žaisti toje vietoje, nes sako, 
kad ten ne jo pozicija. Krepšinio 
aikštelėje turi būti reikalingas vi-
sur. Pavyzdžiui, toks buvo Arvy-
das Sabonis – mėtydavo iš 5 ar 7 
metrų atstumo, žaisdavo baudos 
aikštelėje ir galėjo puikiai perduoti 
kamuolį. Visi turi būti tokie, tačiau 
sugebėjimai priklauso nuo treni-
ruočių struktūros. 

Šiais laikais itin akcentuojamos 
klaidos. Buvo tokia reklama, ku-
rioje sakė, kad rungtynių metu 
negalima padaryti daugiau kaip 
10 klaidų. Mes, žaisdami su CSKA, 
kai laimėdavom, padarydavom 5-6 

klaidas, o dabar jų padaroma 17. 
Klaida yra tokia – kamuolį atiduodi 
priešininkui, o pats meti mažiau. 
Daugiau mesi, daugiau pataikysi – 
paprastas dalykas. Manęs klausia, 
kaip laimėti, atsakau, jog reikia vie-
nu tašku įmesti daugiau. 

Rugsėjį vyks Pasaulio krepšinio 
čempionatas Kinijoje. Ką progno-
zuojate Lietuvos rinktinei?

Prognozuoti yra 
pats baisiausias 
dalykas. Aš turiu 
mėgstamą frazę: 
„Viską lemia galuti-
nis rezultatas“. Kai 
tik pradėjau dirbti 
Kaune, treniruo-
tės metu ateidavo 
pažiūrėti žmonės, 
kurie lažindavosi 
iš šampano dėžės 
ir sakydavo, jog 
šįmet „iškrisim“. 
Būdavo labai ne-
malonu to klausy-

ti, juk galėtų padrąsinti, kad viskas 
bus gerai, o čia „skelia“ per galvą 
tokią mintį lyg „ką tu čia veiki“. Ži-
noma, pogrupis yra sudėtingas, ta-
čiau kada taip nebuvo... Daug kas 
sako: ,,Mirtininkų pogrupis.“ Reikia 
padaryti taip, kad kiti šitaip galvo-
tų. Tai psichologija, reikia nusiteikti 
gerai. Kodėl turi laimėti kiti, o ne 
mes? 

Štai situacija – jaunimas pralaimėjo 
po dviejų pratęsimų. Reikia ana-
lizuoti, kodėl taip atsitiko, aš ma-
nau, kad turėjo laimėti. Nenoriu 
kritikuoti, bet tai yra labai svarbu. 
Kai dirbdavome su „Žalgiriu“, labai 
daug laiko skirdavome pabaigai. 
Likdavo 3 sekundės – turėdavome 
tiksliai apgalvoti, kas ir kaip meta, 
viską padarai kaip šachmatų par-
tiją, tai turi būti atidirbta. Dabar 
treneriai paskutinėmis sekundė-
mis ima pertraukėlę, braižo sau 
ant lentos, žaidėjai nieko nemato 
ir iš to jokios naudos. Jiems yra 
stresinė situacija – sakysi bėgti į 

Interviu
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kairę, nubėgs į dešinę. Viskas turi 
būti nugludinta treniruočių metu 
ir tuomet bus matomi teigiami re-
zultatai, nes visos geros rungtynės 
yra laimimos paskutinėmis minu-
tėmis.

Dar aš savo žaidėjų paprašydavau 
nubraižyti ant lentos išmoktą de-
rinį. Įsivaizduokite, kas bus, jeigu 
mokytojas tik dėstytų pamoką ir 
nieko neklaustų savo mokinių. Aš 
mėgdavau pasakyti derinius puo-
limo ir gynybos metu, po to duo-
ti atskirus uždavinius ir liepti juos 
paaiškinti. Tuomet galiu matyti, ar 
krepšininkas išmoko tai, ką jam pa-
sakiau, ar jis buvo išsiblaškęs. Taip 
suprantu, kada komandą esu pa-
ruošęs rungtynėms ir turime dau-
giau galimybių laimėti. 

Kaip spaudos bei žmonių dėme-
sys pakeitė šiuolaikinį krepšinį?

Dabar itin madinga yra netinkamai 
žiūrėti į pralaimėjimą. Spaudoje 
labai mėgsta naudoti žodžius „su-
mindė“, „sutraiškė“, „atkeršijo“. La-
biau tiktų „pasiekė revanšą“ – jūs 
laimėjote, mes pasiekėme revanšą. 
Tai yra kultūringas išsireiškimas. 
Arba frazė: „Laimėjo didele persva-
ra“, – dabar jeigu „Žalgiris“ laimėjo 
prieš „Nevėžį“ 30 taškų skirtumu, 
tai parašo, jog „sumindė“. Manau, 

tai nėra kultūringa, reikia turėti 
normas. Dėl pralaimėjimo niekas 
taip nesinervina, kaip treneris. 
Tie, kurie kritikuoja, dažnai parašo 
taip nemandagiai ir sukelia cha-
osą. Štai aš kartais pasakau tokią 
„baisią“ frazę, kad kartais prilygina 
pralošimą karo pralaimėjimui. Na, 
juk nepralaimėjome karo, kitą kar-
tą laimėsime. Kadaise mūsų šalį 
užkariavo mongolai, namai buvo 
deginami, moterys žaginamos – 
tokiems įvykiams šiandien prilygi-
nami pralaimėjimai. Tačiau juk po 
kurio laiko visi viską užmiršta. 

Aš kartais prisimenu, kiek įvykių ir 
čempionatų buvo. Nuo Nepriklau-
somybės laikų praėjo jau 7 olimpi-
nės žaidynės. Ar pamenate, kaip 
ten viskas buvo? Ne! ( Juokiasi). Aš 
tai prisimenu, nes teko jose daly-
vauti. Jau ir tų žmonių, kurie rašė, 
neliko, viskas keičiasi ir eina tolyn, 
todėl reiktų į viską žiūrėti kiek ra-
miau. 

Kad ir dabar, žaidžia mūsų jauni-
mas, užima 4 ar 5 vietą. Kiti ir sako: 
„Tai kur tas auksas, kur medaliai?“ 
Atsimenu, buvo devyniolikmečių 
rinktinė, kuri užėmė pirmą vietą, 
antri liko Malio atstovai, jų populia-
cija – 18 mln. gyventojų. Jie turi pa-
sirinkimą rinktinės jaunuolių, kurie 
mokosi Amerikos universitetuose. 

O mes, ar turime? 

Kadangi lankančių sporto moky-
klas krepšininkų tėvai turi mokėti, 
ne itin turtingų tėvų vaikai šiais lai-
kais pasiekia geresnius rezultatus, 
nes turtingų šeimų vaikai gyvena 
gerai, tai kam vargti – jie nesisten-
gia.

Minėjote, kad dabar, kai trene-
rio pareigos liko užnugary, žiūrė-
damas krepšinio rungtynes ne-
sinervinate taip, kaip anksčiau. 
Kaip pavyko savyje išugdyti ra-
mybę?

Jau nebegaliu taip nervintis, svei-
kata neleidžia. Palaipsniui pradedu 
ramiau į tai žiūrėti. Visgi, trenerio 
karjerą baigiau būdamas 65-erių 
metų. Dabar nėra trenerio su to-
kiu darbo stažu, arčiausiai turbūt 
tik Jonas Kazlauskas. 

Kokių turite svajonių?

Dabar svajonių neturiu, tik bandau 
išlaikyti gerą sveikatą, išlikti dar-
bingas ir rūpintis savo šeima – tu-
riu 4 anūkus ir jau 3 proanūkes.

Ką norėtumėte pa-
linkėti mūsų žur-
nalo skaitytojams?

Pirmiausia, norėčiau 
palinkėti, kad žurnalas 
būtų populiarus, kad 

senjorai iš jo pasisemtų 
patirties, turėtų naudos 
skaitydami, perimtų, kas 

gera, ir kad patys ak-
tyviai dalyvautų, nes iš 
kiekvieno leidinio gali-
ma sužinoti vis ką nors 

naujo.

Dėkoju, Vladai, už nuoširdų, 
linksmą ir turiningą pokalbį!  
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MILA MONK 
ĮKVEPIA ATRASTI 
miško galią sveikatai

Rima Norvilienė

Vilnietė Liudmila Monkevičė, 
prisistatanti Milos Monk slapy-
vardžiu, yra pirmoji ir kol kas 
vienintelė miško terapeutė 
Lietuvoje. Miško terapija – nau-
ja sveikatinimo metodika, pa-
remta žmogaus ryšiu su gamta. 
Dabartinė penkiolika metų dir-
bančios vertėjos veikla taip pat 
susijusi su nauju užsiėmimu – ji 
verčia japonų mokslininko Qing 
Li knygą apie miško terapiją. 
Moteris siekia, kad šį metodą 
atrastų kuo daugiau sveikesnio 
gyvenimo ieškančių žmonių, 
juolab, kad ji pati yra sveikos 
gyvensenos šalininkė, prakti-
kuojanti vegetarė, o dabar ir 
miško terapijos gidė.

KAROLINOS PANSEVIČ NUOTR.

Interviu
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Tiesą sakant, apie miško terapi-
ją išgirdau neseniai. Kiek laiko ši 
terapija gyvuoja pasaulyje?

Miško terapija, kaip apibrėžta me-
todika, atsirado Japonijoje apie 
1982 metus. Tuo metu Japonijoje 
vyko stipri urbanizacija, sparčiai 
plėtėsi miestai, intensyvėjo žmonių 
darbo ritmas. Todėl natūralu, kad 
prasidėjo ligos nuo persidirbimo. 
Tuo pat metu Japonijoje susirūpin-
ta žaliųjų plotų saugojimu, kuriuos 
paveikė ta pati urbanizacija, kalnų 
kasinėjimai, medžių kirtimai. Imta-
si iniciatyvos kompleksiškai spręsti 
minėtas problemas: išsaugoti gam-
tą ir tuo pačiu pasirūpinti žmonių 
sveikata. Pradėta bendradarbiauti 
su mokslininkais, kurie įkūrė bazes 
miškuose ir tyrė, kaip buvimas 
gamtoje veikia žmogaus fizinę bū-
seną. Buvo matuojamas kraujo 
spaudimas, imami seilių ir kraujo 
mėginiai prieš einant į mišką ir iš 
ten grįžus, lyginami rezultatai. Re-
miantis tyrimais sukurta metodika, 

kaip teisingai būti miške. Japonai 
išsiaiškino, kad vaikščiojimas miške 
dvi valandas ne daugiau kaip 2 km 
palankiausiai veikia žmogaus orga-
nizmą. Einant greitai, išsiskiria stre-
so hormonas. Tam, kad žmogus dvi 
valandas išbūtų miške, sugalvota 
taikyti pratimus, kurie aktyvina 
sensoriką: regėjimą, klausą, uos-
lę, lytėjimą – iš esmės, visus žmo-
gaus pojūčius. Per daugiau nei tris 
dešimtmečius Japonijoje atsidaro 
apie 60 tokių miško terapijos bazių. 
Ten įprasta važiuoti savaitgaliais, 
gydytojai net išrašo receptus. Tie 
patys japonų mokslininkai nustatė, 
kad vaikštant miške dvi dienas po 
du kartus (ryte ir vakare) ir po dvi 
valandas, poveikis išlieka visą mė-
nesį. Iš Japonijos ši terapija atkelia-
vo į Ameriką, o paskui į Europą. Tik 
šių metų kovo mėnesį įkurtas Euro-
pos miško terapijos institutas. 

Jus galima vadinti miško terapijos 
pradininke mūsų šalyje. Kaip ši te-
rapija atsirado Jūsų gyvenime?

Gyvendama mieste ir dirbdama 
biure įsisukau į uždarą ratą ir vieną 
dieną pajutau, kad persidirbau, 
„perdegiau“. Staiga prisiminiau 
prieš ketverius metus draugės 
pasakotą istoriją apie miško 
terapiją, pradėjau labiau ja domėtis. 
Tas metas sutapo su tuo, kai šalia 
mano namų sostinėje iškirto net 
46 medžius. Medžių vaizdas pro 
langą mane gydė, stebėjau juos 
keičiantis metų laikams. Matyt, 
intuityviai to net nesuprasdama 
atlikau miško terapiją. Medžių 
kirtimas mane paveikė emociškai. 
Kai girdi krentančių medžių 

JORDIS PHOTOGRAPHY & ART
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ir pjūklų garsą – sukrečia. Buvau 
depresyvios būsenos ir nieko 
sau negalėjau padaryti. Sunku 
kitiems buvo papasakoti, kodėl 
mane apėmė tokia būsena, nes, 
atrodo, medžiai kertami visur. 
Pradėjau analizuoti, kaip žmogaus 
būseną veikia gamta. Ir tada vėl 
„prisikasiau“ iki japonų atrastos 
miško terapijos metodikos. 
Pradėjau vaikščioti į mišką ir 
pastebėjau, kad man tai labai 
padeda. Pagalvojau, kad Lietuvoje 
yra daugiau tokių „perdegusių“ ir 

pervargusių žmonių ir kad galėčiau 
jiems padėti. Iš gaunamų laiškų 
supratau, kad visuomenėje yra 
miško terapijos poreikis.

Šiais urbanistikos laikais gamta 
tarsi nutolo nuo žmogaus. Ta-
čiau pamažu viskas keičiasi. Ar 
galima sakyti, kad dabar atsigrę-
žimas į gamtą išgyvena Renesan-
są?

Po pramonės revoliucijos atsiradus 
masinei gamybai, pasaulis pasuko 
urbanizacijos, technologijų ir greito 

tempo kryptimi, o žmogui tai nėra 
natūralu. Juk mes patys esame 
gamta, ji yra mūsų dalis. Yra tokia 
biofilijos teorija, kuri teigia, kad my-
lėti gamtą ir jaustis jos dalimi yra 
natūralus reiškinys, nes žmogus 
gamtoje vystėsi tūkstantmečius. Iš 
miško į miestus mes išėjome, pa-
lyginti, neseniai. Genetiškai mūsų 
organizmai, smegenys dar nespė-
jo prisitaikyti prie miesto. Ir dėl to 
mes intuityviai norime į gamtą, kad 
pasijustume geriau. Žmonija buvo 
pasukusi neteisinga, sau kenksmin-
ga kryptimi ir dabar vėl atsigręžia į 
gamtą.

Miško terapijos sąvoka yra pa-
kankamai plati nei atrodo iš 
pirmo žvilgsnio. Pasidomėjus 
supranti, kad ši terapija siejasi 
su ekologija, sveika gyvensena, 
netgi tvariu turizmu. Kuo pagrįs-
ta miško terapijos filosofija?

Ši terapija padeda užmegzti ryšį su 
gamta per jutimus ir sustiprinti tą 
kontaktą. Vienas dalykas, kai šiaip 
eini pasivaikščioti ir kitas dalykas, 
kai dvi valandas vaikščioji sąmo-
ningai: stebi, uostai, lieti. Tuomet 
natūraliai užsimezga ryšys, atsiran-
da sveikatinimosi poveikis. Užmez-
gus artimesnį ryšį su gamta, norisi 
ją saugoti, tausoti ir prižiūrėti. Taip 
vystosi ir tvarus požiūris. Tarkime, 
aš visada domėjausi tvariu gyveni-
mo būdu. Visuomet stengiausi kuo 
mažiau vartoti, mažiau pakenkti 
gamtai. Ir, apskritai, gamtoje atsi-
gaudavau.

Ar galima miško terapija užsiimti 
savarankiškai, ar vis tik būtinas 
sertifikuotas gidas? Kaip atrodo 
miško maudynių seansai?

Miško terapijos seansus vedu gru-
pėms. Tai turi papildomą sociali-
zacijos poveikį. Moksliškai įrodyta, 
kad vienišumas kenkia žmogui taip 

Vienas dalykas, kai 
šiaip eini pasivaikš-
čioti ir kitas dalykas, 
kai dvi valandas 
vaikščioji sąmoningai: 
stebi, uostai, lieti.
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pat, kaip ir 15 surūkytų cigarečių 
per dieną. Todėl miško maudynių 
sesijose taikau socializacijos, žmo-
nių integravimosi į bendruomenę 
principą. Bet tai labiau europietiška 
intervencija, nes japonai linkę vesti 
individualius užsiėmimus. Grupinio 
seanso pabaigoje visuomet paste-
biu, kaip bendrumas sutelkia žmo-
nes. Tačiau galima vaikščioti ir vie-
nam, be gido. Pirmiausia, patarčiau 
pasirūpinti saugumu – vengti visai 
nepažįstamų vietų. Tam puikiai tin-
ka ne tik miškas, bet ir parkas ar 
sodas, svarbu, kad nebūtų didelio 
triukšmo. Taip pat svarbu pasirū-
pinti apsauga nuo erkių ir, žinoma, 
patogia apranga bei avalyne. Tuo-
met nusiteikti, kad dvi valandas įei-
si į miško erdvę, kad būsi nekasdie-
niame savo gyvenime. Reikia leisti 
sau tas dvi valandas atsiriboti nuo 
rūpesčių, nerimą keliančių minčių. 
Verta pabrėžti, kad kalbame apie 
sveikus, tik kartais stresą ir neri-
mą patiriančius žmones. Jei žmo-
gų kamuoja stipri depresija ir jis 

negali ištrūkti iš neigiamų minčių 
rato, tuomet būtina kvalifikuoto 
gydytojo pagalba. Būnant miške 
galima daryti įvairius pratimus, pa-
vyzdžiui, įsiklausyti į tolimiausius, 
vėliau artimiausius garsus. Galima 
liesti įvairius paviršius, pajausti, 
kaip jie skiriasi. Galima sėdėti vie-
noje vietoje ir bandyti pajusti, kaip 
kūnas remiasi į žemę, kaip drabu-
žiai liečia kūną. Galima uostyti me-
džių šakas, lapus, samanas. Galima 
tiesiog eiti ten, kur kūnas nori eiti, 
pasitikėti juo. Viso to esmė – išeiti 
iš savo gyvenimo prote, mintyse, 
pajusti kūną, būti čia ir dabar.

Kaip ši terapija veikia žmogaus 
organizmą? Kuo ji naudinga sen-
jorams? 

Senjorams ši terapija itin aktuali 
dėl sveikatos. Ši metodika stipri-
na imunitetą, reguliuoja cukraus 
kiekį kraujyje, mažina spaudimą ir 
streso hormoną, stiprina širdį, tei-
giamai veikia psichologinę būseną, 
pakelia nuotaiką, saugo nuo blogų 

minčių, padeda susikaupti, gerina 
atmintį. Senjorai yra ta tikslinė gru-
pė, kuriai miško terapija būtų labai 
naudinga.

Skeptikai gali pasakyti, kad miš-
ko terapija – tiesiog madingas 
dalykas. Ką atsakytumėte to-
kiems žmonėms?

Ilgą laiką buvau keistuolė, o dabar 
tapau madinga. Aš tik džiaugiuosi 
tokia mada. Labai svarbu žiūrėti, 
koks dalykas tampa madingu. Pa-
vyzdžiui, veganizmas, vegetariz-
mas, atsigręžimas į gamtą, gyve-
nimas be atliekų, mano nuomone, 
šiais laikais yra būtinybė dėl klima-
to krizės. Madą diktuoja didžiulė 
masė žmonių. Jei gerus dalykus 
daro daug žmonių – aš vienareikš-
miškai už. Puiki tendencija! Tačiau 
nereikia perlenkti lazdos...

Nuoširdžiai dėkoju 
už pokalbį!

NUOTRAUKOS IŠ ASMENINIO ARCHYVO
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Jaučiuosi gerai

Tas pats 

NUGAROS SKAUSMAS, 
skirtingos priežastys

Otilija Burkšaitė

Sulaukus 60 metų, dažna problema tampa intensyvūs nugaros skausmai, kurie varžo judėjimą, ma-
žina darbingumą, skatina jaustis nepatogiai – dėl to prastėja nuotaika ir bendra savijauta. Įveik-
ti skausmus gali padėti įvairios terapijos, akupunktūros, masažai. Kaip laiku atpažinti pirmuosius 
kūno siunčiamus signalus ir ką jie reiškia?

Nugaros skausmai gali atsirasti dėl 
pačių įvairiausių priežasčių, pavyz-
džiui, nutukimo, judėjimo stokos, 
stuburo pakitimų, netaisyklingo sė-
dėjimo. Dažna klaida, kurią kartoja 
senjorai, yra pernelyg ilgas gulėji-
mas – tai irgi turi neigiamos įtakos 
nugaros problemoms, intensyviam 
skausmui.

Nespecifinis 
nugaros 
skausmas
Nors ši būsena yra labai nemalo-
ni, būtų klaida sakyti, jog tai – liga. 
Tokio pobūdžio skausmo priežastis 
nėra aiški ir dažniausiai praeina per 
6 savaites, tačiau, deja, simptomai 
linkę kartotis. Apatinės nugaros da-
lies skausmas yra dažniausiai pasi-
taikantis stuburo skausmas, kurį 
sukelia socialinės, psichologinės, 
mechaninės kilmės problemos. 
Norint išvengti nemalonių pojūčių, 
reikėtų nevengti fizinės veiklos. Vis-
gi, sunkių daiktų kilnojimas, didelių 
svorių traukimas ar stūmimas yra 
tos mechaninės priežastys, dėl ko 
susiformuoja varginantys simpto-
mai.

Sėdimojo nervo 
skausmai
Dažniausiai uždegimas susifor-
muoja tuomet, kai diskas išsikiša 
į stuburo ašį ir taip spaudžiamas 
sėdimasis nervas, tačiau kartais 
skausmus gali sukelti pažeistas fa-
cetinis sąnarys ar kaulinė atauga. 
Skausmo sritį nulemia vieta, kur 
sėdimas nervas yra užspaustas. 
Nemalonūs pojūčiai įprastai yra 
malšinami vaistais, tačiau yra ma-
noma, kad magnetinė terapija, len-
gvi tempimo pratimai, akupunktū-
ra, masažas taip pat gerai padeda 
kovoti su skausmu.

Onkologinės ligos
Mieloma yra plazminių ląstelių, ap-
tinkamų kaulų čiulpuose, piktybinė 
liga, kurią išduoti gali sumažėjęs 
hemoglobino kiekis kraujyje. Ma-
noma, kad svarbūs veiksniai, skati-
nantys jos pasireiškimą, yra kai ku-
rios cheminės medžiagos, virusai, 
radiacija ir nusilpusi imuninė sis-
tema. Sergant mielomine liga daž-
nai juntami kaulų skausmai, nere-
tai įvyksta lūžiai. Dėl metastazės į 
kaulus, nugaros slankstelius dažnai 
skausmas yra jaučiamas juosmens 
ar strėnų srityje.

Inkstų akmenligė
Akmenų susidarymą gali lemti virš-
kinimo trakto, infekcinės šlapimo 
takų ligos, didelės apimties žar-
nyno operacijos, mitybos įpročiai, 
endokrininių liaukų, atsakingų už 
kalcio, fosforo apykaitą organizme 
veiklos sutrikimai. Inkstų akmenli-
gei būdingi aštrūs nugaros skaus-
mai, plintantys į kirkšnį, dieglys 
šone, hematurija (kraujas šlapime), 
šaltas prakaitas, nesugebėjimas 
rasti patogią padėtį. Akmenys ša-
linami chirurginiu būdu, jei įmano-
ma, vaistais.

