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„Atėjo laikas gyventi sau“„Atėjo laikas gyventi sau“

Kristina
 Velijeva: Velijeva:

Šiuo metu viešite Berlyne. Jūsų socialinių 
tinklų paskyros mirga kelionių nuotraukomis.  
Ką Jums reiškia kelionės? Kada jas atradote?

Atradau labai seniai. Mano pir-
mosios kelionės į užsienį pra-

sidėjo su rankinio koman-
da – pati pirma kelionė 

gal 1976 metais ir buvo 
į Berlyną. Vėliau, jau 
atkūrus nepriklau-
somybę, buvo ga-
lima keliauti dau-
giau. Man pasisekė 
dirbti kompanijoje, 

kuri motyvuodavo 
darbuotojus kelionė-

mis, apie 1997-uosius 
išvykome į Tailandą – tais 

laikais tai buvo vau! Dar vė-
liau, kartu su bendraminčiais įkū-

rėme savo įmonę, teko vėl daug keliauti. Galiausiai, 
mano gyvenime atsirado veteranų sportas – drauge 
su rankinio veteranių komanda vykdavome į sporto 
varžybas Prancūzijoje, Danijoje, Kroatijoje. Paskutinės 
mano varžybos, kuriose dalyvavau, vyko 2013 metais 
Prahoje. Tuo metu man buvo 55-eri, todėl nutariau: 
„Mama mano metų būdama išėjo į pensiją, o aš dar 
žaidžiu, tai gal jau reikia baigti“.

Liveta Burkšaitė

Vilnietei, VšĮ „Idėjos sėkmei“ vadovei KRISTI-
NAI VELIJEVAI energijos, entuziazmo ir vei-
klumo galėtų pavydėti net dvigubai už ją jau-
nesni žmonės. Moteris nestovi vietoje ir, kaip 
ji teigia, mėgaujasi kiekviena diena – keliauja, 
organizuoja renginius ir į viską, regis, žiūri 
su šypsena. Net planuojant interviu ją pavyko 
„pagauti“ ne Lietuvoje, o viešinčią Vokietijoje. 
„Dabar atėjo laikas gyventi sau“, – sako K. Ve-
lijeva.
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Bet šiandien vis dar keliaujate 
pilna koja.

Taip, sportas pasibaigė, bet kelio-
nės tęsiasi. Šiais laikais viskas labai 
paprasta. Kadangi draugauju su 
kompiuteriu, draugauju su kalbo-
mis, man nereikia agentūrų – susi-
randu ir važiuoju pati. 

Kuo Jus žavi kelionės? Vieni 
keliauja, kad patirtų kažkokių 
nuotykių, kiti nori susipažinti 

su įvairiomis kultūromis. O 
kas Jus įkvepia?

Įspūdžiai. Yra du dalykai, į kuriuos 
negaila investuoti – mokslas ir ke-
lionės. Man viskas yra įdomu: kaž-
ką paragauti, kažką pamatyti, galų 
gale – pereiti gatve, pažiūrėti į 
žmones. 

Kuri kelionė ar aplankyta ša-
lis buvo įsimintiniausia?

Numeris vienas man yra Italija – jei 
turėčiau galimybę, tai važiuočiau ir 
važiuočiau, gal, kaip dukra 
sako, ten ir gyvenčiau. 
Bet, kalbant apie ke-
liones, nėra, kur man 
nepatiktų. Pavyz-
džiui, Berlyną šiomis 
dienomis atrandu iš 
naujo – dabar jis vi-
siškai kitoks nei tada, 
kai lankiausi jame pirmą 
kartą. Aš ir po Lietuvą labai 
sėkmingai keliauju ir esu labai pa-
tenkinta –  joje yra ką veikti. Visai 
neseniai kartu su Trečiojo amžiaus 
universiteto bendruomene lankė-
mės Ignalinos rajone esančiame Bi-
tininkystės muziejuje, du kartus su 
grupe važiavome valgyti Mindūnų 
žuvienės – fantastiškos vietos, tik 
gaila, kad ne visi apie jas žino.

Kokių dar hobių turite be 
kelionių?

Patinka megzti, skaityti knygas, eiti 
į spektaklius, grybauti – kaip ir pas 
visus turbūt, nieko naujo.

Jūs tiesiog trykštate energija. 
Iš kur jos semiatės? Kas yra 

didžiausias Jūsų blogos nuo-
taikos priešas?

Pirmiausiai, tai reikėtų pasakyti 
„ačiū“, tik nežinau kam – genam 

ar mano močiutei, kuri mane au-
gino labai sveikai. Savo laiku aš 
gal to nesupratau, kai reikėdavo 
pusę dešimtos eit miegot, nors kiti 
vaikai tuo metu dar žaisdavo. Gal 
dėl sveiko gyvenimo būdo, gal dėl 
tokios vaikystės, gal dėl sporto, 
bet šiai dienai esu sveikas žmo-
gus – tfu tfu tfu, reiktų pastuksent. 
Negali gulėt – turi džiaugtis, kad 
gali judėti. O blogų nuotaikų, kai 
išlipi ne ta koja, visiems būna, bet 
žodžio „depresija“ nesuprantu. 

Mano mama, kuriai aštuo-
niasdešimt šešeri, sako: 

„Jeigu yra depresija, 
imk kastuvą ir eik su-
kask daržą“. Nežinau, 
iš kur ta energija – tie-
siog eini ir darai, nes 

laikas eina, jo jau 
n e su s t a b d y-

si. Tai tiesiog 
bėgi, kad kažkiek 

jį aplenktum, ir tiek. 

Neįmanoma 
nepastebėti Jūsų 

jaunatviškos 
išvaizdos. Pasida-
linkite savo grožio 
paslaptimis. Ar tu-

rite kokių nors ritualų, 
be kurių neįsivaizduojate 

savo dienos?
Koks grožio ritualas? Mano diena 
prasideda šeštą valandą ryte su 
dideliu kavos puodu. Jau eidama 
miegoti galvoju apie tai, kaip sma-
gu ryte atsikelti, kol miestas bunda, 
nieko nėra, ir tyliai, ramiai išgerti 
kavą. Ir viskas – užsisuki.

Padeda geras nusiteikimas?
Manau, kad taip. Turime mylėti 
save, šypsotis, nes jeigu draugauji 

su savimi, draugausi su visais. Kuo 
mažiau negatyvo. Užtenka mums 
to cepelininio dangaus, o jeigu dar 
ir žmonės niūrūs... Spalvos reika-
lingos.

Neretai moterys po penkias-
dešimties save „nurašo“, 

neva – gražiausias jų laikas 
jau praėjo. Jūsų, regis, tai 

neliečia.
Bet aš jums pasakysiu taip – nema-

nau, kad taip yra iš tikrų-
jų. Galbūt dėl tokio 

įsitikinimo būtų 
galima kaltinti ži-
niasklaidą, kuri 
palaiko jaunimo 
kultą. Gal tada 
ir kala tau į gal-
vą, kad „jau man 

penkiasdešimt, 
šešiasdešimt, o 

septyniasdešimt – tai 
jau iš viso nusišaut“. Kai 

prieš trejus metus atėjau į trečio 
amžiaus universitetą, pasijutau ten 
jauna – jame yra žmonių, kuriems 
aštuoniasdešimt, devyniasdešimt. 
Jūs pamatytumėt – į Kalėdinį vaka-
rėlį moterys ateina pasipuošusios: 
su suknelėm, pirštinaitėm, skrybė-
laitėm. Tikrai nėra, kad visos susi-
rištų skareles ir sėdėtų prie langų. 
Ir jos mokosi!

Neseniai Socialinės psicholo-
gijos fakultete kartu su ben-

Yra du daly-
kai, į kuriuos 

negaila investuo-
ti – mokslas ir 

kelionės.

Turime mylėti 
save, šypsotis, nes 
jeigu draugauji su 
savimi, draugausi 

su visais.



draminčiais įkūrėte saviugdos 
klubą. Ar pastebite išaugusį 

senjorų žingeidumą, smalsu-
mą, motyvaciją semtis žinių?

Galvoju, kad patys senjorai visą 
laiką tokie buvo. Pastebiu kita – 
pastebiu augantį valdžios dėmesį 
senjorams. Aišku, būtų gerai, jei 
tiems senjorams kažkas padėtų 
daugiau, ne vien šnekom. 
Iš tikrųjų, senjorai yra pakanka-
mai aktyvūs: tie, kam leidžia jėgos. 
Žmonės mokosi, sportuoja, daro 
mankštas, eina į 100 km žygius 
aplink Vilnių. Vis dėlto mūsų am-
žiaus žmonėms sveikata yra pa-
grindinis dalykas. Ne kiekvienam, 
aišku, yra duota laimė pasenti, nes 

karta, nebūtų ir visų kitų kartų.

Dažniau gyvenime vadovau-
jatės širdimi ar protu?

Pagal horoskopą esu dvynys. Kai 
paskambindavau draugei, ji visą 
laiką manęs klausdavo: „Kuris 
dvynys atsikėlė šiandien?“ – 
niekada nesi garantuotas, su 
kuriuo dvyniu kalbėjai vakar. 
Tad kuo vadovaujuosi? – Net 
nežinau... Gal abiem. 

Jūs esate VŠĮ „Idėjos sėkmei“, 
organizuojančios įvairaus po-
būdžio ugdomąją veiklą, soci-
alinius renginius, leidžiančios 
edukacinius leidinius, vadovė 
ir įkūrėja. Kaip gimė ši idėja?

Idėja gimė paprastai – vieną die-
ną tiesiog supratau, kad atė-
jo laikas dirbti sau. Nors dirbau 
puikioje kompanijoje su puikiu 

kolektyvu, pagalvojau, kad turiu 
pakankamai žinių ir galiu daryti 

viską pati.

Bendrystės ir bendruo-
meniškumo jausmas 

Jums nesvetimas? Svar-
bu išlikti socialiai akty-

viai ir tuo pačiu 
paskatinti ki-

tus aktyviai 
įsitraukti į 
veiklas?

Taip. Man 
smagu, kai 
yra smagu 
kitiems. Ne-
seniai Žirmū-
nų bendruo-
menės senjorams 
organizavome renginį 
– gaminome paprastą muilą, bet 
moterys taip užsidegė! Smagu, 
kad kažkam tavo darbas suteikė 
džiaugsmo. Senjorų padėką verti-
nu labiau nei materialų atlygį.

Kai daliniesi džiaugsmu, jis 
padvigubėja.

