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Žiema – tai laikas, kai vis dažniau norisi jaukumo, ši-
lumos, o skaitymo malonumas lydi ilgus, mandarinų 
kvapu pripildytus vakarus. 

60+ komanda stengiasi, kad visi senjorai būtų išgirsti ir 
įvertinti, todėl šį numerį skiriame konkurso „Metų sen-
joro rinkimai 2020“ nugalėtojų ir kitų, šalia mūsų gyve-
nančių, senjorų istorijoms – nuoširdžioms ir artimoms.

„Metų senjorė 2020“ Ona Sakalauskienė pataria nesu-
stoti ir mėgautis gyvenimu: „Jis nuostabus. Palinkė-
čiau, kad gyvenimas mano bendraamžiams atsivertų 
grožiu, savasties unikalumu. Džiaukimės bendryste, 
bendraukite, šypsokitės, dalinkitės patirtimi, skleis-
kite šilumą. Nedejuokite, kad nieko neturite, juk turi-
te gyvenimą – džiaukitės juo. Gyvenkite sklidina širdi-
mi – ką išspinduliuosite, tą ir gausite atgal.“

Kviečiame neleisti nežiniai mus nugalėti ir kartu pa-
sinerti į gražiausių metų švenčių laukimą – puoškime 
namus, gaminkime žaislus, kalėdinius patiekalus ir, 
svarbiausia, dalinkimės gerumu.

Nepamirškite, kad bendravimas, dėmesys sau bei svei-
kata yra brangiausios dovanos. 

Linkime, kad visuomet būtumėte gausiai apdovanoti!
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Pirmą kartą 
Lietuvoje!

Spalį minint Senjorų 
mėnesį, žurnalo skaitytojus 
bei kitus senjorus pirmą 
kartą Lietuvoje kvietėme 
dalyvauti konkurse „Metų 
senjoro rinkimai 2020“, 
kurio tikslas – atkreipti 
visuomenės dėmesį 
ir įvertinti tarp mūsų 
gyvenančius veiklius, 
inovatyvius bei sveika 
gyvensena besirūpinančius 
senjorus.

Rinkimuose dalyvavo 
daugiau nei pusšimtis 
senjorų, o į finalą pateko 
devyni, iš kurių visuomenei 
gerai pažįstami komisijos 
nariai – Vytenis Pauliukaitis, 
Joana Bartaškienė bei Nijolė 
Narmontaitė – išrinko 
keturis nugalėtojus, o vienas 
senjoras buvo apdovanotas 
specialiu „60+“ prizu. 

Kviečiame 
susipažinti su 
nugalėtojais!

Ona Sakalauskienė rinkimuose atsidūrė Mari-
jampolės Trečiojo amžiaus universiteto (TAU) 
bendruomenės narių iniciatyva. Bendradarbė 
Aušrinė Česnulienė, kuri ir užregistravo vei-
kliąją senjorę, patikino, jog Onutė verta „Metų 
senjorės 2020“ vardo už savo aktyvumą, nuo-
širdumą ir atsidavimą organizacijai ir jos žmo-
nėms: „Už tai, kad jau penkiolika metų neatly-
gintinai dirba kiekvieną dieną, neskaičiuodama 
nei laiko, nei sveikatos, o dažnai – ir savų pini-
gų. Už tai, kad myli savo žmones ir yra subūrusi 
beveik 600 žmonių bendruomenę, kurią sudaro 
ne tik marijampoliečiai, o ir žmonės iš aplinki-
nių gyvenviečių. Onutė yra idėjų generatorius, 
energijos ir geros nuotaikos užtaisas, o entuzi-
azmo ir polėkio jai gali pavydėti ir jaunimas!”,  – 
taip Onutę pristatė kolegė. O ir pati nugalėtoja 
sako, jog branda, tai aukso amžius.

Onutė Marijampolės TAU vadovauja jau 15 metų – tai sa-
vanoriškas, neatlygintinas darbas. Onutės veikla yra puikus 
pavyzdys, kaip nuoširdus atsidavimas ir rūpestis žmonėmis, 
pozityvus požiūris ir energija, gali suburti, įkvėpti ir suvie-
nyti žmones bendrai veiklai, tobulėjimui. Senjorės noro 
veikti nesustabdė net sunki stuburo trauma, kurią ši patyrė 
visai nesenai: „Kol gulėjau lovoje ir vėliau, kai teko vėl pra-
dėti vaikščioti, aš nuolat sau kartojau: „Aš galiu, aš galiu“, 
o šiandien aš tikrai galiu, vėl stoviu ant kojų ir kabinuosi į 
gyvenimą. Dabar jau galiu pasakyti, jog svarbiausia buvo 
nusiteikimas, – patirtimi dalinasi niekada nepasiduodanti 
moteris ir priduria, jog pozityvi ji nuo pat vaikystės, – Mano 
vaikystė buvo labai sunki – ištremta Sibire, be mamos. Pa-
tyriau daug sielvarto, bado ir visos šios negandos mane už-
grūdino visam gyvenimui. Dabar esu laiminga, patenkinta 
gyvenimu ir man visko užtenka“.
82-ejų Onutė amžių skaičiuoja neįprastai: „Man liko 18 
metų iki 100, pagaliau sulaukiau pilnametystės“, – juokiasi 
Onutė. „Koks bebūtų sunkumas – optimizmas visada ima 
viršų, o jeigu pats toks nebūsi, tai ir kitam neįkvėpsi. Patikė-
kit, jei kas ir gali padėti atsitiesti po gyvenimo negandų, tai 
tik geras nusiteikimas ir bendravimas“, – sako ji.

Kokia jūsų aktyvumo paslaptis? Jėgų būti aktyviai 
man suteikia gera, per ilgus gyvenimo metus pripažinta 
charakterio savybė – optimizmas ir meilė. Meilė žmonėms, 
meilė gyvenimui. Jaučiuosi laiminga dalindama meilę ki-
tiems – ji sugrįžta dešimteriopai. Jaučiuosi laiminga, kai ga-
liu  paguosti žmogų, padėti jam ištikus bėdai. 

Metų senjorė 2020
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„Jėgų būti aktyviai man 
suteikia optimizmas ir meilė“

         Ona 
Sakalauskienė

Kokį patarimą duotumėte sau jaunai? Jeigu galėčiau 
atsukti laiką atgal, su dabartine patirtimi, tai eičiau per 
gyvenimą tuo pačiu keliu. Tai mano  gyvenimo kelias. Jis, 
manau, yra prasmingas ir kilnus.  
Kokį patarimą duotumėte kitiems senjorams? Kol eini 
– eik. Judėk, nesustok. Mėgaukis gyvenimu. Jis nuostabus. Pa-
linkėčiau, kad gyvenimas mano bendraamžiams atsivertų gro-
žiu, savasties unikalumu. Džiaukimės bendryste, bendraukite, 
šypsokitės, dalinkitės patirtimi, skleiskite šilumą. Nedejuokite, 
kad nieko neturite, juk turite gyvenimą – džiaukitės juo. 
Gyvenkite sklidina širdimi  – ką išspinduliuosite, tą ir gausite 
atgal. 
Koks jūsų gyvenimo credo? ,,Tikroji sėkmė – tai kasdienis 
gyvenimas sklidina širdimi“ ( Sara Ban Breathmach).
Ar brandus amžius jums gražus? Kiekvienas amžiaus 
tarpsnis yra gražus. Kiekvienas žmogus nori būti pilnavertis ir 
aktyvus visais gyvenimo tarpsniais. Žmogaus gyvenimas ver-
tingas tik tuomet, kai senatvėje išsaugomas fizinis aktyvumas, 
intelektas, protinės galimybės. Brandus amžius – tai aukso 
amžius. Žmogaus gyvenimo saulėlydį lyginu su gamta. Kokie 
gražūs saulėlydžiai gamtoje. Koks gražus brandus žmogaus 
amžius, jeigu jis prasmingas. 
Ką jums reiškia nugalėjimas „Metų senjoro 2020“ rin-
kimuose? Šie rinkimai man reiškia daug. Pirmiausia, tai mūsų 
Marijampolės TAU garsinimas – visų 15-os jubiliejinių veiklos 
metų įvertinimas. Mūsų darnios savanorių komandos darbo 
pripažinimas. 
Sužinojusi verkiau, tai buvo džiaugsmo ašaros. Nors apdova-
nojimų esu gavusi, bet taip ir nepavyko priprasti – širdelė vir-
pėjo. Nuolatiniai skambučiai  iš mielų žmonių vis dar pakute-
na širdį. Esu dėkinga visiems už meilę, šypsenas, bendravimą. 
Didžiausia laimė, kurią  išgyvename Universitete – tai mūsų 
visų buvimas drauge, tai bendravimas, mokslo žinių siekimas 
užsiėmimuose su įdomiais lektoriais, susitikimai su kolegomis 
iš kitų universitetų, draugystės vakarai, diskusijos ir dar daugy-
bė veiklų. Tai energijos, jaunystės, sveikatos šaltinis pagyvenu-
sio amžiaus žmonėms.  Pažįstu daug aktyvių, veiklių senjorų, 
kurie nėra pasiruošę sėdėti namuose, kurie aktyviai dalyvauja 
visuomeniniame gyvenime, savanoriauja, dirba neatlygintinai. 
Šiuolaikinio senjoro gyvenimas su išėjimu į pensiją nesibaigia.

  Modelis: Ona Sakalauskienė. Stilius: Modesta Šukė.  
     Makiažas: Simona Grigonytė. Plaukų stilius: Živilė  
     Grišman. Fotografė: Kristina Sabaliauskaitė. 
     Papuošalai: MONTON. Balta palaidinė: MOSAIC
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Kauno miesto Senjorų tarybos 
pirmininkas Gediminas Žemaitis 
konkurse „Metų senjoro 
rinkimai 2020“ atsidūrė paskatintas 
artimųjų – žmonos, dukrų, žentų, 
vaikaičių. „Metų veikliausio“ kategorijoje nugalėjęs kaunietis neslepia, jog drovėjosi dalyvauti 
konkurse: „Praeityje net penkis kartus buvau išrinktas populiariausiu kauniečiu, todėl nenorė-
jau įgristi žmonėms. Nors mane užregistravo jau praėjus dešimčiai dienų po konkurso paskelbi-
mo, visgi nugalėjau, o kiekviena pergalė gyvenime suteikia džiaugsmo“, – sako veiklus senjoras.

Kokia jūsų aktyvumo paslaptis? Kiekvienas pasa-
kytas ačiū yra varomoji jėga. Jau trečią kadenciją einu 
Kauno Senjorų tarybos pirmininko pareigas. Virš 15 metų 
esu Samariečių bendrijos narys, labdara atlieku teisininko 
pareigas. Visą gyvenimą buvau aktyvus ir veiklus, domė-
jausi įvairiais dalykais – kelionėmis, fotografija, medžiokle, 
grybavimu, žūkle, kriminalistika, kolekcionavimu, inovaci-
jomis, muzika. Net dalyvavau TV laidoje „Duokim garo“, 
kur su vaikaičiais atlikome tris kūrinius. Mano gyvenimo 
variklis – darni šeima. Šiais metais su žmona šventėme 
auksinių vestuvių sukaktį, tai skatina mane būti veikliam ir 
sveikam. Tik spėk suktis!
Kokį patarimą duotumėte sau jaunam? Patarčiau 
eiti tuo pačiu keliu, kuriuo ėjau iki šios dienos – 37 me-
tai policijoje, Prezidentės ordinas už nuopelnus Lietuvai, 
vardinis ginklas, Samariečių Prezidento aukščiausias ap-
dovanojimas – medalis, savivaldybės aukščiausi apdo-
vanojimai. Taip pat duočiau patarimą būti energingam, 
sportuoti, padėti žmonėms, kuriems to reikia. Žiūrėti į 
priekį, kurti darnią šeimą, sodinti medžius, viską daryti 
nuoširdžiai, gyventi sveikai. Dievas žmogui davė gyven-
ti 100 metų, jei neišgyvenai, piktnaudžiavai gyvenimu – 
pats kaltas, niekados nekaltink kitų ar blogos aplinkos.

Metų veikliausias

Gediminas
            Žemaitis

Kokį patarimą duotumėte kitiems senjorams? 
Senjorams patarčiau judėti, lankyti saviveiklą ir mėgau-
tis gyvenimu. Kai užeina noras paburbėti, užduokite sau 
klausimą – ką aš gero padariau, ar apsitvarkiau savo kie-
mą, ar dalyvavau visuomeniniame gyvenime? Daugiau 
bendrauti vienam su kitu, ištiesti pagalbos ranką. Nebijo-
kite mirties ar negandų. Linkiu išgyventi iki 100 metų, pa-
liekant gilius savo veiklos gyvenimo pėdsakus, kurie būtų 
prasmingi ateities kartoms.

Koks jūsų gyvenimo credo? Skubėkime daryti gerą. 
Pagalba žmonėms daro mane laimingu. 

Ar brandus amžius jums gražus? Brandus amžius 
tikrai turi savotiško grožio – jame atsiskleidžia žmogaus 
išmintis, per laiką sukaupti pasiekimai, patirtis, tuo gyve-
nimas yra įdomesnis.

Ką jums reiškia nugalėjimas „Metų veikliausio“ ka-
tegorijoje? Įprasmino mano atliekamus darbus, įrodė, jog 
esu teisingame kelyje. Būnant senjoru galima kalnus nu-
versti, jaučiuosi reikalingas Kauno senjorams, samariečiams, 
nesu našta valstybei. Šie rinkimai parodė puikų pavyzdį 
visiems Lietuvos gyventojams, jog senjorai yra svarbūs 
visuomenei ir verta juos pastebėti, išgirsti, žavėtis.

2020
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„Metų inovatyviausios“ 
vardu apdovanota 
viešosios įstaigos 
„Trečiasis amžius“ 
direktorė, klaipėdietė 
Birutė Petraitienė 
sako, jog šis 
apdovanojimas ne 
tik labai malonus 
širdžiai, bet ir svarbus įpareigojimas dar labiau pasitempti, būti inovatyvia ir nepamiršti 
nuoširdumo. 

Kokia jūsų aktyvumo paslaptis? Visuomet buvau 
aktyvi, tad tokia ir likau. Džiaugiuosi galėdama padėti 
kitiems, pakviesti savo bendraamžius į įvairias veiklas ir 
matyti jų šypsenas, spindinčias akis. Tuomet suprantu, 
kad tai, ką darau, yra prasminga.
Kokį patarimą duotumėte sau jaunai? Jaustis lais-
vai ir saugoti tai, ką tau davė seneliai, tėvai, Žemaitija, o 
vėliau  – Mažoji Lietuva. 
Kokį patarimą duotumėte kitiems senjorams? 
Mažiau niurzgėti, daugiau daryti ir judėti, vertinti tai, ką 
gauni. Dėkingumas yra viena iš kertinių žmogaus sa-
vybių. Ypač nereikėtų apleisti gyvybiškai svarbaus ele-
mento – bendravimo.

Koks jūsų gyvenimo credo? Mano gyvenimas pri-
klauso Trečiojo amžiaus bendruomenei – kol gyvenu, 
jaučiu pareigą daryti dėl jos viską, ką galiu. Man gy-
venimas ne trumpa žvakė, o nuostabus fakelas, kurį 
leista šiek tiek palaikyti. Prieš perduodama jį ateities 
kartoms, trokštu, kad ugnis degtų kuo ryškiau.

Ar brandus amžius jums gražus? Branda – auksinė 

Metų inovatyviausia

        Birutė 
     Petraitienė

2020

pjūtis, tai savotiškas asmenybės renesansas ir dar vie-
na galimybė atrasti save iš naujo, daryti tai, ko negalėjai 
anksčiau ir taip pasijusti laimingai. Šis amžiaus tarpsnis 
man labai gražus, spinduliuoja žmogišką šilumą, pozi-
tyvumą, atsiskleidžia gyvenimo vertė, prasmė ir turinys. 
Myliu ir vertinu gyvenimą, kitus žmones, su dėkingumu 
priėmiau man duotus metus.  

Ką jums reiškia nugalėjimas šioje kategorijoje? 
Nugalėtojos titulas įpareigoja ir toliau rasti balansą tarp 
bendruomenės, komandos draugų, socialinių partnerių. 
Nesustoti ir dirbti toliau. Turime daug planų, idėjų, tad 
stengsimės viską įgyvendinti. Esu aktyvi, veikli, reikli sau, 
savarankiška Klaipėdos miesto ir regiono bendruomenės 
narė. Jau ilgiau nei 6-erius metus savanoriškai, be mate-
rialinio atlygio, vadovauju VšĮ „Trečiasis amžius“, vienijan-
čią daugiau nei 100 senjorų ir asmenų su negalia. Ben-
druomenė inovatyviai ugdo savo kompetencijas, atranda 
naujų iššūkių, lavina įgūdžius, meninę saviraišką, išgryni-
na emocijas, prisideda prie tolesnės visuomenės plėtros. 
Ir toliau sieksime, kad sukaupta patirtis taptų išminties 
aruodais ateities kartoms.
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„Metų sveikuole“ išrinkta 73-ejų Sabina Uptienė – tikra sporto entuziastė, o amžius šiai mote-
riai nėra kliūtis netgi padaryti špagatą! Senjorė sako, jog dalyvavimas šiuose rinkimuose buvo 
puiki nauja patirtis, o daugybės žmonių palaikymas įrodė, jog ji einanti teisinga kryptimi: „Ne-
sijaučiu ką nors nugalėjusi, nebent save – pamačiau, kiek daug žmonių vertina mano veiklą, tai 
mane motyvuoja ir įpareigoja tobulėti“, – sako sveikuolė.

Specialųjį „60+“ prizą laimėjusi Aldona Katilienė didžiąją dalį savo gyvenimo atidavė savano-
rystei bokso bendruomenėje, o vėliau įsiliejo į kunigo A. Toliato bendruomenę, kur kasdien atvi-
ra širdimi laukia lankytojų: „Mano atveju, savanorystė – tai gyvenimo pilnatvė“, – sako senjorė.

Kokia jūsų aktyvumo paslaptis? Džiaugiuosi tuo, ką 
turiu, ką galiu, bet nesikremtu dėl to, ko neturiu ir nega-
liu. Visada stengiuosi praplėsti savo galimybes. Nešvaistant 
energijos negatyviems dalykams, daugiau jos lieka pozity-
viems. Tad tegu energija teka laisvai, nestabdomai.
Kokį patarimą duotumėte sau jaunai? Neduočiau jokio 
patarimo. Jaunystė ir visi kiti mano nugyventi metai, atradi-
mai ir praradimai – mano gyvenimo patirtis, mano bagažas, 
kurio nesigailiu ir nenoriu pakeisti.
Kokį patarimą duotumėte kitiems senjorams? Sa-
koma, lenk medelį, kol jaunas, tad patarimai pavėluoti. Gal-
voju, jog dauguma senjorų ir taip turi sukaupę pakankamai 
patirties ir išminties. Linkiu visiems senjorams norėti jaustis 
laimingais ir pildyti savo norus!

Kokia jūsų aktyvumo paslaptis? Labai svarbu mokėti 
džiaugtis smulkmenomis, iš kurių ir susideda gyvenimas, nie-
kada neprarasti optimizmo, puoselėti humoro jausmą. Svarbu 
nepasiduoti, nors kartais, rodos, ir svyra rankos. Visada sakau, 
kad Dievulis žmogui duoda tiek, kiek jis pajėgia pakelti.
Kokį patarimą duotumėte sau jaunai? Nieko gyveni-
me nekeisčiau, tik gal drąsiau siekčiau savo tikslų ir mažiau 
žiūrėčiau „ką kaimynas pasakys“.
Kokį patarimą duotumėte kitiems senjorams? Kie-
kvienas esame savo likimo kalvis ir turime nugyventi savo 
gyvenimą patys. Galiu palinkėti neprarasti žmogiškumo, op-
timizmo, humoro jausmo, vadovautis vertybėmis. Geriausias 
patarimas, mano nuomone, skaityti dvasingas knygas. Man 
viena iš jų – kunigo Algirdo Toliato „Ramybė Tau“. Skaityti rei-
kia tam, kad atrastume santarvę su pačiu savimi.

Metų sveikuolė

Specialusis „60+“ prizas 

Sabina Uptienė 

Aldona Katilienė

Koks jūsų gyvenimo credo? Nuo ryto ruošiamės nak-
čiai, nuo jaunystės – senatvei. Sako, gyvenimas, tai tea-
tras. Tai aš vaidinsiu linksmą rolę.
Ar brandus amžius jums gražus? Džiaugiuosi savo gy-
venimu šiame amžiaus laikotarpyje, tai apvainikavimas viso 
gyvenimo, tiesiog gyvenimo desertas!
Ką jums reiškia nugalėjimas šioje kategorijoje? Tai 
buvo labai įdomi nauja patirtis. Pamačiau, kiek daug sen-
jorų užsiima įdomiomis veiklomis ir kiek daug yra jų veiklas 
palaikančių, balsuojančių žmonių. Džiugina tai, kad mane 
palaikė daug žmonių, sveikino, kad ryžausi dalyvauti šiuose 
rinkimuose. Ypač džiugina toks jaunų žmonių palaikymas. 
Man tai lyg patvirtinimas, kad 
einu teisinga kryptimi.

Koks jūsų gyvenimo credo? Gyvenu vadovaudamasi savo 
širdimi bei mintimi iš šv. Rašto – elkis su žmogumi taip, kaip 
nori, kad ir jis su tavimi elgtųsi.
Ar brandus amžius jums gražus? Taip, tai laikas, kada jau 
galima laisvai gyventi, kai patirtis jau sukaupta, nes suvalgytas 
ne vienas pūdas druskos. Nepaliaujamai vis dar mokausi gy-
venimo išminties ir šiame amžiuje kiekvienas sutiktas žmo-
gus man – mokytojas. Amžius nėra jokia kliūtis būti šviesiam 
ir pozityviam, o didžiausias vaistas nuo visų ligų – dėkojimas.
Ką jums reiškia nugalėjimas šioje kategorijoje? Būti 
pastebėtai ir įvertintai yra malonu. Laimėti, tai reiškia įsi-
klausyti ir atliepti lūkesčius kiekvieno – ir tų, kurie balsavo 
už, ir tų, kurie balsavo už kitą. Tai motyvacija savanoriauti su 
dar didesniu užsidegimu, nes dar kartą įsitikinau, jog ge-
riausia daugyba yra dalyba.

2020
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SUNEGALAVOTE? 
Kada kreiptis į gydytojus, o kada 
pakanka apsilankyti vaistinėje?
Ar į vaistinę einate tik įsigyti konkrečių vaistų ar maisto papildų, ar ir norėdami pasikonsul-
tuoti su farmacijos specialistais? Vaistininkai pastebi, kad padaugėjo žmonių, besikreipiančių į 
juos, kaip į sveikatos specialistus ir taip išvengiančių ilgiau užtrunkančių vizitų pas gydytojus. 
Medikai pritaria, kad iš tikrųjų ne visose situacijose būtina skubėti tiesiai į gydymo įstaigą – 
dažnai problemą galima išspręsti ir pasikonsultavus su vaistininku.

Ypač daug pacientų į vaistininkus patarimų kreipėsi karantino metu, kada pa-
tekti pas gydytojus buvo sudėtinga ar net neįmanoma. „Karantinas padėjo 
žmonėms dar geriau „pamatyti“ vaistininkus kaip kvalifikuotus specialistus 
ir suvokti, kad ištikus menkai nelaimei ar lengvam negalavimui, o gal tie-
siog iškilus klausimams dėl vaistų vartojimo, galima pirmiausia nueiti pas 
vaistininką, klausti ir konsultuotis, nes jis turi reikiamų žinių, išsilavinimą 
ir patirties. Be abejo, matydamas, kad atvejis sudėtingesnis, pats vais-
tininkas visada rekomenduos kreiptis į gydytoją“, – sako „Gintarinės 
vaistinės“ vaistininkas Tadas Labanauskas.

Pasak klinikos „InMedica“ šeimos gydytojos Linos Oliandrienės, 
kai kuriais atvejais vaistininko konsultacija iš tiesų gali atstoti vizitą 
pas gydytoją. „Informuojant apie vaistinius preparatus ar mais-
to papildus, žmonės ne veltui kviečiami pasikonsultuoti su 
gydytoju arba vaistininku. Lengvesnių susirgimų atveju ar 
situacijose, kurios žmogui pažįstamos ir nekelia baimių, 
jis dažniausiai nueina į vaistinę, papasakoja, kaip 
jaučiasi, ir gauna reikiamą pagalbą. Svarbu, kad 
žmonės suvoktų, jog vaistininkai yra kvalifikuo-
ti farmacijos specialistai, kartu su gydytojais 
dirbantys dėl sergančiųjų sveikatos“, – teigia 
šeimos gydytoja.

S V E I K A T A
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žmogui, kad vaistininko kompetencijos priimti sprendi-
mui nepakanka ir įkalbinėja žmogų kreiptis specialistų 
pagalbos. 

„Dažnai žmonės nesuvokia situacijos rimtumo ir neskuba 
pas gydytojus, tad mes stengiamės trumpai nupasakoti 
esmę ir užbėgti galimoms komplikacijoms už akių. Pa-
sitaiko ir kitokių atvejų, kai žmonės ateina į vaistinę jau 
nusistatę diagnozę, tačiau pabendravus išaiškėja, kad 

ji  – klaidinga, o žmogui 
geriau kreiptis į gydyto-
ją.  Tad labai svarbu, kad 
pacientai apskritai ateitų 
iki specialisto, kuris nu-
kreips tinkama linkme, o 
ne užsiiminėtų savigyda, 
padedant „Google“ ar, 
neva, viską žinantiems 

interneto forumų dalyviams“, – pabrėžia T. Labanauskas.

Šeimos gydytoja L. Oliandrienė primena, kad į gydymo 
įstaigą, o ne vaistinę, reikia skubėti tada, kai pasireiškia 
kokie nors ūmūs ir stiprūs simptomai arba nepavyksta 
namuose pagyti nuo įsisenėjusios ligos. Dažnas atvejis, 
kai vaistinėje žmonės prašo receptinių vaistų, neturėda-
mi recepto arba pateikdami receptą su seniai pasibaigu-
sia jo galiojimo data. 

„Pasibaigus receptiniams vaistams, skirtiems lėtinių ligų 
gydymui, ir pateikus seną receptą, mes galime išduoti mi-
nimalų kiekį vaisto, kol žmogus vėl turės galimybę patekti 
pas gydytoją. Kitais atvejais receptinių vaistų be receptų 
neparduodame, nes juos skiriant būtina išsami gydyto-
jo konsultacija ir apžiūra. Su pirkėjais elgiamės sąžiningai 
jiems taip ir pasakydami, paaiškindami, kad receptinio 
vaisto vartojimas be gydytojo žinios gali sukelti komplika-
cijas ar kitą nepageidaujamą poveikį. Būna atvejų, kai pa-
cientui užtenka parinkti ir pasiūlyti kitą panašaus veikimo 
preparatą, tik nereceptinį“, – sako Tadas Labanauskas.

Savo ruožtu gydytoja L. Oliandrienė teigia nesusidū-
rusi su situacija, kad pas ją atėjęs pacientas skųstųsi jį 
„nugydžiusiu“ vaistininku. Pasak jos, praktika rodo, kad 
vaistininkai elgiasi atsargiai ir nepamatuotais patarimais 
nesišvaisto – dažnai pasitaiko, kad pacientas pasakoja 
prieš tai kreipęsis į vaistininką, tačiau išgirdęs atsakymą 
verčiau pasikonsultuoti su gydytoju.

Pasikonsultavę su 
vaistininku sau 

tikrai nepakenksite, 
jei klausysite jo 

rekomendacijų, o dažnu 
atveju net išvengsite 
nebūtino vizito pas 

gydytoją.

Itin aukšta kūno temperatūra, traukuliai, 
pusiausvyros ar kalbos sutrikimai, staigus 
svorio kritimas, sąmonės praradimas, bet 
koks gausus ar nesiliaujantis kraujavimas, 
taip pat bet koks staigus ar ilgai besitęsiantis 
savijautos pakitimas, kuris pačiam žmogui 
neatrodo smulkmena. 

REIKALINGA MEDIKO PAGALBA, JEI: 

Konsultuojasi peršalus ar sutrikus virškinimui

Vaistininkas T. Labanauskas pasakoja, kad dažniausiai žmo-
nės pagalbos į vaistininkus kreipiasi tada, kai pasireiškia 
lengvi ir neūmūs negalavimų simptomai, kuriuos nesun-
kiai galima numalšinti nereceptiniais vaistais ar natūralio-
mis priemonėmis. Dažniausiai tai būna peršalimas, įvairios 
odos alergijos, šienligė, lengvas apsinuodijimas ar virški-
nimo sutrikimai, nesunkios traumos, lengvi nudegimai ar 
nušalimai, raumenų patempimai ir panašiai. 

„Pavyzdžiui, ateina žmonės, kurie žino, kam jie 
alergiški, žino vaistus, kuriuos vartoja, o atėję 
tiesiog paklausia, gal yra kokių nors naujų pre-
paratų, kurie jiems tiktų. Dažni atvejai, susiję su 
smulkiomis traumomis  – nubrozdinimais, su-
mušimais, nudegimais saulėje. Su tuo susidūrę 
žmonės kreipiasi pagalbos į vaistininkus ir daž-
niausiai ją gauna. Arba ateina pacientas, besi-
skundžiantis gerklės skausmu ar sloga, išpasakoja, ko-
kius preparatus vartojo anksčiau, padėjo jie ar nelabai, 
o mes pasiūlome variantų, iš kurių jis pasirenka tinka-
miausią“, – pasakoja T. Labanauskas.

Visgi, vaistininkai perspėja žmones, kad užsitęsus simp-
tomams ar atsiradus komplikacijoms, būtina nedelsiant 
kreiptis į gydytojus.

„InMedica“ šeimos gydytoja L. Oliandrienė teigiamai 
vertina pacientų konsultacijas su vaistininkais. Vaisti-

nių tinklas, jos teigimu, 
Lietuvoje tikrai platus ir 
į vaistinę pakliūti galima 
greičiau ir paprasčiau nei 
pas gydytoją. 