Sisteminė 
raudonoji vilkligė
Tai yra lėtinė uždegiminė autoimu-
ninė liga, pažeidžianti įvairias orga-
nų sistemas ir organus (dažniau-
siai pažeidžiami yra oda, sąnariai, 
inkstai, plaučiai, nervų sistema). 
Pirmuosius ligos simptomus išduo-
da raumenų ir sąnarių skausmas, 
nuovargis, karščiavimas. Vėlgi, 
ankstyvasis ligos požymis, nusta-
tomas apsilankius pas gydytoją, 
yra mažakraujystė. Pastebėta, kad 
intensyvus UV spindulių poveikis, 
nuolatinis kontaktas su cheminė-
mis medžiagomis gali išprovokuoti 



šią ligą. SRV gali pažeisti stuburo 
kanale esančias nugaros smegenis 
– dėl šios priežasties yra juntamas 
skausmas.

Stuburo 
tuberkuliozė
Ligos rizikos veiksniai yra nusilpusi 
imuninė sistema, cukrinis diabetas, 
itin prasta mityba, piktnaudžiavi-
mas alkoholiu. Įprasta tuberkulio-
zė dažniausiai pažeidžia plaučius, 
bet ligai progresuojant, galimas ir 
kitų organų ar audinių pažeidimas: 
smegenų, inkstų, kaulų ir stuburo. 
Dėl to atsiranda stiprus nugaros 
skausmas.

Hiperpara- 
tiroidizmas
Tai prieskydinių liaukų liga, kai or-
ganizme pagausėja jų gaminamo 
parathormono (atsakingo už tinka-

BIRŠTONO ,,TULPĖS“ SANATORIJA – 
VIETA JŪSŲ ATOSTOGOMS!

Sanatorinio gydymo ir specialios sveikatingumo programos; 

savaitgalio sveikatinimo programos;

naujos veido ir kūno puoselėjimo procedūros;

baseino ir pirčių kompleksas.

NAUJOJI ,,BALTOJI VILA“ NEMUNO PAKRANTĖJE LAUKIA JŪSŲ!%SENJORAMS TAIKOMOS NUOLAIDOS!

B. Sruogos g. 1, Birštonas     |     Gyvenamojo korpuso registratūra: 8 319 65525     |     Gydyklos registratūra: 8 319 65532; 8 319 61336.
Interneto svetainė: www.tulpe.lt     |     El. paštas: registratura@tulpe.lt

ATVYKITE IR PATIRKITE TOBULIAUSIŲ GAMTOS ŠALTINIŲ JĖGĄ!

mą kalcio ir fosforo metabolizmą) 
kiekis. Hiperparatiroidizmo simpto-
mai yra pilvo, sąnarių, kaulų skaus-
mas, virškinimo pakitimai, troš-
kulys, bendras silpnumas, širdies 
ritmo sutrikimai. Dažnai pasireiškia 
kaulų pakitimai – kaulų tankio su-
mažėjimas, o tai didina riziką patirti 
kaulų lūžius. Gydymas dažniausiai 
yra chirurginis ir medikamentinis.

Pilvinės aortos 
aneurizma
Pilvinės aortos aneurizma yra klas-
tinga – daugelį metų liga gali netu-
rėti jokių simptomų arba jie gali būti 
nežymūs, neturintys įtakos darbin-
gumui. Ligos išsivystymui įtakos 
gali turėti padidėjęs arterinis kraujo 
spaudimas, rūkymas, amžius – šie 
veiksniai skatina aortos sienelės 
išplonėjimą ir aortos spindžio plė-
timąsi. Skausmas gali būti bukas, 
maudžiantis, plisti į nugarą, tarp 

menčių. Kadangi aorta yra stam-
biausia kūno kraujagyslė, gali skau-
dėti tiek pilvą, tiek nugarą. Pacien-
tai, jaučiantys skausmą krūtinėje, 
pilve ar nugaroje, naujai atsiradusį 
balso užkimimą ar dusulį, nedels-
dami turėtų kreiptis į medikus.

Arklio uodegos 
sindromas
Tai itin reta, bet labai pavojinga stu-
buro liga. Sindromą ir nervų užspau-
dimą gali sukelti navikas stubure ar 
slankstelio lūžis. Dėl masyvios juos-
meninės stuburo dalies tarpslanks-
telinio disko išvaržos užspaudžiami 
rezginio nervai – tuomet atsiranda 
silpnumas kojose (tampa sunku jas 
valdyti), juosmens skausmas. Be to, 
dažnai būdinga sutrikusi šlapinimo-
si ir tuštinimosi funkcija, sėdmenų 
ir audinių aplink išangę aptirpimas. 
Sindromas gydomas atliekant ope-
raciją, vėliau taikoma kineziterapija.



Jaučiuosi gerai

SKAUSMĄ MAŽINANTYS PRATIMAI
Atsigulkite ant nugaros, ištiestas rankas laikykite prie klubų, kojas sulenkite 90 
laipsnių kampu, pėdomis remkitės į kilimėlį. Kelkite klubus ir neatpalaiduodami 
jų sugrįžkite į pradinę būseną. Kartokite pratimą 3 kartus po 15 pakėlimų.

Gulėdami ant nugaros ir laikydami ištiestas rankas prie klubų ore sukite 
kojomis ratus taip, lyg mintumėte dviratį. Pratimą kartokite 3 kartus po 
20 sekundžių.

Gulėdami ant dešiniojo šono, alkūne atsirėmę į kilimėlį, dešinę koją 
laikykite sulenktą ant žemės, o kairę kelkite į viršų. Kartokite pratimą 
atsigulę ant kairiojo šono – kelkite kairę koją į viršų. Kiekvienos kojos 
kilnojimui skirkite po 1 minutę.

Remdamiesi dilbiais ir kojų pirštais į žemę, išlaikykite kūną vienoje lini-
joje nuo 30 sekundžių iki minutės. Jeigu išeina, įtempkite pilvo raumenis. 
Kartokite pratimą 3 kartus.

Gulėdami ant nugaros, laikydami rankas virš galvos, sulenkite kojas 90 
laipsnių kampu. Neskubėdami susirieskite į kamuoliuką ir vėl išsitieskite. 
Darykite šį pratimą 3 kartus po 15 veiksmų.

Atsiremkite į sieną taip, kad nugara būtų tvirtai prisiglaudusi. Lėtai slinki-
te sienos paviršiumi, tarsi norėdami atsisėsti. Laikykite apatinę nugaros 
dalį prispaustą prie sienos ir leiskitės, kol keliai bus sulenkti 90 laipsnių 
kampu. Suskaičiuokite iki dešimties ir atsistokite. Kartokite 8-12 kartų po 
7 sekundes.

Atsigulkite ant nugaros ir sulenkite kelius taip, kad pėdos būtų ant 
žemės. Kelkite vieną kelį link krūtinės, laikykite 15-30 sekundžių, vėliau 
nuleiskite ir atlikite veiksmą su kitu keliu. Kartokite 2-4 kartus su kiekvie-
na koja.
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ATMINKITE, KAD TIK SPECIALISTAI GALI SKIRTI JUMS TINKAMIAUSIĄ 
GYDYMĄ. ATLIKDAMI ĮVAIRIUS PRATIMUS NEPASITARĘ SU SAVO 

GYDYTOJU, GALITE PAKENKTI SAVO SVEIKATAI.

Ankilozuojantis spondilitas (rytinis sustingimas)
Ši uždegiminė liga pažeidžia stuburą ir sąnarius, kurie jungia dubens kaulus su stuburu. Liga prasideda nugaros 
ir strėnų skausmais, vėliau gali būti jaučiamas maudžiantis, prasidėjęs naktį skausmas, juosmens, krūtinės, 
kaklo skausmai ir sukaustymas, būdingas rytinis stuburo sustingimas, kuris dieną sumažėja, gali vystytis kelių, 
čiurnų, klubų artritas – sąnariai tampa skausmingi, sutinsta, sumažėja jų judrumas. Įprastai liga gydoma fizio-
terapija arba vaistais.
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Lapkritis – senjorų mėnuo „Eglės sanatorijoje“!

Daugiau informacijos žr. interneto svetainėje adresu sanatorija.lt 
arba telefonu +370 313 60220.

Visą lapkričio mėnesį senjorams (60 m. ir daugiau), 
atvykstantiems su sanatorinio gydymo programomis, 
bus taikoma speciali nuolaida ir kt. pasiūlymai.

Nuolat girdime, kad sveikata – 
brangiausias mūsų turtas, kad pri-
valome ja rūpintis, tausoti, saugoti 
save, kol rimtai nesunegalavome ir 
kol, regis, mažytė sveikatos proble-
ma netapo viską užgožiančia kas-
dienybe, kurios suvaldyti patiems 
jau nebepavyksta. Tačiau yra ir kita 
medalio pusė – sakoma, kad nuo 45 
m. bemaž kiekvienas žmogus serga 
bent viena lėtine liga. O ar yra būdų 
kaip to išvengti, atitolinti ar maksi-
maliai slopinti? Būtent holistinis 
požiūris į save, į savo sveikatą yra 
universalus atsakymas, tinkantis 
bet kokiame amžiuje.

Holistinis požiūris į žmogų 
Nors holizmo principas nėra nau-
jas, žinomas jau kone šimtmečius, 
tačiau šio žodžio reikšmė aiški ti-
krai ne visiems. Holizmo sąvoka (gr. 
holos – visas) pradėta vartoti gana 
neseniai – 1926 metais, tačiau dar 
Hipokratas manė, kad žmogaus 
kūno struktūra, funkcijos, protas ir 
dvasia – nedalomi, o ligos ir negala-
vimai atsiranda tada, kai pažeidžia-
mas kūno vientisumas. Taigi, ho-
listinis požiūris sukoncentruotas į 
kūną, psichiką ir aplinką. Manoma, 
kad liga – individualus procesas, 
kuris vyksta kiekviename orga-
nizme skirtingai ir todėl reikalauja 
individualiai pritaikyto gydymo. 
Holistinė medicina – kompleksinio 
gydymo koncepcija – remiasi tuo, 
kad ligos atveju serga visas žmo-
gaus organizmas, o ne tik kai kurie, 
atskiri jo organai. Būtent šis princi-
pas yra „Eglės sanatorijos“ sveika-
tinimo bei gydymo pagrindas, čia 
suvokiama, kad žmogus yra dau-
giau nei atskira jo dalių suma, o liga 

HOLISTINIS POŽIŪRIS – sveikatos 
pagrindas bet kokiame amžiuje

tai ne vien simptomas, kuris veikia 
atskiro organo veiklą, tačiau visą 
organizmą, įskaitant mūsų nuotai-
ką, jausmus, elgesį. 

Kurorto ypatumai 
Norint iš tiesų pasveikti, pailsėti ir 
sustiprėti, neužtenka vienos ar ke-
lių procedūrų po intensyvios darbo 
dienos ar dar tik jai prasidedant, 
todėl vietoje sveikatinimosi triukš-
mingame mieste, rekomenduoja-
ma rinktis ramybės oazę – kuror-
tą. Apie sveikatinimosi kurorte ir 
mieste skirtumus dažnai nė nesu-
simąstome, mums atrodo, jog nėra 
didelio skirtumo, kur keliauti į ma-
sažą, kur apsilankyti haloterapijos 
procedūroje. Pasirodo, skirtumas 
akivaizdus – gydymasis dideliuose 
miestuose sukelia pernelyg daug 
rūpesčių, žmogus negali tinkamai 
atsipalaiduoti. Nuolat skubančia-
me mieste išvengti streso ir įtam-
pos išties sudėtinga. Vos tik nubu-
dęs namuose žmogus turi galvoti 
apie tai, ką valgyti, kaip nuvažiuoti, 
kiek laiko truks procedūra, kaip po 
jos grįžti į namus. Žmogus papras-
čiausiai, nė pats to gerai nesuvok-
damas, apkrauna save nereikalin-
gomis mintimis ir taip trukdo sau 
pasinerti į sveikatinimosi malonu-
mus.

Sanatorijoje sveikatinimo procesas 
vyksta visai kitaip – čia galima visa-
pusiškai atsipalaiduoti ir, patikėjus 
savo sveikatą į patyrusių specialistų 
rankas, išmesti iš galvos visus rūpesči-
us, įkvėpti gaivaus oro gurkšnį gamtos 
apsuptyje, mėgautis sugrįžtančiomis 
jėgomis ir gera nuotaika. 

Geros savijautos paslaptis
Žmonės dažnai klausia, kokia yra 
sveiko, laimingo ir ilgo gyvenimo 
paslaptis. Atsakymas daugiau nei 
paprastas. Labai svarbu suvokti – 
rimtas sveikatos pablogėjimas nėra 
tai, kas užklumpa netikėtai. Jei laiku 
atsižvelgiame į organizmo siunčia-
mus pavojaus signalus ir sąmonin-
gai jų neignoruojame, tuomet susi-
doroti su negalavimais yra kur kas 
paprasčiau. Kasdieniame gyveni-
me tereikia atsižvelgti į tris pagrin-
dinius dalykus: atsakomybę, saiką 
ir sąmoningumą, trumpiau tariant, 
suvokimą. Žmogus, visų pirma, turi 
jausti atsakomybę sau, savo kūnui 
ir artimiesiems. Sergantis neretai 
tampa našta savo šeimai. Dažniau-
siai taip nutinka todėl, kad prieš su-
sirgdamas asmuo ne itin rūpinosi 
savo sveikata, buvo neatsakingas, 
neįsiklausė į savo kūno siunčiamus 
signalus. Ne ką mažiau svarbūs yra 
saikas ir suvokimas. Jau senų se-
novėje buvo žinoma, kad energija, 
kurią kūnas paima, gali tinkamai 
cirkuliuoti tik tada, kai jos organiz-
me yra tiek, kiek būtina – ne dau-
giau. Jeigu energijos suvartojama 
daugiau nei išeikvojama – suser-
gama. Pavyzdžiui, suvalgome per 
daug – priaugame svorio. Ir vis dėl 
saiko stokos. Na, o suvokimas yra, 
ko gero, svarbiausias, nes žmogus 
privalo suvokti tiek atsakomybės, 
tiek saiko svarbą.

Tad rūpintis, tausoti save ir savo 
sveikatą būtina kasdien, nepaisant 
kokio amžiaus yra žmogus. Kelią į 
sveikesnį rytojų pradėkite šiandien 
nuo meilės sau, kokybiško poilsio, 
teigiamų minčių ir šypsenos veide.
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NEĮKAINOJAMA 
senelių meilė anūkams

Otilija Burkšaitė

Ar kada susimąstėte, kodėl 
vieniems seneliams pavyksta 
užmegzti tokį artimą ryšį su 
savo anūkais, o kitiems – ne? 
Atlikti įvairūs tyrimai seniai 
atskleidė to priežastis, tačiau 
dažnam vis tiek nesiseka. Ne 
tik tėvų, bet ir senelių meilė 
mažiesiems yra reikalinga 
kaip oras. Tad kas lemia sti-
prų vaiko norą bendrauti su 
seneliais, kokios priežastys 
juos atstumia ir ką daryti, 
kad anūkai praleistas die-
nas su seneliais prisimintų 
kuo mieliau?

Fizinis artumas
Nenuostabu, kad atstumas tarp 
tėvų ir senelių gyvenamųjų vietų 
yra vienas iš svarbiausių veiksnių 
kuriant santykius. Žinoma, sene-
liai, kuriems rūpi susitikti su vaiku, 
nepaiso šio faktoriaus, kita vertus, 
galbūt kliūtis yra visai ne nenoras, 
o prasta sveikatos būklė ar ribotos 
finansinės galimybės. Tikra atgaiva 
širdžiai, kai sveikatos būklė ar kelio-
nės išlaidos nėra kliūtis dažnai pa-
matyti mylimus anūkus.

Nors dauguma senelių sutinka, kad 
niekas negali pakeisti tiesioginio 
bendravimo, visgi technologijos 
palengvina užmegzti artimesnį ryšį 
neturint galimybės dažnai susitikti. 

Galima pripažinti, mylintys seneliai 
tikrai ras būdą kaip pamatyti vaikai-
čius – vyresni vaikai net skiria laiko 
tam, kad išmokytų senelius naudo-
tis įvairiomis programėlėmis, kurių 
dėka jie galėtų bet kada susisiekti.

Susitikimų dažnis
Be atstumo problemos, tėvų skyry-
bos neretai tampa kliūtis vaikams 
bendrauti su savo seneliais. Kadan-
gi po skyrybų vaikai dažniausiai 
pasilieka gyventi su mama, jos tė-
vams tenka didesnė tikimybė susi-
tikti su vaikaičiais nei tėčio tėvams 
– taip jiems tarsi užveriamos durys 
ir nepaliekama galimybė puoselėti 
gražius santykius. Tokiu atveju rei-
kėtų kalbėtis su tėvais ir bandyti 
ieškoti išeities.

Senelių ryšys su 
šeima
Gaila, bet tyrimai rodo, kad atsi-
ribojimą lemia ir senelių prastas 
bendravimas su savo vaikais. No-
rint išvengti tokių nemalonumų, 
reikėtų bandyti suprasti, kodėl 
taip yra, pasikalbėti su žmonėmis, 
kuriais galima pasitikėti, psicho-
logais, psichoterapeutais – galbūt 
jie padės išsiaiškinti tai, kas seniai 
neduoda ramybės. Atkūrus ryšį su 
vaikais, natūralu, kad turėtų pa-
gerėti ir bendravimas su anūkais. 
Reikia suprasti, kad senelių ir tėvų 
požiūris į auklėjimą gali skirtis ir tai 
reikėtų gerbti. Tėvai neturėtų pyk-
ti ant senelių, kurie nori palepinti 

mažuosius – vaikai netaps kitokie, 
jei žinos, kad namuose galioja kitos 
taisyklės.

Gyvenimo ratas
Nors dažnai anūkų ir senelių mei-
lės ryšys yra abipusis, seneliai yra 
linkę jausti didesnę meilę anūkams 
nei šie tėvų tėvams – tai natūralu. 

Kai šeimoje puoselėjami sveiki san-
tykiai, vaikai jaučia artimiausią ryšį 
tėvams, broliams ir/ar seserims. 
Seneliai tuomet užimą antrą vietą 
emocinio artumo rate. Tačiau vai-
kams augant jų ratas plečiasi, ben-
draamžiai ir bendraminčiai tampa 
itin svarbia gyvenimo dalimi, todėl 
seneliai neretai pasitraukia dar to-
liau.

Tuo tarpu senelių gyvenimo rate 
vyksta atvirkštinis procesas. Drau-
gai, pažįstami pakeičia gyvenamąją 
vietą, gydosi sveikatos sutrikimus, 
miršta, o anūkai tuomet tampa 
ypač svarbia gyvenimo dalimi. 
Svarbu suprasti, kad ankstyvas 

Svarbiausia yra abi-
pusis suaugusių žmo-
nių susitarimas, ribų 
nubrėžimas – tuomet ir 
seneliams nereikės bai-
mintis, kad daro kažką 
ne taip, ir tėvams bus 
ramu palikti vaikučius 
pas savo tėvus.
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glaudžių santykių formavimas, 
besisukant šiam gyvenimo ratui, 
vykstant pokyčiams, padeda išlai-
kyti abipusę pagarbą ir meilę.

Nepakeičiamas 
ryšys
Tėvai, įsisukę į savo mokslus, dar-
bus, rutiną, gali nepastebėti, kaip 
vaikams trūksta artumo, žaidimų, 
pasakų ar, paprasčiausiai, dides-
nio dėmesio. Seneliai, tokiu atveju, 
gali būti tikras išsigelbėjimo ratas 
tėvams, o be to, tai yra puiki pro-
ga prasmingai užimti vaikus, lavinti 
jų įgūdžius, perduoti savo tėvų is-
torijos prisiminimus. Labai svarbu 
vaiką supažindinti su savo šakni-
mis – taip jis, atsirinkdamas, kokias 
savybes nori turėti, gali formuotis 
individualią savo asmenybę.

Bendra veikla – 
raktas į širdį
Domintis, kokie užsiėmimai vai-
kui teikia džiaugsmą, gali padė-
ti sukurti neįkainojamą laiką su 
mažaisiais. Tėvai tikrai žino, ar 
vaikui patinka dainuoti, ar žaisti 
šachmatais, ar būti pasakų ka-
ralystėje – išsiaiškinkite. Vaikas 
tik apsidžiaugs, kad supranta-
te ir atpažįstate jo norus. Be to, 
bandykite atrasti, kas dar galėtų 
sužavėti anūkus – galbūt kaip 
tik dėl to jie niekada nepamirš 
praleisto laiko su jumis. Būkite 
nuoširdūs, diskutuokite, kantriai 
atsakykite į vaikui rūpimus klau-
simus ir pamatysite, kokiais tap-
site gerais draugais, kokia šiluma 
užlies jūsų širdį, kai žinosite, kad 
vaikas jumis pasitiki. Juk tapimas 
seneliais, anūkų turėjimas ir gali-
mybė leisti su jais laiką yra bene 
gražiausias dalykas, nutikęs per 
visą gyvenimą.

Gyvenkite ir džiaukitės 
neįkainojamu turtu 
senatvėje – anūkais...

Ilgesnis 
gyvenimas
Tyrimai rodo, kad seneliai, kurie rū-
pinasi savo anūkais, gyvena ilgiau. 
Mat tokiu būdu jie daugiau skiria 
kokybiško laiko sau – reguliuoja 
mitybą, aktyviau juda, lavina pro-
tą. Juk padėdami vaikams spręsti 
įvairias užduotis, dėlioti dėliones, 
žaisdami pažintinius žaidimus, se-
neliai aktyviai mąsto ir tai padeda 
išvengti užmaršumo problemų. Be 
to, leisdami laiką su mažyliais, nusi-
kėlę į vaikų karalystę, patys jaučia-
tės jaunesni, o tai gerina savijautą. 
Todėl žaiskite, pieškite, vaidinkite, 
spręskite, dėliokite, skaičiuokite, 
pažinkite, darykite viską, kas patik-
tų vaikui ir padėtų jums.

NUOTRAUKOS IŠ © SHUTTERSTOCK
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Interviu

KULINARINIS 
PROJEKTAS:
močiutė gamina, anūkas – kuria filmukus

Rima Norvilienė

69-erių kaunietė Biruta Stan-
kevičienė, internautams geriau 
žinoma MO slapyvardžiu, yra 
apibūdinama kaip vyriausia tin-
klaraštininkė kulinarė Lietuvoje. 
Tinklaraščio sumanytojas – jos 
anūkas Romas Gaučas, kuris dirba 
matematikos, fizikos ir anglų 
kalbos mokytoju, filmuoja ir foto-
grafuoja bei internetu parduoda 
tėčio sukurtus medienos gami-
nius. Romas vaizdo filmukuose 
atskleidžia močiutės kulinarinę 
patirtį, o taip pat padeda visame 
pasaulyje gerai žinomame You-
Tube kanale populiarinti lietuviš-
kus patiekalus. „Romas ir MO“ 
(„Romas and MO“) – taip vadi-
nasi bendras anūko ir močiutės 
kulinarinis projektas su daugiau 
nei pusantro šimto filmukų, kurių 
kiekvieną peržiūri iki keliasdešimt 
tūkstančių gerbėjų. Šis projektas 
puikus laisvalaikio, kulinarinės 
edukacijos, prasmingos senatvės, 
skirtingų kartų bendravimo, „ska-
nios“ draugystės pavyzdys.