Taip. Yra toks posakis: „Kai tu kal-
bi, nieko neišmoksti. Reikia klausy-
tis“. Tą patį turbūt galima pasakyti 
ir apie dalijimąsi. Duodamas gauni 
daugiau nei duodi. 

Kaip manote, ar svarbu save 
apsupti pozityviais žmonėmis?
Be abejo. Aišku, kiekvienam gali 
pasitaikyti juoda diena – gal su-
sirgo anūkas, gal pats žmogus 
jaučiasi nekaip, bet neturiu savo 
aplinkoje draugų, kurie nuo ryto 
iki vakaro verktų, kad kažkas ne-
gerai. Kam tuo negatyvu kvaršinti 
sau galvą? Geriau atsiversti kokią 
knygą, nežiūrėti televizoriaus, išeiti 
pasivaikščioti.

Paminėjote anūkus. Jūsų nuo-
mone, ar svarbu bendrauti 

skirtingoms kartoms, ir 
ko galima vieniems 

iš kitų pasimo-
kyti?

Manau, kad 
labai svar-
bu. Nelan-
kiau dar-

želio, mane 
augino mo-

čiutė. Kai ji 
išėjo, man buvo 

dvidešimt vieneri – 
tuo metu man griu-
vo pasaulis, nes iš 
jos aš išmokau vis-
ką – megzti, siuvi-
nėti, skirti grybus, 
uogas, kur koks 
medis auga – vis-
ką. Pastebiu, kad 
dabartiniai vai-
kai, augę mieste, 
daug ko nežino, 
ką žino mūsų kar-

gimstam visi, o nugyventi gyveni-
mą iki septyniasdešimties, iki aštuo-
niasdešimties, devyniasdešimties 
yra dovana. Visi turėtų susimąstyti, 
kad galbūt ir aš būsiu tuo senjoru, 
tada galbūt ateitų daugiau pagar-
bos vyresniajai kartai. Dabar, pasi-
klausius iš šalies, atrodo, kad mes 
visi tokie  – nieko mes nežinom... 
Bet palaukit – mes esame tėvai tų, 
kuriems dabar keturiasdešimt, ke-
turiasdešimt penkeri, todėl prieš 
bandant kažką pažeminti, reikėtų 
pagalvoti, apie ką tu šneki – apie 
savo mamą, tėtį. Tavo tėvai tais lai-
kais tikrai negalėjo baigti nei oks-
fordų, nei kembridžų, nes tiesiog 
nebuvo galimybių. Reikėtų daugiau 
pagarbos vien todėl, kad jei ne ši 

„Kai tu kalbi, 
nieko neišmoks-

ti. Reikia klausytis“. 
Tą patį turbūt galima 
pasakyti ir apie dali-

jimąsi. Duodamas 
gauni daugiau nei 

duodi. 
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tos žmonės. Gyvos, ne knyginės 
tradicijos perdavimas iš kartos į 
kartą yra labai svarbu. Nes seneliai 
yra ne tik tam, kad mylėtų anūkus – 
iš jų labai daug ko galima sužinoti, 
ko jau gal ir patys tėvai nežino, ar 
laiko neturi papasakoti, todėl tas 

ryšys yra būtinas. Laimingi tie vai-
kai, kurie turi senelius. 

Koks Jūsų gyvenimo moto?
Dabar yra toks laikas, kai atėjo me-
tas mylėti save ir gyventi sau. Pragy-
venai dieną – ačiū, su šypsena, ir iki 
rytojaus – važiuojam toliau, nesvar-
bu, kur. Galbūt per kokią Vilniaus 
senamiesčio gatvelę praeiti ar tie-
siog atsisėsti išgerti kavos, pasėdėti 
ant suoliuko. Anksčiau gi tu to ne-
galėjai sau leisti, nes būdavo gaila 

laiko – vaikai, namai... 

Ar turite patarimą, kaip 
išlikti pozityviam, ener-
gingam ir aktyviam vy-

resniame amžiuje?
Išdrįsti – tai turbūt pagrin-
dinis dalykas. Yra įvairių 

organizacijų, net ir mažiausiuose 
miesteliukuose veikia Trečiojo am-
žiaus universitetai. Tiesiog reikėtų 
vieną dieną atsikėlus ne pasakyt, 
kad gal aš rytoj nueisiu, o nueiti 
šiandien. Manau, kad bet kokiame 
amžiuje – kaip vaikui sunku pirmą 
kartą į darželį, vėliau į mokyklą, dar 
vėliau į naują darbą – taip ir čia. O 
juk mūsų amžiuje nėra ko bijoti. 
Kad viena raukšle pas tave daugiau 
nei pas kaimynę? Kad plaukai re-
tesni? Niekam yra neįdomu. Įdo-
mu, koks tu žmogus, ir koks tavo 
vidus. Reikėtų tiesiog nustoti savęs 
gailėtis, nusipurtyti visas blogas 
mintis ir pirmyn su šypsena į tas 
dienas, kurios dar liko.

Kristina, kokie artimiausi 
Jūsų planai ir projektai?

Artimiausiuose planuose yra sa-
viugdos klubo atidarymo šven-

tė, taip pat, Žirmūnų ben-
druomenės senjorams 

planuojame surengti 
vėlimo pamokas. O 
toliau bus matyt, kaip 
leis sveikata, kaip leis 
korona  – yra dalykų, 
kurie nuo mūsų ne-
priklauso, bet nieko 
baisaus, viskas gerai 
– viską pragyvensim 

(šypsosi).
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MINISTRĖ 
MONIKA NAVICKIENĖ:  

svarbu, kad neliktų nė vieno 
užmiršto senolio 

Ministre, kokie darbai Jums 
svarbiausi šiandien? Man rūpi ir 
senjorai, ir šeimos, auginančios vai-
kus, ir dirbantieji, ir žmonės su nega-
lia. Tačiau pokyčių siekiame nuosekliai 
– žingsnis po žingsnio. Visų pirma 
stengiamės, kad žmonėms ar šei-
moms būtų teikiamos reikalingos so-
cialinės paslaugos, kurios palengvintų 
jų kasdienybę ir atlieptų asmeninius 
žmogaus ar šeimos poreikius. Norisi, 
kad didėtų socialinių paslaugų šeimai 
prieinamumas kiekvienoje savivaldy-
bėje ir jos galėtų naudotis preven-
cinėmis socialinėmis paslaugomis, 
kurios padėtų mažinti socialinių pro-
blemų atsiradimo riziką šalyje. 
Antra, siekiame, kad socialinės ap-
saugos išmokos būtų adekvatesnės 
ir tvaresnės: jau įteisinta vienišo as-
mens išmoka, parengta nauja pensijų 
indeksavimo sistema, kuri leis pensi-
jas didinti sparčiau. Siekdami mažinti 
pajamų nelygybę, peržiūrime šalpos 
išmokų sistemą, ieškome sprendi-
mų, kaip sparčiau jas didinti. Taip pat 
esame numatę, kad didės minimalios 
socialinio draudimo išmokos. 
Trečia, svarbu pasirūpinti žmonių, 
turinčių negalią, teisių apsauga ir 
jiems teikiamų paslaugų plėtra, kad 
jie būtų labiau įgalinti. Bus sukurtas 
„vieno langelio principu“ veikiantis 
pagalbos neįgaliems vaikams ir šei-
moms, auginančioms neįgalius vai-
kus, mechanizmas. Taip pat rengiame 
naują negalios nustatymo modelį, 
kuris atlieps jų asmeninius poreikius. 
Senjorai yra bene labiausiai 
skurdą ir socialinę atskirtį pati-

Socialinės apsaugos ir darbo ministrė MONIKA NAVICKIENĖ sako, kad jau šį rudenį bus įgyven-
dintas ne vienas sprendimas, užtikrinantis senjorams oresnę senatvę. Su ministre kalbamės apie 
tai, kokie pokyčiai laukia ir ko vyresnio amžiaus žmonės gali tikėtis netolimoje ateityje. 

rianti visuomenės grupė. Ministre, ar planuojate jiems didinti sena-
tvės pensijas? Skurdas paliečia vis dar daug senyvo amžiaus žmonių. Norėdami 
pasiekti Vyriausybės užsibrėžtą tikslą mažinti skurdą, pajamų nelygybę, paren-
gėme naują socialinio draudimo pensijos indeksavimo modelį. Pagal šį modelį, 
pensijos didėtų sparčiau, o kartu siūlomi pensijos apskaičiavimo pakeitimai leis-
tų pensijas didinti ir tiems, kurie dėl įvairių gyvenimo aplinkybių nesukaupė rei-
kiamo stažo. Tai žmonės, kurie prižiūrėjo negalią turinčius artimuosius, augino 
vaikus, ilgesnį laiką negalėjo rasti darbo ir dėl šių priežasčių gauna mažiausias 
pensijas. 
Šiuo metu šalyje turime daugiau nei 600 
tūkst. senatvės pensininkų, o bendro-
sios pensijos dalies didinimas aktualus 
70 tūkst. pensininkų, iš kurių net du 
trečdaliai – moterys. 
Siūlomi pokyčiai turėtų dvejopą 
poveikį: bendroji pensijos dalis 
labiau atitiktų savo paskirtį, nes 
būtų universalesnė, o individua-
lioji pensijos dalis įgytų daugiau 
svorio, nes dėl papildomai didi-
namos apskaitos vieneto vertės 
sumokamos pensijų draudimo 
įmokos įgytų didesnę vertę pen-
sijose. Taip būtų skatinami tie, 
kurie dirbo ir mokėjo įmo-
kas „Sodrai“.
Taigi, didžiausią povei-
kį pajus daugiau įmokų 
sumokėję pensininkai 
– turėję didesnes  pa-
jamas ir didesnį stažą, 
ir skurdžiausi pensi-
ninkai. 
Planuojame, kad 
spartesnis pensijų 
indeksavimas ir pa-
pildomas procen-
tas galios tol, kol 
vidutinė senatvės 
pensija pasieks 50 
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proc. vidutinio darbo užmokesčio arba kol pagy-
venusių asmenų skurdo rizikos lygis sumažės iki 25 
proc.
Ministerijos skaičiavimais, vidutinė pensija 50 
proc. vidutinio darbo užmokesčio turėtų pasiek-
ti jau 2024 metais. Planuojama, kad 2024 metais 
vidutinė pensija sieks 530 eurų, o turint būtinąjį 
stažą –perkops ir 550 eurų.