„Pasikonsultavę su vais-
tininku sau tikrai nepa-
kenksite, jei klausysite jo 
rekomendacijų, o dažnu 
atveju net išvengsite ne-
būtino vizito pas gydy-

toją. Be to, vaistininkas į problemą pažiūrės specialisto 
akimis iš šalies ir situaciją įvertins objektyviau, nei tai pa-
daryti gali sunegalavęs asmuo. Neseniai viena pacientė 
pasakojo, kad į akį jai buvo patekęs svetimkūnis, akis pa-
raudo, tad ji svarstė, ar kreiptis į vaistininką, ar į gydytoją. 
Užsukusi į vaistinę ji buvo išklausinėta, vaistininkas įver-
tino situaciją, pasiūlė akių lašų, patarė, kaip akį gydyti, ir 
rekomendavo, jei simptomai per porą dienų nelengvės, 
kreiptis į gydytoją. Moteriai to daryti neprireikė, nes pa-
dėjo vaistininko rekomendacijos, tad ji sutaupė ir savo, ir 
gydytojo laiko“,  – pateikia pavyzdį gydytoja.

Kada vizitas pas gydytoją privalomas

Vis dėlto yra tokių situacijų, kai vaistininkas gydyto-
jo pakeisti negali. „Gintarinės vaistinės“ vaistininkas T. 
Labanauskas sako, kad kartais užsuka žmonių, kuriems 
akivaizdžiai derėtų skubėti pas medikus, bet jie to sakosi 
nenorintys daryti. Tokiais atvejais vaistininkai paaiškina 

Dažnai žmonės nesuvokia 
situacijos rimtumo ir 

neskuba pas gydytojus, tad 
mes stengiamės trumpai 

nupasakoti esmę ir užbėgti 
galimoms komplikacijoms už 

akių. 
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Iveta Leščinskaitė

Psichologė – 
psichoterapeutė, 

socialinių mokslų daktarė, 
lektorė, Fenomenologinių 

tyrimų instituto vadovė Dr. Agnė 
Matulaitė, kuri išleido knygą „Žali 
sausainiai“, paskyrė ją sveikiems 

neurotikams. Juk sveiki neurotikai, 
tai kiekvienas iš mūsų  – ieškantis, 

klystantis, bandantis, sveikas 
žmogus. Klausiame Agnės – kuo 

svarbus pozityvus mąstymas 
žmogaus gyvenime ir kaip 

jį atrasti?

Pozityvaus mąstymo nauda 

Vieni sako, jog pozityvus mąstymas, tai raktas į sėkmę, 
kiti – kad ilgainiui jis gali turėti žalingą poveikį. Pasak A. 
Matulaitės, abu teiginiai gali būti teisingi: „Jei kryptingai 
mąstoma ir pasaulis matomas tik per rožinius akinius, ga-
liausiai tie akiniai gali nukristi. Ir ateiti didžiulis nusivylimas. 
Kita vertus, jei į viską bus žiūrima negatyviai, juodai, tam 
patvirtinimų savo aplinkoje taip pat nesunkiai atrastume. 
Manau, atsakymas slypi tame, kad labai svarbu pradėti 
ne nuo pasaulio, o savęs paties apmąstymo, pareflektavi-
mo. Klausiant, per kokius akinius, su kokia nuotaika dabar 
žvelgiu į savo aplinką ir aplinkinius žmones? Kaip tai ga-
lėtų įtakoti, kaip jį matau? Ar noriu ką nors keisti? Jei taip, 
tai kaip?“, – atskleidžia psichologė ir priduria, kad pozity-
vus mąstymas visgi kuria teigiamas emocijas – džiugesį, 
jaukumą, švelnumą. O tą jausdamas žmogus, savo ruož-
tu, psichologiškai jaučiasi sveikesnis. 

Taigi, kaip suvaldyti blogas mintis ir ar išties reikia jas su-
valdyti? Pasak A. Matulaitės, svarbu prisiminti, kad tai yra 
tik mintys, kurios šiuo metu ateina į galvą: „Savo mintis 
galima stebėti kaip jūros bangas, skalaujančias kranto 
smėlį. Su susidomėjimu. Mintys, kaip ir bangos, ateina ir 
nueina. Viena keičia kitą, prasilenkia. Yra įvairūs psicholo-
giniai pratimai, kurių pagalba galima išmokti kontroliuoti, 
išmesti ar sumažinti galią minčių, kurios trukdo gyventi, 
kankina naktį ir panašiai. Tad jei atsiranda jausmas, kad 

kažkokios įkyrios mintys tikrai blogina kasdienio gyveni-
mo kokybę, tikrai vertėtų nekentėti, o kreiptis į psicholo-
gus ar psichoterapeutus“, – sako psichologė. 

Psichologiniai akiniai 

Kodėl vieni žmonės beviltiški optimistai, o kiti pesimis-
tai? Anot psichologės, labai svarbu, kokioje aplinkoje 
žmogus augo, gyvena, kaip jis dabar jaučiasi, kiek streso 
pastaruoju metu patyrė, ar patyrė palaikymą iš aplinki-
nių ir kokį. Visiems girdėtas posakis, jog vieniems sti-
klinė pusiau pilna, o kitiems pusiau tuščia – psichologė 
sako, jog tai vėl tie patys psichologiniai juodieji ar baltieji 
akiniai, per kuriuos žiūrime į pasaulį ir labai svarbu ne-
pamiršti, kad tai tik psichologiniai akiniai.  

Knygoje „Žali sausainiai“ paminėti „sveiki neurotikai“, 
pasak A. Matulaitės, yra ne kas kitas, o paprasti žmonės, 
tokie kaip ir ji pati: „Tai žmonės, kurie nuolat reflektuoja 
savo gyvenimą. Kuriems skauda, kurie jaudinasi, džiau-
giasi. Sveikas neurotikas – tai ir aš pati. Nenurimstanti 
ir kartu visai sveikai funkcionuojanti. Ši mano knyga – 
tai tarsi kokių trumpų fenomenologinių esė – gyveni-
miškų istorijų ar nuotrupų rinkinys. Tikiuosi, padedanti 
kam nors atpažinti save. Galbūt apkabinanti kažką, kas 
jaučiasi vienišas ar nesuprastas. O gal paskatinanti pa-
sijausti stipresniam, nes jau yra kažkas kitas, kas dvejo-
ja, nežino ir to nesibaimina. O gal baiminasi, bet vis tiek 
žengia į priekį“, – pasakoja A. Matulaitė.

Nuotraukoje (iš asm. archyvo) 
psichologė – psichoterapeutė 

Dr. Agnė Matulaitė    

POZITYVUMAS – 
naudingas ar žalingas?
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67 metų ponia Valerija pasakoja, kad ją vargina pasi-
kartojantys pečių, alkūnių ir pirštų sąnarių skausmai. 
Sąnarius pradėjo skaudėti, kai moteriai įsisiurbė erkė, 
o ypač skausmai paūmėja keičiantis orams.

„Po erkės įkandimo jaučiu sąnarių skausmus, bet gy-
dytojai nieko konkretaus nerado. Taip pat pastebėjau, 
kad skausmai paūmėja, kai vėsta orai ar būna drėgna. 
Vos truputį pašąlu rankas, ir kaipmat pradeda skaudėti 
sąnarius“, – pasakoja ponia Valerija. Pasak jos, didelę 
įtaką turi temperatūrų skirtumai, o ruduo – pats metas 
darbams ir namie, ir sode. Skausmų ji nejaučia nuo-
latos. Bet sąnariai pradeda skaudėti naktį, rytą rankos 
būna užtirpusios, o tai labai apsunkina įprastą veiklą. 

Moteris jaučia pulsuojantį skausmą, ypač mažųjų 
plaštakos sąnarių. Dėl to konsultavosi su gydytojais, 
darė tyrimus, tačiau jie sąnarių pakitimų neparodė. 
Nors skausmai ir erzina, griebtis tablečių ponia Vale-
rija nenorėtų, todėl ieško kitų būdų simptomams pa-
lengvinti. Draugei parekomendavus, ji paban-
dė FLEXISEQ gelį: „Buvau labai nustebusi, 
nes užteko patepti geliu ir skausmas 
atlėgo. Nebereikia nei šildymų, nei 
trynimų. Atsikeliu rytais ir lyg niekur 
nieko galiu imtis darbų“, – patirtimi 
dalijasi moteris. 

„Įsisiurbusi erkė gali perduoti tokį su-
dėtingą susirgimą kaip Laimo liga. Tai 
lėtinė ar recidyvuojančios eigos infekci-
nė liga, kuri gali pažeisti įvairius organus 
bei sistemas. Todėl ir sąnarių skausmas 
gali varginti ar netgi prasidėti Laimo ar-
tritas“, – teigia gydytoja reumatologė 
Jūratė Eidžiūnienė. Ji priduria, 
kad jei yra žinoma, jog buvo įsi-
siurbusi erkė, būtina pasidaryti 
Laimo ligos tyrimus ir tik tuomet 
spręsti dėl gydymo taktikos.

Pasak gydytojos, sąnarių skaus-
mai ir ligos gali pasireikšti įvai-
riame amžiuje. Įvairiais artritais 
gali sirgti ir vaikai, jauni žmo-
nės, ir vyresnio amžiaus senjo-

rai. „Vyresnio amžiaus žmonės dažniausiai skundžiasi 
degeneracinės kilmės sąnarių ligomis, tai yra sąnario 
kremzlės dėvėjimusi, dėl patirtų traumų atsiradusiais 
sąnario kremzlės pakitimais. Tokie susirgimai papras-
tai pasireiškia vyresniame amžiuje, nors pastaruoju 
metu artrito diagnozė vis dažniau nustatoma ir jauno 
amžiaus pacientams“, – sako J. Eidžiūnienė.

Gydytoja patvirtina, kad orų kaita daro įtaką sąna-
riams. Anot jos, sąnarių skausmas, maudimas dažnai 
jaučiamas drėgnu arba šaltu oru dėl besikeičiančio 
atmosferos slėgio. Pasikeitęs atmosferos slėgis padi-
dina slėgį sąnariams ir juose esantis sinovinis skystis 
persikelia į subchondrinį kaulą. Taip atsiranda spaudi-
mas sąnario viduje, kuris tiesiogiai veikia nervų galū-
nėles. Vyresniame amžiuje sąnarių skausmas jaučia-
mas stipriau, nes su amžiumi mažėja raumenų masė, 
kraujagyslių sienelės nebe tokios elastingos, todėl ir 
kraujotaka šiek tiek prastesnė. 

J. Eidžiūnienė sako, kad siekiant iš-
vengti sąnarių skausmo, reikėtų 

nuolat saikingai mankštintis  – 
atlikti raumenų tempimo 
pratimus, pasukioti lieme-
nį, pečius, riešus. Kasdienė 
mankšta turėtų trukti ne ma-
žiau kaip 15 minučių. Mankš-
tinimasis pagerina krau-

jotaką ir sąnarių audinių 
mitybą, o tai gali padė-

ti išvengti skausmo. 

Pajutus sąnarių 
skausmą, gydyto-
ja siūlo griebtis ne 
vaistų, bet skauda-
mas vietas galima 

patepti sąnariams 
skirtu geliu, kuris ne 

tik malšintų nemalo-
nius pojūčius, bet ir 
mažintų sąnarių trintį, 
gerintų kremzlės koky-
bę bei sinovinį skystį. 

Sąnarių skausmas – itin varginantis, dažnai užklumpantis naktį, neleidžiantis kokybiškai pail-
sėti, o galiausiai apsunkinantis ir kasdienius darbus, ir įprastą veiklą. 

Šąlantys orai kankina 
SĄNARIŲ SKAUSMU
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Pirmiausia, Marija, kas jums yra mada? Mada yra kur kas daugiau nei dra-
bužiai ar besikeičiančios tendencijos. Į madą gilinuosi kaip į ypatingą fenomeną, 
kai mada yra laikmečio atspindys, nebyli tarpusavio komunikacijos priemonė, ypa-
tingas būdas išreikšti savo individualumą arba būti pripažintam visos supančios 
aplinkos. Juk tendencijos yra rezultatas, o mane domina pats procesas – kodėl ir 
kaip gimsta mada.

Nuo ko prasidėjo jūsų kelias mados pasaulyje? Tikrai nėra taip, kad jau 
vaikystėje būčiau žinojusi, kuo būsiu užaugusi, tačiau visada mėgau šiek tiek 
provokuoti savo išvaizda. Tai buvo mano būdas išsiskirti ir tuomet 
pati dar netikėjau, kad mada gali tapti mano profesija. Vil-
niaus universitete baigusi kultūros istorijos ir antropologijos 
bakalauro studijas, supratau, kad į madą noriu gilintis žymiai 
plačiau. Tuomet mano profesinis kelias nuvedė į tarptautinį 
prestižinį mados institutą „Polimoda“ Florencijoje, Italijoje. 
Ten baigiau mados tendencijų prognozavimo magistrą. 
Šios išskirtinės studijos suformavo išskirtinį požiūrį į mados 
fenomeną plačiąja prasme, o galiausiai ir į patį mados 
verslą. Tuomet grįžau į Lietuvą ir visų pirma pradė-
jau rašyti apie madą, 
taip, žingsnis po 
žingsnio, siekiau 
savosios profesi-
nės sėkmės.  

Galime sakyti, jog 
tikslą pasiekėte?
Tas keliavimas tikslo link 
tikrai nėra baigtas – turiu 
dar daug profesinių ambicijų. 
Bet svarbiausia, kad labai myliu 
savo darbą ir tikiu jo verte. Mada 
nėra tik šnekos apie tai, ką rengtis 
šiemet – mada labai dinamiškas ir 

Mados guru Marija 
Palaikytė – apie 

IŠSKIRTINĮ 
POŽIŪRĮ Į 
MADĄ

Iveta LeščinskaitėMarija Palaikytė. 
Nuotrauka iš 
asm. archyvo.   

Mados tendencijų analitikė MARIJA PALAIKYTĖ mados pasaulyje plau-
kioja kaip žuvis vandenyje, tad būtent jos nusprendėme paklausti, kas 
madinga šį šaltąjį sezoną, kaip derinti žiemiškus aksesuarus bei bene 
labiausiai intriguojančio klausimo – ką mums ruošia 2021-ieji? 



6 0 +   │   N r .  8   │   2 0 2 0

19

6
0

+
       S

T
IL

IU
S

įkvepiantis fenomenas, atspindintis 
visus globalius istorinius, kultūri-
nius, socialinius ar net ekonomi-
nius bei politinius procesus. Tuo 
pat metu, mada gali kiekvienam 
iš mūsų įkvėpti pasitikėjimo sa-
vimi. Išvaizda tikrai gali prisidėti 
prie mūsų sėkmės. Tad, mados 
tema – labai plati.
Šiuo metu dirbu labai pačiame spek-
tre – esu „Žinių radijo“ autorinės laidos 
„Mados misija“ kūrėja, dėstytoja akade-
miniame lygmenyje bei vedu įvairias mados 
edukacines paskaitas plačiajai auditorijai, dirbu sti-
liste televizijoje ir su individualiais klientais. Prieš šeše-
rius metus įkūriau pirmuosius vyrų stiliaus namus, 
kurių veikla virto į kasmetinį „Vyrų mados savai-
tės“ festivalį Vilniuje. 

Savo laidą pavadinote „Mados misija“. Tai-
gi, kokia jos misija ir siunčiama žinutė?
Neabejoju, kad Lietuvoje į madą žiūrime ge-
rokai per siauru žvilgsniu. Mano laida – tai 
būdas apie madą kalbėti plačiau. Mada turi 
daug misijų ir ji neišvengiama kiekvieno iš mūsų 
kasdienybėje, nepriklausomai nuo to, ar domimės 
ja, ar esame visai atsainūs. Mada – tai visa mus supanti 
aplinka: drabužiai, interjeras, menas, maistas, transpor-
tas, laisvalaikis, sportas, filmai, medijos – viskas. Tik mes 
neretai nesusimąstome, kokia galinga tai jėga ir kad visa 
mus supanti aplinka yra susijusi su besikeičiančiomis 
mados tendencijomis.

Gyvenate tarp Lietuvos ir Florencijos. Papasako-
kite, kokie esminiai skirtumai tarp lietuvių ir 

italų stiliaus? Itališka mados tradicija mane 
visada labai įkvėpė. Tačiau ir pačioje Ita-

lijoje skirtinguose regionuose yra kiek 
savitas požiūris į madą. Florenci-

ja, kur aš praleidžiu daugiausia 
laiko, yra tituluojama istorine 
itališkos mados sostine, čia 
užgimė tokie žymūs prekiniai 
ženklai kaip Gucci, Salvatore 
Ferragamo, Roberto Caval-
li ir tt. Čia taip pat išskirtinai 
gilios ir vyriškos mados tra-
dicijos. Jeigu galvotume apie 

klasikinį itališką stilių, kuris jau 
tapo net ir stereotipiniu, tai vyrai 

yra labai kūrybiški, nebijo spal-
vų, raštų ir gausybės aksesuarų. 

Tuo tarpu moterys yra juodos spal-
vos gerbėjos, kurios akcentuoja savo 
papuošalus. Pietų Italijos provincijoje 

šis moterų juodumas dar svarbesnis 
itališko stiliaus palikimas, nes ypač ryš-
kios išskirtinio moters vaidmens šei-

moje tradicijos. Žinoma, jaunoji 
karta yra gerokai savitesnė. Jei 
lygintume itališką stilių su lie-
tuviškuoju plačiąja prasme, tai 
esminiai skirtumai, be abejo, 
yra vyriškoje estetikoje. Italijo-
je vyriška mada yra ypatingai 
puoselėjama, o Lietuvoje, nors 

situacija nuolat gerėja, mums vis 
dar trūksta drąsos būti savitais.

Modernioje klasikinėje vyriškoje ap-
rangoje yra daugybė galimybių sukurti 

gyvą, stilingą derinį, tik nereikia visko dė-
vėti kartu. Vyriškas kostiumas ne tik 

formalus drabužis – jis gali būti 
įvairių raštų, derinamas su golfu 

ar kituose labiau laisvalaikiui 
tinkamuose deriniuose. Šali-
kas ne tik funkcinė detalė ši-
lumai sukurti, bet galėtų būti 
plonesnio audinio ir dėvimas 

kaip aksesuaras su švarku. Į 
madą grįžo galvos apdangalai 

bei portfeliai, krepšiai ir kiti ranki-
nės tipo aksesuarai. Kojinės irgi gali būti 

ryškesnių spalvų, o kur dar švarko kišenėlę puošianti 
fantazija ir kitos smulkios detalės? 

Stiliaus pojūtis – įgimtas ar pasiekiamas dalykas?  
Vieniems savąjį stilių susikurti lengva, kitiems sunkiau, 
o yra tokių, kuriems tai visai nesvarbu. Aš manau, kad 
šis procesas yra labai individualus, bet, žinoma, esteti-
nis skonis plačiąja prasme yra prigimtinis. Ar jį galima 
išsiugdyti? Galima suformuoti aiškų savąjį nesudėtin-
gą stilių ir tiesiog rengtis tinkančiais drabužiais kasdien, 
neieškant kažkokio didelio išskirtinumo. Neabejoju, kad 
visi be išimties žmonės gali atrodyti gražiai – nepriklau-
somai nuo lyties, rasės, amžiaus ar kūno proporcijų. Rei-
kia tik rasti, kas tinka būtent Jums.

Pakalbėkime apie šaltojo sezono madą. Kokios ke-
purės šiemet madingos? Galvos apdangalai yra ypač 
madingi ir labai kviečiu jais puoštis. Madingi įvairiausi 
sprendimai: nuo klasikinės skrybėlės, berečių, minkštų ke-
purių iki apversto bliūdelio tipo galvos apdangalų. Spal-
vos irgi įvairios: oficiali šių metų spalva yra mėlyna ir visi jos 
atspalviai nuo sodrios tamsios iki šiemet ypač madingos 
pastelinės žydros. Labai madingi ir visi žemės atspalviai – 
įvairūs smėlio ir rudos, žalios spalvos tonai. Mėgstantiems 
ryškias spalvas – oranžinė, garstyčių geltona.

Tiek kepurės, tiek šalikėliai nebūtinai tik šildo, bet ir 
puošia. Galvos apdangalai ar šalikas gali būti ir pui-
kus vyriškas aksesuaras. Aksesuarai mūsų aprangai 
suteikia visą žavesį. Keičiant aprangos detales, net ir 
pasirinkus tą patį paltą, kaskart atrodome naujai.

Mada nėra
tik šnekos apie tai, 

ką rengtis šiemet - mada 
labai dinamiškas ir įkvepiantis 
fenomenas atspindintis visus 

globalius istorinius, kultūrinius, 
socialinius ar net ekonominius bei 
politinius procesus. Tuo pat metu, 

mada gali kiekvienam iš mūsų 
įkvėpti pasitikėjimo 

savimi.

Oficiali šių metų 
spalva yra mėlyna 

ir visi jos atspalviai 
nuo sodrios tamsios iki 
šiemet ypač madingos 

pastelinės žydros.
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Svarbiausia, renkantis galvos aksesuarus, atsižvelgti į tai, 
kas tinka individualiai jūsų stiliui, veido bei kūno propor-
cijoms. Prieš pirkdami pasimatuokite, paklauskite pa-
tarimo, pagalvokite apie savo drabužinės spalvas, apie 
tai, koks jūsų išorinis rūbas ir kas prie jo tiktų geriausiai. 
Tikslas turėtų būti visos aprangos harmonija, o jūs turė-
tumėte jaustis patogiai ir savimi.

Kaip derinti kepures, šalikus bei kitus aksesuarus?  
Svarbiausia, kad aksesuarai nebūtų identiški. Bateliai ir 
rankinė neturi būti vienodos spalvos, nebent jie juodi. 
Lygiai taip pat identiškai neturėtų atitikti šaliko ir kepu-
rės spalva. Siūlau ieškoti tarpusavyje derančių skirtingų 
spalvinių sprendimų. Nemėgstantiems ryškių derinių, 
labai gražiai ir stilingai atrodo monochrominiai deriniai, 
kai pasirenkama viena dominuojanti aprangos spalva, 
bet visos įvaizdžio detalės kiek skirtingų tos spalvos ats-
palvių. Pavyzdžiui, nuo galvos iki kojų derinami skirtingi 
pilki, smėlio, rudi atspalviai. Eksperimentuoti galima ir 
su faktūromis, pavyzdžiui, prie klasikinės skrybėlės de-
rinti megztą šaliką. Lygiai taip pat ir su pirštinėmis – jos 
turi derėti, bet nebūtinai atkartoti spalvas. 

Kokius aksesuarus rinktis norint išsiskirti 
ir netapti pilku, kaip asfaltas? Žmonės, 
kurie noriai derina aksesuarus, jau yra 
vienu žingsniu priekyje. Aprangos puo-
šimas aksesuarais reikalauja laiko, kū-
rybiškumo ir, svarbiausia, noro skirti 
dėmesį. Tačiau juk neveltui sakoma, 
kad sėkmė slypi detalėse. Noras iš-
siskirti dažniausiai įsivaizduojamas 
paprasčiausiai pasirinkus sodresnes 
spalvas. Taip, tai tiesa, bet puikų re-
zultatą galima pasiekti ir ramių spalvų 
deriniu, jei jis išbaigtas. Sodresnės spal-
vos gali būti tik detalės arba megztinis, 
kurį, kaip detalę, galima užsirišti ant pečių. 
Puiku derinti kaklaskarę, šalikėlį, kepurę ar skrybė-
lę, ypač madingi ir jaukūs šalikai bei skaros, o išskirtinis 
patarimas – palto atlapą papuošti sage. Vyrams siūly-
čiau pabandyti prisijaukinti švarko kišenėlę puošiančią 
fantaziją ir nebijoti gyvesnių spalvų. Vyriška mada dabar 
nenusileidžia moteriškai. 

Kokios naujausios mados tendencijos prognozuo-
jamos 2021 metais? Mada, kaip ir dauguma kitų mūsų 
kasdienybės sričių, yra stipriai paveikta globalios pandemi-
jos. Karantino realybė stipriai pakeitė žmonių gyvenimo ri-
tmą – mažiau kelionių, daugiau laiko namų aplinkoje. Tad, 
žinoma, matome ryškų namų aprangos aktualumo augimą. 
Iš vienos pusės, atsirado patogumo poreikis, iš kitos pusės, 
dabar žmonės labai vertina retas galimybes pasipuošti. 
Niekada nėra vienos tendencijos, tad kitiems metams 
yra piešiamos dvi stilistinės linijos – patogioji sportinė 
ir kūrybiška, ryški bei gausiai dekoruota. Lygiai taip pat 
ir siluetuose – turime minkštumo, laisvumo poreikį, bet 
kartu matome ir sluoksniuoto kūrybiškesnio požiūrio į 

aprangą kryptį. Bet svarbiausia yra tai, kad keičiasi po-
žiūris į madą plačiąja prasme. Globalus sukrėtimas pri-
vertė persvarstyti prioritetus – žmonės vartoja atsakin-
giau, labiau domisi tuo, ką perka. Neretai susimąstome, 
ar mums tikrai reikia tiek daug daiktų, o gal tarp turimų 
yra tokių, kuriuos galime adaptuoti, pataisyti ar persiūti. 
Taip iškilo ir vintažinės bei dėvėtos mados išaukštinimo 
tendencija. Kai rinktis dėvėtą madą jau nebėra taupu-
mo požymis, o atvirkščiai – kūrybiškumo ir originalumo 
siekimas. Nes taip pat apsirengusių gatvėje nesutiksi, o 
ir pats drabužis ar aksesuaras turi istoriją.

Kaip patartumėte pasipuošti didžiosioms metų šven-
tėms? Tai laikas, kai galima spindėti. Svarbiausia, žinoma, 
yra ne apranga, o laikas su artimaisiais. Tačiau apranga 
tikrai gali prisidėti prie šventinės nuotaikos kūrimo. Viskas 
priklauso nuo to, kur ir kaip sutinkamos šventės, bet net 
ir jaukus vakaras artimųjų rate bus ypatingesnis, jei nu-
spręsite pasipuošti. Puošnumo ir spindesio efektui išgauti 
ne tik blizgučių pagalba – rekomenduočiau rinktis akso-
mo minkštumą, bordo, smaragdinius, sodrius žalius to-
nus ar kitas žiemiškas, bet gyvas spalvas. Labai svarbi yra 

visuma, kai pasirūpiname ne tik drabužiais, 
bet ir šukuosena, kvepalais, trupučiu 

makiažo, šventiškesniais papuošalais 
ir t.t. Šventinės aprangos sėkmę 

lemia ne prabanga, o išbaigtu-
mas. Kuo puošnesnis rūbas, tuo 
svarbiau dėmesys šukuosenai, 
makiažui ir kitoms detalėms.
Labai gražu, kai išoriškai su-
kuriama šeimos ar poros dar-
na. Poroje tikrai nereikia at-

kartoti vienas kito spalvų, bet 
skoningai derėti tarpusavyje yra 

didelis privalumas. Renkantis kos-
tiumą, siūlyčiau rinktis tamsesnį, nes 

kuo tamsesnis kostiumas, tuo jis forma-
lesnis. Papildomai galima jį papuošti švarko 

kišenėlės fantazija. Priklausomai nuo šventės vietos ga-
lima rinktis ir margą kostiumą. Šventiška apranga labai 
prisideda prie šventiškos nuotaikos sukūrimo – išnaudo-
kime šią mados pagalbą. Nes drabužis gali mus įkvėpti 
arba atvirkščiai – slopinti. Tinkamas ir patinkantis rūbas 
sukuria daugiau pasitikėjimo savimi, pakelia nuotaiką. 

Kaip manote, ar lietuviai linkę pasipuošti, išsiskirti? 
Dažnai gatvėse atkreipiu dėmesį į pasitempusias senjo-
res, kurios akivaizdžiai atsakingai ir nuoširdžiai stengėsi 
pasipuošti – derino savo aprangą ir atrodo net žymiai 
išskirtiniau nei jaunesnės kartos moterys. Įkvepiantį pa-
vyzdį mačiau ir pačioje artimiausioje aplinkoje – mano 
močiutė visada ryši ryškiaspalves skarytes ant kaklo, 
saikingai pabrėžia bruožus makiažu, neretai puošia-
si skrybėlaitėmis. Mums tinkanti ir patinkanti apranga 
mus gali įkvėpti, pakelti nuotaiką ir suteikti pasitikėjimo 
savimi. Tad, linkiu nelaukti ypatingų progų ir mylimu ak-
sesuaru pasipuošti jau šiandien.

Siekiant 
darnos,dažniausia 

pasitaikanti klaida yra 
parinkti vyro kaklaraištį, kuris 

atkartoja moters aprangos spalvą. 
Identiškų spalvų kartoti tikrai 

nereikia, svarbiausia – lygiavertis 
pasiruošimas. Neretai moterys 

pasipuošia labiau ir atrodo, 
kad vyrams yra vietos 

pasitempti.
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Šventinis gardžiais patiekalais nukrautas stalas – 
iššūkis kiekvieno iš mūsų organizmui. Tikriausiai 
sutiksite, kad per didžiąsias metų šventes be 
saiko valgome vieną patiekalą po kito: šventinio 
paukščio, skirtingų rūšių mišrainių, silkės 
„pataluose“, po to dar močiutės kepto pyrago, po 
kurio nejausdami dar užvalgome mandarinų ir kitų 
gardėsių. Šventės  – lyg kasmetinė valgių puota, 
kuri dažnai užsibaigia skaudžiomis pasekmėmis – 
virškinamojo trakto ir kepenų funkcijų 
sutrikimais, ūminiu kasos uždegimu. 

Viktorija Skutulienė

KAIP 
SAIKINGAI 
VARTOTI MAISTĄ 
ne tik per didžiąsias 
metų šventes?

  Gydytoja dietologė dr. Rūta Petereit    
     Nuotrauka iš asm. archyvo. 
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„Savo meilę 
artimam parodykite 
ne per valgymą, bet 

per bendravimą ir buvimą 
kartu“, – sako Kauno klinikų 
Gastroenterologijos klinikos 
gydytoja dietologė dr. Rūta 

Petereit, kuri ir papasakojo, 
kaip vartoti maistą saikingiau 

ne tik per didžiąsias 
metų šventes.

