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Viena žinomiausių šalies žoli-
ninkių ADELĖ KARALIŪNAITĖ 
įsitikinusi, kad šiuolaikiniai 
žmonės pernelyg nutolę nuo 
gamtos ir nesupranta, kad 
Lietuvos pievose ir miškuo-
se glūdi vaistai nuo visų ligų. 
Pasak jos, mes apdovanoti 
itin dideliu vaistinių augalų 
kiekiu ir pasirinkimu, tačiau 
ne kiekvienas noriai dovano-
mis naudojasi.
Pokalbis su Adele apie širdį 
šildančią vaikystę, įkvėpusią 
žoliauti, Joninių tradicijas bei 
augalus, stiprinančius mūsų 
organizmą.

Žolininkė Adelė Karaliūnaitė:

Žmonės

Iveta Leščinskaitė

Ramūno Guigos nuotr.
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ir saugoti, patarimų ir žolelių sveikatai pas 

ją ateidavo žmonės net iš tolimesnių apy-

linkių.

Atsimenu, Lepšynės pelkutėje rinkome abi 

gailius, diena buvo šilta, maloni. Kaimy-

nė priekyje, aš iš paskos. Staiga ji atsisu-

ka į mane ir sako: „Nustok man braukusi 

su šaka per koją!“. Aš jai atsakau: „Bet aš 

nebraukiu“. Pasižiūrime – ogi ji užmynusi 

ant didelės angies galvos, o ta blaškosi ir 

raitosi jai aplink kojas! Tokio laimikio ne-

paleidome. Gyvatę Mikalajūnienė pagavo, 

suspausdama galvą įskelta šaka. Einame 

namo, o aš nešu sugautą gyvatę, persi-

metusi šaką per petį. Jaučiu, kad kas tarsi 

bėga per nugarą, viena, antra srovelė, tre-

čia. Išsigandusi numečiau gyvatę ant žolės. 

Žiūrime, ji vaikuojasi! Gyvačiukai kaip ko-

kie sliekai vienas po kito gimsta. Kaimynė 

greitai ištraukia iš kelnių mano palaidinę ir 

ant žemės pabyra keletas gyvų gyvačiukų. 

Gerai, kad nė vienas man neįkando, nes jie 

gimsta jau būdami nuodingi. Visam gyve-

nimui mane sugraudino tas įvykis. Mirda-

ma motina gyvatė sugebėjo pagimdyti ir 

paleisti į gyvenimą savo vaikelius. Nuo to 

laiko niekada negaudau gyvačių.

Vėliau ne kartą gamtoje teko stebėti, kaip 

augalai mirdami, džiūdami sugeba ne tik 

pražysti, bet ir subrandinti sėklas. Labai 

myliu tokius ištikimus augalus. Dažnai jie 

turi ypatingų galių, kaupia ypač vertingus 

ir gamtoje retus cheminius junginius.

Mylite ir vertinate gamtos mums 
suteiktus turtus. Kas jus įkvepia? 
Ko gero, tobulas mažo miestelio gyveni-

mas. Sava sodyba su visais priklausiniais: 

šuliniu, rūsiu, darželiu, sodu, daržu, tvar-

teliu, daržine, namo palėpe. Kasdienis 

bendravimas su už tvoros gyvenančiais 

kaimynais ir aplinkiniais turguje, parduo-

tuvėje. Vaikystėje tekdavo stovėti eilėse 

prie mėsos, cukraus ar kitokių prekių nuo 

ankstaus ryto. Tose eilėse stovėdavo visi –  

nuo mokytojų ir inžinierių iki namų šeimi-

ninkės. Ten žmonės kalbėdavosi apie vis-

ką: kaip sėti daržus, kuo šerti kiaulę, kiek 

kiaušinių padeda vištos, diskutuodavo – 

geresni balti ar rudi kiaušiniai. 

Mūsų namuose buvo babytės tvarka. Iki 

kokių 1968 metų duoną kepdavo namuo-

se, ant viryklės visada buvo kas nors ver-

dama, darže auginamos daržovės, o darže-

lyje gėlės. Prieskoniniai augalai ir aguonos 

pasisėdavo patys, tik reikėjo pavasarį jų 

neišravėti. Greitai išmokome atskirti pe-

tražoles, krapus, žieminius svogūnėlius. 

Pirmąjį savo darželį ir inspektą pasidariau 

prie tvartelio sienos. Buvau labai smalsus 

ir itin daug skaitantis vaikas.

Kaip žoliavimas atrodė jūsų vai-
kystėje?
Į mišką eidamos žoliauti apsivyniodavome 

kojas baltais vilnoniais autais ir apsiauda-

vome kaliošais. Aš, kaip vaikas, nešiojau 

„treningines“ kelnes, vyresnės moteriškės 

gana ilgus sijonus, kvartūkus, o ant galvos 

vasarą ryšėdavo baltas skareles. Palaidi-

nės tik ilgomis užsegamomis rankovėmis, 

ant nugarų pinti pailgi krepšiai žolynams 

susidėti, kišenėje peiliukas.

Turbūt nuotykių netrūkdavo, juk 
miškuose ir pelkėse slepiasi ir pa-
vojai?
Žinoma! Dažniausia žoliauti į mišką eida-

vau su kaimyne Mikalajūniene. Ji buvo 

bajoriškos kilmės, nuo Švenčionėlių, dar 

neužmiršusi lenkų kalbos, itin skvarbaus 

proto ir nuoširdi. Jaunystėje dirbo vaista-

žolių fabrike, todėl daug išmanė apie vais-

tinius augalus, mokėjo juos rinkti, džiovinti 

Ar augalai gali pakenkti? 
Botanika ir toksikologija vienas nuo kito 

neatskiriami mokslai. Sakoma, kad vaistą 

nuo nuodo skiria tik dozė. Lietuvoje labai 

nuodingų augalų ne tiek jau ir daug, tačiau 

su nežinomais augalais geriau elgtis taip, 

kaip su grybais – jų nerinkti ir nevartoti. 

Tas pats pasakytina ir apie rugius – jeigu iš 

rugių kepsime duoną, jis bus itin vertingas 

augalas, jei pagaminsime velnio lašus, taps 

kenkiančiu.   

Artėja Joninės, ar švenčiate šią 
šventę pagal senąsias tradicijas?
Jonines švenčiame nuo vaikystės. Mūsų 

krašte tai visada buvo didelė šventė, ku-

rios nedrįso drausti net sovietų valdžia. 

Tik pas mus degamas ne laužas, o stebulė. 

Kuo aukštesnė kartis, tuo toliau stebulė 

matyti. Ko tik neprigalvodavome, kad ste-

bulė degtų iki pirmųjų saulės spindulių. 

Vainikais padabindavome visų Jonų ir Jani-

nų durų staktas. Senelis darydavo ypatin-

gą alų, babytė kepdavo trupininį pyragą su 

uogiene. Į aikštę, prieš mūsų namus prie 

stebulės, rinkdavosi miestelio žmonės – 

visi pasipuošę, su vaišėmis. Dabar pasaky-

tume, kaip į iškylą. Nemiegodavome visi –  

ir suaugę, ir vaikai, ir senukai – iki pat sau-

lės patekėjimo. Šokdavome kas tik ką nusi-

tvėręs, dainuodavome visa gerkle. Gal taip 

žmonės norėjo išreikšti laisvės troškimą.

Gražiausias Joninių paprotys man yra vai-

nikėlių plukdymas. Surinkti žolynus Joni-

nių vainikui yra nemenkas darbas, nes turi 

apeiti septynis laukus ir kiekviename skinti 

tik po vieną. Seniau šis paprotys labai 

,,Mes gyvename labai 
veiksmingų augalų 
apsuptyje. Kai žinai, 
ko reikia, atrodo, kad 
aplink auga vien tik 
vaistai, gerojo Dievulio 
jau paruošti naudoti. Tik 
skink, rauk, skabyk ir 
valgyk į sveikatą!“
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daug reiškė, nes žmonės kitaip 

jautė gamtą, jos artumą, priklau-

somybę nuo gamtos galių. Dabar 

daugiau linksmybė, galimybė pasi-

daryti puikią fotosesiją. 

Manote, kad žmonės per 
daug nutolę nuo tradicijų?
Manau, kad gamta ir šiuolaikinis 

žmogus labai vienas nuo kito nu-

tolę. Netgi sveikos gyvensenos ir 

mitybos mokytojai neturi kantry-

bės terliotis su tikrosiomis gamtos 

dovanomis ir siūlo prekybos cen-

truose parduodamas daržoves, 

vaisius, prieskonines žoleles. Daž-

nai jie būna atvežti iš tolimų kraš-

tų, modifikuotų veislių, užauginti 

hidroponiniu būdu šiltnamiuose, 

po keletą savaičių išgulėję šaldi-

kliuose ar šaldytuvuose. Prekių 

lentynose jie turi išlikti gražios iš-

vaizdos ne vieną dieną, todėl būna 

apipurškiami nuo vaisinių muse-

lių, pelėsinio puvinio, nuvaškuoti. 

O ir apie kokias tradicijas galima 

kalbėti, kai žmonės Kalėdoms 

puošia kėnį iš Danijos, o Velykoms 

kiaušinius aplipdo lipdukais su fil-

mukų herojų atvaizdais. Visos gra-

žiausios mūsų šventės tapo pre-

kėmis, kurias parduoti stengiasi 

žmonės, siekiantys ne tautinių tra-

dicijų puoselėjimo, o didelio pelno.

PAPARTIS – sporinis augalas, jo antžeminio gyvenimo laikotarpis gana trumpas. Pirmieji 

ūgliai pasirodo tik pasibaigus šalnoms gegužės pabaigoje, o lapai paruduoja vos ėmus kristi 

šaltoms rugpjūčio rasoms.

Paparčius geriausia pjauti pjautuvu ar skinti žnyplėmis, nes lapkočiai aštrūs ir kieti. Juos par-

sinešus namo pasklinda gaivus miško dvelksmas kambaryje. Rodos, oras atvėsta, išsigrynina.

Babytė dėdavo paparčių po lovų čiužiniais, o babytės pusseserė barstydavo sudraskytais 

paparčiais kamaros, kurioje laikė maisto produktus, aslą. Taip patalpos buvo saugomos nuo 

blusų, musių ir kitokių vabzdžių.

Žiemos atsargoms susidžiovinsite labai lengvai, jei paliksite su kotais. Sudžiūvusius nuskaby-

kite ir saugokite popieriniame maiše. Veikliųjų medžiagų nepraranda metus, todėl teks kasmet 

pasirinkti šviežių.

Derinant su kitais augalais, galima prikimšti pagalvėles, tinkančias dėti ant skaudančių są-

narių, kaklo, sergant angina. Ant pagalvėlių galima tiesiog sėdėti ar pasidėti po galva, norint 

nusnūsti popiečio miego.

Puikus paparčio paruošimo būdas, išryškinantis jo galimybes palengvinti mažakraujystę, 

kosulį, užkimimą, virškinimo sutrikimus, tuštinimąsi yra rauginimas su medumi obuolių sultyse.

Kad raudoname vyne išrauginus paparčio šaknis, vynas įgauna gydomųjų savybių, pade-

dančių apvalyti kūną nuo parazitų, žinojo ne kiekvienas. Tokio vyno išgerti po gurkšnelį duoda-

vo net vaikams, turintiems askaridžių ar spalinukių, taip pat blogai augantiems, išblyškusiems 

vaikams.

Kelminio paparčio šaknų antpilas ir nuoviras piene buvo naudojamas juostakirmiams iš žar-

nyno pašalinti.

Šiais laikais, kai žmones prigąsdinti įvairiais aparatais nustatomų parazitų jų kūnuose, pra-

vartu bent tris mėnesius gerti pieno išrūgose raugintos medaus ir augalų tyrės, kurios sudėtyje 

yra didžiosios ugniažolės ir paparčio. Suteikime kūnui galimybę apsivalyti, sustiprėti, tiesiog 

geriau atrodyti.

Yra augalų, kurie žadina smalsumą vos juos pamačius. Lengvai atpažįstami, kiekviena-

me miške gausiai augantys paparčiai tiesiog prašosi renkami. Pas mus dažniausiai auga 

kelminis papartis, mėgstantis sausesnius miškus, pušynus, ir drėgnesnius lapuočių miš-

kus mėgstantis lapinis papartis, kai kur dar vadinamas karališkąja osmunda. Bene žino-

miausias Rasų šventės, kitaip Joninių, paprotys – paparčio žiedo paieškos. Žmonės tikėjo, 

kad laimingais padaryti juos gali tik stebuklingas paparčio žiedas, kurio, deja, nėra.



7



Žmonės

Augalų, tinkančių sveikatos stiprinimui, Lietuvos gamtoje galima rasti visus 
metus. Adelė pataria skirti valandėlę ir gerai pasiruošti žoliavimui:

apgalvojus susirašyti, kuriems šeimos nariams ir nuo kokių negalavimų reikia augalinių vaistų;

pasidomėti profesionalų parašytose knygose, kurie augalai tinka toms ligoms ir kiek jų reikia prisirinkti, 

kad užtektų gydymo kursui;

labai svarbu paruošti vietą, kur surinktus augalus džiovinsite, rauginsite, šaldysite, laikysite iš jų išvirtas 

uogienes ir sirupus;

pasiruoškite etikečių ir gerų rašiklių, maišelių ledukų gamybai ir atskirą stalčių augalams šaldiklyje, 

stiklainių ir buteliukų, lentyną sandėliuke, balto rašomojo popieriaus lapų, kartoninių dėžučių.

8
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Žmonės

Nijolė Narmontaitė: 

„Nemėgstu vaidinti 
realiame gyvenime“

„Nežiūrint to, kad man šiemet sukako 61-eri, iš manęs niekad neišėjo Pepė Ilgakojinė“, – sako teatro, 
kino ir televizijos aktorė, rašytoja Nijolė Narmontaitė. Nenuostabu, nes šėliojimas ir džiugesio ieškoji-
mas yra neatsiejama nuo šios energingos moters kasdienybės. Pokalbis su Nijole – apie meną džiaugtis 
šia diena, meilę aktorystei ir knygų rašymui bei aistrą žvejybai.

Kokių savybių reikia aktoriui?
Be to, kad aktorystė reikalauja itin 

daug darbo, prigimtiniai dalykai taip 

pat ne paskutinėje vietoje – pagei-

dautina turėti klausą, gerą balsą ir 

drąsos. Nors pastarosios aš visai 

neturėjau, iš to jaudulio net tekstus 

užmiršdavau, bet su laiku tai praė-

jo. Taip pat reikia labai didelio už-

sispyrimo ir suvokimo, kad tai nėra 

finansiškai stabili specialybė. Na, ir, 

svarbiausia, aktorystė turėtų būti iš 

pašaukimo. Jei nėra jausmo, kad be 

scenos tu tikrai negali, tai geriau apie 

aktorystę nė negalvoti. 

Aktorystė – darbščių žmonių 
specialybė?
Taip, reikia nepaprastai daug darbo. 

Gali kažkam atrodyti, kad aktoriai 

atsistoję ant scenos pastraksi, pašo-

kinėja, pasilinksmina dainuodami – 

koks čia darbas? Ir gerai, kad viskas 

atrodo lengva, nesijaučia išlietas pra-

kaitas, tai ir yra didžiausias viso dar-

bo rezultatas. 

Ar lengvai išeinate iš vaidmens?
Anksčiau nebūdavo lengva, nes ne-

turėjau patirties. Jei jau įsijausdavau į 

kažkokį dramatinį vaidmenį, kur ašaros 

taškosi upeliais, tikrai ilgą laiką negalė-

davau nuo jo atsigauti, neįstengdavau 

užmigti. Tačiau laikui bėgant išmokau 

paleisti emocijas, nes antraip galima ir 

išprotėti. Yra tokių sudėtingų vaidmenų, 

kad jeigu po spektaklio jo nepaleisi, tai, 

visų pirma, namiškiams bus labai sunku 

su tavimi, jau nekalbant apie tai, kaip 

pats kankinsies.

Teatras ar kinas, kas jums arti-
miau?
Aš dėčiau lygybės ženklą. Kinas turi 

išliekamąją vertę, kaip ir knygos. Tuo 

tarpu juostoje užfiksuotas spektaklis 

yra visiškai negyvas. Žiūrėdamas įrašą 

niekada nepajusi tikrosios atmosferos, 

gyvybės, nepatirsi to, ką išgyvena žiū-

rovai gyvai stebėdami spektaklį salėje. 

Nebūna nei vieno vienodo spektaklio, o 

smagiausia tai, kad gali jį keisti, tobulin-

ti, ieškoti naujų charakterio spalvų. 

Iveta Leščinskaitė

„Pepė ilgakojinė“ - tai vaidmuo, labiausiai atitinkantis 
mano esmę.

Pepė - tai aš vaikystėje.



11

Žiūrėdamas įrašą niekada nepaju-

si tikrosios atmosferos, gyvybės, 

nepatirsi to, ką išgyvena žiūrovai 

gyvai stebėdami spektaklį salėje. 

Liudo Masio nuotr.
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eri, iš manęs niekad neišėjo Pepė Ilgakoji-

nė. Tas vaidmuo mane lydi visą gyvenimą 

– kaip buvau vaikystėje tokia pašėlusi, 

taip tas šėliojimas, tas džiugenos ieško-

jimas ir tęsiasi. Aišku, tiek disciplinoje, 

tiek savo profesinių dalykų siekiamybėje 

atpažįstu save ir mylimiausiame Marios 

Callas (Maria Callas) vaidmenyje. Man 

tikrai labai artima ši asmenybė, tiesiog 

prilipo prie širdies. Gal dėl to ir spektaklis 

„Meistriškumo pamoka (Maria Callas)“ 

taip ilgai gyvuoja. Buvo suplanuotas 20-

ties metų turas per visą Lietuvą su šiuo 

spektakliu, tačiau dėl karantino visi tea-

trai užsidarė, o spektakliai buvo atšaukti. 

Labai tikiuosi, kad artimiausiu metu vėl 

galėsiu susitikti su savo žiūrovais šiame 

vaidmenyje.

Ar nuo mažens svajojote būti ak-
tore, o galbūt turėjote ir kitokių 
planų?
Aktore norėjau būti dar darželyje. Man 

didžiausias malonumas būdavo atsisto-

jus ant taburetės deklamuoti eilėraštį ar 

dainuoti. Kartais, jei tėvai turėdavo sve-

čių, tai net pakelta viduryje nakties, su 

flaneliniais naktiniais marškiniais rody-

davau, ką sugebu. Nejausdavau jokio dis-

komforto, man plodavo, o aš jausdavausi 

kaip tikra žvaigždė.

Jei nebūtumėte aktore, kokią 
profesiją pasirinktumėte?
Kai nėra galimybės reikštis scenoje, mane 

labai gelbsti knygų rašymas. Šiuo metu 

rašau šeštąją knygą, kurioje bus ne tik 

linksmų teatro istorijų, bet ir kulinarinių 

paslapčių. Visi mano kolegos žino, kad 

aš itin mėgstu gaminti ir vis ragina, kad 

išleisčiau kulinarinę knygą. Su didžiausiu 

džiaugsmu pasidalinsiu skaniausių patie-

kalų ir pyragų receptais. Rašyti man labai 

patinka, juo labiau, kad yra atsakas – kny-

gos tikrai skaitomos. Tai mane džiugina ir 

norisi toliau judėti šia linkme. 

Ko reikia, norint rašyti knygas – 
talento ar sunkaus darbo?
Man atrodo, kad, pirmiausia, reikia turė-

ti gerą idėją. Visa kita – beprotiškai daug 

darbo. Aš nežinau, galbūt kažkam len-

gvai ir greitai tai darosi, bet man užima 

labai daug laiko. Reikia nepaprastos dis-

ciplinos. Įsivaizduokit – pavasaris, saulė 

šviečia, o tu sėdi prikaltas prie kėdės, nes 

davei sau žodį, pažadėjai skaitytojams ir 

leidyklai. Daug gyvenimo malonumų turi 

atsisakyti, juk tuo metu galėtum keliauti, 

gal žvejoti, kažką pats perskaityti... Tad 

rašymas turi nepaprastai patikti ir, ačiū 

Dievui, kad patinka. 

Jūsų knygų apibūdinimas – tai, 
ko nematė žiūrovai. Ar tiesa, kad 
užkulisiuose verda tikras gyve-
nimas – su savo dramomis, isto-
rijomis ir veikėjais?
Tai, ko nemato žiūrovai, yra visų įdomiau-

sia. Bet svarbiausia, kad tos istorijos labai 

pakelia žmonėms nuotaiką. Tai yra tokie 

netikėti įvykiai, kad kartais net pati su-

klūstu – ar taip galėjo būti? 

Kam skirtos jūsų knygos?
Manau, kad vi-

siems. Skaito ir 

jaunimas, ir vy-

resnio amžiaus 

žmonės. Ypač 

Žmonės

Čia yra stiprioji teatro pusė. Svarbiausia, 

kad teatre turi gyvą kontaktą su žiūro-

vu. Jausti alsavimą, nusilenkiant girdėti 

aplodismentus – tai yra toks atpildas ir 

džiaugsmas, kad žodžiais sunku nusakyti. 

Kine to niekada nepajusi. 

Ko per tiek metų jus išmokė ak-
torystė?
Susikaupimo, dėmesio valdymo, pajutau, 

ką reiškia sukaustyti publikos dėmesį. To 

jaunystėje tikrai nemokėjau. Pati iš pri-

gimties esu labai disciplinuota, bet scena 

išmokė dar daugiau disciplinos. 

Kokia jūs, kai užsiveria teatro 
durys ir aplink nėra kamerų? 

Būtų naivu galvoti, kad lieku tokia pat. 

Namuose norisi pailsėti nuo personažų. 

Labai nemėgstu vaidinti realiame gyveni-

me, būti ne savimi, o kažkuo kitu. O štai 

kūrybiniuose vakaruose mane galima pa-

matyti visiškai tokią, kokia esu iš tiesų. Ir 

kaip smagu, kai tave tokią priima! Arba 

nepriima – nereikia tikėtis, kad visi pri-

ims. Juk yra piktų, sudirgusių, nelaimingų 

žmonių ir tas mano besiliejantis per kraš-

tus optimizmas gali būti visai nepriimti-

nas ir netgi erzinantis.

Kokį vaidmenį ar herojų dažniau-
siai įkūnijate realiame gyvenime?
Nežiūrint to, kad man šiemet sukako 61-

Tai, ko nemato žiūrovai, 
yra visų įdomiausia.

„Meistriškumo pamoka“ (Maria Callas) - šį vaidmenį vadina mano 
vizitine kortele. Vaidinu šį spektaklį 20 metų pilnose salėse.
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vyresniosios kartos žmonės mano kny-

gose atranda itin daug atpažįstamų isto-

rijų, kažkada gyvenusių aktorių, kuriuos 

vis dar prisimena. Penktojoje knygoje 

daug atpažįstamų veidų – Z. Kelmickaitė, 

A. Tapinas, A. Valinskas, M. Mikutavičius, 

E. Mildažytė, Beata Nicholson ir dar daug 

kitų, visa žvaigždžių alėja. Skaitytojams 

nepaprastai įdomu, koks gi tas užkulisi-

nis gyvenimas. Buvo labai daug netikėtų 

ir negirdėtų istorijų. Mano brangiausiems 

žmonėms, žemaičiams, skirtos net dvi 

knygos, o vienoje visas skyrius surašytas 

ir netgi sukirčiuotas žemaitiškai.

Be ko neįsivaizduojate savo gy-
venimo? Galbūt be aktorystės?
Kažkada Žemaitė yra pasakiusi, kad nė 

viena kūryba nėra verta gyvenimo. Savo 

gyvenimą be aktorystės galiu įsivaizduo-

ti, tik nenoriu. Man patinka tai, ką darau, 

aktorystė nepaprastai arti dūšios. Tačiau 

svarbiau už viską yra žmogus, kuris šalia. 

Ypač karantino laikotarpiu pajutau, koks 

jis stiprus, koks išlaikytas, kaip sugeba 

numalšinti manyje visą nerimą. Nepa-

prastai palaikome vienas kitą. Daug šiuo 

karantininiu metu girdėjosi istorijų, kad 

kai kurioms poroms pernelyg sunku būti 

kartu, trintis vienoje erdvėje, matome, 

kad ir ranką pakelia vienas prieš kitą, ir 

skyrybų padaugėjo. Mums labai gera būti 

kartu ir tai svarbiausia mano gyvenime.

Esate romantikė, svajoklė ar re-
alistė?
Visos šios savybės dera manyje, bet vis 

dėlto esu didesnė fantazuotoja nei realis-

tė. Ko gero, šioje situacijoje mano vyras 

Paulius yra daugiau realistas, nes jis, iš-

girdęs tas mano fantazijas, itin gražiai jas 

realizuoja. Man kartais pritrūksta valios, 

ūpo viską privesti iki galo, o jam tai pui-

kiai sekasi. Kažką išgirdęs, tuoj į tai įsigi-

lina ir mes dažniausiai jo dėka tas vizijas 

įgyvendinam. Kad ir karantino metu – su-

sikūrėme namų teatrą ir kartu vaidinome 

mini spektakliukus. Taip pat sugalvojome 

akciją „Ačiū medikams“ – kvietėme žmo-

nes, atsidėkojant medikams, papuošti 

savo langus popierinėmis gėlėmis. 

Kas jus įkvepia kasdien šypsotis? 
Turėjau itin gerą pavyzdį – tetušėlį (taip 

jį vadinau), kuris nuolat šypsodavosi ir 

būdavo vadinamas „žmogus –šventė“. Jis 

buvo nepaprastai didelis autoritetas, ku-

ris visą laiką sakydavo: „Gyventi, vaikeli, 

ir džiaugtis šia diena yra didelis menas“. 

Ši šimtus kartų girdėta taisyklė įsirašė į 

mano galvą ir širdį. Užprogramavau save 

taip ir atrodo, kad man sekasi nešti gerą 

nuotaiką per gyvenimą. 