Nuo liepos mėnesio atsirado nauja vieni-
šo asmens išmoka. Ką svarbu žinoti vieni-
šiems šalies gyventojams? Vieniši šalpos pen-
sijų gavėjai ir mažų pensijų priemokų gavėjai jau 
gali kreiptis į „Sodrą“ dėl vienišo asmens išmokos. 
Šiemet ši išmoka siekia 28,63 euro. Tikiuosi, kad 
papildoma išmoka padės sumažinti mūsų vienišų 
senjorų ir negalią turinčių žmonių skurdą ir atskir-
tį. Prašymą ją skirti galima pateikti ne tik internetu 
asmeninėje paskyroje ar atvykus į „Sodrą“, bet ir 
telefonu. Paskirtos išmokos bus išmokamos nuo 
šių metų lapkričio, kartu išmokant nepriemoką, 
jei tokia susidarys. Skubos nėra, prašymą galima 
teikti ir vėliau. Kiekvienam jį pateikusiam išmoka 
bus išmokama už praėjusius 12 mėn. Jei žmogus 
pateiks prašymą, pavyzdžiui, kitų metų pradžioje, 
išmoka bus paskaičiuota už laikotarpį nuo liepos 
mėnesio, kada ji pradėta skaičiuoti pagal įstatymą.
Šiemet vienišo asmens išmoką gaus vieniši šalpos 
pensijų ir 260 eurų nesiekiančių socialinio drau-
dimo senatvės pensijų gavėjai arba apie 60 tūkst. 
asmenų.  Kaip jau minėjau, pirmosios išmokos 
bus pradėtos mokėti šį lapkritį. Sodros duomeni-
mis, iki rugsėjo 15 d. prašymus vienišo asmens iš-
mokai pateikė jau daugiau kaip 75 tūkst. asmenų. 
Nuo kitų metų pradžios vienišo asmens išmokas 
arba našlių pensijas galės gauti visi vieniši negalią 
turintys, taip pat pensinio amžiaus žmonės. Pla-
nuojama, kad vienišo asmens išmoka kitais metais 
bus 32 eurai. Ją gaus daugiau kaip 400 tūkst. sen-
jorų ir žmonių su negalia.  
Prašymus „Sodrai“ jau teikia ir tie, kas teisę gau-
ti išmoką įgis nuo sausio. Taigi, daliai pateikusių 
prašymus asmenų išmoka priklausys šiemet, da-
liai – kitąmet. 
Kokie dar priimti nauji sprendimai pa-
lengvins mūsų senjorų kasdieny-
bę? Galiu pasidžiaugti, kad daugiau 
senjorų gali pasinaudoti 50 proc. 
nuolaida važiuoti viešuoju 
transportu, nes liko galioti 
tik vidutinių ir didelių spe-
cialiųjų poreikių lygiai. 
Senjorams turimas ne-

didelių specialiųjų poreikių lygis prilyginamas vidutinių specialių-
jų poreikių lygiui ir išduodamas naujas neįgaliojo pažymėjimas. 
Jiems nustatyti specialieji poreikiai iš naujo nebus vertinami. Be 
to, nuo pavasario sutrumpėjo socialinių paslaugų poreikio nusta-
tymo ir skyrimo terminai – tai aktualu norintiems gauti socialines 
paslaugas. Nuo šiol asmens ar šeimos socialinių paslaugų poreikis 
nustatomas per 10 kalendorinių dienų nuo prašymo gavimo die-
nos (buvo per 14 kalendorinių dienų), o ilgalaikės socialinės globos 
poreikis – per 20 kalendorinių dienų (buvo per 30  d.). Sprendimo 
dėl socialinės priežiūros priėmimas sutrumpėjo nuo 14 iki 10 kalen-
dorinių dienų nuo socialinių paslaugų poreikio išvadų pateikimo, 
dėl socialinės globos – nuo 30 iki 20 kalendorinių dienų
Nuoširdžiau džiaugiuosi aktyviomis senjorų organizacijomis, ku-
rios vis labiau telkiasi, rūpinasi savo nariais visoje Lietuvoje. Dis-
kutuojame ir su Trečiojo amžiaus universitetu, kaip būtų galima 
pasiekti regionuose esančius pensininkus, kad ir jie galėtų aktyviai 
įsitraukti į universiteto organizuojamas edukacijas. Su kitomis sen-
jorų organizacijomis periodiškai 
susitinkame ir kalbamės apie 
galimybes, kaip 
didinti senjorų 
įtraukimą į visuo-
meninį gyvenimą, 
suteikti daugiau 
galimybių lankytis 
kultūros renginiuose 
ar gauti sveikatinimo 
paslaugas. Bendra-
darbiaujame ir su 
kitomis institucijomis, 
tad tikimės, kad dialo-
gas su skirtingomis 
grupėmis padės atrasti 
išeitis, kuriant senjorų 
lūkesčius atitin-
kančią orią 
senatvę.
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ROKIŠKIO 
KRAŠTO 
dvarų istorijos takais

Parengė Viktorija Skutulienė

Jeigu pažvelgtumėte į Lietuvos žemėlapyje esantį Rokiškio kraštą, nustebtumėte – jo kontū-
rai tarsi atkartoja Lietuvą, o šio krašto upė Nemunėlis – Nemuną. Tai patvirtina ir Rokiškio 
kraštovaizdis: vakarinėje jo dalyje vyrauja derlingos lygumos, o rytinėje – kalvos su duburiuo-
se telkšančiais ežerais, kurie itin traukia žvejus ir mėgstančius poilsiauti prie vandens. Ežerų 
ten priskaičiuojama net 99, upių – 42, iš kurių didžiausios – Šventoji, Nemunėlis, Kriauna, Vy-
žuona, Šetekšna.  Rokiškio krašte miškai užima apie 46 tūkstančius hektarų ploto, į kuriuos 
atvyksta daug medžiotojų iš užsienio, o rudenį – grybų mėgėjai. Rokiškio kraštas turtingas ir 
savo dvarais, kurių rajone net 12. Tiesa, tik 4 iš jų yra veikiantys: tai Rokiškio, Ilzenbergo, Salų 
ir Gačionių, su kuriais ir Rokiškio krašto istorija kviečiame susipažinti.

 Rokiškio dvaro rūmai buvo kultūros, meno ir mokslo židinys 
bei centras. 
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Rokiškio miestas, įsikūręs prie nedidelio 
Laukupės upelio, 182 km nuo Vilniaus, 

prie Radviliškio – Panevėžio – Daugpilio 
geležinkelio linijos.

Legenda apie Rokiškio miesto įkūrimą byloja, 
kad jo pirmas gyventojas buvo medžiotojas Rokas, 
medžiojęs šiose apylinkėse. Nuo jo vardo „Rokas“ 
bei žodžio „kiškis“ ir kilęs miesto pavadinimas – 
Rokiškis. Kaip ten buvo iš tiesų, niekas negali 
pasakyti, tačiau, kad dabartinio Rokiškio vietoje 
kadaise augo girios – abejonių nekyla. Juk ir 
rašytiniuose šaltiniuose šis miestas pirmą kartą 
minimas 1499 metais Lietuvos didžiojo kuni-
gaikščio privilegijoje dėl girios kirtimo. Manoma, 
kad pasauliui Rokiškio vardas plačiau žinomas 
tapo tik tada, kai čia išauginti linai XVIII ir XIX 
a. ėmė rodytis užsienio rinkose.



 Puikia akustika pasižyminti dvaro menė buvo restauruota 1997 metais. 
Jos sienas papuošė Vakarų Europos tapytojų darbai, kažkada priklausę 
grafų Tyzenhauzų ir Pšezdzieckių kolekcijai, taikomosios dailės kūriniai.

 Grafų valgomasis – muziejaus ekspozicijų salė. 1984 m. atkurtas dvaro 
valgomojo interjeras – tipiškas Zakopanės stiliaus pavyzdys. Nukentėjęs 
pokario metais, kai buvo išgrobstyti metalo kalinėjimai, jis išlaikė auten-
tišką medinę sienų apdailą, bufetą. Čia eksponuojamas vazas, lėkštes, pa-
dėklus, laikrodžius išsaugojo ir muziejui perdavė buvę dvaro tarnai. 
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Gafai Tyzenhauzai pertvarkė senąjį 
Rokiškio miestelį

Rokiškio miestas kūrėsi prie dvaro. XVI amžiaus antraja-
me dešimtmetyje Rokiškis atiteko kunigaikščiams Kro-
šinskiams, kurie valdė miestą 200 metų. Kartkartėmis jie 
Rokiškį už skolas išnuomodavo kitiems Lietuvos didikams. 
Vėliau Rokiškio dvaro savininkais tapo grafai Tyzenhauzai, 
pastatę iki šių dienų išlikusį Rokiškio dvaro ansamblį, neo-
gotikos architektūros paminklą – Šv. apaštalo evangelisto 
Mato bažnyčią. Tačiau viskas prasidėjo nuo 1770 metų, kai 
Lietuvos gvardijos šefas Ignotas Tyzenhauzas sugalvojo 
savo senąją dvarvietę ir rezidenciją perkelti į naują vietą, 
šiek tiek toliau nuo egzistavusio miestelio. 
XVIII a. pabaigoje Tyzenhauzai pertvarkė miestelį: tro-
besiai buvo statomi pagal užbrėžtą keturkampę turgaus 
aikštę, iš kurios ėjo keliai į Obelius, Kamajus, Pandėlį ir ki-
tas vietoves. Tokiu būdu Rokiškis buvo kuriamas planingai 
jau savo užuomazgoj ir, augant į apskrities miestą, beveik 
be korektūrų lengva buvo vesti tiesias, plačias gatves. Ro-
kiškyje buvo pasodintas parkas ir užveistas sodas, supro-
jektuotas naujas klasicistinis centras. 
Svarbu pažymėti, kad Rokiškį valdę didikai buvo neabejingi 
menui. Pavyzdžiui, dvare puikavosi Ticiano, Rubenso, Ha-
miltono ir kitų garsių tapytojų drobės, antikinių skulptūrų 
kopijos, japoniškas, kiniškas, pirmasis europietiškas porce-
lianas, ginklai. Vertinga buvo ir muzikos instrumentų kolek-
cija, kurioje išsiskyrė Stradivarijaus, Dankvorto pagaminti 
instrumentai. Deja, I ir II pasauliniai karai, bolševikų okupa-
cija padarė rūmams ir jų rinkiniams nepataisomą žalą. 
Tyzenhauzų iniciatyva Rokiškyje pastatyti prekybos namai, 
viešbutis, alaus darykla, plytų fabrikas, malūnas, ligoninė, 
mokykla. Rokiškis, bent prieškary, neturėjo sąlygų augti į 
didelį miestą. Pasirodo, nėra ten natūralių turtų – net ir 
senovės girios išretintos. Antai, prieš karą apsimokėdavo 
gabenti malkas iš Latvijos, nors reikalaudavo už jas ir mui-
tą mokėti. Nebuvo Rokišky stambesnio masto dirbtuvių, 
tik smulkios metalo apdirbimo ir kitos dirbtuvėlės. Kai ku-
rios iš jų dirbo tokį kruopštų darbą, kaip Dranseikos dirb-
tuvė, kuri gamino chirurgijos instrumentus.
XIX a. viduryje iš Tyzenhauzų dvarą perėmė Pšezdzieckiai. 
Miestelis pradėjo sparčiau augti 1873 metais, kai per jį 
buvo nutiestas geležinkelis.