Romo ir MO trumpi kulinariniai 
filmukai YouTube kanale yra itin 
nuotaikingi. Kaip jaučiatės prieš 
anūko filmavimo kamerą?

Ačiū, kad taip gražiai apibūdinote 
mūsų filmukus. Iš pradžių, žinoma, 
buvo baisu, bet nufilmavome daug 
skirtingų receptų. Turėjau laiko pri-

prasti. Dabar jau taip nesijaudinu ir 
esu drąsesnė (juokiasi).

Panašu, kad bendras filmukų 
kūrimas suartina dvi skirtingas 
kartas, sustiprina močiutės ir 
anūko santykius, kurių daugelis 
pavydi. Ar taip ir yra?

Kai Romas buvo dar visai mažas, aš 
su juo visur važinėdavau: ir į turgų, 
ir į kaimą. Nemažai laiko praleisda-
vome kartu. Ir dabar drauge pralei-
džiame daug laiko filmuodamiesi. 
Bet kokia veikla kartu stiprina san-
tykius. Tačiau tikrai nebūtina kurti 
filmukų, siekiant palaikyti gerą tar-



voje. Ką Jums tai reiškia?

Be abejonės, smagu. Įdėjome labai 
daug darbo kurdami vaizdo recep-
tus. Didžiuojuosi dėl to, ką esame 
sukūrę, ir džiaugiuosi, kai matau 
malonias žinutes ir komentarus. 
Kartais sulaukiame patiekalų nuo-
traukų su mūsų pasiūlytais recep-
tais. Kelis kartus buvau atpažinta 
viešumoje, bet receptus kuriame 
tikrai ne dėl mano ar Romo popu-
liarumo.

Papasakokite, kaip atrodo Jūsų 
filmavimo užkulisiai?

„Sukurti vieną video užtrunka ilgai 
– apie 30 valandų. Reikia nusipirk-
ti produktus, paruošti filmavimo 
įrangą ir vietą, nufilmuoti, sumon-
tuoti medžiagą, parašyti titrus an-
glų kalba, aprašyti vaizdo įrašą ir 
išversti jį į 15 kalbų, įkelti ir t.t. Beje, 
kalbant apie patiekalų parinkimą – 
tai būna mūsų sugalvotas, kažkur 
matytas ir pakeistas arba kažkieno 
kito receptas“, – dalinasi Romas.

„Romas palieka visokių nesąmonių, 
kurių daug kas nerodytų. Mūsų įra-
šai nerežisuoti – ką pasakome, tą 
išgirsta ir pamato žiūrovai. Gal dėl 
to į mus yra įdomiau žiūrėti“, – atvi-
rauja MO.
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buvo gruzdinta vištiena, kuri labai 
patinka Romui. Dabar ir patį Romą 
paskatinu filmuoti.

Ar aistra gaminti lydėjo Jus nuo 
vaikystės, ar pomėgį gaminti at-
radote tik dabar?

Gaminu maistą nuo paauglystės. 
Mano šeima gyveno kaime. Visi 
eidavo dirbti lauko darbų, o mane 
palikdavo ruošti maistą. Kadangi 
labai patiko ši pareiga, baigusi mo-
kyklą įstojau mokytis virėjos spe-
cialybės Šiauliuose, o praktiką atli-
kau Palangoje. Per visą vasarą net 
jūra atsibodo (juokiasi). Vėliau dir-
bau Kauno valgyklose, na o dabar 
mėgaujuosi užtarnautomis atosto-
gomis.

Kodėl Romas Jus vadina MO? 
Kaip į Jus kreipiasi kiti anūkai 
(beje, kiek jų turite)?

Neatsimenu jau (juokiasi). Tai su-
trumpintas žodis „MOčiutė“ (juo-
kiasi). Iš viso turiu keturis berniu-
kus anūkus, iš kurių Romas yra 
vyriausias. Jis man ir sugalvojo šį 
vardą. Kiti anūkai mane irgi vadina 
MO arba tiesiog močiute.

Jūs apibūdinama kaip vyriausia 
tinklaraštininkė kulinarė Lietu-

pusavio ryšį. Užtenka ir paprastes-
nių veiklų (juokiasi).

Kaip nutiko, kad tapote vaizdo 
įrašų heroje? Apima jausmas, 
kad tai Jūsų anūko Romo idėja?

Be jokios abejonės tai – Romo idė-
ja. Tiksliai neatsimenu, kaip pradė-
jome, bet Romas mane įkalbinėjo, 
kad reikia pamėginti nufilmuoti 
receptą. Pirmasis mūsų gaminys 

Bet kokia veikla kartu 
stiprina santykius. 
Tačiau tikrai nebū-
tina kurti filmukų, 
siekiant palaikyti gerą 
tarpusavio ryšį. Už-
tenka ir paprastesnių 
veiklų...

NUOTRAUKOS IŠ ASMENINIO ARCHYVO
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Interviu

Jūs mokote gaminti lietuviškus 
patiekalus, tokius kaip cepeli-
nai, silkė su daržovėmis, nami-
nės dešrelės, varškėčiai ir pan. 
Ar šie receptai atkeliavo iš Jūsų 
vaikystės? 

Gaminame ne tik lietuviškus pa-
tiekalus, bet ir mažiau matytus – 
marokietiškus blynus, azijietišką 
sriubą ar moliūge paruoštą kiaulie-
ną. Taip, didžioji dalis rodomų lie-
tuviškų receptų atkeliavo iš mano 
vaikystės. Daug patiekalų gaminti 
mane išmokė mama, nemažai iš-
mokau virėjų mokykloje. Viena iš 
priežasčių, kodėl sulaukiame daug 
žiūrovų – paprasti receptai.

Kuris patiekalas labiausiai pa-
tinka Jūsų anūkui Romui? Ar jis 
Jums padeda gaminti?

Jam patinka visi, kurių dar nėra ra-
gavęs (juokiasi). Viena iš priežas-
čių, kodėl jam patinka su manimi 
filmuoti receptus – gali paragauti 
naujų valgių. Vienas iš mėgsta-
miausių Romo patiekalų yra pica. 

Esame nufilmavę keletą skirtingų 
picų receptų, bet Romas norėtų 
nufilmuoti dar daugiau. Gaminti 
padeda retai, nes jam reikia filmuo-
ti ir dar komentuoti. Kita vertus, jis 
kelis kartus nustebino mūsų šei-
mą labai skaniomis picomis. Todėl 
kartais pagalvoju, kad galėčiau jį 
filmuoti aš, o jis gamintų maistą, 
tačiau nemoku filmuoti (juokiasi).

Miela, geraširdė, paprasta, tu-
rinti gerą humoro jausmą – tokių 
epitetų sulaukiate iš internautų. 
O kaip į Jūsų kulinarinę veiklą ir 
jos viešinimą internete reaguoja 
Jūsų bendraamžiai? 

Sulaukiame daug pagyrimų ir gra-
žių komentarų, kurie skatina mus 
kurti ir toliau. Visa giminė žino, kad 
aš ir Romas filmuojame receptus. 
Esu vadinama žvaigžde, bet tokia 
nesijaučiu. Kai kurie bendraamžiai 
pavydi mano veiklos ir dažnai ne-
supranta, ką mes čia darome.

Kuris patiekalo įrašas sulaukė 
daugiausiai peržiūrų? Kuo šis 
patiekalas ypatingas? Galbūt pa-
sidalintumėte receptu su mūsų 
skaitytojais?

Neabejotinai žemaičių blynai. 
Panašius blynus kepdavo mano 
mama, o vėliau tokius gamindavau 
valgykloje. Nusidriekdavo labai il-
gos žmonių eilės, kad galėtų jų pa-
ragauti. Pabandykite pasigaminti 
patys.

ŽEMAIČIŲ BLYNAI

INGREDIENTAI 
(maždaug 20 blynų)

Įdarui reikės:
0,8 kg virtos maltos kiaulienos;
4 vnt. apkepintų pjaustytų svogū-
nų;
1 šaukštelio džiovintų žolelių (sa-
lierų, porų, pastarnokų šaknų, pe-
tražolių šaknų);
0,5 šaukštelio pipirų;
1 šaukštelio druskos.
Bulvių paruošimui reikės:
1,5 kg virtų maltų bulvių;
3 kiaušinių;
2-3 šaukštų krakmolo;
1 šaukštelio druskos.
Padažui:
50 g sviesto;
2 šaukštų grietinės;
1 šaukšto miltų;
vandens (jei reikia).

PARUOŠIMAS

1.	 Sumaišykite visus mėsos in-
gredientus.

2.	 Sumaišykite visus bulvių in-
gredientus.

3.	 Atgnybkite bulvių tešlos ga-
balėlį. Suplokite tešlą į delną. 
Tada įdėkite maždaug pusan-
tro šaukšto mėsos, užverkite 
blyną ir kepkite jį keptuvėje su 
šiek tiek aliejaus iš abiejų pu-
sių, kol jis gražiai apskrus.

4.	 Padažui ištirpinkite sviestą, 
įpilkite miltų, grietinės ir žiups-
nelį druskos. Šildykite tol, kol 
pradės virti.

Skanaus!
Dėkoju už pokalbį!

Esu vadinama 
žvaigžde, bet tokia 
nesijaučiu. Kai kurie 
bendraamžiai pavydi 
mano veiklos ir daž-
nai nesupranta, ką 
mes čia darome.
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Puošniųjų
3D TORTŲ GAMYBA

Kaip išvengti dažniausių klaidų?

Giedrė Balčė

Ne paslaptis, vis daugiau 
žmonių domisi 3D želė tor-
tais ir patys nori pamėginti 
jų pasigaminti. Vieni lanko 
kursus, kiti mokosi interne-
tu namuose, tačiau ir vienu, 
ir kitu atveju svarbiausia yra 
nebijoti ir daug kartų ban-
dyti. Iš pirmo žvilgsnio gali 
pasirodyti sudėtinga, bet, 
žinodami nuo ko pradėti, 
galime išvengti dažniausiai 
pasitaikančių klaidų.

Želė skaidriam 
pagrindui:
- 1 litro vandens;
- 50 g želatinos granulių;
- 0,5-1 stikl. cukraus (pagal skonį);
- 0,5-1 a.š. citrinos rūgšties.

Gaminimo eiga 
ir kaip išvengti klaidų 
gaminant 3D želė tortą
Dažniausiai pasitaikanti klaida 
gaminant 3D želė tortus – netin-
kama želatinos konsistencija. 1 
litrui šalto vandens naudokite 50 
g želatinos granulių. Jeigu įdėsite 
mažiau želatinos, dėl tokios pa-
grindo konsistencijos neišeis pa-
daryti gėlių. Taip pat tirpindami 
išbrinkusią želatiną su vandeniu 
neleiskite jai užvirti, kitaip ji nesu-
stings.

Gamindami pagrindą, dalį van-
dens pilame į dubenį su želatina 
ir leidžiame jai išbrinkti. Į likusį 
vandenį suberiame cukrų, stato-
me ant ugnies, užverdame, gautą 
sirupą supilame į dubenį su žela-
tina, maišome tol, kol želatina iš-
tirps. Maistinė želatina turi gelsvą 
atspalvį – tam, kad jį panaikintu-
me, į atvėsusią masę suberiame 
citrinos rūgštį (ne citrinos sultis).

Dubuo, į kurį pilame skaidrų pa-
grindą, turėtų būti skaidrus (per-
matomas) tam, kad galėtume 
matyti, ką reikia pataisyti, kur 
trūksta žiedlapių ar lapelių. 

Kitas žingsnis: 
gaminame neskaidrią želę, kuri 

bus naudojama gėlėms daryti, 
taip pat kaip ir fonas pabaigus 
gėles.

NUOTRAUKOS IŠ ASMENINIO ARCHYVO

Skanu
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Skanu

Želė gėlių, fono pagrindams:
- 0,5 litro pieno;
- 30 g želatinos granulių;
- 3-5 v.š. kondensuoto pieno;
- maistinių dažų.

Želatinos granules išbrinkiname piene, vėliau šildome 
ant ugnies tol, kol ištirps (neužverdame). Įpilame kon-
densuoto pieno ir paliekame atvėsti iki kambario tem-
peratūros. Gautą masę supilstome į indelius, įdedame 
maistinių dažų (dažus rinkitės skystus arba gelinius, jie 
įsimaišo į masę daug lengviau). Gaminimo eigoje spal-
vota želė gali pradėti stingti, todėl, kad to išvengtume, 
indelius sustatome dubenyje su karštu vandeniu.

Paprasčiausias 
būdas padaryti 

želatinos gėles yra 
naudojant specialius 
įrankius, kuriuos sudaro 
prie metalo formos 
pritvirtinta adata. Šie 
įrankiai leidžia greitai 
sukurti žiedlapius ir tuo 
pačiu užpildyti juos spalva. 
Pabaigus „paveikslą“, 

užliekite foną pasirinkta 
spalva, kad gėlės dar labiau 

išryškėtų.
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Galiausiai sukursite 
nuostabų, gaivų, 

švelnaus skonio desertą 
švenčių stalui, atostogoms, o gal tai 

bus nuostabi rankų darbo dovana 
draugams ar šeimos nariams.

Toliau tortą sluoksniuokite 
pagal savo skonį: 
•	 vaisiais, 
•	 uogomis, 
•	 biskvitais, 
•	 grietinėlės,
•	 maskarponės, 
•	 jogurto, 
•	 desertinės varškės, 
•	 „panna cotta“ sluoksniais.
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Grožis

MOTERIS. GROŽIS. 
Meilė sau. IŠMINTIS.

Bet kokios mados tendencijos, 
visi proporcijų išskaičiavimai ar 
visuotiniai grožio suvokimai yra 
nieko neverti, jei tai neatliepia 
jūsų vidaus. Todėl, kalbėdamos 
apie grožio paieškas šukuoseno-
je, pirmiausia atsistokite priešais 
veidrodį ir paklauskite savęs: „O 
kas gi man yra gražu?“. Tik iš pir-
mo žvilgsnio šis klausimas atrodo 
lengvas, tačiau po juo slypi daug 
baimių, nepasitikėjimo ir stereo-
tipų. Ir kartais, kuomet pasiryž-
tame klausyti savęs, tenka tapti 
normų ir taisyklių laužytojom, 
tenka priimti, kad esame tos, ku-
rios plaukia prieš srovę, o kartais 
pripažinti, jog besikeičiant pasau-
liui mes visiškai nenorime keistis, 
norime likti ištikimos prisimini-
mams, prisirišimams ir įpročiams. 
Tad jeigu jums atrodo, kad norite 
plaukus nusidažyti rožine spalva 
– tai puiku! Jeigu jums atrodo, kad 
norite juos nusikirpti trumpai – 
puiku! Norite juos auginti ir rištis 
tvirtą mažą kuodelį? Nuostabu, 
pirmyn! Pasiilgote smulkių garba-
nėlių – šiandien viskas įmanoma. 

Kasdien turėdama progą liesti 
plaukus ir kaupti patirtį aš galiu 
su jumis pasidalinti savo įžvalgo-
mis ir paskatinti dviems dalykams. 
Pirmiausia, klausyti savo vidaus ir 
nebijoti kurti savo stilių, o antra, 
rūpintis savo plaukų būkle. Esu pa-

lietusi daugybę galvų ir tai man di-
džiulė dovana, dirbdama šį darbą 
gaunu itin daug energijos ir įkvėpi-
mo, tačiau, turiu pripažinti, matau 
mažai išpuoselėtų plaukų. Visiškai 
nekalbu apie ilgus ir storus plau-
kus, dažniausiai tai jaunų merginų 

pasirinkimas. Turiu omenyje svei-
kus plaukus, nesvarbu, koks ilgis 
jums priimtinas ir kokias formuo-
jate šukuosenas. Taigi, dalinuosi 
keliais pagrindiniais patarimais, 
kaip prižiūrėti savo plaukus, kad jie 
būtų natūraliai gražūs. 

Norite slėpti savo žilus plaukus, 
nes sau esate gražiausia tokia, 
kokia buvote dar mergaitė – dažy-
kite! O gal kaip tik norite, kad žilos 
sruogos puoštų jūsų galvą – tai 

irgi geras sprendimas! Visi pasi-
rinkimai nuostabūs, svarbu, kad 
tai būtų jūsų pasirinkimai, o ne 
iš draugės, kaimynės ar žurnalo 
puslapių atkeliavę žodžiai. 
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1.

2.

1. Skirkite laiko. Nesvarbu, ar einate į grožio sa-
loną, ar rūpinatės plaukais pačios, nepamirškite, 
kad neįmanoma, jog nieko nedarant plaukai atro-
dytų gražiai. Be įprastos kasdienės priežiūros bent 
kartą per mėnesį skirkite atidesnio dėmesio plau-
kams. Naudokite profesionalias arba įprastas prie-
mones, kad sustiprintumėte plauko struktūrą. Tam 
puikiai tinka kaukės, skirtos pažeistiems, sausiems 
plaukams, įvairūs aliejai, serumai. Plaukas yra pa-
dengtas žvyneliais, kutikule, ir kuo tie žvyneliai la-
biau pakilę, tuo plaukas tampa šiurkštesnis, labiau 
veliasi, praranda blizgesį. Tam, kad palaikytumėte 
žvynelius prigludusius, būtina naudoti žemo pH 
priemones, todėl skaitykite produktų etiketes ir 
ieškokite informacijos. Atsiminkite, kad kosmeti-
nių gaminių etiketėse ingredientai surašyti mažėji-
mo tvarka, taigi jeigu kažkokį vertingą ingredientą 
randate etiketės gale, supraskite, kad jo gaminyje 
yra labai mažai. Konsultuokitės su specialistais, ret-
karčiais plaukų puoselėjamąją procedūrą atlikite 
salone – tai ne tik gera proga visko išklausinėti spe-
cialisto, bet ir turėti malonų trumpą poilsį. Nepa-
mirškite galvos masažo – tai suaktyvina kraujotaką 
ir padeda deguoniui geriau cirkuliuoti. 

2. Teisingai trinkite. Vis dar susi-
duriu su klientais, kurie neteisin-
gai trenka galvą. Taip pat dažnai 
girdžiu mitą, kad plaukų kondi-
cionierius nėra reikalingas. O kaip 
gi yra iš tiesų? Nuolatinei galvos 
priežiūrai yra būtinas šampūnas 
ir kondicionierius. Šampūnas skir-
tas išplauti galvos odai, pašalinti 
nešvarumus, subalansuoti sebu-
mo išskyrimą. Niekada netrinkite 
plaukų per ilgį, nes taip pažeisite 
plauką. Užsipylę šlakelį šampūno, 
masažuojamaisiais judesiais trin-
kite galvą ir nubraukite putas per 
ilgį. Nenaudokite šampūnų su sili-
konais ir petrolatais, kurie apgau-
bia plauką plėvele ir neleidžia jam 

„kvėpuoti”. Plaukai tam tikrą laiko-
tarpį blizgės, tačiau laikui bėgant 
jie praras žvilgesį ir pradės lūžinė-
ti. Nenaudokite šampūnų su SLS 
ir SLES (Sodium Lauryl Sulfate ir 
Sodium Laureth Sulfate) – tai agre-
syvūs plovikliai, kurie pažeidžia 
natūralų odos fiziologinį balansą. 
Geriau rinkitės priemones, savo 
sudėtyje turinčias Sodium Coceth 
Sulfate – ploviklį, išgautą iš kokoso 
riešuto. Išskalavę šampūną, tep-
kite kondicionierių per plauko ilgį, 
tai glotnina kutikulę ir padeda išlai-
kyti plauko elastingumą ir žvilgesį. 
Visada galite perskalauti žemo pH 
vandeniu (vandeniu su šlakeliu ci-
trinos ar kokybišku obuolių actu).

Nenaudokite 
šampūnų su 
silikonais ir 
petrolatais, kurie 
apgaubia plauką 
plėvele ir neleidžia 
jam „kvėpuoti“.
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Grožis

3.

4. 5.

3. Prižiūrėkite galvos odą. Mes 
nuolatos prižiūrime veido odą, ją 
masažuojame, tepame kremais, 
kaukėmis, kartkartėmis nušveičia-
me, tačiau, kai klientėms pasakau, 
kad reikia šveisti galvos odą, dau-
gumai tai būna staigmena. Kodėl? 
Juk mūsų galvos oda patiria daug 
streso. Dažai, lakai, putos, džiovin-
tuvas, dulkės ir miesto tarša – visa 
tai užkemša galvos odos poras. 
Tuomet oda pradeda per daug rie-
baluotis arba priešingai – pleiska-
noti. Kad to išvengtume, bent kar-
tą per mėnesį reikėtų ją nušveisti. 
Naudokite tik kokybiškus ir specia-
liai galvos odai sukurtus šveitiklius. 
Masažuojamaisiais judesiais įtrin-
kite košelę į galvos odą, o išskalavę 
nepamirškite plaukų kaukės.

4. Jei dažote, dažykite atsakin-
gai. Dažyti plaukus ar ne – kiekvie-
no asmeninis pasirinkimas. Tačiau, 
jei nutarėte, kad kosmetinė spalva 
jums reikalinga, nedažykite bet 
kaip. Dažymo procesas – tai sudė-
tingų cheminių reakcijų grandinė, 
todėl instrukcijų laikymasis ypač 
svarbus. Laikykite dažus nurody-
tą laiką, nei trumpiau, nei ilgiau. 
Jeigu juos nuplausite anksčiau, 
plauko kutikulė liks neuždaryta ir 
plaukas lengvai pasiduos įvairiems 
pažeidimams. Tuomet net papras-
tas šukavimas šepečiu gali tapti 
kenksmingu. Niekada netepkite 
tos pačios formulės dažų per ilgį, 
nes beveik visais atvejais šaknų 
ir ilgio dažymui turi būti sukuria-
mos skirtingos formulės tam, kad 
maksimaliai išsaugotume plauko 
struktūrą ir neatsirastų pernelyg 
daug pigmento – tai laikui bėgant 
daro plaukus tamsesnius. Mano 
klientės dažnai klausia, kuo skiriasi 
masinės gamybos ir profesionalūs 
dažai. Daug skirtumų yra sudėty-
je, veikliųjų ingredientų kokybėje, 
tačiau pagrindinis ir pats svarbiau-
sias yra tas, kad perkant masinės 

gamybos dažus, nesuteikiama tei-
sė rinktis oksidanto stiprumo. Tai-
gi įsivaizduokite, kad, pavyzdžiui, 
varine spalva nori nusidažyti jauna 
mergina, kurios plaukas dar ne-
buvo dažytas, moteris, kuri dažo 
daugybę metų ir vyresnė mote-
ris, turinti daug žilų plaukų – visi 
šie plaukai yra skirtingos struktū-
ros ir reikalauja skirtingų dažymo 
technikų, o masinės gamybos pro-
duktas yra vienas, vadinasi jis bus 
maksimaliai stiprus, o tai reiškia, 
kad maksimaliai pažeis jūsų plau-
ką. Jeigu negalite sau leisti dažymo 
procedūrų salone, pasikonsultuo-
kite ir įsigykite iš meistrų profesi-
onalius produktus, kad galėtumėte 
dažyti namie. Taip pat rekomen-

duoju pasvarstyti dažymą žolėmis. 
Tai vienintelis būdas išgauti spalvą 
nežalojant plaukų. 