Kalbama, kad į visas keliones pa-
siimate meškerę, kaip atsirado 
šis hobis? 

Tai vėlgi atsinešta iš vaikystės. Tėtis buvo 

užkietėjęs žvejys ir mane visada pasiim-

davo kartu. Nežinau, iš kur aš vaikystėje 

turėjau tokią kantrybę, nes galėdavau 

valandų valandas išsėdėti nekalbėdama 

ir tai niekada nenusibosdavo. Net saldu 

būdavo žiūrėti į plūdę. Ir dabar man tai 

didelis džiaugsmas.

Žvejojote egzotiškiausiose ša-
lyse – kur žvejyba įdomiausia, o 
kur geriausiai kimba žuvis? 
Geriausiai, žinoma, kimba Norvegijoje, o 

žvejoti teko daug kur – Meksikoje, Gvate-

maloje, Belize, Naujojoje Zelandijoje, Aus-

tralijoje. Visur žvejyba skirtinga ir smagi. 

Ir Lietuvoje labai patinka žvejoti, kad ir 

bet kokiame prūde.

Galbūt turite ypatingos žuvies 
receptą pagal Nijolę?
Pats geriausias žuvies receptas – jos ne-

perkepti. Tai yra 3 minutės ant vieno 

šono, 3 ant kito ir pabarstyti truputį drus-

kos. Man visų skaniausia jokiais priesko-

niais nesugadinta žuvis. Taip pat verdu 

labai skanią žuvienę, kuriai reikia daug 

įvairių žuvų. Štai šprotus gaminu iš mažų 

žuvyčių. Visus šiuos receptus planuoju 

sudėti į savo naują knygą. 

Kokia jūsų mėgstamiausia že-
maitiška frazė?
I tegu joukas dūšia.

22 kg menkė, pagauta taip pat Norvegijoje - mano rekordas.Žvejybos Norvegijoje laimikis - otas.



14

Santykiai

Palaikykite naujuosius tėvus
Tapti anūko ar anūkės gyvenimo dalimi – 

išties viena nuostabiausių patirčių. Tačiau 

visuomet svarbu atsiminti, kad egzistuo-

ja tam tikros ribos. Venkite lankytis ne-

pranešę, laukite tėvų sutikimo arba, dar 

geriau, pakvietimo. Apsilankymo metu, 

jei išeina, pasisiūlykite pagaminti maisto 

ar padėti atliekant namų ruošos darbus. 

Tai gestai, kuriuos naujai tapę tėvai tikrai 

įvertins. Viena naudingiausių pagalbos 

formų – anūko priežiūra, kuri ne tik su-

teiks tėvams daugiau laiko savo porei-

kiams, bet ir leis Jums dažniau pasimė-

gauti anūko kompanija.

Pasidomėkite šių dienų vaikų 
auginimo metodikomis

Per savo gyvenimą, greičiausiai, sėkmin-

gai užauginote ne vieną vaiką ir turite su-

kaupę daug naudingos patirties. Tačiau 

šiomis dienomis viešai prieinama dar dau-

giau vertingos informacijos bei naujausių 

mokslinių tyrimų. Skirkite laiko savaran-

kiškai pasidomėti dabartinėmis rekomen-

dacijomis. Tokiu būdu ne tik įgysite šviežių 

įžvalgų asmeniškai, bet ir lengviau rasite 

bendrą kalbą su naujai tapusiais tėvais.

Visų pirma, sveikiname, jeigu neseniai tapote seneliais! 

Daugeliui tai svajonės išsipildymas ir, be abejo, viena 

džiaugsmingiausių akimirkų, sulaukus vyresnio amžiaus. 

Tiesa, neretai gali užplūsti ne tik nuostaba, bet ir su neži-

nomybe susiję jausmai, ypač, jei tai pirmas kartas. Tapimas 

seneliais neabejotinai turėtų būti malonus ir laimės tei-

kiantis laikotarpis. Taigi, pateikiame keletą patarimų, kurie 

padės sukurti darnią atmosferą visų šeimos narių atžvilgiu.

Pirmąkart
  seneliai

Neskubėkite per daug 
įsitraukti

Suprantama, kad sužinojus apie šeimos 

pagausėjimą gali užplūsti džiugių, gero 

linkinčių jausmų banga. O taip pat ir noras 

pagelbėti tėvams materialiai pasirengti 

vaikelio atėjimui. Nepaisant to, kad mintis 

nupirkti būtiniausių reikmenų naujagi-

miui gali skambėti viliojančiai, visuomet 

geriausia pirma pasitarti. Prieš keliaudami 

ieškoti dovanų, išsiaiškinkite, kokių daiktų 

iš tiesų reikėtų ir kuo jau pasirūpinta. Taip 

išvengsite ne tik bereikalingų išlaidų, bet ir 

nenaudojamų pirkinių.

Stenkitės išlikti 
konstruktyvūs ir mažiau 
remtis asmenine nuomone

Labai svarbu neįsitraukti į nuolatinį anū-

kų tėvų sprendimų vertinimą, elgsenos 

koregavimą ar net kritiką. Kad ir kokią 

nuomonę turėtumėte apie vienokius ar 

kitokius naujai tapusių tėvų sprendimus, 

atsiminkite, jog yra ne vienas būdas pa-

siekti tą patį rezultatą. Esant poreikiui, 

tikrai būsite paprašyti pasidalinti savo 

patirtimi. Taip pat turėkite omenyje, kad 

šiuo laikotarpiu įvairius pamokymus nau-

jiesiems tėvams skirs visi, kas tik gali. Taigi 

dalinkitės nevertinančiais ir nekritikuojan-

čiais patarimais saikingai, o geriausia, kai 

būsite paprašyti.

Nepriimkite visko asmeniškai
Galbūt vaikelio sulaukimo šventę patyrė-

te prieš daug metų, tačiau prisiminkite, 

koks tai didelis gyvenimo pokytis individo 

kasdienybėje ir kartu psichologiškai sudė-

tingas pereinamasis laikotarpis, kurį visi 

išgyvena skirtingai. Nevertėtų per daug 

sureikšminti šiuo periodu iškilusių aštres-

nių pasisakymų ar nesutarimų, kurie gali 

kilti tarp jūsų ir naujagimio tėvų. Ypač, tu-

rint omenyje, svyruojantį naujai tapusios 

mamos hormonų balansą ir fizinius kūno 

atsistatymo procesus. Tiesiog pasitikėkite, 

kad nepaisant laikinų barnių, esate neabe-

jotinai mylimi ir gerbiami bei išlikite atviri 

bendravimui, nelaikykite nuoskaudų.

Pasirenkite dalintis
Didžioji dalis šeimų turi ne vieną porą 

senelių. Tad, jeigu yra galimybė, planuo-

jant apsilankymus ar vaikelio dovanas, 

pirmiau susisiekite ir pasitarkite su se-

neliais, esančiais ir kitoje genealoginio 

medžio pusėje.

Pagal „Australian Over 50s Living & Lifestyle Guide“ parengė Paulina Daugirdaitė



HORIZONTALIAI:
4. Laikotarpis, nustatytas kokiais nors teisės aktais, skirtas 
pareigoms užimti ar institucijai, valdymo organui veikti.
8. Mažesnė, negu numatyta, sėja; neatlikta sėjos dalis.
10. Valdžios užgrobimas ar teisių pasisavinimas.
12. Žygis; ryškaus ritmo, atitinkančio žingsnių tempą, muzi-
kos kūrinys.
13. Lengviausia elementarioji neigiamą elektros krūvį turin-
ti dalelė.
16. Aukštas, sumedėjęs varpinių šeimos šiltųjų kraštų auga-
las tuščiaviduriu stiebu.
19. Audeklo kraštas, valas; audros debesies kraštas; sijono 
apačios juosta, apvadas; juosta vaikui vystyti.
21. Specialiai ar šiaip iš įvairių rūšių sudėtas mišinys.
22. Asmuo, pabaigęs aukštąją ar aukštesniąją mokyklą.
23. Įtaisas kam nors apsaugoti, atitverti, sulaikyti; tam 
tikras paviršius ar sluoksnis, kuriame rodomas vaizdas.
24. Tam tikra dėžė, į kurią rinkėjai meta rinkimų biuletenius.
25. Rupių kvietinių ar miežinių miltų duona.
26. Medicinos specialistas.

VERTIKALIAI:
1. Vaišingas žmogus.
2. Švelni ilgaplaukių ožkų, triušių ar kačių vilna.
3. Savanaudis žmogus, egoistas.
5. Dermė, kuriai būdingas žvalus, džiugus skambėjimas.
6. Kai kuriose šalyse asmuo, kuris rengiasi mokslo darbui 
aukštojoje mokykloje ar mokslinio tyrimo institute.
7. Lazdelės pavidalo bakterija.
9. Kilpos paukščiams ir žvėreliams gaudyti, pinklės.
11. P. Amerikos indėnų senovės tauta, išlikusi Meksikoje; tos 
tautos žmonės.
14. Pinigų perteklius apyvartoje ir dėl to atsirandantis jų 
vertės mažėjimas.
15. Būrys, pulkas.
17. Ilgų linų rūšis.
18. Vengrų liaudies šokis.
20. Negalintis kalbėti, bežadis.

BALANDŽIO-GEGUŽĖS MĖN. NUMERIO ATSAKYMAI:
HORIZONTALIAI: 1. Riedulys. 2. Tango. 4. Barmenas. 6. Volungė. 11. Nafta. 13. Parkas. 14. Remontas. 15. Mauzoliejus. 
17. Užėjimo, apsistojimo vieta. 18. Musmušis. 21. Šamas. 24. Barikada. 25. Eglišakė. 27. Lunatikas. 28. Vitrina.
VERTIKALIAI: 1.	 Rozetė. 3. Kuokštas. 5. Sinonimas. 7. Naginė. 8. Narvelis. 9. Kriaušė. 10. Kronika. 12. Bala. 16. Jėgainė. 
19. Sarkazmas. 20. Knyga. 22. Ašigalis. 23. Protėvis. 26. Tyla.
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Laimė raškyti

TĖVYSTĖS 
vaisius

Psichologė Karolina Tarnauskienė   |   www.psichologekarolina.lt

TĖVYSTĖ ĮPRASMINA GYVENIMĄ
Kiekvienas žmogus nori jausti, kad jo gyvenimas 

buvo, yra ir bus prasmingas. Žymus psichologas Vik-

toras Franklis teigė, kad visi žmonės sąmoningai ar 

nesąmoningai ieško gyvenimo prasmės ir ji yra pa-

grindinis jų siekis bei motyvacija gyventi toliau. Vie-

nas iš dalykų, kurie įprasmina žmogaus buvimą šiame 

pasaulyje, yra gyvenimo tąsos palaikymas – gyvybės 

suteikimas kitam, rūpinimasis juo tiek, kiek to reikia, 

kas jis būtų laimingas, sveikas ir taip pat gebantis šį 

gyvenimą gyventi prasmingai. 

Kiekvienam vyrui tapimas tėčiu yra didžiulis virsmas 

jo gyvenime. Nuo to momento pasikeičia viskas, o 

atsakomybės, kurią jis tempia ant savo pečių, mastai 

išauga kelis kartus. Atrodytų, yra labai sunku. Tačiau 

kartu sielos gelmėse patiriamas ir palengvėjimas – 

dabar gyvenimas neabejotinai jau turi prasmę. Šis 

prasmės įsisąmoninimas suteikia begalę jėgų nauja-

jai atsakomybei nešti. Kaip sakoma, kartu su iššūkiais 

Dievas duoda jėgų juos įveikti. 

Gyvenimas jau niekada nebus, koks buvęs, atsakomy-

bė lieka visam gyvenimui. Tačiau psichologiniai tyri-

mai parodė, kad vaikų turinčių vyrų – tiek jaunų tėvų, 

tiek jau vyresniojo amžiaus – jaučiama gyvenimo lai-

mė yra didesnė nei tų, kurie vaikų neturi. Be to, vyrų, 

turinčių vaikų, laimės lygis netgi didesnis nei moterų, 

turinčių vaikų. Tie patys tyrimai parodė – kuo vyras 

vyresnis, tuo laimingesnis dėl to, kad turi vaikų. Šie 

vyrai teigė, kad tėvystė teikia džiaugsmą ir įprasmina 

gyvenimą.

LAIMĖS ŠALTINIAI 
Vis dėlto, jei paklaustume vyresniojo amžiaus vyrų, 

kaip jie jaučiasi būdami tėvais, atsakymų sulauktume 

įvairiausių. Neužtenka vien būti tėvu, kad jaustumei-

si dėl to laimingas. Patiriamą laimę lemia santykiai, 

kurie yra susiklostę su vaikais, vaikų mamomis ir vai-

kaičiais, jei jų jau yra. 

Nepamenu, kur išgirdau frazę: „Mamai svarbiausia 

jaustis mylimai, o tėčiui – gerbiamam.“ Tą akimirką 

suklusau, nes visada esame linkę manyti, kad žmo-

gui už viską svarbiausia būti mylimam. O čia pagarba 

svarbiau nei meilė? O gal meilės išraiška yra pagarba? 

Juk pagarba gali kilti iš baimės, bet gali ir iš meilės. 

Labiau įsigilinus į vyrų psichologiją, viskas susidėlioja 

į vietas. Tam, kad tėtis jaustųsi gerai būdamas tėčiu, 

jis turi jausti, kad šeimoje yra gerbiamas. Tam, kad 

mama jaustųsi gerai būdama mama, ji turi jausti, kad 

šeimoje yra mylima. Vyrų psichologijoje dominuoja 

racionalusis pradas, moterų – emocinis, jausminis. 

Jie taip vertina ir jaučia pasaulį. Mama save vertina 

pagal tai, kiek šeimoje patiria iš kitų šilumos, susido-

mėjimo ja, palaikymo, rūpesčio, kiek išgirsta gerų, ją 

palaikančių žodžių. Tėtis save vertina pagal tai, kiek 

šeimoje jaučiasi išgirstas, vertinamas, kiek atsižvel-

giama į jo nuomonę, tikslus, planus, sprendimus, kiek 

jaučia palaikymo ir pasitikėjimo juo. Bet kaip rasti tą 

aukso vidurį, kuris, pasiekus gyvenimo brandą, teik-

tų ypač daug džiaugsmo ir laimės, kad vyras, atėjus 

šventei – Tėvo dienai – žvelgtų į savo gyvenimo kūrinį 

ir giliai širdyje jaustų ramybę ir laimę, jog gyvenimo 

vaisiai yra saldūs.
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Šeima – lyg atskiras pasaulis, atskira visa-

ta, o vyras ir moteris – jos kūrėjai. Būtent 

nuo jų priklauso visi kiti santykiai, kurie 

šioje atskiroje visatoje susiklostys. Kad ir 

kokia didelė atsakomybė, atrodytų, ten-

ka vyrui ir moteriai, tenka pripažinti, kad 

sukurti gražų, visiems teikiantį džiaugs-

mą ir laimę, kūrinį nėra lengva. Kelyje 

yra daugybė vietų, kur galima suklupti, 

suklysti, paslysti, nežinoti, ką daryti, ne-

pajėgti kažką būtino padaryti… Ir visa tai 

yra žmogiška. Žmogus – ne Dievas. Mes 

nesame tobuli. Gera yra tai, kad mums 

duodama daugybė situacijų ir šansų, kai 

galime pasimokyti iš klaidų ir tobulėti.

BŪTI AUTORITETU
Vienas didžiausių vyro asmenybės virs-

mų gyvenime yra tapimas tėvu, kai savi 

poreikiai susiaurinami iki minimumo, o 

gyvenimas dėl kitų imamas plėsti tiek, 

kiek plati yra paties širdis. Mokslininkų 

teigimu, tėvystės pradžia, labiau nei kas 

kita, lemia nebrandumo pabaigą, vyro 

savivoką, jo ryšius su kitais ir gyvenimo 

būdą. Tėvo vaidmuo reiškia visą gyveni-

mą trunkančius įsipareigojimus, tėvų ir 

vaikų ryšiai trunka iki gyvenimo pabai-

gos, o jų raida lemia šių ryšių pobūdį.

Žmogus pagarbos sulaukia tiek, kiek kiti 

mato, kad jis moka gerbti kitą, tačiau ne-

gerbiantis savęs asmuo nesugebės gerbti 

ir kito. Psichologijoje asmens savigarba 

TURĖTI TĖTĮ – TAI TURĖTI SAUGUMO SKYDĄ, KURIUO 
GALIMA APSIGINTI NUO PASAULIO KELIAMOS GRĖSMĖS.

NET IR SUAUGUSIAM VAIKUI VIS DAR REIKIA TĖČIO 
KAIP AUTORITETO.
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Santykiai

yra suprantama kaip pagarba sau pa-

čiam, teigiamas savęs ir savo gyvenimo 

vertinimas. Savigarba yra vienas iš esmi-

nių žmogaus brandumo ir psichinės svei-

katos požymių. Kai vyras sėkmingai ant 

savo pečių neša su tėvyste susijusią at-

sakomybę, atlieka savo pareigas, išlieka 

mylintis ir gerbiantis kitus šeimos narius, 

jis bręsta kaip asmenybė, pasitiki savimi, 

gerbia save ir visų šeimos narių akyse 

įgyja didelį autoritetą – tai, ko labiausiai 

reikia, kad santykiuose su kitais jaustųsi 

gerbiamas. 

Kai šeimoje vyras yra autoritetas, tiek 

žmona, tiek vaikai jaučiasi saugūs. Nusi-

stovi psichologiškai sveikiausia hierarchi-

ja. Tad pasistengti būti autoritetu vyrui 

svarbu ne tik dėl savęs paties, bet ir dėl 

žmonos bei vaikų. Tėvą priimdami kaip 

autoritetą, vaikai leisis auklėjami, gyvens 

pagarboje ir meilėje su tėvais. Gyvenime 

mes turime ne vieną autoritetą, bet pir-

masis, kurio nesirenkame, o priimame 

besąlygiškai, yra tėtis. Išlikti autoritetu 

visą gyvenimą nėra taip paprasta, nes 

net ir tėčiai, kurie vaikystėje vaikams at-

rodo nepalaužiami galiūnai ir kuriems 

niekas nebaisu, yra tik žmonės su savo 

privalumais ir, be abejo, trūkumais bei 

silpnybėmis.

ATSAKOMYBĖS IR 
PAREIGOS

Vyrui tenka daug atsakomybių ir pareigų. 

Ir nors senesniais laikais tėvo vaidmuo 

reiškė būti šeimos maitintoju, laikui bė-

gant buvimas tėčiu įgavo daugiau išraiš-

kų – tėčiai pradėjo daugiau bendrauti 

su savo vaikais, siekti didesnės pusiaus-

vyros tarp darbo ir buvimo su šeima. 

Poslinkius šia kryptimi iliustruoja tokie 

pokyčiai – didėja vienišų tėvų, kurie po 

skyrybų gauna teisę auginti vaikus, skai-

čius, daugiau tėvų dalyvauja gimdyme ir 

pasiima vaiko priežiūros atostogų, tėvai 

dažniau veda vaikus į darželį ir pasiima 

iš jo. Be abejo, brandus tėtis turi rūpintis 

ir šeimos materialine gerove bei šeimos 

buitimi, tačiau šalia to yra daug ir kitų 

lygiai tiek pat svarbių pareigų. Tėtis turi 

rodyti meilę savo vaikams, domėtis jais, 

bendrauti, perduoti jiems vertybes ir mo-

ralės normas, būti nuolatiniu elgesio pa-

gal deklaruojamas vertybes pavyzdžiu. 

Jei vaikas nepatiria reikalingo ryšio su 

tėvu, kenčia jo psichinė ir moralinė pu-

siausvyra, elgesys, pasaulėžiūra. 

Net ir suaugusiam vaikui vis dar reikia 

tėčio kaip autoriteto. Suaugusiam vaikui 

svarbi tėvo parama sudėtingais jo gyve-

nimo laikotarpiais. Mamos ir tėčio užuo-

jauta bei palaikymas yra skirtingi. Mama 

į palaikymą įdeda daug nuoširdumo ir 

meilės, kurių pagrindas yra jausmai ir 

emocijos. Jos užuojauta turi savyje daug 

gailesčio, nes ji nori apsaugoti savo vaiką 

ne tik nuo kančios, bet ir nuo visų sun-

kumų – mamą ir vaiką jungia itin stiprus 

jausminis ryšys. Tėvo palaikymas yra bū-

tina atsvara. Jis yra mažiau emocingas, 

o tai lemia, kad jis padės vaikui koncen-

truotis ne ties problemos emociniais as-

pektais, o ties racionaliais žingsniais, kaip 

ją įveikti. Kartais suaugęs vaikas puikiai 

gali tai padaryti ir pats, bet jausmas, kad 

jis turi „stogą“, užnugarį suteikia papildo-

mo pasitikėjimo ir jėgos veikti. 

DABARTIS – VISO 
GYVENIMO ATSPINDYS

Turėti tėtį – tai turėti saugumo skydą, 

kuriuo galima apsiginti nuo pasaulio ke-

liamos grėsmės. Būti tėčiu – atsakomybė 

būti saugumo skydu. Kuo sėkmingiau 

tėtis išsaugo savo autoritetą šeimoje, 

tuo daugiau saugumo jaučia visi jos na-

riai. Laimė šeimoje, kai visi turi šią atra-

mą, kad ir kokiame amžiuje ar gyvenimo 

etape visi būtų. O kiekvienas tėtis turėtų 

ieškoti atramos dar didesnės už save. 

Kiekvienas ją įvardija savaip – Dievas, 

aukštesnė jėga, vertybinis pamatas... 

Linkiu visiems tėčiams gerbti ir vertinti 

savyje visa, kiek jie atidavė savo šeimai ir 

vaikams. Gyvenime niekas nebūna tobu-

la, bet yra daugybė dalykų, kuriais galima 

pasidžiaugti. 
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Vilniuje:
Kalvarijų g. 98,
Justiniškių g. 91, PC NORFA
Upės g. 9, PC CUP III aukšte
Žirmūnų g. 64, PC RIMI
Mindaugo g. 11, PC MAXIMA II
aukšte
Kedrų g. 4, PC RIMI

Kaune:
Pramonės pr. 29, PC MAXIMA II aukšte
 
Veiverių g. 150B, PC MAXIMA BAZĖ
 
Panevėžyje:
Savitiškio g. 61, PC RYO
 

Klaipėdoje:
Taikos pr. 61, PC AKROPOLIS
 
Šiauliuose:
Tilžės g. 109, PC SAULĖS MIESTAS
 
Palangoje:
Klaipėdos pl. 42, PC MAXIMA
 

SPECIALUS
PASIŪLYMAS
SENJORAMS!

50€NUOLAIDA
KOREKCINIAMS

AKINIAMS
Pasiūlymas galioja visose OPTIO optikose, pateikus pensininko pažymėjimą. Akcijos sąlygos – optikose.
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Laisvalaikis

Darbo sritys 
AKTYVIEMS 
SENJORAMS

RAŠYTOJO SPECIALYBĖ
Tai puiki sritis tiems, kam patinka dirbti iš namų. Jeigu turite 

gebėjimą ar pomėgį rašyti, ypatingai tam tikromis temomis, 

tuomet yra keletas galimybių, kaip tai būtų galima pritaikyti. 

Priklausomai nuo asmeninių kompiuterinio raštingumo gebėji-

mų, internete yra įvairiausių tinklalapių, kuriuose užsiregistravę 

galite siūlyti savo paslaugas įmonėms. Na, o jei trūksta techno-

loginių žinių, pagalbos galite kreiptis į šią sritį geriau išmanan-

čius giminaičius, kaimynus ar pasidomėti nemokamais kursais 

vietinėje bibliotekoje. Taip pat nesidrovėkite pakylėti savo idė-

jas žingsniu aukščiau ir parašyti knygą, poezijos ar vaikų pasakų 

rinkinį. Savo straipsnius ir žinias galite mėginti siūlyti net mėgs-

tamiems žurnalams. Atminkite, niekada nevėlu išleisti savo lei-

dinį ar publikuoti idėjas jau esančiame!

PAVĖŽĖJIMAS
Jei mėgstate vairuoti automobilį, bendrauti su žmonėmis ir no-

rite tuo pačiu metu uždirbti papildomų pajamų – pavėžėjimo 

paslaugų teikimas gali tapti nauja veikla. Šiais laikais vykdant 

tarpmiestines keliones populiaru už tam tikrą mokestį priimti 

pakeleivių. Ypač jei dažnai lankotės didžiuosiuose miestuose. 

Tam yra net specialios telefono programėlės arba galima talpin-

ti skelbimus vietinėse skelbimų lentose. Be to, pavėžėjo speci-

alybė vis dar paklausi, todėl visuomet galite kreiptis tiesiogiai 

į šios srities įmones. Patogu tai, kad galite planuoti darbą sau 

patinkančiu laiku.

KOREPETITORIUS
Galbūt esate pedagogas ar tiesiog gerai išmanote konkrečią vei-

klos sritį? Ar kada nors pagalvojote apie korepetitoriaus specia-

lybę? Galėtumėte pagelbėti jaunimui išmokti groti instrumentu, 

įvaldyti naują kalbą ar pagerinti matematines žinias. Kad ir ko-

kios specialybės išsilavinimą ar įgūdžius turite įgiję, greičiausiai 

atsiras žmonių, kuriems bus reikalinga pagalba tobulėjant šioje 

srityje. Savo paslaugas galite siūlyti ne tik žodžiu, bet ir patalpi-

nant aprašymą internete arba vietinėje skelbimų lentoje.