Rokiškio dvaro ansamblis 
Rokiškio parkas įdomus savo planine kompozicija. Vyrauja 
tiesios, palyginti plačios alėjos. Beveik visa parko teritorija 
suskirstyta geometrinės formos plotais. Čia ryškiai išsiski-
ria kompozicinis centras – centriniai rūmai, esantys pačia-
me parko viduryje. Pagal juos atitinkamai išdėstyti ir kiti 
pastatai bei parko elementai. Aiški kompozicinė ašis, tai 
yra kryptis, jungianti pagrindinį įvažiavimą su rūmais, kuri 
taip pat yra ir parko simetrijos ašis. Vakarinėje sodybos 
dalyje ji įsijungia į miestelio planinę struktūrą ir sutampa 
su pagrindinės miesto gatvės – aikštės ašimi. Vakarinėje 
miesto dalyje kompozicinę ašį uždaro neogotikinė bažny-
čia. Rokiškio dvaro ansamblį sudaro 16 pastatų, kurie uži-
ma 28,1 ha parko ploto su tvenkiniais. 

Grįžtant prie istorijos, naujo Rokiškio dvaro statybos bei 
miesto perstatymo darbai pabaigti statyti 1801 metais. 
Tai buvo klasicizmo stiliaus iš akmenų, akmens skaldos ir 
plytų mūro, vieno aukšto pastatas su mezoninu ir aukštu 
pusrūsiu. Keturių kolonų portikas, vainikuotas trikampiu 
frontonu ir virš keturšlaičio stogo iškeltas kupolas, pabrė-
žė rūmų centrą. 
Už rūmų 1797-aisiais įkurtas 16 ha parkas, šalia įrengtas 
tvenkinys ir pradėtas kurti zoologijos sodas. Kai dvaras 
atiteko Pšezdzieckių giminei, pastatas įgijo ir baroko ele-
mentų: paaukštintos ir perplanuotos vidaus erdvės, prista-
tytas antras aukštas, pristatyti šoniniai fligeliai, fasadams 
ir interjerui suteikta romantizmo bruožų. 1940 metais, pra-
sidėjus sovietinei okupacijai, paskutiniai kilmingi dvaro 
savininkai grafai Pšezdzieckiai pasitraukė iš Lietuvos. 
Šiandien dvaro sodybos pastatų architektūros formos at-
spindi Lietuvos architektūros stilių evoliuciją, pradedant 
klasicizmo stiliumi ir baigiant moderno architektūros for-
momis, pasireiškiančiomis rūmų interjere.
Praeityje daugelio žinomų kunigaikščių ir grafų valdytas 
bei puoselėtas Rokiškio dvaras šiandien yra sukaupęs 
daugybę eksponatų ir kviečia į dešimtis edukacinių pro-
gramų. Dvare galima apžiūrėti vienintelę Baltijos šalyse 
autentišką grafų Tyzenhauzų drabužių kolekciją, išsaugotą 
dvaro tarnų.



 Salų dvaras visoje Lietuvoje garsėjo, kaip prabangiausių ir geriausių puotų, kurias or-
ganizavo Tyzenhauzai, vieta, kur pakliūti galėjo toli gražu ne bet kas.
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 Ilzenbergo dvaras – dvaras, esantis Rokiškio rajone, 
prie Latvijos sienos, tarp Ilgio ir Apvaliojo ežerų.

 Jaunavedžių pamėgta Meilės sala ir į ją vedantis tiltas 
su nuostabaus grožio gamtos apsuptyje veikiančiu fon-
tanu. Meilės saloje auga senasis ąžuolas Ilzenberg su iš-
skirtinėmis meilės istorijomis. Sako, kad čia ištarti meilės 
žodžiai išlieka visam gyvenimui.

500 metų istoriją menantis Ilzbergo dvaras 
Rokiškio krašte, istorinėse sėlių žemėse, įspūdingo landšafto vietoje 
su dviem – Ilgio ir Apvalaso – ežerais, ant kalvos viršūnės, 1515 metais 
baronas Berntas fon Kersenbrokas įkūrė Ilzenbergo dvarą. Ant kalno 
įkurdintam dvarui prigijo vokiškas pavadinimas Ilsen berg, reiškiantis 
Ilzės kalną.
Ilzenbergo dvarą kliudė 1655-aisiais prasidėjęs karas tarp Švedijos ir 
Rusijos, apie kurį byloja faktas, jog dvare būta trijų XVII a. patrankų, 
kurias 1926 m. Ilzenbergo dvaro savininkė Livija Emilija Dimšaitė pa-
dovanojo Kauno karo muziejui. Jų kopijos įkurdintos dvaro parke.
1863 metais dvarą nusipirko ir perstatė vokiečių kilmės inžinierius. Jis 
iš esmės nepakito iki mūsų dienų. 1896 m. dvaro savininku tapo LDK 
bajoras Eugenijus Dimša kartu su žmona Livija Majoresku – garsaus 
Rumunijos veikėjo, buvusio šios šalies ministro pirmininko Tito Livijaus 
Majoresku dukra.
Prabėgus 500 metų, dvaras sugrįžo prie savo istorinių šaknų. Tai vie-
nintelis dvaras Baltijos šalyse bei vienas iš nedaugelio Europoje, ku-
riame atgimė ir puoselėjami natūralios žemdirbystės principai. Dvare 
gaminami įvairūs maisto produktai. Dvaro parkas-muziejus ribojasi su 
ūkinės paskirties žemės sklypais, – jie nuo pavasario iki vėlyvo rudens 
džiugina ryškia žaluma ir kviečia pasisveikinti su netoliese gyvenan-
čiomis avimis, vištomis, karvėmis.
Dvare atstatyti visi istoriniai-muziejiniai akmens mūro statiniai. Rū-
muose – prabangus eksterjeras ir interjeras: išpuoselėtas 14 ha an-
gliško tipo parkas, meniškos parko skulptūros, Meilės sala, 500 metų 
žaliuojantis, net 6,3 metrų apimties, Lietuvos valstybės saugomas ga-
liūnas  Ilzenbergo dvaro ąžuolas.

Salų dvaro teatre vaidino 
Prancūzijos aktoriai 

Salų dvaras rašytiniuose šaltiniuose minimas 
nuo XVI a., tuomet jis priklausė Radvilų gimi-
nei. Jiems valdant jau buvo pradėtas formuoti 
miško parkas, garsėjęs žirgynu, stovėjo medi-
nis dvaro sodybos pastatas, tačiau 1806-aisiais, 
dvarą nupirkus Ignotui Morikoniui, prasidė-
jo dvaro komplekso klestėjimo metai: buvo 
tvarkomas parkas, formuojamas vaismedžių 
sodas, pastatyti mūriniai klasicistinio stiliaus 
dvaro rūmai. 
Po pusšimčio metų, Salų dvaro sodyba virto to 
meto kultūriniu centru. Parke buvo įrengtas te-
atras, kuriame vaidino aktoriai net iš Prancūzi-
jos. Keičiantis dvaro savininkams ir išgyvenus II 
pasaulinį karą, dvare įsikūrė žemesnioji Žemės 
ūkio mokykla, vėliau pertvarkyta į žemės ūkio 
technikumą. Iki 2002 m. rūmuose veikė moky-
kla. Nuo 2004 metų dvare kasmet rengiamos 
tarptautinės kalbotyros vasaros mokyklos, ku-
rių sėkmingas pavyzdys pritraukė ir daugiau 
renginių: čia jau vyksta Vilniaus universiteto 
literatų konferencijos, Vilniaus Dailės akade-
mijos studentų praktikos ir kiti renginiai.



 Gačionių dvaro sodyba laikoma viena stilingiausių ir geriausiai pri-
žiūrimų ne tik Rokiškio krašte. Tokie naujojo klasicizmo stiliaus me-
diniai rūmai – tikra retenybė. Baltijos šalyse yra ir vieninteliai atkurti 
autentiški mediniai dvaro rūmai, priklausę vienai šeimai – Rozenams.  

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
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Gačionių dvaras – vienintelis medinis 
dvaras Rokiškio krašte 

Estetikos persmelktas Gačionių dvaras pasitinka svečius 
svetingumu ir atkurta autentika. Atvėręs medinio ponų 
namo duris pasijunti taip, lyg būtum patekęs į XIX a. pabai-
gos rūmų menę, o su lankytojais pasisveikina pats šeiminin-
kas baronas Piotras Rozenas. Dvaras jau 300 metų priklauso 
iš Kalavijuočių ordino kildinamai Rozenų šeimai. Iš istorijos 
šaltinių žinoma, kad po Nepriklausomybės atkūrimo 1990 
metais Gačionių dvaro rūmus susigrąžino Lietuvos piliety-
bę išsaugojęs baronas Antonas Rozenas, kuris, pabėgęs iš 
sovietinių lagerių, gyveno Lenkijoje. XXI amžiaus pradžioje 
A. Rozenas šį dvarą padovanojo savo sūnui Piotrui, kuris 7 
metus jį restauravo. 
Po didelių atkuriamųjų darbų, vienas gražiausių ir stilin-
giausių naujojo klasicizmo stiliaus medinių pastatų Lie-
tuvoje, atgijo. Atkurtos ne tik statinio išorės detalės, bet ir 
išsaugota vidaus autentika. Pagrindinio gyvenamojo dva-
ro pastato išorė dabar beveik tokia pati, kokia buvo XIX a. 
Rūmų išorės ir vidaus detalės atkurtos iš išlikusių fotogra-
fijų. Didingą rūmų senovę liudija baldai, šviestuvai, medžiu 
puoštas židinys, aksomo krėslas. Išsaugotos autentiškos lu-
bos, dalis grindų, atkurti originalūs interjerai. Tai vienintelis 
išlikęs medinis dvaras Rokiškio krašte.