5. Pasirinkite teisingą meistrą. 
Tai turbūt svarbiausias patarimas. 
Aš visada sakau: „Tavo gyvenimas 
tampa žymiai gražesnis, kai suran-
di teisingą kirpėją“. Visų pirma, jūsų 
meistras turi būti tikras profesio-
nalas, jo žinios turėtų būti plačios 
ir gilios, jis turėtų rūpintis ir mylėti 
plaukus. Kiekvienas savo darbą iš-
manantis ir mylintis profesionalas 
patars ir išsamiai papasakos apie 
plaukų priežiūrą ir teisingas proce-
dūras. Jau nekalbu apie tai, kad kir-
pėjo kėdėje dažnai atliekami mini 
psichoterapiniai seansai.
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„Kiekvienas socialinis projektas – naujas iššūkis 
mūsų komandai. Vis baiminamės, ar dar pavyks 
rasti motyvuotų ir norinčių keistis dalyvių, tačiau 
jų ne tik, kad netrūksta, bet tik daugėja. Ne veltui 
sakoma, kad geri pavyzdžiai užkrečia. Dėl to ir 
norime dalintis dalyvių istorijomis ir skatinti 
supratimą, kad žmogus su savo problemomis 
niekada nėra ir nebus vienas“, - atvirauja vienas 
iš „FenoQ“ linijos kūrėjų ir projektų organizatorių 
Mantas Jakimavičius.

PRAEITIES TRAUMOS APKARTINA 
KASDIENYBĘ

Vieni labiausiai motyvuotų projekto dalyvių Beata ir 
Dainius su malonumu sutiko pasidalinti savo 
asmeninėmis istorijomis ir taip įkvėpti kitus. Abu 
dalyviai dėl skirtingų priežasčių negali gyventi įprasto 
gyvenimo, kadangi sąnariai kasdien „primena“ apie 
prastą jų būklę.

„Turiu nusitrynusių kelio diskų problemą ir dėl to 
nuolat jaučiu nemalonius pojūčius lipant laiptais 
ar ilgiau pavaikščiojus. Net lipdama iš troleibuso 
turiu pagalvoti, kaip pastatyti koją, kad nereiktų 
kęsti sąnario maudimo. Neapsikentusi šių 
problemų ir perskaičiusi galybę teigiamų „FenoQ 
TriCollagen Joints“ vartotojų atsiliepimų, 
nusprendžiau savo jėgas išbandyti šiame 
projekte“, - savo istorija dalinasi Beata.

„Prieš kurį laiką lūžo kelio sąnario girnelė ir 
buvo nutraukti raiščiai. Deja, bet po atliktos 
operacijos prasidėjo įvairios problemos. Einant 
koja traška, ją maudžia, negaliu jos pilnai 
sulenkti. Tai labai erzina ir išsunkia mane 
kasdien, tad žmona sužinojusi apie šį projektą, 
iškart paskatino mane jame dalyvauti“, - atvirauja 
Dainius.

VOS 10 DIENŲ IR LAIPTAIS LIPTI LENGVIAU

Pirmuosius sąnarių lengvumo pojūčius dalyviai pajuto 
net nesuvartojus visos „FenoQ TriCollagen Joints“ 
pakuotės, o paties projekto nauda pranoko jų lūkesčius.

„Dešimtą preparato vartojimo dieną pradėjau 
jausti aiškiai juntamus pokyčius. Turbūt dar anksti 
kalbėti, nes suvartojau vos vieną pakuotę, bet jau 
lengviau lipu laiptais. Dar labai patiko pats šio 
projekto sumanymas, kada čia ateina įvairūs 
žmonės ir pasakoja savo problemas. Gera 
suprasti, kad tu nesi vienas su savo 
problemomis“, - dalyvavimu projekte džiaugiasi 
Beata.

„Palengvėjimą sąnariuose pajutau praėjus 
savaitei po preparato vartojimo. Pajutau, kad 
traumuotas kelias traška kur kas mažiau ir galiu jį 
labiau sulenkti. Svarbiausia, kad sumažėjo 
nemalonių pojūčių kelyje dažnumas ir 

intensyvumas. Nekantrauju sugerti „FenoQ 
TriCollagen Joints Complex“, tikiu, kad judėjimas 
dar labiau palengvės“, - apie nedidelius, bet 
reikšmingus pokyčius pasakoja Dainius.

EFEKTYVUS TIK KOMPLEKSINIS POŽIŪRIS

Projekto tikslas paskatinti sąnariais rūpintis 
kompleksiškai – tiek pakankamai judėti, tiek nepamiršti 
juos sutepti „iš vidaus“. Būtent dėl to į tolimesnį etapą 
atrinktiems dalyviams padovanotas, specialiai sąnarių 
sveikatai skirtas, geriamas, dviejų pakuočių 
kompleksas „FenoQ TriCollagen Joints Complex“. 
Pirmiausiai rekomenduojama suvartoti 14 buteliukų 
„FenoQ TriCollagen Joints“, kuris pastiprina kremzlę ir 
palengvina judėjimą. Vėliau gerti 14 buteliukų „FenoQ 
MicroHyaluron“, kuris atstato sąnarių skysčio rezervus, 
tinkamai „sutepa“ juos ir padeda pamiršti sąnarių 
traškėjimą, trynimąsi ar maudimą.

Įsitikinote, kad Jūs tikrai ne vienas turite sąnarių 
problemų? Visai nesvarbu, kiek Jums metų ar kuo Jūs 
užsiimate, jeigu norite dalyvauti projekte, sekite 
„FenoQ TriCollagen“  facebook naujienas, nes 
projektas keliauja po Lietuvą! Kai projektas vyks jūsų 
mieste atsiųskite savo istoriją  „FenoQ TriCollagen“ 
asmenine žinute ir galbūt Jūs būsite pakviestas 
dalyvauti socialiniame projekte Jūsų mieste.

SOCIALINIS PROJEKTAS 
„PAMIRŠK SĄNARIUS SU TriCOLLAGEN 

Joints“
KELIAUJA PO LIETUVĄ

LIETUVIŲ ENTUZIAZMAS SPRĘSTI SĄNARIŲ PROBLEMAS UŽKREČIA

Sveikatinimo produktų linija „FenoQ“ užkariauja vis daugiau lietuvių širdžių ne tik dėl 
unikalios ir efektyvios sudėties, bet ir dėl įkvepiančių socialinių projektų. Praėjusį rudenį 
Kaune startavęs projektas „Pamiršk sąnarius su „FenoQ TriCollagen Joints“ žiemą persikėlė 
į sostinę. Paaiškėjo, kad sąnarių problemos stipriai kankina ir vilniečius, tačiau jie pasiryžę 
ieškoti sprendimo būdų.

KAI GERAS PAVYZDYS UŽKREČIA

Pirmajame projekto etape 20 atrinktų dalyvių galėjo ne tik nemokamai išbandyti preparatą 
„FenoQ TriCollagen Joints“, bet kartu gavo vertingų žinių apie sąnarių nežalojantį judėjimą 
iš kineziterapeutės, Vilniaus kolegijos reabilitacijos katedros lektorės, Kristinos Žukienės. 
Antrajame etape 4 atrinktus dalyvius pajudėti kvietė ir individualius fizinio aktyvumo 
patarimus dalijo kineziterapeutas Domas Trinkūnas. Pasak projekto organizatorių, 
maksimaliai pamiršti sąnarių tempimą, maudimą ar traškėjimą gali padėti tik tinkamų 
medžiagų vartojimas iš vidaus ir taisyklingas judėjimas.

Nuotraukoje socialinio projekto „Pamiršk sąnarius su 
TriCollagen Joints“, Vilniaus etapo, dalyvė Beata Matuizienė.

Nuotraukoje socialinio projekto „Pamiršk sąnarius su 
TriCollagen Joints“, Vilniaus etapo, dalyvis Dainius Bereckis.

Užsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus 
galite:

FenoQ TriCollagen

www.trikolagenas.lt  arba 8-633-99998

PRISTATYMAS NEMOKAMAS

Maisto papildas. Svarbu įvairi ir subalansuota mityba 
bei sveikas gyvenimo būdas.
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įsriegiamas implantas ir ant jo tvir-
tinamas laikinas dantis. Nuolatinio 
teks palaukti keletą mėnesių, kol 
įsitvirtins implantas. Dažniausiai 
pacientai klausia, ar po to nekan-
kins beprotiškas skausmas, nes 
atliktos iškart dvi sudėtingos pro-
cedūros, tačiau vėliau džiaugiasi 
pasirinktu sprendimu.

Kokios yra žandikaulio 
kaulo nykimo priežas-
tys? Kuo galite padėti?
Neretai sulaukiame vy-
resnio amžiaus pacien-
tų, kuriems dėl išimamų 
dantų protezų ar prie 
sveikųjų dantų tvirti-
namų tiltelių ima nykti 
žandikaulis. Jis taip pat 
gali nykti ir dėl traumos, 
parodontozės, onkolo-

ginės ligos. Dažnai žmonėms kau-
las netgi visiškai sunyksta, kai per 
ilgai delsiama ir nesikreipiama į 
specialistus. Tokiais atvejais vir-
šutinį žandikaulio kaulą įmanoma 
atkurti, tačiau tuomet reikėtų nu-
siteikti nelengvai procedūrai, su-
dėtingesniam ir ilgesniam gijimui, 
o naujų dantų galima tikėtis tik po 
kelerių metų. Mūsų klinikos bur-
nos chirurgas Donatas Jurgaitis 
vietoj kaulo priauginimo naudoja 
specialius implantus. Šie, žymiai 
ilgesni nei įprasti, Švedijoje sukur-
ti ilgieji skruostikauliniai implantai 
yra sriegiami ne į žandikaulį, o į 

Dažniausi vyresnio amžiaus 
žmonių klausimai apie dantis

Ką daryti, jei nebėra ne tik ke-
lių, o žymiai daugiau dantų?
Net ir tokiais atvejais, kai norite 
susigrąžinti visavertį gyvenimą 
– šypsotis neprisidengus ranka 
burnos, kokybiškai sukramtyti bet 
kokį maistą, išsaugoti veido formą 
– galime padėti, nes nėra atvejo, 
kuris būtų be išeities. Užtikriname, 
kad net esant sudėtingiems atve-
jams jau po dienos turėsite naujus 
ir gražius dantis – nėra situacijos, 
kada žmogui negalėtume padėti. 
Tam pasitelkiame naujausias kom-
piuterines technologijas, unikalias 
ir išbandytas dantų atkūrimo me-
todikas, kurias naudoja profesio-
nalūs pasaulio specialistai. 
Svarbu žinoti, kad netekus vieno ar 
kelių dantų burnoje vyksta visam 
organizmui svarbūs procesai. Žan-
dikaulis deformuojasi – nyksta ar 
traukiasi, sveiki aplinkiniai dantys 
ima krypti ir slinktis, jie greičiau 
susidėvi, nelieka atramos lūpoms 
ir skruostams, jie suglemba, o tai 
sendina veidą, dėl prastai sukram-
tyto maisto trinka virškinimo sis-
temos veikla. Ką jau bekalbėti apie 
išvaizdą...

Keistai ir neįtikėtinai skamba, 
kad vos po nebetinkamo danties 
ištraukimo per keliolika minučių 
jau turėsiu naują dantį. Papasa-
kokite apie tai aiškiau ir įtikina-
miau.
Savo darbe laikomės specialių 

taisyklių, nustatytos metodikos, 
kuri garantuoja tokios procedūros 
patikimumą, kokybę ir greitumą. 
Tokiais atvejais taikome unikalų 
dantų atkūrimo metodą – momen-
tinį implantavimą (šis būdas ypač 
tinkamas, kai prarandamas ar pa-
žeidžiamas dantis itin matomoje 
vietoje ir skubiai reikia jį pakeisti 
kitu). Čia labiausiai 
pasitarnauja kompiu-
terinės technologijos: 
tomografas pateikia 
trimatį dantų vaiz-
dą, padeda įvertinti 
žandikaulio būklę, 
o speciali programa 
parenka tinkamiau-
sias implantui vietas, 
geriausią sriegimo 
kryptį ir padėtį žan-
dikaulyje. Implantas 
per 10-15 min. įsriegiamas į ką tik 
pašalinto danties vietą,  iškart po 
įsriegimo yra tvirtinamas laikinas 
dantis, o po 4 mėnesių, implan-
tui prigijus, laikinasis pakeičiamas 
nuolatiniu. Beje, reikėtų iš anksto 
žinoti, kad tuos mėnesius reikės 
vengti itin kieto maisto.
Ar saugu iškart po implantavi-
mo tvirtinti laikinuosius dantis?
Kaip tvirtina pasaulyje pripažinti 
šios srities specialistai, toks dantų 
atkūrimo metodas yra geriausias 
siekiant įsriegtų implantų prigiji-
mo. Vos per vieną vizitą žmogui iš-
traukiamas dantis, jo šaknų vietoje 

Dantys, burnos priežiūra bei visos su tuo susijusios temos 
– pačios aktualiausios vyresniojo amžiaus žmonių tarpe. 
Į jų klausimus atsako Donato Jurgaičio odontologijos kli-
nikos gydytojas burnos chirurgas DONATAS JURGAITIS.

Jaučiuosi gerai

„Kiekvienas socialinis projektas – naujas iššūkis 
mūsų komandai. Vis baiminamės, ar dar pavyks 
rasti motyvuotų ir norinčių keistis dalyvių, tačiau 
jų ne tik, kad netrūksta, bet tik daugėja. Ne veltui 
sakoma, kad geri pavyzdžiai užkrečia. Dėl to ir 
norime dalintis dalyvių istorijomis ir skatinti 
supratimą, kad žmogus su savo problemomis 
niekada nėra ir nebus vienas“, - atvirauja vienas 
iš „FenoQ“ linijos kūrėjų ir projektų organizatorių 
Mantas Jakimavičius.

PRAEITIES TRAUMOS APKARTINA 
KASDIENYBĘ

Vieni labiausiai motyvuotų projekto dalyvių Beata ir 
Dainius su malonumu sutiko pasidalinti savo 
asmeninėmis istorijomis ir taip įkvėpti kitus. Abu 
dalyviai dėl skirtingų priežasčių negali gyventi įprasto 
gyvenimo, kadangi sąnariai kasdien „primena“ apie 
prastą jų būklę.

„Turiu nusitrynusių kelio diskų problemą ir dėl to 
nuolat jaučiu nemalonius pojūčius lipant laiptais 
ar ilgiau pavaikščiojus. Net lipdama iš troleibuso 
turiu pagalvoti, kaip pastatyti koją, kad nereiktų 
kęsti sąnario maudimo. Neapsikentusi šių 
problemų ir perskaičiusi galybę teigiamų „FenoQ 
TriCollagen Joints“ vartotojų atsiliepimų, 
nusprendžiau savo jėgas išbandyti šiame 
projekte“, - savo istorija dalinasi Beata.

„Prieš kurį laiką lūžo kelio sąnario girnelė ir 
buvo nutraukti raiščiai. Deja, bet po atliktos 
operacijos prasidėjo įvairios problemos. Einant 
koja traška, ją maudžia, negaliu jos pilnai 
sulenkti. Tai labai erzina ir išsunkia mane 
kasdien, tad žmona sužinojusi apie šį projektą, 
iškart paskatino mane jame dalyvauti“, - atvirauja 
Dainius.

VOS 10 DIENŲ IR LAIPTAIS LIPTI LENGVIAU

Pirmuosius sąnarių lengvumo pojūčius dalyviai pajuto 
net nesuvartojus visos „FenoQ TriCollagen Joints“ 
pakuotės, o paties projekto nauda pranoko jų lūkesčius.

„Dešimtą preparato vartojimo dieną pradėjau 
jausti aiškiai juntamus pokyčius. Turbūt dar anksti 
kalbėti, nes suvartojau vos vieną pakuotę, bet jau 
lengviau lipu laiptais. Dar labai patiko pats šio 
projekto sumanymas, kada čia ateina įvairūs 
žmonės ir pasakoja savo problemas. Gera 
suprasti, kad tu nesi vienas su savo 
problemomis“, - dalyvavimu projekte džiaugiasi 
Beata.

„Palengvėjimą sąnariuose pajutau praėjus 
savaitei po preparato vartojimo. Pajutau, kad 
traumuotas kelias traška kur kas mažiau ir galiu jį 
labiau sulenkti. Svarbiausia, kad sumažėjo 
nemalonių pojūčių kelyje dažnumas ir 

intensyvumas. Nekantrauju sugerti „FenoQ 
TriCollagen Joints Complex“, tikiu, kad judėjimas 
dar labiau palengvės“, - apie nedidelius, bet 
reikšmingus pokyčius pasakoja Dainius.

EFEKTYVUS TIK KOMPLEKSINIS POŽIŪRIS

Projekto tikslas paskatinti sąnariais rūpintis 
kompleksiškai – tiek pakankamai judėti, tiek nepamiršti 
juos sutepti „iš vidaus“. Būtent dėl to į tolimesnį etapą 
atrinktiems dalyviams padovanotas, specialiai sąnarių 
sveikatai skirtas, geriamas, dviejų pakuočių 
kompleksas „FenoQ TriCollagen Joints Complex“. 
Pirmiausiai rekomenduojama suvartoti 14 buteliukų 
„FenoQ TriCollagen Joints“, kuris pastiprina kremzlę ir 
palengvina judėjimą. Vėliau gerti 14 buteliukų „FenoQ 
MicroHyaluron“, kuris atstato sąnarių skysčio rezervus, 
tinkamai „sutepa“ juos ir padeda pamiršti sąnarių 
traškėjimą, trynimąsi ar maudimą.

Įsitikinote, kad Jūs tikrai ne vienas turite sąnarių 
problemų? Visai nesvarbu, kiek Jums metų ar kuo Jūs 
užsiimate, jeigu norite dalyvauti projekte, sekite 
„FenoQ TriCollagen“  facebook naujienas, nes 
projektas keliauja po Lietuvą! Kai projektas vyks jūsų 
mieste atsiųskite savo istoriją  „FenoQ TriCollagen“ 
asmenine žinute ir galbūt Jūs būsite pakviestas 
dalyvauti socialiniame projekte Jūsų mieste.

SOCIALINIS PROJEKTAS 
„PAMIRŠK SĄNARIUS SU TriCOLLAGEN 

Joints“
KELIAUJA PO LIETUVĄ

LIETUVIŲ ENTUZIAZMAS SPRĘSTI SĄNARIŲ PROBLEMAS UŽKREČIA

Sveikatinimo produktų linija „FenoQ“ užkariauja vis daugiau lietuvių širdžių ne tik dėl 
unikalios ir efektyvios sudėties, bet ir dėl įkvepiančių socialinių projektų. Praėjusį rudenį 
Kaune startavęs projektas „Pamiršk sąnarius su „FenoQ TriCollagen Joints“ žiemą persikėlė 
į sostinę. Paaiškėjo, kad sąnarių problemos stipriai kankina ir vilniečius, tačiau jie pasiryžę 
ieškoti sprendimo būdų.

KAI GERAS PAVYZDYS UŽKREČIA

Pirmajame projekto etape 20 atrinktų dalyvių galėjo ne tik nemokamai išbandyti preparatą 
„FenoQ TriCollagen Joints“, bet kartu gavo vertingų žinių apie sąnarių nežalojantį judėjimą 
iš kineziterapeutės, Vilniaus kolegijos reabilitacijos katedros lektorės, Kristinos Žukienės. 
Antrajame etape 4 atrinktus dalyvius pajudėti kvietė ir individualius fizinio aktyvumo 
patarimus dalijo kineziterapeutas Domas Trinkūnas. Pasak projekto organizatorių, 
maksimaliai pamiršti sąnarių tempimą, maudimą ar traškėjimą gali padėti tik tinkamų 
medžiagų vartojimas iš vidaus ir taisyklingas judėjimas.

Nuotraukoje socialinio projekto „Pamiršk sąnarius su 
TriCollagen Joints“, Vilniaus etapo, dalyvė Beata Matuizienė.

Nuotraukoje socialinio projekto „Pamiršk sąnarius su 
TriCollagen Joints“, Vilniaus etapo, dalyvis Dainius Bereckis.

Užsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus 
galite:

FenoQ TriCollagen

www.trikolagenas.lt  arba 8-633-99998

PRISTATYMAS NEMOKAMAS

Maisto papildas. Svarbu įvairi ir subalansuota mityba 
bei sveikas gyvenimo būdas.



Jaučiuosi gerai

Svarbiausia, ką norėtume 
patarti – nedelsti, nes kuo 
greičiau kreipiatės dėl gydymo, 
tuo jis būna paprastesnis, 
lengvesnis ir, žinoma, 
pigesnis. Juk dantys įkvepia 
pasitikėjimo savimi, užtikrina 
visavertišką gyvenimą, teikia 
veidui estetinį grožį.
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skruostikaulį ar kitą tinkamą vietą. 
Ilgųjų dantų implantų dėka dantis 
atkuriame per itin trumpą laiką – 
vos per vieną dieną. Tokiais ypač 
sudėtingais atvejais greitai dantis 
atkuriame be pacientams nemalo-
nios kaulo priauginimo procedū-
ros ir per itin trumpą laiką. Ilgieji 
implantai naudojami tik viršutinia-
me žandikaulyje.

Kas tai yra „visi ant keturių“ gy-
dymo metodika? Kuo ji gali būti 
naudinga senjorams?
Ši metodika skirta daugelį ar vi-
sus dantis praradusiems pacien-
tams, kitaip ji dar vadinama „visi 
ant keturių“. Tai gali būti taikoma 
netgi tuomet, kai žandikaulis visai 
sunykęs. Šio metodo dėka vos su 
keturiais implantais atkuriami visi 
vieno žandikaulio dantys, o tai pa-
deda išvengti sudėtingos, kompli-
kacijomis pavojingos žandikaulio 
priauginimo procedūros ir, be abe-
jo, sutaupyti pinigų. Ant implantų 
dedami laikinieji, analogiškos nuo-
latiniams išvaizdos dantys, kurie 
vėliau pakeičiami nuolatiniais. Lai-
kini dantys atlieka visas funkcijas, 
yra stabilūs ir nejudantys.
Šis bedančių metodas gali būti pri-
taikytas abiems žandikauliams, 
net pačioms sudėtingiausioms 
burnos būklėms, bet kokio am-
žiaus pacientams. Beje, vyriau-
siam pacientui buvo 93-eji metai, 
kuriam nauji nenuimami dantys ir 
buvo uždėti ant keturių implantų.
20 metų moksliškai pagrįsta šios 
metodikos naudojimo patirtis už-

tikrina patikimumą visam gyveni-
mui.