TRENERIO SRITIS
Esate fiziškai aktyvus, o gal mėgstate leisti laiką lauke? Kažkada 

aktyviai sportavote ar užsiėmėte konkrečia sporto šaka? Kitų 

žmonių treniravimas galėtų tapti nauja jūsų veiklos sritimi. Tai 

Su amžiumi neabejotinai įgyjame vis 
daugiau vertingos patirties ir žinių. Pas-
tarosios gali būti efektyviai panaudotos 
ne tik įprastose profesijose ar darbo-
vietėse, kur realizavote save didžiąją 
gyvenimo dalį, bet ir naujoms perspek-
tyvoms atskleisti. O gal neseniai supra-
tote, kad norite kardinaliai pakeisti vei-
klos sritį? Štai keletas pasiūlymų, kurie 
padės prasmingai praleisti laiką, išlikti 
aktyviems ir uždirbti papildomų pajamų.
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puiki proga išlikti aktyviems bei padėti tobulėti pradedantie-

siems sportininkams ar tiesiog entuziastams. Gal tai būtų krep-

šinio, futbolo treniruotės, kultūrizmas, o gal gimnastika, šokiai 

ar kitos paklausios sritys. 

MENTORYSTĖ
Mentorius – savo srities profesionalas, kuris dalijasi asmenine 

patirtimi ir įgūdžiais su siekiančiais tobulėti ir augti toje pačioje 

srityje žmonėmis. Šiandienos verslo ir kitų profesinių sričių pa-

saulis kaip niekad dinamiškas, todėl ne visuomet spėjama laiku 

įgyti reikiamų žinių naujai susiklosčiusioms situacijoms spręs-

ti. Taigi, nemaža dalis kompanijų bei vadovų kreipiasi į daugiau 

pažengusius mentorius, kurie padėtų susiorientuoti menkiau 

išmanomose karjeros ar verslo srityse. Jeigu turite konkrečios 

patirties ir manote, kad ji būtų naudinga mažiau patyrusiems 

šios srities specialistams, pasvarstykite galimybę tapti mento-

riumi. Žiūrint iš platesnės perspektyvos, mentorystė turi daug 

skirtingų formų įvairiose srityse, tai gali būti: organizacijos plė-

tra, darbo procesų optimizavimas, industrijos ar technologinių 

sričių išmanymas ir t. t.

NUOSAVAS VERSLAS
Galbūt atėjo laikas, kai palikote darbovietę ir nebeturite vadovo 

ar tiesiog norėtumėte tapti savo paties viršininku? O gal turite 

originalią produkto ar paslaugos idėją? Kodėl gi neperėmus va-

džių į savo rankas. Dabar puikus metas pamąstyti, kaip galite 

paversti pomėgius į kažką daugiau. Žinoma, greičiausiai teks 

įdėti nemažai asmeninių pastangų, bet, turint aistros ir užsispy-

rimo įkurti naują veiklą, tikrai įmanoma. Nepaisant to, kad esate 

pensijoje, nebūtina pilnai atsiriboti nuo darbų. Turėtumėte kiek 

įmanoma labiau mėgautis visaverčiu gyvenimu ir kai kuriems tai 

reiškia tolimesnį tobulėjimą ar aktyvią veiklą profesinėje srityje. 

Atminkite, jei mylite savo darbą, jums neteks dirbti 
nei dienos gyvenime.

Pagal „Australian Over 50s Living & Lifestyle 
Guide“ parengė Paulina Daugirdaitė
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DAUGIAU INFORMACIJOS www.sanatorija.lt

MAGNETINĖ TERAPIJA – 
nematoma, bet ypač veiksminga

Dažnai pastebime, kad žmogui sunku tikėti tuo, kas ne-
juntama ir nematoma plika akimi, todėl apie magnetinės 
terapijos naudą ir veiksmingumą privalu kalbėti dau-
giau, aiškinant ne tik jos veikimo principą, bet ir remtis 
konkrečiais pavyzdžiais, supažindinti su gydymo būdais, 
magnetinės terapijos aparatais ir, žinoma, gydomuoju 
poveikiu organizmui, kuris rašytiniuose Avicenos ir se-
novės Romos gydytojo K. Galeno raštuose užfiksuotas 
dar 930–1037 m.

„Pati magnetinės terapijos sąvoka gana sudėtinga, – tei-
gia „Eglės sanatorijos“ medicinos direktorius Arvydas 
Balčius. – Ji apibrėžiama kaip metodas, pagal kurį orga-
nizmas veikiamas nuolatiniu arba kintamu įvairių dažnių 
ir intensyvumų magnetiniu lauku. Paprasčiau tariant – 
tai magnetinio lauko impulsų panaudojimas gydymui ar 
profilaktikai. Magnetinis laukas gali būti skirtingų daž-
nių, aukšto arba žemo intensyvumo, todėl, pavyzdžiui, 
„Eglės sanatorijoje“ turime keletą skirtingų magnetinės 
terapijos aparatų, kurių veikimo principas iš esmės nesi-
skiria, tačiau skiriasi skleidžiami dažniai ir tai lemia, koks 
ir kokių sveikatos problemų turintis pacientas bus gydo-
mas konkrečiu aparatu.“ 

A. Balčius, kalbėdamas apie „Eglės sanatorijoje“ naudo-
jamą įrangą, mini tris magnetinei terapijai skirtus apara-
tus – „Bemer“, „TheraCell 100“ ir „Magneto Stym“. Pirma-
sis, pasak medicinos specialisto, tai mažo intensyvumo 
magnetinis laukas, sukeliantis mažųjų kraujagyslių ir ka-
piliarų išsiplėtimą, kurios sudaro net 70 proc. visų mūsų 
kūne esančių kraujagyslių. „Būtent dėl šio proceso, vei-
kiant „Bemer“ aparatui, organizme žymiai pagerėja me-
džiagų apykaita ir kraujotaka, o tai lemia greitesnį paci-
ento sveikimą“, – magnetinės terapijos aparato veikimą 
komentuoja A. Balčius. 

Kitas „Eglės sanatorijoje“ gydymui naudojamas aparatas 
– „TheraCell 100“ veikia skleisdamas aukštos įtampos ir 
aukšto dažnio energetinius impulsus. Diagnostikai nau-
dojami didžiausio, o gydymui – mažesnio intensyvumo 
dažniai: „Neretai pacientams kyla klausimų dėl pačios 
diagnostikos ir kaip ji atliekama. Tai paaiškinti galima 
visai paprastai – atliekant diagnostiką, probleminėje vie-
toje atsiranda skausmas, tvinksėjimas ar kokia nors kita 
organizmo reakcija, tuomet mes galime orientuotis, ku-
riai vietai reikalinga mūsų pagalba, ir pradėti gydymą.“

Trečiasis „Magneto Stym“ – tai didžiausio intensyvumo ma-
gnetinės terapijos aparatas. „Eglės sanatorijoje“ jis taikomas 
įvairiai, pavyzdžiui, įmontuotas į kėdę šis magnetas veikia 
kaip ypač veiksminga priemonė šlapimo nelaikymo ir kitų 
negalavimų dubens srityje gydymui bei erekcijos gerinimui. 
Gydymo metu impulsinis magnetinis laukas stimuliuoja 
dubens dugno raumenis ir skatina jų susitraukimą. „Esant 
dideliam intensyvumui paveikiamos ne tik pačios smulkiau-
sios kraujagyslės, bet skatinamas lygiųjų raumenų, esančių 
vidaus organuose, susitraukimas. Įdomiausia ir svarbiausia 
yra tai, kad šie raumenys kitu būdu yra nepaveikiami, turiu 
omenyje, žmogus pats savarankiškai negali jų treniruoti ir sti-
printi, kaip, tarkime, skersaruožių, todėl magnetinė terapija 
yra pagrindinis ir efektyviausias būdas šiuo atveju stiprinti 
dubens dugno raumenis. Tačiau derėtų nepamiršti, kad pats 
„Magneto Stym“ aparatas yra skirtas ne vien dubens sričiai, 
o ir kitoms kūno dalims, sistemoms ir įvairiems susirgimams 
gydyti“, – aiškina gydytojas. 

A. Balčius pabrėžia, kad net ir labai silpni magnetiniai laukai 
veikia mus ir mūsų organizmą. Medicinos specialistas, kal-
bėdamas apie bendrąją magnetinės terapijos naudą, mini 
svarbiausią, visiems magnetams būdingą gydomąją savybę 
– kraujotakos ir medžiagų apykaitos gerinimą. Magnetinė te-
rapija taip pat slopina lėtinį skausmą, pabrinkimą, uždegimą, 
mažina kraujospūdį, gerina kaulų gijimo procesus: „Dažniau-
siai ši terapija skiriama esant judamojo-atramos aparato su-
sirgimams arba traumoms, nervų, kraujotakos sistemos su-
sirgimams, tačiau tinka įvairių ligų gydymui – spektras išties 
labai platus.“ 

Pokalbį „Eglės sanatorijos“ medicinos direktorius A. Balčius 
užbaigia trumpai ir aiškiai: „Kad ir ką papasakočiau apie 
skirtingus magnetinės terapijos aparatus, akcentuoti galima 
vieną ir tą patį – kraujotaka, kraujotaka ir dar kartą kraujota-
ka. Tai bene svarbiausias dalykas visam mūsų organizmui ir 
sveikatai. Tad visus labai raginu neabejoti magneto gydomąja 
galia: ji nematoma, nejuntama, tačiau ypač veiksminga.“ 

Kasmet magnetinė terapija medicinoje vis labiau pripažįsta-
ma – tai susiję su nedideliu kontraindikacijų skaičiumi, pro-
cedūros saugumu, paprastumu ir efektyviu daugelio negala-
vimų gydymu.

A. BALČIUS
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Sveikata

Sakykite, prašau, ar pastebite skirtu-
mą tarp savo pirmųjų klientų ir šian-
dienių? Kokias matote permainas?

Su kolegomis matome itin ryškų skirtumą. 

Seniau vyravo baimė, stigma, atsiradusi 

iš įsigalėjusio senosios sistemos standar-

to, kad visi turi būti vienodi. Žmonės labai 

kompleksavo, slėpė savo sveikatos pro-

blemas, nenorėjo, kad į juos kas atkreiptų 

dėmesį.

Gerai, kad viskas kinta ir šiandien, pavyz-

džiui, akiniai jau niekam nekelia nuosta-

bos, jie drąsiai gali būti net ir žmogaus 

aprangos, stiliaus elementu. Didžioji dalis 

žmonių kasdien vaikšto su akiniais, jie yra 

matomi, bet niekas per daug nebekreipia 

dėmesio. Įsivaizduokime situaciją – stai-

ga visi be išimties pradeda vaikščioti su 

oranžinėmis striukėmis. Veikiausiai, tai irgi 

taptų įprasta. Tačiau kai išskirtinai atrodo 

vienas žmogus iš šimto, tada mes atkrei-

Rūpinimasis 
savo klausa

atitolina net 
senatvinę 
demenciją

Šiandien lietuviai yra kur kas laisvesni, drąsesni, tolerantiškesni. Vis mažiau žmonių sle-

pia ar net ignoruoja savo sveikatos problemas, tampa nesvarbu, ką pagalvos aplinki-

niai. Rūpintis savimi, gerove, sveikata tampa normaliu, kasdieniu ir net madingu dalyku. 

Klausos centro „Audiomedika“ vadovas MINDAUGAS JONAITIS tvirtina, kad dabar Lie-

tuvoje beveik netenka išgirsti to senojo stereotipinio būgštavimo, kad klausos aparatai 

neva paskelbs pasauliui, jog jį nešiojantis žmogus yra senas, neįgalus, negražus ir negali 

savimi pasirūpinti. Dabar yra priešingai ir mūsų visuomenė sparčiai mokosi gerbti tuos, 

kurie rūpinasi savo rega, klausa, kitais jutimais bei organais. 

Mindaugas 

Jonaitis

piame dėmesį, tiesa?

Vis dėlto džiugu pastebėti, kad mūsų 

tolerancijos ribos prasiplėtė – žmones 

pasiekia vis daugiau informacijos, jie kas-

dien darosi laisvesni, pagarbesni vienas 

kito atžvilgiu. Be abejo, atsirado daug 

didesnė informacijos prieigos galimybė. 

Šiandien tereikia įsijungti kompiuterį ir, 

suvedus raktinius žodžius, galima išsiaiš-

kinti viską, kas domina. 

Anksčiau neturėdavome klientų, kurių 

klausa būtų dar labai nežymiai nusilpusi, 

o štai dabar tai jau dažnas mūsų klientas. 

Vadinasi, žmonės pradėjo rūpintis savo 

sveikata. Žvelgiant atgal tikrai galiu pasa-

kyti, kad anksčiau dažniau ateidavo žmo-

nės, kurie turėjo didelių, uždelstų bėdų, 

jiems buvo sunku susikalbėti, bendrauti 

– klausa būdavo tiek nusilpusi, kad kelda-

vo didžiulį diskomfortą. Žmonės su tuo 

susigyvendavo, būdavo, kad kai kurie dėl 

klausos sutrikimų netekdavo net darbo, 

kildavo įvairūs konfliktai šeimoje, nesusi-

kalbėjimai. 

Šiandien tokių atvejų vis mažiau ir ma-

žiau. Taip, dar pasitaiko, kai žmogaus 

klausa tiek nusilpusi, kad, pamačius ty-

rimų rezultatus, kyla klausimas, kodėl jis 

niekur nesikreipė anksčiau. Liūdna, kad 

su žmogumi artimiesiems jau ir pakeltu 

balsu sunku susikalbėti, o pacientas tik 

dabar pradeda ieškoti pagalbos. Juk kuo 

labiau problema uždelsiama, tuo sun-

kiau padėti. Mes linkę pabrėžti, kad šian-

dien labiau atkreipiamas visuomenės 

dėmesys ne į patį klausos aparatą, bet į 

žmogaus apsileidimą, klausos problemų 

ignoravimą, neigimą. Juk taip žmogus pir-

miausia skriaudžia save, savo artimuo-

sius. 

Būna ir tokių atvejų, kai kreipiasi žmonės, 

kuriems ir iš profesinės, ir iš žmogiško-

sios pusės rekomenduoji dar truputį luk-

telėti, nes jų klausos susilpnėjimas 
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yra labai nežymus. Iš tiesų, toks dėme-

singumas, rūpestingumas dėl savo svei-

katos džiugina. 

Tiesa ar mitas, kad net sutrikus re-
gėjimui ar klausai reikia kuo ilgiau 
vengti akinių ar klausos įrenginių?  

Anksčiau buvo itin gajūs tokie pasaky-

mai: „Nenešiok akinių, kol gali“, „Kam 

tau tas klausos aparatas, juk dar susikal-

bi“. Deja, dar pasitaiko atvejų, kai net ir 

iš gydytojų tenka išgirsti tokius klaidin-

gus stereotipus. Tai mitas, kad silpstanti 

rega ar klausa susitvarkys savaime. Tokie 

nusistatymai gali lemti rimtas sveikatos 

problemas. 

Pastaruosius 5 metus pasaulyje vyksta 

daugybė itin įdomių tyrimų. Antai danų 

mokslininkai 2011 metais nustatė, kad 

atminties prastėjimas tiesiogiai susijęs 

su klausos sutrikimu. 2015 metais ame-

rikiečiai ištyrė, kad klausos sutrikimai 

spartina senatvinius demencinius sutri-

kimus 30–40 %. Dar vienas įdomus tyri-

mas rodo, kad vyresniems nei 75 metų 

žmonėms, turintiems klausos sutrikimų, 

rizika pargriūti išauga 2 kartus. Dažno 

aštuoniasdešimtmečio kaulai yra išretėję 

ir pargriuvimas gali reikšti lūžusią ranką, 

koją, gal net praskeltą galvą – pasekmės 

tokio susižalojimo vyresniame amžiuje 

gali būti itin skaudžios. Suprastėjusi klau-

sa apsunkina orientavimąsi aplinkoje, 

žingsniai pasidaro neužtikrinti.

Vadinasi, ausys, akys, nosis, liežu-
vis yra tik receptoriai, o visas verti-
nimas, emocija, informacijos apdo-
rojimas vyksta smegenyse, tiesa? 

Taip, tiesa ta, kad visą vertinimą, analizę 

atlieka mūsų smegenys. 

Į ką reikėtų atkreipti dėmesį, norint 
padėti sau ar artimam žmogui?

Į klausos centrą užsukantys žmonės daž-

niausiai sako vieną ir tą patį: „Aš girdžiu 

gerai, bet kiti žmonės pradėjo neaiškiai 

kalbėti“. Paprastai sakant, įsivaizduoki-

me situaciją, kai žiūrime televizorių, o 

trečdalis ekrano yra uždengtas purvinu 

stiklu. Du trečdalius matome puikiai, o 

vieną trečdalį – neryškiai. Tokia būsena 

tikrai nekelia komforto. Gal mes vis dar 

skiriame spalvas, judesius, tačiau kon-

trasto nėra. Taip, mūsų smegenys tą ne-

aiškų trečdalį vaizdo atspėja. Tai vargina, 

bet galima prisitaikyti, vėliau pradedama 

suprasti, kad situacija prastėja. 

Taip pat vyksta ir sutrikus klausai. Tokiu 

atveju žmogui reikia gerokai daugiau 

pastangų sutelkti dėmesį į pašnekovą. 

Kalbėdamiesi įprastoje, kasdienėje bū-

senoje mes esame atsipalaidavę, galime 

nusukti akis į šoną, pasižiūrėti šen ar ten. 

Žmogus, kurio klausa silpsta, vis dažniau 

žiūri į lūpas, taip bandydamas perskaity-

ti papildomos informacijos (to, ko galbūt 

neišgirdo) iš lūpų. Taip elgiamasi proble-

mų turinčiam žmogui net nepastebint. 

Dažnai žmonės nesupranta, kad jų klau-

sai reikia reabilitacijos. Atrodo, yra tik 

du poliai – arba girdžiu, arba negirdžiu. 

Įdomu tai, kad silpstant žmogaus klausai, 

jo smegenys nustoja naudoti tą funkciją 

ir klausos centras tarsi pamiršta, kaip 

jis veikia. Įsivaizduokite, kažkada moky-

kloje labai mėgome kurią nors pamoką, 

tarkime, chemiją. Gaudavome gerus pa-

žymius, mums sekėsi, vis dar lydi gera 

emocija, kai prisimename tą klasę, tačiau 

tos informacijos nenaudojome daugelį 

metų ir dabar jau visiškai pamiršome for-

mules bei taisykles. Žiūri „Auksinį protą“ 

ir žinai, kad lyg ir žinojai atsakymą, bet jis 

jau užmirštas. Norint prisiminti, reiktų 

tam skirti laiko, dėmesio. Taip pat yra ir 

su klausa. Dažnai vyresni žmonės netu-

ri kantrybės. Jiems atrodo, kad užsidės 

klausos aparatą ir vėl viskas bus kaip 

buvę. Taip, klausos aparatą, taip pat ir te-

levizorių ar kitus prietaisus galima pagar-

sinti, tačiau smegenyse klausos centras 

jau nusilpęs, jam daug sunkiau apdoroti 

tą informaciją. 

Taigi, atkreipkite dėmesį į šiuos 
simptomus:
•	 jums ar jūsų artimam žmogui vis daž-

niau pasitaiko situacijų, kai kitų žmo-

nių kalbėjimas tampa nebeaiškus, 

kai tenka prašyti pakartoti, ką sakė;

•	 nevalingai norisi pasisukti į kalbantįjį 

ta ausimi, kuria girdite geriau;

•	 vis dažniau stengiatės žiūrėti į kal-

bančiojo lūpas;

•	 kiti sako, kad per garsiai klausotės 

televizoriaus ar radijo;

•	 darosi sunku dalyvauti pokalbiuose, 

kuriuose kalba daug žmonių.

Jei bent vienas teiginys jums tinka, re-

komenduojame apsilankyti pas klausos 

specialistą. Juk pasitikrinti klausą trunka 

labai trumpai ir neskausmingai, o rūpin-

tis savo sveikata – tai mylėti save ir savo 

artimuosius. 

Vyresniems nei 75 metų 

žmonėms, turintiems 

klausos sutrikimų, 

rizika pargriūti išauga 

2 kartus.
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PAPASAKOKITE DAUGIAU APIE 
SENYVO AMŽIAUS ŽMONIŲ SĄNA-
RIUS.

Sąnarių skausmas yra gana paplitęs vy-

resnio amžiaus žmonių nusiskundimas, o 

osteoartritas yra dažniausia skausmo prie-

žastis. Dauguma vyresnio amžiaus žmonių, 

besiskundžiančių lėtiniais periferinių sąna-

rių skausmais, nesikonsultuoja su gydyto-

ju, manydami, kad sąnarių skausmas ir su-

stingimas yra neišvengiama senėjimo dalis, 

kai niekas jau negali padėti. Dėl senėjimo 

procesų eisenos funkcijos sutrikimai tampa 

vis akivaizdesni 7-ame gyvenimo dešimtme-

tyje, tai dažnai pasireiškia lėtesne eisena, 

trumpesniais žingsniais, tačiau padidintu 

ėjimo ritmu. Tyrimai daro prielaidą, kad 

sveikų vyresnio amžiaus suaugusių žmonių 

eisena keičiasi pirmiausia dėl to, kad čiur-

nos sąnarys negeneruoja tokios jėgos kaip 

sveikų jaunų asmenų.

AR SĄNARIAI 
VASARĄ ATOSTOGAUJA?

Ligita Šoliūnienė

Nepaprastai laukiame šiltojo metų laiko, kai galime dau-
giau pabūti gamtoje, pasivaikščioti atrasdami naujus 
maršrutus, užsiimti mėgstama veikla sode. Tačiau labai 
greitai norus numalšina sąnariai, pradėję reikšti preten-
zijas savo šeimininkui. Ką nori pasakyti dažno vyresnio 
žmogaus sąnariai padeda suprasti LSU sveikatinimo ir 
reabilitacijos katedros docentė dr. VILMA DUDONIENĖ.
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Sveikame sąnaryje kaulai tiesiogiai nelie-

čia vienas kito. Jie yra padengti kremzle, 

jungiančia sąnarius (sąnarinė kremzlė), 

sinovinėmis membranomis aplink sąnarį 

ir lubrikantu, esančiu sąnarių viduje (si-

noviniu skysčiu). Senstant sąnario jude-

siai tampa standesni ir ne tokie lankstūs, 

nes sumažėja tepalo kiekis sąnariuose, o 

kremzlė tampa plonesnė. Raiščiai, tvir-

tinantys sąnarius, linkę trumpėti ir pra-

rasti tam tikrą lankstumą, todėl sąnariai 

darosi sustingę. 

MES DAŽNAI NORIME SUSTO-
TI, PAVARGSTAME, LAUKIAME 
ATOSTOGŲ. JŲ METU PAILSI 
MŪSŲ ORGANIZMAS, ATSIGAU-
NAME IR KIMBAME Į DARBUS. 
O KAIP SU SĄNARIAIS, AR JIE 
TURI GALIMYBĘ PAILSĖTI, PAA-
TOSTOGAUTI?

Žmonių gyvenimo ritmą diktuoja metų 

laikai ir tamsaus bei šviesaus paros lai-

ko santykis. Akivaizdu, kad vasarą, kai 

turime daugiau aktyvios veiklos, mažiau 

sėdime ir dažniau einame pasivaikščioti, 

kai yra sodo ar daržo darbų, sąnariai dau-

giau juda nei žiemą.

Judėjimo funkcijai palaikyti svarbu išlai-

kyti didžiuosius kojų sąnarius sveikus. Jei 

žmogus mažai juda, daug sėdi, sąnariai 

sustingsta, o tai lemia sąnarį supančių 

raumenų elastingumo praradimą. Todėl 

judėjimas yra pagrindinis veiksnys, užti-

krinantis ne tik sąnarių, bet ir viso orga-

nizmo tinkamą funkcionavimą. Jei sąna-

riai yra labai apkrunami, žmogus daug 

juda, akivaizdu, kad jiems reikės poilsio, 

todėl labai svarbu pakankamas miego 

laikas, subalansuotas darbo ir poilsio re-

žimas. 

KUO SĄNARIAMS PAVOJINGAS 
PER MAŽAS FIZINIS AKTYVU-
MAS?

Per mažas fizinis aktyvumas, nepakanka-

mas raumenų įtraukimas į veiklą yra rizi-

kos veiksnys gerai sveikatai.

KOKIĄ ĮTAKĄ PER DIDELI FI-
ZINIAI KRŪVIAI (KAIP IR PER 
MAŽI) GALI PADARYTI MŪSŲ SĄ-
NARIAMS?

Per dideli fiziniai krūviai, ypač virškrūviai, 

apkrauna sąnarius, sukelia uždegiminius 

ar degeneracinius procesus. 

VISI PATYRĖME SUNKŲ LAIKO-
TARPĮ – KARANTINĄ, KAI BUVO 
APRIBOTAS JUDĖJIMAS. PRIEŠ 
JĮ TEKO IŠGYVENTI ŽIEMOS LAI-
KĄ, KAI SĄNARIAI TAIP PAT TIN-
GINIAVO. KAIP JUOS PAŽADINTI 
VASARAI?

Jau seniai mokslininkų nustatyta, kad 

geriausia ir sveikiausia fizinė veikla yra 

vaikščiojimas, tačiau kai sąnariai yra labai 

apkraunami dėl viršsvorio ar nutukimo, 

tinkamesnė veikla yra plaukimas arba 

pratimai vandenyje, nes vandens kelia-

moji galia nukrauna dalį kūno svorio –  

taip sąnariams tenka mažesnis krūvis.

Būtent vasarą sąnariams tenka atlaikyti 

didžiausias apkrovas: darbus sode, dar-

že, žygius, išvykas, tolimas keliones ar 

net kopimą į kalnus. 

KODĖL IR KADA REIKIA MAŽIN-
TI FIZINIUS KRŪVIUS? KOKIUS 
SIGNALUS TURĖTŲ SIŲSTI PER-
VARGĘ SĄNARIAI, KURIEMS JAU 
REIKIA POILSIO?