TVARUMO 
FILOSOFIJA:   
ne tik mada, bet  
ir nauda

Greitas gyvenimo tempas šian-
dien mus verčia ne tik skubėti 
veikti, bet ir skubėti pirkti. Nere-
tai užsukę į parduotuvę šluojame 
lentynas gerai neapsvarstę, ar 
mums tų produktų, daiktų ar dra-
bužių tikrai reikia. Tai priveda 
prie besaikio vartojimo, kuris jau 
yra tapęs pasaulinio masto pro-
blema. Pirmoji ir didžiausia licen-
cijuota pakuočių atliekų tvarky-
mo organizacija „Žaliasis taškas“ 
rubrikoje „Senjorai nešvaisto“ 
dalijasi, kaip laikantis tvarumo 
principų galima ne tik prisidėti 
prie gamtos tausojimo, bet ir prie 
šeimos vertybių puoselėjimo. 

Pradėkime nuo savęs
Žodį „tvarumas“ šiandien girdime 
kone kasdien. Tai akcentuojama 
viešojoje erdvėje, reklamose, ant 
produktų pakuočių ir pan. Deja, ne-
retai susidaro klaidingas įspūdis, jog 
tai kažkas globalaus ir nepasiekiamo. 
Todėl pirmiausia išsiaiškinkime, ką reiškia 
ši paslaptinga sąvoka. Tvarumas – gyvenimo 
principas, paremtas idėja gyventi ekologiškai teisingai, 
socialiai ir ekonomiškai atsakingai, siekiant išsaugoti 
gamtos išteklius. Iš esmės, tvarumas itin glaudžiai su-
sijęs su sąmoningumu arba kitaip, sąmoningu varto-
jimu – kai yra vengiama bereikalingų pirkinių, taupiai 
naudojamas vanduo, elektra, pakartotinai naudojami 
turimi ištekliai, rūšiuojama. Taigi, gyventi tvariau gali-
me kiekvienas – tereikia žengti tą mažą žingsnelį savo 
ir kitų gerovės link. 

Niekam nėra malonu išėjus pasivaikščioti pamiške 
bristi per šiukšlių krūvas... ką jau kalbėti apie žiemą 
daugiabučių kiemuose po kojomis besimėtančias fe-
jerverkų pakuotes ar prie kelio liūdnai stūksančias Ka-
lėdų eglutes. Rūšiavimas – pirmasis, tačiau labai svar-
bus žingsnis pokyčių link. Anot „Žaliojo taško“ atstovų, 
rūšiuodami ne tik švariname aplinką, bet ir suteikiame 
galimybę šiukšlėms virsti energija bei finansus taupan-
čiais vertingais ištekliais. Pavyzdžiui, stiklas – itin pla-
čiai pritaikoma ir aplinkai draugiška žaliava. Jį galima 
perdirbti neribotą kiekį kartų nepakenkiant jo kokybei. 
Perdirbus vieną stiklo butelį sutaupoma tiek energijos, 
kad galėtume apšviesti kambarį 4 valandas.

Dar vienas žingsnis, kuris gali būti naudingas ne tik 
aplinkai, bet ir mūsų vertybinei sistemai – vartotojiškų 
įpročių koregavimas. Pradėkime nuo švenčių. Spalvin-
gos dekoracijos bei dovanų kalnai suteikia momentinį 

džiaugsmą, tačiau ilgalaikes, ganėtinai 
liūdnas pasekmes mūsų planetai. O 
juk galima suderinti naudą bei malo-
numą – kas gali būti geresnė dovana 
nei kokybiškas laikas su šeima? Todėl 

užuot šlavus prekybos centrus ir pirkus 
krūvas maisto, dekoracijų bei dovanų, 

siūlome skirti laiko savo artimiesiems – 
vaikams, anūkams, draugams. Suburkite visą 

šeimą į kūrybines dirbtuves, kuriose pasigaminsite 
puikių dekoracijų iš namuose turimų žaliavų – senų 
popierių, pakuočių, siūlų ar pan. O pirktinius pyragai-
čius puikiai pakeis iš turimų ingredientų iškepti nami-
niai sausainiai. Anūkai juos tikrai įvertins. 

Iš kur semtis idėjų?
Kūrybinę gyslelę turi ne kiekvienas, todėl iš pirmo 
žvilgsnio gali pasirodyti sudėtinga imti ir patiems su-
kurti naują daiktą. Tačiau „Žaliasis taškas“ tam turi pa-
ruošęs visą leidinį, kuriame galima rasti pavyzdžių, kaip 
namuose randamas antrines žaliavas panaudoti nau-
jiems daiktams ar šventinėms dekoracijoms sukurti. 
Darbeliai suskirstyti pagal metų laikus ir šventes, todėl 
tiek žiemą, tiek vasarą rasite, ką su šeima nuveikti sma-
gaus ir naudingo. 

Kartu leidžiant laiką bei mokantis naujų dalykų susti-
prinsite tarpusavio ryšį, aptarsite svarbius gyvenimo 
įvykius, o gal kaip tik, prisiminsite prabėgusias akimir-
kas. Be to, darbelių gamyba iš antrinių žaliavų – puikus 
edukacijos šaltinis. Kartu su vaikais ar anūkais kurda-
mi naujus žaislus, drabužius ar kitus daiktus, galėsi-
te parodyti jiems puikų pavyzdį, kaip ir kodėl svarbu 
nešvaistyti, rūšiuoti ir kitaip puoselėti mūsų planetą. 
Pradėję nuo savęs, geru pavyzdžiu užkrėsime ir kitus – 
tiek didelius, tiek mažus, todėl tikėtina, jog ilgainiui šie 
įpročiai gali tapti pamatiniais.

Tvarumas – gy-
venimo principas, 
paremtas idėja gy-

venti ekologiškai tei-
singai, socialiai ir eko-
nomiškai atsakingai, 

siekiant išsaugoti 
gamtos išteklius.
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Stalo žaidimas iš pieno pa-
kuotės? Misija įmanoma!

„Žaliojo taško“ atstovės Jurgita ir 
Jolita ragina senjorus nešvaistyti 
ir dalijasi, kaip iš namuose turimų 
priemonių galima pasigaminti vi-
siems gerai žinomą stalo žaidimą 
„Kryžiukai ir nuliukai“, kuris taps 
geriausiu šaltų rudens vakarų paly-
dovu. Tam reikės:
�	 tuščios pieno pakuotės;
�	 5 vienos spalvos kamštelių 

(nuo pieno ar kitų gėrimų);
�	 5 kitos spalvos kamštelių (nuo 

pieno ar kitų gėrimų);
�	 seno žurnalo;
�	 klijų, žirklių, liniuotės, marke-

rio. 

Iš pieno pakuotės išsikirpkite ne-
didelę, kvadrato formos žaidimo 
lentą. Ją apklijuokite popieriumi 
iš žurnalo (geriausia, jog popie-
rius būtų vienspalvis). Ant žaidimo 
lentos nusibraižykite langelius, o 
ant kamštelių nupieškite X ir 0. 
Sudėkite kamštelius ant lentos ir 
mėgaukitės žaidimu! Šį žaidimą su 
anūkais galėsite ne tik žaisti, bet ir 
kartu pasigaminti. Paprasta, sma-
gu ir draugiška gamtai.

Kaip teisingai rūšiuoti?
Jeigu vis dėlto žinote, kad pakuotės, buteliuko ar kito daikto tikrai nepa-
naudosite, jį galite išmesti, tačiau būtinai į jam skirtą konteinerį. Stiklui 
skirtas žaliasis, popieriui ir kartonui mėlynasis, o plastikui, metalui bei 
kombinuotoms pakuotėms – geltonasis konteineris.

STIKLAS POPIERIUS PLASTIKAS

MESTI

•	 Buteliai
•	 Kita stiklo tara
•	 Stiklainiai be 

dangtelių
•	 Stiklo duženos 

ir atraižos

•	 Laikraščiai
•	 Žurnalai
•	 Visų rūšių kartonas
•	 Vokai
•	 Skrajutės
•	 Rašomasis 

popierius
•	 Lankstinukai
•	 Knygos ir jų 

viršeliai
•	 Maisto pakuotės
•	 Pakavimo 

popierius
•	 Dovanų maišeliai
•	 Dėžutės

Plastikinės pakuotės:
•	 Buteliai
•	 Visos maisto pakuotės
•	 Dėžutės, indeliai
•	 Buitinių priemonių tara
•	 Maišeliai, plėvelė
Kombinuotos pakuotės:
•	 TetraPak
•	 Elopak (pieno, sulčių)
•	 Saldainių, traškučių ir 

kt. pakeliai
Metalinės pakuotės:
•	 Metaliniai dangteliai
•	 Gėrimų ir konservų 

skardinės

NEMESTI

Vežti į 
stambiagabaričių 
atliekų aikštelę:
•	 Veidrodžiai
•	 Porcelianas
•	 Krištolas
•	 Keramika
•	 Dezinfekcinių 

priemonių 
buteliai

•	 Visos el. 
lemputės

•	 TV ekranai
•	 Namų langų 

stiklų paketai
•	 Automobilių 

stiklai

Mesti į buitinių 
atliekų konteinerį:
•	 Sauskelnės, 

vienkartinės 
servetėlės, 
nosinaitės

•	 Popierinės 
pakuotės su 
maisto likučiais

•	 Suteptas popierius 
(tepalais, dažais)

•	 Dokumentų 
segtuvai su 
metalinėmis 
dalimis

•	 Tapetai

Vežti į stambiagabaričių 
atliekų aikštelę:
•	 Tepalo bakeliai
•	 Indeliai nuo dažų
•	 Antifrizo pakuotės
•	 Smulki ir stambi 

elektroninė įranga
•	 Pavojingų medžiagų 

tara

Mesti į buitinių atliekų 
konteinerį:
•	 Dantų šepetėliai, 

skutimosi peiliukai, 
higienos reikmenys

•	 Medicinos atliekos, 
švirkštai

Priduoti vaistinėse:
Medikamentai
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Liveta Burkšaitė

„Rokas visada gyvas!“ – taip šią vasarą vadi-
nosi Kauno „Žalgirio“ arenos pakrantėje le-
gendinės grupės „Vaizbūnai“ surengtas kon-
certas. Tiesa, nuo 2019-ųjų metų prie grupės 
pavadinimo prisidėjo trys reikšmingos raidės, 
ir dabar ši grupė – „Vaizbūnai XXL“. „Buvo 
sąžininga pakeisti pavadinimą. Atiduodant 
pagarbą visiems buvusiems „Vaizbūnų“ mu-
zikantams – pasiekėme brandą, esame išaugę 
iš studentiškų laikų muzikavimo“, – sako nuo 
1975-ųjų metų joje klavišiniais instrumentais 
grojantis AUDRIUS KAVOLIŪNAS.