Persivalgymas sukelia nemalonius pojūčius

Gydytoja pastebi, kad daugelis į ją besikreipiančių pa-
cientų skundžiasi besaikiu maisto suvartojimu ir įvardija 
pagrindinius to simptomus: pilvo pūtimas, tempimas, 
silpnumas, mieguistumas ir net šleikštulys. Tačiau, anot 
dietologės, tai tik menki simptomai, kurie vėliau gali 
sukelti dar rimtesnes virškinamojo trakto problemas, 
pavyzdžiui, vidurių užkietėjimą. Jos aiškinimu, jeigu 
žmogus visą dieną nieko nevalgo, tuomet 
vakare po darbo atsipalaiduoja ir per 
vieną kartą suvartoja net kelis pa-
tiekalus, tuomet skrandis ištam-
pomas, kas ilgainiui ir sukelia 
skaudžias pasekmes.
„Persivalgymas – didžiu-
lė problema tiems žmo-
nėms, kurie nesusipla-
nuoja dienotvarkės, nes 
nuolat skuba, todėl daž-
niausiai po darbo atsi-
palaiduojama ir suvalgo-
mas didesnis maisto kiekis 
negu iš tikrųjų reikia. Žino-
ma, susiplanuoti dienotvarkę 
nėra taip lengva, kaip atrodo. 
Kada ir ką valgysiu, siekiant pasirū-
pinti savo sveikata, reikia gerai apgal-
voti“,  – sakė dr. R. Petereit. 
Dietologė aiškina, kad skrandis – kaip maišelis, kuria-
me telpa maždaug 1000 gramų maisto. Vidutinis re-
komenduojamas žmogaus skrandžio tūris yra 500-700 
ml. Tam, kad tiksliau įsivaizduotumėte, kiek kiekvieno iš 
mūsų skrandyje telpa maisto, gydytoja rekomenduoja 
pasižiūrėti į kartu sudėtus savo abiejų rankų kumščius.
„Visada pacientams rekomenduoju pasižiūrėti į delną, 
kuris parodo, kiek per vieną kartą žmogui yra rekomen-
duojama suvalgyti. Dvi rankas sudedame ir matome 
mūsų skrandžio talpą. Galime sugniaužti ir kumštį. Du 
kumščiai – atsakymas, kiek valgyti, kad neišsitampytų 
skrandis“, – pasakojo dr. R. Petereit. 
Apie tai, kiek valgyti, susimąstome retai, juolab, kai ant 
šventinio stalo sukrauti gardžiausi valgiai, o dietologė 
įvardijo dar vieną to priežastį – maistas išskiria laimės 
hormoną.  
„Kai valgome, apie taisykles, juolab sveikatą, negal-
vojame, nes jaučiame malonumą maistui, o kai su-
valgome ką nors saldaus, smegenyse išsiskiria laimės 
hormonas dopaminas, kuris priverčia tiesiog gerai 
jaustis“, – pabrėžė dr. R. Petereit. 
Tad, kai nėra planavimo, anot dietologės, alkis numal-
šinamas greitai paruošiamu maistu, kuris duoda ener-
gijos, o pakilus gliukozės kiekiui organizme, po 20 mi-
nučių pajaučiamas nuovargis ir mieguistumas. 

Maisto pasirinkimas ir besaikis jo vartojimas priklauso 
dar ir nuo emocinės būklės, pavyzdžiui, streso. „Šiais 
laikais streso išvengti neįmanoma, tačiau požiūrį keisti 
tikrai galima. Persivalgymas priklauso ir nuo miego ko-
kybės, fizinio aktyvumo, todėl, kaip ir minėjau, žmogui 
reikia susimąstyti ir susidėlioti maisto režimą, kad ne-
persivalgytume“, – aiškino dr. R. Petereit. 

Pavojus sergantiems lėtinėmis ligomis

Persivalgymas ir nevisavertis maistas gali 
sukelti ir kitas virškinamojo trakto pro-

blemas, pavyzdžiui, gastroezofaginio 
refliukso simptomus, viduriavimą 

ar vidurių užkietėjimą. Vėliau tai 
gali nulemti dar ir skrandžio ar 
kepenų, kasos ligas. 2019 me-
tais atlikto tyrimo rezultatai 
parodė, kad kas penktas itin 
liesas žmogus turi suriebėju-
sias kepenis. 
„Tai rodo, kad greitas maistas 

ir blogųjų riebalų vartojimas 
žmoguje skatina kauptis dau-

giau vidinių riebalų. Nors iš išorės 
ir nesimato, šie vidiniai riebalai nu-

lemia ne tik virškinamojo trakto sutri-
kimus, bet kartu yra svarbūs ir sergantiems 

širdies ir kraujagyslių ligomis bei jų prevencijai. Kaip 
žinia, Lietuvoje tai viena iš pagrindinių mirties priežas-
čių“, – sakė dr. R. Petereit. 
Anot jos, persivalgymas pavojingas ir sergantiems on-
kologinėmis ligomis, cukriniu diabetu ir metaboliniu 
sindromu. Taip pat tiems, kurie skundžiasi padidėjusiu 
kraujospūdžiu, ateroskleroze. 

Rekomenduoja valgyti mažiausiai 
3 kartus per parą

Susiplanavus dienotvarkę, gydytoja rekomenduoja tri-
jų kartų ir dažnesnį maitinimąsi per parą. „Jeigu mėgs-
tate užkandžiauti, tai gali būti ir keturi ar penki kartai. 
Tai priklauso nuo gyvenimo būdo, bet moterims trys 
kartai privalomi. Yra moterų, kurios ryte nevalgo, bet 
maitinasi 15 valandą ir 19 valandą. Atkreipiu dėmesį, 
kad 19 valandą maisto kiekis tikrai bus žymiai didesnis 
ir lems persivalgymą“, – sakė Kauno klinikų Gastroen-
terologijos klinikos gydytoja. 
Geriausias valgymo režimas, kai nuo pirmo iki paskuti-
nio valgymo praeina ne daugiau negu 5 valandos. Pa-
vyzdžiui, jeigu pusryčiaujama 7 val. ar 8 val., tuomet 15 
val. ar 18 val. yra per vėlu maistui. Anot gydytojos, rei-
kia valgyti dažniau, tačiau nebūtinai tai turi būti karš-
tas maistas. Galima suvalgyti užkandį, vaisių ar išgerti 
kokteilį, suvalgyti salotų dubenėlį.
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Apie 20 proc. gyventojų skundžiasi 
vidurių užkietėjimu

„Svarbu, kad maisto produktuose būtų baltymų, 
angliavandenių ir gerųjų riebalų. Jei per 
dieną vyraus tik viena maisto grupė, tada 
galime jausti alkį, nes nesuvalgome 
pakankamai sudėtinių angliavan-
denių“, – dėstė dr. R. Petereit ir 
pridūrė, jog tyrimais įrodyta, kad 
Lietuvos gyventojams trūksta skai-
dulinių medžiagų iš grūdų, daržo-
vių ir vaisių. Alkio jausmą sukelia ir 
nepakankamas baltymų ir gerųjų 
riebalų suvartojimas – valgoma per 
mažai alyvuogių ar kanapių aliejaus, 
avokadų.  
Vidurių užkietėjimo problema kamuoja 
daugelį gyventojų, tačiau tam įtakos turi ne tik 
persivalgymas ar nesubalansuotas maistas, bet ir per 
mažas skysčių vartojimas. „Visi žinome, kad reikia ger-
ti, tačiau ar geriame? Tarp darbuotojų pastebėta, jog 
dažniausiai geriama kava, arbata, bet ne vanduo. Žino-
ma, jog šalia kavos visada reikia išgerti vieną vandens 
stiklinę. Norisi priminti, kad stipri kava ar arbata, nėra 
tas pats, kas ir vanduo. Organizmui reikia vandens. Vi-
durių užkietėjimo profilaktikai reikia dar ir daržovių bei 
vaisių. Verta pagalvoti, ar bent vienas iš mūsų suvalgo 
per dieną trijų ir daugiau skirtingų spalvų daržovių? 
Negana to, bent tris savo saujeles?“, – atkreipia dėmesį 
dietologė. 
Anot gydytojos, tinkami gaminiai ir iš miltų, tačiau mil-
tai turi būti su skaidulomis. Pavyzdžiui, 100 g miltų turi 
būti daugiau negu 5 gramai skaidulų. Norint išveng-
ti vidurių užkietėjimo, reikia bent du kartus per dieną 

Norisi priminti, 
kad stipri kava ar 

arbata, nėra tas pats,
kas ir vanduo. 

Organizmui reikia 
vandens.

suvalgyti grūdų su skaidulomis. Pavyzdžiui, ryte – košę 
ar sumuštinį su pilno grūdo duonele, o per pietus val-

goma žuvis su tamsesniais ryžiais ar mėsos patieka-
las su grikiais bei daržovėmis. „Tada gausime 

pakankama skaidulinių medžiagų kiekį. 
Visiems žinoma, kad reikia suvartoti ne 

mažiau negu 25 gramus, tačiau kal-
bant apie vidurių užkietėjimą – reikia 
30 gramų. Statistika rodo, Lietuvos 
gyventojas suvartoja vos 15 gramų 
skaidulinių medžiagų“, – sakė r. R. 
Petereit, pridurdama, kad vidurių 

užkietėjimo profilaktikai dar svar-
bus ir fizinis aktyvumas. Anot jos, per 

dieną reikia pajudėti bent 30 minučių 
arba nueiti 10 tūkst. žingsnių. 

Taisyklės galioja ir šventiniam meniu
Dietologė sutinka, kad šventės – nemenkas iššūkis 
ruošiantiems maistą, tačiau tuo pačiu ir proga išban-
dyti naują ir sveikesnį šventinį meniu. Taip pat svarbu 
apgalvoti ir patiekalų skaičių bei jų kiekį tam, kad vėliau 
netektų jo išmesti.
„Patarsiu į vieną lėkštę įsidėti tiek maisto, kad jis tilptų. 
Dažnai būna taip, kad paragaujama ir vėl prisidedama 
maisto. Į lėkštę reikia įsidėti maistą vieną kartą ir, besiš-
nekučiuojant su artimaisiais, neskubant suvalgyti. Dar 
svarbus ir kramtymo procesas, tad maistą pasistenkite su-
kramtyti bent keliolika kartų“, – pataria gydytoja, anot ku-
rios, per šventes reikia daugiau bendrauti, mažiau valgyti. 
Taip pat dietologė pažymi, kad su maistu nepatartina 
vartoti gėrimų ir siūlo pirmiausia pavalgyti, o tik po ke-
liolikos minučių užsigerti. Ši taisyklė galioja ypač tiems, 
kurie turi virškinimo sutrikimų. 



UŽKIETĖJO VIDURIAI?

užkietėjus viduriams

Tinka tiek
              mažiems, tiek dideliems

• Duphalac sudėtyje esanti laktuliozė panaikina vidurių užkietėjimą ir 

• 

• Laktuliozei skylant žarnyne susidarančios medžiagos gerina storosios 
žarnos peristaltiką, suminkština išmatas.

• Galima vartoti kūdikiams.

• Galima vartoti nėštumo ir žindymo metu.

• Tinka vartoti diabetikams.

Dozavimas

lengva pergale
LAKTULIOZĖ

Kūdikiai iki 
1 metų amžiaus

Pradinė paros 
dozė

Palaikomoji 
dozė

iki 5 ml

5–10 ml

15 ml

15–45 ml

5–10 ml

10–15 ml

15–30 ml

iki 5 ml

1-6 metų amžiaus vaikai

7-14 metų amžiaus vaikai

Paaugliai ir suaugusieji

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 pakankamai 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 Respublikos 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. gegužės mėn. MYL-LT-20-35
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MODESTA ŽUKAISKAITĖ – 
dviejų bestselerių „Slaptas 
sulieknėjusios merginos 
dienoraštis“ ir „Slaptomanė“ 
autorė, sveikos mitybos bei 
svorio reguliavimo mentorė, 
konsultantė.

 Šventes pasitikime sveikiau: 

  Modesta Žukaiskaitė. Nuotrauka iš asm. archyvo.

Kalėdinių patiekalų
receptaiKalėdinių

Padedu tūkstančiams moterų efektyviai lieknėti, subalansuotai maitintis ir keisti gyvenimo būdą sveikesniu.   Mano ir 
„Slaptomanės“ istorija prasidėjo nuo noro sukurti sveiką santykį su savimi pačia ir gerai jaustis savo kūne. Po eilinės 
dietos, neatnešusios ilgalaikių rezultatų, suvokiau, jog jei noriu turėti tai, ko niekada neturėjau, privalau suprasti, ko-
kie mano sprendimai yra neveiksmingi ir elgtis kitaip nei iki šiol. Tad vieną dieną nusprendžiau baigti su dietomis ir iš 
esmės keisti gyvenimo būdą. Taip prieš jau dešimtmetį palengva pradėjau savo asmeninę kelionę, kurią šiandien pri-
statu „Slaptomanės“ vardu. Esu laiminga, kad jau tūkstančiams šeimų pavyko pasiekti akivaizdžiai matomų rezultatų 
mano rekomenduojamos mitybos pagalba. Svarbiausia – jausti malonumą, mokėti mėgautis, neriboti ir nežalojant 
savęs valgyti sveiką ir tarpusavyje subalansuotą maistą. Tai yra tai, kuo tikiu ir kuo gyvenu.

1	 Torto pagrindui sumaišykite migdolus, kakavą, vanilę ir su 
blenderiu sutrinkite iki lipnios masės. Jeigu konsistencija 
per sausa – įpilkite truputį vandens.

2	 Gautą masę dėkite į torto formos apačią, o 1/4 tešlos 
atidėkite. Pastatykite į šaldytuvą, kol paruošite kremą.

3	 Smulkia tarka nutarkuokite apelsino žievelę. Išspauskite 
apelsinų sultis. Turėtų gautis 2/3 jūsų puodelio.

4	 Anakardžius, klevų sirupą, kokosų aliejų ir žievelę sumalkite 
blenderiu. Pilkite apelsinų sultis tol, kol gausis minkšta, 
kreminė konsistencija. Naudokite stipriausią režimą.

5	 Išimkite torto pagrindą iš šaldytuvo ir ant jo užpilkite 
apelsinų masę.

6	 Likusia pagrindo dalimi, kurią atidėjote, puoškite torto 
viršų. Galite puošti apelsino žievelėmis ar riešutais.

7	 Įdėkite į šaldytuvą kelioms valandoms.

1 stiklinė migdolų
1/4 puodelio 
kakavos
vanilė
3 dideli, prinokę 
apelsinai
2/3 puodelio klevų 
sirupo
2,5 puodelio iš 
anksto užmerktų 
anakardžių riešutų
3/4  puodelio 
kokosų aliejaus
Mes naudojome 20 
cm ilgio ir 10 cm 
gylio kepimo formą.

1	 Aguonas užpilkite šaltu vandeniu ir įspauskite pusės citrinos 
sultis. Palikite mirkti per naktį. Po to supilkite į sietelį, kad 
labai gerai nuvarvėtų vanduo.

2	 Gerai sutraiškykite aguonas, pridėkite medaus ir išmaišyki-
te. Leiskite pastovėti aguonoms su medumi apie 3 val. Tada 
užpilkite pienu (ar vandeniu), ir vėl gerai išmaišykite.

100 g aguonų
50-100 g medaus
1 ir 1/2 stiklinės 
pieno arba
1 ir 1/2 stiklinės 
vandens
1/2 citrinos
Žiupsnelis druskos

Apelsininis tortas
5 por.  /  25 min.

Aguonų pienas1-2 por. / 10 min.

R E C E P T A I
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1	 Lašišos filė supjaustykite vieno kąsnio gabaliukais. 
Citriną supjaustykite plonais griežinėliais ir suverki-
te ant medinių iešmelių pakaitomis su lašiša.

2	 Likusius produktus sumaišykite (česnakus išspaus-
kite, žalumynus labai smulkiai supjaustykite). 
Paruoštu padažu kruopščiai ir negailint aptepkite 
vėrinuką. Palikite 10 min. pasimarinuoti.

3	 Kepkite iki 200 C laipsnių įkaitintoje orkaitėje apie 
20-25 minutes, kol lašiša gražiai apskrus.

Rekomenduojame valgyti su patinkančiomis daržovė-
mis ir žalumynais. Jų kiekis neribojamas.

1	 Morką, cukiniją ir burokėlį sutarkuokite smulkia 
tarka. Svogūną supjaustykite plonais griežinėliais.

2	 Obuolį sutarkuokite smulkia tarka ir sumaišykite su      
1 v.š. majonezo.

3	 Silkę smulkiai supjaustykite ir sumaišykite su 1 v.š. 
majonezo.

4	 Sluoksniuokite į formą, nuo apačios į viršų. 
Apatinis sluoksnis – silkė, 2 – morka, 3 – svogūnas, 
4 – cukinija, 5 – burokėlis. Burokėlių sluoksnį 
aptepkite majonezu (sumaišytu su obuoliu) ir 
apibarstykite žalumynais.

5	 Paruoštas salotas statykite į šaldytuvą (2val.), o po 
to patiekite.

1	 Visus ingredientus supjaustykite kuo smulkesniais, 
vienodais gabalėliais.

2	 Supjaustytus pievagrybius 1 min. apkepkite arba 
apvirkite pasūdytame vandenyje.

3	 Visus ingredientus sumaišykite su naminiu 
majonezu. Gardinkite druska, pipirais, galite 
papuošti šviežiais žalumynais.

1	 Kiekvieną sluoksnį ruoškite atskirai.
2	 Apatinis sluoksnis: sutarkuokite šviežią morką ir sumai-

šytkite su pjaustytomis slyvomis, majonezu, druska.
3	 2 sluoksnis: tarkuotą sūrį sumaišytkite su smulkintu 

česnaku ir majonezu.
4	 3 sluoksnis: tarkuotą burokėlį sumaišykite su majo-

nezu ir slyvomis.
5	 Salotų viršų patepkite majonezu ir puoškite smul-

kintais riešutais.

100-150 g lašišos filė
1/2 citrinos
1 a.š. alyvuogių 
aliejaus
1 a.š. garstyčių 
(nebūtina)
1 v.š. citrinos sulčių
1 skiltelė česnako
Žalumynų, druskos 
ir pipirų pagal skonį

1 sūdytos silkės filė
1/2 nedidelės morkos 
(apie 50 g)
50 g cukinijos
1/2 burokėlio (apie 100 g)
1 nedidelis raudonasis 
svogūnas
1 nedidelis obuolys
2 v.š. naminio majonezo
Saujelė svogūnų laiškų ir 
krapų

2 trumpavaisiai agurkai
1 marinuotas agurkas
1 avokadas
1 puodelis žirnelių (galima 
konservuotų)
4-6 pievagrybiai
1/2 obuolio 
2 v.š. naminio majonezo
Druska ir pipirai pagal skonį

200 g žalio burokėlio
1-2 skiltelės česnako
1/2 morkos
30 g kietojo sūrio
4 puselės graikinių riešutų
4-5 džiovintos slyvos
1 v.š. naminio majonezo
Druska, pipirai pagal skonį

Lašišos vėrinukas
1 por.  /  30  min.

Salotos su „kailiniais“
1 por.  /  15 min.

Balta mišrainė kitaip2 por.  /  10 min

Sluoksniuotos burokėlių salotos1 por.  /  10min



Pagaminta Danijoje

Aktyvioms dienoms 
ir patogioms naktims

TOP DRY SYSTEM
Ypač gerai sugeria, užtikrina sausumą

ODOUR SYSTEM 
Užkerta kelią nemaloniam kvapui

NORDIC ECOLABEL
Garantuoja tvarumą ir ekologiją

JOKIO LATEKSO ar balinimo chloru

AUKŠČIAUSIA KOKYBĖ
100% kvėpuojanti oda ir optimalus 
komfortas

www.abena.lt
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ŠLAPIMO NELAIKYMAS – nepatogi bėda, kurią daugelis linkę nutylėti. Visgi, laikant šią pro-
blemą paslaptyje, galite apkartinti savo gyvenimą, todėl labai svarbu imtis veiksmingo gydymo. 
Nors su šlapimo nelaikymu susiduria įvairaus amžiaus žmonės, tačiau dažniausiai ši bėda ka-
muoja būtent vyresnio amžiaus senjorus – su tuo susiduria 10-30 % moterų ir 1,5-5 % vyrų, tai-
gi, šlapimo nelaikymas dažniau apsunkina moterų gyvenimą. Tačiau tai nėra vien pagyvenusių 
žmonių negalavimas – šlapimo nelaikymas kamuoja 1 iš 6 moterų, kurioms dar nėra 30-ties. 
Gera žinia ta, kad dažniausiai, šį negalavimą galima išgydyti arba bent jau kontroliuoti.

Svarbūs net ir keli lašeliai.  Inkontinencija (šlapimo 
nelaikymas) atsiranda, kai šlapimo pūslė per dažnai susi-
traukinėja, o šlapimo pūslėje ir aplink ją esantys raumenys 
atsipalaiduoja netikėtai, be perspėjimo ir įvyksta šlapimo nu-
tekėjimas. Ši problema gali stipriai pabloginti gyvenimo ko-
kybę ir apriboti žmogų – sutrikdyti darbingumą ir fizinį akty-
vumą, seksualinį gyvenimą, trukdyti socialiniam aktyvumui, 
kelionėms ar netgi paskatinti atsiribojimą nuo visuomenės 
bei psichologines bėdas. Svarbu: net ir keli nevalingai ište-
kantys lašeliai gali signalizuoti apie šį negalavimą. 

Priežastys įvairios. Šlapimo nelaikymo sutrikimas gali 
atsirasti dėl daugybės priežasčių, pavyzdžiui, vidurių užkie-
tėjimo, šlapimo takų infekcijos arba makšties infekcijos. Šie 
dirgikliai gali sukelti laikiną šlapimo nelaikymo sutrikimą, 
tačiau jei pastebėjote, jog bėda kankina ilgiau, verta atsi-
žvelgti, nes gali būti, jog priežastys yra kitos: silpni dubens 
dugno raumenys, pernelyg silpni šlapimo pūslės raumenys, 
padidėjusios prostatos užsikimšimas arba prostatitas, šla-
pimo pūslę kontroliuojančių nervų pažeidimai, smegenų 
kamieno pakenkimai, neurologinės ligos (Parkinsono liga, 
išsėtinė sklerozė), stuburo traumos, operacijos arba vaistų 
vartojimo pasekmės.
Pagrindinės moterų šlapimo nelaikymo priežastys yra šla-
pimo pūslės hiperaktyvumas, šlapimo nelaikymas fizinio 
aktyvumo metu arba mišrus šlapimo nelaikymas. Hiperak-
tyvi arba dirgli šlapimo pūslė – sutrikimas, kurio metu ne-
valingai ir nekontroliuojamai susitraukinėja šlapimo pūslė, 
pavyzdžiui išgirdus tekančio vandens garsą. Šlapimo nelai-
kymas fizinio aktyvumo metu gali būti sukeltas dėl nėštu-
mo ar gimdymo traumos, menopauzės, aktyvaus sporto, 
sunkaus fizinio darbo, operacijos ar vartojamų vaistų.

Gydymas ir profilaktika. Kreiptis į gydytoją svarbu net ir 
tada, kai stipriai padažnėja noras šlapintis – jei šlapinama-
si daugiau nei aštuonis kartus arba daugiau nei du kartus 
naktį. Ženklas, kad turite problemų, gali būti ir staiga užei-
nantis noras šlapintis, skausmas proceso metu, šlapinantis 
srovė trūkinėja arba kartais pasišlapinti tiesiog nepavyksta. 
Nekontroliuojamai šlapimas gali ištekėti ir čiaudint, kosint, 
juokiantis ar net skubant į tualetą. Smarkiai pažengus šiam 
negalavimui, šlapimas gali ištekėti nuolat – gulint, stovint, 
lipant laiptais, keliant svorį ar tiesiog einant.

Nepatogi bėda – 
svarbūs net keli lašeliai

Iveta Leščinskaitė

Pajutus pirmuosius simptomus, be abejonės, svarbiausia 
kreiptis į jus konsultuojantį gydytoją, kuris paskirs tyrimą ir 
gydymą, atsižvelgdamas į jūsų problemos tipą. Vienas pa-
prasčiausių ir saugiausių gydymo būdų – dubens raumenų 
(Kėgelio) pratimai. Esant sunkiai ligos formai, Kėgelio prati-
mai gali būti dalis viso gydymo plano, tad svarbu juos daryti 
teisingai ir reguliariai. Kėgelio pratimai yra skirti ne tik kovoti 
su lengvu ar vidutiniu šlapimo nelaikymu, bet ir puiki profi-
laktinė priemonė, kad neišsivystytų šlapimo nelaikymo pro-
blemos ateityje. Šiais pratimais reguliariai treniruojant makš-
ties ir tarpvietės raumenis, juos sutraukiant ir atleidžiant, 
dirba ne tik raumenys, bet ir gimdą laikančios sausgyslės, 
taigi, žingsnis po žingsnio, galima pasiekti puikių rezultatų.

Kaip taisyklingai atlikti Kėgelio pratimus? Kėgelio 
pratimus galima daryti bet kur ir specialaus pasiruošimo ar 
vietos tam nereikia – galite stiprinti dubens dugno raume-
nis patogiai įsitaisius ant sofos ir žiūrėdami televizorių, vai-
ruodami automobilį ar netgi stovėdami eilėje parduotuvė-
je. Nesijaudinkite, atliekant šiuos pratimus, dirba tik vidiniai 
raumenys, todėl aplinkiniai tikrai to nepastebės. Tereikia 
įsivaizduoti, jog norite sustabdyti šlapimo srovę, suspausti ir 
pakelti raumenis apie išeinamąją angą, makštį ir šlaplę ir tai 
pakartoti 5 kartus per dieną po 8-10 sek. Kai pajausite, jog 
galite sustiprinti spaudimą, padidinkite suspaudimų skaičių 
ir darykite tai dažniau.

Kaip saugoti silpną pūslę? Esant silpnai šlapimo pūslei, 
patariama vengti gerti daugiau nei 1,5 l skysčių per parą, ne-
gerti daug kavos ir laiku ištuštini šlapimo pūslę. Taip pat svar-
bu vengti sunkaus fizinio darbo, saugotis makšties uždegi-
mų, šlapimo takų infekcijų, nesimaudyti šaltame vandenyje.
Susitvarkyti su inkontinencijos keliamomis problemomis, 
tol, kol gydymas duos rezultatų, padės paprastas sprendi-
mas – įklotai, sauskelnės-kelnaitės ir vienkartinės paklodės. 
Šios priemonės gerai sugeria ir sulaiko šlapimą viduje, o 
pažangi kvapo kontrolės sistema neleidžia atsirasti nema-
loniam kvapui. 
Svarbu pajutus pirmuosius ženklus, jog jūsų pūslė gali būti 
silpna, nedelsiant kreiptis į gydytojus, nebijoti pripažinti ir 
ieškoti pagalbos, nes daugeliu atveju, šį sutrikimą įmanoma 
sutvarkyti be didelių intervencijų.
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Kūčios ir šv. Kalėdos – sielos ramybės, susikaupimo ir apmąstymų laikas, kuomet kiekvieno 
namuose susiburia šeimos, namai prisipildo šventinio džiugesio, kalėdinių dainų skambesio ir 
juoko. Tuo metu ypatingą reikšmę kiekvieno iš mūsų namuose sukuria ir šventinis simbolis – iš-
puošta Kalėdų eglė, kurios puošmenos – pačios įvairiausios. Nuo plastmasinių ar stiklinių figū-
rų iki blizgančių popierėlių ar džiovintų obuolių. Tiesa, pastaruoju metu vis dažniau susimąs-
toma ir apie ekologiškus bei tvarius žaislus, kuriuos nesunkiai galima pasigaminti ir patiems 
namuose. Šventiška ir tai, kad tokių žaisliukų gaminimas sutelkia artimuosius bendrai veiklai, 
o laikas kartu – sustiprina tarpusavio santykius. 

Artėjant didžiausioms metų šventėms, siūlome dviejų rūšių puošmenas, kurias nesunkiai susikursite patys ar su artimaisiais: 
žaislus iš šiaudų ir popieriaus. 

Nuo seno – žaislai iš šiaudų
Tikriausiai menate patys, kiti – gir-
dėję iš savo tėvų ar senelių, kaip 
anuomet buvo puošiamos Kalė-
dų eglutės. Vieni eglę puošdavo 
stikliniais ir įvairių figūrų žaislais: 
angelais, kareivėliais, varpeliais ar 
burbulais. Kiti mėgo eglutę puošti 
spalvotais saldainių popierėliais ar 
obuoliais. Šios eglučių dekoracijos 
išlikusios iki šių dienų, tačiau retas 
kuris yra išbandęs šį būdą – šiaudų 
rišimą. Pasirodo, tai viena iš seniau-
sių tradicinio meno šakų. 
Šiaudiniai ornamentai, pagaminti iš 
tikrų kvietinių arba ruginių šiaudų, 
daugiausiai buvo naudojami sodie-
čių pirkioms papuošti vestuvių ar 
kitų švenčių metu. Iš šiaudų būdavo 
veriami ir palubėje virš stalo pakabi-
nami sodai, kurie sukurdavo šven-
tinę darnos, grožio ir tvarkos erdvę. 
Artėjant Kalėdų laikotarpiui Aivaras 
Šerėjus, projekto ,,Kumutis” įkū-
rėjas, kviečia atsigręžti į senąsias 
tradicijas ir siūlo patiems surišti šiau-
dinį sodą ar pasigaminti šiaudinukų 
kalėdinei eglutei. 

Šiaudų paruošimas
„Šiaudų rankdarbio gamyba rei-
kalauja laiko, kurio didžiausią dalį 

KALĖDINIŲ RANKDARBIŲ 
GAMYBA: išugdys kantrybę, 
paskatins prisidėti prie tvaraus ir 
ekologiško vartojimo 

Viktorija Skutulienė

gusiems. 