Pirmas ir svarbiausias ženklas, kad or-

ganizme kažkas negerai, yra skausmas 

ar diskomfortas, todėl  krūvius mažinti 

reikėtų pajutus šiuos kūno siunčiamus 

signalus. Paprastai sąnarių skausmai pa-

sireiškia jų maudimu, tačiau sąnariai gali 

ir patinti, gali jaustis karštis uždėjus ran-

kas ir pats blogiausias dalykas, kas gali 

nutikti – tai sąnarių funkcijos sutrikimas, 

judesio amplitudės sumažėjimas.
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KAD SĄNARIAI BŪTŲ SVEIKI, DOCENTĖ 
VILMA DUDONIENĖ PATARIA LAIKYTIS ŠIŲ 

REKOMENDACIJŲ:

•	 Gerti pakankamai vandens, nes sąnarius formuojantis kremzlinis audi-

nys sudarytas iš 80 proc. vandens. Jo netekus, kremzlinis audinys sau-

sėja, traukiasi, gali pradėti fragmentuotis ir taip sukelti osteoartritą. 

Ypač svarbu nepamiršti išgerti vandens mankštinantis. 

•	 Nerūkyti, nes rūkymas didina uždegiminius procesus organizme ir 

ypač kenkia širdies bei kraujagyslių sistemai.

•	 Kontroliuoti kūno svorį, nes per didelis kūno svoris apkrauna kelio są-

narius.

•	 Prieš bet kokią fizinę veiklą būtina atlikti apšilimą ir po veiklos nusira-

minti. Apšilimo metu sušyla sąnarius supantys raumenys, jie išsitempia 

ir taip sumažėja sąnarių pakenkimo rizika. 

•	 Itin svarbu pažinti savo kūną ir atpažinti jo siunčiamus signalus. Pajutus 

skausmą, nemalonumą – pailsėti, jei ilgą laiką kūnas buvo vienoje padė-

tyje, keisti padėtį, atlikti priešingos krypties judesį, tempimo pratimus. 

Jei po fizinės veiklos skauda raumenis – tai normalu, tačiau jei skauda 

sąnarius – reikia atkreipti į tai dėmesį. 

KĄ PATARTUMĖTE TIEMS SEN-
JORAMS, KURIE, VOS SULAUKĘ 
SAULĖTŲ DIENŲ, PUOLA Į DAR-
ŽUS DARBUOTIS AR UŽSIIMTI 
KITA VEIKLA, NEĮVERTINDAMI 
SAVO FIZINĖS BŪKLĖS? KAIP 
VYRESNIAME AMŽIUJE PA-
RUOŠTI SĄNARIUS AKTYVIAM 
METŲ LAIKUI?

Organizmui kenkia kraštutinumai – per 

daug karšta ir per daug šalta aplinka, 

nors yra sakoma – nėra blogo oro, yra tik 

prasta apranga. Sveikus sąnarius padeda 

palaikyti reguliari ir subalansuota fizinė 

veikla, kuri stiprina raumenis ir palaiko 

sąnarių judesių amplitudes. Senjorai, ku-

rie po žiemos vos sulaukę saulėtų dienų 

puola į sodus ir daržus, turėtų fizinį krū-

vį didinti po truputį, palaipsniui, staigiai 

nekeisti kūno padėties, nebūti pasilen-

kus, susirietus. Labai svarbu išlaikyti er-

gonomiškas kūno padėtis, saugiai laikyti 

nugarą. 

KAIP VYRESNIEMS NEI 60 METŲ ŽMONĖMS SAUGOTI SAVO SĄNARIUS?

Geriausia fizinė veikla sąnariams yra plaukimas, joga, pilatesas, važiavimas dviračiu, t. y. ta veikla, kuri nuima apkrovą nuo sąnarių.

Pati saugiausia mankšta sąnariams išjudinti vyresniame amžiuje yra kai pradinė padėtis - arba sėdint ant kedės, arba stovint ir lai-

kantis už kėdės atramos, nes šių pratimų metu galima saugiai mankštinti stambiuosius kojų sąnarius, stuburą laikant tiesų.
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Negydomi dantys
gali sukelti kraujagyslių ir širdies ligas

Odontologė N. Sodaitienė sako, kad daž-

nam pacientui sunkiai suvokiama, kaip 

dantų sveikata gali turėti įtakos širdžiai ir 

kraujagyslėms. O iš tiesų šis ryšys gana 

paprastas. „Mūsų organizme viskas yra 

susiję, todėl susirgus vienam organui jis 

gali sukelti šalutinius negalavimus kitiems. 

Tai ypač lengvai pasireiškia per burnos, 

dantų ir dantenų ligas. Mūsų burnoje gy-

vena tūkstančiai įvairių bakterijų ir mikro-

organizmų. Paprastai jie nekelia mums jo-

kių grėsmių. Atvirkščiai – padeda skaidyti 

maistą ar saugo nuo blogųjų bakterijų. 

Tačiau kai susergame, pavyzdžiui, danties 

uždegimu, burnoje ima sparčiai daugintis 

kenksmingos bakterijos ir kiti mikroorga-

nizmai. Per kraują jie gali nukeliauti iki kitų 

organų ir sukelti uždegimą ten. Žinoma, 

pirmasis taikinys šių mikroorganizmų ke-

lyje ir yra kraujagyslės bei širdis. Endokar-

ditas (širdies vidinio dangalo uždegimas) 

yra būtent tokia liga, kai iš kitoje kūno vie-

toje esančio infekcijos židinio bakterijos 

per kraujotaką atkeliauja iki širdies ir ją 

susargdina. Tačiau ne vien tik tai. Infekciją 

burnoje sukėlusios bakterijos gali pada-

ryti žalos sąnariams, inkstams, šlapimo 

pūslei, skrandžiui, sukelti sinusitą ir kitus 

negalavimus. Blogiausia, kas gali nutikti, 

jei negydote burnoje esančio uždegimo – 

stipriai infekcijai nuvarginus širdį, jus gali 

ištikti infarktas“, – įspėja gydytoja. 

Ne tik dantų ligos, bet ir jų netekimas turi 

ryšį su širdies ir kraujagyslių ligomis. Euro-

pos kardiologų draugijos atliktas plataus 

masto tyrimas parodė, kad dantų netekę 

pacientai, sergantys koronarine širdies 

liga, pasižymi dvigubai didesne mirtingu-

mo tikimybe nuo šios ligos, nei pacientai, 

kurie turi visus dantis. Be to, ne visus dan-

tis turintys tiriamieji turėjo 67 proc. di-

desnę insulto riziką. „Tokie duomenys itin 

grėsmingai atrodo Lietuvoje, kur daugybė 

žmonių vis dar mano, kad senatvė ir dantų 

ligos – neišskiriami bičiuliai. Šį mitą laikas 

griauti. Dabartinė medicina, profilaktika 

ir gydymo priemonės leistų žmonėms 

džiaugtis sveikais dantimis net ir sulaukus 

garbingo amžiaus. Svarbiausia čia – neuž-

leisti ligų, nelaukti, kol skausmas atgins į 

odontologo kabinetą, tinkamai prižiūrė-

ti dantis, lankytis profilaktinei apžiūrai 

ir burnos higienai. Visuomet sakau, kad 

dantų sveikata – tai investicija į viso kūno 

sveikatą. Bet kokiame amžiuje“, – aiškina 

CLINIC | DPC gydytoja. 

Svarbiausia čia – 
neužleisti ligų, nelaukti, 
kol skausmas atgins į 
odontologo kabinetą, 
tinkamai prižiūrėti 
dantis, lankytis 
profilaktinei apžiūrai ir 
burnos higienai.

Nuo mūsų burnos higienos, 
dantų ir dantenų sveikatos 
priklauso daugybė kitų orga-
nizmo funkcijų. Jau eilę metų 
medikai skambina pavojaus 
varpais, norėdami atkreip-
ti dėmesį į dantų ir dante-
nų ligų sukeliamus širdies ir 
kraujagyslių susirgimus. CLI-
NIC | DPC gydytoja odontolo-
gė Neringa Sodaitienė sako, 
kad problema išlieka – žmo-
nės vis dar nustemba išgirdę, 
jog neprižiūrimi dantys gali 
tapti daug rimtesnių susirgi-
mų priežastimi. 

INFEKCIJOS KELIAS – nuo danties iki širdies
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Sunkios, jau supūliavusios dantų ar dan-

tenų infekcijos paprastai gydomos sti-

priais antibiotikais. Kaip žinia, toks gydy-

mas efektyviai naikina bakterijas, tačiau 

tuo pat metu yra didelis krūvis visam or-

ganizmui. Antibiotikai apkrauna inkstus 

ir kepenis, didina skrandžio rūgštingumą, 

mažina gerųjų bakterijų kiekį, dėl ko gali 

prasidėti pienligė, disbakteriozė ir kitos 

ligos. Širdis ir kraujagyslės taip pat yra 

stipriai paveikiamos antibiotikų. Taigi, bet 

kuriuo atveju geriausia stengtis užbėgti 

infekcijai už akių, kol jos gydymui dar ne-

prireikė antibiotikų. 

Dažnai klaidingai manoma, kad dantų ir 

dantenų infekcijos pasireiškia, visų pir-

ma, skausmu. Tačiau iš tiesų nemalonūs, 

skausmingi pojūčiai pasireiškia tuomet, 

kai liga jau įsisiautėjusi, uždegimas pažei-

dęs aplinkinius audinius. Ką daryti, kad 

užbėgtume tam už akių? Odontologė N. 

Sodaitienė pataria atkreipti dėmesį į ke-

letą dažniausių simptomų. „Nebūtinai 

pavojingos dantų ar dantenų ligos iš kar-

to praneša apie save skausmu. Įspėti apie 

problemą gali ir kiti simptomai – nemalo-

nus burnos kvapas, dantenų paraudimas 

ar net kraujavimas, dantų jautrumas, 

blogas skonis burnoje. Visi šie simpto-

mai reiškia, kad reikėtų apsilankyti pas 

gydytoją odontologą ar dantų higienistą. 

Jei nelauksite ir kreipsitės iš karto, prak-

tiškai nėra jokių galimybių, kad dantų ar 

dantenų uždegimas išplis ir užkrės kitus 

audinius bei taps širdies, kraujagyslių ar 

kitų ligų priežastimi. Kai pacientams tai 

paaiškinu, jie ima visiškai kitaip žiūrėti į 

savo burnos higieną, profilaktiką ir dantų 

sveikatą“, – aiškina odontologė. 

Anot gydytojos, daugelio dantų ligų iš-

vengti padeda tinkamas valymas, geros 

kokybės dantų priežiūros priemonės ir 

periodiškai atliekama burnos higiena. 

Įtakos turi ir produktai, kuriuos vartoja-

me. Jei norime turėti sveikus dantis, de-

rėtų atsisakyti rūkymo, alkoholio, besai-

kio cukraus ir kavos vartojimo, nuolatinio 

užkandžiavimo tarp valgymų. Ir, žinoma, 

net jeigu niekuo nesiskundžiate, bent 

kartą per pusmetį verta nueiti pasitikrin-

ti, ar burnoje neatsirado naujas ėduonio 

židinys ar kita problema. Mes CLINIC | 

DPC klinikose skatiname savo pacientus 

tikrintis dantų būklę ir siūlome pacien-

tams profilaktinės apžiūros programą – 

jeigu pacientas kas 6 mėnesius atsakingai 

lankosi periodiniam patikrinimui, apžiūra 

jam nieko nekainuoja. Prisiminkite, kad 

rūpestinga burnos ir dantų priežiūra –  

tai investicija į jūsų sveikatą ir gerą savi-

jautą. 

+370 632 00005
konsultacija@clinicdpc.lt

www.clinicdpc.lt

ŽENKLAI, kad laikas žygiuoti pas gydytoją
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Sveikata

metabolizmui (organizmo gebėjimą maisto 

produktų medžiagas paversti energija, o 

ne riebalais). Iš gyvulinės kilmės produktų 

rekomenduočiau vartoti vištieną, jautieną 

ir kalakutieną. Ši mėsa aprūpins organizmą 

baltymais. Būtina atsisakyti saldumynų, 

desertų, tortų, pyragėlių, kurie gali sutrik-

dyti medžiagų apykaitos sistemą. Svarbu 

nepersivalgyti ir riboti maisto kiekį, nes ma-

žai judant organizmas eikvoja mažiau ener-

gijos. Aktyviai nejudant, nesportuojant 

organizme kaupiasi riebalai ir papildomi 

svorio kilogramai, o kartu su jais auga cho-

lesterolio lygis bei grėsmė susirgti širdies 

bei kraujagyslių ligomis. Dalis cholesterolio, 

kuris kaupiasi kraujagyslių sienelėse, į orga-

nizmą patenka su riebiu maistu (mėsa, kon-

diterijos gaminiais, pieno produktais ir t. t.). 

Būtent dėl jo sankaupų dažniausiai susi-

formuoja trombai, kyla insulto ir miokardo 

infarkto grėsmė“, – konstatuoja M. Kovaitė. 

BAISIAU UŽ 
KORONAVIRUSĄ: 
nuo širdies ir kraujagyslių 
ligų Lietuvoje kasmet 
miršta daugiau nei  
20000 žmonių

Kardiologė Milda Kovaitė per-
spėja, kad dėl koronaviruso 
COVID-19 paskelbtas karanti-
nas – tarsi „užslėpta tiksinti 
bomba“,  kuri gali padidin-
ti mirtingumą nuo širdies ir 
kraujagyslių ligų. „Įkalinti na-
muose gyventojai mažai juda, 
daug valgo, retai išeina pasi-
vaikščioti į gryną orą, todėl 
galime susidurti su sergan-
čiųjų širdies ir kraujagyslių 
ligomis skaičiaus augimu“, –  
sako M. Kovaitė. Lietuvos hi-
gienos instituto duomenimis, 
2018 metais šalyje mirė 39 
574 žmonės. Net 55,4 % iš jų – 
dėl širdies ir kraujagyslių ligų. 
Tarp kraujotakos sistemos 
sutrikimų vyravo išeminė šir-
dies liga ir smegenų krauja-
gyslių ligos.

„Deja, Lietuvoje itin didelis mirtingumas dėl 

širdies ir kraujagyslių ligų – insulto, miokar-

do infarkto ir kitų. Priežastis slypi šiuolai-

kiniame gyvenimo būde – daug dirbame, 

prastai maitinamės, mažai judame ir spor-

tuojame, neišsimiegame. Turime keisti savo 

gyvenimo būdą, mitybą. Kurdami naują 

dienos rutiną, galvokite apie subalansuotą 

dietą ir fizinius pratimus, mankštą, kontro-

liuokite svorį, meskite rūkyti“, – rekomen-

duoja kardiologė. 

Pasak M. Kovaitės, ypač svarbu teisingai ir 

sveikai maitintis tiems žmonėms, kurie ser-

ga širdies ir kraujagyslių ligomis, ir būtinai 

kontroliuoti cholesterolio lygį.

„Kai mažai judame, reikia vengti riebaus ir 

vienodo maisto. Geriausia rinktis augalinės 

kilmės produktus. Patariama vartoti daug 

daržovių, grūdinių produktų, kuriuose gau-

su ląstelienos. Dietologai vis dažniau kalba 

apie angliavandenių įtaką cholesterolio 
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Cholesterolio problema 
Padidintas cholesterolio lygis – tai su-

dėtinga problema, kurią reikia spręsti 

kompleksiškai.  Pasaulyje sklando daug 

mitų apie cholesterolio reikšmę žmo-

gaus organizmui. Jo kiekis kraujyje yra 

vienas iš svarbiausių žmogaus organizmo 

sveikatos būklės rodiklių. Daugelis, no-

rėdami išsaugoti sveikatą, laikosi griež-

tų dietų ir atsisako visų produktų, kurių 

sudėtyje yra cholesterolio. Cholesterolis 

yra ląstelių membranų sudedamoji dalis 

ir suteikia joms tvirtumą, elastingumą. 

Be jo organizmas nepasigamintų tulžies 

rūgščių, lytinių hormonų, vitamino D ir 

kitų gyvybiškai svarbių medžiagų, jis re-

guliuoja fermentų aktyvumą. Taigi visiš-

kai be cholesterolio neįmanoma normali 

žmogaus organizmo veikla. Problema 

kyla tada, kai jo kraujyje būna per daug –  

palaipsniui išsivysto mirtinos širdies ir 

kraujagyslių ligos.  

Mažo tankio cholesterolis (dar vadina-

mas „bloguoju“ cholesteroliu) kaupiasi 

ant kraujagyslių sienelių – atsiranda ate-

rosklerozė, t. y. liga, kai susiaurėja krauja-

gyslės. Tai besimptomis procesas, kuris tik 

palaipsniui virstą į bėdą – dėl per didelio 

cholesterolio kiekio kraujyje susiformuoja 

aterosklerozinė plokštelė, galinti dalinai 

arba visiškai užkimšti kraujagyslę. Apie 

tai, kad žmogaus kraujagyslės pažeistos 

aterosklerozinių plokštelių, sužinoma 

staiga – ištikus miokardo infarktui ar insul-

tui. Europos kardiologų sąjunga rekomen-

duoja vyresniems nei 20 metų žmonėms 

išsitirti ir žinoti savo cholesterolio lygį.

Jeigu pacientas sveikas ir nesirgo širdies 

ir kraujagyslių ligomis, mažo tankio cho-

lesterolio norma turi būti ne daugiau nei 

3 milimoliai litre. Sergantiems diabetu, 

inkstų nepakankamumu, turintiems aukš-

tą kraujospūdį, norma – ne daugiau kaip 

1,8 milimolių litre. Sergant širdies ir krau-

jagyslių ligomis mažo tankio cholesterolio 

norma – mažiau nei 1,4 milimolių litre.

Kitas pavojingas procesas – trombozė. 

Tai kraujo krešulio (trombo) susidarymas 

venoje ar arterijoje. Jei aterosklerozinė 

plokštelė komplikuojasi trombo susida-

rymu, tai vadinama aterotrombozė, dėl 

to iš dalies arba visiškai nutrūksta kraujo, 

deguonies ir kitų medžiagų srovė į vidaus 

organus ir smegenis – taip gali įvykti mio-

kardo infarktas ir insultas. Priklausomai 

nuo to, kokio didumo kraujagyslė užsi-

kimšo, atsiranda lengvesni ar sunkesni 

kraujo apytakos sutrikimai. Trombai gali 

formuotis ne tik dėl padidėjusio choles-

terolio, bet ir kitų veiksnių, net ir ketu-

riasdešimties nesulaukusiems žmonėms. 

Didesnę trombozės riziką patiria rūkantys 

žmonės, turintys viršsvorį, fiziškai neakty-

vūs, asmenys, kurių tėvai serga širdies ir 

kraujagyslių ligomis. Trombai gali formuo-

tis ir venose. Jie linkę atsirasti dėl sėdimo 

ar stovimo darbo, kontraceptinių tablečių 

bei kitų hormoninių preparatų vartojimo. 

Didesnė trombozės rizika atsiranda ir po 

sudėtingų chirurginių operacijų, sergant 

vėžiu ar širdies ligomis. Kraujo krešumas 

padidėja ir dėl infekcijų. Jeigu žmogų var-

gina aukšta temperatūra, jis smarkiai pra-

kaituoja, netenka daug skysčių, jo kraujas 

tampa klampesnis.

Cholesterolio lygis priklauso 
ne tik nuo mitybos
Pasak M. Kovaitės, žmogus gali nevalgyti 

riebaus maisto, tačiau mažo tankio choles-

terolio kiekis organizme gali būti aukštas. 

Juk riebalai kraujyje priklauso ne tik nuo 

mitybos. Organizmas pats gamina choles-

terolį. Tai – endogeninis arba kepenų cho-

lesterolis. Sutrikus medžiagų apykaitai, 

jo gali būti pagaminama per daug, todėl 

būtina visiems kontroliuoti cholesterolio 

lygį. Be to, profilaktikai rekomenduojama 

naudoti natūralius augalinius preparatus.

Mokslo tyrimai įrodė, kad dviejų augali-

nių medžiagų kombinacija ypač naudinga 

kraujotakos sistemos apsaugai. Choleste-

rolio kontrolei naudojamas fermentuotas 

raudonųjų mielių ryžių ekstraktas, kurio 

veiklioji medžiaga – monakolinas K, o fer-

mentas natokinazė iš sojos apsaugo nuo 

trombų susidarymo kraujagyslėse.

„1980 metais natokinazę iš sojos pupelių 

išskyrė Japonijos mokslininkas Hiroyuki 

Sumi.  Eksperimentų metu jis atsitiktinai 

pastebėjo, kad, patekęs ant kraujo kre-

šulio, ekstraktas Natto per 18 valandų 37 

laipsnių temperatūroje jį visiškai ištirpdo. 

Taigi natokinazė, patekusi į kraują, gerina 

viso kūno kraujotaką, neleidžia susida-

ryti trombams, sulėtina aterosklerozinių 

plokštelių formavimąsi. Todėl šią medžia-

gą būtina naudoti širdies ir kraujotakos 

ligų prevencijai“, – įsitikinusi kardiologė 

M. Kovaitė. Jos žodžius patvirtina medici-

nos visuomenei seniai žinomas faktas, kad 

Japonija pagal širdies ir kraujagyslių ligų 

statistiką užima beveik paskutinę vietą pa-

saulyje. Viena šio reiškinio prielaidų – mi-

tybos ypatumai, kurie suteikia vartojamų 

maisto produktų prevencinę reikšmę. 

Hiroyuki Sumi Čikagos universitete iš viso 

ištyrė daugiau nei 170 specifinių maisto 

produktų ir nustatė, kad, pavyzdžiui, natto 

sūris pasižymi gana stipriu trombus tirp-

dančiu veikimu. Pasak M. Kovaitės, nato-

kinazės, monakolino ir augalinių ekstraktų 

kombinacija efektyviai mažina cholestero-

lio lygį, taip pat kraujotakos sutrikimų bei 

trombozės riziką.  

Kardiologė rekomenduoja nepamiršti ir 

fizinio aktyvumo. „Mankšta – geriausi vi-

taminai širdžiai.  Mokslininkai įrodė, kad 

fizinis aktyvumas, bėgimas mažina choles-

terolio lygį. Tiesa, fiziniai krūviai negydo 

kraujo riebalų disbalanso (dislipidemijos) 

kaip atskiros ligos. Tačiau sportuojant ma-

žėja svoris, kūno masės indeksas artėja 

prie normos ir pradeda keistis kraujo su-

dėtis, todėl įsiminkite tris svarbiausius 

sveikos širdies ir kraujotakos faktorius 

– racionali mityba, kompleksinė choleste-

rolio kontrolė bei fizinis aktyvumas“, – pa-

taria M. Kovaitė.

Hiroyuki Sumi Čikagos 
universitete iš viso ištyrė 
daugiau nei 170 speci-
finių japonams maisto 
produktų ir nustatė, kad 
natto sūris pasižymi gana 
stipriu trombus tirpdančiu 
veikimu. Pasak M. Kovaitės, 
natokinazės, monakolino ir 
augalinių ekstraktų kom-
binacija efektyviai mažina 
cholesterolio lygį, taip pat 
kraujotakos sutrikimų bei 
trombozės riziką. 
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VALGYMO 
ĮPROČIAI 

ir rūgštingumas

Mityba

Karantino įvedimas pakorega-
vo daugelio žmonių gyvenimo 
būdą, tačiau atsiradus daugiau 
laiko, motyvacijos pasirūpinti 
savo sveikata nepadaugėjo, o 
kai kuriais atvejais net suma-
žėjo. Dėl negalėjimo kasdien 
apsirūpinti šviežiu maistu su-
prastėjo mūsų valgymo įpro-
čiai, o dėl išaugusio nerimo 
neatsikratome, kaip žadėję, 
kenksmingų sveikatai įpročių. 
Vaistininkai perspėja, kad ne-
pakeitę pusgaminių sveikesniu 
maistu, nepakilę nuo sofos ar 
nemetę rūkyti, žmonės gali su-
sidurti su nemalonia liga – ref-
liuksu. 

„Būtiniausių vaistų į vaistinę užsukę kli-

entai pastaruoju metu vis dažniau ima 

vardyti tokius simptomus kaip skrandžio 

sutrikimas, pykinimas, sausas kosulys, 

užkimimas, krūtinės skausmas, rijimo 

sutrikimas. Iš pirmo žvilgsnio tai atrodo 

visiškai nesusiję pojūčiai, dėl to žmonės 

prašo vaistų nuo mažiausiai kelių skirtin-

gų sutrikimų, kartais net piešia juodžiau-

sią scenarijų – įsibaiminę pacientai tikina, 

kad jų simptomai byloja apie koronaviru-

są. Dažniausiai pavyksta klientus nura-

minti pasakius, kad šie pojūčiai reiškia ne 

ką kitą, o refliuksą. Jei deginantis skaus-

mas apatinėje krūtinės srityje, kitaip dar 

vadinamas rėmuo, pasikartoja daugiau 

nei dukart per savaitę, tokiam žmogui net 

gali būti diagnozuojama gastroezofaginio 

refliukso liga (GERL)“, – sako „Gintarinės 

vaistinės“ vaistininkė Laura Vanagaitė. 

Dėl rūgšties gerklėje kalti gali būti 
ir vaistai
Specialistės teigimu, įtarus šią ligą derėtų 

pasikonsultuoti su savo šeimos gydytoju, 

o galiausiai apsilankyti ir gastroenterolo-

go kabinete, nes negydant refliukso 
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ilgainiui gali kilti rimtų komplikacijų, įskai-

tant ir padidėjusią vėžio riziką. Nuolatinis 

skrandžio rūgšties poveikis gali sukelti 

bronchitą, laringitą ar net pažeisti dantų 

emalį. Tačiau pajutus dar tik pirmuosius 

simptomus ar norint išvengti šių nema-

lonių pojūčių, veiksmų galima imtis ir pa-

tiems. 

„Refliukso simptomai gali pasireikšti įvai-

raus amžiaus žmonėms – dažniausiai juos 

lemia tam tikri gyvenimo būdo veiksniai. 