Ką patarsite visą gyvenimą bi-
jojusiems odontologų, ir dėl ne-
sikreipimo į juos praradusiems 
beveik visus dantis?
Pagal reikiamą situaciją taikome 
bendrąją nejautrą (narkozę), in-
traveninę nejautrą, sedaciją (kai 
pacientas tarsi snaudžia ir nieko 
nejaučia), kurias paskiria anestezi-
ologas. Todėl vertėtų juo pasitikė-

ti, atsipalaiduoti, ramiai nusiteikti 
procedūroms ir tikėti gydymo sė-
kme, nes tikrai nereikės kentėti 
skausmo. Implantavimo proce-
dūra trunka visai neilgai, tad net 
jaučiant didžiulę baimę šiuolaikinė 
odontologija, priešingai buvusiai 
mūsų šalyje ištisus dešimtmečius, 
užtikrina greitą, kokybišką ir ne-
skausmingą gydymą.

Man ir daugeliui kitų Lietuvoje 
implantai – dar nežinomas, ne-
patirtas, nebandytas dalykas. 
Kodėl turėčiau tuo pasitikėti?
Mūsų naudojami implantai sukurti 
ir patentuoti Švedijos kompanijoje, 
kuri pasižymi didžiausia implantų 

gaminimo patirtimi visame pasau-
lyje. Jei sėkmingai įvertinti šitokiu 
mastu, ko gero, be abejonių turėtų 
pasitikėti ir lietuviai. Be to, dantų 
atkūrimas implantais yra sėkmin-
gai naudojamas jau kelis dešim-
tmečius, tai paremta ilgalaikiais 
moksliniais tyrimais. Taigi pasau-
lyje tai nėra naujiena, kuria tikrai 
turėtų džiaugtis ir  įvertinti mūsų 
tautiečiai, praradę vieną iš gyve-
nimo džiaugsmų – dantis. Šiems 
implantams, gaminamiems iš bio-
logiškai su žmogaus organizmu su-
derinto titano, gamintojai suteikia 
viso gyvenimo garantiją. Žmogaus 
organizmas, paprastai atmetantis 
bet kokius svetimkūnius, palankiai 
priima tokį titaninį implantą ir šis 
lengvai prigyja žandikaulyje.  

Apsispręsti, kurį specialistą pa-
sirinkti, nėra lengva. Kodėl tu-
rėčiau pasitikėti Jūsų klinikos 
darbuotojais?
Jei užsukote tik pasikonsultuoti, 
individualiai įvertinę Jūsų burnos 
būklę, patarsime, kokie variantai 
būtų tinkamiausi, išklausysime 
Jūsų poreikius.
Mūsų kvalifikuoti visų specializa-
cijų gydytojai nuolat tobulinasi 
užsienyje pas pasaulyje žinomiau-
sius specialistus. Būtent jie įver-
tina lietuvių kvalifikaciją, patirtį, 
žinias, įgūdžius. Vis dažniau klini-
koje apsilanko žmonės su buvusių 
pacientų rekomendacijomis, o tai 
labiausiai suteikia pasitikėjimo.

20 metų moksliškai 
pagrįsta šios metodikos 
naudojimo patirtis 
užtikrina patikimumą 
visam gyvenimui.



VISĄ SPALIO-LAPKRIČIO 
MĖNESĮ ATVYKITE Į 
NEMOKAMĄ KONSULTACIJĄ

Visus, kam aktualu atkurti prarastus dantis, maloniai kviečia-
me spalio-lapkričio mėnesį atvykti į nemokamą asmeninę 
konsultaciją. 

Gydytojas burnos chirurgas Donatas Jurgaitis nemokamai 
konsultuos kiekvieną besidomintį dantų atkūrimu implantais, 
profesionaliai įvertins individualią situaciją ir pasiūlys tinka-
miausią gydymo metodiką, padėsiančią patikimai atkurti pra-
rastus dantis. 

GREITAS
 IR PATIKIMAS 

DANTŲ ATKŪRIMAS 
naudojant dantų implantus

Išankstinė registracija į 
konsultaciją telefonu 
+370 620 14 001

ADRESAS 
DONATO JURGAIČIO 
ODONTOLOGIJOS 
KLINIKA 
Mokslininkų g. 6A, 
Vilnius

LAIKAS
Spalio-lapkričio mėnuo
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VYRIŠKOS APRANGOS 
AKSESUARAI: 
nuo peteliškių iki stilingų kojinių

Projekto „Stiliaus klasė“ įkūrėja Viktorija Koročina 

Senovėje buvo sunku įsivaizduo-
ti, kad galima išeiti iš namų be 
skrybėlės ar švarko. Prasegta 
marškinių apykaklė buvo nepri-
imtinas sprendimas: įvaizdį būti-
nai turėjo papildyti kaklo akse-
suaras – kaklaraištis, peteliškė 
ar skarelė. Šiais laikais vyrai gali 
jaustis ramiai, norite – riškitės 
kaklaraištį, norite – ne, niekas 
jums nepasakys nė žodžio (jei tik 
nedirbate banke, kur privaloma 
laikytis aprangos protokolo). 

Šiuolaikiniai vyrai mieliau renka-
si prasegtą marškinių viršutinę 
sagą dėl kelių pagrindinių prie-
žasčių – jiems sunku pasirinkti 
tinkamus aksesuarus, nežino, 
kaip skoningai juos suderinti ir 
elegantiškai atrodyti. Žinoma, 
dauguma tiesiog bijo suklysti, 
todėl skiria mažai dėmesio akse-
suarams, tačiau be reikalo, nes 
būtent kaklaraištis ar peteliškė 
gali kardinaliai pakeisti įvaizdį į 
gerąją pusę. 
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KAIP 
TINKAMAI 

DERINTI 
PETELIŠKĘ

ir išvengti 
stiliaus klaidų:

	 Visada išlaikykite dydžio 
proporcijas – peteliškės ilgis ir 
plotis turi harmoningai tikti prie 
veido. Atsižvelgiant į jūsų bruo-
žus ir sudėjimą, ji neturi būti per 
didelė ar per maža, kitaip jūs at-
rodysite tiesiog juokingai.

	 Neryšėkite peteliškės 
vien tik su marškiniais, būtinai 
papildykite įvaizdį viršutinio dra-
bužio sluoksniu  – tai gali būti lie-
menė, švarkas, kardiganas arba 
megztinis. Papildomas drabužių 
sluoksnis leidžia aksesuarui at-
rodyti harmoningai ir nesuku-
riant ryškaus akcento.

	 Esant galimybei, rinkitės 
rankų darbo vienetus – jie atro-
do originaliai ir išskirtinai. Ga-
mykloje pasiūtos peteliškės turi 
tvarkingą ir simetrišką formą, 
jos atrodo pigiai, nenatūraliai ir 
kartais net vaikiškai.

	 Venkite medinių, gumi-
nių ar odinių variantų. Pastaro-
sios atrodo ganėtinai keistai ir 
neskoningai. 

	 Jei nenorite pasirodyti 
naujoku stiliaus srityje, nede-
rinkite peteliškės ar kaklaraiščio 
prie fantazijos, esančios švarko 
kišenėje. Panašios kombinacijos 
atrodo neapgalvotai ir neorigi-
naliai.

Peteliškė – tai drąsaus ir kil-
mingo vyro aksesuaras. Istoriškai 
jas labiausiai mėgo tam tikrų pro-
fesijų atstovai: advokatai, archi-
tektai, finansininkai, universitetų 
profesoriai, dėstytojai, politikai. 
Šiandien peteliškė labiau tinka vy-
rams, dirbantiems kūrybiškoje ar 
intelektualioje srityje. Jas galima 
rinktis, kuomet nėra nurodytas 
griežtas aprangos kodas ir norisi 
atrodyti originaliai bei žaismingai. 
O kaipgi jas derinti prie marškinių 
ir švarko? Viena pagrindinių reko-

mendacijų – nesirinkti peteliškės 
tokio paties rašto kaip marškiniai. 
Tokiu atveju jos tiesiog nesimatys, 
todėl drąsiai derinkite skirtingus 
raštus. Rinkdamiesi spalvas, gali-
te išbandyti vienspalvį derinimo 
būdą, kuris šiuo metu dar ir itin 
madingas, arba eksperimentuokite 
su kontrastingais atspalviais –  taip 
peteliškė taps akį traukiančiu akse-
suaru. Klasikinė peteliškė yra juo-
dos spalvos ir ryšima einant į rengi-
nius, kuriuose reikalaujama „black 
tie“ aprangos kodo.
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Stilius

Vyriška kaklaskarė 
– puiki alternatyva kaklaraiščiui. 
Šiandien kiekvienas džentelmenas 
gali sukurti unikalų ir nepakarto-
jamą įvaizdį kaklaskarės pagalba, 
kuri į vyrų drabužių spintas atke-
liavo dar iš karinio laikotarpio. Iš 
pradžių legionieriai jas pradėjo riš-

Būdami panašioje aplinkoje be ka-
klaraiščio atrodysite juokingai ir 
išreikšite savo nepagarbą kitiems. 
Tačiau kaip pritaikyti kaklaraištį 
kasdieniame vyro įvaizdyje? Užseg-
ta apykaklė, papuošta nerūpestin-
gai surištu, tačiau puikiai derančiu 
kaklaraiščiu, padaro įvaizdį tvar-
kingą, bet nenuobodų, energingą, 
bet ne vulgarų, rafinuotą, bet ne 
per daug saldų – tokį, koks turėtų 
būti kiekvienas gerą skonį turintis 
vyras. Kaklaraištis – puikus būdas 
save išreikšti, tačiau jis turi būti 
skoningas. Neapsiriksite pasirinkę 
dryžuotą, modernų taškuotą, lan-
guotą ar kitaip subtiliai margintą 
kaklaraištį. Tik nepamirškite, kad 
jis turi derėti prie marškinių, švarko 
ar kitokių dėvimų drabužių. Pavyz-
džiui, jeigu jūsų marškiniai marginti 
smulkiais dryžiais, tuomet kakla-
raištį galite rinktis su stambesniais 
dryžiais arba taškeliais.

Na ir ne mažiau svarbi kaklaraiščio 
ryšėjimo detalė – jo ilgis. Kaklaraiš-
tis turi siekti kelnių sagą arba diržo 
sagtį.

Kaklaraištis – stiliaus 
ir elegancijos simbo-
lis, kurį būtina ryšėti 
su kostiumu per visus 
dalykinius ir oficialius 
renginius. 

Tai klasika, kuri nieka-
da neišeis iš mados, nes 
kiekvieną kartą rišda-
miesi nauju būdu suku-
riate vis kitokį, indivi-
dualų įvaizdį. 

Retas vyras savo aprangoje naudoja daug aksesuarų, 
tačiau yra keletas, kuriuos turi beveik kiekvienas, vienas iš jų – kaklaraištis. 

tis dar senovės Romoje. Vėliau šis 
atributas labai išpopuliarėjo ir jau 
XIX amžiuje jį buvo galima pama-
tyti ant garsių to meto menininkų. 
Šiandien šilko skarelė tapo svarbiu 
elementu bet kurio stilingo vyro 
drabužių spintoje. Ji tinka kiekvie-
nam, nepriklausomai nuo amžiaus. 
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Spalvotos kojinės – dar vienas 

ryškus aksesuaras, kurio pagalba vyras 
gali atrodyti stilingai ir įdomiai. Kiekvie-
nas vyras, nepriklausomai nuo amžiaus, 
pajus energijos antplūdį ir jausis patrau-
kliai, nes ryškios spalvotos kojinės aktyviai 
pritraukia aplinkinių dėmesį. Jų pagalba 
jūs lengvai ir sėkmingai galite užkariauti 
pašnekovo simpatiją, nuolankumą ir susi-
domėjimą jūsų asmenybe. Toks vyras ilgai 
„įstringa“ atmintyje, nes jo nestandartinis 
įvaizdis siejasi su taip pat nestandartiniu ir 
drąsiu mąstymu. 

Kaipgi derinti spalvotas ar raštuotas koji-
nes? Pagrindinė taisyklė – kojinės turi de-
rėti prie kelnių, tačiau būti šiek tiek kitokio 
atspalvio. Visada stilingai atrodo subtiliais 
raštais: rombais, zigzagais, langeliais, ma-
žais žirneliais ar dryžiais margintos spal-
votos kojinės. Laisvalaikiui tinkamos ryš-
kesnės spalvos – raudona, plytinė, žalia, 
violetinė, geltona. Visada geras sprendi-
mas yra derinti kojines prie kaklaraiščio ar 
peteliškės. Jeigu dėvite raštuotas kelnes, 
pasirinkite vieną raštuotą spalvą ir apsi-
maukite vienspalves tokios pat spalvos 
kojines.

Vyriška šilkinė kaklo skarelė puikiai papildo dalykinį kostiu-
mą, tačiau jos pranašumas prieš kaklaraištį yra akivaizdus – 
ją galima derinti prie polo marškinėlių, striukių, bleizerių ir 
net marškinėlių.

Vyriškos šilkinės kaklaskarės yra labai skirtingos: elegantiš-
kos, ryškios, klasikinės, neįprastos, drąsios... Kiekvienas gali 
atrasti sau tinkančią – tai suteiks pasitikėjimo savimi, page-
rins nuotaiką ir išskirs iš minios.

Vis dažniau pastebima Lietuvos vyrų aprangos deriniuose 
fantazija – taip vadinama švarko nosinaitė. Kostiumo 
eilutei ji suteikia elegancijos, o spalvingi jos deriniai tampa 
visos aprangos akcentu. Paprastai fantazija derinama prie 
kaklaraiščio ar peteliškės, o visa derinimo ašis – raštai ir 
spalvos neturi visiškai sutapti. Kaklaraištį ir fantaziją galima 
rinktis kontrastingų ar panašių atspalvių. Jei renkatės ryškes-
nės spalvos ar rašto kaklaraištį, tuomet fantazija turėtų būti 
mažiau ryški, nes akcentas šiuo atveju tenka kaklaraiščiui, ir 
atvirkščiai – jei kaklaraištis švelnaus atspalvio, galite derinti 
ryškesnės spalvos ar rašto fantaziją. Na, o klasikinė baltos 
spalvos fantazija tinka prie visų spalvų kostiumų ir kaklaraiš-
čio derinių, tačiau ja puošiamasi daugiausia oficialiems rengi-
niams ar prabangiai vakaro aplinkai. 

Kiekvienas vyras atrodys pra-
našesnis už jo konkurentą, jei 
papildys savo drabužių spintą 
ryškiais aksesuarais ir drąsiai 
eksperimentuos juos derindamas 
savo kasdieniame įvaizdyje. 

Ir amžius čia ne kliūtis! 

NUOTRAUKOS IŠ © SHUTTERSTOCK
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Rūpinamės kitais

Jei turite 

ŠUNĮ-SENJORĄ...

Kada ir kaip 
sensta šunys?
Kiekvienos veislės šunys sensta 
skirtingai. Greičiausiai senėjimas 
paveikia didelių veislių šunis – vos 
penkerių metų mastifai ir buldo-
gai jau laikomi pagyvenusiais. Vi-
dutinio ūgio augintiniai ima senti 
maždaug nuo aštuonerių metų. O 
štai mažiausieji (žaisliniai terjerai, 
Jorkšyro terjerai, nykštukiniai pu-
deliai ir kt.) gali išlikti aktyvūs iki 
septyniolikos, kartais net iki dvi-
dešimties metų. Vyresniems šu-
nims reikalinga ypatinga priežiūra, 
lengvesnė fizinė veikla, subalan-
suota mityba, kurioje būtų gausu 
vitaminų ir mineralų. Leiskite savo 
senstančiam draugui pasirinkti tin-
kamiausią gyvenimo būdą: maiti-
nimosi laiką, porcijos dydį ir pasi-
vaikščiojimų lauke intensyvumą.

Ligita Šoliūnienė

Senstančių šunų 
negalavimai
Nuo 6–7 metų šuns kūnas stabiliai 
sensta ir su kiekvienais pragyven-
tais metais pažeidimai yra vis la-
biau pastebimi. Vidiniai ir išoriniai 
senėjimo požymiai yra panašūs 
visų veislių šunų. Su amžiumi pras-
tėja šunų regėjimas, klausa, silpsta 
imunitetas, paūmėja lėtinės ligos: 
širdies ir kraujagyslių sistemos, 
raumenų ir kaulų sistemos, klau-
sos ir regos, lytinės srities, onko-
loginės, kinta charakteris ir psichi-
ka. Daugelis ligų, kurios užklumpa 
mūsų šunis senatvėje, yra beveik 
besimptomės, – tik atidus šeimi-
ninkas gali pastebėti nedidelius 

augintinio elgesio ar įpročių poky-
čius.

Vienas iš pirmųjų gyvūno orga-
nizmo senėjimo požymių yra rau-
menų susilpnėjimas. Siekdami 
išvengti ankstyvo šuns raumenų 
silpnėjimo, kuo ilgesnį laiką regu-
liariai su juo vaikščiokite – judė-
jimas pagerina raumenų tonusą 
ir sąnarių lankstumą. Jei prieš tai 
jūsų šuo mažai judėjo, pradėkite 
nuo trumpų pasivaikščiojimų, at-
sižvelgdami į jo būklę, palaipsniui 
ilginkite jų trukmę.

Senstant pakinta ir šunų elge-
sys: didžiąją dienos dalį jie miega, 
o naktį klajoja, nerimsta. Neri-
mą naktį gali sukelti ir sąnarių ar 
skrandžio skausmai. Nuo nuolati-

Rodos, visai neseniai įsigijote mažą, 
gauruotą neklaužadą, o štai jis jau ne-
bėra toks vikrus, ne visuomet išgirsta 
šaukiamas vardu. Senėjimas – natū-
raliai vykstantis organizmo proce-
sas, būdingas ir žmogui, ir gyvūnui. 
Senstantis šuo pareikalaus ypatingo 
šeimininkų rūpesčio, kantrybės ir dar 
didesnės meilės. 
Kaip palengvinti ištikimo auginti-
nio-senjoro gyvenimą?
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nio diskomforto ar skausmo šuo 
gali būti niūrus ir dirglus. Būtina 
išsiaiškinti, kas neramina šunį, ir, 
jei įmanoma, pašalinti priežastį ar 
sumažinti skausmą. Jeigu jūsų na-
muose gyvena keli šunys, reikėtų 
pasirūpinti, kad jaunesnieji ne-
skriaustų senjoro, jam pirmesniam 
duokite paėsti, apgaubkite rūpes-
čiu ir šiluma.

Daugelis šunų atsisako eiti pasi-
vaikščioti lietingu ir šaltu oru, eina 
lėtai, ne iškart sureaguoja į koman-
das. Nesijaudinkite dėl savo senojo 
draugo, bet parodykite jam kantry-
bę ir meilę.

Šuns-senjoro 
mityba
Daugelis senų šunų linkę kaupti rie-
balus ir nutunka, todėl šeimininkai 
turėtų prižiūrėti jų mitybą, regu-
liuoti svorį. Antsvoris skatina cukri-
nio diabeto išsivystymą, širdies ir 
kraujagyslių ligų komplikacijas bei 
judėjimo apribojimą. Pagyvenę šu-
nys turėtų ėsti nekaloringą, lengvai 
virškinamą maistą, kuriame būtų 
mažai riebalų, baltymų, o daugiau 
vitaminų, skaidulų, angliavandenių.

Dažnai senus šunis vargina vidurių 
užkietėjimas. To priežastis yra ne-
tinkamas maitinimas, silpni pilvo 
raumenys ir menkas žarnyno akty-
vumas. Norėdami išvengti vidurių 
užkietėjimo, turėtumėte šunį šerti 
tik kokybišku maistu, kuriame būtų 
skaidulų. Reikėtų sumažinti mėsos 
kiekį, kurį galima pakeisti lengvai 
virškinama varške, kiaušiniais, ar 
tiesiog nupirkti vyresniems šunims 
skirto ėdalo.

Svarbiausia ilgo ir laimingo šuns 
gyvenimo sąlyga yra jūsų besą-
lygiška meilė jam. Gyvūnai, kaip 
ir maži vaikai, puikiai jaučia kitų 
žmonių jausmus. Niekada nepa-
mirškite, kad augintinio amžius 
yra trumpas ir kiekviena šalia 
jo praleista minutė yra tikrai 
brangi. Labiau nei bet kada pa-
gyvenusiam keturkojui draugui 
reikia prieraišumo ir švelnumo 
– paruoškite minkštą, šiltą gul-
tą, dažnai švelniai paglostykite, 

Svarbiausia – MEILĖ!
apkabinkite ir išreikškite nuošir-
džią meilę. Niekada nebarkite 
šuns dėl jo nesupratimo ar lėtu-
mo – jo klausa su amžiumi yra 
nebe tokia jautri, kaip kadaise, 
o artrito išsekintos letenos pra-
rado buvusį judrumą.

Darykite viską, kad palengvin-
tumėte jo skausmą. Ir, jei ne-
pavyksta pratęsti jo gyvenimo, 
ramiai išleiskite į kitą pasaulį, 
tikėdamiesi ten su juo susitikti...

Bet kokie pasikeitimai 
namų aplinkoje, gyve-
namojo būsto pakei-
timas, ilgas šeiminin-
kų išvykimas sukelia 
augintiniui stresą.