Prireiks dar siūlų, žirklių, klijų...
Pagrindinės priemonės reikalingos 
rankdarbiui, anot A. Šerėjaus, pri-
klauso nuo pasirinkto gaminti ele-
mento. Norint pasigaminti šiaudinę 
žvaigždę, kalėdinį žaisliuką – reke-
tuką, šiaudinį paukštelį ar šiaudinį 
sodą prireiks pagrindinės žaliavos 
– šiaudų – rankdarbiams. Pasak 
pašnekovo, gaminiui pagaminti gali 
būti naudojami įvairių javų stiebai, 
tačiau reikalingi sveiki ir išlukštenti 
šiaudeliai (rugių, kvietrugių, kviečių, 
ar avižų tuščiaviduriai šiaudeliai). 
Taip pat prireiks ir ilgesnės adatos 
su didesne ąsele. Patartina naudoti 
adatą su buku galu, kad veriant neį-
sidurtumėte. 
Reikalingi medvilniniai ar lininiai siū-
lai. A. Šerėjaus aiškinimu, sintetiniai 
siūlai netinka, mat gali susisukti bei 
šie lengvai perpjauna šiaudą. 
Būtinos žirklės. Jos padės pasiruošti 
norimo ilgio šiaudelius. Prieš ker-
pant būtina pamirkyti šiaudą vande-
nyje, kad šis nesuskiltų kerpant.
Be viso to, gali prireikti ir kitų papil-
domų priemonių: lipalo klijų ir tep-
tukų, liniuotės, brėžinio, dekoracinių 
priemonių. 

sudaro šiaudų paruošimas. Rank-
darbiams iš šiaudų naudojami svei-
ki, kokybiški ir tvirti javų stiebai. 
Geriausias laikas pjauti šiaudą, kai 
jis būna subrendęs ir jau nebe ža-
lias. Daug kas priklauso nuo metų 
ir klimato, tačiau dažniausiai javų 
stiebai pjaunami liepos mėnesį, kai 
laukas jau gražiai plaukia. Javų (ru-
gių, kviečių, kvietrugių) rūšys turėtų 
būti orientuotos ne tik į varpą, kad 
derlius būtų kuo gausesnis, tačiau ir 
į stiebą, kad išaugtų tvirtas ir stiprus 
šiaudas“, – pasakojo A. Šerėjus. 
Jis paaiškino, kad nupjautus stiebus 
svarbu išdžiovinti pavėsyje varpomis 
žemyn. Tik vėliau šiaudai yra lukšte-
nami: imamas šiaudas ir ties storuoju 
galu žirklėmis iškerpamas pirmasis 
sąnarėlis (šiaudo narelis, šiaudo bam-
blys), numaunamas lapelis, dar vadi-
namas šiaudo marškinėliais, ir toliau 
iškerpami šiaudo sąnarėliai. Tokiu 
būdu gaunami įvairaus ilgio ir storio 
šiaudeliai. Panašu, kad rankdarbių 
iš šiaudų gamybai reikia kantrybės, 
kruopštumo ir susikaupimo. Anot A. 
Šerėjaus, būtent dėl to ši veikla ir yra 
tinkama advento laikotarpiui. Kū-
ryba iš šiaudo gali sutelkti šeimą ar 
bendruomenę, nes toks užsiėmimas 
tinkamas tiek mažiesiems, tiek suau-
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A. Šerėjus Lietuvos 
rinkai siūlo unikalius 
šiaudelius gėrimams, 

daugeliui jau ir 
naudojamus popierinius 
bei draugiškus aplinkai 

makaronų ir kviečių 
šiaudelius. 

Prie gamtos išsaugojimo 
prisideda visa šeima

Kalėdiniu laikotarpiu retas, turbūt, 
susimąstome apie išaugusį vartoji-
mą ir jo neigiamas pasekmes aplin-
kai. Tai pabrėžia ir pats A. Šerėjus, 
anot kurio, noras įsigyti naujų kalė-
dinių žaisliukų ir dekoracijų kasmet 
aplanko kiekvieną iš mūsų, tačiau 
nekokybiški ar atsibodę kalėdiniai 
žaisliukai bei dekoracijos po švenčių 
galiausiai sugula sąvartynuose ir pri-
sideda prie aplinkos taršos. 
Šios mintys ir paskatino pašnekovą 
bei jo artimuosius užsiimti tvariu gy-
venimo būdu. Žinoma, didelį postū-
mį ir motyvaciją ,,Kumučio” projektui 
turėjo susitikimas ir su Bea Johnson 
– Zero waste šalininke ir propaguo-
toja. Jos istorija, pasak pašnekovo, 

įkvėpė iš pasyvaus sąmoningo var-
totojo, pereiti į tą aktyvią pusę, kurį 
gali aprėpti didesnį mastą ir daryti 
įtaką platesnei auditorijai. „Po su-
sitikimo, turint daug 
entuziazmo veikti, kilo 
mintis prisidėti prie 
vienkartinio plasti-
ko atliekų problemos 
sprendimo. Tuomet 
gimė mūsų projektas, 
kuriuo ir siekiama ska-
tinti visuomenę rinktis 
draugiškas aplinkai 
natūralias alternatyvas“, – atskleidė 
pašnekovas. 
Šiandien A. Šerėjus Lietuvos rinkai 
siūlo unikalius šiaudelius gėrimams, 
daugeliui jau ir naudojamus popieri-
nius bei draugiškus aplinkai makaro-

nų ir kviečių šiaudelius. „Idėja prisidėti 
prie gamtos saugojimo, tvaresnio gy-
venimo, švaresnės aplinkos visuomet 
kirbėjo pasąmonėje. Šeimoje aktyviai 

siekiame po savęs palikti kuo 
mažiau atliekų, dalyvaujame 
įvairiose iniciatyvose, rengi-
niuose ekologijos tematika, 
plačiai domimės šią sritimi“, 
– atviravo projekto vadovas. 
Artėjant gražiausioms 
metų šventėms, A. Šerėjus, 
kartu su savo šeima, skati-

na aplinkinius dažniau pagalvoti apie 
tvarų ir atsakingą vartojimą. Vietoje 
naujų kalėdinių žaisliukų ir dekoraci-
jų pirkimo, išmokti pasigaminti drau-
giškus aplinkai šiaudinius gaminius. 
Jais puošti namus, eglutę ar teikti net 
kaip paties sukurtą dovaną atminčiai.  
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Žaislai iš laikraščių ar žurnalų
Tikriausiai daugelis jau esate išbandę 
įvairius rankdarbius iš popieriaus, ta-
čiau vilnietės Neringos Šatevičienės 
gaminami kūriniai – angelėliai iš po-
pieriaus  – pavers namus dar jaukes-
niais ir šventiškesniais. Moteris atvira – 
šiuo hobiu ji užsiima nuo pat vaikystės, 
todėl jų procesas jai nebe-
sudėtingas. Atvirkščiai – iš-
ugdė kantrybę, tad susi-
kaupimo pamoko ir kitus. 
Šiems žaislams pagaminti 
prireiks senų laikraščių ar 
žurnalų, ar nestoro popie-
riaus. Dar klijų, žirklių ar 
pjaustymo peiliuko, me-
dinio iešmelio ar virbalo. Jei yra noro 
išpuošti popierinį angelą, tuomet 
dar prireiks ir dažų, blizgučių ar juos-
telių. Dekoracijoms, anot Neringos, 

galima panaudoti pačias įvairiausias 
priemones. Puikiai tam tiks ir plunks-
nos ar vatos gabalėliai. 

Gamyba nesudėtinga, tačiau 
prireiks kantrybės

Pirmiausia reikia popierių supjaustyti 
arba sukarpyti 10 cm pločio ir 30 cm 
ilgio juostelėmis. Vėliau iešmeliu ar 

virbalu susukti popierių 
į tūbelę, o jos kamputį 
sutvirtini klijais. Tarpu-
savyje jungiant tūbeles, 
gaunamos vytelės. Tie-
sa, tūbelės jungiamos 
tarpusavyje sukišant 
siauresnį galą į plates-
nį. Vėliau iš pagamintų 

vytelių pinami darbai.
„Angeliuko gaminimo procesas pra-
sideda nuo jo galvos. Vytelę reikia 
apsukti ratuku aplink pirštą, vytelės 

galą priklijuojant suformuoti rutu-
liuką. Tuomet per rutuliuko centrą 
perverti kitą vytelę ir ją sulenkti per 
pusę. Nauja vytele apsukti vieną 
kartą aplink „kaklą“ angeliukui kaip 
šaliką. Tuomet iš trijų vytelių galų su-
formuojamas karkasėlis, o ketvirtąja 
pinama vis jungiant papildomą vy-
telę“, – angeliuko gaminimo procesą 
paaiškino Neringa Šatevičienė.
Pašnekovė sutinka, kad žaisliukų 
kūrimas yra puiki šeimos praleidi-
mo kartu pramoga, tai laikas kartu, 
kuomet galima visiems kartu lavinti 
kūrybiškumą. „Savo kurtais dirbi-
niais papuošta eglutė daug mieles-
nė, jaukesnė, šiltesnė. Kam pirkti 
kasmet, jeigu galima pasigaminti 
puikius darbelius patiems, tuo pačiu 
mažinti vartotojiškumą, sutaupyti“, – 
sakė Neringa.

Žaisliukų kūrimas 
yra puiki šeimos 
praleidimo kartu 

pramoga, tai laikas 
kartu, kuomet galima 
visiems kartu lavinti 

kūrybiškumą.
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Iki didžiųjų metų švenčių likus 
vos kelioms savaitėms, metas į 
namus įsileisti Kalėdų dvasią. 
Ją prisivilioti padės kasmet ne-
kintantys ritualai – jauki žvakių 
šviesa, iš virtuvės sklindantis ke-
pamų meduolių kvapas ir įvairūs 
papuošimai. Taigi, žvilgtelėkime, 
kokios šventinio dekoro tendenci-
jos vyrauja šį sezoną!

Gili, tamsi mėlyna
Ši spalva – šio sezono karalienė – jau 
spėjo įsitvirtinti ir užkariauti interjerus. 
Ja puošiami namai dvelkia ramybe, sub-
tilia prabanga ir elegancija. Be to, ją itin 
nesunku derinti su kitomis spalvomis – 
balta, ruda, vyšnine, šampano, aukso bei 
sidabro žvilgesiu. Tamsiai mėlyna staltie-
sė gali puikiai pakeisti įprastą raudoną ar 
baltą ir tapti stilingu šventinio stalo deko-
ro akcentu. Šiais metais taip pat madingi 
ir aktualūs pasteliniai prigesintos rožinės, 
pilkos, oranžinės bei persikinės spalvų 
deriniai, o jomis papuošta eglutė spindės 
šiluma, svajingumu bei pasakišku jauku-
mu.

Minimalizmas
Mažiau yra daugiau. Minimalizmo esteti-
ka žavi tuo, kad suteikia namams nuosai-
kumo, modernumo pojūčio. Ant žalias-
karės kabantys žaislai neturėtų užgožti 
jos grožio, todėl užteks vos keleto papuo-
šimų ir baltai šviečiančios girliandos. 
Svarbiausia saikas – gražu tai, kas neper-
krauta, todėl namai neturėtų virsti kalė-
dinių dekoracijų vitrina. Šiai temai verta 
rinktis ramias, neiššaukiančias spalvas, 
naudoti monochromatinę jų derinimo 
techniką  – pasirinkti vieną bazinę spalvą 
ir prie jos derinti tamsesnius bei švieses-
nius tos pačios spalvos atspalvius. Priori-
tetas skiriamas aiškioms daiktų formoms, 
netradicinėms instaliacijoms, grafiniams 
elementams, kurie tampa pagrindiniu 
akcentu išgrynintose, tvarkingose namų 
erdvėse. Šiuo metu ypač populiarus ka-
lėdinio minimalizmo akcentas – ant sie-
nos kabantys iki pusės nupinti vainikai ar 
eglutę imituojančios kompozicijos, su-
kurtos iš šakelių, nuotraukų, girliandų ir 
visko, ką pakužda fantazija. Ne tik atrodo 
originaliai, bet ir leidžia sutaupyti vietą 
mažose erdvėse.

LAIKAS 
PUOŠTI 
NAMUS!

Liveta Burkšaitė
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Tvarumo filosofija
Susirūpinimas mūsų planetos atei-
timi verčia ieškoti aplinkai drau-
giškų sprendimų – juk dažniausiai 
prireikia tik šiek tiek kūrybinės iš-
monės, kad seni, pabodę daiktai 
puikiausiai būtų prikelti naujam 
gyvenimui. Vartotojai skatinami 
atsisakyti naujų pirkinių, pigių bliz-
gučių bei sunkiai perdirbamų de-
koracijų, o vietoj jų, papuošimų 
ieškoti gamtoje. Kankorėžiais pa-
puoštas stalas ar jais pripildytos 
perregimos vazos, spygliuočių ša-
kelės, džiovintos uogos, sama-
nos – padės ne tik sutaupyti, bet 
ir prisidėti prie mažesnio aplinkos 
teršimo. Itin vertinami rankų darbo 
kalėdiniai žaisliukai bei dovanos. 
Pastarųjų įpakavimui vis labiau po-
puliaru rinktis nebenaudojamų au-
dinių medžiagas, lininius maišelius, 
o vietoj sintetinių kaspinų – natūra-
lias virves, jas pagyvinant džiovin-
tais apelsinų griežinėliais ar miške 
surinktomis gėrybėmis. 

Tropikų karštis
Norintys ryškių, efektingų papuo-
šimų, Kalėdoms gali rinktis tropikų 
temą! Ant eglutės nutūpę egzotiški 
paukščiai ilgomis, išraiškingomis 
uodegomis, margaspalvės plunks-
nos, džiunglių gyvūnai, gėlių žie-
dais pražydusios šakos – tikrai ne-
paliks abejingų. Išskirtinę nuotaiką 
padės kurti kontrastingos dekora-
cijų spalvos (geltona, mėlyna, žalia, 
oranžinė, violetinė). Nemėgstan-
tys džiunglių, tačiau svajojantys 
apie šiltuosius kraštus, gali rinktis 
vandenyno tematiką. Ji ypač buvo 
juntama pastaruosius porą metų, 
tačiau niekas negalėtų papriešta-
rauti, kad, užsidarius valstybių sie-
noms, ji aktuali ir šiemet. Galiausiai 
– Kalėdas susikuriame tokias, kokių 
norime patys. Kriauklės, krabai, 
jūrų žvaigždės, stiklinės medūzos, 
į tinklą įvynioti apvalūs žaisliukai – 
paplūdimio nuotaika garantuota!
Kad ir kokia tema šiemet vyraus 
jūsų namuose, svarbu nepamiršti, 
kad gražiausiai Kalėdas puošia po-
zityvi nuotaika ir skambantis juo-
kas. Tad tegul jis skamba garsiai!
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Šios Kalėdos, be abejonės, bus kitokios – daugiau laiko praleisime namuose. O, kad šis laikas būtų 
praleistas jaukiai ir turiningai, būtina pasirūpinti geromis knygomis. Leidykla „Tyto alba“ sudarė 
dovanai tinkamų knygų sąrašą, juk kas gali būti geriau už  tokią ilgaamžę ir naujų įspūdžių kupiną 
dovaną? 

PADOVANOKIME SKAITYMO DŽIAUGSMĄ!
Iveta Leščinskaitė

Tobulas romanas pačiam jaukiausiam 
metų laikotarpiui. Tačiau Alegrai Fišer 
Kalėdos nieko nereiškia. Nesvarbu, kad 
Londone krinta snaigės ir visi ruošiasi 
šventei, – Alegra ruošiasi pačiam di-
džiausiam savo gyvenimo sandoriui ir 
neketina padaryti nė menkiausios klai-
delės. Net tuomet, kai keliaudama į su-
sitikimą oro uoste sutinka nepaprastai 
patrauklų vyriškį Semą Kempą, ji negali 
sau leisti duoti valios jausmams. Ji seniai 
išmoko savo emocijas laikyti po devy-
niais užraktais, ir tik jos sesuo ir geriausia 
draugė Izabelė žino, kodėl. Ir kai ima aiš-
kėti, kad Semas – jos varžovas derybose, 
meilės romanui nebelieka jokios vietos!

O Cerma kurorte, Šveicarijos Alpėse, 
randama kalnų trobelė, buvusi palaido-
ta po sniegu šešiasdešimt metų. Atrodo, 
kad Alegra – paskutinis žmogus, galintis 
su ja turėti ką nors bendra. Ir išties pa-
aiškėja, kad ji ir trobelėje rasti moters 
palaikai yra susiję. Seserims nuvykus į 
Šveicariją aiškintis, ilgai slėpti tamsūs 
reikalai iškyla iš po sniego ir į dienos 
šviesą išlenda visos šeimos paslaptys...
Kupinas netikėtų siužeto posūkių, mei-
lės ir intrigų, jaukios Šveicarijos ir snie-
guotų viršukalnių, romanas „Apsnigtos 
Kalėdos“ – tai viskas, ko reikia, kad jūsų 
kalėdinės atostogos kvepėtų imbieri-
niais sausainiais ir būtų saldžiai tobulos.

Karen Swan 
„APSNIGTOS KALĖDOS“ 

Rašytoja, aistringa keliautoja ir akyla ste-
bėtoja Eglė Aukštakalnytė Hansen kny-
goje „Laukinė Motina Gamta“ atvirai ir 
dosniai dalijasi savo kelionių po pasaulio 
laukinę gamtą lobiais: įspūdingais susi-
tikimais su rečiausiais gyvūnais, atjauta 
ir meile gamtai, pagarba žmogui ir gy-
vūnui, autentišku pažinimu, įspūdingo-
mis fotografijomis ir nerimu dėl klimato 
kaitos. Knygoje aprašomose istorijose 
autorė ieško nykstančio juodojo raga-
nosio ir dinozaurų palikuonių Afrikoje, 
sveikinasi su Indijos džiunglių karaliais 
tigrais, aptinka seniausią ir nuodingiau-
sią pasaulio driežą, netikėtai spalvingoje 
šiaurėje keliauja susitikti su baltųjų lokių 

šeimynėle, Aliaskoje išgyvena akistatą su 
ruduoju lokiu, o sunkiai įžengiamuose 
atogrąžų miškuose supažindina su arti-
miausiais mūsų giminaičiais primatais  – 
kalninėmis gorilomis ir orangutangais.
Pasakojimai apie laukinę gamtą paįvai-
rinami ne tik įdomiausiais faktais ir skai-
čiais, bet ir vietos tautelių, išlaikiusių 
priešistorines tradicijas, sakmėmis ir mi-
tais. Autorė nerimauja dėl visur matomų 
šiuolaikinio žmogaus veiklos pėdsakų ir 
kvapą gniaužiančiomis nuotraukomis 
bei jaudinančiais tekstais kviečia susi-
mąstyti, kuo šiandien kiekvienas gali-
me prisidėti, kad išsaugotume laukinės 
gamtos lobius.

Eglė Aukštakalnytė Hansen 
„LAUKINĖ MOTINA GAMTA“
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Tai vienos garsiausių visų laikų karalienių 
portretas. Bandymas suprasti ir parody-
ti, kas iš tiesų buvo ši moteris. Nedidukė 
sena dama, išvaizda primenanti bul-
vę, visada vilkėjusi juodais drabužiais? 
Ar aistringa jauna princesė, romantiška 
mergina, mėgusi šokti? Galiausiai mums 
prieš akis iškyla du įvaizdžiai, dvi visai ne-
susijusios Viktorijos. Kaip šokanti prince-
sė virto gedinčia senute? O juk buvo ir 
trečioji Viktorija  – nepaprastai sėkmin-
gai valdžiusi karalienė. Epochoje, kurioje 
žmonėms buvo itin neįprasta soste regėti 
moterį, ji rado būdą tapti visų gerbiama ir 
mylima, net garbinama, valdove. Tačiau 
ji buvo ne tik karalienė, bet ir dukra, 
žmona, motina ir našlė. Iš jos buvo ti-

kimasi, kad atlikdama šiuos savo gy-
venimo vaidmenis, ji elgsis taip, kaip iš 
moters reikalavo visuomenė. Ir ji elgėsi 
nepaprastai konservatyviai. Bet pažiū-
rėjus įdėmiau, akivaizdu, jog ji buvo re-
formatorė, pakeitusi ne tik monarchiją, 
bet ir moters padėtį visuomenėje.
Karalienės portretas atskleidžiamas 24 
svarbiausių jos gyvenimo dienų sceno-
mis; remiamasi ne tik istoriniais šaltiniais, 
bet ir jos asmeniniais laiškais bei dieno-
raščiais. Mes regime Viktoriją iš arti, kaip 
žmogų su savo baimėmis, džiaugsmais 
ir nusivylimais – ir kaip valdovę, kuri visą 
gyvenimą buvo stebima įdėmiau, nei 
bet kuris kitas žmogus pasaulyje. Ir pati 
tą puikiai žinojo.  

Lucy Worsley 
„KARALIENĖ VIKTORIJA“

„Remyga“ – ne „Pietinia kronikas“ tę-
sinys. Tai romanas, kurio veiksmas taip 
pat vyksta Šiauliuose. Tačiau tai jau visai 
kitokia knyga. Apie nematomą, tamsią-
ją, Šiaulių pusę. Ir taip, tai knyga apie 
Lietuvą. Romanas apie milicininką, tam-
pantį policininku. Apie Remygą. Žmogų, 
bandantį susivokti, kas jis yra ir kaip jam 
elgtis, kai griūva viskas, kas jam buvo 
suprantama ir pažįstama, apgraibomis 
ieškantį savo šaknų tamsoje.
Romanas apie Sąjūdžio pradžią. Bet ne 
kronika, o menininko akimis parodytas 
santvarkų pasikeitimo sukeltos sumaiš-
ties šalyje, mieste ir žmonių mintyse 
paveikslas. Autorius sako: „Čia viskas 
yra tikra: vietovardžiai, architektūros ir 
meno objektai, taip pat ir istorijos. Senų 
senovėje Šiauliuose tekėjo geležinė 
upė Rūdė, vėliau palindusi po miestu. 

Buvo Stalinas, užnėręs virvę merginai 
ant kaklo. Vėliau buvo primusu savo 
aukas deginęs niekšas. Buvo Gorba-
čiovas, Brazdžionis ir popiežius Jonas 
Paulius II, ir jo dovanotas kryžius, ir jį 
saugojęs policininkas. Buvo ir teatras 
bažnyčioje, ir baras po žeme, ir smar-
vė – iš gamyklų ir upių, iš visur. Taip, 
kulka sovietų majorui tikrai caktelėjo 
tiesiai į tarpuakį. Vieni buvo princai ir 
žaidė futbolą, kiti buvo mentai ir turėjo 
gyventi. Pranas ieškojo pasaulio pabai-
gos liudininkų ir zombių. Buratinas už-
kasinėjo žmonių pinigus kvailių lauke. 
Meška, Jautis ir Vaikiukas iki šiol tebėra. 
O kieno tas kraujas nusikaltimo vietoje, 
to iki šiol niekas nežino. Ir legendos yra 
tikros tuomet, kai jas prisimename. Tik 
žmonės, jie, deja, yra personažai, žaislai 
nežinia kieno rankose.“

Rimantas Kmita
„REMYGA“

Lietuvos skaitytojams jau puikiai pažįs-
tamas mokslo populiarinimo knygų au-
torius, keliautojas, žurnalistas Bill‘as Bry-
son‘as naujoje knygoje „Kūnas. Vadovas 
po žmogaus organizmą“ atsigręžia į 
žmogaus kūną. Kaip veikia mūsų orga-

nai? Kaip funkcionuoja mūsų smegenys 
ir uoslė? Kaip prakaitas padėjo mums 
tapti protingiems? B. Bryson‘o „Kūnas“ 
– šmaikštus ir informatyvus vadovas, 
padėsiantis suprasti žmogaus fiziologiją 
ir nervinę sistemą.

Bill Bryson 
„KŪNAS. VADOVAS PO ŽMOGAUS ORGANIZMĄ“
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Viena žymiausių norvegų rašytojų Maja 
Lunde sukūrė nepamirštamą kalėdinę is-
toriją vaikams. 

Artėja Kūčios. Per jas Julianui sueis de-
šimt. Anksčiau tai būdavo pati geriausia 
diena metuose: namai išpuošti, visur kve-
pia imbieriniais sausainiais, ant eglutės 
žiba žvakutės ir skamba Kalėdų giesmės. 
Viskas, ko reikia tikroms šventėms! Tačiau 
šiais metais namai paskendę liūdesy. Va-
sarą mirė vyresnioji sesė Junė, ir nuo to 

laiko tėtis su mama atrodo kaip nesavi… 
Julianui regisi, kad šiais metais niekam 
neberūpi Kalėdos. Tačiau vieną dieną jis 
sutinka Hedvigą – linksmą raudonplaukę, 
kuri kalba neužsičiaupdama ir labiau už 
viską mėgsta Kalėdas. Ir į berniuko gy-
venimą, kartu su draugyste, vėl ima grįžti 
džiaugsmas. Bet kodėl Hedviga jam ne 
viską pasakoja? Ir kas yra tas niūrus senis, 
slankiojantis apie jos namus, apie kurį ji 
nenori kalbėti? Aplink – vien paslaptys… 
O Kalėdos vis artėja.

Maja Lunde „SNIEGO SESĖ“

Kalėdų senelio elfai – keisti ir neįprasti 
padarai. Jie nuo ryto iki vakaro dainuoja 
kalėdines dainas, per minutę pagamina 
tūkstančius žaislų ir moka šokti pėdo-
mis neliesdami žemės. Tačiau ką daryti, 
pakliuvus į elfų miestą? Juk jei tave supa 
vien elfai, keistas, neįprastas padaras esi 
tu. Našlaitė Amelija Višart su savo myli-
miausiu katinu Kapitonu Suodžiumi pa-

bėga iš bjauriojo pono Šliužo prieglaudos 
ir apsigyvena Elfhelme. Elfams vadovauja 
Kalėdų senelis, kurį čia visi vadina Tėtušiu 
Kalėda. Prieš Amelijos akis atsiveria nau-
jas, nepažįstamas, stebuklingas pasaulis: 
pasakų fėjos, kalbantys medžiai, milži-
niški troliai ir be paliovos plušantys elfai. 
Juk kas, jei ne jie, pasirūpins Kalėdomis  – 
svarbiausia švente metuose?

Matt Haig  „TĖTUŠIS KALĖDA IR AŠ“

Naujausioje vaikų mylimos rašytojos V.  Pal-
činskaitės knygoje „Ką padarė šokių salė“ 
karaliauja šokiai: veikia ne tik žiogas, sraigė, 
du ožiukai iš Pakruojo ar senjorai vėžliai iš 

Žemaitijos ir kitokie gyvūnai, bet ir pati šo-
kių salė, lubos, grindys, sienos. O puikius 
tekstus papildo dailininkės Marijos Smirno-
vaitės nuotaikingos iliustracijos.

Violeta Palčinskaitė  „KĄ PADARĖ ŠOKIŲ SALĖ“

Trys autoriai kviečia raidžių pasaulį atras-
ti su interaktyvia knyga „Skambanti ABC“. 
Trys autoriai – poetas Antanas A. Jonynas, 
dainininkė ir kompozitorė Sigutė Trimakai-
tė ir dailininkė Lina Eitmantytė-Valužienė 

susibūrė drauge, kad pakviestų mažuosius 
žengti į „Skambančios ABC“ pasaulį, užrašy-
tą eilėmis, piešiniais ir natomis. Su specialia 
nemokama programėle bus galima išgirsti ir 
kiekvienos raidės muzikinį įgarsinimą.

Antanas A. Jonynas  „SKAMBANTI ABC“

David Walliams – britų rašytojas, dėl kurio juokingų 
ir įdomių knygų visi Jungtinės Karalystės vaikai eina 
iš proto! Jis jau parašė šešias knygas, kurios išverstos 
į daugiau kaip 30 kalbų ir milijoniniais tiražais parduo-
damos visame pasaulyje.
Susipažink: Džo Spadas. Jam dvylika metų. Jis milijardie-
rius. Jis turi viską, kad būtų laimingas. Milijardą priežas-
čių, tiesą sakant. Aišku, tai tik dėl to, kad Džo yra turtingas. 
Negali net įsivaizduoti, koks turtingas. Jis turi nuosavą 
kino teatrą, vandens atrakcionų parką, ryklį akvariume, 
vairuoja asmeninį Formulės-1 automobilį ir skraido priva-
čiu lėktuvu. Taip, Džo gali turėti viską, ko tik įsigeidžia. Ta-
čiau yra vienas dalykas, kurio jam tikrai trūksta: draugo…

David Walliams
„BERNIUKAS MILIJARDIERIUS“

TOP KNYGOS VAIKAMS – vertingiausios dovanos jūsų anūkams!
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Liūdesys, nerimas, baimė – tik dalis žmogų per gyvenimą „užgriūnančių“ jausmų. Susitvarkyti 
su visu emociniu krūviu vienam gali būti išties sudėtinga – kartais nė nesuvokiame, kaip įvai-
rūs, neįsisąmoninti trauminiai išgyvenimai veikia mūsų kasdienybę. Psichologė-psichotera-
peutė BRIGITA GULBINAITĖ, savo darbe taikanti psichodinaminės psichoterapijos principus, 
teigia, kad bet kokių psichoterapijos rūšių esmė yra padėti besikreipiančiam žmogui suprasti 
kylančių psichologinių sunkumų kilmę ir padėti juos įveikti. Pasak jos, motyvacija, noras su-
prasti kylančių sunkumų priežastis, ryžtas prisiimti atsakomybę už tai, kas vyksta mūsų gyve-
nime, įgalina keistis ir išsivaduoti iš dvasines ir fizines jėgas sekinančios būsenos.

PSICHOTERAPIJA – 
gydanti akistata su savo išgyvenimais

Padeda spręsti įvairias problemas. Kaip teigia specialistė, psichodinaminė psichoterapija gali padėti 
susidūrus su laikinais sunkumais, ištikusiais pakitus gyvenimo aplinkybėms – netekus darbo, išsiskyrus arba 
netekus artimųjų, susidūrus su santykių problemomis. Taip pat, ji gali būti naudinga sprendžiant ilgalaikius 
sunkumus, kurių priežastis nėra aiški – pavyzdžiui, apėmusią depresiją, tuštumos, beprasmy-
bės jausmą ar nuolat pasikartojančias gyvenimo situacijas. 
Psichodinaminėje psichoterapijoje didelis dėmesys skiriamas emocijų tyrinėjimui. Ana-
lizuojamos ankstesnės patirtys leidžia užčiuopti ryšį su dabartyje esančiais įvykiais bei 
santykių modeliais. Užsiėmimai dažnai klostosi natūralia eiga – dalyviams suteikiama 
laisvė neprisirišti prie temų, kalbėti apie tai, apie ką jiems tuo metu norisi.
Pradėjęs lankyti psichoterapiją žmogus leidžiasi į savęs pažinimo ir priėmimo kelio-
nę. Vienas didžiausių iššūkių šioje kelionėje yra tai, kad žmogus turi pagaliau į dienos 
šviesą ištraukti jausmus, kurie dažnai ilgai buvo slopinami, ir rasti jėgų pažvelgti savo 
nuoskaudoms į akis. Vis dėlto, tai yra neatsiejama išgijimo dalis. Nors pribręsti šiems 
pokyčiams reikia laiko, psichoterapeutas yra tas vedlys, kuris teikia emocinę paramą ir 
padeda susigaudyti savo jausmų labirintuose. 