Didžiausią tikimybę susirgti GERL turi 

nutukę arba itin mažą fizinį aktyvumą 

turintys žmonės, rūkantys, senyvo am-

žiaus gyventojai, tokius pojūčius laikinai 

gali sukelti ir nėštumas. Ne mažiau svar-

bu susirūpinti ir nuolat tam tikrus vaistus 

vartojantiems žmonėms, skrandžio rūgš-

ties padidėjimą sukelia skausmą malši-

nantys, alergijoms ir astmai gydyti skirti 

vaistai, kalcio kanalų blokatoriai, įvairūs 

raminamieji ir antidepresantai“, – vardija 

L. Vanagaitė. 

Ko atsisakyti, kad nereikėtų atsi-
durti pas gastroenterologą?
Anot vaistininkės, refliukso išsivystymui 

didžiausią įtaką visgi daro prasti mitybos 

įpročiai. Tiek besirūpinantiems preven-

cija, tiek jau sergantiems būtina veng-

ti kofeino, alkoholio, per didelio kiekio 

druskos, šokolado, pomidorų, česnakų, 

svogūnų, mėtos, aštraus ir riebaus mais-

to, gazuotų ir rūgščių gėrimų. Vienas 

žalingiausių įpročių – atsigulti po sočios 

vakarienės. Horizontalioje padėtyje dalis 

rūgštinio skrandžio turinio patenka atgal 

į stemplę, kurios gleivinė tam nėra atspa-

ri, todėl ir kyla skausmas bei išdegusios 

gerklės pojūtis. 

„Dažnai vos pajutus simptomus ir nieko 

nelaukiant pakeitus tam tikrus gyvenimo 

bei mitybos įpročius, įvedus specialią di-

etą galima pasiekti išties gerų rezultatų. 

Būna, kad tam net neprireikia gydymo 

vaistais. Jeigu visa tai padarius žmogus 

nejunta pagerėjimo, tuomet reikėtų ne-

delsiant kreiptis į sveikatos priežiūros 

įstaigą dėl gydymo medikamentais pa-

skyrimo. Atlikus skrandžio tyrimą galima 

pradėti vartoti vaistus, dažniausiai skiria-

mi vaistai yra protonų siurblio inhibitoriai 

(PSI)“, – teigia „Gintarinės vaistinės“ vais-

tininkė. 

Vaistininkė priduria, kad, pradėjus vartoti 

vaistus skrandžio rūgštingumui mažinti, 

derėtų atsisakyti augalinių preparatų, 

ypač vyresnio amžiaus gyventojų dažnai 

naudojamo ginkmedžio, kuris skirtas  at-

minčiai ir kraujotakai gerinti.

Draugės pamėgta dieta netinka 
gydyti refliuksą
Padidėjęs skrandžio rūgštingumas reika-

lauja ypatingo mitybos režimo – ne visi 

įprastai sveiki produktai tinka šios pro-

blemos kamuojamiems žmonėms. Pavyz-

džiui, negalima valgyti šviežių, marinuotų 

ar raugintų daržovių, taip pat nepatarti-

na valgyti šviežių vaisių.

Norint sumažinti refliukso pojūčius ar 

jo tikimybę, pasak L. Vanagaitės, reikėtų 

valgyti mažesniais kiekiais, bet dažniau, 

vengti persivalgymo ir valgymo vėlai va-

kare. 

„Viena iš priežasčių, kodėl žmonės ne vi-

sada prisilaiko skrandžio rūgštingumui 

mažinti skirtos dietos – toks valgis nėra 

labai išraiškingo skonio, viskas yra verda-

ma. Tačiau nemanau, kad kąsnis riebaus, 

aštraus ar sūraus maisto yra vertas pati-

riamo skausmo. Patarčiau į savo racioną 

įtraukti neriebią mėsą ir žuvį, lieso pieno 

produktus, virtas daržoves ir vaisius, ma-

karonus, ryžius, kukurūzus ir avižas, taip 

pat duoną be jokių sėklų ar batoną, kuris 

nebūtų šviežiai keptas“, – rekomenduoja 

vaistininkė. 

Ji pataria pasirūpinti, kad valgomame 

maiste būtų pakankamai skaidulinių me-

džiagų, kurios, apskritai, padeda palaiky-

ti sklandžią žarnyno veiklą. Labai daug 

šalies gyventojų vartoja per mažai mais-

tinių skaidulų ir tai yra viena pagrindinių 

prasto virškinimo bei vidurių užkietėjimo 

priežasčių. Rekomenduojama skaidulų 

norma per dieną moterims yra mažiau-

siai 25 gramai, o vyrams – 38 gramai.



Receptai

8 ryžių popieriaus lakštai
8 VIČI atvėsintos „Snieginio krabo“ lazdelės iš surimio

100 g kreminio sūrio
2 švieži agurkai (surimio lazdelių ilgio)

2 morkos (surimio lazdelių ilgio)
mėgstamų salotų lapai

1 salieras (surimio lazdelių ilgio)
1 sunokęs avokadas

sojos padažas (pagal skonį)

Supjaustykite visas daržoves plonais, vienodo ilgio šiaudeliais. 

Surimio lazdeles padalinkite į keturias dalis. Švelniai sudrėkinkite 

lėkštę ar kitą paviršių, ant kurio suksite suktinukus. Iš abiejų 

pusių gausiai sudrėkinkite ryžių popieriaus lakštą. Ant lakšto 

dėkite po keletą šiaudelių įvairių daržovių, surimio lazdelių, 

šaukštelį kreminio sūrio. Viską sulankstykite kaip voką 

ir susukite į suktinuką. Tą patį padarykite ir su kitais 

lakštais. Prieš patiekdami, suktinukus perpjaukite 

pusiau. Skanaukite su sojų padažu.
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Suktinukai su 
surimio lazdelėmis 

ir šviežiomis daržovėmis
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Receptai

Mini 

surimio lazdelių 
dešrainiai
Surimio snieginių krabų skonio lazdeles galima naudoti ne tik tradicinėse mišrainėse, bet ir pakeičiant jau pamėgtus 

užkandžius! Štai vienas pavyzdys – mini dešrainiai. Kepinti ir traškūs svogūnai suteiks tikro užkandžio pojūtį, o naudoja-

mos surimio lazdelės leis be jokios sąžinės graužaties suvalgyti ne vieną ir ne du mini dešrainius.

JUMS REIKĖS:
dešrainių bandelių
garstyčių
VIČI surimio snieginių krabų skonio lazdelių
kepintų traškių svogūnų

GAMINIMAS
Bandeles perpjaukite pusiau, sutepkite jas garstyčiomis. Į bandeles dėkite VIČI surimio snieginių krabų skonio lazdeles. 

Pabarstykite viską kepintais traškiais svogūnais. 
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RceptaiSkyrius

Kai norisi užkandžiauti, rinkitės VIČI surimi lazdeles. 
Jose gausu aukštos kokybės baltymų ir mažai 
riebalų. Valgyti šias lazdeles ne tik skanu, bet ir 
naudinga - jose gausu vertingų baltymų, magnio, 
vitaminio B12, fosforo bei seleno.

SNOW CRAB
Pagaminta iš Aliaskoje augusių 

rudagalvių menkių filė
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Receptai
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SILKĖ BE 
ALIEJAUS!
Silkė paskendusi aliejuje? PAMIRŠK! 
Silkės be aliejaus skonis suskamba 
naujai su VIČI silkių filė, kurioje nėra nė 
lašo aliejaus. Puikiai tiks užkandžiams ir 
nereikės terliotis su aliejaus pertekliumi 
ant staltiesės

Nuo šiol tas 
pats kiekis-
mažesnėje 
pakuotėje!
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Vidutinio dydžio inde išmaišykite kubeliais 

supjaustytas surimio lazdeles, pomidorus, 

imbierą, raudonąjį pipirą, žaliosios citri-

nos sultis ir alyvuogių aliejų. Pabarstykite 

druska, pipirais ir palikite šiek tiek pastovėti. 

Į kitą indą sudėkite avokadus, pabarstykite 

druska ir pipirais, išmaišykite su česnakiniu 

majonezu. Ant lėkštės uždėkite konditeri-

nį žiedą, pripildykite jį avokado salotų (iki 

pusės žiedo aukščio). Kita šaukšto puse 

salotas švelniai paspauskite. Ant viršaus 

sudėkite krabų salotas, taip pat švelniai 

paspauskite. Atsargiai nuimkite žiedą. Šalia 

salotų patiekite plonai supjaustyto agurko 

juosteles, o jas pačias papuoškite žiupsneliu 

liucernos daigų. Skanaukite iš karto.

Surimio lazdelių, avokado 
ir imbiero salotos

Receptai

250 g VIČI atvėsintų „Snieginio 
krabo“ lazdelių iš surimio

2 smulkiai supjaustyti slyviniai 
pomidorai

2 šaukštai smulkintos kalendros
1 šaukštas tarkuoto imbiero

1 mažas raudonasis pipiras
1 žaliosios citrinos sultys

1 šaukštas alyvuogių aliejaus
3 kubeliais supjaustyti sunokę 

avokadai
4 šaukštai česnakinio majonezo

1 plonai supjaustytas agurkas
druska ir pipirai (pagal skonį)

žiupsnelis liucernos daigų
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Maistas kaip vaistas

Bičių pikis – 
natūralus 
antibiotikas

Bičių pikis medicinos praktikoje 
naudojamas jau nuo neatmenamų 
laikų. Tai natūralus, bičių sukurtas 
vaistas nuo daugybės ligų. Negana 
to, pikis turi ir antioksidacinį povei-
kį, taigi yra tikras senėjimo priešas!

Šis sakingas, maloniai stipraus kvapo ir 

kartoko, aštraus skonio biologiškai akty-

vus produktas savo savybes išsaugo net 

iki 10 metų. Jo spalva – nuo gelsvos iki 

tamsiai rudos, pilkos ar žalsvos. Kuo pikis 

senesnis, tuo spalva tamsesnė. 

Bitės pikį renka nuo medžių (topolių, ber-

žų ir kt.) lipnių pumpurų, ūglių ir naudoja 

jį avilio plyšiams klijuoti, medui akiuoti, 

gendantiems svetimkūniams, kurių ne-

gali pašalinti iš avilio, balzamuoti, mat 

pikis nepraleidžia oro ir drėgmės. Dėl tų 

pačių konservuojančių savybių jis nelei-

džia gesti bičių produktams (pvz., bičių 

pieneliui), dygti į avilį suneštoms žieda-

dulkėms. Be to, bitės pikiu dezinfekuoja 

korių akutes ir taip apsisaugo nuo ligų. 

Viena bičių šeima per dieną į avilį atneša 

1 g pikio, o per metus – iki 150–200 g. 

Deja, mūsų šalies vaistų pramonėje bei 

medicinos praktikoje pikis naudojamas 

mažai. Kambario temperatūroje kietas pi-

kis, pašildytas iki 30–40 °C, tampa lipnus 

ir plastiškas, 80–104 °C temperatūroje – 

lydosi. Spirite bei eteryje jis tirpsta gerai, 

augalinės ir riebalinės kilmės riebaluo-

se – vidutiniškai, o vandenyje – prastai. 

Iveta Leščinskaitė



Toks pat gydymas tinka sergant lėtiniu 

viršutinių kvėpavimo takų uždegimu.

Nuo slogos rekomenduojamas 20 % 

aliejinis pikio tirpalas (lašinamas į nosies 

landas). Sergant faringitu, tirpalu tepama 

gerklė.

20 ar 30 % spiritinis pikio tirpalas var-

tojamas nuo skrandžio ir dvylikapirštės 

žarnos opaligės. Triskart per dieną, pus-

valandį prieš valgį, patariama išgerti po 

40–60 šio tirpalo lašų su pienu, arbata 

(arba užlašinti ant gabaliuko cukraus, me-

daus). Gydymas tęsiamas 3–4 savaites. 

Panašiai gydomos tulžies pūslės, jos lata-

kų ir kepenų ligos. Vartojant pikį, pamažu 

nyksta skausmai, dispepsijos reiškiniai, 

gerėja virškinimas.

Pikio spiritiniais tirpalais gydomos 

grybelinės odos ligos, pūliuojančios, il-

gai negyjančios žaizdos, taip pat trofinės 

blauzdų opos; pikio tepalais – egzema, 

neurodermitas, odos tuberkuliozė, žvy-

nelinė (psoriazė), nudegimai ir nušalimai.

Chirurgai siūlo 20 % spiritinį pikio tir-

palą (po 30–40 lašų su arbata ar pienu 3 

kartus per dieną prieš valgį) vartoti kaip 

biostimuliatorių prieš operacijas, taip pat 

pooperaciniu periodu, siekiant išvengti 

komplikacijų arba joms gydyti.
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Geriau tirpsta pašildytuose tirpikliuose. 

Pikio veikimo spektras yra gana platus, 

jis kovoja su grybeliais, virusais, pasižymi 

priešuždegiminiu, vietiniu anestezuojan-

čiu, antioksidaciniu ir biostimuliuojančiu 

požymiais.

Tai žinoma jau seniai
Jau žiloje senovėje žmonės žinojo, kad 

pikis šalina blogą kvapą, mažina ar visai 

nuslopina skausmą ir patinimą (paburki-

mą), padeda žaizdoms gyti. Liaudies me-

dicinoje daugiausia jį vartojo kaip išorinį 

vaistą. Votims (šunvotėms, piktvotėms 

ir kt. pūliniams) gydyti bičių pikį pašildy-

davo iki suminkštėjimo, išplodavo plonu 

sluoksniu ir, uždėję ant nesveikos vietos, 

aprišdavo. Toks šildantis tvarstis mažina 

uždegimo skausmą ir patinimą, skatina 

pūlių sekreciją ir pažeistų audinių gijimą. 

Jei votis nedidelė, užtenka vienos proce-

dūros. Jei uždegimas išplitęs ir pasiekęs 

gilesnius audinius, tvarstis su pikiu deda-

mas dar du tris kartus kas antrą dieną. 

Tam pačiam tikslui ruošdavo ir tepalą, 

kurį, užteptą ant storos drobulės, pri-

dėdavo ant voties, aprišdavo storesniu 

audiniu. Toks tepalas kai kur gaminamas 

ir dabar. Riebalai (aliejų, sviestą ar kiau-

lės taukus) kaitinami tiek, kad nenusi-

plikinant galima būtų laikyti pirštą, tada 

įdedamas pikis ir maišoma, kol pasidaro 

vientisa masė. 0,5 l aliejaus arba 400–500 

g riebalų imama 100 g bičių pikio. Toks te-

palas laikomas tamsioje, vėsioje vietoje. 

Natūraliu bičių pikiu taip pat gydytos 

karpos, nuospaudos, pikio sviestu – tu-

berkuliozė, degtinėje ištirpintu pikiu 

– nesveikos dantenos ir t. t. Bičių pikis 

naudotas ne tik liaudies medicinoje, bet 

ir kitiems tikslams. Egipte pikis su medu-

mi naudotas mirusiesiems balzamuoti, 

pikio sakai – smuikų ir itin brangių baldų 

lakų gamybai. Kaimo žmonės žinojo, kad 

karvės pienas ir sviestas su pikio priedu 

ilgiau būna tinkami vartoti.

Puikus šiuolaikinės 
medicinos papildas

Šiuolaikinė medicina tikina, kad, taikant 

bičių pikio preparatus kompleksiškai su 

kitomis terapijos priemonėmis, pasiekia-

ma gerų rezultatų, įvairių ligų gydymo 

kursas kartais sutrumpėja net perpus, 

greičiau pasveikstama. Geriant pikio pre-

paratus, nesunaikinama naudinga skran-

džio bei žarnyno mikroflora. Medicinos 

praktikoje bičių pikis taikomas plaučių tu-

berkuliozei gydyti, otorinolaringologijo-

je, gastroenterologijoje, oftalmologijoje, 

stomatologijoje, chirurgijoje, urologijoje, 

ginekologijoje ir proktologijoje. Pikiu sė-

kmingai gydomi nušalimai, nudegimai, 

spinduliavimo pakenkimai, virusinės in-

fekcijos, širdies bei kraujagyslių ligos, 

prostata, trofinės žaizdos. Beje, kaip ir 

kiti bičių produktai, pikis vartojamas ne 

tik susirgus, bet ir profilaktiškai, sveikatai 

stiprinti.

Taigi bičių pikio panaudojimo medicinoje 

galimybės išties plačios. Aptarsime kai 

kurias:

Natūralaus bičių pikio inhaliacijomis 

efektyviai gydomos viršutinių kvėpavimo 

takų ligos. Procedūrai imama 30–50 g pi-

kio, kuris supilamas į sausą mažą arbati-

nuką. Ant uždengto arbatinuko snapelio 

užmaunamas čiulptukas bei įstatomas 

piltuvėlis. Arbatinukas dedamas į puodu-

ką (vandens vonelę) taip, kad 2/3 būtų ap-

semta. Puodukui iš kartono iškerpamas 

dangtis su skyle viduryje – arbatinukui 

įstatyti; plyšeliai aplink, saugantis nuo 

karštų garų, apkamšomi vata. Kai van-

duo užverda (kaitinti ant mažos ugnies) 

ir sausame arbatinuke ištirpęs pikis ima 

skleisti malonų kvapą, pradedama inha-

liacijos procedūra. Piltuvėlio platųjį galą 

pridėjus prie burnos, kvėpuojama: pro 

burną įkvepiama, pro nosį iškvepiama. 

Taip kvėpuojama po 10–15 min. du kartus 

per dieną. Inhaliuojamo pikio keisti nerei-

kia bent porą savaičių. Tam pačiam tikslui 

tinka ir spiritinis pikio tirpalas.

Spiritiniu pikio tirpalu obstrukcinį 

bronchitą galima išgydyti išsiverčiant be 

kitų vaistų. Triskart per dieną, 30 min. 

prieš valgį, geriama po 30–40 lašų (30 % 

tirpalo) su vandeniu, pienu, medumi ar 

cukraus gabaliuku. Kursas 1–2 mėnesiai. 

PIKIS – senėji-

mo priešas. Įrodyta, 

kad organizmas sens-

ta vykstant kenks-

mingiems oksidacijos 

procesams, kuriuos 

gali pristabdyti an-

tioksidantai. Antiok-

sidacinį bičių pikio 

poveikį lemia viena 

iš jo sudėtyje esan-

čių nesočiųjų rieba-

linių rūgščių – oksi-

deceninė rūgštis.
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Maistas kaip vaistas

Ką galima ir ko ne?

Tinkamai surinktas ir laikomas pikis yra biologiškai aktyvi medžiaga, stipriai 

veikianti augalus, mikroorganizmus, gyvūnų ir žmonių organizmus, todėl bū-

tina paisyti rekomenduojamų dozių. Nevalia namų sąlygomis ruošti bičių pikį 

kaip aerozolį ar vidiniam vartojimui skirtą vaistą. Lengvabūdiška savo nuožiūra 

paskirtą gydymo kursą pakeisti ar papildyti pikio preparatais, mat jie suderi-

nami ne su visais medikamentais. Pasikliaukite gydytoju. Skirdamas gydymą 

pikio preparatais ar kitais bičių produktais, jis perspės, kad, pirmiausia, būtina 

įsitikinti, ar nesate jiems jautrus.

Kartais, norint atskirti nešvarumus ir priemaišas, pikis plaunamas vandenyje. 

Būdamas sunkesnis, jis skęsta, o vaškas ir kitos priemaišos iškyla į paviršių. Iš-

džiovintas pikis lieka švarus, bet jau nevisavertis, nes dalis gydomųjų medžia-

gų ištirpsta vandenyje. Štai kodėl pikio negalima plauti. Pašalines priemaišas 

(vašką, negyvas bites, medžio gabaliukus ir kt.) būtina pašalinti mechaniškai 

– išrinkti. 

Receptai su bičių pikiu

1. Propoliu galima vilgyti nedideles žaizdeles ir nudegimus. Pasigaminkite 

antpilą iš 1 dalies propolio ir 10 dalių spirito. Šiuo tirpalu suvilgyta žaizdelė 

apsaugoma nuo infekcijos.

2. Esant giliems nudegimams, nušalimams, suskilusiai kulnų odai 15 g smul-

kinto propolio sumaišyti su 85 g vazelino ir gautu tepalu kas 2 dienas tepti 

žaizdas.

3. Sergant stomatitu 1,5 ml. spiritinio propolio antpilo supilti į 0,5 stiklinės 

virinto vandens ir gautu mišiniu 4 kartus per dieną skalauti burną.

4. Esant nuospaudoms susmulkintą propolį užpilti 96 % spiritu (1:1). Mišinį 

pakaitinti karšto vandens vonelėje, įberti salicilo rūgšties miltelių, kruopščiai 

išmaišyti. Gautu tepalu tepti nuospaudas ir užklijuoti pleistru. Laikyti 3 dienas. 

Nuėmus pleistrą, nuospaudos lengvai pašalinamos.

5. Sergant angina kramtyti bičių pikį po 5–7 g per dieną. Jei pikis kokybiškas, 

angina praeina po 2 dienų. Tinka ir vaikams.

6. Esant dantų skausmui 40 g susmulkinto pikio užpilti 100 g 70 % spiri-

tu. Tirpalą laikyti 7–10 dienų, kasdien suplakant. Preparatą filtruoti per kelių 

sluoksnių marlę. Po to į tirpalą įpilti spirito, kad susidarytų 40 % koncentracija. 

Vaistus ant skaudančio danties užlašinti pipete, pridėti vatos ar marlės tam-

poną.

7. Turint slogą 20 g susmulkinto propolio su nedideliu kiekiu sviesto užpilti 

saulėgrąžų aliejumi, kad bendras svoris būtų 100 g. Gerai išmaišyti. Suvilgyti 

šiais vaistais nedidelius vatos ar marlės tamponėlius ir 2 kartus per dieną (ryte 

ir vakare) įkišti į nosį. Kiekvienai procedūrai naudoti vis naujus tamponėlius.

Parengta pagal habil. dr. Mykolą RAUCKĮ (www.bitininkas.lt)
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Ligita Šoliūnienė

1. Mityba
Karantino metu dažnas maitinosi su-

kauptomis atsargomis, nes buvo apribo-

tas išėjimas į parduotuvę. Tačiau ir įpras-

tu gyvenimo režimu neretai siekiame 

sutaupyti laiko, todėl tenka valgyti apdo-

rotą maistą ar pusgaminius. Ir tai yra ne 

tik užsiėmusių, veiklių, skubančių žmonių 

kasdienybė – senjorai taip pat nevengia 

maitintis tuo, kas greičiau, kas po ranka. 

Tuo labiau, kad gyvenantys vienumoje 

vyresni žmonės gaminasi retai ir tai valgo 

ilgą laiką. Pandemija užklupo pačiu nedė-

kingiausiu metų laiku – po žiemos menkai 

gavome vitaminų iš vaisių, daržovių. 

Jei trokštate išvengti bėdų, susijusių su 

tuštinimusi, apie 60 % jūsų suvartojamo 

maisto turėtų sudaryti ląsteliena, 15 % 

angliavandeniai, 10 % – baltymai ir 15 % 

– riebalai. Pakankamas skaidulinių me-

PAGALBOS 
PRIEMONĖS
jūsų viduriams3 

Neseniai teko išgyventi tam tikrą 
nelengvą periodą – karantiną, kuris 
buvo nemenkas išbandymas svei-
katai. Nuolatinis buvimas mažose 
patalpose, nejudrus gyvenimo bū-
das, netinkama mityba, prislėgta 
nuotaika ir liūdesys pasireiškia 
įvairiausiais organizmo negalavimo 
signalais. Vienas jų – vidurių užkie-
tėjimas, priverčiantis ne tik karan-
tino, bet ir įprastu metu vis ilgiau 
ir ilgiau praleisti laiko tualete. Kaip 
galime pagelbėti sau?

džiagų kiekis formuoja išmatų turinį ir 

užtikrina normalų tuštinimąsi. Maistinių 

skaidulų gausu daržovėse, vaisiuose, grū-

dų produktuose. Jei vargina užkietėję vi-

duriai, valgykite bent 4 kartus per dieną, 

dažniau gaminkite virtus ar troškintus, o 

ne keptus patiekalus. Į meniu įtraukite 

kviečių, grikių, perlinių kruopų ir avižinių 

dribsnių košes, jas gardinkite šaukšteliu 

augalinio aliejaus. Užkandžiaukite džio-

vintais vaisiais, bananais, nerūgščiais 

obuoliais, datulėmis, slyvomis. Pataria-

ma vengti miltinių gaminių, riebios, rū-

kytos mėsos, konservų, aštrių patiekalų, 

saldumynų, ryžių, stiprios kavos ir arba-

tos, ankštinių daržovių, kopūstų, rūgšty-

nių, špinatų.

Net jei sureguliuosite mitybą, tačiau ne-

gersite pakankamai skysčių, vidurių pro-

blemų, tikėtina, nepavyks išspręsti. Bū-

tent dėl skysčių trūkumo maisto tyrė per 

ilgai užsibūna storojoje žarnoje. Bendras 

skysčių kiekis turi sudaryti ne mažiau 

kaip 1,5 litro per dieną. Rekomenduoja-

ma dažnai gerti kefyrą, jogurtą, pasukas, 

išrūgas, daržovių ir vaisių sultis (išskyrus 

obuolių, vynuogių, nes pučia vidurius) ir, 

žinoma, kuo dažniau rinktis gryną van-

denį (ir vengti šviežio pieno). Gerkite 

pakankamai vandens, ypač jei daug pra-

kaituojate, taip pat karštos vasaros metu, 

jei vartojate skysčius varančius vaistus. 

Būtent dehidratacija yra viena iš vidurių 

užkietėjimo priežasčių.