Jei turite 

VYRESNIO 
AMŽIAUS ŠUNĮ:

bent kartą per pusmetį augintinį parodykite ve-
terinarijos gydytojui;

pastebėjus vos menką negalavimą (svorio kritimą, 
padidėjusį troškulį, dūsimą, dažną vėmimą) nedels-

kite kreiptis į specialistus – laiku suteiktas gydymas gali 
pagerinti ir prailginti keturkojo gyvenimą;

NUOTRAUKOS IŠ © SHUTTERSTOCK
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vyresni šunys dažnai kenčia nuo dantų, dante-
nų ligų. Jei šuo ima letena trinti snukutį, dreba, 

neleidžia prisiliesti, tikėtina, kad jam skauda dantį. 
Atkreipkite dėmesį, jei jam iš burnos sklinda blogas 
kvapas, jis sunkiai kramto ar seilėse kartais pasimato 
kraujo. Tokiais atvejais reikia kruopščiai išvalyti bur-
nos ertmę, laiku pašalinti akmenis ir sugedusius dan-
tis. Tokie augintiniai neturėtų maitintis dideliais kau-
lais, sausu maistu;

60% vyresnių šunų išsivysto katarakta, pa-
bąla vienos ar abiejų akių vyzdžiai, blogė-

ja matymas. Tokiais atvejais šuo labiau pasitiki savo 
klausa, uosle. Šeimininkams rekomenduojama daž-
niau kalbinti šunį, neliesti jo tylomis, nes gali išsigąsti. 
Bet koks namų aplinkos pakeitimas (pavyzdžiui, baldų 
perstatymas) nematančiam šuniui kelia sumaištį, kaip 
ir nauji pasivaikščiojimo maršrutai. Jei augintinio širdis 
nėra ligota ir toleruoja narkozę, galima atlikti lęšiuko 
keitimo operaciją;

jei šuo dūsta net menkai judėdamas (pavyzdžiui, 
lipdamas laiptais), kosėja, mėlsta jo liežuvis, pa-

tinsta kojos, vertėtų susirūpinti jo širdies veikla. Dau-
geliui širdies patologijų padeda nuolatinis medikamen-
tų vartojimas, antsvorio mažinimas, nesūrus maistas;

pastebėjote, jog augintinis sunkiai atsikelia bei 
vaikšto? Osteoartrozė, artritas, diskopatija 

yra dažni vyresnių šunų negalavimai. Skausmingi są-

nariai gali trukdyti taip greitai kaip jaunystėje užšok-
ti ant aukštos sofos – būkite jam dėmesingi. Sergan-
tiems lėtinėmis sąnarių ligomis, kaip ir žmogui, įtakos 
turi drėgnas bei šaltas oras, jo pokyčiai. Todėl tokį au-
gintinį reikėtų laikyti sausoje ir šiltoje patalpoje, ant 
minkšto pakloto, o į lauką aprengti drabužius, saugan-
čius nuo peršalimo;

atsižvelkite į šlapimo pūslės būklę – seniems 
šunims ji silpnėja, tad vertėtų augintinį dažniau 

vesti į lauką ar namuose tiesti skysčius sugeriančias 
paklodes. Senyvi patinai dažnai skausmingai šlapinasi, 
o tai gali būti prostatos pakitimų požymis. Laiku atlikta 
kastracija padeda stabdyti ligos progresavimą ir prail-
ginti gyvūno gyvenimą;

seniems šunims dažnai formuojasi navikai. 
Dažniausiai patelėms atsiranda pieno liaukų 

navikai, taip pat aptinkami odos ir minkštųjų audinių 
navikai. Nedidelis guziukas po oda ar krūties audinyje 
turėtų sulaukti šeimininkų dėmesio. Prastas apetitas, 
svorio kritimas, mieguistumas yra nespecifiniai simp-
tomai, galintys pranešti apie darinius pilvo, krūtinės 
srityse. Navikai būna piktybiniai ir gerybiniai – veteri-
naras tyrimų pagalba nustatys tikslią diagnozę. Onko-
logines ligas, deja, sunku diagnozuoti ankstyvoje sta-
dijoje ir dažnai jų simptomai pasireiškia daug vėliau;

patelėms jau po 5-6 metų padidėja gimdos už-
degimo rizika.



KOKYBIŠKAS 
POILSIS
DRUSKININKUOSE
„įkandamas“ visiems

Ramūs kambariai viešbutyje šalia pušyno, naminiai pusryčiai, 
atpalaiduojantys kojų, nugaros masažai, jauninamosios SPA 
procedūros, aromaterapinės pirtys ir hidromasažinė vonia ant 
stogo su vaizdu į miško horizontą... O kur dar pasivaikščiojimai 
šiaurietiškomis lazdomis gamtoje?

Visai tai savo svečiams siūlo šeimos įkurtas viešbutis „Goda“, kurio 
savininkai pirmiausia siekia sukurti tylią, ramią atmosferą atokiau 
nuo miesto centro.

Viešbučio „Goda“ išskirtinumas 
yra ne tik nedidelio, jaukaus dy-
džio viešbutis, tačiau ir ant pas-
tato stogo įkurta vaistažolių te-
rasa, viliojanti ilsėtis gultuose, 
atsigaivinti vietinės žolininkės 
žolelių arbata, atlikti jogos bei 
kitus užsiėmimus. Šią terasa 
yra pamilę jau ne vieni svečiai. 

Norėdami rezervuoti poilsį 
viešbutyje, teiraukitės tel. nu-
meriu: 
+370 313 40 070.

Jeigu norite ilsėtis darbo die-
nomis, siūlome ypač palankias 
kainas – nuo 34,5 € asmeniui 
su pusryčiais, pirtimis ir hidro-
masažine vonia SPA zonoje.

Lauksime Jūsų!

Daugiau informacijos: 
Veisiejų g. 27, LT-66245 

Druskininkai 
Tel./Faks. +370 (313) 40070 
Mob. tel.: +370 (696) 15292 

el. paštas: info@goda.lt 
www.goda.lt
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Mokslininkai: 

KAS YRA ATMINTIS 
ir kaip ją išsaugoti

Jonas Šoliūnas

Pirma diena mokykloje, vestu-
vės, pirmieji vaiko žingsniai... 
Šie ir dar daugybė atsiminimų 
glūdi mūsų atmintyje ir yra 
labai svarbi mūsų asmeninės 
gyvenimo patirties dalis. Visi 
potyriai, įvykiai ir sukaupta 
išmintis ir yra tai, kas daro 
kiekvieną iš mūsų ypatingą. 
Tačiau bėgant metams pas-
tebimi nemalonūs pokyčiai – 
užmirštami vardai ar daiktai. 
Tokie pakitimai gali rodyti 
rimtos ligos artėjimą. Taigi, 
kas yra atmintis ir kaip ją 
išsaugoti?

Kas yra atmintis?
Daugelis žmonių apie atmintį kalba 
kaip apie turimą dalyką – dažnai 
sakoma: „Turiu gerą/blogą atmin-
tį“. Tačiau atmintis labiau turėtų 
būti siejama su atsiminimo proce-
su, nes tai nėra kūno dalis, kaip, 
pavyzdžiui, akys ar ausys. Seniau 
atmintis būdavo apibūdinama kaip 
didelė spinta su stalčiukais, kuriuo-
se padėtos visos mūsų žinios, arba 
kaip superkompiuteris, patalpintas 
kaukolėje. Visgi šiomis dienomis 
mokslininkai mano, jog prisimi-
nimo procesas yra daug sudėtin-
gesnis ir apima ne vieną konkrečią 
vietą, tam yra naudojamos įvairios 
smegenų dalys, kurios turi savitus 
vaidmenis sukuriant, saugojant ir 
atkuriant atsiminimus. Vos viena 
paprasta mintis, iš tiesų, yra sudė-
tingas procesas. Pabandžius prisi-
minti, pavyzdžiui, rašiklį, smege-
nys atkuria šio daikto pavadinimą, 
funkciją, formą ir garsą, kuomet 
rašoma ant popieriaus. Kiekviena 
daikto ypatybė atkeliauja iš vis skir-
tingos smegenų dalies ir suformuo-
ja vieną bendrą vaizdą. Neurologai 
dar tik pradeda suvokti, kaip visa 
tai veikia, tačiau žinoma, jog atmin-
ties procesą sudaro trys dalys – šif-
ravimas, saugojimas ir, galiausiai, 
atkūrimas.

Šifravimas
Žmonės aplinką pažįsta per 5 juti-
mus – lytėjimą, regą, klausą, uoslę 
ir skonį. Informacija, gauta iš juti-
mo organų, keliauja į smegenis, 
kur yra analizuojama ir, jeigu rei-
kia, patalpinama į atmintį. Pavyz-
džiui, sutikus naują žmogų visų 
pirma jį pamatome, išgirstame jo 
pasisveikinimą ir pajaučiame, kaip 
jis paspaudžia mums ranką. Visi 
šie atskiri jutimai yra perduodami 
į smegenų dalį, vadinamą hipo-
kampu, kuri sujungia ateinančią 
informaciją į patirtį apie šį sutik-
tą žmogų. Ekspertai mano, jog ši 
struktūra kartu su priekine sme-
genų žieve yra atsakingos už sen-
sorinės informacijos priėmimą. 
Šios dalys, įvertinusios gautų žinių 
vertę, gali jas išsaugoti ilgalaikėje 
atmintyje, kuri yra įvairiose sme-
genų vietose.

Nors atminties saugojimo procesas 
prasideda nuo aplinkos suvokimo, 
ji yra užkoduojama ir saugoma su-
dėtingais elektriniais ir cheminiais 
procesais. Nervų ląstelės susijun-
gia su kitomis per tarpląstelinius 
plyšius, vadinamus sinapsėmis. 
Sudirginta ląstelė į sinapsę išleidžia 
tam tikras chemines medžiagas – 
neurotransmiterius, kurias pajun-
ta kita, savitus receptorius turinti 
ląstelė. Pastaroji yra sudirginama ir 
ja elektrinis signalas sklinda tolyn. 
Kiekvienas neuronas gali sudaryti 

Seniau atmintis būda-
vo apibūdinama kaip 
didelė spinta su stalčiu-
kais, kuriuose padėtos 
visos mūsų žinios, arba 
kaip superkompiuteris, 
patalpintas kaukolėje.
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tūkstančius tokių sinapsių su kito-
mis smegenų ląstelėmis, o bendras 
jų skaičius smegenyse yra apie 100 
trilijonų. Jungtys tarp ląstelių nėra 
pastovios ir nuolat kinta. Neuronai 
yra sujungti į tinklą ir specializuojasi 
analizuodami skirtingą informaciją. 
Kai viena ląstelė perduoda signalą 
kitai, sinapsė tarp jų tampa stipres-
nė, taigi su kiekviena nauja patirtimi 
smegenyse susidaro naujų jungčių. 
Jeigu patirtis kartojasi, šie pokyčiai 
vis stiprėja. Pavyzdžiui, daug kartų 
grojant instrumentu, aktyvinami 
saviti neuronai ir sinapsės, todėl 
tampa vis lengviau groti, išmoksta-
ma atlikti kūrinį be klaidų. Visgi jeigu 
nustojama mokytis, smegenys pra-
deda užmiršti išmoktą sugebėjimą, 
todėl po kurio laiko kūrinys vėl atlie-
kamas su klaidomis.

Trumpalaikė ir 
ilgalaikė atmintys
Kad ir kaip trumpai, sukuriamas 
atsiminimas turi būti saugomas. 
Daugybė mokslininkų mano, jog yra 
trys vietos, per kurias pereina infor-
macija. Pirmiausia ji būna jutiminė-
je, vėliau trumpalaikėje ir galiausiai 
ilgalaikėje atmintyje. Šie etapai yra 
tarsi filtras įeinančiai informacijai, 
nes smegenys yra nepajėgios įsi-
minti visos informacijos, kadangi jos 
būtų tiesiog per daug. Kuomet žmo-
gaus jutimo organai priima infor-
maciją iš aplinkos, vyksta sensorinė 
atminties fazė, kuomet gaunamas 
signalas sekundę yra užlaikomas. 
Tuomet prasideda trumpalaikės at-
minties stadija, kurios metu gali įsi-

minti maždaug 7 daiktus apie 20-30 
sekundžių, iki kol vėl pamirštame. 
Svarbi informacija pamažu yra per-
keliama į ilgalaikę atmintį – kuo daž-
niau ji yra kartojama, tuo didesnė 
tikimybė, jog ji bus išsaugota. Skir-
tingai nuo jutiminės ir trumpalaikės 
atminties, ilgalaikė yra neribota ir 
gali įsiminti visam laikui. Žmonės 
lengviau prisimena žinias, kurios 
yra susijusios su esama informacija 
jų atmintyje, todėl vidutinio intelek-
to asmuo gali žinoti labai daug apie 
vieną konkrečią temą.

Atkūrimas
Esant poreikiui, informacija paima-
ma iš pasąmonės ir perduodama 
sąmoningam protui, kuris ją suvo-
kia. Dažnai žmonės mano, jog jie 
„turi“ gerą ar blogą atmintį, tačiau 
dauguma vienus faktus įsimena ge-
riau, o kitus – blogiau. Jeigu sveikam 
žmogui yra sunku kažką prisiminti, 
tai nereiškia, jog visa jo atminties 
sistema yra bloga, dažniausiai tai 
rodo tik kažkurios atminties dalies 
efektyvumo sutrikimą. Pabandyki-
me išnagrinėti, kaip žmogus įsime-
na, pavyzdžiui, kur prieš naktį pa-
liko savo akinius. Pirmiausia reikia 
įsiminti, kur padėti akiniai. Tam rei-
kia sutelkti dėmesį – kitaip ryte šios 
vietos nebus įmanoma prisiminti. 
Toliau, informacija yra išsaugoma 
atmintyje ir, jeigu sistema veikia 
tinkamai, atsikėlus akiniai bus rasti 
nesunkiai. Jeigu akinių vieta bus pa-
miršta, galėjo nutikti vienas iš kelių 
dalykų – informacija apie juos nebu-
vo tinkamai priimta (nebuvo sutelk-
tas dėmesys), įsiminta arba atkurta. 
Taigi, norint tiksliau įsiminti kažko-
kią informaciją reikia įsitikinti, jog vi-
sos atminties dalys veikia tinkamai.
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Senėjimo poveikis 
atminčiai
Kaip jau minėta, kai mokomasi ir 
įsimenama, yra kuriamos naujos 
jungtys tarp nervinių ląstelių, ta-
čiau senstant sinapsės pradeda 
nebefunkcionuoti ir tai sunkina 
prisiminimų atkūrimą. Mokslinin-
kai įtaria, jog su amžiumi mažėja 
ląstelių plotas priekinėje smegenų 
žievėje, kurioje gaminamas neu-
rotransmiteris acetilcholinas. Ši 
medžiaga ypač svarbi mokymuisi 
ir atminčiai. Be to, kai kurios sme-
genų dalys yra itin jautrios senėji-
mui. Jau minėtas hipokampas per 
10 gyvenimo metų praranda 5 
procentus nervinių ląstelių. Iš viso 
iki 80-ųjų gyvenimo metų ši dalis 
sumažėja 20 procentų. Galiausiai 
visos smegenys senstant pamažu 
susitraukia ir tampa mažiau efek-
tyvios. Kai kurie rizikos veiksniai 
gali daryti neigiamą įtaką atmin-
ties veiklai, pavyzdžiui, genetika, 
buvimas prie nuodų, rūkymas bei 
alkoholio vartojimas. 

Pavojus 
atminčiai, 
prevencija
Su atminties sutrikimais dažnai yra 
siejama demencija. Tai senatvinė 
liga, paveikianti atmintį, mąsty-
mą, elgesį ir emocijas. Dažniausiai 
senatvinę silpnaprotystę sukelia 
Alzheimerio liga – žmonėms, ku-
riems yra virš 65-erių, tikimybė su-
sirgti liga dvigubėja kas penkerius 
metus. Demencija nėra pagydoma, 
tačiau mokslininkai pataria, kaip 
pristabdyti silpnaprotystę ir išsau-
goti geresnę atmintį.

Ekspertai ištyrė, jog žmonės, kurie sprendžia kryžiažodžius 
4 kartus per savaitę, turi 47 % mažesnę tikimybę susirgti 
demencija, negu tie, kurie šiuos galvosūkius kremta tik 
kartą per savaitę.

Užsiėmimai, kurie aktyvina protinę veiklą, pavyzdžiui, 
šachmatai, stalo žaidimai, užsienio kalbos mokymasis, 
savanoriavimas, skaitymas ir grojimas instrumentu skatina 
smegenis dirbti ir išlikti aktyviomis senatvėje.

Bendravimas su aplinkiniais padeda stiprinti atmintį ir 
protinį gyvybingumą. Ištyrus 1000 žmonių paaiškėjo, jog 
turintiems mažesnį socialinį ratą gresia 60 % didesnė tiki-
mybė sirgti demencija per ateinančius trejus metus.

Ištirta, jog žmonės, kurie serga širdies ligomis, yra labiau 
linkę sirgti Alzheimerio liga, tad tinkamas cholesterolio kie-
kio ir diabeto valdymas gali padėti išvengti ne tik kraujota-
kos sistemos sutrikimų, bet ir išsaugoti šviesų protą.

Kasdienė mankšta padeda ne tik mažinti antsvorį, kuris 
slopina atminties efektyvumą, bet ir aktyviną smegenų 
kraujotaką. Ištyrus daugiau nei 2000 nuo 71 iki 93 metų 
amžiaus vyrų, išsiaiškinta, jog vaikštantieji mažiau negu 
0,5 kilometro per dieną turėjo maždaug du kartus didesnę 
tikimybę susirgti demencija, negu nueinantys daugiau nei 
4 kilometrus.

Į maisto racioną įtraukus riebią žuvį, alyvuogių aliejų bei 
tokias daržoves kaip brokoliai, morkos, vynuogės ir apel-
sinai, galima efektyviai apsaugoti protą nuo atminties 
sutrikimų. Šiame maiste yra gausu antioksidanto vitamino 
E, kuris saugo nuo žalingų cheminių medžiagų.
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HORIZONTALIAI:

4. Vamzdelis su stūmokliu, skirtas leisti vaistus.
6. Mokslo šaka, tirianti įv. dėstomųjų dalykų mokymą; 
būdų, taisyklių visuma, skirta gerai atlikti kuriam nors 
darbui.
7. Dengtas, kartais įstiklintas priestatas palei vieną gyve-
namojo namo sieną arba aplink namą.
8. Pasilinksminimo, pokylio, puotos tvarkdarys ir tostų 
skelbėjas.
12. Didžiulis jūrų žinduolis.
13. Žmogaus santykių su tikrovės daiktais ir reiškiniais 
išgyvenimas.
16. Didelė stiklinė su ąsa arba be jos, skirta gerti alų.
17. Vabzdžių klasės būrys.
18. Slapyvardžiu pasirašinėjančio autoriaus tikrasis vardas.
22. Troškimas materialinių objektų, žmonių, galios, pasieki-
mų ar pan., kuriuos turi kažkas kitas.
23. Stambiausias iš visų laukinių šuninių šeimos, propor-
cingo sudėjimo žinduolis, visų naminių šunų protėvis.
27. Žurnalistikos žanras, kuriam būdingas glaustas, lako-
niškas, dokumentiškai tikslus, bet vaizdingas pasakojimas 
apie žmones, jų veiklą, taip pat aplinką, gamtą.
29. Kieta, trapi, skaidri medžiaga, gaunama lydant smėlį.
30. Mechanizmas, kuris yra skirtas jungti velenus.
31. Pilkas kailinis žvėrelis dryžuota uodega.
32. Ajerinių šeimos kambarinė gėlė dideliais lapais, bur-
buolės pavidalo žiedais.

VERTIKALIAI:

1. Objektas, turintis išorines sienas ir stogą.
2. Fizinis pasaulis, kurį sudaro įvairūs augalai, gyvūnai ir 
natūralūs kraštovaizdžiai.
3. Skulptūros kūrinys, vaizduojantis žmogų, gyvūną ar 
fantastinę būtybę.
5. Skaičiavimo mašinos abonentinis įtaisas.
9. Sprogstamoji medžiaga, kurios pagr. komponentas yra 
nitroglicerinas.
10. Už Žemės atmosferos esanti erdvė, joje esantys objek-
tai.
11. Tech. mašina, verčianti energiją mechaniniu darbu.
14. Iš žemės tekanti versmė.
15. Spalva arba tonas, ant kurio tapoma.
19. Cheminis elementas, šarminis metalas, kuris žymimas 
Na.
20. Pradinis samprotavimo teiginys, kuriuo remiamasi 
darant išvadą.
21.Vamzdelių, lakštelių ar kitokio pavidalo džiovintas tešlos 
gaminys.
24. Nedidelis, plėšrus, brangiakailis žvėrelis.
25. Lipni medžiaga, skirta kam nors sujungti.
26. Prietaisas, mechanizmas, įrenginys, atliekantis tam 
tikras užduotis.
28. Tautosakos ir rašytinės literatūros žanras — fantastinis 
prozinis pasakojimas; žemėlapio, kartoschemos, plano 
sutartinių ženklų aiškinamasis tekstas.

LIEPOS MĖN. NUMERIO ATSAKYMAI:
HORIZONTALIAI: 2. Skeveldra. 4. Amonas. 5. Vasarojus. 6. Grandis. 10. Šinjonas. 11. Brigada. 14. Formuliaras. 15. Taktika. 18. 
Zikuratas. 21. Monarchas. 22. Sėlenos. 26. Kulka. 28. Askezė. 29. Fibrilės. 30. Doktorantas. 31. Kristalas.
VERTIKALIAI: 1. Žodis. 3. Kirasa. 6. Grėblys. 7. Turgus. 8. Forpostas. 9. Jauja. 12. Kumysas. 13. Salto. 16. Takas. 17. Bluostas. 
19. Pasninkas. 20. Lavina. 23. Žaižara. 24. Celė. 25. Tundra. 27. Austrė.
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Jaučiuosi gerai

PANIKOS 
PRIEPUOLIAI -  
nemirtini ir kontroliuojami!

Jonas Šoliūnas

Staigi baimė, drebulys, pra-
kaitavimas, sunkus kvėpavi-
mas… Taip prasideda panikos 
priepuolis, nuo kurio kenčia 
daugybė pasaulio žmonių – 
nuo paprasto kasininko iki 
pat pasaulinio lygio scenos 
žvaigždžių. Ši tarsi iš giedro 
dangaus užklupusi patirtis 
gali pasirodyti itin siaubinga 
ir baisi, tačiau laikantis kelių 
patarimų yra lengvai kon-
troliuojama. Taigi, kas yra 
panikos priepuolis ir kaip 
su juo susidoroti?

Panikos priepuolis (pani-
kos ataka) yra staigus bai-
mės jausmas, dažniausiai 
užklumpantis netikėtai ir 
sukeliantis intensyvius psi-
chologinius bei fiziologinius 
simptomus. 

Neretai atrodo, jog panika apima 
tarsi iš giedro dangaus, nes ji gali 
prasidėti ir be jokio aiškaus dir-
giklio, todėl pasitaiko atvejų, jog 
ataka prasideda būnant atsipalai-
davus ar miegant. Tai gali būti ir 
vienetinis įvykis, tačiau daugelis 
žmonių patiria pasikartojančius 
epizodus. Juos sukelia situacijos, 

kuriose jie jau yra patyrę panikos 
priepuolių (dažniausiai, kai jaučia-
mas pavojus ar negalėjimas pa-
bėgti – taip dirginamas natūralus 
išlikimo instinktas).

Simptomai
Panikos priepuolio simptomai pra-
sideda staiga, bet kada ir bet kur, 
stipriausiai juntami po 10 minučių, 
o tęsiasi 20-30 minučių. Atakos po-
žymiai yra kvapo trūkumas arba 
gilus ir greitas kvėpavimas, stiprus 
širdies plakimas, skausmas ar ne-
malonus jausmas krūtinėje, dre-
bulys, smaugimo, atsiskyrimo nuo 
realybės ar savo kūno jausmas, 
prakaitavimas, pykinimas, galvos 
svaigimas, kūno dilgčiojimas, bai-
mė mirti, prarasti kontrolę ar iš-
protėti. 

Nors dauguma žmonių patiria 
vieną ar du panikos priepuolius ir 
nejaučia jokių tolimesnių pasikar-
tojimų ar komplikacijų, kai kuriems 
gali išsivystyti panikos sutrikimas. 
Tai pasikartojantys panikos prie-
puoliai, kurie sukelia žymius elge-
sio pokyčius ar nuolatos jaučiamą 
nerimą dėl pasikartosiančių atakų. 
Tokiems pacientams pastebimi 
priepuoliai, kurie nėra susiję su 
konkrečia situacija. Nors baimės 
epizodai trunka neilgai, jie gali pa-
likti ryškų įspaudą atmintyje, pa-
kenkti pasitikėjimui savimi ir trik-
dyti normalų kasdienį gyvenimą. 
Panikos sutrikimas gali komplikuo-

tis net iki baimės išeiti iš namų, ka-
dangi žmogus stengsis vengti vietų 
ar situacijų, kuriose būtų gėda pa-
tirti paniką.