Psichoterapiją gaubia nemažai mitų. Visuomenėje vis dar pasi-
taiko sklandančių klaidingų įsitikinimų bei stereotipų, kurie trukdo 
žmonėms ryžtis kreiptis reikalingos pagalbos į psichoterapijos 
specialistus. Išankstinės nuomonės pasėja abejones, kurias 
įveikti geriausiai padeda tik įgyta asmeninė patirtis.
„Egzistuoja daug mitų. Dažniausiai jie kuriami apie tai, ką mes 
mažai žinome ir ko baiminamės. Vis dėlto, jie greitai išsisklai-
do, jei išdrįstame sužinoti, patirti patys“, – mintimis dalijasi B. 
Gulbinaitė. Vienas didžiausių mitų, su kuriais savo praktikoje 
susiduria specialistė, yra manymas, kad žmogus su savo sunku-
mais turi susitvarkyti pats. „Psichoterapeutas neturi galios išspręsti 
žmogui kylančių problemų, tačiau jis gali padėti suprasti, kodėl šie sun-
kumai kyla, padėti pamatyti plačiau, giliau – tuomet žmogus pats randa 
išeitį“, – teigia moteris. Pasak jos, įvairiapusiškesnis problemos suvokimas pa-
deda nusiraminti bei rasti tinkamus sprendimus. „Psichoterapiją galima paly-
ginti su veidrodžiu, parodančiu mums tai, ko patys pamatyti be jo pagalbos 
negalime“, – sako B. Gulbinaitė.
Žmonės taip pat neretai mano, jog psichoterapeuto pagalbą gali atstoti pokal-
bis su draugais ar artimaisiais. Kalbėjimasis, pasak specialistės, iš tiesų padeda 
išspręsti daugybę problemų – turėti savo aplinkoje žmogų, su kuriuo galėtum 
atvirai dalintis išgyvenimais yra be galo svarbu. Vis dėlto, B. Gulbinaitė teigia, kad 
ne visada mokame išklausyti. Vienu pagrindiniu pokalbio su psichoterapeutu ypa-
tumu moteris įvardija specialisto neutralumą. „Draugai, artimieji paprastai nori iš-

Liveta Burkšaitė



6 0 +   │   N r .  8   │   2 0 2 0

39

6
0

+
       S

V
E

IK
A

T
A

spręsti mūsų problemas, duoda daugybę patarimų, kartais, 
žinoma, norėdami gero, nuvertina mūsų jausmus, sakydami 
„nekreipk dėmesio“, „neimk į galvą“, „kitiems dar blogiau“ ir 
pan. Specialistas nevertina, nesmerkia, pripažįsta kylančius 
jausmus, kokie jie bebūtų, ir padeda suprasti, kodėl taip nu-
tinka“, – aiškina psichoterapeutė.
Galiausiai, kai kurie vis dar mano, kad į psichoterapeutus 
kreipiasi tik psichikos sutrikimų turintys žmonės. „Sakyčiau, 
priešingai. Jei pasireiškia psichikos sutrikimai, derėtų kreiptis į 
psichiatrą. Tokiu atveju, rekomenduojama tiek medikamenti-
nė, tiek specifinė psichoterapinė pagalba“, – teigia specialistė. 
Pasak jos, gilinimasis į save bei savo problemas pareikalauja 
nemažai vidinių resursų bei drąsos, todėl atskleidžiamoji te-
rapija skirta drąsiems ir stipriems žmonėms. 

Svarbus tarpasmeninis bendravimas. Prieš prade-
dant psichoterapijos kursą, įvyksta keli įvadiniai pokalbiai. 
Pirmųjų susitikimų metu kalbama apie žmogui kylančius 
sunkumus, pasireiškiančius simptomus, jo gyvenimo patir-
tį ir lūkesčius. Tuomet drauge su specialistu sprendžiama, 
kuri – individualios ar grupinės – psichoterapijos forma 
būtų tinkamesnė. Kaip aiškina B. Gulbinaitė, individua-
li terapija suteikia galimybių daugiau gilintis į asmenybės 
bruožus. Tuo tarpu grupinė psichodinaminė psichoterapija 
leidžia geriau perprasti santykių su kitais ypatumus. Gru-
pinėje psichoterapijoje tiesioginio patyrimo būdu žmogus 
gali pamatyti, koks jis yra būdamas su kitais – kokius jaus-
mus, reakcijas jame iššaukia, stebėti, kaip aplinkiniai re-
aguoja į jo poelgius. 
Pasak specialistės, psichoterapeutas įver-
tina žmogaus norus, galimybes lankyti 
grupę ir pasiūlo jam palankiausią vari-
antą. „Jei psichoterapeuto manymu 
jo vedama grupė yra netinkama, jis 
rekomenduoja kitas, tinkamesnes 
grupes ar psichoterapijos formas. 

Grupės gali būti labai įvairios: palaikomosios, atskleidžia-
mosios, tarpusavio paramos, kai į ją renkasi su tokia pačia 
patirtimi ar problema susidūrę žmonės, ir kt.“, – vardija psi-
choterapeutė. Ji pabrėžia, kad specialistas visada tariasi su 
besikreipiančiuoju, pagrindžia savo pasiūlymus. „Psichote-
rapijos atveju, priešingai nei gydant somatines ligas, pacien-
tui tenka kur kas daugiau atsakomybės ir pasirinkimo laisvės, 
jis nėra pasyviai pagalbą priimantis asmuo“, – sako specialistė. 

Sunkus pirmasis žingsnis. Tačiau, ką daryti žmogui, 
kuris jaučia, kad psichoterapija galėtų padėti susitvarky-
ti su vidinėmis problemomis, bet jaučia baimę atsiverti? 
Pasak psichoterapeutės, tokia baimė yra visiškai norma-
li – ateidami į terapiją nerimauja daugelis. „Jei žmogus 
jaučia, kad psichoterapija galėtų būti naudinga – tai jau 
labai daug. Pirmasis mažytis kontaktas su psichoterapeu-
tu yra skambutis susitarti dėl galimybės susitikti gyvai. 
Jei reikia tik nedidelio postūmio – šiltas trumpas pokal-
bis, specialisto balsas jau gali padrąsinti, – ramina spe-
cialistė. – Įvadinių pokalbių metu žmogus pasitikrina, ar 
užsimegs ryšys su šiuo specialistu, koks vis dėlto jausmas 
kalbėti kitam apie tai, kas skauda, ką reiškia būti išklausy-
tam ir išgirstam. Kartais tai apskritai būna pirmasis kartas, 
kai žmogus išdrįsta apie savo nuoskaudas kažkam atvirai 
papasakoti.“ Specialistė prisipažįsta, kad tai išgirsti yra 
jaudinantis momentas ir psichoterapeutui. Todėl svarbu 
nepamiršti, kad specialistas yra toks pat žmogus kaip 
ir kiti, o būtent žmogiškasis santykis yra vienas iš es-

minių gydančių veiksnių.
Sėkmės rodiklis – įgytas savarankiš-

kumas. Tai, kiek laiko truks psichoterapijos 
kursas, yra labai individualu. Pasak specia-

listės, spręsti konkrečią, aiškiai apibrėžtą 
problemą laiko prireikia mažiau – pa-
prastai kelių mėnesių, kartais – keleto 
susitikimų. Jei siekiama esminių, gilu-
minių pokyčių, susitikimai gali tęstis 
ir kelerius metus. Bet kokiu atveju, 
psichoterapija siekiama ne panaikinti 

simptomus, o rasti sunkumų priežas-
tis, todėl dažnai tai yra pakankamai ilgai 

trunkantis procesas. „Psichoterapijoje galite 
pasirinkti, kada, apie ką norėsite papasakoti. 
Niekas negali priversti kalbėti apie tai, ko pasa-
koti jūs dar nenorite. Apie kai kuriuos dalykus 
prabylama tik po kelerių metų terapijos“, – 
teigia B. Gulbinaitė.
„Universalus psichoterapijos tikslas yra 
ne nuslopinti simptomus, išspręsti laiki-
nas problemas, bet atrasti vidinius įran-
kius, padėsiančius įveikti ir ateityje iškil-
siančius sunkumus. Jei psichoterapijos 
metu žmogus įsivardijo savo pažeidžia-
mumą, atrado savo stiprybes, prisiėmė 
atsakomybę už tai, kas vyksta jo gyveni-
me, ir jaučiasi galintis su šiuo įgytu ba-
gažu toliau keliauti savarankiškai – psi-
choterapija buvo sėkminga“, – patikina 
psichoterapeutė.
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Dantų netekimas dažnai laikomas tik estetine problema. Tačiau iš tiesų sveiki dantys yra kur 
kas svarbesni. Naujausi moksliniai tyrimai atskleidžia didžiulę burnos higienos reikšmę žmo-
gaus sveikatai. Dantų netekimas yra susijęs su antsvoriu, virškinimo ligomis ir net vėžiniais 
susirgimais. Praradę dantis žmonės dažniau susiduria su nerimu bei depresija. O pagrindinė 
dantų netekimo priežastis – parodontozė – tiesiogiai susijusi su Alzhaimerio liga. 

PASEKMĖS 
NETEKUS DANTŲ – 
nuo viršsvorio iki 
depresijos

Viršsvoris ir virškinimo ligos
Prasta burnos higiena ir dantų netekimas gali turėti įta-
kos lėtinių virškinamojo trakto ligų ir net skrandžio bei 
stemplės vėžio išsivystymui. Tai patvirtina skirtingose 
šalyse atlikti tyrimai bei apibendrina Kinijos mokslinin-
kų meta-analizė, kurios metu išnagrinėtos 25 skirtingos 
studijos su daugiau kaip 1 milijonu dalyvių iš 11 šalių. Me-
ta-analizės duomenimis, netekus 10 ir daugiau dantų, 
skrandžio vėžio rizika išauga 9 proc., o stemplės vėžio 
rizika – 14 proc. Taip pat nustatytas dantų netekimo ryšys 
su kitomis vėžinėmis ligomis. 
CLINIC | DPC odontologijos klinikų tinklo įkūrėjas Simo-
nas Bankauskas sako, jog dantų netekimas ir didesnė 
vėžio rizika yra susiję keletu skirtingų būdų. „Dažniausia 
suaugusiųjų dantų netekimo priežastis – parodonto-
zė. Kaip ir bet kuri kita lėtinė liga, parodontozė 
mažina organizmo atsparumą bei sukuria 
palankią terpę vėžinėms ląstelėms dau-
gintis. Antra pagrindinė dantų netekimo 
priežastis – dantų ėduonis. Jo atsiradimą 
lemia prasta burnos higiena ir gausus 
angliavandenių (ypač saldumynų) varto-
jimas. Tyrimais įrodyta, jog didelis anglia-

vandenių kiekis turi įtakos vėžinių susirgimų išsivystymui. 
Trečias būdas, kaip dantų netekimas daro įtaką onkologi-
nių susirgimų rizikai – bakterijos. Netekus dantų, ilgainiui 
sveikame periodonto audinyje (dantenose) ima kauptis 
bakterijos. Jei negydoma, gali kilti uždegimas, kuris pa-
skleis mikrobus po visą organizmą ir sukurs palankesnę 
terpę vėžiui atsirasti“, – aiškina S. Bankauskas.
Dantų netekimas taip pat susijęs su viršsvoriu. Šis ryšys 
abipusis – dantų netekę žmonės dažniau priauga virš-
svorio, o juo besiskundžiantieji dažniau praranda dantis. 
„Visų pirma netekus dantų suprastėja kramtymo funkci-
ja. Todėl žmonės valgo mažiau vaisių, daržovių, riešutų. 
Dažniau pasirenkamas minkštas maistas, kuris, kaip tai-
syklė, būna ir kaloringesnis: bandelės, virtų bulvių gami-

niai, makaronai. Maistą suminkštinti padeda 
terminis apdorojimas bei gausus riebalų 

vartojimas. Visa tai skatina nutukimą“, – 
sako CLINIC | DPC gydytojas-odon-

tologas. Antra vertus, viršsvorio tu-
rintys žmonės dažniausiai yra linkę 
į nesveiką, angliavandenių kupiną 
mitybą. Dėl to jie dažniau susidu-
ria su tokiomis problemomis, kaip 

ėduonis, parodontozė bei dantų 
netekimas. 

Parodontozė ir Alzhaimeris
2017 metais mokslininkai atrado ryšį tarp 

dantų netekimą sukeliančio uždegimo ir Alzhai-
merio ligos. Nustatyta, kad lėtinė parodontozė 70 proc. 
padidina riziką susirgti Alzhaimeriu. Tai patvirtino ir nau-
jausi moksliniai tyrimai, rodantys, jog mikrobai iš žmo-
gaus burnos gali keliauti po visą organizmą, o galiausiai 
pasiekti net smegenis. 
JAV gydytojas Stephen‘as Dominy‘as atliko eksperimentą 
su pelėmis, kurio metu nustatė, kaip graužikų dantenų 
uždegimas išsivysto į ligą, primenančią Alzhaimerį. Negy-
doma parodontozė lygiai tokį patį efektą turi ir žmonėms. 

 CLINIC | DPC odontologijos klinikų 
tinklo įkūrėjas Simonas Bankauskas    

Prasta burnos 
higiena ir dantų 
netekimas gali 

turėti įtakos lėtinių 
virškinamojo trakto 
ligų ir net skrandžio 

bei stemplės vėžio 
išsivystymui.



41

6
0

+
       S

V
E

IK
A

T
A

6 0 +   │   N r .  8   │   2 0 2 0

Kodėl verta rinktis CLINIC | DPC
Per vienuolika veiklos metų klinikose buvo atlikta daugiau nei 30 tūkst. 
implantacijų, todėl gydytojai drąsiai gali dalintis patirtimi ir rekomenda-
cijomis. Implantuojantis gydytojas ir klinikų įkūrėjas Simonas Bankaus-
kas, turintis ypatingai didelį dantų implantacijos teorinių bei praktinių 
žinių bagažą, kurio neįmanoma įgauti jokiame universitete, perduoda 
savo patirtį kolegoms. Jis dažnai vizituoja CLINIC | DPC klinikose, įsikū-
rusiose ne tik visoje Lietuvoje, bet ir Londone. Gydytojai taip pat veda 
įvairius nemokamus seminarus ir nuotolines konferencijas pacientams.
CLINIC | DPC centruose odontologines paslaugas galite įsigyti ypač 
geromis „SB Lizingas“ sąlygomis – pirmi 12 mėn. – be jokio pabran-
gimo! Suprantama, kad kartais odontologinės procedūros gali būti 
nemenkas finansinis iššūkis, bet investicija į savo sveikatą visada pa-
siteisina. Todėl prireikus galite pasinaudoti šiuo partnerių pasiūlymu ir 
įsigyti reikiamas paslaugas išsimokėtinai.
Klinikų tinklas visomis išgalėmis siekia, jog jų pacientai būtų ne tik 
sveiki, bet ir finansiškai saugūs. CLINIC | DPC klinikose galima atsiskai-
tyti sveikatos draudimo kortele. Esant pakankamam burnos gydymui 
skirtų pinigų likučiui, galite panaudoti draudimo kortelės lėšas, todėl 
už procedūrą mokėsite mažiau. Tai gera galimybė sutaupyti ir atlikti 

reikalingas burnos gydymo procedūras. Taip pat kompensuoja-
mos dantų protezavimo išlaidos su pirmuoju pranešimu iš 

Privalomojo sveikatos draudimo apie asmens įtraukimą į 
laukiančiųjų sąrašą. Pacientams nereikia laukti – jie gali 
plačiai šypsotis jau šiandien, tereikia užsiregistruoti ir 
atvykti į kliniką su pirmuoju laišku.
Besibaiminantiems CLINIC | DPC primena, jog klinikų 
darbuotojai daro viską, kad užtikrintų jūsų saugumą – 

patalpos nuolat vėdinamos, klinikose, visiems prieina-
mose vietose yra dezinfekcinių skysčių ir servetėlių, ran-

kenos bei kiti paviršiai nuolat dezinfekuojami. 
Jei jaučiate nerimą – maloniai kviečia konsultuotis nuotoliniu būdu 

ir sumažinti artimų kontaktų kiekį! Jeigu turite panoraminę nuotrau-
ką – sudarysime išsamų gydymo planą, suplanuosime vizitus gydymui, 
vieno vizito metu pasistengsime atlikti kuo daugiau, o jums tereikės 
atvykti tiesiai į odontologo kėdę!

konsultacija@clinicdpc.lt  I  +370 632 00005  I  www.clinicdpc.lt

Uždegimą sukeliančios bakterijos Porphy-
romonas gingvinalis geba pralaužti hema-
toencefalinį barjerą ir per kraują patekti į 
žmogaus smegenis. Ten šios bakterijos su-
naikina sveikas nervines ląsteles. Galiausiai 
šis puolimas išsivysto į Alzhaimerio ligą.  
„Mūsų burna – tikras gerųjų ir blogųjų bak-
terijų kovos laukas. Jei apleidžiame burnos 
higieną ir nesirūpiname dantimis, blogo-
sios bakterijos ima viršų. Dabar matome, 
kad mažyčiai mikroorganizmai, apie kuriuos 
anksčiau net nesusimąstėme, gali sukelti 
nepagydomas ligas. Todėl burnos higiena 
įgauna dar didesnę reikšmę sveikatai. Už-
bėgti už akių parodontozei, ėduoniui ir ki-
toms dantų ligoms bei jų netekimui galima 
labai paprastai – gydytojo rekomenduoja-
mu intervalu atliekant profesionalią burnos 
higieną bei kruopščiai rūpinantis burnos 
švara namuose“, – atkreipia dėmesį gydy-
tojas Simonas Bankauskas.  

Emociniai ir 
psichologiniai iššūkiai

Sveika ir graži šypsena – žmo-
gaus vizitinė kortelė. Tiek 
jaunam, tiek senam pageltę, 
kreivi ar trūkstami dantys su-
kelia emocinių ir psichologinių 
iššūkių. Daugybė studijų rodo, 
jog dantų netekimas turi glaudų 
ryšį su prastesne saviverte, nerimu ir 
net depresija. „Netekęs dantų žmogus pa-
prastai kompleksuoja, ima vengti šypsotis, 
gali net pradėti izoliuoti save nuo aplinkinių. 
Tai labai neigiamai atsiliepia gyvenimo ko-
kybei. Ilgai besitęsianti tokia situacija gniuž-
dančiai veikia žmogų ir kelia depresyvias 
emocijas“, – aiškina CLINIC | DPC implan-
tuojantis gydytojas-odontologas S. Ban-
kauskas.
Amerikos dantų tyrimų asociacijos atliktas 
tyrimas su daugiau kaip 450 tūkst. respon-
dentų parodė aiškų ryšį tarp dantų nete-
kimo ir nerimo bei depresijos išsivystymo. 
Dantų netekę respondentai kur kas dažniau 
skundėsi nerimo sutrikimu bei turėjo dia-
gnozuotą depresiją. Šis ryšys buvo vienodai 
stiprus tiek jaunų, tiek vyresnio amžiaus res-
pondentų tarpe. 
Taigi, sveika ir graži šypsena yra labai su-
sijusi su žmogaus gyvenimo kokybe, jo 
emocine bei psichologine savijauta. O rū-
pintis savo burnos higiena ir dantų būkle 
privalome visuomet, ne tik pajutę skausmą 
ar kitus simptomus. 

Dantų 
netekimas turi 
glaudų ryšį su 

prastesne saviverte, 
nerimu ir net 

depresija.
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Žema oro temperatūra gali turėti įtakos kraujo spaudimo pokyčiams bei širdies ligoms, ypač 
vyresnio amžiaus žmonėms. Tai visai nereiškia, jog teks atsisakyti žiemos teikiamų malonumų 
arba bėgti į šiltus kraštus, tačiau pravartu žinoti, kaip apsisaugoti nuo sezonų pokyčių keliamų 
pavojų mūsų širdžiai.

ORAI ŠĄLA – SPAUDIMAS KYLA?

Temperatūra žemėja – 
svyruoja kraujo spaudimas

Mokslininkai pastebėjo, jog žema 
lauko temperatūra ir širdies ligos 
yra susiję, kitaip tariant, atšalus 
orams, padidėja infarkto rizika ir 
atvirkščiai – kylant temperatūrai, 
infarkto rizika sumažėja. Ryšį tarp 
žemos temperatūros ir širdies ligų, 
galima aiškinti tuo, jog padidėjus 
arterijų pasipriešinimui, didėja ir 
arterinis kraujo spaudimas. Tai ypač 
svarbu vyresnio amžiaus žmonėms, 
kurių arterijos ir taip susiaurėjusios. 
Įtakos kraujo spaudimo pakiti-
mams gali turėti ne tik tempera-
tūra, bet ir oro tarša, ultravioletinė 
spinduliuotė bei kiti faktoriai.
Tyrėjai spėja, kad padidėjęs krau-
jospūdis šaltuoju metų laiku, gali 
būti susijęs ir su trumpesnėmis 
dienomis bei sumažėjusiu fiziniu 
aktyvumu, suprastėjusia mityba. 
Ne paslaptis, kad žiemą norisi dau-
giau laiko praleisti namuose, pasi-
lepinti riebesniu maistu, be to, iš 
maisto gauname mažiau vitaminų, 
valgome mažiau šviežio, naudingo 
maisto ir neretai padidėja svoris. 
Labai svarbu, kad vienodai rūpin-
tumėmės savo gyvenimo būdu 
tiek žiemą, tiek vasarą – valgytume 
daug vaisių ir daržovių, sumažin-
tume druskos, sočiųjų riebalų bei 
cukraus kiekį. Atėjus šaltesniems 
orams, žmonės dažnai sumažina ir 
fizinį judėjimą, nustoja mankštintis, 
tačiau labai svarbu išlikti aktyviems 
ir žiemos mėnesiais, nes būtent 
taip gali būti kompensuojamas 
kraujospūdžio svyravimas. Be to, 
įrodyta, kad reguliariai sportuojan-
tys žmonės, kraujospūdžio svyravi-
mus labiau toleruoja.
Visgi, tai nereiškia, jog atšalus 
orams reikia krautis daiktus ir bėgti į 

Iveta Leščinskaitė

Optimalus: 120/80 
Normalus: 130/85
Aukštas: 130-139/85-89
Žemas: 70/90

Kraujospūdžio matavimo 
duomenys:

šiltus kraštus. Kūnui pripratus ir pri-
sitaikius prie pokyčių bei tinkamai 
saugantis, rizika sumažėja. Taip pat 
mažai tikėtina, jog artėjant sezonui 
reikės keisti vaistus, kuriais gydote 
hipertenziją. Svarbu, jog reguliariai 
stebėtumėte savo kraujo spaudimo 
rodmenis ir juos fiksuotumėte bei 
konsultuotumėtės su gydytoju. 

Tinkamai pasirenkite              
sezonų pokyčiams

Atvėsus orams tikrai nereikia užsi-
daryti namuose. Atsižvelkite į tem-
peratūros pokyčius – jei termo-
metro stulpelis nukritęs žemiau 15 
laipsnių šalčio, patartina susilaikyti 
nuo intensyvių mankštų ar kitos 
fizinės veiklos bei labai svarbu pa-
sirinkti tinkamą aprangą, tam, kad 
išvengtumėte ne tik nušalimų, bet 
ir rimtesnių sveikatos sutrikimų. 
Sergantys hipertenzija į tai turėtų 
pažiūrėti ypač rimtai – renkitės taip, 
kad apribotumėte šalčio povei-
kį jūsų kūnui. Sakykime, nedėvint 
kepurės, mes prarandame net 50 
proc. kūno šilumos, tad šiltas gal-
vos apdangalas žiemą itin svarbus. 
Taip pat reikia apsaugoti galūnes – 
nešiokite ne tik šiltas kojines, bet 
nepamirškite ir pirštinių. Ruošda-
miesi išeiti į lauką, venkite medvil-
ninių rūbų, kurie sugeria prakaitą ir 
nesulaiko šilumos – verčiau rinkitės 
sintetinius audinius, flisą arba vilną 
ir sluoksniuokite rūbus, tuomet ši-
lumą sulaikysite ilgiau. Viršutiniai 
rūbai turėtų būti atsparūs drėgmei, 
apsaugantys nuo šalčio. Be to, labai 
svarbu užtikrinti, jog kūnui būtų šil-
ta ne tik lauke, bet ir namuose – pa-
talpos turi būti tinkamai šildomos. 
Nors tai svarbu kiekvienam žmo-
gui, hipertenzija sergantys pacien-
tai turi būti ypač gerai pasirengę 
šaltiems orams ir laikytis visų atsar-

gumo priemonių, norint išvengti 
šalčio poveikio jų sveikatai. 
Keičiantis orams pravartu 
stebėti ir fiksuoti savo krau-
jo spaudimą, ne mažiau svar-
bu, kad patalpoje būtų šilta 
(optimali kambario tempe-
ratūra 20 ºC). Taip pat reikė-
tų vengti matuoti spaudimą, 
jei neseniai buvote fiziškai 
aktyvus, maudėtės duše arba 
vonioje, patyrėte stresą, so-
čiai pavalgėte, rūkėte, gėrėte 
alkoholio arba kavos. 
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MARYTĖ SKAPIENĖ – neseniai 90-metį atšventusi 
ukmergiškė, nemažą dalį savo gyvenimo praleido 
tremtyje, kur ne tik sutiko savo vyrą,  bet ir patyrė 
sunkių gyvenimo išbandymų – atskyrimą nuo 
šeimos ir gimtųjų namų, nepriteklių ir alinantį 
darbą. Šiuo metu Marytė džiaugiasi galėdama 
gražinti aplinką savo kieme Lietuvoje ir dalintis 
prisiminimais su ją aplankančiais anūkais. Visgi, 
mieliausia prisiminti vaikystės Kalėdas...

Marytės Skapienės istorija 

DĖL ARTIMŲJŲ 
PASIRINKO TREMTĮ: 

Vaiva Sadauskė
Marytė su vyru 
Mykolu Igarkoje    

Marytė su giminaite Igarkoje    

Marytė Igarkoje. 1955 m.    

Marytė (kairėje) su šeima. 
1959 m. Abakanas    

1960 m. Išleistuvės į Lietuvą iš Igarkos  

Maryte, kokia buvo jūsų vaikystė? 
Vaikystėje gyvenome ganėtinai skurdžiai. Esu kilusi iš še-
šių vaikų šeimos – trys seserys ir trys broliai. Laikėm antis, 
žąsis. Pamenu, mama kas antrą dieną kepdavo bulvinius 
blynus. Labiausiai juos ir mėgau, o saldumynų mes ne-
matėm – cukrų tik šventėms laikydavo. Žaislų irgi neturė-
jom. Vyresnė sesuo padarydavo iš skudurų lėlę – padaro 
galvutę, suvynioja iš skuduriukų rankytes be pirštų, užri-
ša. Vėliau sukneles siūdavo – iš pradžių lėlėms, o sulau-
kusi šešiolikos ir man pasiuvo.

Ką geriausiai prisimenate iš vaikystės? 
Atmintyje įstrigę nedaug. Pamenu, kai 1933 m. Gružų 
kaime statė paminklą, nors man tik treji metukai buvo. 
Prie paminklo kalbėjo, kad ir Smetona buvo kviestas, bet 
neatvažiavo, o jo vietoje sesuo Julia dalyvavo. Geriausiai 
prisimenu pokario metus, bet tuo metu jau buvau pa-
augusi. Tėvas buvo mobilizuotas, bet greitai grįžo. Kai 
rusai vijosi vokiečius jau buvau paauglė. Tada, pamenu, 
eidavom ratuką, mokėjau dainų visokių. „Duok rankelę, 
vesk mergelę, eisim pavaikščioti. Eisim, eisim pavaikščioti, 
laimės paieškot. Ženk pirmyn (tada einam į priekį) – lai-
mę sutiksi. Grįžk atgal (tada atgal) – laimės nerasi.  Vakar 
sakei, kad myli (jau sukasi), šiandien jau nebemyli“ (ir vėl 
žengiam pirmyn) – čia buvo gražiausias mūsų ratelis. 
Ateidavo su armonika jaunimas, šokdavom: „Čia seni, čia 
jauni, čia jau ir ženoti. Viens ranką paduoda, kits meilei 
kalbi, o trečias bernelis man šokti vadina. Koks – toks jur-
ginėlis, reikia nusiskinti, šioks toks bernužėlis, reikia pašo-
kinti. Šiokia – tokia brazatėlė, reikia nusiskinti, šiokia – tokia 
mergužėlė reikia pašokinti. Po darželį vaikščiojau, liūdnas 
dainas dainavau, man tėvelis motinėlė širdelę ramino. Jei 
ne šitas, tai bus kitas, dar žiedelis nemainytas“.
Paskui aš jau nebeidavau į šokius, bijodavau partizanų, o 
1947-aisiais, būdama paauglė, papuoliau į kalėjimą.
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DĖL ARTIMŲJŲ 
PASIRINKO TREMTĮ: 

 Marytė su šeima 
Igarkoje 

Marytė su vyru Mykolu. Igarka. 

Kaip tai atsitiko?
Mano brolis su partizanais buvo miške, bet tada žmonės pradėjo daugiau skųsti, par-
tizanai žūti, tad nepasitikėjimas didėjo, valgyti rasti būdavo vis sunkiau, tai neilgai jis ir 
pabuvo – vadas liepė skirstytis, o tada, kartu su sesės vyru, išvažiavo į Vilnių, kur gavo 
netikrus dokumentus. Mane siųsdavo broliui vežti maistą – du kartus sėkmingai, o 
trečias buvo lemtingas.Atsimenu, kai tik nuvažiavau į Vilnių, buvo balandžio mėnuo, 
labai graži diena – saulė šviečia, vaikų pilna, o aš apsidairiusi pamačiau, kad ant 
kalniuko kažkas sėdi ir laikraštį skaito. Kitoje vietoje irgi sėdėjo žmogus ir galvą nu-
leidęs kažką darė, o, pasirodo, kad čia mus sekė, tik supratau tai per vėlai.

Tuo metu labai svingas madoj buvo, o aš 
jau mokėjau, tai parėjus namo buvau la-
bai prašoma kitus pamokyti. Paleido pa-
tefoną, pašokom, o po to miegas suėmė, 
taip apsirengus ir užmigau, tik jaučiu ras 
nuo manęs kaldrą: „Ruki vierch!“, ir žiūriu 
visi jau stovi pakėlę rankas. Apsirengiau 
vatinuką ir stoviu vidurnaktį. Nuvežė į 
Saugumo rūmus, uždarė į tokias spintas. 
Tada prasidėjo tardymai naktimis. Tik 
rugsėjį įvyko teismas – gavau penkerius 
metus lagerio. Išvežė į Uralą, Turinską, 
tuo metu jau sniego buvo. 