Dar viena problema, dažniausiai susijusi 

su vyresniais žmonėmis – dėl nesveikų 

dantų prastai sukramtytas maistas. Taigi, 

jei manote, kad neverta rūpintis dantų 

Sveikata
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Kodėl ypač svarbi pagalba viduriams?
Ilgalaikis (lėtinis) vidurių užkietėjimas yra tiesiausias kelias link storosios žarnos vėžio. Per ilgai užsistovėjusiame žarnyno turinyje pra-

deda daugintis puvimą bei rūgimą sukeliančios bakterijos, o į kraują patekę jų veiklos produktai nuodija organizmą. Tuomet pasireiškia 

nuovargis, nervingumas, sumažėja gyvybingumas, pakinta odos išvaizda, plečiasi kojų venos, formuojasi tulžies akmenys ir kt. 

Ar nors vienas bus laimingas, to sulaukęs? Vienareikšmiškai NE! Vadinasi, būtina nedelsti ir laiku skatinti normalią žarnyno veiklą. Jei 

nepavyksta normalizuoti tuštinimosi jau išvardintų priemonių pagalba, pasitelkite laisvinamuosius preparatus, tačiau tuos, prie kurių 

net vartojant ilgą laiką nepriprantama (pvz.: Duphalac).

būkle, žinokite, jog taip kenkiate ne tik visai virškinimo sistemai, 

bet ir dėl to ilgiau užtrunkate tualete.

2. Fizinė veikla
Nejudrumas – dažna vyresniojo amžiaus žmonių problema ne 

tik karantino metu. Kartais jų fizinė veikla apribota dėl ligų, ne-

įgalumo, tačiau neretai jie vengia judėti dėl menkiausio negala-

vimo, manydami, kad taip sau dar labiau pakenks. Deja, tuomet 

patenkama į užburtą ratą ir lėtinės ligos dar labiau paūmėja bei 

atsiranda naujų negalavimų. Neretai vidurių užkietėjimas ka-

muoja sergančius lėtinėmis ligomis vien dėl to, kad jie ilgą laiką 

guli lovoje ir itin mažai juda. Dėl nepakankamo fizinio aktyvumo 

sumažėja žarnyno raumenų tonusas ir jie nustoja susitraukinėti, 

todėl vietoj malonios veiklos vis ilgiau tenka užtrukti tualete.

Todėl stenkitės kasdien bent pusvalandį mankštintis, eiti pa-

sivaikščioti, užsiimti mėgstama veikla sode ar darže, tvarkytis 

namuose, žaisti su anūkais. Tokia fizinė veikla naudinga visam 

kūnui ir psichologinei savijautai.

3. Emocinė būsena
Sergantiems nervų ar psichikos ligomis, depresija, gydytojai 

dažnai diagnozuoja neurozinį vidurių užkietėjimą. Tačiau netikė-

tai užklupęs COVID-19 virusas privertė sunerimti visą pasaulį, ne 

tik iki tol negalavusius žmones. Nežinomybė dėl ateities, pris-

lėgta nuotaika, atskirtis nuo giminaičių ir mylimų žmonių dažną 

lydės dar ilgą laiką. Ypač senjorų gyvenime karantinas paskatino 

neigiamą emocinę būseną, depresinę nuotaiką, liūdesį ir nemi-

gą. Būtent tai gali būti viena iš vidurių užkietėjimo priežasčių. 

Todėl kiekvienas turime stengtis derinti ne tik mitybą, bet ir rink-

tis teigiamus, pozityvius, optimistinius dalykus, veiklą, žmones. 

Kiekviena stresinė situacija neigiamai veikia ir ilgainiui tai prasi-

skleidžia itin sunkių ir rimtų ligų puokšte. 

Beje, žarnų motoriką lėtina ir dauguma nervų sistemą veikiančių 

medikamentų. Todėl pagelbėkite sau ir savo viduriams vaistažo-

lių arbatomis, komedijomis, užkrečiančiu juoku ir optimistiškai 

nuteikiančiu bendravimu, širdžiai miela veikla.



DUPHALAC – 
EFEKTYVUS 

IR SAUGUS 
VAISTAS NUO 

VIDURIŲ 
UŽKIETĖJIMO, 

tinkantis visai šeimai – kūdikiams ir 
vaikams, nėščiosioms ir žindančioms 

moterims, diabetu sergantiems, 
pagyvenusiems žmonėms.

Duphalac sudėtyje yra vidurius 
laisvinančios medžiagos, vadinamos 

laktulioze. Laktuliozė yra disacharidas, 
sintetinamas iš pieno cukraus.

Duphalac (laktuliozės) poveikis yra 
fiziologinis ir saugus.

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudėtis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mg laktuliozės. Terapinės indikacijos. Vidurių užkietėjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas 
tuštinimasis minkštomis išmatomis (sergant hemorojumi, po storosios žarnos ar išangės operacijos); hepatinės encefalopatijos gydymas; kepenų prieškominės ir komos būklės prevencija ir gydymas. 
Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozė turi būti parenkama atsižvelgiant į kiekvieno paciento poreikį. Gydant vidurius laisvinančiais vaistiniais preparatais, rekomenduojama gerti pa-
kankamai skysčių (1,5–2 litrus arba 6–8 stiklines) per parą. Vaistas gali būti vartojamas kartą per parą, pavyzdžiui, pusryčiaujant, arba dozė gali būti padalinta į dvi dalis. Geriamąjį tirpalą reikia nuryti 
visą iškart, ilgai nelaikant burnoje. Vaisto poveikiui pasireikšti gali prireikti kelių (2–3) dienų. Duphalac geriamąjį tirpalą galite gerti neskiestą arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite 
naudoti matavimo taurelę. Pradinė paros dozė: suaugusiesiems ir paaugliams: 15–45 ml; vaikams (7–14 metų): 15 ml; vaikams (1–6 metų): 5–10 ml; kūdikiams iki 1 metų: iki 5 ml. Pagal atsaką į 
gydymą, po keleto dienų pradinė dozė gali būti pakeičiama palaikomąja doze. Dozavimas esant kepenų encefalopatijai (tik suaugusiems): pradinė dozė yra 30–45 ml geriamojo tirpalo 3–4 kartus 
per parą. Kontraindikacijos. Padidėjęs jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medžiagai, galaktozemija, virškinimo trakto nepraeinamumas, uždegiminė žarnyno liga (Krono liga ar opinis 
kolitas), virškinimo trakto perforacija (prakiurimas) ar virškinimo trakto perforacijos rizika. Specialūs įspėjimai ir atsargumo priemonės. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku 
prieš pradedant vartoti vaistą, jei: Jums skauda pilvą dėl nepaaiškinamų priežasčių; jei negalite suvirškinti pieno cukraus (laktozės); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra: galaktozės 
ar fruktozės netoleravimas, Lapp laktazės trūkumas, gliukozės-galaktozės malabsorbcija. Ilgą laiką vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolitų pusiausvyros sutrikimas. Vartoti 
vidurius laisvinančius vaistinius preparatus vaikams reikėtų tik išimtinais atvejais ir tik gydytojui prižiūrint. Duphalac galima vartoti nėštumo ir žindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. Prašome įdėmiai 
perskaityti pakuotės lapelį ir vaistą vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jūsų sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado šalutinis poveikis, dėl tolesnio vaisto vartojimo 
būtina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu įtariate, kad Jums pasireiškė šalutinis poveikis, apie jį praneškite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaistų kontrolės tarnybai prie Lietuvos Respu-
blikos sveikatos apsaugos ministerijos el. Paštu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais būdais, kaip nurodyta jos interneto svetainėje www.vvkt.lt.
LENGVA PERGALĖ UŽKIETĖJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. vasario mėn. MYL-LT-20-19

LENGVA PERGALĖ 
UŽKIETĖJUS VIDURIAMS

Sveikata

ANTRINIS VAISTO POVEIKIS: 
laktuliozė didina gerųjų bakterijų Bifidum ir Lactobacillus 
augimą storojoje žarnoje ir tuo pačiu pagerina 
mikroorganizmų sudėtį (esant užkietėjimui sumažėja 
gerųjų bakterijų). Duphalac – daugiau nei vidurius 
laisvinantis vaistas, tai ir prebiotikas. 

PIRMINIS VAISTO POVEIKIS: 
jis mažina žarnų pH (terpė rūgštėja), nes žarnų bakterijos 
skaldo laktuliozę iki trumpų grandinių riebalų rūgščių, 
o pastarosios didina osmosinį slėgį, pritraukia vandenį 
į žarnų spindį, didėja išmatų apimtis, jos suminkštėja, 
trumpėja išmatų tranzito žarnynu laikas, skatinamas 
pasituštinimas.
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Saulė vis dažniau vilioja į lauką, 
esame jos išsiilgę, ji džiugina, šil-
do, apdovanoja vitaminu D. Ta-
čiau neretai išgirstame nuomo-
nių, kad pirmųjų saulės spindulių 
saugotis nereikia. Apie tai konsul-
tuojamės su kosmetologe, Kauno 
kolegijos medicinos fakulteto 
kosmetologijos katedros lektore 
LORETA VALATKEVIČIENE.

UV spindulių 
poveikis ir 
apsauga nuo jų. 
Pramanai ar būtinybė?

Kuo kenksmingi saulės spinduliai?
Norint saugiai mėgautis saulės spindu-

liais, būtina apsauga – kosmetinės prie-

monės su SPF, skrybėlės, skėčiai, drabu-

žiai, akiniai nuo saulės, reikia atsižvelgti į 

dienos metą ir buvimo saulėje laikotarpį. 

„Jei skrybėlaitę kiekvienas galite rinktis 

pagal skonį ir grožį, tai akiniai nuo sau-

lės privalo būti su UV filtrais, kad išties 

apsaugotų akis nuo žalingo UV spindulių 

poveikio, o ne tik pritemdytų vaizdą, – 

įspėja dėstytoja.“ Anot jos, saulė sukelia 

akių jautrumą, ašarojimą, skausmą, vokų 

patinimą, tačiau, kas svarbiausia, net 20 

% kataraktos (akies lęšiuko drumstumas) 

sukėlėju būna UV spinduliai arba jie suak-

tyvina jau prasidėjusį ligos procesą, kuris 

neretai baigiasi aklumu. UV spinduliai 

taip pat gali sukelti akių vokų onkologi-

nius susirgimus. Štai kodėl saulėtą dieną 

net ir būnant su akiniais reikia vengti tie-

sioginio žiūrėjimo į saulę. 

Odos fotosenėjimas (priešlaikinis odos 

senėjimas) atsiranda dėl visų ultravio-

letinio spektro (UVA, UVB, UVC) saulės 

spindulių. Net ir gražią, jauną odą veikia 

saulės spinduliai, o brandžią sendina dar 

greičiau, suteikdama jai pilką, nesvei-

ką išvaizdą, sukelia hipopigmentacijos 

arba hiperpigmentacijos reiškinius, dėl 

UV spindulių poveikio kolageno skaidu-

loms oda praranda elastingumą, daugė-

ja raukšlių, o esamos stipriai gilėja. Su 

amžiumi oda tampa vis jautresnė, silpsta 

viso organizmo, taigi, ir odos imunitetas, 

Saulė ir džiugina, ir kenkia
Saulės arba kitaip – UV spinduliai – sutei-

kia mūsų odai gražų įdegį, padeda gamin-

tis vitaminui D, suteikia gerą nuotaiką, 

tačiau jais mėgautis reikia saikingai. „Ilga-

laikis buvimas saulėje be apsaugos prie-

monių suteikia ne tik įdegį, bet ir odos 

nudegimus, perštėjimą, skausmą, pūsles, 

lupimąsi, – tvirtina L. Valatkevičienė. – Su 

amžiumi tai skatina fotosenėjimo požy-

mius, naujų ligų atsiradimą (tarp jų – akių 

ir net onkologines) ar jau esamų paūmė-

jimą bei odos pigmentacijos pokyčius, 

kurie pasižymi tamsiomis pigmentinėmis 

dėmėmis, strazdanomis, baltme.“

UV spinduliai skirstomi į UVA, UVB ir UVC 

spindulius, visi jie pasižymi nevienodu 

ilgiu ir, be abejo, skirtingu poveikio žmo-

gaus organizmui. UVC spinduliai ozono 

sluoksnio dėka nepasiekia žemės pavir-

šiaus.

UVB spinduliai žemę pasiekia iki 5 %. Šią 

spinduliuotę padeda sulaikyti debesys, 

langai, tad apniukusią dieną tokia spindu-

liuotė mums mažai pavojinga. Tačiau sau-

Ligita Šoliūnienė

lėtą dieną šie spinduliai intensyviausiai 

mus veikia 10–15 val. Kaip teigia kosme-

tologė, tokį saulės poveikį pastebėsime 

itin greitai, nes spinduliai veikia epider-

mio sluoksnį, todėl oda parausta, pasi-

reiškia hiperpigmentacija. Pavojingiausia 

tai, kad ilgalaikis UVB spindulių poveikis 

gali sukelti onkologinius odos ir kitus su-

sirgimus, ir, kas itin svarbu, dar labiau sil-

pnina imunitetą, kuris su amžiumi ir taip 

nėra pats stipriausias.

UVA spinduliai pasiekia mus iki 95 %  ir 

būna intensyvūs visą dieną, ši spindu-

liuotė skverbiasi pro debesis ir langus. 

– Veikdami žmogaus odą šie spinduliai 

prasiskverbia į gilesnius jos sluoksnius, 

tačiau jų poveikis juntamas ne iš kar-

to, o dažnai – po daugelio metų, – kodėl 

turėtume būti atsargūs saulėje įspėja L. 

Valatkevičienė. – Tokių spindulių paveik-

ta oda sensta, raukšlėjasi, tampa pelenų 

spalvos, o tai ir yra pagrindinė priešlai-

kinio senėjimo priežastis, taip pat galimi 

onkologiniai susirgimai, akių ligos.“
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lėtėja ir prastėja dauguma jos funkcijų – 

dėl to prarandamas gebėjimas efektyviai 

apsisaugoti nuo UV spindulių. 

Kas tie SPF filtrai ir kuo jie naudingi?
Efektyvus odos saugojimas nuo UV spin-

dulių – kosmetinės priemonės su SPF fil-

trais. Jų paskirtis – atspindėti, sugerti UV 

spinduliuotę. Pagal veikimo mechanizmą 

šie filtrai skirstomi į cheminius, fizikinius 

(mineralinius) ir biologinius.

Cheminiai filtrai gali prasiskverbti tik į vir-

šutinį – epidermio – sluoksnį. Jie sugeria 

UV spinduliuotę ir paverčia ją jau nepavo-

jinga šilumine energija.

Fizikiniai arba mineraliniai filtrai neprasi-

skverbia per odą, nes jų dalelės per dide-

lės. Jie lieka ant odos paviršiaus ir tokiu 

būdu sudaro barjerą UV spinduliams. 

Dažniausiai pasitaikantys – titano dioksi-

das ir cinko oksidas.

Biologiniai filtrai – tai dažniausiai natū-

ralios kilmės medžiagos. Jų apsaugos 

poveikis nėra toks stiprus kaip cheminių 

filtrų, todėl labai dažnai į apsaugines kos-

metines priemones papildomai dedama 

ir cheminių ar mineralinių filtrų. Biolo-

giniai filtrai – melaninas, kuris taip pat 

neutralizuoja ir laisvuosius radikalus, ko-

koso aliejus, graikiško riešuto pigmentas, 

kalninė arnika. Tačiau jie sugeria tik UVB 

spindulius. Tokie filtrai – nors ir nedidelė, 

tačiau vis tiek apsauga žmonėms, kurie 

jautrūs ar alergiški cheminiams ar mine-

raliniams filtrams.

Mokykimės pažinti save!
Norėdami turėti gražų ir sveiką odos įde-

gį, o ne odos nudegimą ir sukeltus paki-

timus ar ligas, reikia atsiminti, kad švie-

sios odos ir plaukų žmonės yra jautresni 

saulės spinduliams, jie turėtų vengti bu-

vimo saulėje intensyviausiu metu ir, be 

abejo, rinktis priemonę su aukštu SPF. 

Taip pat negalvoti, kad, užsitepus apsau-

ginį kremą su aukštu SPF indeksu, galima 

būti saulėje visą dieną. Atminkite – UV 

spinduliai dar atsispindi nuo vandens, 

debesų, smėlio ir net žolės. Kuo aukščiau 

esate žemės paviršiaus, tuo labiau esate 

veikiami UV spinduliuotės, tai ypač reikia 

atminti būnant kalnuose, kur sniegas dar 

papildomai atspindi saulę.

Kiekvienas žmogus, priklausomai nuo 

odos ir plaukų šviesumo, skirtingą laiko 

tarpą gali būti saulėje. Paties šviesiausio 

gymio – iki dešimties minučių, tamsiau-

sios odos savininkas – iki pusės valandos.

Kaip rinktis SPF indeksą ir kiek laiko 
jis saugo? 
Be abejo, kuo aukštesnis SPF indeksas, 

tuo stipriau ir ilgiau jis apsaugo. Naudo-

jant kremą su dideliu SPF taip pat galima 

įdegti. Renkantis apsauginę kosmetinę 

priemonę svarbu, kad ji apsaugotų ir nuo 

UVA, ir nuo UVB spinduliuotės. Skirtu-

mas tarp SPF 30 ir SPF 50 nėra ženkliai 

reikšmingas, kadangi pirmasis blokuoja 

iki maždaug 98 % saulės spinduliuotės, 

o antrasis – tik maždaug puse procento 

daugiau, tačiau šviesaus gymio, itin jau-

triems saulei žmonėms šis nedidelis skir-

tumas gali būti labai reikšmingas ir, deja, 

turėti pavojingų pasekmių, kuomet pa-

žeidžiamas ląstelių DNR ir taip sukeliami 

odos, akių vokų ir audinių aplink onkolo-

giniai susirgimai. 

Norint žinoti, kiek laiko saugiai galima 

būti saulėje su apsaugine kosmetine 

priemone, reikia SPF reikšmę padaugin-

ti iš savaiminės apsaugos laiko. Tarkime, 

pasirinkau apsauginį kremą su SPF 20, o 

esu jautri saulei ir greitai nudegu, vadi-

nasi, mano buvimas saulėje saugus apie 

200 minučių. Naudojant apsaugines prie-

mones svarbu žinoti, kad tik tinkamas 

jos naudojimas duos naudą – apsauginį 

kremą būtina tepti maždaug 20 minučių 

iki saulės vonių laiko, nepamiršti, kad 

atnaujinti jo tepimą būtina taip pat likus 

20 minučių iki apsaugos pabaigos, ir kad 

kremai nusiplauna maudantis vandens 

telkiniuose, todėl turi būti tepami rei-

kiamu sluoksniu. SPF reikšmė priklauso 

nuo užtepto kremo kiekio, o jei užtepsite 

pernelyg plonai – apsauga bus ženkliai 

mažesnė. Kremą reikia pasistengti ištepti 

tolygiai, kad apsauga visose kūno vietose 

būtų vienoda.

Dėmesys – jautriausioms kūno vie-
toms
Kosmetologė Loreta visuomet pataria 

jautrioms kūno vietoms – veido, dekoltė 

sričiai – rinktis kremus, kurie skirti tik vei-

dui, nes įprastai juose esantys ingredien-

tai maitina, drėkina, regeneruoja odą. 

„Nepamirškite saugoti lūpų, nes plona 

jų oda nuo prakaito, saulės, vėjo greitai 

skeldėja, raukšlėjasi!“ – būti atidžiam kie-

kvienai saulės pasiekiamai vietai įspėja L. 

Valatkevičienė. Kasdienei veido odos ap-

saugai nuo saulės einant į lauką užtenka 

naudoti dekoratyvinę kosmetiką – kremi-

nę pudrą, lūpų dažus, tačiau čia galioja 

ta pati taisyklė, kaip ir su odos šviesu-

mu – kuo šviesesnė kreminės pudros ar 

lūpų dažų spalva, t. y. kuo mažiau šiose 

priemonėse pigmento – tuo apsauga ma-

žesnė. Jei naudojate veidui ir papildomą 

apsauginę priemonę su SPF, tepti ją reikia 

vietoje įprasto kremo prieš tepant kremi-

nę pudrą.

Taip pat neužmiršti odos priežiūros ir po 

saulės vonių, nes, ilgiau pabuvus saulė-

je, oda praranda drėgmę, būna veikiama 

apsauginių filtrų, smėlio, vėjo, prakaito, 

vandens (jūros vanduo dar turi ir drus-

kos). Odą būtina drėkinti, raminti, rege-

neruoti. „Ypač greitai nuo saulės poveikio 

nukenčia dekoltė, kaklo ir rankų oda, sau-

gokite ir prižiūrėkite jas“, – pataria speci-

alistė.

NE MAŽIAU SVARBU!
Saulė veikia ir teikdama šiluminę ener-

giją, tad saugokite save nuo pernelyg 

ilgo buvimo saulėje, ypač esant aukš-

tam spinduliuotės lygiui (apie jį galite 

sužinoti ir telefono programėlėse). 

Priešingu atveju gali padidėti kraujos-

pūdis, sutrikti pusiausvyra, prakaituo-

jant galite netekti daug skysčių, galų 

gale – ištikti saulės ar šilumos smūgis.

Pavojingiausia tai, kad ilgalaikis UVB 
spindulių poveikis gali sukelti onko-
loginius odos, kt. susirgimus ir dar 
labiau silpnina imunitetą.



Žmonės jau tūkstančius metų žino, kaip išgauti aromatus iš kvapių dervų, 
medienos gabalėlių, žolių, šaknų, žievės, sėklų ar žiedų. Anksčiau praban-
gių smilkalų kvapai jusles virpindavo šventyklose, religinių ceremonijų 
ar ritualų metu, o dabar tai kiekvienam pasiekiama, bene efektyviausia 
aromaterapinė priemonė, kuri turi teigiamą poveikį žmogaus kūnui ir 
sielai. „Buityje smilkalai naudojami norint sureguliuoti fizinius ir emoci-
nius sutrikimus bei tiesiog norint pajusti pasitenkinimą uodžiant malonų 
aromatą“, – sako lietuviškų smilkalų gamyba užsiimančios, puslapio „Tarp 
samanų“ įkūrėjos Vilma Norvilytė ir Emilija Kvieskaitė. Merginos, įkvėptos 
senovinių lietuvių tradicijų, žoliauja ir gamina rankų darbo smilkalus, ku-
rių gamyba, pasak jų, visada buvo sakralus ritualas su dainomis ir jaukiais 
moterų pašnekesiais.
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Patarimai

Smilkalai – 
kasdienis ritualas 
kūnui ir sielai

Tarp samanų
Lietuviškų smilkalų gamyba „Tarp sa-

manų“ merginos užsiima jau 10 metų. 

„Apie žolelių gydomąsias savybes mo-

čiutė pasakodavo nuo mažens, kartu 

su ja rinkdavome augalus, o vėliau juos 

smilkydavome – dainuodamos liaudies 

dainas, darydavome žolelių rutuliukus, 

kuriuos vėliau palikdavome ant kros-

nies, kad smilktų. Prieš dešimt metų vėl 

pradėjau rinkti ir džiovinti augalus, juos 

smilkyti ir ieškoti derančių kvapų. Dvie-

se su drauge, atlikdamos daug įvairių 

bandymų, atradome kertinius gamybos 

perliukus“, – pasakoja Vilma Norvilytė. 

Meilę augalams apjuosusios su žiniomis, 

merginos sukūrė savo feisbuko puslapį 

„Tarp samanų“ ir pradėjo veiklą mugėse, 

įvairiose dirbtuvėse, kur dalijasi žiniomis 

apie gydančias augalų savybes ir lietuviš-

kų smilkalų gamybą. „Smilkalus galima 

gaminti iš daug žolelių ir gėlių, bet mes 

pasilikome prie bazinių lietuviškų kvapų –  

mūsų smilkaluose dominuoja kadagio 

bazė susimaišiusi su gintaro dulkėmis ir 

pelynu ar jonažolėmis“, – sako lietuviškų 

smilkalų meistrė.

Smilkalai – vienas 
seniausių ritualų 
Per šimtmečius iki šių dienų žmonės vi-

same pasaulyje smilkalus naudojo dėl 

įvairių priežasčių – medicininiais, esteti-

niais tikslais, kaip įrankį neutralizuojant 

nemalonius kvapus, kaip įvairių religinių 

praktikų komponentą arba net kaip būdą 

atstumti demonus ir piktąsias dvasias.

Dabar smilkalų galima pamatyti įvairių 

formų ir pavidalų (lazdelės, kūgeliai, pa-

dengti aromatizuotais milteliais). Tačiau 

dažnai juose vietoj natūralių kvapiųjų 

medžiagų naudojami sintetiniai kvapai 

(gaminami iš naftos pramonės medžia-

Iveta Leščinskaitė

gų), dėl to nukenčia jų kokybė, o kartais 

tokių smilkalų smilkymas gali net pakenk-

ti žmogui. Tuo tarpu žolelių smilkalai yra 

visiškai natūralūs.

Natūralūs smilkalai
Žolelių, žiedų, dervų, lapų, spyglių smilka-

lų dūmai ne tik skleidžia malonų aroma-

tą, smilkymas yra vienas seniausių žmo-

nijos ritualų. Jis padeda sukurti darną ir 

harmoniją, pagerina savijautą.

Lietuvoje smilkalai nuo seno gaminti iš 

vaistažolių, norint apsaugoti nuo ligų – 

gripo epidemijos metu, nuo peršalimo, 

diegiant pilvą ar streso atveju. Lietuviš-

kuose smilkaluose dažniausiai naudoti 

gintarai, kadagiai, pelynai, jonažolės, aje-

rai, o žaliava smilkalams renkama vasa-

ros mėnesiais. Surinkta žaliava tinkama 

naudoti 2–3 metus. 
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Kaip deginti smilkalus?
•	 Norėdami pajusti smilkalų aromatą, pirmiausia juos uždekite. Norėdami sudeginti smilkalų lazdelę, naudokite žiebtuvėlį ar deg-

tuką, kad uždegtumėte galiuką. Kai smilkalai užsidega, liepsną švelniai užgesinkite, paprastai ją užpūsdami. Tada smilkalai ima 

švytėti ir skleisti malonaus kvapo dūmus.  