Kas sukelia 
panikos 
priepuolius?
Nors tikslios atakų priežastys nėra 
žinomos, tikimybė tai patirti yra 
didesnė turint šeimos narių, kurie 
nuo to kenčia. Panikos priepuolių 
padažnėjimas siejamas su svar-
biais pasikeitimais gyvenime, to-
kiais kaip universiteto baigimas, 
nauja darbo vieta, vestuvės ar kū-
dikio susilaukimas. Stiprus stresas, 
pavyzdžiui, mylimojo netekimas, 
skyrybos ar darbo praradimas gali 
sukelti baimės epizodus.

Panikos atakas taip pat gali sukel-
ti kitos sveikatos problemos, pa-
vyzdžiui, mitralinis širdies vožtu-
vo nesandarumas (sutrikimas, kai 
vienas iš širdies vožtuvų užsidaro 
netinkamai), tirotoksikozė (per 
daug aktyvi skydliaukės veikla), 
hipoglikemija (per mažas cukraus 
kiekis kraujyje), stimuliantų (amfe-
taminų, kofeino) vartojimas, vais-
tų vartojimo nutraukimas. Jeigu 
yra patiriami panikos priepuoliai, 
itin svarbu kreiptis į gydytoją, kad 
būtų galima išsiaiškinti, ar tai nėra 
sukelta vieno iš išvardintų sveika-
tos sutrikimų.
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Kaip sau padėti?
Apėmusi panika gali sukelti stiprų 
nerimą, kad negalime kontroliuo-
ti savo proto ir jausmų, tačiau yra 
nemažai patarimų, kurie daugeliui 
žmonių padeda sėkmingai gyventi 
su patiriamais baimės epizodais.

Pasidomėkite
Vien tai, jog sužinosite, kas yra neri-
mas, panikos priepuoliai bei išlikimo 
instinktas, apimantis atakos metu, 
gali stipriai padėti kovoti su baimės 
epizodais.

Venkite rūkymo, alkoho-
lio ir kofeino 

Šie veiksniai skatina panikos prie-
puolius, todėl jų reikėtų vengti 
tiems, kurie kenčia nuo pasikarto-
jančių baimės priepuolių. Vengtini 
ne tik tiesioginiai produktai (cigare-

Bendraukite su šeima ir 
draugais

Nerimo požymiai gali sustiprėti, 
kuomet pacientas jaučiasi izoliuo-
tas, todėl yra itin svarbu apie tai 
pasikalbėti su artimaisiais, kuriems 
rūpi jūsų sveikata.

Užsiimkite fizine veikla
Mankšta padeda natūraliai mažinti 
paniką, todėl pasistenkite aktyviai 
judėti bent 30 minučių per dieną. 
Ypač padeda ritmiškas viso kūno 
judėjimas, pavyzdžiui, plaukimas, 
vaikščiojimas, bėgiojimas ar šokiai.

Gerai išsimiegokite
Nepakankamas ar nekokybiškas 
miegas gali sustiprinti baimės jaus-
mą, todėl stenkitės kasnakt išsimie-
goti nuo 7 iki 9 valandų.

tės, kava, energiniai ir alkoholiniai 
gėrimai), bet ir vaistai, kuriuose yra 
stimuliantų (svorio metimo ar mie-
guistumo nesukeliantys medika-
mentai nuo peršalimo).

Išmokite kontroliuoti 
savo kvėpavimą 

Stiprus ir greitas kvėpavimas sukelia 
daug nemalonių simptomų (galvos 
svaigimas ir krūtinės spaudimas), 
kurie juntami panikos priepuolio 
metu. Tuo tarpu gilus ir ramus kvė-
pavimas padeda nuraminti baimės 
ir nerimo pojūčius.

Užsiimkite raminančia 
veikla

Užsiimant joga ar medituojant yra 
stiprinamas kūno atsipalaidavimo 
instinktas, kuris yra visiškai priešin-
gas panikos priepuoliui, pasireišku-
siam dėl nerimo ir baimės. 

Kaip padėti savo 
artimiesiems?
Matyti, kaip artimas žmogus patiria pa-
nikos priepuolį, yra tikrai sunku, tačiau 
tinkama reakcija ir pagalba gali padėti 
ištverti baimės epizodą. Visų pirma, de-
rėtų elgtis ramiai, stengtis suprasti. Nors 
apėmusi panika žiūrint iš šono gali pasi-
rodyti nelogiška, tai išgyvenantis žmogus 
jaučiasi labai prastai, todėl labai svarbu 
nesukelti jam gėdos, kuri dar labiau susti-
printų prasidėjusios baimės jausmą. Po 
to suraskite ramią vietą savo artimajam 
ir kelias minutes skatinkite jį kvėpuoti 
ramiai ir giliai. Taip pat kartu kelkite ran-
kas ar trepsėkite kojomis – tai gali padėti 
sumažinti jaučiamą stresą. Pabandykite 
nukreipti artimojo mintis nuo jaučiamos 
baimės – paprašykite išvardinti penkis 
daiktus, esančius aplink, arba ramiai pa-
sikalbėkite jums abiems įdomia tema. 
Galiausiai, nurimęs mylimasis gali jaus-
tis nemaloniai dėl to, kad patyrė panikos 
priepuolį jūsų akivaizdoje, todėl būtina jį 
nuraminti, pasišnekėti, kad tai yra nor-
malu ir paskatinti ieškoti pagalbos krei-
piantis į sveikatos priežiūros specialistus.
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Skyrius
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Kiekvienas žmogus, kuris yra pa-
tyręs traumą, operaciją ar lėtinį 
sveikatos sutrikimą, pritars, jog 
visuomet yra labai plona riba tarp 
psichologinio palūžimo ir vilties 
pasveikti išlaikymo.Kankinanti ne-
žinia ir nuolatinis, besisukantis gal-
voje klausimas „ar pavyks?“ kartais 
žmones veda į neviltį. Todėl daug 
pacientų didžiules viltis deda į re-
abilitaciją, tikėdamiesi, kad specia-
listų ir procedūrų pagalba galutinai 
pavyks įveikti negalavimus. 
Visi suprantame, kad fizinė kūno 
būklė ir psichologinė savijauta vie-
na kitai daro stiprią įtaką. Todėl nu-
sprendėme pasidomėti, kaip rea-
bilitacija padeda žmonėms gydytis 
ne tik kūną, bet ir sielą. Šia tema 
kalbiname Birštono sanatorijos 
„Versmė“ direktorę Rasą Norei-
kienę.
Kas padeda žmonėms, atvyku-
siems reabilituotis į sanatoriją, 
nepalūžti ir neprarasti vilties po 
operacijų, sunkių traumų?
Manau, kad pats reabilitacijos pro-
cesas ir yra vienas iš faktorių, la-
biausiai darančių įtaką žmogaus 
gerėjančiai savijautai. Reabilitacijos 
laikotarpiu pacientas pradeda ma-
tyti gerėjančios sveikatos pokyčius, 
todėl atitinkamai gerėja ir jo psi-
chologinė būsena, sugrįžta tikėji-
mas, kad viskas bus gerai. Kitais žo-
džiais sakant: gyjant fiziniam kūnui, 
gyja ir siela.
Mūsų sanatorijos pasirinkta misija 
būtent ir parodo, kad mums labai 
svarbu visapusis žmogaus gijimas – 
„esame tam, kad grąžintume svei-
katą ir gyvenimo džiaugsmą paci-
entams ir klientams“.

REABILITACIJA 
padeda gydyti ne tik kūną, 
bet ir neprarasti vilties

Visas sanatorijos „Versmė“ kolek-
tyvas jau 50 metų atsidavęs šiai 
misijai: pradedant „Vilties žadinto-
jais“ – gydytojais, savo darbą išma-
nančiomis slaugytojomis, baigiant 
pagalbiniu personalu. Visi kartu 
ir kiekvienas iš jų atskirai padeda 
žmonėms ne tik reabilituotis, bet ir 
nepalūžti sunkiomis akimirkomis.
Kas dažniausiai trukdo paciento 
sveikimo procesui?
Dažniausia paciento sėkmingo 
sveikimo kliūtis yra pasidavimas 
ligai. Pats ligonis renkasi, ar pasi-
duoti ligai, ar neprarasti vilties ir su 
gydytojų pagalba dėti visas pastan-
gas atstatant sveikatą. Todėl pačio 
žmogaus noras, jo nusiteikimas ir 
yra raktas į sklandų sveikimą.
Yra ir kita problema. Žmonės daž-
niausiai nori labai greitų sveikatos 
pagerėjimo rezultatų, tačiau nere-
tai realybėje gijimui reikia laiko ir 
negalima numatyti galutinio termi-
no. Todėl pacientams tenka apsi-
šarvuoti kantrybe ir užsispyrimu, o 
kartu ir stengtis neprarasti pasku-
tinės vilties.
Kokios sanatorijoje „Versmė“  
teikiamos procedūros labiausiai 
padeda pacientų psichologinei 
būsenai pagerinti?
Visos sanatorijoje „Versmė“ atlie-
kamos procedūros daugiau ar 
mažiau padeda gerinti žmogaus 
psichologinę būseną. Daugeliui 
procedūrų naudojamo gydomojo 
mineralinio vandens ir gydomojo 
purvo savybės padeda žmonėms 
pašalinti įtampą, sumažinti jaučia-
mus skausmus, nusiraminti ir at-
sipalaiduoti. Taip pat pacientams 
labai padeda tiek sausi, tiek povan-

deniniai masažai bei įvairiausios 
vandens procedūros.
Prie mūsų pacientų geresnės vi-
dinės savijautos prisideda ir psi-
chologės vedamos psichoterapijos 
sesijos. Jos vienareikšmiškai pri-
sideda ir prie greitesnio paciento 
sveikimo. 
Teikiame ir nuostabią aromaterapi-
jos procedūrą. Eterinių aliejų, gra-
žių gamtos vaizdų ir jaukios aplin-
kos pagalba žmogui padedame 
atsipalaiduoti, atgauti vidinę ramy-
bę, pakelti tonusą.
Negaliu nepaminėti ir pačio Birš-
tono kurorto, apdovanoto nuos-
tabios gamtos grožiu ir tyru oru, 
duodamą didžiulį poveikį žmogaus 
sveikatai bei vidinei savijautai. Jis 
yra atgaiva ir akims, ir žmogaus 
plaučiams, ir sielai.

B. Sruogos g. 9, Birštonas
versme@versme.com

www.versme.com
+370 319 65673
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Svaiginančio 

PROVANSO 
dovana

Paslaptingi jūros kužde-
siai, gaivus brizas ir akimis 
neaprėpiamas violetinis 
levandų lauko peizažas... Tik 
užsimerki, įkvepi ir akimirkai 
pasijunti esąs Viduržemio jū-
ros regione. Levandų kerai 
– namus, kuriuose dvelkia 
dieviškas aromatas, paversti 
mylimiausia vieta ilsėtis.

Otilija Burkšaitė

Daug metų visame pasaulyje ypač 
vertinamos levandos buvo naudo-
jamos kaip antiseptinė, apsauginė 
ir jausmus žadinanti priemonė. 
Biblijoje teigiama, kad Jėzus buvo 
pateptas levandų aliejumi. Yra ži-
noma, kad senovės egiptiečiai nau-
dodavo šias žoleles mumifikacijos 
procese, taip pat kvėpindavo savo 
rūbus ir kūną. Buvo manoma, kad 
fatališkoji Kleopatra naudojo šį au-
galą kaip vieną savo slaptųjų gin-
klų gundymui – karybos genijus 
Julius Cezaris ir karvedys Markas 
Antonijus pasidavė jos kerams; kas 
žino, gal viso to priežastis buvo gė-
lių skleidžiamas aromatas. Štai ir 
senovės Egipto faraono Tutancha-
mono kapas buvo pripildytas Pro-
vanso gėlėmis – šį atidarius vis dar 
jautėsi tūkstantmečiais išsilaikęs 
silpnas svaiginančių levandų kva-
pas. Viduramžiais ir Renesanso lai-
kotarpiu dieviško grožio gėlės įsiša-
knijo vienuolynų soduose šalia kitų 
vaistinių augalų, o iki XIX a. vestu-
vių išvakarėse merginos kvėpinda-

vosi aliejumi, maudydavosi žiedelių 
voniose, kad meilė būtų stipri.

Levandų reikšmė
Levandos simbolizuoja tyrumą, 
grynumą, ramybę, meilę, pasiauko-
jimą ir skaistumą. Violetinė spalva, 
kuria jos pasipuošusios, susijusi 
su kilmingumu, istorija, elegancija, 
dailumu ir prabanga. Be to, ši spal-
va asocijuojasi ir su karūnos čakra – 
ji atsakinga už mūsų ryšį su Dievu, 
gėrio ir blogio, savo misijos žemėje 
suvokimą, išmintį bei dvasingumą.

Auginamos ne tik 
dėl grožio
Kadangi šios gėlės turi antibakte-
rinių savybių, yra nemažai būdų, 
kaip vertingai jas galima panaudo-
ti namuose. Gaiviam ir maloniam 
rūbų kvapui naudojami levandų 
muilai, maišeliai ir kvepiančios pa-
kabos. Taip pat yra levandų kvapo 
įvairių baldų aliejų, skalbinių purš-

kiklių, smilkalų lazdelių, žvakių 
ar automobilių salonų kvepalų, 
galima rasti net inhibitorių, kurie 
naudojami kūdrose, baseinėliuose 
tam, kad šie ilgiau išliktų skaidrūs ir 
neaugtų dumbliai.

Levandų eterinis aliejus naudoja-
mas norint sumažinti plaukų slin-
kimą, išvengti bakterijų ir grybelių 
poveikio, suteikti stiprumą ir žvil-
gesį. 1996 metais Škotijoje buvo 
atliktas tyrimas su alopecija (autoi-
muninė liga, kai organizmas atme-
ta savo paties folikulus) sergančiais 
žmonėmis. 

Kadangi levandos turi antibakte-
rinių ir su grybais kovojančių sa-
vybių, jos padeda spręsti plaukų 
slinkimo problemas ir, pavyzdžiui, 
sergant sunkia žvyneline.

Nemažai dermatologų ir aromate-
rapeutų sutinka, kad levandų ete-
rinis aliejus yra ypač veiksminga 
priemonė gydyti aknę. Aliejus slo-
pina bakterijų augimą (tai mažina 
infekcijos tikimybę), taip pat gydo 

Įdomu



randus ir padeda sureguliuoti rie-
balų apykaitą. Keli lašai kremuose 
ar losjonuose ne tik maloniai kve-
pia, bet ir gydo. 

Levandos prieš 
uždegimą ir 
nerimą
Levandos gerina protinę veiklą, 
padeda reguliuoti centrinės nervų 
sistemos veiklą, kovoti su vidiniu 
nerimo jausmu, palengvina nervi-
nius skrandžio skausmus, padeda 
išspręsti virškinimo problemą. Šių 
gėlių žiedeliai, naudojami išoriš-
kai, efektyviai slopina sėdimojo 
ir trišakio nervų, ausų uždegimo 
skausmus. Šis augalas neįtikėtinai 
veiksmingas naudojant įkandus 
vabzdžiams, nudegus ar nusibroz-
dinus, įsibrėžus. Kūno losjonai, ku-
rių sudėtyje yra levandų ekstraktų, 
pasižymi gerinančiu kraujotaką ir 
atpalaiduojančiu poveikiu. Na, o la-
šas eterinio aliejaus ant pagalvės ar 
iš levandų žiedų pripildytų maišelių 
sklindantis aromatas sukuria jaukią 
vakaro atmosferą, nuneša į svajin-
gą sapnų karalystę ir padeda ryte 
atsibusti žvaliam.

Levandų rūšys
Levandos, dėl savo skirtingos iš-
vaizdos, panaudojimo galimybių ir 
aromatinių savybių, yra skirstomos 
į keletą rūšių. Provanso regione au-
ginama „Provence“ rūšis dėl savo 
saldaus kvapo labai plačiai nau-
dojama maisto pramonėje, pavyz-
džiui, įvairiuose gėrimuose, kondi-
teriniuose gaminiuose, padažuose. 
Aromatingosios gėlės mėsai sutei-

kia unikalų skonį ir aromatą, todėl 
galima naudoti marinuojant mėsą. 
Kadangi šios rūšies levandos stie-
bai yra aukšti, iš jų yra gaminamos 
vantos ir vainikai. Štai „Lavender 
officinalis“ rūšis yra labiausiai verti-
nama dėl savo gydomųjų savybių. 
Pati vertingiausia – tikroji levanda 
„Lavandula angustifolia“, kuri nau-
dojama aromatinių aliejų, kvepalų 
ir kosmetikos pramonėje.

Levandų 
priežiūra
1.	 Sodinkite levandas toje vietoje, 

kur jos gautų daugiausiai sau-
lės spindulių. Dirvožemis neturi 
būti labai derlingas – nors pats 
krūmelis užauga nemažas, ta-
čiau stiebeliai atrodo nepropor-
cingai ir nedekoratyviai.

2.	 Mūsų klimato sąlygomis pakan-
ka tik lietaus. Per didelė drė-
gmė, užsistovėjęs vanduo joms 
yra visiškai netinkamos sąlygos. 
Šios elegantiškos gėlės nereika-
lauja ypatingos priežiūros – juk 
natūralioje gamtoje jos auga ir 
smėlėtose, ir akmenuotose, ir 
kalnuotose vietovėse.

3.	 Ankstyvas pavasaris arba spalio 
pabaiga yra laikas, kada reikia 
nukirpti stiebelius – taip krūmas 
sutankės, nebus sumedėjęs ir 
gražiau žydės.

4.	 Levandos dauginamos augi-
niais, tačiau iš nužydėjusių 
stiebelių išbyrėjusios sėklytės 
aplink motininį augalą išdygsta 
pačios.

Daugiau nei  40% sergančių 
žmonių, kurį laiką reguliariai trindavusių 
levandų eterinį aliejų į galvos odą, 
pradėjo geriau augti plaukai. 

ĮDOMŪS
 FAKTAI 

apie 
elegantiškąsias 

gėles

Žodis levanda yra kilęs iš lotynų 
kalbos žodžio „lavare“, kuris reiš-
kia „praustis“.

Levandos kilusios iš tokios pačios 
šeimos, kaip ir mėtos.

Renesanso laikotarpiu šios gėlės 
buvo naudojamos meno srityje. 
Dailininkai naudojo levandas siek-
dami pagerinti spalvų kokybę.

Parduotuvėse galima rasti įvairių 
produktų su levandų kvapu, 
skirtu jūsų augintiniams. Pavyz-
džiui, įvairūs šampūnai, pagalvės 
ar sausainiai.

Levandų kvapas atbaido peles, 
muses, uodus ir kitus kenkėjus.

Hidrolatas – distiliuotas eterinis 
augalų vanduo (gaunamas įvairius 
augalus (levandas) distiliuojant 
vandeniu arba garais) gali būti 
naudojamas kaip gaiviklis, natū-
ralus veido valiklis, prausiklis ir 
tonikas, kuris drėkina, valo, rami-
na, gaivina ir tonizuoja odą.

Augalo aliejus naudojamas rau-
menų, sąnarių skausmui malšinti, 
mažinti stresą ir nerimą, gerinti 
miegą.

Teigiama, kad XIII amžiuje europie-
čiai mūvėjo levandų apyrankes 
tam, kad jos apsaugotų nuo maro 
ir kitų pavojingų ligų.

Nektaras iš levandų yra naudoja-
mas gaminti itin aukštos kokybės 
medų.

Dauguma levandų yra mėlynos 
arba violetinės spalvos, tačiau yra 
keletas rūšių, kurios auga rausvos 
ir geltonos spalvos.
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ISTRIJOS 
PUSIASALIO
perlai

Daina Baronė Eidami savo Keliu mes 
įgyjame didžiulę galią keisti 
save ir mus supantį pasaulį. 
(Michael Puett)Pirma diena

Komforto zonos palikimas. Kelio-
nės žmones suartina, išgrynina 
pojūčius, kiekvienas keliaujantis 
gali mėgautis kita kultūra, maistu, 
stebėti ir tyrinėti. Išvykti į Kroati-
ją gali kiekvienas, nes tai nebran-
gi ir saugi vietovė. Kiekviena šalis 
turi savotiškos magijos. Viena pa-
traukli savo kultūra, kita valgiais, 
dar kita nepakartojama gamta. 
Kroatija turi viską viename. Istri-
ja – kraštas, kurį kartą aplankius, 
norisi grįžti vėl ir vėl. Šalis, turinti 
savo aurą, kažkokią keistą savotiš-
ką magiją, kuriai atsispirti yra ne-
įmanoma. Nekalbant jau apie tai, 
kad tai įvairiausių formų ir dydžių 
salų pakrantė, kraštas, turintis 
nuostabaus skaidrumo jūrą. Ten 
gyvenantys žmonės puoselėja ir 
saugo gamtą – nepaprastą, uni-
kalią ir turistams labai patrauklią. 
Visa Kroatija skirstoma į tam tikras 
sritis, mažiau įdomios yra žemyni-
nės dalys, bet pakrantė yra vieta, 
į kurią atvyksta milijonai turistų, 
o srautas kasmet vis didėja. Juo-
lab kad dar iki pasiekiant išsvajotą 
šalį galima pamatyti puikių dalykų. 
Kelias, vedantis per Lenkiją ilgas, 
bet apie kaimyninę šalį mes daž-
nai mažokai žinome, todėl istorijos 
ir legendos apie lenkus ir lietuvius 
niekada nenusibosta.