Koks buvo gyvenimas lageryje?
Atvažiavus mėnesį turėjome praleis-
ti karantine, o tada davė darbo – valėm 
lentpjūvę, grėbstėm, deginom, dirbom 
su rąstais. Vėliau mus, ten buvusius pa-
žįstamus, išskirstė ir kitus išvežė į Ver-
kutą. Tuo metu jaučiausi, tikriausiai, dar 
blogiau nei tada, kai suėmė – taip man 
liūdna buvo. Kai pamačiau, kad išveda 
artimuosius, galvojau išprotėsiu – sesuo 
verkia, aš verkiu, žiūriu iš tolo, negaliu pri-
eiti, nes jie eina su ginkluota palyda. Gir-
dėjosi tik paryčiais, kaip išvažiuoja trau-
kinys. Kai suėjo penkeri metai, nuvedė 
mane ten, kur išduoda pasus ir paklausė, 
kur važiuosiu, o aš pasakiau, kad į Igarką. 

O kodėl ne į Lietuvą?
O kur aš Lietuvon grįšiu? Prie ko prisi-
glausiu? Savų, tai nėra. Susirašinėjau 
su mama ir vyresniu broliu, kurie buvo 
Igarkoj. Atvažiavau į Krasnojarską trau-
kiniu, o nuo ten reikėjo jau laivu plauk-

ti. Ledai stovi, tai kur dėtis? Turėjau tokį vatinuką iš palto 
nukirptą, pasitiesiau ant grindų, o po galva nieko nerei-
kėjo. Ant grindų gerai gulėt naktį, bet rytą anksti keldavo, 
nes ateidavo šluoti. Turėjau duotą normą džiūvėsių ir cu-
kraus, o vandens, būdavo, karšto atneša. Vėliau ir iš ten 
išvarė, o lauke juk šalta – gegužės mėnuo. Toj prieplaukoj 
susipažinau su močiute, kuri pas sūnų plaukė ir kuprinę 
siemkų vežėsi, tai ir man vis saują duodavo. Sėdim su ta 
bobute, žiūrim – atvažiavusi moteris pastato prie mūsų 
du didelius maišus saugoti ir sako, kad jos mama už prie-
plaukos gyvena, gal priimsianti mus pagyventi. Trečią die-
ną atėjo kartu su mama ir priėmė mus. Paskui netikėtai 
įsišnekėjom, kad dar viena moteris prieglobsčio ieško. Nu-
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sivedė mane pažiūrėti, ogi, žiūriu – mano giminaitė sėdi, 
atvažiavus iš Verkutos! Ji su ta šeimininke kažkaip papuolė 
į tą patį traukinį ir susipažino. Taip mes likom gyventi kartu 
pas tą kitą moterį, tol, kol sulaukėm savo termino išplauk-
ti. Mums ten valgyti davė, o mes jiems bulves pasodinom. 
Būdavo, atneša mums ievų, numeta ant lovos, o mes tiek 
metų nematę, taip džiaugiamės! 

 Koks buvo gyvenimas Igarkoj, 
pagaliau kartu su šeima?

Ten, kartu su mama, broliais ir seserimi, mane irgi tremti-
ne padarė. Gyvenau aštuonerius metus. Greitai įsidarbi-
nau, prie Jenisėjaus prieplaukos – rąstus stumdžiau. Vieną 
vasarą dirbau po dvylika valandų, tai gaudavau didesnį 
užmokestį, galėjau nusipirkti adijalą, tašę. Vėliau mane 
paėmė dirbti lentpjūvėje, ten jau uždirbdavau mažai. 
Dažniausiai po darbo rankdarbiais užsiimdavom, o šeš-
tadieniais šokiai būdavo, bet aš gi grįžus neturėjau,  ką 
apsirengti, tai mamos draugės nupirko man medžiagą ir 
siuvėja pasiuvo vieną suknelę. Pirmus metus į šokius nei-
davau, nes nieko nepažinojau, o po poros metų įsidrąsi-
nau, bet tada mirė tėvas, buvo gedulas, bet tuo metu jau 
su būsimu vyru Mykolu buvau susipažinus.

Papasakokite daugiau, kaip
 susipažinote su būsimu vyru?

Buvo pamainos balius, tai jis mane šokdino, kalbino ir 
namo palydėjo. Mano brolis pas jo brolį kirpdavosi, tai ra-
gino vis draugauti, girdavo jie abu vienas kitą. Sakydavo 
mano brolis: „Tai ką, išleidi, tai užprašyk ant kito karto“, o 
man nedaeidavo. Bet vieną kartą išdrįsau, sakau: „ateik, 
man dabar gedulas, tai aš niekur neinu“. Žiūriu ir pribuvo, 
ir pradėjo draugystę.
Buvom ir susipykę. Man gelta buvo, gulėjau ligoninėje, o 
viena draugė atėjusi pasakė, kad jis kitą palydėjo iš šokių, 
tai aš jau parodžiau piktumą – jis iš darbo, aš į darbą jau 
kitoj kelio pusėj einu. Po to priprašė kaimynų, kad į svečius 
ateitume ir susitaikėm. 
Prie manęs daug kas kombinavo, bet mamai patiko My-
kolas. Vienas ateidavo, klausdavo, kur Marytė, o Mykolas 
neklausdavo, kur aš, su mama kalbą iškart užvesdavo, tai 
patiko jai. Man kadangi buvo gedulas, aš į šokius nėjau, tai 
jis pradėjo kiekvieną šeštadienį pas mane ateiti, o paskui 
mamai pasakė, kad jau laikas pirštis. Jam jau trisdešimt ke-
tveri buvo, tai kurgi ne laikas? Ir apsivedėm tada 1956 m. Tu-
rėjau kelis rublius, tai palikau mamai, pati nuėjau be kapei-
kos. Mama sakė, „bet gi Marytė nieko neturi“, tai jis atnešė 
keturis šimtus – dideli pinigai buvo, aš tiek neuždirbdavau, 
tai nusipirkau kaldrai medžiagą, pasisiuvau dvi pagalvytes, 
suknelę tokią mėlyną – labai man tiko vestuvėms. 

Koks buvo jūsų grįžimas į Lietuvą?
Kai pradėjo leisti žmones į Lietuvą, beveik visi draugai iš-
važiavo, tai mes su Mykolu irgi išvykom.
Pradžia buvo sunki. Iš pradžių pas kitus glaudėmės, butą 
nuomai sunkiai radome. Buvom net sugalvoję važiuoti at-
gal – „sugrįžo ištremtieji, sugrįžo nelauktai, niekas jų ne-

M.Skapienė su anūkėmis. Rūtos Rylaitės nuotr.. 

pasitiko, tik ošiantys beržai“. Po metų Lietuvoje gimė sū-
nus. Pradėjau sunkiai dirbti, dėl to dažnai sirgau, gulėjau 
ligoninėje. Po kelerių metų, kai gavom geresnius darbus, 
pradėjom statyti namą, kuriame ir dabar gyvenu. Vėliau ir 
duktė gimė, o dabar net tris anūkes turiu, kuriomis labai 
džiaugiuosi.

Artėja Didžiosios metų šventės. Papasakokite, 
kaip skyrėsi šventimas vaikystės Lietuvoje, trem-

tyje ir jau vėliau, grįžus iš tremties?
Kai ištrėmė, net ir kleckelių nelabai būdavo, o dovanėles 
pasisiūdavom. Atsimenu, labai kelnių norėjau, tai man to-
kias kelnes mažutes ir pasiuvo, iš po eglutės ištraukė. Ko-
kia ten eglutė – kokią šaką pastato ir viskas. Vėliau Igarkoj, 
tai su duona ir cukrum sutikdavom. Švęsti pradėjom tik jau 
grįžę į Lietuvą. Tada pati ruošdavau Kūčias, pončkų virda-
vau ir būtinai eidavom į bažnyčią. 
O iš vaikystės pamenu, kad Kūčių vakarą svarbiausia viską 
išplauti, iššluostyti. Eglutės neturėdavom, mažai, kas tuo 
metu statydavo. Tik mokykloj būdavo, tai pirmą dieną ten 
ir eidavom. Per Kūčias ant stalo dėdavom šieno ir baltą 
staltiesę. O tada jau kleckeliai, miešimas, pyragas, būti-
nai silkė ir kisielius, dar barščiai su grybais. Pirmą Kalėdų 
dieną į bažnyčią eidavome anksti ryte, o iš bažnyčios grįžę 
pavalgydavom – dažniausiai kepdavo kumpį. Antrą Kalė-
dų dieną būdavo vakaruškos, tik aš iš pradžių neidavau, 
nes per maža buvau, o po to nebedarydavo, nes bijojo...

6 0 +   │   N r .  8   │   2 0 2 0
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Su lietuvių kilmės argentiniečiu, buvusiu Pasaulio lie-
tuvių bendruomenės (PLB) ir Pasaulio lietuvių jaunimo 
sąjungos (PLJS) valdybos Pietų Amerikoje reikalų komi-
sijos pirmininku, šiuo metu – PLB Plėtros ir tvarumo ko-
misijos nariu JONU KALVELIU (Juan Ignacio Fourment 
Kalvelis) kalbėjomės, kai Argentinoje jau buvo įsibėgė-
jęs pavasaris. Čia, Lietuvoje, už lango siautė rudeniška 
dargana, tačiau širdį šildė visai ne kitapus kompiuterio 
ekrano šviečianti saulė. Raiškia, beveik be klaidų taria-
ma lietuvių kalba vyras pasakojo, kaip sekasi puoselėti 
bei palaikyti lietuvybę gyvenant beveik 13 tūkst. km nuo 
Lietuvos. Aišku viena – meilė savo šaknims atstumo ne-
paiso. Ją galima justi protėvių kalba tariamuose žodžiuo-
se ir tauraus pasididžiavimo sklidinose akyse. 
„Aišku, nekalbu kiekvieną dieną, jaučiasi – truputį pamiršau akcen-
tą“, – šypsosi Jonas, man pagyrus jo puikius lietuvių kalbos įgūdžius. 
Vyras pasakoja, kad juos išlaikyti padeda bendravimas elektroniniais 
laiškais, socialiniai tinklai, įvairūs seminarai, naujienų skaitymas bei 
aktyvi veikla Pasaulio lietuvių bendruomenėje. Vis dėlto, J. 
Kalvelis yra puikus pavyzdys, kaip tėvynę reikia mylėti 
ne tik žodžiais, bet ir darbais – iki šiol, didžiąją savo 
gyvenimo dalį vyras praleido garsindamas Lietuvos 
vardą. Nors gimė ir užaugo Argentinoje, jaučiasi 
esąs jos dalimi ir nuo pat ankstyvos jaunystės jau-
čia pareigą dirbti Lietuvos labui.

Atstovavimas lietuvių bendruomenėse ir sąjungose, 
nuolatinis ryšių su Lietuvos institucijomis bei Vyriau-
sybe stiprinimas, jo iniciatyva atnaujinta vienintelės lie-
tuviškos radijo programos „Lietuvos aidai“ (isp. Ecos de Li-
tuania) veikla – tik dalis nuveiktų darbų. Ne mažiau svarbu tai, kad 
vyras gali būti tikru įkvėpimu ir lyderiu visiems, tolimajame žemyne be-
sidomintiems mūsų krašto klausimais. „Atstovaujame Lietuvai visur, kur 
einam, kalbam. Mūsų klausia, kaip Baltijos arba Rytų kraštuose žmonės 
dirba, gyvena, todėl mes turime žinoti, kas ten vyksta, kas dedasi Balta-

Liveta Burkšaitė

  Jonas Kalvelis (Juan Ignacio Fourment Kalvelis). 

Lietuvių draugijos „Nemunas“ ir Pablo Cabrera nuotraukos    

Lietuva 
ARGENTINOS 
LIETUVIŲ 
širdyse

rusijoje, kas yra Dainų šventė, kugelis. Vieti-
niai simboliškai vadina mus Lietuvos amba-
sadoriais“, – pasakoja vyras.

„Čia, Argentinoje, visi kolegos mane vadi-
na lietuviu, o Lietuvoje – atvirkščiai – 

argentiniečiu. Lietuviams atrodau 
egzotiškas, todėl iš karto bando 

kalbėti su manimi angliškai. 
O kai sužino apie mus, mūsų 
istoriją, darbus ir pan., tuo-
met jaučiuosi kaip namuose“, 

– šypsosi J. Kalvelis. Vyras Lie-
tuvoje iš viso jau lankėsi devynis 

kartus. Ypač sava jam tapo šalies 
sostinė, kurioje šiuo metu gyvena jo 

brolis. „Vilniuje turiu daug draugų ir pažįs-
tamų. Kur eidavau – Vokiečių, Pilies gatvė-
mis, Gedimino prospektu – visur girdėda-
vau: „O, Jonas! Kaip sekasi?“, – įspūdžiais 
dalijasi tautietis.

Argentinoje, 
visi kolegos mane 
vadina lietuviu, 

o Lietuvoje – 
atvirkščiai – 

argentiniečiu.
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Naujo gyvenimo paieškos

Lietuvos ypatingojo archyvo duomenimis, prieš Pirmąjį 
pasaulinį karą į Argentiną pasitraukė apie 4 tūkst. lietu-
vių. Su tarpukariu kilusia antrosios masinės emigracijos 
banga, į ją išvyko dar 16,8 tūkst. tautiečių. Manoma, kad 
bendras į Argentiną atvykusių lietuvių skaičius galėjo 
siekti ir iki 35,000 tūkst. Netoli Buenos Airių esantis Beri-
so miestas tapo imigrantų sostine – jame kūrėsi atvykė-
liai iš įvairių Europos valstybių – Graikijos, Italijos, Lenki-
jos, Vokietijos, Lietuvos ir kt. Šiandien absoliuti dauguma 
jo gyventojų yra imigrantų palikuonys, kurie didžiuojasi 
savo kilme ir palaiko vieni kitų tautinius skirtumus. 
Tėvynės ilgesys skatino atvykėlius vienytis į lietuviškas 
bendruomenes. Argentinoje pradėjo kurtis įvairios 
organizacijos, kuriose tautiečiai galėjo bendrauti, 
tęsti tradicijas ir puoselėti tautinius papročius. 
Lietuvos okupacijos metu Pietų Amerikoje 
veikiančios draugijos tapo vienais didžiausių 
lietuviškos kultūros židinių, kuriuose buvo 
aktyviai plėtojama meninė ir ugdymo veikla 
– skambėjo lietuviškos dainos, netilo pokal-
biai, vyko šokiai bei teatro vaidinimai, lietuvių 
kalbos pamokos. Beriso mieste iki šiol veikia dvi 
organizacijos: Lietuvių katalikų kultūros ir savišal-
pos draugija „Mindaugas“ bei „Nemunas“. Pastara-
sis šią vasarą paminėjo 111-kos metų sukaktį ir yra seniausia 
P. Amerikoje veikianti organizacija. Jonas Kalvelis yra buvęs 
šios bendruomenės valdybos pirmininkas ir buvęs joje vei-
kiančio tautinių šokių kolektyvo vadovas. 
Iš pradžių, tik įkurtas, „Nemunas“ vadinosi „Vargdieniu“. 
Pasak vyro, pavadinimas atspindėjo tų laikų gyvenimą, 
vyravusias nuotaikas ir mintis. Siekiant įsitvirtinti, daugu-
mai imigrantų teko sunkiai plušėti gamyklose, fabrikuo-
se, žemės ūkio ar transporto sektoriuose. Sambūriai su 
kitais tautiečiais po ilgų ir alinančių darbo valandų tapo 
užuovėja ir namais, priminusiais ankstesnįjį gyvenimą 
Lietuvoje.

Noras išmokti lietuvių kalbą

„Mano proseneliai buvo iš Lietuvos. Į Argentiną jie atvy-
ko, kai mano senelis buvo dar kūdikis“, – pasakoja J. Kal-
velis. Jono šeimoje niekas lietuviškai nebekalbėjo, todėl 
užaugęs vyras užsispyrė kalbą išmokti pats. „Tarp 1985-
2013-ųjų metų P. Amerikos jaunimas važiuodavo mokytis 
lietuvių kalbos į Vokietiją, Vasario 16-osios gimnaziją“, – 
teigia J. Kalvelis. Būtent joje, 2004-aisiais metais laimėjęs 
Lietuvių Fondo skiriamą stipendiją, per dešimt mėnesių 
jis pats išmoko kalbėti lietuviškai. Dabar Argentinos lietu-
viai tą padaryti gali vykdami semestrui ar dviem mokytis į 
Lietuvos universitetus, gavę stipendijas, kurias skiria Švie-
timo mainų paramos fondas. Vyras džiaugiasi, kad tokiu 
būdu tautiečiai gali aplankyti savo protėvių gimtinę, ta-
čiau teigia, kad yra ir kita, neigiama medalio pusė. 
„Vokietijoje buvo labai mažas miestelis, jame gyveno vos 
tūkstantis žmonių – su lietuviais kalbėdavome tik lietu-

viškai. Lietuvoje, Vilniuje, yra daug užsienio studentų, 
todėl dažniausiai bendraujama angliškai arba ispaniš-
kai,“ – pasakoja vyras. Vis dėlto, įgiję nemažai kultūrinės 
patirties, grįžusieji savo žiniomis gali dalintis su kitais 
Argentinos lietuviais, vesti pamokas, skatinti lietuvybę ir 
stiprinti bendruomenę. Prie to labai prisideda ir iš Lietu-
vos atvykstantys praktikantai, kurie suteikia Argentinoje 
gyvenantiems tautiečiams specifinių etninių žinių, moko 
kalbos, ruošti tradicinius patiekalus. 

Pažintis su Lietuva prasideda nuo tautinių šokių

Meilė šokiui Jono šeimoje jungia ištisas kartas. Prieš 
penkiasdešimt metų jo tėvai susipažino „Nemuno“ re-
peticijose. Vyras su broliu bei seserimi tęsė tėvų tradiciją 

ir taip pat pradėjo lankyti lietuviškus šokius, 
aktyviai įsiliejo į bendruomenės veiklas. 

Dabar tautinių šokių žingsneliu sukasi 
ir jo penkerių metų dukra Laima. Bė-
gant laikui ir keičiantis kartoms, kyla 
grėsmė prarasti istorinę atmintį, to-
dėl, pradėjus vadovauti „Nemunui“, 
pagrindinis J. Kalvelio tikslas buvo 

pritraukti į kolektyvą kuo daugiau lie-
tuviškos kilmės žmonių. „Reikėjo eiti į 

kiekvienus namus, kviesti jaunimą, paro-
dyti jiems, kad yra linksma“, – sako vyras. Jis 

teigia, kad jaunų žmonių įtraukimas į bendruome-
nių veiklas yra vienas svarbiausių būdų, siekiant išsaugoti, 
išlaikyti lietuvišką tapatybę.
Ketvirtos ar net penktos kartos lietuvius jau retai kas tie-
siogiai sieja su Lietuva – dėl kultūrinės asimiliacijos dau-
gelio jų šeimose kalbama tik ispaniškai. Kaip teigia vyras, 
dažnai šokiai išeivių palikuoniams tampa pirmuoju žings-
niu lietuviško identiteto paieškose. „Jaunimas ateina į 
draugiją pirmiausia šokti – čia jiems smagu, gali susirasti 
naujų pažinčių, o šokdami pradeda suprasti bendruome-
nės tikslus, daugiau sužino apie pačią Lietuvą – tuomet 
užsidega noru vykti į ją, susipažinti su kitais lietuviais“, – 
pasakoja J. Kalvelis. 
„Nemuno“ bendruomenė netruko prisipildyti net kelio-
mis dešimtimis naujų šokėjų. Pasak vyro, temperamen-
tingiems pietų amerikiečiams šokiai yra svarbi jų pačių 
kultūros dalis, o lietuviškos polkos yra labai smagios, 
todėl neretai į kolektyvą šis užsiėmimas pritraukia ir ne 
lietuviškos kilmės žmonių, kurie taip pat tampa svarbia 
didelės bendruomenės dalimi. Įdomu tai, kad kai kurie 
ypatingą meilę Lietuvai išreiškia net puošdami savo kū-
nus tatuiruotėmis su lietuviška simbolika ar žodžiais.

Nepamirštama patirtis Dainų šventėje

Reikšmingi ir įsimintini bendruomenei tapo 2018-ieji – 
Argentinos „Nemunas“ atvyko į Lietuvą dalyvauti šim-
tmečio Dainų šventėje. Daugumai kolektyvo narių tai 
buvo pirmasis kartas, kuomet jie apskritai lankėsi Lie-
tuvoje. Vyras prisimena įspūdingą, itin stiprias emocijas 
sukėlusį Tautiška giesme, šokiais bei apkabinimais lydimą 

Dažnai 
šokiai išeivių 

palikuoniams tampa 
pirmuoju žingsniu 

lietuviško identiteto 
paieškose.
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delegacijos pasitikimą oro uoste. Tuomet daugelis negalėjo su-
laikyti ašarų. 
„Aš daugybę metų planavau tą kelionę... Dalyvauti Dainų šven-
tėje, koncertuoti Lietuvoje visada buvo mano svajonė“, – prisipa-
žįsta J. Kalvelis. Nors visas pasiruošimas buvo sunkus ir reikalau-
jantis nemažai pastangų, o ir repeticijas nuolat merkė smarkus 
lietus, ceremonijos diena paliko jį be žodžių. „Sunku paaiškinti tą 
jausmą, esi kaip danguje – dar daugiau svajoti apie šokius, lietu-
vybę negali“, – sako tautietis. Tai buvo unikali galimybė Argenti-
nos lietuviams drauge su tūkstančiais kitų lietuvių patirti istorinę, 
protėvių dvasia, šokiais bei dainomis alsuojančią Lietuvą ir pri-
siliesti prie savo šaknų gimtojoje prosenelių bei senelių žemėje. 
Šio istorinio įvykio metu Nemuniečiai sulaukė itin didelio žinias-
klaidos dėmesio. „Buvo didelė banga. Visi žinojo apie Argentinos 
lietuvius – pirmąją delegaciją, kuri atvyko į Dainų šventę“, – jau-
dinančiomis akimirkomis dalijasi J. Kalvelis. Viešnagės Lietuvoje 
metu kolektyvas keliavo po visą šalį. Aplankė Trakus, Panevėžio 
Kultūros bendruomenių rūmus, pajūrio miestus ir jų kolekty-
vus, susitiko su savo „broliškuoju“ Kauno technologijos univer-
siteto ansambliu „Nemunas“, aktyviai koncertavo.   

Veiklos, kurios vienija

Be šokių, bendruomenės nariai kartu mini vals-
tybines ir didžiąsias metų šventes – vy-

resnieji moko vaikus dažyti margučius, 
drauge gaminami bei ragaujami kū-

čių patiekalai. Taip pat organizuojami 
protmūšiai, rengiami koncertai, edu-
kacinės istorijos, kultūros bei kalbos 
pamokos, bandoma įminti juostų 
audimo paslaptis. Net įsisiautėjusi 
pandemija nenutraukė klubų veiklų 

– visi užsiėmimai ir susitikimai persi-
kėlė į virtualią erdvę. 

Be to, neeilinė situacija paskatino kūry-
biškus sprendimus. Per karantiną gimusi 

idėja Instagramo platformoje pardavinėti lie-
tuviškus patiekalus greitai sulaukė vietinių ir aplinkinių 

miestų gyventojų palaikymo. Ši veikla ne tik leidžia bendruo-
menei garsinti kulinarinį Lietuvos paveldą, bet ir užsidirbti pa-
pildomų pinigų. „Argentiniečiams labai patinka mėsa – ypač 
kiauliena, jautiena, todėl mes gaminame kiaulieną su bulvėmis, 
kopūstais ir krienais. Taip pat verdame virtinius, kepam kugelius, 
kibinus“, – patiekalus vardija J. Kalvelis. Pasak vyro, iš pradžių 
pirmieji patiekalais susidomėjo bendruomenės nariai – lietuvių 
tėvai, seneliai. Dabar lietuviška virtuve domisi vis daugiau kita-
taučių, aplinkinių miestų žmonių. 
Išsaugoti lietuvių kalbą, auginti patriotišką dvasią, daryti viską, 
kad senelių pasakojimai ir atsiminimai apie Lietuvą nevirstų isto-
rinėmis dulkėmis – svarbiausias asmeninis Jono ir visos Argenti-
nos lietuvių bendruomenės uždavinys. „Įdėjome daug pastangų 
stiprindami ryšį su Lietuva, kurdami ir puoselėdami lietuvišką 
identitetą. Pavyko pasiekti, kad jaunimas įsitrauktų ir rastų savo 
vietą bendruomenėje. Dabar yra iššūkis visa tai išlaikyti, – sako J. 
Kalvelis. – Svarbiausia, kad neprarastume kalbos.“ 

Išsaugoti lietuvių 
kalbą, auginti patriotiš-

ką dvasią, daryti viską, kad 
senelių pasakojimai ir atsimini-
mai apie Lietuvą nevirstų istori-
nėmis dulkėmis – svarbiausias 

asmeninis Jono ir visos Ar-
gentinos lietuvių bendruo-

menės uždavinys.
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Prostamol uno 320 mg minkštosios kapsulės. Sabalpalmių vaisių tirštasis ekstraktas. Nereceptinis vaistas. Terapinės indikacijos. Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, kurio indikacijos pagrįstos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas palengvinti 
gerybinės prostatos hipertrofijos simptomus, tokius kaip šlapimo ištekėjimo pradžios vėlavimas, ilgiau trunkantis ir nutrūkstantis šlapinimasis, silpna šlapimo srovė, dažnas šlapinimasis (ypač nakties metu), gydytojui paneigus sunkias būkles. Dauguma šių simp-
tomų atsiranda todėl, kad padidėjusi priešinė liauka susiaurina šlaplę (per kurią šlapimas išteka iš šlapimo pūslės). Jeigu Jūsų savijauta per 6 savaites nepagerėjo arba net pablogėjo, kreipkitės į gydytoją. Vartojimo būdas ir dozavimas. Išgerkite kasdien vieną 
Prostamol uno kapsulę tokiu pačiu laiku. Ją reikia nuryti nesukramtytą užsigeriant pakankamu kiekiu skysčio po valgio. Vartojimo trukmė priklauso nuo ligos pobūdžio, sunkumo, eigos ir yra neribojama. Pasitarkite dėl vartojimo trukmės su gydytoju. Kontraindi-
kacijos. Prostamol uno vartoti negalima jei yra alergija sabalpalmių vaisių ekstraktui arba bet kuriai pagalbinei šio vaisto medžiagai.  Specialūs įspėjimai ir atsargumo priemonės. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, prieš pradėdami vartoti Prostamol 
uno. Prostamol uno tik lengvina simptomus, susijusius su prostatos padidėjimu, bet prostatos dydžio nesumažina. Todėl jums reikia reguliariais laiko intervalais lankytis pas gydytoją. Būtinai turite pasitarti su gydytoju, jei: karščiuojate, pasireiškė spazmai ar 
pastebėjote šlapime kraujo, atsiradus skausmingam šlapinimuisi, atsiradus nuolatiniam šlapimo lašėjimui esant pilnai šlapimo pūslei (šlapimo nelaikymui), jūs jaučiate skausmingą potraukį šlapintis ir staiga šlapimas negali ištekėti (ūminis šlapimo susilaikymas).
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 LR SAM el. paštu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais būdais, nurodytais jos interneto svetainėje www.vvkt.lt

Reklama paruošta 2020 rugsėjo mėn.                   
LT_Pro_06_2020_V1  

KELIAS Į 
PROBLEMŲ 
SPRENDIMĄ

Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, 
kurio indikacijos pagrįstos tik ilgalaikiu vartojimu, 
skirtas PALENGVINTI GERYBINĖS PROSTATOS 
HIPERTROFIJOS SIMPTOMUS, tokius kaip 
šlapimo ištekėjimo pradžios vėlavimas, ilgiau 
trunkantis ir nutrūkstantis šlapinimasis, silpna 
šlapimo srovė, dažnas šlapinimasis (ypač nakties 
metu), gydytojui paneigus sunkias būkles.

KAPSULĖ
PER DIENĄ

Jasinskio g. 16a, Vilnius LT-03163
Tel. +370 5 269 19 47; LT@berlin-chemie.com
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GERYBINĖ PROSTATOS HIPERPLAZIJA (GPH)– tai liga, kuri itin dažnai 
linksniuojama tarp vyresnių vyrų. Jos rizika reikšmingai auga kartu su 
amžiumi. Pavyzdžiui, jei šeštoje dešimtyje gerybinės prostatos hiper-
plazijos simptomai galėtų kamuoti maždaug kas trečią – kas antrą vyrą, 
tai sulaukus 8-9 dešimties, lengvesni ar sunkesni simptomai būdingi 
net 8-9 vyrams iš dešimties, o mikroskopiniai prostatos pakitimai ste-
bimi praktiškai visiems vyrams. 

Tai liga, kuri progresuoja lėtai, tačiau tai vyksta nuolat. 
Dėl besivystančios ligos vyrai patiria nemalonius simp-
tomus ir gyvenimo kokybei kenkiantį diskomfortą. Pa-
gal tai, kiek pažengusi liga ir koks simptomų sunkumas, 
gali būti taikomos įvairios gydymo taktikos  – kartais 
tiesiog stebima ir laukiama, kartais pasirenkami augali-
niai preparatai ir tik gyvenimo būdo korekcija, o kartais 
jau prireikia cheminės kilmės vaistų ar netgi chirurginės 
operacijos. 
Gydytojai teigia, kad GPH yra viena dažniausių priežas-
čių vyresniame amžiuje, nulemiančių įvairiausius šla-
pinimosi suitrikimus ir dėl to kylančus nepatogumus. 
Prostatos, kitaip vadinamos priešine liauka, didėjimas 
yra natūralus procesas. Labiausiai jis priklauso nuo šių 
veiksnių (tiesioginį ryšį turi du pirmieji faktoriai):
•	 Amžiaus – kuo vyresnis vyras, tuo ligos rizika didesnė;
•	 Hormonų pusiausvyros pokyčių – bėgant metams 

vyrų organizme mažėja vyriškųjų hormonų, ypač tes-
tosterono, gamyba ir greitėja jų skilimas;

•	 Pastebima, kad polinkį į GPH lemia ir genetika (pa-
veldimumas). 