 Rokas
 gyvasvisada

Pirmosios muzikinės 
užuomazgos

  Grupė įsikūrė 1968-aisiais metais 
ir greitai išpopuliarėjo. Netrukus 
buvo itin laukiama groti Kauno po-
litechnikos instituto (KPI, dabar  – 
Kauno technologijos universitetas) 
VIII-uosiuose rūmuose organizuo-
jamuose šokių vakaruose. A. Kavo-

liūnas pasakoja, kad anuomet prie 
bilietų pardavimo vietų nusidriek-
davo milžiniškos eilės – jaunimas 
taip veržėsi į jų grojamus šokius, 
kad salė visada būdavo pilna. Bū-
tent tais laikas Lietuvoje gimė ir 
mezgėsi lietuviško roko kultūra, 
kūrėsi pirmosios roko grupės, ku-
rios įkvėpimo sėmėsi iš Vakaruose 

buvusių tuo metu populiarių roko 
grupių. Jų „vakarietiškas“ muzikos 
atlikimo stilius skambėjo šviežiai, 
moderniai, siejosi su laisvės troški-
mu, todėl įkvėpė to meto jaunuo-
lius, buvo daugelio mėgstamas. 
„Kai pirmą kartą pamačiau „Deep 
Purple“ to meto vaizdo įrašus, išti-
ko labai įdomus šokas. Buvo keista, 
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nes mes visi juos (vakarietiškas roko 
grupes – aut. p.) sudievindavom, 
idealizuodavom ir visai ne taip įsi-
vaizdavom. Bet tai netrukdė tos 
muzikos mylėti, ja žavėtis bei ją dar 
ir atlikti“, – pasakoja A. Kavoliūnas.
Patį Audrių muzika lydėjo nuo pat 
vaikystės. Būdamas pirmoje kla-
sėje, jis pradėjo dainuoti berniukų 
chore „Varpelis“, o devintoje kla-
sėje drauge su dar keturiais ben-
draminčiais subūrė savo ansamblį 
„Amžinas remontas“ (būgnininkas 
Andrius Paškevičius ir vokalistas 
Arūnas Klimas – ir šiandien groja 
ir dainuoja „Vaizbūnai XXL“). Au-
drius juokauja, kad jie puikiai „pa-
teisindavo“ šį pavadinimą, kadangi 
profesionalios aparatūros neturėjo, 
o kad laidai neiškristų iš stiprintuvo, 
juos užtvirtindavo degtukais, patys 
gamindavosi kolonėles. Galiausiai, 
įstojus mokytis į KPI, vaikinas prisi-
jungė prie akademinio choro „Jau-
nystė“. „Buvo labai geros tradicijos, 
visi dainininkai, kurie dainuodavo, 
likdavo dainuoti ir po studijų, to-
dėl tas choras buvo jau subrendęs 
ir ganėtinai stiprus“, – apie savo 
muzikinį kelią pasakoja A. Kavo-
liūnas. Vienas tų choro dainininkų, 
žinodamas, jog Audrius jau turėjo 
sukaupęs šiokios tokios muzikinės 
patirties grodamas savo ansambly-
je, ir pakvietė jį groti į „Vaizbūnus“.
Iš tiesų, dar būdamas paauglys, 
Audrius visaip stengėsi pakliū-
ti į studentiškus šokių vakarus. Tai 
jam sekėsi daryti dėl brandžios 
išvaizdos ir dėl to, kad pats grojo 
mokykliniame ansamblyje, – todėl 
su studentiškomis linksmybėmis, 
šokių muzika jau buvo susipažinęs 

gerokai anksčiau, nei pradėjo groti 
šioje grupėje. Muzikantas prisime-
na, kad tuomet „Vaizbūnai“ buvo 
neoficialus grupės pavadinimas, 
kuris buvo populiarus „pogrindy-
je“, tik tarp šokėjų, o oficialiuose 
renginiuose vadinosi „KPI vokaliniu 
instrumentiniu ansambliu“. Pasta-
ruosiuose ir grojamas repertuaras 
buvo „neutralesnis“ bei priimtines-
nis tuometinei politinei santvarkai. 
„Vaizbūnais lietuvių tautosakoje 
buvo vadinami plėšikai, prekiauto-
jai, klajokliai“, – pavadinimo pras-
mę paaiškina muzikantas.

Nukonkuravo naujos  
šokių kryptys

  Grupė savo veiklą buvo nutrau-
kusi 1985-aisiais metais. „Pirma 
priežastis, dėl kurios nutrūko – at-
sirado gera garsinimo aparatūra, 
geri įrašai, ir atėjo į madą nauja 
šokių kryptis – diskotekos. Disko-
tekose jau gyvo muzikavimo nerei-
kėjo – buvo kokybiški įrašai ir buvo 
galima klausytis naujoviškos disko 
muzikos. Be to, fakultetas taip pat 
pradėjo organizuoti diskotekas ir 
turėti tokį ansamblį nebebuvo di-
delio poreikio – liko tik reprezen-
tacinis KPI ansamblis“, – pasakoja 
A. Kavoliūnas. Atlikėjai išsibarstė 
kas sau – daugelis jų nuėjo groti į 
vestuves. Tai leido atlikėjams šiame 
tarpsnyje „neprarasti savo muziki-
nės formos“.
Grupės atsikūrimas įvyko 2001-ai-
siais, kai Kęstutis Ignatavičius, il-
gametis Kauno rotušės ceremo-
nimeistras ir grupės „Aitvarai“ 
vadovas, sugalvojo, jog per miesto 
gimtadienį, kuris vyksta gegužės 

mėnesį, turi nuskambėti senųjų 
grupių vakaras. „Susirado visus 
muzikantus, kurie vienaip ar kitaip 
grojo, sukvietė vėl susirinkti į se-
nas grupes ir sudalyvauti šventėje, 
– pasakoja Audrius. – Pirmąjį big-
byto vakarą Rotušės aikštė buvo 
sausakimša, aš pats tame vakare 
dalyvavau kaip žiūrovas.“ A. Kavo-
liūno sugrįžimas į grupę įvyko kiek 
vėliau – atėjus į vieną repeticijų pa-
siklausyti, kaip grupė ruošiasi kon-
certui, kolektyvo nariai vyrą įkalbi-
no pasilikti. 
Kaip pasakoja Audrius, dar kitąmet 
ansambliai buvo pakviesti pasi-
rodyti Kauno miesto gimtadienio 
šventėje, tačiau vėliau organiza-
toriai, kad publikai būtų įdomiau, 
pradėjo ieškoti naujovių ir televi-
zijoje besirodančių veidų. Atsikū-
rę ansambliai nenorėjo vėl baigti 
muzikavimo, todėl organizuodavo 
alternatyvius senųjų grupių kon-
certus klube „Combo“. „Mums 
buvo smagu, vieni kitiems grojome 
ir džiaugėmės, bet žiūrovų neturė-
jome labai daug, nes groti tuo pat 
metu, kai Rotušės aikštėje vykda-
vo gimtadienio renginiai, į kuriuos 
suvažiuodavo tuometinės Lietuvos 
žvaigždės, buvo daugiau tik ambi-
cijų pateisinimas.“
Dėl šios priežasties dar kartą ant 
iširimo slenksčio atsikūrusios gru-
pės atsidūrė 2008-aisiais metais. 
Tuomet A. Kavoliūnas iniciatyvą 
perėmė į savo rankas ir grupės 
40-mečio progai skirtą koncertą 
suorganizavo jau rudenį – ne kaip 
alternatyvą Kauno gimtadienio 
koncertams, o kaip atskirą legen-
dinių bigbyto grupių festivalį. Šis 

1	 Kuo „Vaizbūnai XXL“ 
skiriasi nuo kitų Lietuvoje 

grojančių muzikantų: 

1	 „Jie gyvena 
iš muzikos, o 

mes gyvename 
muzika.“
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Kūryba ir  
jos pateikimas 

publikai mums yra 
pati maloniausia, 

džiaugsmingiausia 
proceso dalis.

sėkmingai praėjo, todėl ir toliau 
būdavo organizuojamas kasmet. 
2017-aisiais festivalis įgavo pavadi-
nimą „Gintarinis ruduo“.