Antra diena – ypatinga, 
atverianti. Tai nuostabioji Slovėni-
ja. Kraštas nedidelis, bet įvairus. 
Žmonės draugiški, nuoširdūs ir 
paslaugūs. O jau gamta… Slovėni-
jos urvai Postojna jama. Žmogaus 
fantazija, deja, yra ribota. Turistai 
kartais teiraujasi: „O ką mes ten 
pamatysime?“ Atsakymas – viską. 
Stebuklingi miškai, kalnai, maži kai-
meliai, ledo pilys, didžiuliai grybai, 
ateities miestai, nykštukai ir ufo-
nautai – visko ir neišvardysi. Uni-
kalioje gamtoje gyvena, maitinasi 
ir dauginasi gyvūnai. Europinis 
protėjas – ramus, ilgaamžis urvų 
gyvūnėlis, gyvenantis net šimtą 
metų, kurio širdelė suplaka tik kar-
tą per minutę. Niekur jis neskuba, 
gyvena tyloje, tamsoje ir ramybė-
je. Nuostabus urvų pasaulis – štai 
kas laukia turistų jau antrą dieną. 
Užsuksime į Predjamos pilį – tai 
viena gražiausių ir žymiausių Slo-
vėnijos pilių. Ji yra pakibusi ant uo-
los, maždaug 100 metrų aukštyje. 
Įspūdingoje vietoje, urvo žiotyse, 
pilis buvo įrengta XIII amžiuje. O 
tai, ką regime dabar, iškilo XVI am-
žiuje. Nuostabu, pilis, pakibusi ant 
uolos...
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Trečia diena
Ši diena jums dovanoja kitą gam-
tos stebuklą – Plitvicos ežerų na-
cionalinį parką, kuris nusidriekęs 
žemyninėje dalyje ir vilioja turis-
tus iš viso pasaulio. Tai tikras van-
dens pasaulis: upės, subėgančios į 
krioklius, ežerai, maitinantys kitus 
ežerus, puikios spalvos ir kvapai – 
gyvybės energija, magiški vaizdai, 
kurie užburia ir įtraukia žvilgsnį. 
Apipintas legendomis, unikalus 
Plitvicos nacionalinis parkas yra 
saugomas UNESCO. Parkas – di-
delis miško kompleksas, įsikūręs 
didžiulėje Plitvicos plynaukštėje, 
Kroatijos centrinėje dalyje, tarp 
trijų Dolomitinių Alpių. Iš kiekvie-
noje terasoje esančio ežero van-
duo trykšta pro šimtus angų aky-
toje sienoje, liejasi per kraštus ir 
krinta į žemiau esančius ežerus 
begalinėmis, žėrinčiomis vandens 
kaskadomis. Ežerų spalva kinta 
nuo dangaus žydrumo iki smarag-
dinės žalios. Švarus vanduo, tyras 
oras ir kerintys vaizdai – tai trečios 
dienos dovana širdžiai turistams.

Ketvirta diena skirta 
smalsiausiems – unikalūs Istrijos 
miestai. Istrija – trijų spalvų kraš-
tas. Balta, raudona ir pilka. Žemyno 
rytinė dalis – gana rūsti, apaugu-
si krūmynais, besidriekianti balto 
kalkakmenio uolomis. Čia gausu 
akmens skaldyklų, kur puikus, bal-
tas kaip sniegas akmuo keliaudavo 
į Veneciją puošti bažnyčių ir rūmų 
fasadų. Ryškiai raudonu dirvože-
miu džiuginanti vakarinė pajūrio 
dalis yra labai derlinga ir šilta, joje 
auginamos vynuogės  „Teran“ ir 
„Malvasia“ vynams, figos, alyvme-
džiai, gausybė daržovių, vaisių ir 
javų. Tai derlingas kraštas, kuriame 
pluša darbštūs žmones, kraštas, 
kuris vilioja maisto gurmanus, nes 
ten randami ypatingi grybai triufe-
liai, kurie auga po žeme. Į triufelių 
(ir baltųjų, ir juodųjų) medžioklę 
einama su šunimis, nes žmonės 
nejaučia to nuostabaus kvapo, 
kurį skleidžia užaugęs grybas. Is-
trai mėgaujasi brangiais triufeliais,   
gamina iš jų daugybę patiekalų ir, 
žinoma, vaišina turistus.

Dvikalbė Kroatijos dalis Istrija 
mena ir graikų, ir romėnų gyvavi-
mo laikus. Turistai galės mėgautis 
Rovinio miestu – bene gražiausiu 
Istrijos kurortu. Rovinis – viduram-
žiška terakotinių stogų, pakrantės 
takų ir tinkuotų itališko stiliaus 
namų jūra, kaskadomis nusilei-
džianti iki uolingo, pušimis apau-
gusio kranto. Šio Adrijos pakrantės 
viduryje įsikūrusio miesto centras 
– tikras labirintas, supintas iš vin-
giuotų akmeninių gatvelių ir ne-
didelių aikščių, kuriose glaudžiasi 
kaimiškos jūros gėrybių užeigos. 
Tai vaizdingas  miestelis su jaukiu 
kroatiškos ir itališkos architektūros 
senamiesčiu, miesto vartais, kran-
tine, miesto globėjų Šv. Eufemijos 
ir Šv. Jurgio katedra. Nuostabios ir 
romantiškos gatvelės, vedančios 
tiesiai į jūrą…

Antroje dienos pusėje laukia eks-
kursija į Porečo miestą. Porečas 
(Parenzo) – buvęs prabangus ro-
mėnų miestas, vėliau nuniokotas 
gotų ir užkariautas bizantų. Išvysi-
te romėnišką miesto stilių, gotiki-
nius namus, pasigrožėsite cen-
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trine miesto dalimi, kuri įrašyta į 
UNESCO Pasaulio paveldo sąrašą, 
aplankysite įžymiąją VI a. Eufrazi-
jaus baziliką su puikiai išsilaikiusio-
mis bizantiško stiliaus mozaikomis. 
Šiandien Porečas yra vienas popu-
liariausių kurortų Kroatijoje.

Penkta diena
Penkta diena jums dovanoja Adri-
jos jūrų karalienę Veneciją. Venecija 
– unikali vieta, garsėjanti savo van-
dens keliais bei tiltais. Tai Veneto 
regiono sostinė, esanti šiaurės rytų 
Italijoje, Venecijos įlankos sudary-
toje lagūnoje. Venecija nuo 1987 m. 
įtraukta į UNESCO pasaulio paveldo 
sąrašą. Ekskursijos metu aplanky-
site Šv. Morkaus aikštę (Piazza San 
Marco). Tai didžiulė, svarbiausia 
miesto aikštė. Legenda teigia, kad 
Napoleonas šią vietą kadaise pava-
dino „elegantiškiausia Europos sve-
taine“. Dabar aikštėje plyti daugybė 
lauko kavinių. Tačiau labiausiai ver-
ta užsukti į seniausią kavinę Italijoje 
ir Europoje, 1720 metais atidarytą 
„Caffè Florian“. Užeisite ir į Šv. Mor-
kaus baziliką (Basilica San Marco) – 
tai centrinė miesto šventovė, viena 
iš maždaug 200 Venecijoje esančių 
bažnyčių. Maldos namų fasadas, ku-
polai ir sienos išpuošti mozaikomis, 
atspindinčiomis bizantinio meno 
tradicijas. Auksu ir brangakmeniais 
išpuoštas bazilikos altorius vadina-
mas „Pala d‘Oro“. Iš tolo matyti Šv. 
Morkaus varpinė (Campanile), tai 
yra aukščiausias pastatas Veneci-
joje – bokšto aukštis siekia apie 99 
metrus. Šalia yra ir Dožų rūmai – pa-
grindinis Venecijos miesto simbolis. 
Šiuose rūmuose puikuojasi Veneci-
jos istorijos, kultūros ir meno pali-
kimas. Rūmų viduje galite pamatyti 
žymiausių to meto menininkų deko-
ruotus kambarius ir sales. Atodūsių 
tiltu (Ponte dei Sospiri) Dožų rūmai 
sujungti su buvusiu kalėjimu – per šį 
tiltą įtariamieji buvo vedami į tardy-
tojų apklausas. Čia ir buvo įrengtas 
moderniausias XVI a. kalėjimas Eu-
ropoje. Rialto tiltas (Ponte di Rialto) 

pastatytas XVI a. pabaigoje. Mano-
ma, kad tai pirmasis tiltas Veneci-
joje. Įdomūs ir unikalūs pastatai, 
nuostabūs kanalai, dar įdomesnė 
istorija. Respublikos laikai… Tokia 
bus penktos dienos dovana.

Šeštą dieną laukia įspū-
dingi nuotykiai. Tai Italijos dalis, ku-
rioje stovi bene gražiausia pasauly-
je Miramare pilis, kuri mena liūdną, 
kupiną vilčių ir iliuzijų istoriją. Tai 
Austrijos kultūros dalis, Habsburgų 
didybės ir žlugimo įrodymas. Ši pilis 
– XIX a. statinys, esantis Triesto įlan-
koje. Pilis apsupta apie 22 ha ploto 
užimančiu įspūdingu sodu. Viduje 
yra įrengtas muziejus, speciali salė, 
pasakojanti pilies istoriją, o taip pat 
ir joje gyvenusiųjų kambariai, ku-
riuose galima pamatyti originalius 
baldus, apmušalus ir kitus daiktus, 
likusius nuo XIX a. Ypatingai graži 
yra muzikos salė, kurioje hercogie-
nė Šarlotė grodavo fortepijonu.

Vėliau lankysitės Italijoje esančio-
se Gigantiškose grotose (Grotta Gi-
gante). Tai milžiniškas urvas Italijos 
Triesto karsto pusėje. Centrinis ur-
vas yra 107 m aukščio, 65 m pločio 
ir 130 m ilgio įrašytas į Gineso re-
kordų knygą. Pasimėgausite gamtos 
grožiu, nes grota (it. grotta) – platus 
ir negilus horizontalus urvas skliau-
tiškomis lubomis. Tai gali būti urvo 
sistemos atskira, išplatėjusi dalis, 
salė, į kurią patenkama siauresniu 
praėjimu. Gali būti karstinės arba 
erozinės kilmės. Karstinės grotos 
formuojasi tirpstant uolienoms nuo 
vandens poveikio, o erozinės grotos 
susiformuoja jūros, upių pakrantė-
se nuo bangų mūšos mechaninio 
poveikio į priekrantės gruntą. Pasi-
džiaugsite gamtos įvairove ir pasi-
mėgausite jos grožiu.

Septinta diena – ke-
lias namo. Tai laikas sau: žiūrėsite 
filmus, klausysitės muzikos, ben-
drausite. Keliaujantys žmonės mąs-
to ir apie kasdienius dalykus: kaip 
priimti tinkamus sprendimus, kaip 
užmegzti santykius, kaip susitvar-
kyti su gyvenimo nuosmukiais, kaip 
siekti galios ir įtakos, o svarbiausia – 
kaip kurti savo gyvenimą. Šiandien 
šios idėjos yra tokios pat aktualios, 
kaip ir prieš du tūkstančius metų. 
Tiesą sakant – dabar jos aktuales-
nės nei bet kada anksčiau. Kelionės 
– išlaisvinantis, papildantis patirtis, 
pažadinantis norą kurti save ir mus 
supantį pasaulį įkvėpimas. O kad 
pasiryžtume kelionei, turime išsuk-
ti iš mums gerai pažįstamo tako ir 
atvirom rankom priimti naujas gy-
venimo galimybes. Ir, žinoma, palik-
ti komforto zoną...



90 % Birštono teritorijos yra Nemu-
no kilpų regioninio parko teritorijoje, 
o mineralinis vanduo, išgaunamas iš 
žemės gelmių, yra svarbiausias Birš-
tono kurorto gyvavimo bei augimo 
skatintojas. Tikro nekarbonizuoto 
mineralinio vandens, kuris priso-
tintas bromo, galima paragauti ir 
sanatorijų biuvetėse. Birštone išplė-
tota gydymo, reabilitacijos įstaigų 
infrastruktūra, kokybiškos sveika-
tinimo ir sveikatingumo paslaugos, 
dirba kvalifikuoti specialistai. Mies-
to savivaldybės atstovai siekia, kad 
Birštonas ir toliau būtų kokybiškas 

Birštonas – tarptautinių svei-
katinimo paslaugų kurortas 
Lietuvoje, garsėjantis unikalia 
gamta, Nemuno kilpų vin-
giais, karališkomis šaknimis, 
Europoje pripažintu ir verti-
namu mineraliniu vandeniu, 
gydomuoju purvu, švariu oru 
ir sveikatai palankiu klimatu. 
Kurorte taikoma unikali Knei-
po filosofija, kuria apjungiami 
5 natūralaus sveikatinimo ele-
mentai: vaistažolių ir vandens 
terapija, subalansuota mity-
ba, judėjimas bei harmonija. 

Karališkame sveikatos kurorte Birštone – 

TIK KARALIŠKAS 
POILSIS!

tarptautinių sveikatinimo paslaugų 
kurortas, kuriame ir gyventojas, ir 
svečias jaustųsi karališkai. 

Vytauto Didžiojo universiteto ty-
rėjai pristatė 2018 metais atliktą 
gyventojų apklausą dėl Birštono 
savivaldybės gyventojų pasitenkini-
mo viešosiomis paslaugomis. Buvo 
apskaičiuotas gyventojų pasiten-
kinimo indeksas – 85 %. rezultatai 
parodė, kad palankiausiai Birštono 
savivaldybės gyventojai vertina kul-
tūros, švietimo, aktyvaus poilsio ir 
rekreacijos paslaugas.

Birštono savivaldybėje akivaizdžiai 
gerėja birštoniečių ilgaamžiškumo 
rodikliai – 2015 m. moterų gyveni-
mo trukmė buvo 80 m., vyrų – 72 
m., 2018 m. moterų gyvenimo tru-
kmė jau siekė 82 m., o vyrų – 77 m. 
Galbūt tai – ilgametės Birštono stra-
tegijos planuoti miesto plėtrą taip, 
kad jis suteiktų dvasinę harmoniją, 
gydytų kūną ir sielą, rezultatas.

Siekiama, kad Birštonas 
būtų ne tik patrauklus 
miestas kurti, bet ir 
gyventi gamtoje ir šalia 
gamtos...
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Gyvenimo 
Birštone 

privalumai:
•	 nemokamos sveikatos stipri-

nimo paslaugos;

•	 unikali gamta, mineralinis 
vanduo, gydomasis purvas;

•	 žalias ramybės ir tylos kuror-
tas, naudojantis modernią 
techniką;

•	 aktyvus kultūrinis gyvenimas;

•	 idealios sąlygos auginti vaikus, 
nėra eilių darželiuose;

•	 viena saugiausių savivaldybių 
Lietuvoje;

•	 gyventojų ilgaamžiškumas;

•	 darbo vietų pasiūla;

•	 aukštos kokybės komunalinės 
paslaugos;

•	 viena mažiausių šildymo 
kainų;

•	 kokybiškas geriamasis van-
duo;

•	 geras susisiekimas ir geografi-
nė padėtis;

•	 profesionalūs specialistai, dir-
bantys kurorto sanatorijose 
bei SPA centruose; 

•	 tai ideali vieta poilsiui, kūno 
bei sielos harmonizavimui, 
sveikai gyvensenai, sporto ir 
kultūriniams renginiams. 

Vieninga bendruomenė, aukšto ly-
gio kultūrinis gyvenimas, sutvarkyta 
ir šeimai pritaikyta infrastruktūra 
(žaidimų aikštelės, sporto aikšty-
nai, vietos maudynėms, formuojami 
sklypai, galimybė kreiptis dėl tarny-
binio būsto, nuomotis ar įsigyti būs-
tą ir kt.), patogi geografinė padėtis, 
puiki kelių infrastruktūra (nėra spūs-
čių, kokybiški kaimo keliai, daugybė 
dviračių takų, kas pusę valandos va-

reabilitacijos tradicijomis, kuriame 
plėtojamas sveikatos turizmas. Čia 
ypatingas dėmesys skiriamas profi-
laktikai – siekiama remtis filosofija, 
kad sveikata reikia rūpintis nuolat, 
ne tada, kai jau prireikia gydymo. 
Visame kurorte yra taikoma unikali 
Kneipo filosofija, teigianti, kad ligų 
profilaktika ir organizmo grūdini-
mas vandeniu bei vaistiniais auga-
lais padeda išvengti ligų, stiprina 
visas organizmo sistemas, aktyvina 
imuninę sistemą ir yra unikali prie-
monė išsekusiai nervų sistemai.

Kurorte veikia atviri, nemokami, 
sveikatinimą skatinantys Kneipo 
filosofijos ir mineralinio vandens 
objektai: Kneipo sodas, mineralinio 
vandens bokštas „Druskupis“, mine-
ralinio vandens paviljonas „Birutės 
vila“. 

MINERALINIO VANDENS PA-
VILJONAS „BIRUTĖS VILA“ 
Mineralinio vandens paviljone „Bi-
rutės vila“ visais metų laikais veikia 
mineralinio vandens baseinas, fon-
tanėliai, vandens garinimo siena. 
Šiuose sveikatingumo namuose 
galima kvėpuoti sveikatai naudin-
gu mineralinių vandenų oru, ilsėtis, 
atgauti jėgas, ragauti mineralinio 
vandens, įvairių žolelių arbatos. Čia 
vyksta atviros mankštos, užsiėmi-
mai sanatorijų lankytojams, planuo-
jamos rengti ekskursijos, edukacijos. 

žiuoja mikroautobusas Birštonas–
Kaunas–Birštonas ir t.t.). Siekiama, 
kad Birštonas būtų ne tik patrauklus 
miestas kurti, bet ir gyventi gamtoje 
ir šalia gamtos, todėl daug investuo-
jame ne tik į infrastruktūros atnau-
jinimą, bet ir neformalaus ugdymo 
plėtrą, laisvalaikio paslaugų plėtimą, 
palankių sąlygų sveikai gyvensenai 
bei sportui formavimą. 

Birštone veikia „Birštoniečio“ kor-
telė, su kuria miesto gyventojai turi 
galimybę gauti nuolaidas paslaugų 
įmonėse, sanatorijose, restoranuo-
se ir kavinėse. Kortelės tikslas – pa-
skatinti gyvenančius/gyvenamąją 
vietą deklaravusius Birštone žmo-
nes dažniau naudotis kurorte tei-
kiamomis paslaugomis, pirmiems 
išbandyti naujoves.

„Birštonas – 
tavo istorijos 
harmonija“
Birštonas – miestas, kuris suteikia 
dvasinę harmoniją, gydo kūną ir sie-
lą, todėl kurorto šūkis yra „Birštonas 
– tavo istorijos harmonija“. 

Sveikatos turizmas – viena populia-
riausių ir perspektyviausių turizmo 
sričių. Birštonas yra vienas iš ku-
rortų Lietuvoje, garsėjantis savo gi-
liomis sveikatinimo, sveikatingumo, 

Lietuva - senjorams
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Mineralinio vandens poveikis, junta-
mas paviljone, leidžia kompleksiš-
kai suderinti Birštono sanatorijose 
atliekamas reabilitacijos procedūras 
su sveikatinimu natūraliais gamtos 
veiksniais stiprinant gydymo efek-
tą, gerinant sveikatą, darbingumą ir 
nuotaiką. 

MINERALINIO VANDENS 
GARINIMO BOKŠTAS 

Mineralinio vandens garinimo bokš-
te-paviljone su mineralinio vandens 
fontanėliu ir druskų galerija, garin-
tuvo sienomis tekantis mineralinis 
vanduo, veikiamas saulės ir vėjo, 
garuoja savaime ir pačiame bokšte 
bei 50–80 metrų spinduliu aplink jį 
leidžia kvėpuoti sveikatai naudingų 
mineralų prisodrintu, „jūrinio efek-
to“ oru. Mineralinio vandens lašų 
prisodrintas oras turi tokį patį po-
veikį kaip ir kvėpavimas jūros oru. 
Kvėpavimas druskų prisotintu oru 
naudingas ne tik sergantiesiems 
įvairiomis kvėpavimo takų ligomis, 
bet daro teigiamą poveikį odai – vei-
kiant mineraliniam vandeniui ji tam-
pa lygesnė, elastingesnė ir skaistes-
nė. Nervus ramina, savijautą gerina 
ir meditavimas, stebint čiurlenantį 
vandenį. Iš žemės gelmių trykštan-
čios vandens šaltinių versmės gali 
būti naudojamos inhaliacijoms, ju-
timinei terapijai šiltuoju ir šaltuoju 
metų laiku. Garintuvo skleidžiamas 
„jūrinio efekto“ oras, leidžia kom-
pleksiškai suderinti Birštono sanato-
rijose atliekamas reabilitacijos pro-
cedūras su sveikatinimu natūraliais 
gamtos veiksniais, kurie sustiprina 
gydymo efektą, pacientams greičiau 
grąžina sveikatą ir darbingumą. 

KNEIPO SODAS 
„Vanduo gydo viską, vanduo daro 
stebuklus, profilaktika geriau nei gy-
dymas“ – tai unikali sveikatos filoso-
fija, kurią 19 a. sukūrė ir ištobulino 
vokiečių dvasininkas Sebastianas 
Kneipas, ir kuria vadovaujamasi 
Birštono kurorte. Sveikatinimas pa-
gal Sebastianą Kneipą sustiprina 
visą organizmą, grūdina kūną ir 

sielą, stiprina imuninę sistemą. Ho-
listinis sveikatos gerinimas pagal Se-
bastianą Kneipą remiasi 5 elementų 
sistema: vandens terapija, judėjimo 
terapija, vaistažolių terapija, harmo-
nijos terapija, sveika mityba. 

Pagal Kneipo rekomendacijas, čia 
yra įrengtas KNEIPO SODAS, skir-
tas procedūroms su šaltu vandeniu 
grūdinti organizmą, stiprinti imuni-
nę sistemą. 

ORGANIZMO GRŪDINIMO 
PROCEDŪROS  KNEIPO SODE: 

Procedūra rankoms – kneipo 
kava.

Procedūra kojoms – 
refleksoterapinis takas.

Procedūra kojoms  – „gandro 

žingsniu“.

KULTŪRINGAS KURORTAS – 
KULTŪRINGIEMS SVEČIAMS
Kurorto svečiai kviečiami sveikatos 
turizmą derinti su kultūriniu turizmu 
– Birštone gausu aukšto lygio kul-
tūros renginių, koncertų, festivalių, 
parodų, kurie padeda stiprinti ne tik 
fizinę, bet ir dvasinę sveikatą. 

Kaip pastebi Birštono savivaldybės 
administracija, kurorte ryškėja ti-
pinio svečio portretas: tai žmogus, 
kuris, nepriklausomai nuo amžiaus, 
labiausiai vertina kokybišką poilsį. 
Kokybiškas – toks, kuris gerina svei-
katą, suteikia naujų jėgų, kuriame 
gausu sveikatinimo procedūrų, fi-
zinio aktyvumo, gero maisto, daug 
miego ir teigiamų emocijų. 

Teigiamas emocijas Birštone kasmet 
dovanoja daugiau kaip 200 įvairiau-
sių renginių. Kurorto festivalizaci-
ja prasideda jau vasarį, nuo kurio 
kiekvieną mėnesį Birštone vyksta 
bent po vieną meno, kultūros festi-
valį. Tautiniai šokiai, kapelos, teatrų 
šventės, sakralinės muzikos, džiazo 
festivaliai, o kur dar gausybė kon-
certų, spektaklių, kino peržiūrų.

Birštono savivaldybės informacija
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Skyrius

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gėrimams, loterijų bilietams, mobiliųjų telefonų sąskaitų 
papildymams, dovanų kortelėms,  spaudai, tarai, trečiųjų šalių paslaugoms (komunaliniams mokesčiams), akcijų, išpardavimo, IKI GOURMET, 
CENTO, CLEVER prekių ženklais pažymėtoms prekėms, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno mišiniams ir kitoms prekėms, kurioms pagal teisės 
aktus nuolaidos negali būti taikomos. Daugiau informacijos, sąlygos ir išimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.

AUKSINĖS VALANDOS 

KASDIEN!
Su kortele 
IKI PREMIJA SENJORAMS 
iki 11:00 val. 
-10 % visoms prekėms*