Pati GPH yra gerybinės eigos (juk ne be reikalo ir vadi-
nama gerybine prostatos ar priešinės liaukos hiperpla-
zija, kartais – hipertrofija). Didžiausius nemalonumus 
sukelia klinikinis jos pasireiškimas ir galimos kompli-
kacijos. GPH siejama su apatinių šlapimo takų simpto-
mais. Vyrai dažniausiai skundžiasi tokiais su šlapinimusi 
susijusiais nepatogumais:
•	 Dirginančiais apatinių šlapimo takų simptomais, 

kurie apima pernelyg dažną šlapinimąsi, varginantį 
naktinį šlapinimąsi, labai staigų norą šlapintis ir kitus.

•	 Obstrukciniais apatinių šlapimo takų simptomais, 
kurie apima ilgą laukimą norint pradėti šlapintis, 
stanginimąsi šlapinantis, šlapimo srovės pakitimus (ji 
gali susilpnėti, vis nutrūkti, pakeisti kryptį ir būti labai 
silpna, panaši į lašėjimą), nevisiško pasišlapinimo po-
jūtį, nors ir ką tik buvo pasišlapinta. 

Suprantama, kad tokie potyriai labai apkartina gyve-

Vyro amžius – vienas svarbiausių 
gerybinės prostatos pasireiškimui 
įtaką darančių veiksnių

nimo kokybę. Šlapinimosi su-
trikimai vystosi dėl prostatos di-
dėjimo, sudarančio kliūtis normaliai 
pasišalinti šlapimui ir lygiųjų raumenų tonuso bei rezis-
tentiškumo pokyčių. Mediciniškai tokie ligos požymiai 
vadinami statiniais ir dinaminiais komponentais. Vie-
niems šie šlapinimosi sutrikimai yra lengvesnės eigos, 
kitiems tampa itin sunku pradėti šlapintis ir sėkmingai 
ištuštinti šlapimo pūslę, o ką jau kalbėti apie nakti-
nius apsilankymus tualete, kurių, atrodo, prireikia itin 
daug. Vieniems vyrams net ir nedidelis prostatos pa-
didėjimas gali sukelti labai sunkius šlapinimosi sutri-
kimus, o kiti net ir su labai didele prostata dar nejau-
čia jokių nepatogumų. Svarbiausia suprasti, kad liga 
progresuoja ir jos stebėjimas tikrai labai naudingas, 
nes tokiu būdu išsaugoma gera gyvenimo kokybė ir 
pavyksta išvengti pavojingų komplikacijų, pavyzdžiui, 
ūminio šlapimo susilaikymo. 
Vyrams savo sveikata rūpintis taip pat būtina. Regu-
liarūs apsilankymai pas urologą rekomenduojami jau 
nuo ketvirtos dešimties. Dar geriau, kai pas jį kartas 
nuo karto lankomasi visą gyvenimą – taip už akių 
užbėgti galima ne vienai ligai. Jei diagnozuojamos 
pirminės prostatos hiperplazijos stadijos  ir simpto-
mai yra labai lengvi arba jų praktiškai nėra, tuomet 
dažniausiai siūloma atidžiai stebėti eigą ir koreguo-
ti gyvenimo būdą – atsisakyti alkoholio, kontroliuoti 
skysčių vartojimą (ypač prieš nakties miegą), sveikiau 
maitintis ir pakankamai judėti. Nesunkiems šlapini-
mosi sutrikimams švelninti dažnai rekomenduojami 
augaliniai vaistiniai preparatai (fitopreparatai), pavyz-
džiui, PROSTAMOL UNO. Jei liga pažengusi labiau, 
gali būti rekomenduojami cheminės kilmės preparatai 
ir jų deriniai ar netgi chirurginė operacija. Dėl gydymo 
taktikos sprendžia gydytojas urologas, tad pirmasis 
žingsnis yra kreiptis į specialistą, ypač jei pakinta šla-
pinimasis ar atsiranda kitų neraminančių simptomų. 
Verta atminti, kad ir piktybinių procesų simptomai 
gali būti labai panašūs, tad delsti negalima ir geriau 
pasitikrinti, net jei ir nebus rasta jokių pakitimų.
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GPH yra 
viena dažniausių 

priežasčių vyresniame 
amžiuje, nulemiančių 

įvairiausius šlapinimosi 
suitrikimus ir dėl 

to kylančus 
nepatogumus. 
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Sanatorinis gydymas, naudojant natūralius gydomuosius išteklius (mineralinius vandenis, 
gydomąjį purvą, klimatą ir kt.), gali sugrąžinti gerą savijautą po ligos arba padėti išvengti 
sveikatos sutrikimų ateityje. Prie savijautos gerinimo sanatorijose prisideda ir psichoterapija, 
aktyvus judėjimas, subalansuota mityba, teisingai suplanuota dienotvarkė bei galimybė visiškai 
atitrūkti nuo kasdienių rūpesčių. Teigiama, kad reguliarus sanatorinis gydymas tinkamai 
parinktoje sanatorijoje padeda prailginti gyvenimą net iki 10-15 metų.

SANATORINIS 
GYDYMAS – 
prabanga ar šių dienų būtinybė?

Iveta Leščinskaitė

Iš ko dažniausiai susideda sanatorinis gydymas?
Sanatorinio gydymo programos susideda iš dviejų eta-
pų: gydytojo konsultacijos ir paskirtų procedū-
rų taikymo. Paprastai skiriamos 3-5 pro-
cedūros per dieną. Priklausomai nuo 
sanatorijų sudarytų programų, jos 
šiek tiek skiriasi. Dažniausiai taikoma 
kineziterapija, mineralinių vandenų 
arba purvo vonios, gydomieji masa-
žai, aparatinės fizioterapijos proce-
dūros ir kt. Gydytojui rekomenduo-
jant, gali būti paskirti ir papildomi 
diagnostiniai tyrimai arba specialistų 
konsultacijos. Šios paslaugos nebūna 
įskaičiuotos į kelialapio kainą ir atliekamos 
už atskirą mokestį. Pasak specialistų, reko-
menduojamas 14-21 d. kursas, 2 kartus per metus.

Sanatorinio gydymo galimybės Lietuvoje
Sanatorinio gydymo galimybės Lietuvoje yra labai pla-
čios ir pritaikytos įvairioms visuomenės grupėms. Rei-
kėtų išskirti dvi atskiras kategorijas:
-> REABILITACINIS GYDYMAS. Šis gydymo būdas yra 
taikomas ligoniams po sunkių ligų bei traumų ir visiš-
kai arba iš dalies kompensuojamas TLK. Reikia pripa-
žinti, kad reabilitacinis gydymas yra skiriamas tik sun-
kiausiems ligoniams. Ar pacientas turi teisę gauti TLK 
kompensaciją už reabilitacijos paslaugas sanatorijoje, 
sprendžia gydantysis gydytojas pagal paciento svei-
katos būklę. Tačiau, jei gydytojas nusprendžia skirti 
pacientui ambulatorinę reabilitaciją, o jis nori vykti į 
sanatoriją, už apgyvendinimo ir maitinimo paslaugas 
teks susimokėti pačiam. Ligonių kasos sumokės tik už 
įstaigos suteiktas gydymo procedūras.
-> KOMERCINIS SANATORINIS GYDYMAS. Šis gydy-
mo būdas yra prieinamas visiems pageidaujantiems 

asmenims, jeigu jie neturi kontraindikacijų ir neserga 
ūmiomis arba paūmėjusiomis lėtinėmis ligomis. Pasi-

rinkusiems sanatorinio gydymo kelialapius, taiko-
mos bendro sveikatinimo procedūros, kurias 

paskiria sanatorijos gydytojas pasirinktinai 
iš kiekvienos procedūrų grupės. Komer-

cinio sanatorinio gydymo kelialapių 
TLK nekompensuoja.

Kurortai Lietuvoje

Rinkdamiesi kurortą poilsiui Lietuvoje, 
neturėtumėte baimintis dėl netinkamo 

pasirinkimo. Mūsų šalies teritorija nėra 
didelė ir gamtinės sąlygos visur panašios, 

todėl gydomieji gamtiniai ištekliai savo sudė-
timi ir gydomosiomis savybėmis išlieka panašūs. 

Sanatorijose gydymui naudojami įvairios mineralizacijos 
mineraliniai vandenys ir durpinis purvas.
Lietuvoje yra per 20 mineralinio 
vandens gręžinių. Vyrauja kalcio, 
magnio, natrio, chloridiniai mi-
neraliniai vandenys. Silpnos ir 
vidutinės mineralizacijos vande-
nys rekomenduojami vidiniam 
vartojimui, gydant virškinamojo 
trakto ligas, siekiant normalizuoti 
tulžies išsiskyrimą, pagerinti kepe-
nų ar sureguliuoti žarnyno veiklą. Tačiau 
būtina žinoti, jog vartojant mineralinį vandenį gydymo 
tikslais, privalu paisyti gydytojo nurodymų, nes tas pats 
vanduo, išgertas 1 val. prieš valgį, gali stabdyti skrandžio 
sulčių išsiskyrimą, o geriamas valgant arba 10-15 min. 
prieš valgį – atvirkščiai, gali paskatinti. Todėl nuvykę į ku-
rortą, pirmiausia skubėkite ne prie biuvetės, o į gydytojo 
konsultaciją.

Sanatorinio
 gydymo galimybės 

Lietuvoje yra labai plačios 
ir pritaikytos įvairioms 

visuomenės 
grupėms

Lietuvoje 
yra per 20 

mineralinio 
vandens 
gręžinių. 
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  poilsiautoja Virginija. Nuotr. iš asm. archyvo

Mineralinio vandens vonioms naudojamas stiprios 
mineralizacijos vanduo. Tai yra labai maloni procedū-
ra – ypač perlinės vonios. Tačiau jos padeda ne tik at-
palaiduojant, bet ir gydo nervų, širdies bei kraujagyslių 
sistemos, sąnarių, stuburo ir kai kurias odos ligas.
Gydymo tikslais taip pat plačiai naudojamas specialia 
technologija apdorotas durpinis purvas. Aišku, gydymui 
purvas tinka ne bet koks, tačiau Druskininkuose, Birš-
tone, Palangoje ir Likėnuose – durpinio purvo klodų, 
turtingo daugybe veikliųjų medžiagų, yra apstu. Purvo 
vonios, įvyniojimai ir aplikacijos yra labai veiksminga 
priemonė gydyti judamojo aparato, odos, nervų siste-
mos, virškinamojo trakto ligas.
Taigi, gydomų susirgimų spektras Lietuvoje yra 
ganėtinai platus visose sanatorijose. Daugelio 
iš jų infrastruktūra yra puiki, apgyvendini-
mo sąlygos geros, maistas gardus ir jos 
mielai laukia atvykstant poilsiautojų.

Populiariausios 
yra sanatorinio 

gydymo ir 
savaitgalio poilsio 

programos

Perlinės 
vonios padeda 

atsipalaiduoti, gydo 
nervų, širdies bei 

kraujagyslių sistemos, 
sąnarių, stuburo ir kai 

kurias odos 
ligas.

Populiariausios gydymo programos
Populiariausios yra sanatorinio gydymo ir savaitgalio 
poilsio programos. Žmonės, kuriems reikalingas ilgalai-
kis sanatorinis gydymas, skiria savo sveikatos gerinimui 
savaitę, dvi ar net tris ir renkasi programas, pritaikytas 
ilgalaikiam gydymui. Šeimos su vaikais ir romantiškai 
nusiteikusios poros dažniausiai 
renkasi savaitgalio programas. 
Pastariesiems itin svarbus 
aukštas komforto lygis ir 
pramogų pasirinkimo gali-
mybės kurorte. 

Prie savijautos gerinimo sanatorijose
prisideda ir graži aplinka, aktyvus judėjimas, 
subalansuota mityba, teisingai suplanuota 
dienotvarkė bei galimybė visiškai atitrūkti 
nuo kasdienių rūpesčių.
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Kadangi apie sanatorinį gydymą sklando 
įvairūs mitai, į pagalbą, tyrinėjant sana-
torinio gydymo galimybes, pasitelkėme

www.sanatorijos.com 
atstovę DAIVĄ ŠLIUMIENĘ.

Sanatorija dažnai įsivaizduojama kaip tary-
binių laikų įstaiga – ligoninė. Ar tai tiesa?

Oi, ne! Šis mitas atkeliavo iš tarybinės san-
tvarkos laikų, kai dar nebuvo sveikatinamojo 
poilsio kultūros, kai neturėjome tokių puikių 
sanatorijų bei viešbučių ir žmonės į sanato-
rijas vykdavo tik reabilitacijai. Svečiai tapo 
reiklūs kokybei. Todėl naujuose SPA viešbu-
čiuose žymių dizainerių kurti interjerai, garsių 
virtuvės šefų rengiamos degustacinės vaka-
rienės ir aukščiausio lygio aptarnavimas – ne-
bekelia nuostabos. O sanatorijos, gyvuojan-
čios kelias dešimtis metų, palaipsniui atlieka 
renovacijas ir plečia paslaugų spektrą, kad 
neprarastų patrauklumo ir galėtų lygiaverčiai 
konkuruoti rinkoje.

Ar tiesa, kad sanatorinis gydymas 
tikra prabanga?

Kainų spektras yra ganėtinai įvairus. Jos pri-
klauso nuo kokybinių ir kiekybinių aspektų. 
Jeigu pageidausite poilsiauti moderniame 
SPA viešbutyje, turinčiame naują medicininę 
bazę, patogiai ir skoningai interjero dizainerių 
įrengtus numerius bei skaniais valgiais garsė-
jantį restoraną, mokėsite brangiau – sanatori-
nio gydymo kelialapio kaina asmeniui gali 
perkopti ir 100 Eur už parą. Jeigu minė-
ti patogumai jums nėra itin svarbūs, 
galite rinktis sanatoriją, kurioje bus 
paprastesnės apgyvendinimo są-
lygos, tačiau procedūrų gausa 
jose mažai nusileidžia ištaigin-
giems SPA viešbučiams. Tokiu 
atveju mokėsite mažiau – nuo 
50 Eur už parą. Sanatorinių keli-
alapių kainos taip pat priklauso ir 
nuo to, kiek procedūrų ir keli mai-
tinimai yra įtraukti į programą.
Kai kurie mūsų klientai renkasi gy-
dymą Baltarusijos, Ukrainos ar kitų šalių 
sanatorijose. Ne paslaptis, tokį pasirinkimą 
lemia ne tik noras aplankyti svečias šalis, bet 
ir palankesnės kainos. Minėtose šalyse galima 
sustiprinti sveikatą, sumokėjus nuo 25-35 Eur 
už parą. Aišku, ir ten stebuklų nėra. Jeigu pa-
geidausite poilsiauti itin aukšto lygio moder-
nioje sanatorijoje, kaina bus gerokai didesnė. 
Tačiau išvykų į minėtas šalis teks palaukti, kol 
pasibaigs pandeminė situacija. Šiuo metu re-
komenduoju rinktis Lietuvos sanatorijas.

Kuo gali būti naudingas sanatorinis gydymas?
Sanatorinio poilsio tikslas – užkirsti kelią ligoms, kurios vėliau 
galėtų pareikalauti reabilitacijos. Reguliarus sanatorinis gydy-
mas gali padėti išvengti sveikatos sutrikimų ateityje arba gerokai 
sušvelninti esamus negalavimus.

Kada reikėtų rinktis sanatorinį gydymą?
Kai tik nuspręsite, jog sveikata jums prioritetas. Sveikas, turi-
ningas trumpalaikis poilsis gali suteikti daugiau jėgų nei tingios 
ilgalaikės atostogos.

Kada, jūsų nuomone, rinktis sanatorinį gydymą būtina?
Būtinybė atsiranda po sunkių ligų ar traumų. Tokiais atvejais 
medicininė reabilitacija gali būti vienintelė priemonė atstatyti 
sveikatos būklę po hospitalizacijos. Tačiau nepamirškite, kad 
daugeliui ligų galima „užbėgti už akių“. Pakanka skirti reikiamą 
dėmesį savo sveikatai. 

Ar yra galimybė sanatorinio gydymo 
kelialapį įteikti kaip dovaną?

Žinoma. Ar gali būti vertingesnė dovana artimiesiems nei svei-
kata?! Kiekvienas džiaugtųsi tokia dovana. Ir nesvarbu, kokios 
vertės kelialapį padovanosite. Gavusiam jį nekils abejonių, kad 
jis yra brangiausias žmogus pasaulyje. O Kalėdos yra nuosta-
bus metas pasidalinti meile ir rūpesčiu.

Kodėl verta įsigyti kelialapius www.sanatorijos.com?  Ar 
neteks mokėti brangiau nei sanatorijose?

Nes mes padedame ne tik tinkamai pasirinkti kurortą pagal su-
sirgimų pobūdį, bet ir sanatoriją, atsižvelgdami į kliento sufor-
muotus lūkesčius, poreikius bei galimybes. Žmonėms svarbu, 
kad jie gali gauti nepriklausomą vertinimą ir informaciją apie 
daugelį sanatorijų vienoje vietoje. Taupantiems laiką tai labai 

naudinga paslauga. Ir nesvarbu, kur nuspręsi-
te įsigyti kelialapį, tiesiogiai sanatorijose ar 

mūsų agentūroje – jų kainos nekinta. 
Mes parduodame kelialapius Lietuvos 

sanatorijų nustatytomis kainomis, 
netaikydami jokio aptarnavimo 
mokesčio. Tad neverta būgštauti, 
kad jums teks mokėti brangiau. 
Apsilankę internetinėje svetainė-
je www.sanatorijos.com, galėsi-
te susipažinti su visa informacija 
apie sanatorijas, kainomis ir užsa-

kyti pageidaujamą kelialapį. 
Prieš rekomenduodami vieną ar kitą 

sanatoriją, visada pirmiausia išklau-
some klientų poreikius, išsiaiškiname 

galimybes ir aptariame sveikatos pro-
blemas. Mūsų agentūra turi didelę 

patirtį ir dirba su dideliu skaičiumi 
Lietuvos ir užsienio sanatorijų, 
todėl galime labai kompeten-
tingai padėti savo klientams 
išsirinkti geriausiai jų poreikius 
atitinkantį kurortą bei sanatori-
ją. Skirkite laiko sau bent kartą 

metuose ir išlikite sveiki!

Galite rinktis 
sanatoriją, kurioje 
bus paprastesnės 

apgyvendinimo sąlygos, 
tačiau procedūrų gausa 
jose mažai nusileidžia 

ištaigingiems SPA 
viešbučiams.
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Ką dovanoti mylimajai?
Kalėdos – dovanų metas ir niekas nepaneigs, kad dovanoti tikras malonumas. Visgi, išrinkti 
dovaną – tikras galvos skausmas. Bene sunkiausiai su šia užduotimi sekasi susitvarkyti vy-
rams, todėl nusprendėme jiems pagelbėti ir konsultuojamės su elektroninių prekių parduotuve 
„Topo centru“ – kokios dovanos tikrai sukels mylimosios ovacijas ir bus ypač įvertintos tų, ku-
rios domisi naujausiomis technologijomis?

Kaip ir vyrai, moterys dažniausiai kaip dovaną norėtų 
gauti IŠMANŲJĮ TELEFONĄ. Nieko keisto, ka-
dangi šie prietaisai tobulėja greičiausiai ir su jais pralei-
džiame daugiausiai laiko. Tokia dovana daugelio sąraše 
galimai lenkia net prabangius papuošalus, kelionę ar 
koncertus, tad pamąstyti apie šį variantą verta. Telefono 
išvaizda – tikrai ne paskutinėje vietoje, nors renkantis vis 
tiek svarbiausia išlieka charakteristikos, o ypač – kamera. 
Pastaruoju metu vis daugiau kalbama ir apie duomenų 
saugumą, o kadangi telefone saugome daugiausiai as-
meninių duomenų, tai irgi tampa vis svarbesniu aspektu. 
Jeigu tik galite sau tokį pirkinį leisti, tai yra dovana, kuri 
nuolat primins apie jus – juk telefoną daugelis iš kišenės 
ištraukia kas kelias dešimtis minučių!
Ne mažiau populiarus pasirinkimas moterų tarpe yra ir 
IŠMANUSIS LAIKRODIS AR APYRANKĖ. 
Išmanųjį telefoną šiais laikais jau turime kiekvienas, bet 
išmanusis laikrodis ar apyrankė dažnai dar neatrodo kaip 
būtina prekė. Ir nepaisant to, gauti tokį daiktą dovanų 
būtų be galo malonu – dažniausiai išmanieji laikrodžiai ir 
apyrankės gali skaičiuoti žingsnius, sudegintas kalorijas, 
stebėti širdies ritmą, pranešti apie skambučius, el. laiš-
kus ir atlikti daugybę kitų funkcijų. Tiesa, kadangi laikro-
dis vis dar yra laikomas ir aksesuaru, ne mažiau svarbi ir 
šio įrenginio išvaizda! 
Kiek netikėta gali būti tai, kad moterys po Kalėdų eglute 
dažnai norėtų rasti ir... ELEKTRINĮ PASPIRTUKĄ! 
Ir nors dabar paspirtukų sezonas jau kurį laiką pasibaigęs 
ir dar negrįš tikriausiai bent kelis mėnesius, tikriausiai 
moterys mąsto apie ateitį. Ir iš tiesų, tai yra labai smagi 
dovana – kiekvienas, išbandęs el. paspirtuką, supranta, 
kodėl jie yra tokie populiarūs. Šiuo metu vis svarbesniu 
aspektu renkantis tokį įrenginį, tampa jo galimas maksi-
malus nuvažiuojamas atstumas. Taip yra todėl, kad pa-

spirtuką vis dažniau daugelis naudoja kaip pagrindinę 
savo transporto priemonę šiltųjų sezonų metu. Tiesa, ne 
mažiau svarbus yra ir patvarumas, patogus valdymas bei 
kaina.
O jeigu sau ir savo mylimai moteriai norėtųsi padovanoti laiko, 
verta pamąstyti apie DULKIŲ SIURBLĮ-ROBOTĄ. 
Jis ne tik taupo laiką, bet ir dažnai tampa šeimos nariu  – 
gauna vardą, su juo žaidžia augintiniai. Per paskutinius 
keletą metų jie smarkiai patobulėjo, todėl sugeba susi-
tvarkyti su praktiškai bet kokia užduotimi. Du svarbiausi 
dalykai renkantis yra galia ir išmanus kambario nuskai-
tymas, kad robotas žinotų, kur važiuoja, ir nuolat nesi-
trankytų į sienas. Nors dulkių siurblys-robotas nėra pati 
romantiškiausia galima dovana, tai yra puikus variantas 
tiems, kas nori praleisti daugiau laiko su savo mylimu 
žmogumi, o ne namų tvarkymui.
Na, ir galiausiai – niekada neprašausite savo mylimai 
moteriai padovanoję GROŽIO PREKIŲ. Nors jos  – 
labai reikalingos ir nuolat naudojamos, dėl to neretai 
genda. Be to, dažnai svajojama apie aukštesnės klasės 
grožio prekes, bet jas pirkti paprasčiausiai neleidžia są-
žinė, juk tai – tikrai nebūtini daiktai. Tad jeigu norite nu-
stebinti savo mylimą moterį, po Kalėdų eglute jai palikite 
grožio prekių. Ji to nesitikės, o staigmenos visada džiu-
gina!
Labiausiai geidžiamos moterų grožio prekės – plaukų 
džiovintuvas, epiliatorius, plaukų sukimo žnyplės, padė-
siančios tobulai suformuoti plaukus be specialistų pa-
galbos. Tai yra ganėtinai brangios prekės ir pirkti tokią 
prekę sau – sunkus sprendimas. Tad jeigu norite pale-
pinti ir džiuginti nauju, kokybišku daiktu, neabejokite – 
jos to nusipelno!

Iveta Leščinskaitė
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Nors ir esate didelės žvaigždės Lie-
tuvos estrados padangėje, tačiau 
galbūt tarp mūsų skaitytojų yra 
tokių, kurie nėra apie jus girdėję. 
Tad gal galėtumėte trumpai pri-
sistatyti (kas esate, ką veikiate)? 
Orestas Vaigauskas: Nesąmonė. 
Esame legendinės legendos iš Kau-
no, ar gali būti, kad kažkas nėra apie 
mus girdėjęs? Ar tie žmonės gyvena 
paralelinėse visatose?
Džilda Vaigauskienė: Teisingai tėve-
lis sako. Mūsų pora juk faktiškai yra 
įkvėpusi visą lietuvišką estradą, visos 
tos dainos, visi tie auksiniai šlageriai, 
gi tikrais faktais paremti. O faktai, tai 
iš mūsų su Orestu gyvenimo. 
O.V.: Taip, savo laiku draugavome su visu 

lietuvių estrados žvaigždynu. Gorbuls-
kis, Raudonikis, Žlibinas, Gaulė – visi iš 
vieno restorano, taip sakant. Paryčiais 
grįžti su kompanija namo ir prasideda 
kūryba. Gaila, kad tas laikas baigėsi. 
Dž.V.: Taip, o po to mums visko teko 
išgyventi. Net į Čikagą su Orestu bu-
vom emigravę. 
O.V.: Bet nusivylėm. Nesužavėti ta 
Amerika. Pradžioj su mamuku dar 
bandėm palei profesiją ieškotis dar-
bo, bet paskui supratom, kad talentų 
Amerikai nereikia. 
Dž.V.: Taip, sunki dalia mums su vyru 
teko. Gerai, kad grįžom atgal į Lietu-
vą. O čia mus pastebėjo prodiuseriai 
Mickevičius su Stasiulyte ir į televiziją 
prastūmė.

Labai įdomu sužinoti, kaip ir 
kur susipažinote?  
O.V.: Kauno filharmonijoj. Ten Džilda 
dirbo pranešėja, kur iš papkės skaito, 
kas muziką ir žodžius parašė. O aš su 
žmona tąsyk į koncertą atėjau. Žmona 
užsnūdo, o aš susidomėjau mergička 
ant scenos. Radau kišenėj servetėlę, 
užrašiau vardą, darbo telefoną ir tokį 
delikatną intymų piešinuką pripiešiau. 
Liepiau pasiųst per eiles iki scenos.
Dž.V.: Aš tai iškart jį pastebėjau, o kai 
raštelis man atėjo, išraudau visa, iš-
bėgau į kulisas. Išsivynioju aš tą raš-
telį, žiūriu ir staiga toks suvokimas 
atėjo – nu mano žmogus!
O.V.: Tai tą patį vakarą karštai ir su-
sipažinom.

2020-uosius metus, rodos, būtų galima vadinti skyrybų metais. Skirtingais keliais pasuko dau-
gybė net ir tvirčiausiomis laikytų porų. Natūraliai kyla klausimas: kaip šiame beprotiškame ir 
pagundų pilname pasaulyje nepatekti į skyrybų spąstus, išsaugoti santykius ir aistros žiežirbas 
ilgus metus? Apie tai ir dar daugiau kalbamės su šmaikščiaisiais, geros nuotaikos ir humoro 
jausmo nestokojančiais Lietuvos estrados šviesuliais, jau beveik keturis dešimtmečius pora ne 
tik gyvenime, bet ir scenoje, ORESTU IR DŽILDA VAIGAUSKAIS.

„Mes visą laiką stovim 
ant skyrybų slenksčio“

B E N D R A V I M A S

Humoristinis 
požiūris 

į santykius 
televizijos 
personažų 

akimisOrestasOrestas DžildaDžildairir Vaigauskai:Vaigauskai:



58

6
0

+
  

  
  

 B
E

N
D

R
A

V
IM

A
S

B E N D R AV I M A S

Kuo sužavėjote vienas kitą? 
O.V.: Pradžioje man Džilda gi pasiro-
dė tokia pilka pelytė, plokščia, neiš-
raiškinga, nedidelė gražuolė, beveik, 
sakyčiau kūtvėla čiučiundra kažko-
kia, bet... Aš joje, kaip kūrėjas, kaip 
skulptorius, kaip tas Zurabas Cerite-
lis, pastebėjau dėkingą medžiagą, 
gerą molį, iš kurio galėsiu nulipdyti 
savo svajonių moterį. Mano pirmo-
ji žmona Rosita, jei atvirai, tai buvo 
pasakiška gražuolė, nei pridėsi, nei 
atimsi. Išbaigtas kūrinys. Todėl man 
buvo nuobodu su ja. O čia – tokia 
galimybė iš bjauraus ančiuko gražuo-
lę gulbę nulipdyti. Toks šansas. Ir aš 
pasinaudojau galimybe. Į šitą moterį 
tiek pinigų sukišta, kad net nepadoru 
garsiai tuos skaičius įvardyti. Bet re-
zultatas pritrenkiantis – tokia Merlin 
Monro ir Brižit Bardo viename. 
Dž.V.: O mane tai sužavėjo Oresto 
gabaritai.

Kiek laiko jau esate kartu?   
O.V.: Tiesą pasakius, mama, kartu 
mes, tai ne tiek daug laiko ir pralei-
dom. Jei prisimintume tą epizodą, kai 
tu septyniolika metų ant baltų arklių 
jojai... Kol aš vaikams kiaušinienes ke-
piau po koncertų namo parlėkęs. 
Dž.V.: Neprimink, Orestukai. Aš tau 
visą gyvenimą būsiu dėkinga, rankas 
kojas bučiuosiu.

Koks gi tas paslaptingasis jūsų 
ilgalaikių santykių receptas?   

Dž.V.: Mes visą laiką stovim ant sky-
rybų slenksčio.
O.V.: Taip, žmona bardačioke visa-

Jeigu turėtumėte burtų lazdelę, 
kokią vienas kito savybę norė-
tumėte pradanginti ir kokią no-
rėtumėte pridėti? 
Dž.V.: Man mano Orestas tai patin-
ka toks, koks yra. Gaila, tik kad jam 
vairavimo pažymėjimas atimtas. Va 
tas tai nervuoja. Važiavo vieną kartą 
iš baliaus su promilėm.
O.V.: Ane? Kam čia tas praeities 
nuoskaudas į dienos šviesą kelti? 
Aš tai norėčiau, kad mano Džildutė 
pamirštų, kaip daržoves vakuoti. Nu 
tokia negabi ant šito. Bet aš tyliu kaip 
žemė kantriai ir nieko nesakau.
Dž.V.: Apsimesiu, kad negirdėjau. 
Namuose išsiaiškinsim.