Galimybė sugrįžti  
į  jaunystę

  Grupė nuolat atnaujina savo re-
pertuarą, tuo pačiu dalį publikos jau 
priimtų ir pamiltų kūrinių paliekant 
muzikinėje programoje. „Norisi, 
kad mūsų muzika leistų į koncertus 
besirenkančiai solidžiai publikai su-
grįžti į jaunystę“, – sako A. Kavoliū-
nas. Muzikantas dalinasi, kad patiria 
daug laimės, kai jaučia kontaktą 
su publika. Kartu su grupe užaugo 
ir subrendo ištisa karta, todėl savo 
koncertuose aptinka pažįstamus 
veidus: „Aišku, ne tik gerbėjai – ir 
muzikantai užaugo. Mes juos ma-
tom ir kviečiam – tik ne visi jau yra 
Lietuvoje.“ Kaip pasakoja Audrius, 
daug buvusių „Vaizbūnų“, kaip ir 
kitų grupių,  muzikantų „metė“ savo 
muzikines karjeras, pasuko kitu keliu 
ar išvyko į užsienį kurti savo gyveni-
mus, tačiau ne vienas jų po ilgesnės 
pertraukos prikalbintas neatsisaky-
davo vėl paimti instrumentą į rankas 
ir sugrįžti į muzikinį kelią.
O kaipgi šiandien skamba seni, le-
gendiniai kūriniai? „Nesistengiam 
idealiai atlikti taip, kaip anksčiau jie 
būdavo grojami. Ieškom įvairiau-

sių variantų. Aišku, YouTube’as yra 
visagalis. Kiekvieną kūrinį ruošda-
mi, perklausom įvairiausius atliki-
mus – tiek su simfoniniais, tiek su 
supopkultūrintais, nes net ir ten, 
kur galbūt visiškai neįdo-
mu, atrandame kažkokių 
instrumentinių akcen-
tų, kuriuos paskui mes 
patys panaudojame, 
– kūrybinio proceso už-
dangą praskleidžia mu-
zikantas. – Nėra taip, kad 
pasiėmei natas, atsisėdai 
ir pagrojai kaip simfoniniame 
orkestre savo partiją. Čia turi pats 
įnešti savo indėlį į kūrinį, atras-
ti tembrą ir stilių. Pakeiti šiek tiek 
ritmiką ir kūriniai pradeda kitaip 
skambėti. Kūryba ir jos pateikimas 
publikai mums yra pati maloniausia, 
džiaugsmingiausia proceso dalis.“

Grupės aukso  
amžius

  Šiandien „Vaizbūnai XXL“ iš-
gyvena tikrą atgimimą, grupė ne-
seniai atšventė savo veiklos 50-ąjį 
jubiliejų. A. Kavoliūnas džiaugia-
si, kad pastaruoju metu sulaukia 
daug skambučių ir kvietimų kon-
certuoti įvairiuose festivaliuose, 
vienas iš koncertų nusimato net 
Lenkijoje vykstančiame festivalyje. 
Nepaisant to ir fakto, kad vyresnių 
žmonių širdyse grupė jau seniai yra 

tapusi legenda, Audrius kuklina-
si: „Mus šiek tiek pastebėjo, o kai 
pastebi, tada labai smagu, – vadi-
nasi, judame teisinga linkme.“

Muzikantas pripažįsta, kad 
karantinas, nors ir buvo 

sustabdęs koncertinę 
veiklą, suteikė progą 
grupės nariams pa-
tobulinti savo muziki-
nius įgūdžius, išmokti 

naujų stilių. Jeigu ka-
rantino sąlygos bus pa-

lankios, artimiausias grupės 
koncertas nusimato spalio mėnesį 
Kaune. „Ruošiame kūrinį, kurio 
niekas Lietuvoje iš viso nėra gro-
jęs“, – intriguoja A. Kavoliūnas.
Vyras įvardija ir tai, kuo „Vaizbū-
nai XXL“ skiriasi nuo kitų Lietuvoje 
grojančių muzikantų: „Jie gyvena iš 
muzikos, o mes gyvename muzika. 
Mes negyvename iš koncertinės 
veiklos, visi turime darbus, pragy-
venimo šaltinius, todėl nepaver-
čiame muzikos komercija. Einame į 
muziką iš džiaugsmo, iš malonumo 
vėl ir vėl susitikti su mūsų fanais, 
muzikuoti ir tobulėti be sustojimo.“
Klausiu Audriaus, – ar rokas tikrai 
niekada nemirs? Jis patikina, kad ne, 
nes jaunimas atranda 70-ųjų, 80-ųjų 
klasikinio roko muziką: „Ir ji dar ilgai 
neš didžiulį emocinį užtaisą...“
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METŲ 
SENJORO 
RINKIMAI 

2021
Metų 

sveikuolis

Metų 
inovatyviausias

Metų 
veikliausias

Metų 
tvariausias

Veiklumas, aktyvumas, pomėgiai yra neabejotinai svar-
bios kokybiško gyvenimo dalys, o brandus amžius 

anaiptol neturi būti nuobodus – tuo įsitikinome dar 
pernai, susipažinę su konkurso „Metų senjoro rin-
kimai 2020“ dalyviais.
„Ką reiškia kokybiškas gyvenimas? Tai  yra gera savijauta, 
pakankamas energijos kiekis ir aiškus protas. Daugiausia 
įtakos kokybiškai senatvei ir gerai savijautai žmogui, visų 
pirma, turi miegas. Labai svarbu eiti anksti miegoti, dienos 

metu senjorams pravartu ir snūstelėti. Tuomet jau galime 
kalbėti ir apie mitybą, judėjimą, ir, žinoma, bendravimą. Tai 

paprastos, tačiau labai svarbios kokybiško gyvenimo sąlygos“, 
– pataria vienas „Metų senjoro rinkimai 2021“ komisijos narių, LRT 

televizijos laidos „Klauskite daktaro“ vedėjas, Lietuvos sveikatos mokslų 
universiteto profesorius ALVYDAS UNIKAUSKAS.

Šiemet rinkimai sugrįžta! Kartu su naujienų portalu 15min.lt, mes ir vėl dalinamės įkvepiančiomis Jūsų bendraamžių 
istorijomis bei kviečiame išrinkti konkurso nugalėtojus, kurių šiemet – net 6!
Susipažinti su dalyvių istorijomis ir atiduoti savo balsą galite naujienų portale www.15min.lt, skiltyje „Metų senjoro 
rinkimai 2021“. Daugiausiai skaitytojų simpatijų surinkę dalyviai pateks į antrąjį rinkimų etapą, kuriame trys gerai 
žinomi senjorai – „Metų senjoro rinkimai 2020“ nugalėtoja ONA SAKALAUSKIENĖ, LRT televizijos laidos „Klauskite 
daktaro“ vedėjas, Lietuvos sveikatos mokslų universiteto profesorius ALVYDAS UNIKAUSKAS bei aktorė LARISA 
KALPOKAITĖ – nuspręs, kas iš skaitytojų atrinktų dalyvių tapo Metų veikliausiu, Metų inovatyviausiu, Metų tva-
riausiu ir Metų sveikuoliu bei 15min.lt portalo skaitytojų favoritu, o „Metų senjoro rinkimai 2021“ nugalėtojas ir vėl 
papuoš gruodžio mėnesio „60+“ žurnalo viršelį. 
Visų nugalėtojų laukia ir puikios rėmėjų dovanos – savaitgalio poilsis Šventojoje, sveikatos centre „Energetikas“ 
bei Centrinės Lietuvos kredito unijos (LKU) piniginiai prizai – 300 eurų skaitytojų favoritui ir kategorijų nugalėto-
jams bei 500 eurų „Metų senjorui 2021“,o „Eurovaistinė“ dovanos jam vitaminų metams.

renginio globėjas renginio partneris rėmėjai

M E T Ų  S E N J O R O  R I N K I M A I  2 0 2 1

Visą naujausią 
informaciją 

sekite portale

www.60plius.lt
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MINI BATUTAI:   
šuoliai į geresnę savijautą  

Vaikystėje šokinėti ant batutų – tiesiog smagu, o užaugus paaiškėja, 
kad toks šokinėjimas, kartu derinamas su įvairiausiais pratimais, 
gali būti ne tik smagi pramoga, bet ir teigiamos įtakos sveikatai tu-
rinti fizinė veikla. Pasak sporto trenerės, pirmosios batutų studijos 
Lietuvoje „Live in Bounce“ įkūrėjos DONATOS RAIŽYTĖS (@donata.
rai), treniruotės ant batutų pasižymi visapusišku poveikiu kūnui: pa-
deda gerinti pusiausvyrą, aktyvinti širdies ir kraujagyslių sistemą, 
didinti raumenų tonusą, ištvermę, stiprinti imunitetą.

MINI BATUTAI:

  Pirmoji pažintis su batutais – universitete  

Nuo šeštos klasės trenere svajojusi tapti mergina pasa-
koja, kad mintis apie trenerės profesiją jos niekada vė-
liau nepaleido. „Lankydama dziudo treniruotes buvau 
sugalvojusi, kad noriu pradėti kažką naujo, ko Lietuvo-
je galbūt nėra“, – sako D. Raižytė. Apie treniruotes ant 
batutų ji netikėtai sužinojo jau studijuodama Lietuvos 
sveikatos mokslų universitete, ruošdamasi paskaitai. 
„Ruošiau skaidres apie funkcines treniruotes ratu ir no-
rėjosi apie jas rasti įdomų vaizdo įrašą, kad pristatymas 
būtų geresnis. Taip ir atradau batutus. Iš karto kilo min-
tis: „O! Kaip faina ir negirdėta!“, – pasakoja mergina. 

Praėjus pristatymui, ji pradėjo batutais domėtis dau-
giau. „Pasižiūrėjau tuos batutus, pamačiau kainą ir pa-
galvojau: „Nu gerai, Donatėle, dar tu kažką gero nuveik, 
užsidirbk pinigų, tada galėsi investuoti ir pradėti dary-
ti“, – šypteli. Vis dėlto, savo mintimis ji pasidalino su 
kurso drauge – šiai idėja taip pat patiko, todėl merginos 
susiradusios internete tuo metu Lietuvoje batutus pla-
tinusių asmenų kontaktus, netrukus su viena moterimi 

susitarė dėl susitikimo. „Nuvažiavom, pabendravom, ir 
iš susitikimo jau išvažiavau su batutu. Tiek degiau noru, 
kad ji man sako: „Kol nusipirksi, užsisakysi sau batutą, 
tai aš tau paskolinu – turiu vieną atliekamą.“ Turbūt jau 
matė, kad degė akys“, – pačią veiklos pradžią prisime-
na D. Raižytė. Lapkričio mėnesį ji nusipirko savo pirmąjį 
batutą, o ateinančią vasarą kartu su kurso drauge išvy-
ko į treniruočių mokymus Šveicarijoje, iš kurių grįžusios 
įkūrė pirmąją Lietuvoje batutų studiją.

  Priverčia dirbti visus kūno raumenis  
Specialistė teigia, kad treniruotės ant batutų pasauly-
je yra labai populiarios, ypač – Amerikoje, Vokietijoje, 
Belgijoje. Šveicarijoje, pasak jos, itin populiaru batutą 
turėti namie. Paklausta, ar sunku buvo atidarius studi-
ją į ją pritraukti lankytojus, mergina atsako, kad žmo-
nėms reikia suteikti daugiau informacijos, nes neretai 
su treniruotėmis ant batutų nesusidūrę žmonės į tokį 
užsiėmimą žiūri kaip į vaikišką dalyką. „Tai nėra vien 
tik vaikiškas pasišokinėjimas, nes per treniruotes at-
liekame įvairiausius pratimus ir visapusiškai stiprinam 

Liveta Burkšaitė
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kūną,  – sako D. Raižytė. Ji atkreipia dėmesį, kad šios 
treniruotės ypač naudingos moterims, kurių dubens 
dugno raumenys susilpnėję, ir kurias dėl to vargina 
problemos su šlapimo nelaikymu, nes leidžia pasiek-
ti efektyvių rezultatų. „Moterys, turinčios dubens du-
gno raumenų problemų, pamato batutą ir iš karto ant 
jo deda kryžių. Ant batuto galbūt labai greitai 
pasireiškia, kad ši problema yra, bet tuo 
pačiu, ant batuto ji turbūt geriausiai 
išsisprendžia“, – teigia trenerė. 