•	 Smilkalų degimo laikas skiriasi pagal formą. Pavyzdžiui, smilkalų lazdelė gali smilkti nuo 50 iki 90 minučių. Baigus degti, smilkalai 

užgęsta patys.

•	 Galima smilkyti ir patį augalą. Susmulkinkite jį ir sudėkite ant žalvarinės lėkštutės. Dar galite susmulkinti kavamale, sušlapinti 

karštame vandenyje su ištirpintu šaukštu medaus, sulipinant kūgelį. Kūnui apsmilkyti pakanka 2–4 minučių. 

Smilkalai natūraliai kelia gaisro pavojų, todėl turėtumėte laikytis saugumo reikalavimų.

•	 Degindami smilkalus naudokite smilkalų degiklį ar stovą. Tai padės sulaikyti deginančius smilkalus ir jų pelenus.

•	 Padėkite smilkalų laikiklius ant ugniai atsparaus paviršiaus.

•	 Niekada nepalikite degančių smilkalų be priežiūros.

•	 Smilkalai nuo senų senovės buvo nau-

dojami religiniuose ritualuose šven-

tyklose senovės Egipte, Babilone ir 

Graikijoje. Taip pat įvairių meditacijų, 

ceremonijų metu, o kai kurie neatsieja-

mi nuo laidojimo ritualų ir medicininės 

praktikos įvairiose kultūrose. 

•	 Kadagys džiūsta ilgiausiai – iki pusės 

metų, o kvapas išsilaiko iki 12 val., tuo 

tarpu pelyno kvapas laikosi iki 36 val. 

•	 Gintaro smilkymas praktikuotas dar 

senovės Egipte, senovės Graikijoje, Ro-

mos imperijoje. Smilkdamas gintaras 

išskiria aitrų eterinį aliejų, o tokiems 

smilkalams gaminti gali būti naudoja-

mi gintaro milteliai, susidarantys ap-

dorojant gintarą. Tačiau prieš įsigyda-

mi gintaro dulkių iš apdirbimo meistrų, 

nepamirškite, kad atliekų dulkės gali 

būti ne grynos, o su šlifavimo veltinio 

Faktai apie smilkalus
Smilkalai paprastai yra sudaryti iš aroma-

tinės medžiagos, sukuriančios kvapą, ir 

degios rišamosios medžiagos, laikančios 

ją kartu tam tikra forma.

•	 Aromatinės medžiagos, naudojamos 

smilkalams gaminti, paprastai yra au-

galų pagrindu ir jose gali būti įvairių 

dervų, žievių, sėklų, šaknų ir gėlių.

•	 Konkrečios smilkalų dalys gali skirtis, 

priklausomai nuo regiono ir gamintojo. 

Keletas specifinių aromatinių ingre-

dientų, kuriuos galite atpažinti skirtin-

guose regionuose: cinamonas, musku-

sas, miramedis, pačiulis, santalas.

•	 Smilkaluose esanti degioji rišamoji me-

džiaga užsidega, todėl susidaro dūmai. 

Naudojamos medžiagos skiriasi, tai 

gali būti, pavyzdžiui, anglis ar medžio 

milteliai.

•	 Smilkalai gali būti įvairių formų – ritės, 

kūgiai, milteliai, lazdelės. 

dulkėmis, kurios degant turi itin nema-

lonų kvapą. Šias dulkes pradžioje reikia 

išsijoti. 

•	 Kadagių uogos priskiriamos prie tradi-

cinių smilkalų. Apskritai, tai – seniau-

siai smilkomi augalai. Jie naudojami 

daugelyje įvairių kultūrų. Nuo seno yra 

tikima, kad kadagių smilkalai iš aplin-

kos išvaro blogą energiją ir apsupa žva-

linančia apsaugine galia. Baltų žyniai 

naudodavo jas apeigų metu. 

•	 Pelynas puikiai tinka norint sustiprinti 

ir tonizuoti nusilpusį organizmą. 

•	 Rožių žiedlapiai yra idealūs smilkalai, 

skleidžiantys meilės kerus, įkvepiantys 

drąsos bei pasitikėjimo savimi.
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Sveikata

Ozonas – ko gero 
galingiausias 

dezinfekavimo būdas
Ozonatoriai tikrai nėra naujovė, jų vei-

kimas itin paprastas – darbuotojams ar 

klientams nesant patalpose, paprastai 

naktį, į ventiliacijos sistemą kelias valan-

das leidžiamos ozono dujos. Jos efekty-

viai naikina visų tipų virusus, bakterijas 

ir net pelėsį. Ši praktika aktyviai taikoma 

medicinos įstaigose, sporto klubuose, 

viešbučiuose, baseinuose ar net daržovių 

sandėliuose. Ozonas užtikrina patikimą 

Kova su virusais namie: 

AR GALIMA ĮDARBINTI 
NAMŲ ELEKTRONIKĄ?

Koronavirusas privertė milijo-
nus žmonių pirkti iki šiol nepo-
puliarias priemones, pade-
dančias saugotis nuo virusų: 
kaukes, respiratorius, dezin-
fekcinius skysčius. Pažanges-
ni vartotojai neapsiriboja tik 
šiomis priemonėmis ir ieško 
dar efektyvesnių sprendimų: 
„Topo centro“ ekspertai paste-
bėjo išaugusį susidomėjimą 
oro valytuvais ir ozonatoriais.

patalpų dezinfekavimą ir jau pripažintas 

kaip ypač efektyvus kovojimo prieš CO-

VID-19 virusą įrankis. Apie naktinį ozona-

torių naudojimą pastarosiomis dienomis 

paskelbė ir LR Seimas. Ozono privalu-

mas, lyginant su kitomis dezinfekavimo 

priemonėmis, pvz., UV spinduliais, tai 

didžiulė skvarba. Įjungus tokį įrenginį, 

dujos pasiekia kiekvieną patalpos kampą 

ir net įsiskverbia giliai į baldus, pasiekda-

mos ne tik bakterijas, virusus ir pelėsius, 

bet ir dulkių erkutes. Lyginant su kitomis 

cheminėmis priemonėmis, ozonas taip 

pat žymiai lengviau pasišalina iš patalpų, 

o svarbiausia – nepalieka jokių kenksmin-

gų nuosėdų, nes tai natūraliai gamtoje 

esančios dujos: jų kvapą galima užuosti 

po smarkaus žaibavimo arba pušyne, 

nes jos išskiria ozoną. Skirtumas toks, 

kad koncentracija tokiu atveju būna itin 

maža, o veikiant prietaisui – didelė. 

Prieš ozonatoriaus naudojimą reikia būti 

ypač atidiems ir įsitikinti, kad patalpose 

nėra žmonių ar gyvūnų, bei nebūti na-

muose jam veikiant, o baigus ozonuoti į 

patalpą rekomenduojama neiti 40 minu-

čių po įrenginio išsijungimo. P3 labora-

torijoje, vadovaujamoje profesoriaus Li 

Zelin, atliktas tyrimas įrodė, kad ozonas 

efektyviai sunaikina 99,22 % SARS virusų, 

kurie priklauso tam pačiam koronavirusų 

tipui kaip ir COVID-19. Tiesa, efektyvu-

mas priklauso ir nuo to, koks yra ozono 

koncentracijos lygis, todėl būtina paisyti 

gamintojo instrukcijų ir nebandyti mažu, 

nepakankamai galingu ozonatoriumi de-

zinfekuoti didesnę nei rekomenduojama 

patalpą.
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Įprastų oro filtrų 
veiksmingumas

Įprastų oro valytuvų veikimo principas 

paprastas – jie turi oro filtrą ir ventiliato-

rių. Dažniausiai naudojami HEPA filtrai, 

kurie buvo išrasti dar praėjusio amžiaus 

pirmojoje pusėje. Nepaisant to, jie gali 

sunaikinti net 99 % ore esančių nešvaru-

mų. Kokių dalelių HEPA filtrai nepagauna? 

Pačių mažiausių. Kinijos mokslininkai nu-

statė, kad COVID-19 viruso dalelių dydis 

prasideda nuo 0,06 mikronų, o didžiau-

sios dalelės gali siekti 0,14 mikronų dydį. 

Teoriškai HEPA filtrai sugauna 99,97 % 

ore esančių dalelių, kurių dydis praside-

da nuo 0,3 mikronų. Šie filtrai veikia kaip 

tinklelis, kitaip tariant, mažesnės dale-

lės tą tinklelį pereina kiaurai. Visgi NASA 

mokslininkai nustatė, kad virusų dydžio 

daleles HEPA filtrai taip pat sugeba pa-

gauti dėl vykstančios difuzijos, kai ma-

žesnės virusų dalelės susijungia į dides-

nes. NASA tyrimo rezultatus patvirtino ir 

Minesotos mokslininkai, atlikę tyrimą su 

dalelėmis nuo 5 iki 20 kartų mažesnėmis 

už koronavirusą. Nepaisant mažesnių 

teorinių HEPA filtro galimybių, jis suge-

bėjo išvalyti net 99,99 % minėtų dalelių. 

Taigi, HEPA filtrą naudojantys valytuvai, 

tokie kaip „Xiaomi Mi Air Purifier Pro“, 

turėtų susitvarkyti ir su koronavirusu, 

sklandančiu ore, tačiau norintiems užti-

krinto rezultato ir virusų naikinimo ne tik 

ore, bet ir ant įvairių paviršių, ekspertai 

rekomenduoja rinktis ozono dujas gami-

nančius prietaisus, tokius kaip „HE-150R“. 

Verta pastebėti, kad HEPA filtrus turintys 

oro valytuvai orą tik prafiltruoja ir visos 

pavojingos dalelės sulaikomos filtro, taigi 

ilgainiui HEPA filtrų efektyvumas mažėja. 

Tačiau periodiškai keičiant filtrus galima 

turėti tikrai efektyvią apsaugą ir tyresnį 

orą. Tuo tarpu ozonatoriai visiškai sunai-

kina virusus ir bakterijas, jų efektyvumas 

išlieka ir po ilgo naudojimo laiko, tačiau 

juos naudojant, būtina griežtai paisyti 

naudojimo instrukcijų ir būti tikriems, 

kad jam veikiant patalpose nėra žmonių 

ar gyvūnų.



54

Aktualu

Daugelis galvoja, kad savanorystė nau-

dinga tik tiems, kam ji teikiama, tačiau iš 

tiesų tyrimai rodo, kad savanorystė tei-

kia psichinę ir fizinę naudą ir tiems, kurie 

padeda. Tiesa ta, kad savanorystė gali 

padėti išvengti depresijos, susirasti drau-

gų, įgyti naujų įgūdžių, o tikslo turėjimas 

suteikia naujų jėgų ir įkvepia gyvenimo 

prasmės.

Kodėl savanorystė ypač 
naudinga senjorams:
•	 savanoriavimas padeda išvengti vy-

resnių žmonių izoliacijos ir depresi-

jos. Užsiimant šia veikla užmezgami 

nauji ryšiai su žmonėmis ir bendruo-

menėmis, įgyjama naujų įgūdžių, o 

tikslo ir reikalingumo jausmas sutei-

kia gyvenimui prasmės. 

•	 Savanoriaujant ne tik praplečiamas 

akiratis ir sustiprinami socialiniai 

ryšiai. Tai taip pat padeda pakeis-

ti žmonių požiūrį į vyresnius žmo-

nes, nes savanoriaudami senjorai 

gali būti nauja jūsų gyvenimo prasmė!
SAVANORYSTĖ 

parodo, kad neatsisako įsitraukti į 

visuomeninį gyvenimą. Panaudoda-

mi įvairialypę patirtį, talentus ir įgū-

džius, senjorai demonstruoja, kad jie 

yra aktyvūs, įsitraukę ir būtini svei-

kos visuomenės nariai. Pagyvenę 

žmonės turi puikią galimybę dirbti 

kartu su jaunimu ir rodyti pavyzdį 

jaunesnėms kartoms, padėti jauni-

mui bei patys mokytis iš jų. Tai pui-

kiai užpildo kartų atotrūkį. 

•	 Tai naudinga psichinei sveikatai ir 

gali padėti išvengti Alzheimerio li-

gos. Nacionalinis senėjimo institutas 

praneša, kad produktyvi ir prasmin-

ga socialinė veikla, tokia kaip savano-

rystė, gali sumažinti senjorų sveika-

tos problemas. Psichinė stimuliacija 

gali padėti išvengti demencijos, su-

teikti ilgaamžiškumą. 

Kuo daugiau savanoriaujate, tuo dau-

giau naudos turėsite, tačiau jei esate 

užimtas, nebūtina prisiimti ilgalaikių 

įsipareigojimų. Užtenka vos kelių va-

landų per savaitę, kad prisidėtumėte 

prie kito gerovės. Net ir maži darbai 

gali būti ta pagalba, kuri pakeis pavie-

nių žmonių, gyvūnų ar bendruomenių 

gyvenimą. Be to, buvimas naudingu 

teikia išties didžiulį malonumą, o tai 

ugdo ir pasitikėjimą savimi!

Įkvepiančios savanorių 
istorijos
Loreta Feitušienė – Savanoriauja Cari-

tas, Sidabrinėje linijoje ir prisideda prie 

savanorystės bažnyčioje.

Negalią nuo jaunystės turinti moteris 

sako, kad gyvenimas jai pametėjo ne vie-

ną iššūkį. Dar ne taip senai Loreta įveikė 

onkologinę ligą, tačiau tai tik dar labiau 

įkvėpė džiaugtis gyvenimu. Sunkiai sirg-

dama, moteris nuolat juto pagalbą iš 

kitų, todėl savanorystė jai pasirodė pats 

geriausias būdas atsilyginti kitiems. Anot 

jos, prisidėdama prie visuomenės gero-

vės ir pati gavo begalę naudos. „Juokiuo-

Išėjus į pensiją, daugumą sen-
jorų apima tuštumos jaus-
mas, o kai kuriuos aplanko 
net depresija. Juk kasdienis 
darbas leidžia mums jaustis 
naudingiems ir reikalingiems. 
Tačiau neleiskite gyvenimo 
tempui sulėtėti, jūs vis dar ga-
lite susikurti naudingą ir pras-
mingą gyvenimą. Išbandykite 
savanorystę! 

Iveta Leščinskaitė

V.Mickuviene po talkos Lazdynėliuose, Poeto tėviškėje
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si, kad savo onkologinę ligą iškalbėjau, 

nes tuo metu jau dirbau Sidabrinėje lini-

joje. Kalbėdama su senjorais, pasisėmiau 

ne tik jų gyvenimo išminties, bet ir iš-

klausiau įvairias istorijas, kaip jie tvarkėsi 

ištikus įvairioms bėdoms. Tai man labai 

padėjo, psichologiškai gerokai palengvė-

jo ir laikui einant sustiprėjau“, – pasakoja 

savanorė. Paklausta, ko labiausiai žmo-

nėms reikia iš savanorių, Loreta atsako 

– išsikalbėjimo prie arbatos puodelio, juk 

žmogui reikia žmogaus. 

Vida Mickuvienė – savanoriauja įvai-

riose draugijose

Vida sako, kad jos prigimtinis gyvenimo 

būdas toks, kad net ir augindama tris vai-

kus ir dirbdama tiesioginį darbą, ieškojo 

sau papildomos veiklos. „Visada buvau 

aktyvi ir visuomeniška, tame radau pras-

mę. Dabar, kai jau esu senjorė, galima sa-

kyti, kad visa mano veikla savanoriška“, 

– pasakoja moteris.

Pati pirmoji savanorystės patirtis buvo 

prieš 15 metų, kuomet įsikūrė Marijam-

polės Trečiojo amžiaus universitetas, 

kuriame moteris pradėjo neatlygintinai 

dirbti. Vėliau, 2008 m., Marijampolėje 

įsikūrus Palaimintojo Jurgio Matulaičio 

draugijos skyriui, Vida įsijungė į šios kata-

likiškos organizacijos veiklą. „Mūsų siekis 

– ne tik pagalba silpnesniems ir vargstan-

tiems, bet ir Palaimintojo Jurgio Matulai-

čio, kaip dvasinio lyderio, veiklos sklaida 

Lietuvoje“, – pasakoja savanorė.

Tačiau šių veiklų aktyviai moteriai nega-

na, 2010 m. kartu su kitais nariais įkūrė 

Kristijono Donelaičio draugiją. „Visi dir-

bame neatlygintinai, kad K. Donelaičio 

ir Mažosios Lietuvos veikėjų reikšmė 

nebūtų užmiršta. Važinėjame į Karaliau-

čiaus kraštą ir lankome tas vietas, kur K. 

Donelaitis gyveno ir dirbo. Prižiūrime pa-

minklines vietas, sodiname gėles“, – apie 

savanorišką veiklą pasakoja Vida.

Paklausta, kodėl savanoriauja, optimis-

tiška senjorė atsako, kad viena pagrindi-

nių priežasčių, kodėl ji ir kiti nariai šiose 

draugijose neatlygintinai dirba, yra noras 

gauti naudos ne tik sau, bet ir suteikti ki-

tam. „Jeigu tu sėdėsi ir dejuosi, kad esi 

vienas ir niekam nereikalingas, tai laimin-

gas nebūsi. Reikia apsidairyti aplinkui, 

pamatyti kitus žmones šalia ir pagalvoti 

– o gal jiems reikia pagalbos? Galbūt dar 

gali būti naudingas padėdamas kitam, 

tai ir yra gyvenimo prasmė. Padarai gerą 

darbą ir širdyje pasidaro gera“, – savano-

rystės naudą atskleidžia Vida. 

„Jeigu tu sėdėsi ir 
dejuosi, kad esi vienas ir 
niekam nereikalingas, tai 
laimingas nebūsi. Reikia 
apsidairyti aplinkui, 
pamatyti kitus žmones 
šalia ir pagalvoti – o gal 
jiems reikia pagalbos?“

V.Mickuvienė ir Prezidentė D.Grybauskaitė Draugijos kvietimu prie paminklo Poetui Marijampolėje
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Apranga

Tautinis identitetas mūsų

Pasaulis kaip niekada atviras  – keliaujame, kur panorėję, se-
miamės žinių ir mados naujovių iš įvairių kultūrų, o grįžę ban-
dome tai pritaikyti savo šalyje. Tačiau kol dauguma orientuo-
jasi ir įkvėpimo semiasi iš pasaulietinės kūrybos, labai svarbu 
nepamiršti ir mūsų lietuviškos tapatybės, atsigręžti ir išlaiky-
ti mūsų tautos identitetą. Tautinis kostiumas ir jo detalės yra 
vienas svarbiausių mūsų nepriklausomos tautos simbolių. Ar 
tai vis dar turi reikšmės mūsų visuomenėje ir ar įmanoma 
šiuolaikiškai pritaikyti tautinio kostiumo detales? Kalbiname 
dizainerę JOLANTĄ RIMKUTĘ, kuri jau 20 metų prisideda prie 
lokalios mados vystymo ir, kartu su kolege Ieva Ševiakovaite, 
per asmeninius prekės ženklus „LT Identity“ ir „Baltai“ kalba 
apie lietuvybę ir jos simbolius. 

Iveta Leščinskaitė

aprangoje

KĄ KIEKVIENAS LIETUVIS TURĖTŲ TURĖTI 
SAVO SPINTOJE, NORĖDAMAS PAGERBTI 
SAVO LIETUVIŠKĄ TAPATYBĘ?
Pirmiausia siūlyčiau kiekvienam įsigyti tautinį kostiu-

mą, nors tai nėra pigu, tačiau puiki investicija. Lietuvoje 

yra amatų centrų, kuriuose nemažai audėjų gali išausti 

autentišką tautinį kostiumą. Ypač moterys dažnai skun-

džiasi galvos skausmu, kad nėra ką apsirengti švenčių 

progomis. O dar pasitaiko, kad vienais metais dėvėta 

suknelė kitais metais būna išėjusi iš mados arba mote-

ris tiesiog nenori rodytis su ta pačia. Šiais atvejais tau-

tinis kostiumas yra geriausia investicija. Juk jis niekada 

neišeis iš mados, o ir nebaisu, kad kūno formos pasi-

keis, nes kostiumas pritaikomas įvairių tipų figūroms. 

Patikėkite, ši investicija mažiausiai 20-čiai metų. Turint 

visą ansamblį, puoštis galima įvairiomis progomis. 

AR ĮMANOMA APRANGOJE PRITAIKYTI VIEN 
TIK TAUTINIO RŪBO DETALES?
Kas man labai gražu ir ką aš pastebiu jau daugelį metų, 

kad tradicija puoštis tautinių rūbų detalėmis pas mus 

buvo visada. Gal mes tiesiog to taip tiksliai neįvardijo-

me, bet iš principo, tai buvo visada. Pavyzdžiui, paimki-

me gintarinius karolius. Prie tautinio kostiumo būdavo 

nešiojami ir kitokie karoliai, bet visgi gintariniai puikiai 

kalba apie mūsų identitetą, apie mūsų auksą – gintarą, 

Baltijos jūrą. Moterys gintarinius karolius nešioja jau 

daugelį metų, aktualumo jie nepraranda ir šiandien. 

Seniau labai gražiai panaudodavo tautinę juostą, kuri 

įtraukta į UNESCO paveldą. Manau, kad ji gali būti pri-

taikyta ir panaudota šiuolaikinėje aprangoje. Tai be 

galo graži detalė, o ar kas pagalvojo, kokia tų spalvų 

ir ornamentų reikšmė? Tai užmiršta kalba. Turėkime 

omenyje, kad žmonės tuo laiku dažnai nemokėjo rašyti, 
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bet ant juostos raštų sudėdavo visą spal-

vinį kodą, kiekvienas ornamentas kažką 

reikšdavo. Tai tokia detalė, kuri mūsų ap-

rangoje pritaikoma ne vienus dešimtme-

čius. Kaip pavyzdį galime paminėti prof. 

Vytautą Landsbergį, kuris ryšėjo tautinę 

juostelę vietoj vyriško kaklaraiščio, nors iš 

tikrųjų tautiniame kostiume juosta būda-

vo rišama per liemenį. 

Archajiškų tautinio kostiumo raštų, deta-

lių ir spalvinių kodų galime pastebėti išli-

kusių ir ant vilnonių kojinių ar kumštinių 

pirštinių. Dar mūsų mamos ir močiutės 

mezgė būtent tokius mezginius. Lygiai 

taip pat ir mes galime nusimegzti megzti-

nį panaudojus būtent tuos raštus ir turėti 

itin originalią puošmeną.

KOKIAS KLAIDAS DARO ŽMONĖS, 
NEŠIODAMI TAUTINĮ KOSTIUMĄ?
Didžiausia klaida, kurią aš pastebiu, dė-

vint moterišką tautinį kostiumą, tai šu-

kuosena. Plaukai turi būti supinti arba 

susukti į vainiką, o moterys dažnai nešio-

ja palaidus plaukus. Taip, mes žiūrime į 

šiuolaikinę madą, kas mums patogu, bet 

jei jau dėvime tautinį kostiumą, tai reikia  

pilnai išpildyti visą ansamblį. Reikia pasi-

stengti nuo pradžios iki galo ir įsijausti į 

tą laikmetį. Juk plaukai taip pat yra labai 

svarbus ženklas, jų supynimas ir suriši-

mas, skarelės ryšėjimas atspindi moters 

padėtį, ar ištekėjusi ji, ar ne.

Net 
nesusimąstydami 

mes giliai  
širdyje vis dar 
esame baltai – 
gamtos vaikai.
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Apranga

KAS JUMS PAČIAI, KAIP DIZAI-
NEREI, TAUTINIAME KOSTIUME 
ATRODO ĮDOMIAUSIA IR ORIGI-
NALIAUSIA?
Tautinis kostiumas, kurį mes matome 

šiandien, tai XIX a. pab. rekonstrukcija. 

Šis kostiumas vienaip ar kitaip turi sąsa-

jų su miestietiška ir kaimiška švente, nes 

net ir tais laikais tai nebuvo kasdienė ap-

ranga, o labiau šventinė. Į mūsų tautinį 

kostiumą susiliejo visos XIX a. detalės – 

siluetas, proporcija, formos, raštai. Visgi 

man, kaip kūrėjai, įdomiausia ne formos 

ir siluetai, o audinių raštai, nes juose yra 

kur kas didesnė archaika. Juk tų laikų 

moterys tikrai nevartė žurnalų ir nekopi-

javo. Komunikacijos prasme tai unikalu. 

Moterys nemokėjo skaityti ar rašyti, bet 

kiekviena mama mokėjo austi. Tuose 

raštuose yra užkoduotas XIX a. moterų 

kūrybiškumas ir originalumas. Kiekvie-

nas regionas ypatingas, turėdamas savo 

spalvas, raštus. Kodėl pasirinktos būtent 

tokios spalvos ir raštai? Viskas taip uni-

kalu, o tai, mano nuomone, ir yra didieji 

klodai.

Man labai patinka, kad šiais laikais ta 

audimo tradicija nėra išnykusi. Tai origi-

naliausias būdas suderinti šią dieną su 

mūsų sena tradicija. Tikrai siūlyčiau imti 

autentišką tautinių raštų audinį ir pasisiū-

ti nesudėtingo kirpimo šiuolaikinį rūbą. 

KAIP TAUTINIO RŪBO RAŠTUS 
JŪS PRITAIKĖTE SAVO KŪRYBOJE?
Mes pabandėme kitą kelią – tuos pačius 

raštus pritaikyti šiuolaikiniam audiniui. 

Tai reiškia, kad ėmėme tik raštą, atsisa-

kant audinio struktūros, ir perkėlėme tą 

raštą šiuolaikinėmis technologijomis ant 

mums visiems mielo trikotažo.