Ar priskirtumėte save senjorų 
amžiaus kategorijai? Kodėl?
O.V.: Kad mums dar pelenai nebyra. 
Mes su mamuku dar labai energingi.
Dž.V.: Taip, skaityk, šešta jaunystė 
dabar mums prasidėjusi.

Nepaisant amžiaus, trykštate 
jaunatviškumu – kas jums jo 
suteikia? Galbūt turite patari-
mų kitiems senjorams, kaip iš-
laikyti jaunatvišką energiją ir 
išvaizdą? 
O.V.: Žinokit, niekas taip nepadeda, 
kaip...
Abu: ...Geras seksas.

Jūs nevengiate seksualumo te-
matikos, o ir patys trykštate sek-
sualine energija, tad ką atsaky-
tumėt tiems, kurie sako, jog po 
60 intymumas nereikalingas?

da skyrybų dokumentus paruošusi 
vežiojasi. Ten tik parašų trūksta. Jei 
tik koks konfliktas, tais dokumentais 
man panosėj pamojuoja ir viskas 
baigiasi. 
Dž.V.: Labai gera priemonė, visoms 
poroms rekomenduoju.
O.V.: Plius, visas turtas ant abiejų už-
rašytas. Ir investicijų į žmoną gaila. 
Kaip gi dabar visus tuos iškilimus at-
sidalinsi skyrybų atveju?

Ar pavydas dažnas svečias jūsų 
kasdienybėje? Kaip su tuo tvar-
kotės?   
O.V.: Turiu labai supratingą žmoną, 
kuri mane visada palaiko. Aš, kaip 
profesorius, dažnai grįžtu iš įskaitų 
su tom studentėm nusiplūkęs, nuo 
kojų nusivaręs. Tai žmona man ma-
sažą padaro, arbatos išverda ir anei 
jokio priekaišto. Net kai estradoj po 
koncertų gerbėjos grimerinėj man 
plunksnas kedendavo, nei karto nesu 
priekaišto išgirdęs. Auksinė žmona!
Dž.V.: O kaip kitaip, vyras gi profeso-
rius, gražuolis, dainininkas. Tai visos 
kariasi ant kaklo. O man, kaip sako-
ma, akys nemato, širdis neskauda. 
Kur jis ras kitą tokią?

Ar dažnai pykstatės? Kaip susi-
taikote po barnių?
Dž.V.: Kartais net specialiai susipyks-
tam, nes labai mėgstam su Orestu 
po to susitaikyti. 
O.V.: Taip, konfliktai mus įelektrina. 
Labai aistra sukyla. Tai susipykę, jei 
galimybės ir sveikatos stovis leidžia, 
dažnai ir ne po vieną kartą susitaikom.
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INTERNETINĖS 
PAŽINTYS 
SENJORAMS
Padėsime Jums 
susirasti ne tik 
GYVENIMO 
PARTNERĮ, 
bet ir  DRAUGĄ ar 
DRAUGĘ 
laisvalaikio 
praleidimui, 
susirašinėjimo 
bičiulius!

www.pazintys60.lt

O.V.: Nesąmonė. Seksualinė 
energija žmogui yra kaip 
benzinas mašinai. Neį-
pilsi – nevažiuosi.
Dž.V.: Baisiausias daly-
kas, kuris su amžiumi 
atsitinka, tai kaip toj 
Stasio (red. pastaba Po-
vilaičio) dainoj, kur Bložės 
tekstas – būki man šešėliu, 
būki mano broliu. Kodėl broliu? Aš 
vyro noriu, o ne brolio!
O.V.: Teisingai! Baisiausias dalykas, 
kai per ilgus santykių metus vyrai 
transformuojasi į brolius. Su broliu, 
tai aišku, kad jokio sekso. 

Kaip su laiku keitėsi jūsų santy-
kiai, samprata apie juos?
O.V.: Su metais atsiranda daugiau 
tolerancijos. Va, prieš porą metų 
padariau didžiausią klaidą gyveni-
me, išleidęs žmoną į šokių pamokas 
pas Meškauską. Po pusmečio ma-
tau, kad žmonai nuo šokių pilvas ne 
nukrito, o užaugo.
Dž.V.: Aš nežinau, per kur jis ten įlin-
do, kaip, kada jis sugebėjo, nes mes 
tik nekaltai, tik sambas ten visokias 
šokom.
O.V.: Akimirką buvau įsiutęs, kai 
sužinojau, kad ji laukiasi. Net iš 
namų išvijau. Bet, tik iki vartelių. 
Nu kur ji eis, sena boba, su tuo 
kraičiu, kas ją paims, kas išlaikys? 
Liepiau parvesti tą Meškauską, 
davėm jam kambarį viršuj. Taip ir 

gyvenam. Dabar ar žolę nu-
pjaut, ar malkų pakapot, 

ar į parduotuvę subė-
giot, turim užvadėlį.
Dž.V.: Labai mano vy-
ras tolerantiškas.

Ar kada nors esate 
buvę užsiregistravę pa-

žinčių svetainėje? Kaip 
sureaguotumėte, jeigu jūs, 

Orestai, arba jūs, Džilda, pama-
tytumėte vienas kito nuotrauką 
internetinėje pažinčių svetainėje?
O.V.: Aš tai be nuotraukos ten, ano-
niz, oi, anonimas, taip sakant.
Dž.V.: Nu žinai, Vaigauskai...
O.V.: Pajuokavau gi, nepyk. Kam man 
tų svetainių, jeigu tu esi mano namų 
svetainės didžiausia puošmena.

Artėja didžiausios metų pabai-
gos šventės. Ar jau pagalvojote, 
ką vienas kitam dovanosite Ka-
lėdų proga? 
O.V.: Vaikai, kaip ir kasmet, tikiuosi, 
neužgrius, tad mes užsidarysime sa-
vaitei ir dovanosime viens kitam save. 
Dž.V.: Čia bus geriausia dovana. 

Ko palinkėtumėt mūsų senjo-
rams?
O.V.: Palinkėčiau gero sekso. Juk su 
metais vynas tik taurėja.

Dž.V.: Mylėkite vieni kitus.

Baisiausias 
dalykas, kai per 

ilgus santykių 
metus vyrai 

transformuojasi
 į brolius.

Ieva Kazlauskaitė-Ališauskė



Tiriant 
uoslės netekimą, 

buvo pastebėta, kad iš 
žmonių, kurių amžius buvo 80-

97 metai, 62.5 proc. turėjo uoslės 
sutrikimą. Klausos sutrikimai 
abiejose ausyse su amžiumi vis 
dažnėja. Pirmieji su amžiumi 

susiję klausos sutrikimo 
požymiai gali prasidėti 

tarp 40 ir 50 
metų.
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Retas iš mūsų išvengiame slogos, gripo arba įvairių virusinių kvėpavimo takų infekcijų, bet ar 
kada pagalvojote, jog paprastas peršalimas gali sukelti bėdų ne tik jūsų uoslei, bet ir klausai? Be 
to, laipsniškas jutimo funkcijų, tarp jų klausos ir uoslės, pablogėjimas yra susijęs su senėjimo 
procesais. Be abejonės, visa tai atsiliepia žmogaus gyvenimo kokybei, todėl apie klausos ir uoslės 
sutrikimus bei atvejus, kai būtina kreiptis į gydytoją, konsultuoja klausos centro „Audiomedika“ 
klausos protezavimo specialistė BRIGITA PABILIONYTĖ.

kas tarp jų bendra?

KLAUSOS 
IR UOSLĖS

SUTRIKIMAI –

Iveta Leščinskaitė

„Audiomedika“ klausos 
protezavimo specialistė 
Brigita Pabilionytė    

Silpnėja palaipsniui 
Klausa ir uoslė – tai du iš septynių sensorinių sistemos po-
jūčių, kuriuos mūsų smegenys turi integruoti, kad galėtu-
me sąveikauti su mus supančia aplinka. Vyresnio amžiaus 
žmonės dažnai susiduria su tuo, jog senstant kai kurie po-
jūčiai silpnėja. Klausos ir uoslės silpnėjimas ypač atsiliepia 
gyvenimo kokybei – tai gali pakenkti užsiimant įvairiomis 
veiklomis bei bendraujant.
Su amžiumi susiję jutimo funkcijos sutrikimai iš dalies yra 
genetiniai ir natūralūs, tačiau jiems didelę įtaką gali 
daryti ir visą gyvenimą atlikti veiksmai ir jų po-
veikis – rūkymas, dažnas buvimas triukšme bei 
tokie veiksniai, kaip kraujotakos sutrikimai, 
kvėpavimo takų uždegimai, infekcijos. 
Konkretų amžių, šių sutrikimų atsiradimui 
nusakyti sudėtinga. Tačiau, tiriant uoslės 
netekimą, buvo pastebėta, kad iš žmonių, 
kurių amžius buvo 80-97 metai, 62.5 proc. 
turėjo uoslės sutrikimą. Klausos sutrikimai 
abiejose ausyse su amžiumi vis dažnėja. Pir-
mieji su amžiumi susiję klausos sutrikimo po-
žymiai gali prasidėti tarp 40 ir 50 metų.

Ką reikėtų daryti, norint išvengti 
arba pristabdyti šiuos procesus? 

Profilaktiškai lankytis pas gydytojus specialistus, o jau esant 
sveikatos sutrikimams – nelaukti ir kreiptis į šeimos gydyto-
ją, taip pat, nesigydyti vaistais, kurių nepaskyrė gydytojas. 
Neturėti sveikatai žalingų įpročių, vengti prastų oro sąlygų, 
stipraus vėjo.

Peršalimas gali būti pavojingas
Paprasčiausias peršalimas taip pat 

gali turėti įtakos uoslei bei klausai. 
Peršalimo metu gali patinti au-

sies trimito gleivinė,  tuomet 
jis užsikemša. Po kurio laiko 
vidurinėje ausyje susidaro 
žemas slėgis, todėl būgne-
lis įsiurbiamas į vidų. Tokiu 
atveju, klausa pablogėja, 
kadangi optimalios klausos 

sąlyga yra vienodas spaudi-
mas abejose būgnelio pusėse.

Vidinės klausos pažeidimai gali 
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išsivystyti į neurosensorinį prikurtimą. Šis klausos sutriki-
mas dažnai būna negrįžtamas. Neurosensorinis 
klausos praradimas yra susijęs su nervinių 
ląstelių, galūnėlių arba nervo, siunčian-
čio signalus į smegenis, pažeidimu. Šis 
klausos sutrikimas gali būti susijęs su 
amžiumi, infekcijomis, kraujotakos, 
imuninės sistemos sutrikimais. Taip 
pat – su stiprių vaistų vartojimu, 
onkologinėmis ligomis, genetika, 
Menjero ir kitomis ligomis bei prie-
žastimis.
Šiam klausos sutrikimui gydyti taikomas 
klausos protezavimas. Esant neurosen-
soriniam klausos sutrikimui, svarbu nustatyti 
veiksnį, kuris stimuliuoja prikurtimo didėjimą, ir jį 
pašalinti. Pavyzdžiui, jeigu veiksnys, darantis įtaką 
klausos silpimui yra darbas triukšme, tai reko-
menduojama pakeisti darbo pobūdį.

Kol nesusiformavo visiškas klausos 
praradimas, neurosensorinis 

prikurtimas pasireiškia:

•	 Moterų balsai girdimi prasčiau nei vyrų;
•	 Pokalbio metu sunku išskirti, kas kalba;
•	 Pašaliniai garsai trukdo girdėti ir suprasti.

Tyrimai rodo,
 jog klausos 

praradimas ir uoslės 
deficitas gali būti 

ankstyvas demencijos 
ir Alzheimerio ligos 

pasireiškimo 
požymis.

ĮDOMUS  FAKTAS:
žmogus, nuo vieno 

dirgiklio nevalingai 
jaučiantis du ar daugiau 

pojūčių vienu metu, 
vadinamas 
sinestetiku.

Tyrimas su žiurkėmis 
Tyrimai rodo, jog klausos praradimas ir uoslės defici-

tas gali būti ankstyvas demencijos ir Alzheimerio 
ligos pasireiškimo požymis. Šių dviejų pojūčių 

praradimas yra siejamas su kognityvine dis-
funkcija ir jie gali būti tiriami, norint nusta-
tyti demenciją ir Alzheimerio ligą pirminė-
se stadijose. 

Vienas iš tyrimų, siekiantis paskatinti toli-
mesnį neuropatologijos pažinimą žmonė-

se, buvo atliktas su žiurkėmis. Tyrimo metu 
žiurkės buvo išmokytos asocijuoti 

garsą su kvapu. Išgirdus garsą 
– pasklinda kvapas, žiurkė 

gali atsigerti vandens, o 
jeigu garsas ir kvapas 
nesutampa – negali. 
Tuo pat metu stebimos 
jų smegenys, kaip iš-
lavinus dvigubą pojūtį, 

atitinkamos smegenų 
dalys, atsakingos už bū-

tent tuos pojūčius, surea-
guoja į stimuliaciją vienu metu.
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Kai pasivaikščiojimai vis dažniau nutraukiami prasto 
oro, puiki proga apsidairyti, kokia fizine veikla galime 
užsiimti viduje. Senjorai dažnai renkasi įvairias 
aerobines veiklas bei šokius, o treneris Andrius 
Pauliukevičius pataria, jog nereikėtų bijoti ir sporto 
salės – svorių kilnojimas tik iš šono atrodo grėsmingai, o 
iš tikrųjų, viską atliekant teisingai, ne tik jausitės puikiai, 
bet ir padidinsite kaulų tankį bei atitolinsite nugaros ir 
sąnarių skausmus.

„Vyresniame 
amžiuje sportuoti 
reikia dėl sveikatos, 
ne dėl rezultatų“

Treneris Andrius Pauliukevičius:  
Iveta Leščinskaitė

Nemažai senjorų bijo eiti į sporto salę – skundžiasi įvairiais 
skausmais, jaučiasi per silpni ir nebetiki savo jėgomis, o ką jau 
kalbėti apie svorių kilnojimą. Sakykit, Andriau, ar yra, ko jiems 
bijoti? Bijoti yra ko, jei niekada nesportavęs žmogus, priims netinkamą 
sprendimą ir nesikreips pagalbos į profesionalus – visada reikia paprašyti 
salės trenerio pagalbos. Daugumoje sporto salių yra budintys treneriai, ku-
rių pareiga yra padėti. 

Taip pat pastebėjau, jog dažnai pasitaiko bai-
mė, ypač iš motinų pusės, kai sportuoti ateina 
paaugliai, arba iš vyresnio amžiaus žmonių, jog 
svorių kilnojimas reiškia tai, kad keliamas būtinai 
100 kg svoris. Juk tie hanteliai gali būti skirtin-
go svorio, štanga gali sverti ir 10 kg. Svoris turi 
būti pritaikomas kiekvienam žmogui asmeniš-
kai, kaip ir pratimai. Patarti, kokius konkrečiai 

pratimus žmogus galėtų daryti, nebendraujant asmeniškai, neįmanoma. 
Kiekvienu atveju, būtina, jog treneris pakalbėtų su žmogumi, kokius jis turi 
apribojimus, kokie skausmai vargina. Kiekvieną naujai atėjusį žmogų reikia 
ištestuoti – kaip jis juda, koks jo paslankumas, raumenų jėga. Visuomet pa-
bandomi paprasti funkciniai pratimai, tam, kad įsitikintų, ar jis gali tūpti, lai-
kyti lentos poziciją, padaryti atsispaudimą, įsitikinti, ar juda pečių sąnariai, 
ar žmogus gali iškelti rankas, atlikti nugaros įtraukas ir panašiai. 
Visada galima parinkti pratimus asmeniškai žmogui – tokius, kurie jam tiks, 
kurie nekels diskomforto, su jam tinkamu svoriu, kuris raumenims sukeltų 
krūvį, tačiau jokiu būdu jo netraumuotų. 

Ar rekomenduotumėte sporto salę senjorams? Labai! Su amžiu-
mi mažėja kaulų tankis, todėl žmogui paslydus ir nukritus išauga dides-
nė rizika, jog kaulai lūš. Darbas su svoriais, kadangi jis sukelia spaudimą 
kaulams, leidžia didinti kaulų tankį, stabdo kaulų retėjimą vyresniame 
amžiuje. Be to, darbas su svoriais įtvirtina raumenis, laikyseną – žmogus 
tiesesnis ir stipresnis.

Traumos yra 
patiriamos tada, kai 
pratimai atliekami 
bloga technika arba 
keliamas per didelis 

svoris. 
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Ką reikėtų žinoti senjorui, norin-
čiam pirmą kartą ateiti į sporto 
salę? Dėl aprangos labai stengtis 
nereikėtų – svarbu patogūs sporti-
niai bateliai, sportinė apranga. Taip 
pat nepamirškite atsinešti rankšluostį 
ir vandens buteliuką. Daug svarbiau 
einant į salę žinoti savo 
sveikatos apribojimus ir 
juos sąžiningai ir atvirai 
išsakyti treneriui. Daž-
niausiai žmogus tai žino, 
bet didžiulė bėda, jog ne-
pasako. Būna, jog jaučia 
gėdos jausmą, kuklinasi, 
o gal nori jaustis geriau. Pasitaiko, jog 
tiesiog nori jaustis herojumi, jog jis vis 
dar gali, tačiau tuomet į rizikingą pa-
dėtį pastatomas tiek treneris, tiek pats 
žmogus. Šitaip nereikėtų elgtis, nes 
galima labai stipriai sau pakenkti. Taip 
pat svarbu nesiekti olimpinių aukštu-
mų – treniruotės turi pagerinti gyve-
nimo kokybę, sportuojama turi būti 
dėl sveikatos, bet tai jau neturi būti 
rezultatų siekimas.

Kokios gali būti sąnarių 
skausmų priežastys? Ar 
įmanoma sporto pagal-
ba sumažinti šias pro-
blemas? Priežastys gali 
būti kelios – paveldimu-
mas, nepakankamas 
judėjimas arba blogas 
judėjimas. Pavyzdžiui, 
kalbant apie sąnarius, 
dažniausiai žmonėms 
skauda kelius. Dau-

guma žmonių netgi paprastą pritūpi-
mą, kuris reikalingas buityje – pritūpti 
ravėti daržą arba skinti braškes, nemo-
ka atlikti taisyklingai – suveda kelius į 
vidų, kai iš tiesų keliai turi būti išvesti 
į šalis. Maži vaikai pritūpimą moka at-
likti idealiai, nes puikiai laiko nugarą 

ir išveda kelius į išorę. 
Vėliau žmonės šiuos 
gebėjimus dažniausiai 
praranda, jiems trūksta 
lankstumo. Taigi 
dėl judėjimo klai-
dų, gali atsirasti 
tokios traumos. 

Beje, salėje, kurioje treniruojuo-
si, yra 70-ties metų vyras, kuris 
vis dar gali pritūpinėti su 90 kg 
štanga ant pečių – todėl, kad jis moka 
atlikti judesius taisyklingai.

Kaip saugoti savo sąnarius? Gal-
būt netinka kai kurie pratimai 
arba atvirkščiai – kažkokius pra-
timus daryti būtina? Dauguma 
pratimų patys savaime nėra blogi. 
Faktas, kad žmogui, turinčiam dide-

lį kūno svorį, negalima bėgioti 
– tuomet stipriai dėvisi kelių 

sąnariai ir nugaros apačia. O 
šiaip pratimai savaime nėra 

blogi, jie tik gali būti blo-
gai atliekami. Ir plaktukas 
nėra blogas įrankis, bet 
jeigu su juo yra dau-
žoma per pirštą, tada 
pirštas yra sužalojamas 
(juokiasi).

Papildų sąnariams vartojimas irgi reika-
lingas. Paprastai tokius papildus žmo-
nės pradeda vartoti, kai jau atsiranda 
skausmas, o iš tikrųjų papildus reikėtų 
pasitelkti kaip prevenciją. Aišku, mes 
nei vienas nemirsime jauni ir sveiki, vis 
tiek kūnas sens ir dėvėsis, jo galimy-
bės mažės, bet papildų vartojimas turi 
būti kaip prevencinė priemonė, kad tą 
sąnarių skausmą pavyktų kuo ilgiau 
atitolinti. 

Beje, vienas iš geriausių produktų są-
nariams, yra šaltiena. Paprastai val-
gydami mėsą, mes dažniausiai įvairių 
dalių, tokių kaip kremzlės, atsisakome, 
o šaltienoje jos yra. Būtent tose me-
džiagose ir yra kolagenas, kuris rei-
kalingas mūsų raumenų atsistatymui, 
kaulų ir sąnarių gerai būklei.

Nugaros skausmai yra viena bene 
dažniausių senjorus kamuojan-
čių bėdų. Kokios dažniausiai pa-
sitaikančios to skausmo priežas-
tys? Dažnai žmonės galvoja, jog jiems 
skauda nugarą, nes ji yra per silpna, o 
tada sužino, kad iš tikrųjų per silpnas 
buvo pilvo presas. Dar pasitaiko, jog 
nugaros skausmus sukelia nepakan-
kamas galinės šlaunies lankstumas. 
Pavyzdžiui, jeigu žmogus negali pasi-
lenkęs bent jau pirštais pasiekti grindų, 
tai jau reiškia, kad jo lankstumas nepa-
kankamas ir jo galinėje šlaunų dalyje, 
sėdmenyse bei nugaros apačioje kau-
piasi įtampa. Kai raumenys yra įsitem-
pę, ilgainiui pradeda skaudėti stuburą. 
Kiekvienu konkrečiu atveju reikėtų iš-
siaiškinti priežastį – gali būti, kad dėl 
nugaros skausmo kalta trauma, o gal 
raumenų disbalansas – galbūt žmogus 
turi kažkokį darbo pobūdį, kur viena 
raumenų pusė dirba daugiau, negu 
kita, ir vienoje pusėje raumenys yra la-
biau išsivystę, nei kitoje. Taip žmogus 
gali pradėti kreipti nugarą į vieną pusę 
arba sukti dubenį, ir tai taip pat yra 
skausmų priežastis. 

Kaip sportuojant išvengti širdies 
problemų? Neviršyti maksimalaus 
galimo pulso, kuris yra skaičiuojamas 
iš skaičiaus 220 atimant žmogaus am-
žių. Pavyzdžiui aš esu 39-erių metų 

Treniruotės turi 
pagerinti gyvenimo 

kokybę, sportuojama 
turi būti dėl sveikatos, 
bet tai jau neturi būti 

rezultatų siekimas.
vienas iš geriausių produktų 

sąnariams, yra šaltiena. Paprastai 
valgydami mėsą, mes dažniausiai 
įvairių dalių, tokių kaip kremzlės, 

atsisakome, o šaltienoje jos yra.
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Operatyvus gydytojo atsakymas suteiks ramybę!
Gydytojo konsultacija per 2 val. 

•	 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 savaitgaliais.

Pasirinkite reikiamą specialistą, užduokite jam klausimą internetu ir laukite gydytojo skambučio.

www.negaluoju.lt

amžiaus, taigi pasitelkiu tokią formulę: 
220-39=181. Gautas 181 rezultatas paro-
do, jog tai maksimalus pulsas, kurio aš 
negaliu viršyti. Tai galioja žmogui, kuris 
turi sveiką širdį, tačiau žmogus, kuris 
žino turintis širdies ligų, privalo konsul-
tuotis su kardiologu, kad jam pasakytų, 
koks jo maksimalus širdies pulsas, kurio 
jis neturėtų viršyti fizinio darbo arba fi-
zinio krūvio metu, tam, kad savęs ne-
pastatytų į pavojingą poziciją. 

Ar sportuojant reikėtų vartoti pa-
pildus? Vitaminai, mineralai, papil-
dai – visa tai yra skirta ne sportiniam 
rezultatui gerinti, 
bet bendram imu-
ninės sistemos sti-
prinimui. Papildus 
ir nesportuojan-
čiam geriau var-
toti, nei nevartoti. 
Mano galva, tai yra 
draudimo polisas, 
kad jei nesuvalgai pakankamai žuvies, 
tai turi vartoti omega3, tam, kad kū-
nas gautų tuos žuvies taukus. Taip pat 
yra ir kalbant apie kitus papildus. Visgi, 

sportuojant medžiagų reikia daugiau, 
nes suvartojimas ir organizmo poreikis 
yra didesnis.

Kodėl reikėtų rinktis sporto salę, 
o ne sportą namuose? Jeigu žmo-
gus tiksliai žino, ką jam reikia daryti 
ir kaip atlikti pratimus, tuomet jis gali 
sportuoti, kur tik nori, bet jeigu žmo-
gus nežino, tai čia yra tas pats, kas sau 
pačiam atlikti apendicito operaci-
ją arba pačiam taisytis dantis na-
muose. Drąsos gali ir užtekti arba 
gali mokėti kentėti skausmą, bet ar 
to reikia ir ar gausis geras rezultatas? 

Turbūt ne.

Kokie cardio pratimai 
tinkami senjorams? Pats 
geriausias būtų paprastas ėji-
mas arba šiaurietiškas ėjimas 
su lazdomis. Plaukimas taip 
pat būtų labai puikus pasirin-
kimas, tačiau daugelis nemo-

ka to atlikti taisyklingai – plaukia iškišę 
galvą virš vandens, taigi kaklas yra iš-
riestas, taip atsiranda įtampa kaklo sri-
tyje ir nugaros apačioje. Plaukimas yra 

geras dalykas, jei tikrai moki tai daryti. 
Važiavimas dviračiu taip pat puikus pa-
sirinkimas, nes tai minkštas darbas są-
nariams.

Kaip manote, ar senjorams svar-
bu sportuoti?  Sportuoti svarbu vi-
siems. Su sveiku gyvenimo būdu yra 
toks dalykas – aktyvus sportas, suba-
lansuota mityba mūsų gyvenimo tru-

kmės labai neprailgins, nebent labai 
nežymiai. Visi žinome pavyzdžių, kai 
žmogus gyveno labai nesveiką gyve-
nimo būdą ir visai neprisižiūrėjo, bet 
nugyveno ilgą amžių, o  kažkas rū-
pinosi savimi, bet išėjo anksti. Tokių 
istorijų yra daugybė. Reikalas yra tas, 
kad ta gyvenimo trukmė, kuri mums 
yra duota, gali būti kokybiška, sporto 
ir subalansuotos mitybos dėka. Kaip ir 
tas senjoras, kuris 70 metų vis dar kil-
noja 90 kg štangą – reiškia jis 70 metų 
vis dar gyvena kokybišką gyvenimą, turi 
galimybes judėti. 

Vitaminai, mineralai, 
papildai – visa tai yra 
skirta ne sportiniam 

rezultatui gerinti, bet 
bendram imuninės 

sistemos stiprinimui.

Gyvenimo trukmė, kuri mums yra 
duota, gali būti kokybiška, sporto ir 

subalansuotos mitybos dėka.
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Horizontaliai:
4	 Lietuvos plaukikė. Daugkartinė šalies moterų plaukimo 

rekordininkė, pasaulio bei Europos rekordininkė. 
6	 Pats mažiausias pasaulio žemynas.
7	 Lietuvos didysis kunigaikštis.
8	 Medinių namų statytojas.
11	 Dviejų korpusų laivas.
16	 Graužikų būrio vandens žvėrelis žvynuota uodega. 
17	 Krikščionių šventasis raštas.
19	 Plėšrus paukštis lenktu snapu. 
20	 Viena seniausių lietuvių dangaus ir žemės deivių.

Vertikaliai:
1	 Žmogus, kuris maitinasi tik augaliniu maistu. 
2	 Medžiagų sandaros, kitimo ir savybių mokslas. 
3	 Lietuvos žurnalistas, rašytojas, keliautojas, laidų vedėjas, gidas. 
5	 Kaip vadinamas dvidietis dviratis?
9	 Viena žymiausių XX a. pab. – XXI a. pr. Lietuvos rašytojų. 
10	 Miestas Vilniaus apskrityje.
12	 Gynėjas teisme.
13	 Ryškiai geltonos spalvos prieskonis.
14	 Lietuvos tenisininkas.
15	 Roplio pavidalo pabaisa.
18	 Keturių savaičių laiko tarpas prieš Kalėdas.
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Spalio-lapkričio mėn. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 1. Arbitras; 4. Pieta; 6. Vėtra; 8. Sančiaupa; 9. Jauja;
10. Karamelė; 13. Liana; 14. Vanadis; 17. Porakanopis; 20. Likeris;
21. Ugnikalnis; 22. Sedula; 23. Iždinė.

VERTIKALIAI: 2. Birža; 3. Raganosis; 5. Taktikas; 6. Vėgėlė; 7. Unija; 8. Sąrašas; 11. Modulis; 
12. Šešuras; 15. Kordonas; 16. Kristalas; 18. Kutikulė; 19. Grandis.



Detralex 500 mg plėvele dengtos tabletės.
SUDĖTIS: Vienoje plėvele dengtoje tabletėje yra 500 mg mikronizuotos ir išgrynintos flavonoidų frakcijos (atitinka 450 mg diosmino ir 50 mg flavonoidų, apskaičiuotų pagal hesperidiną). INDIKACIJOS: Apatinių galūnių venų nepakankamumo 
simptomų: kojų sunkumo, skausmo bei ankstyvojo rytinio neramumo, lengvinimas. Simptomų, susijusių su hemorojaus paūmėjimu, lengvinimas. DOZAVIMAS IR VARTOJIMO METODAS: Rekomenduojama dozė yra 2 tabletės per parą – viena 
vidudienį, antra – vakare, valgio metu. Paūmėjusio hemorojaus atveju – 6 tabletės per parą pirmas 4 dienas, po to 4 tabletės per parą 3 dienas. NĖŠTUMAS IR ŽINDYMO LAIKOTARPIS Jeigu esate nėščia, žindote kūdikį, manote, kad galbūt esate 
nėščia arba planuojate pastoti, tai prieš vartodama šį vaistą pasitarkite su gydytoju arba vaistininku. Nėštumas Laikantis atsargumo reiktų vengti vartoti detralex nėštumo metu. Žindymo laikotarpis Kadangi nėra duomenų apie vaisto išsiskyrimą 
į motinos pieną, žindyti gydymo laikotarpiu nerekomenduojama. KONTRAINDIKACIJOS: Padidėjęs jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medžiagai. ĮSPĖJIMAI: Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku prieš pradėdami vartoti detralex. 
Jeigu Jums yra simptomų, susijusių su hemorojaus paūmėjimu, detralex galima vartoti trumpai. Jei simptomai neišnyksta, kreipkitės į gydytoją. 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 Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. paštu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais būdais, kaip nurodyta jos interneto svetainėje www.vvkt.lt.
Teksto peržiūros data: 2019-10
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