Kalbant apie „Baltai“ ženklą, tai vadovau-

jamės lėta mada. Nors dabar tai vadina-

ma nauja mada, iš tikrųjų, anksčiau būda-

Didžiausia 
klaida dėvint 
moterišką 
tautinį 

kostiumą yra 
šukuosena.
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vo ypač aktualu, kad rūbai būtų praktiški, 

patogūs, šilti ir skirti ne vienam sezonui. 

Jeigu vasara, tai būdingi natūralūs audi-

niai – linas ir medvilnė, jeigu žiema – vilna. 

Jų funkcija turėjo būti labai aiški. 

Šio ženklo kūryboje svarbi baltų simboli-

ka. Juk visais laikais rūbų puošyba nebuvo 

vien tik gražu ar negražu, jis turėjo funkci-

ją. Simbolio funkcija – apsauginė arba bet 

kuri kita reikšmė, kuri dalyvauja kasdie-

niame gyvenime. Saulė, ugnis ir kiti žen-

klai nėra vien tik dėl grožio. Mes turime 

su tais gyvaisiais ženklais susidraugauti, 

juk, pavyzdžiui, saulė ar mėnulis kasdie-

noje mums tiek daug reiškia. Daugelis iki 

šiol sodiname pagal mėnulio kalendorių, 

tikime medžių galia, ąžuolo šventumu ir 

panašiai. Mes net nesusimąstome, bet 

tie archajiški simboliai vis dar išlikę tarp 

mūsų. Mums taip reikia gamtos. Net ne-

susimąstydami mes giliai širdyje vis dar 

esame baltai – gamtos vaikai.

KOKIĄ REIKŠMĘ MŪSŲ VISUO-
MENĖJE TURI TAUTINIS KOSTIU-
MAS?
Jau 20 metų stebiu kitimą į gerąją pusę. 

Mūsų etnokultūros centras dėjo mak-

simalias pastangas, kad atkurtų auten-

tiškus pagal kiekvieną regioną tautinius 

kostiumus, ir dabar žmonės mato tikrus 

pavyzdžius, kaip jie turi atrodyti. Tai vie-

nas iš mūsų tautos atgimimo simbolių. 

Yra žmonių, kurie lyginasi su Norvegija, 

kur visi žmonės, švęsdami valstybės die-

ną, pasipuošia tautiniu kostiumu. Tačiau 

nereikėtų užmiršti – jie neišgyveno sovie-

tmečio ir pusė jų tautos nebuvo išvežta į 

Sibirą. Galbūt ir pas mus būtų išlikusi ši 

tradicija, jei ji nebūtų nukirsta. 

Taip pat džiaugiuosi sąmoningu valdžios 

sprendimu – tautinio kostiumo dienos 

atsiradimu. Į ką atkreipčiau dėmesį, tai į 

žmones, kurie turėtų rodyti pavyzdį. Nors 

yra kelios valdžios ponios, kurias galima 

pamatyti pasipuošusias tautiniu kostiu-

mu, kaip, pavyzdžiui, prezidentę D. Gry-

bauskaitę, tačiau reikia daugiau teigiamų 

pavyzdžių, ikonų, kurios nurodytų kryptį, 

kad tai ne tik puiki šventės puošmena, 

bet ir tradicijų puoselėjimas bei pagarba 

mūsų tautiniam identitetui.

KAIP MANOTE, KOKIA TAUTINIO 
KOSTIUMO ATEITIS?
Neįmanoma prognozuoti, kokia bus tauti-

nio kostiumo ateitis, nes visa tai priklauso 

nuo visuomenės sąmoningumo. Tačiau 

jeigu šitos svarbios moterys audėjėlės 

perduos savo žinias naujoms audėjoms, 

tada viskas bus gerai. Todėl labai svarbu, 

kad šiai dienai jos turėtų darbo ir užsaky-

mų. Apie tautinio kostiumo ateitį galime 

kalbėti tik tol, kol turime audinių, iš ko 

juos galime padaryti, taigi kol yra žmonių, 

užsiimančių šiuo amatu.
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Aistė Noreikaitė

Rimvydas 
Širvinskas- 
Makalius:
„Senelių ir anūkų 
ryšys - ypatingas“

Rimvydas Širvinskas-Makalius augo ap-

glėbtas senelių rūpesčiu, besąlygiška 

meile ir tvirtą vertybių pamatą formavu-

siu auklėjimu. „Galiu drąsiai sakyti, kad 

senelių auklėjimas ir buvimas šalia man 

padarė itin didelę įtaką brendime. Jų 

dėka greičiau suaugau, ėmiau domėtis 

neįprastais dalykais ir veiklomis, buvau 

žingeidus, supratau, kad nieko nėra ne-

įmanomo ir viską galima pasiekti, jei tik 

esi užsispyręs. Supratau, kaip yra svarbu 

šeima ir artimieji žmonės“, – pabrėžia ži-

nomas kelionių organizatorius. Jis bran-

gina kiekvieną dieną, praleistą su likusiu 

seneliu Jonu. Už vaikystę, kurią prisiminus 

kaskart veidą nutvieskia nuoširdi šypse-

na, anūkas stengiasi atsidėkoti staigme-

nomis ir dėmesiu.

AUGOTE SU SENELIAIS? KOKIE ŠILČIAUSI PRISIMINI-
MAI UŽPLŪSTA IŠ ŠIO GYVENIMO ETAPO?
Mano tėvai nusprendė gyventi atskirai tuomet, kai man su-

kako penkeri. Nuo to laiko turėjau dvejus namus – tėčio ir 

mamos. Abiejuose gyveno ir mano seneliai. Prisiminimai 

labai šilti – buvau tikrai lepinamas vienintelis anūkėlis šei-

moje. Kasdien laukdavau iš darbo grįžtančios močiutės. Už-

merkęs akis, ištiesęs delnus nekantraudavau, kol ji, man nu-

pirkusi kokį saldumyną (dažniausiai tai būdavo šokoladinis 

kiaušinis siurprizas), įdės į rankas ir galėsiu bandyti spėti, ką 

gavau dovanų. Su jais praleidau labai daug laiko vaikystėje, 

važiuodavau padėti apsipirkti į turgų, su močiute eidavome 

į cirko pasirodymus. 

SENELIŲ IR ANŪKŲ RYŠYS – YPATINGAS, KITOKS NEI 
TĖVŲ IR VAIKŲ?
Mano atveju, tikrai ypatingas – kai kažko „prisidirbdavau“, 

būtent seneliai padėdavo viską išspręsti, sutvarkyti ir už-

glaistyti. Jei nepavykdavo to padaryti, stengdavosi gražiai 

blogus dalykus pasakyti tėvams. Seneliai mane auklėjo ir 

mokė, tačiau tai darydavo labai subtiliai, gražiai, be baus-

mių ar pykčių. Su savo močiute buvau susipykęs tik kartą 

gyvenime, dėl to labai gailiuosi iki šiol. Gailiuosi ir kad ne-

spėjau atsiprašyti... 

Neturiu nė vieno blogo prisiminimo iš vaikystės su sene-

liais. Kai kažką bandau prisiminti, iškart mano veide pasi-

rodo šypsena. Esu nepaprastai dėkingas jiems už tai, kad 

mane augino ir manimi rūpinosi.

Puikiai pamenu akimirką, kai prieš 10 metų netekau savo 

mylimos močiutės. Labai gedėjau, buvo nepaprastai sunku. 

Vienas draugas nusistebėjo, sako: „Juk čia tik močiutė, ne-

liūdėk taip“, – o man buvo taip keista ir skaudu girdėti jo 

žodžius, juk tai buvo vienas svarbiausių žmonių mano gy-

venime! 

ŠIUO METU DAR DŽIAUGIATĖS LAIKU SU SENELIU JONU. 
KAIP JĮ APIBŪDINTUMĖTE?
Sausio mėnesį šventėme senelio 76-metį! Jis griežtas, teisin-

gas, labai protingas žmogus, domisi aktualijomis, prenume-

ruoja laikraštį, tad šviečiasi kasdien. Maža to, dovanų gavo 

planšetinį kompiuterį, todėl tą pačią minutę sužino ne tik 

svarbiausias dienos aktualijas, bet ir išnaršo mano sociali-

nius tinklus, peržiūri kelionių nuotraukas. Atvažiavus jam į 

svečius, neturiu, ką pasakoti – viską jis jau būna sužinojęs iš 

mano socialinių tinklų.

Santykiai
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Taip pat praėjusią vasarą senelis 
vakarieniavo su šeima „danguje“!

Kadangi R. Širvinsko senelis labai 
mėgsta žiūrėti televizijos laidas, 
jį anūkas stengiasi pasiimti į 
filmavimus. Jis jau kelis kartus 
buvo televizijoje, turi nuotraukas 
su Merūnu, Rūta Mikelkevičiūte ir 
LRT Daktaro laidos komanda.

DAUG KELIAUJATE IR NEMAŽAI LAIKO PRALEIDŽIATE 
SVETUR. KAIP TUO METU BENDRAUJATE? GALBŪT SU 
SENELIU BENDRAUJATE SOCIALINIAIS TINKLAIS?
Nors senelis yra išmanus, pats socialiniais tinklais nesi-

naudoja – tik stebi, kas vyksta. Todėl linkėjimus ar sveiki-

nimus keliaudamas jam perduodu per savo tetą – mano 

tėčio sesę. Tetos pasiklausiu ir apie senelio sveikatą, ir kaip 

gyvena Ūsius – juodas katinas, jų šeimos narys (šypsosi).

TURBŪT SU SENELIU TURITE IR PANAŠUMŲ?
Matau, kad išmokau iš senelio kruopštumo ir tvarkos. Jo 

daiktų spintelės skyriuose visuomet ideali tvarka, net kai 

žaidžia loteriją, senelis tvarkingai persirašo loterijos bilie-

tų skaičius ant atskiro lapo – ir tik ten juos brauko, palik-

damas pačius loterijos bilietus švarius it naujus. Save vis 

pagaunu, kad ir aš taip elgiuosi panašiose situacijose. Gal 

tik aktualijų stebėjimo ir aptarinėjimo nepaveldėjau – daž-

niausiai naujienas sužinau paskutinis...

GALBŪT IŠ SENELIŲ PAVELDĖJOTE IR ALKĮ KELIONĖMS?
Apskritai, seneliai nebuvo keliaujantys žmonės, tačiau 

diedukas (taip vadinu savo senelį) darbo reikalais buvo 

keliavęs netgi laivais. Pamenu, iš tos kelionės parvežė kal-

ną saldumynų – tiek daug jų buvo, kad ant didelio šventi-

nio stalo vos tilpo svetainėje. Kad apsaugotų mane nuo 

cukraus perdozavimo, kambarį netgi užrakindavo, o įeiti 

galėdavau tik kartą per dieną ir pasirinkti tik vieną saldu-

myną. Būdavo sunkiausias dienos sprendimas!  

AR IR DABAR IŠLAIKOTE GLAUDŽIUS RYŠIUS? DAŽNAI 
LEIDŽIATE LAIKĄ DRAUGE?
Domiuosi senelio sveikata, kuri neseniai buvo sutrikusi. 

Retkarčiais susiskambiname, tačiau dažniau matomės 

gyvai per šeimos pietus ar kokią nors šventę. Buvome ir 

į dvi keliones kartu išvykę, tiesa, labai trumpas – vienos ir 

dviejų dienų. Labai tikiuosi, kad kai sveikata pagerės, ke-

liausime kažkur toliau ir ilgesniam laikui.

KUR DRAUGE KELIAVOTE?
Kartą seneliui kartu su mano teta parengėme staigmeną: 

pasakę, kad važiuosime pietauti, nuskraidinome lėktu-

vu į kaimyninę Rygą! Nemelavome – ten skaniai pietavo-

me, trumpai pasivaikščiojome po senamiestį ir vakarop 

parskridome namo! 

Dar keliavome per mano tėčio gimtadienį – skridome į 

Varšuvą, valgėme gimtadienio pietus, lankėmės viename 

aukščiausių Europos baseinų, pirtyse ir, žinoma, apžiūrė-

jome miestą. 
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CAMINO 
LITUANO

Kelionės

Camino Lituano – tai piligriminis-kul-

tūrinis-turistinis Šv. Jokūbo kelias, besi-

driekiantis per visą Lietuvą nuo Žagarės 

iki Lazdijų. Lietuviškasis kelias priklauso 

tarptautiniam Šv. Jokūbo kelių tinklui –  

juo galima keliauti per visą Europą iki 

Santjago de Kompostelos katedros Ispa-

nijoje. Šiaurės Lietuvoje Camino Lituano 

jungiasi su Camino Latvia, pietuose įsilie-

ja į lenkiškąjį Camino Polaco.

Kartu Camino Lituano kelias yra ir gyvas 

socialinis reiškinys. Kelias atviras įvairių 

pažiūrų, tikėjimų žmonėms. Kiekvienas 

eina su savais tikslais: pamatyti, išgirsti, 

susipažinti, pajudėti, patirti, išbandyti, 

suprasti, įsigilinti, pajusti, atleisti, įtikėti... 

Tik reikia eiti atvira širdimi ir tada ištiks 

kelio stebuklai, dovanos ir malonės.

20 dienų per nuostabią 
Lietuvą
Camino Lituano tęsiasi per Lietuvą apie 

500 km. Prasideda Žagarėje ties Latvi-

jos siena, ten, kur baigiasi Camino Latvia, 

eina per Šiaulių, Kauno bei Alytaus aps-

kritis ir įsilieja į Camino Polaco prie Len-

kijos sienos. Visas kelias suskirstytas į 

20 etapų po 13–30 km per dieną. Galima 

keliauti ir dalimis – po vieną, du ar pen-

kis etapus. Priklausomai nuo to, kiek pi-

ligrimas turi laiko ir jėgų. Esant poreikiui 

galima žygiuoti ir puse etapo, pavyzdžiui, 

Paberžė–Šeteniai, Prienai–Birštonas, Pu-

nia–Raižiai.

Keliavimo būdas ir laikas
Kelias skirtas žygiuoti, be abejo, savo ko-

jomis. Dar galima važiuoti dviračiu. Be-

veik visas kelias dviračiu įveikiamas, na, 

gal vietomis tektų jį pasivesti.

Galima keliauti vienam (tai tikriausias 

kelias į save), galima eiti su šeima, drau-

gais, suburti didesnę bendraminčių gru-

pę arba sekti Camino Lituano naujienas 

ir jungtis prie asociacijos organizuojamų 

žygių.

Populiariausia eiti balandžio–spalio mė-

nesiais, bet galima keliauti ir bet kuriuo 

kitu metu. Savotiško žavesio turi niūrus 

lapkritis, gili ar nelabai žiema, ankstyvas 

pavasaris. Tik turėkite omenyje, kad tada 

anksčiau temsta ir gali tekti bristi per 

purvynus ar pusnynus.
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Piligrimo pasas
Prieš išsiruošiant į kelionę reikia įsigyti 

Camino Lituano piligrimo pasą. Jį galima 

gauti Vilniaus Šv. Pilypo ir Jokūbo baž-

nyčioje, Alytaus turizmo informacijos 

centre, Pažaislio svetingumo komplek-

se „Monte Pacis“, Kėdainių viešbutyje 

„Smilga“, kempinge „Saulėtosios naktys“ 

Gataučiuose, Žagarės dvaro sodyboje, 

kelionių agentūroje West Express Kaune, 

Laisvės al. 89. Nakvynės vietose, turizmo 

informacijos centruose, kaimelių parduo-

tuvėse ir kitose vietose piligrimai renka 

antspaudus – gaunamas patvirtinimas, 

kad dienos etapas įveiktas.

Nakvynė ir maitinimas
Kiekvieno etapo pabaigoje piligrimų lau-

kia nakvynės namai. Nakvosite kleboni-

jose, parapijos namuose, bendruomenės 

namuose, kaimo turizmo sodybose, vieš-

bučiuose, kempinguose, vienuolyno ce-

lėse ir kt. Dėl nakvynės reikia susitarti iš 

anksto ir atėjus parodyti Camino Lituano 

piligrimo pasą.

Pusryčius ir vakarienę daug kur galima 

užsisakyti nakvynės vietose. Galima val-

gyti pakeliui esančiose kavinėse (kai eisi-

te per didesnius miestelius). Dažniausiai 

maistą pirksite vietinėse parduotuvėse ir 

pietus nešitės su savimi.

Kelias pilnas lankytinų vietų ir objektų

Kelias veda per religinius, kultūrinius, 

istorinius, gamtos objektus. Aplankysite 

daug didelių bažnyčių mažuose kaimuo-

Šv. Jokūbo kriauklės 

Nuo seno šukučių kriauklė yra Šv. Jokūbo 

kelio simbolis. Kriauklės briaunos – tarsi 

daug kelių, bet visi jie veda ten pat – į San-

tjago de Kompostelą.

Taigi ir Lietuvoje kelią rodo geltonos ro-

dyklės bei šv. Jokūbo kriauklės mėlyname 

fone. Ženklų dairykitės ant stulpų, me-

džių, akmenų, lipdukų ant kelio ženklų, 

kai kuriose savivaldybėse jau yra stacio-

narių medinių stulpelių. Kelio nuorodas 

rasite maždaug kas 300–500 metrų arba 

rečiau, jei nėra šansų pasiklysti. Taip pat 

iš Camino Lituano puslapio galima atsi-

siųsti kiekvieno etapo žemėlapius.

Kas eina keliu plačiai atvertomis sielos 

akimis, mato ne tik rodykles – kelias pil-

nas ženklų, tik reikia mokėti juos skaityti.

se, pamatysite daug jaukių koplytėlių, 

pakelės kryžių. Yra išlikusių sinagogų, 

užsuksite į mečetes. Pasivaikščiosite po 

miestų ir miestelių senamiesčius, aplan-

kysite keletą dvarų, muziejų, užkopsite į 

apžvalgos bokštus. Dar daugiau, praei-

site pro Lietuvos kaimus, galbūt pajusi-

te vietinių bendruomenių svetingumą. 

Eisite pro laukus ir miškus. Ir, aišku, visą 

kelią jus lydės nuostabi Lietuvos gamta. 

Kiekvienu metų laiku vis kitokia.

Mažieji pasaulio centrai
Pasaulio pilietis Jonas Mekas rašė: „Yra 

vietų, kur gali nueiti tik takeliais. Take-

liai dažniausiai veda prie gražiausių, 

subtiliausių papievėlių, upelių, žolynų, 

pavėsių. Keliai yra oficialūs, dulkini – tik 

pravažiuoti.“ O kiek perliukų, kiek „subti-

liausių papievėlių“ yra giliai Lietuvoje prie 

Camino Lituano kelio! Ir tuos papievėlius 

su meile ir tikėjimu puoselėja ten gyve-

nantys paprasti nepaprasti žmonės.

Štai Beinoraičiuose (Pakruojo r.) sena 

klėtelė atgimė naujam gyvenimui. Jos 

šeimininkai, pamatę geltonas rodykles ir 

supratę, kad pro jų kaimelį nuolat žings-

niuos piligrimai, suskato klėtelės duris 

atverti keliauninkams. Galima trumpam 

pailsinti pavargusias kojas ir atsigerti ar-

batos. Net yra viena vieta nakvynei – kaip 

piligrimo celė.

Rozalime (Pakruojo r.) piligrimus pasi-

tinka aktyvi visuomenininkė Virginija. Ji 

mielai aprodo visą miestelį (bažnyčia, 



64

Kelionės

drąsa ir kūrybinė išmintis.“ Šeteniai (Kėdainių r.) šiandien gyvi 

ten dirbančių ir kultūros tradicijas puoselėjančių žmonių dėka. 

Isos slėnio lankos patraukia kiekvieno einančiojo akį ir širdį.

Raižiai (Alytaus r.) – Lietuvos musulmonų Meka. Nedideliame 

Dzūkijos kaimelyje gyvena totoriai. Piligrimus pasitinka ben-

druomenės pirmininkas Ipolitas ir mielai viską aprodo, papa-

sakoja (mečetė, Vytauto paminklas, saulės laikrodžiai). Vėliau 

galima pasivaišinti šimtalapiu.

Tai tik keli mažieji pasaulio centrai, sutinkami Camino Lituano ke-

lyje, jų yra nepalyginamai daugiau. Eikite, aplankykite, patirkite!

Daugiau informacijos apie kelią (etapai, žemėlapiai, nakvynės vie-

tų kontaktai, lankytini objektai, keliautojų įspūdžiai ir kt.) rasite:

www.caminolituano.com

www.facebook.com/Camino.lt

feisbuko grupėje Camino Lituano Network

koplyčia, sinagoga, angelo skulptūra, trys varpai, Čybo muzie-

jus), o nakvoti pasikviečia į savo namus ir dar skanią vakarienę 

pagamina.

Žingsniuodami pro Kleboniškius (Radviliškio r.) piligrimai pa-

sijus atsidūrę šimtmečiu atgal. Rumšiškių tipo gatviniame kai-

me-muziejuje yra nuolat gyvenančių žmonių.

Daugeliui žmonių labai patinka Paberžė (Kėdainių r.) – tai ramy-

bės oazė su ten sklandančia Tėvo Stanislovo laikų dvasia. Apie 

Tėvą Stanislovą nesustodama gali pasakoti ponia Regina. Ji vyk-

do savo gyvenimo misiją v perteikia žmonėms Tėvelio išmintį, 

meilę, tikėjimą.

Vidurio Lietuvoje gimęs ir augęs, vėliau išplaukęs į plačiuosius 

pasaulio vandenis, Nobelio premijos laureatas rašytojas Č. Mi-

lošas rašė: „Europa prasideda nuo Mažųjų Tėvynių, Mažųjų Pa-

saulio Centrų, kurių lankose skleidžiasi moralinė laikysena, kilni 
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Puikiai pažįstama situacija, kai netikėtai su-

skaudusi kažkuri vieta sujaukia visas mintis, o 

patekimas pas gydytoją tampa dar vienu gal-

vos skausmu. Projektas 60+ nori palengvinti iš-

gyvenimus, susijusius su Jūsų bei mylimų žmo-

nių sveikatos problemomis, ir tiesia trumpesnį 

kelią pas gydytojus. Vos per kelias valandas į 

Jums rūpimus klausimus profesionaliai atsakys 

tai išmanantis medikas (galite rinktis iš 22 spe-

cialistų: vidaus ligų, dermatologo, odontologo, 

onkologo ir pan.). 

Nuotolinių konsultacijų idėja gimė negalvojant 

apie tai, kad mus, Europą ir pasaulį, užklups 

tokia bėda kaip COVID-19, dėl kurios pasiekti 

savo šeimos gydytoją ar reikiamą specialistą 

tapo beveik neįmanoma. Pirminė interneti-

nės konsultacijos internetu idėja buvo spręsti 

OPERATYVUS 
GYDYTOJO 

ATSAKYMAS 
suteiks ramybę

medicininių paslaugų prieinamumą. Ne nau-

jiena, kad specialistų kabinetai tampa vis re-

čiau pasiekiami – sunku gauti talonėlių, o ga-

vus laukti reikia kelis mėnesius (jei ne metus). 

Ypač nuskriausti rajonų žmonės, kuriems ne 

tik gydymo įstaiga toli, bet ir pats gydymas. 

Distancija tarp gydytojų specialistų ir pacientų 

visuomenėje vis didėja, o sveikata reikia rūpin-

tis neatidėliojant. Kiekvienam žmogui jo paties 

ar šeimos nario skausmas, pablogėjusi sveikata 

yra svarbiausia dabar ir jis atsakymus į rūpimus 

klausimus nori gauti kuo greičiau.

Projekto iniciatoriai, analizuojantys vis spar-

tėjančią šios paslaugos paklausą, kelia sau pa-

pildomų tikslų – siekiama pakeisti patekimo 

pas gydytoją schemą, kai, iškilus menkiausiam 

poreikiui pasikonsultuoti su mediku, būtų krei-

piamasi į www.negaluoju.lt. 

KODĖL TAI TURĖTŲ 
TAPTI IŠEITIMI PAJUTUS 
NEGALAVIMĄ? NES:
•	 greitas, aiškus (net neįgudusiam 

senjorui) ir patogus klausimo 
pateikimas internete;

•	 į rūpimus klausimus 2 valandų 
laikotarpyje asmeniškai telefo-
nu Jums atsakys gydytojas spe-
cialistas;

•	 jei sunku papasakoti, kaip 
pasireiškia vienas ar kitas nu-
siskundimas, galima pridėti 
nuotrauką, kuri informatyviau 
atspindės esamą situaciją;

•	 internetinėje platformoje galite 
rasti net 22 specialistus;

•	 jokių eilių ir neramių laukimo 
dienų;

•	 konsultuojama nuo 8 iki 20 val., 
ne tik darbo dienomis, bet ir sa-
vaitgaliais.

WWW.NEGALUOJU.LT

Projektas
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„Jei jaunystė 
suvoktų – 

senatvė galėtų“
Socialinės iniciatyvos „Jei jaunystė 

suvoktų – senatvė galėtų“ metu 

Kauno senjorai kvietė jaunus 

žmones atsakingai gyventi 

karantiną ir fotografavosi su 

nuoširdžiais prašymais. Kaip teigia 

idėjos autorė, komunikacijos 

specialistė Karolina Barišauskienė, 

ši akcija gimė iš poreikio akcentuoti 

ne tik senjorų, bet ir jaunų žmonių 

karantinavimosi būtinybę šiuo 

sudėtingu Lietuvai periodu.

Vėliau, kaip atsaką tokias 

nuotraukas su užrašais, kodėl 

reikėtų saugotis, pasiuntė ir 

Lietuvos jaunimas.

Baltas MEDIA nuotraukos

Internetinės pažintys senjorams. Padėsime 
Jums susirasti ne tik gyvenimo partnerį, 
bet ir draugą ar draugę laisvalaikio 
praleidimui, susirašinėjimo bičiulius.

www.pazintys60.lt
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KASDIEN!
Su kortele 
IKI PREMIJA SENJORAMS 

iki 11:00 val. 
-10 % 