  Treniruotės – kiekvienam 
pagal poreikį  

Treniruočių ant batutų būna 
įvairių tipų. Vienos – rames-
nės, panašesnės į Pilateso, – 
jose daugiau spyruokliuoja-
ma nei šokinėjama, dėmesys 
labiau koncentruojamas į 
giliuosius kūno raumenis, ko-
ordinaciją. Kitos pasižymi dides-
niu intensyvumu, jose ritmiškai 
šokinėjama pagal muziką. Ištvermė 
gerinama ir jėgos treniruotėse. Vis dėlto, 
Donata pabrėžia, kad net ir jos vedamose didesnio 
intensyvumo treniruotėse, šuoliai atliekami ne-
aukštai. „Socialiniuose tinkluose pasklidusios 
tokios treniruotės su batutais, kuriose šoki-
nėjimas yra beprotiškas. Realiai, treniruotėse 
tokio šokinėjimo nėra, nes jis jokios naudos 
neturi“, – aiškina specialistė.

Kaip, ir ar greitai žmogus pripras prie batu-
to – labai individualu. Pasak trenerės, vieni at-
ėję į pirmą treniruotę jaučia baimę, kitiems su-
dėtingiau šokinėjant kartu atlikti ir pratimus, dar 
kitiems, priešingai, viskas pavyksta iškart. „Visiems 
sakau, kad pirma treniruotė yra skirta ne su manimi su-
sipažinti, ne su treniruotės tipu, bet susidraugauti su 
batutu, – sako D. Raižytė. – Ateidami į pirmą treniruo-
tę, mes neįsivaizduojame, kas mūsų laukia, nežinome, 
kaip reaguos kūnas – kiekvienas žmogus pripratimą 
prie batuto jaučia skirtingai. Įprastai prireikia poros 
kartų, kad tu tikrai pradėtum jaustis užtikrintai.“

  Turėjo ir senjorų grupę  
Donata negaili pagyrų maždaug prieš metus subur-
tai senjorų grupei, kurių motyvacija sportui, aktyviam 
gyvenimo būdui buvo netgi didesnė nei daugumos 
jaunesnių lankytojų. „Turėjau labai fainas moteris. Jos 
sportuodavo pas mane, dar kitur lankydavo rytines 
mankštas ir būtinai su šiaurietiškomis lazdomis kie-
kvieną dieną eidavo septynis kilometrus“, – senjorių 
motyvacija džiaugiasi trenerė. 

Amžiaus limito, nuo kurio jau būtų nerekomenduoja-
ma užsiimti šiuo sportu, pasak specialistės, nėra. Do-
nata pasidalino istorija, kurią jai papasakojo vienas 
belgų treneris: „Kai treneris pardavė senjorui batutą, 

paskambino to senjoro sūnus ir pradėjo piktintis „Ar 
jūs pablūdote, ką jūs čia įkišote jam? Nebenueina iki 
parduotuvės savarankiškai, o tai ką, ant batuto pradės 
šokinėti?!“ Vis dėlto treneris įtikino jį, kad viskas bus 
tvarkoj. Praėjus ilgesniam laikui, paskambino tas pats 
sūnus ir sako: „Žinokit, aš irgi noriu to batuto“. 

Panašių istorijų yra  pasitaikę ir Donatos grupėse, kai 
iš pradžių skeptiškai dėl treniruočių nusiteikę 

senjorų artimieji, pamažu pradėdavo juos 
palaikyti. „Žinoma, senjorams pritaiko-

mos paprastesnės, lengvesnės treni-
ruotės, jose daugiau spyruokliavimo, 
siekiama, kad jų limfotaka daugiau 
dirbtų, kad tiesiog pagerėtų jų sa-
vijauta, ir jie sustiprėtų iš vidaus“, – 
sako D. Raižytė.

  Šuolio kokybė priklauso nuo 
technikos ir batuto  

Donata patikina, kad sportuoti ant 
batutų tikrai galima ir namie, tik vertė-

tų atkreipti dėmesį į kelis dalykus. „Dažnai 
rekomenduoju ar į vieną asmeninę treniruotę 

ateiti, ar į grupines truputį pavaikščioti, 
kad sužinotume, pamatytume pačią 

techniką, nes ji yra šiek tiek speci-
finė. Pavyzdžiui, pėda visada turi 
būti pilna, nes jeigu mes vis pa-
sistiebsim iš to norėjimo stabi-
liau stovėti, mūsų pėdų pozicija 
bus netaisyklinga. Papildoma 

informacija, kaip taisyklingai šo-
kinėti, kaip taisyklingai atlikti pra-

timus, yra reikalinga“, – atkreipia 
dėmesį specialistė.

Trenerė taip pat pataria nepirkti pirmo pasi-
taikiusio batuto, daugiau pasidomėti, kuo jie skiriasi, ir, 
pagal galimybes, verčiau rinktis ne spyruoklinį batutą, 
o su gumomis. „Spyruoklė gali įsitempti apie 40 proc. 
savo ilgio. Kai ji susitraukia, tuo momentu įvyksta ato-
tranka, kurią pajunta mūsų sąnariai, nugara“, – sako 
D. Raižytė. Pasak specialistės, batutai su gumomis yra 
elastingesni, o iš pastarųjų – savo gumų elastingumu 
išsiskiria bellicon batutai: „Šių batutų guma gali išsi-
tempti iki 170 proc. savo ilgio, todėl mūsų kūnas tolygiai 
pakyla ir tolygiai leidžiasi, dėl to nėra atotrankos ir pa-
žaidos. Vokietijos sveikos nugaros asociacija yra patvir-
tinusi, kad jie nekenkia mūsų nugarai, todėl ant jų gali 
sportuoti ir žmonės, turintys nugaros problemų.“

Ir vis dėlto, kuris – didysis ar mini – batutas yra prana-
šesnis? „Pati batuto nauda išlieka ta pati, tačiau daž-
niausiai dideli batutai nėra labai kokybiški, be to, yra 
didesnė susitraumavimo rizika. Kai ant didelio batuto 
vienu metu šokinėja daug žmonių, žmogus nevaldo 
savo judesio. Ant mini batuto tu vadovauji savo erdvei, 
o ne kažkas kitas“, – sako D. Raižytė.
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Smagu pasilepinti saule ir oda jausti šildančius jos spindulius. Vis dėlto, dermatologai ne veltui 
kartoja, kaip svarbu tai daryti saikingai ir nepamiršti įvairių atsargumo priemonių norint išveng-
ti nemalonių padarinių. Vieni jų – atsiradę odos pigmentacijos pokyčiai, ant odos matomi patam-
sėjimai. Apie pigmentinių dėmių atsiradimą, prevenciją bei gydymą pasakoja LSMU ligoninės 
Kauno klinikų Odos ir venerinių ligų klinikos vadovė, Kauno krašto dermatologų ir venerologų 
draugijos pirmininkė, prof. dr. SKAIDRA VALIUKEVIČIENĖ. 

Pigmentinės
dėmės: kodėl 
verta pasisaugoti 
UV spindulių?

Kas yra pigmentinės dėmės ir dėl ko jos at-
siranda? Pigmentinės dėmės yra odos bėrimas, ku-
rio pagrindą sudaro pigmentinių ląstelių pagamintas 
odos pigmentas – melaninas. Pigmentinių dėmių ir 
priežasčių joms atsirasti gali būti įvairių. Strazdanos, 
dar kitaip vadinamos „saulės bučiniais“, yra įgimtos 
pigmentinės dėmės. Jos atsiranda vaikystėje ir neke-
lia jokios grėsmės, nors daliai žmonių gali „trukdyti“ 
kosmetiškai. Vis dėlto, strazdanoti žmonės turi dides-
nį polinkį sirgti piktybiniu odos vėžiu, todėl jie turi 
stipriau saugotis saulės visais įmanomais natūraliais 
būdais, o jeigu neišeina – naudoti apsauginį kremą 
nuo saulės.

Yra ir įgytos pigmentinės dėmės, kurios atsiranda jau 
įvairiame amžiuje, bet ne nuo vaikystės, 
– jas atsirasti paskatina ultravio-
letiniai saulės spinduliai. Verta 
paminėti, kad saulės radiaci-
jos poveikis yra nuolatinis, tik 
kinta jo intensyvumas – žie-
mą jis yra mažesnis nei vasa-
rą, tačiau net ir debesuotą, 
lietingą dieną mes patiriame 
UV apšvitą. 

Liveta Burkšaitė

Pigmenti-
nės dėmės yra 

odos bėrimas, ku-
rio pagrindą sudaro 
pigmentinių ląstelių 

pagamintas odos 
pigmentas – mela-

ninas.

Vadinasi, priemones su SPF filtrais reikėtų 
naudoti visus metus? Jeigu pigmentinių dėmių 
yra daug, apsauga nuo saulės turėtų būti nepertrau-
kiama, tik šių priemonių cheminė sudėtis neturė-
tų būti labai agresyvi. Jeigu visiškai blokuosime odą 
priemonėmis nuo saulės, tuomet sutriks vitamino D 
gamyba, o jis yra labai svarbus kalcio įsisavinimui. 
Kalcis reikalingas kaulų atsinaujinimui – tai aktualu 
vyresnio amžiaus žmonėms, siekiant apsisaugoti nuo 
osteoporozės, taip pat kalcio reikia ir visoms organiz-
mo ląstelėms, nes jis dalyvauja visų organų ląstelės 
dauginimosi cikle ir padeda palaikyti ląstelių atsinau-
jinimą. Todėl reikia rasti balansą tarp UV apsaugos ir 
vitamino D sintezės.
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Pigmentinių dėmių pradeda daugėti, kai atsiranda 
pirmieji odos senėjimo požymiai. Tai vadiname odos 
fotosenėjimu. Suplonėjus epidermiui – viršu-
tiniam odos sluoksniui, – tampa matomi 
melanino pigmento klodai, ir pasimato 
dėmės. Daugiausiai jų atsiranda ant 
veido, dekoltė srityje ir ant plašta-
kų. Rasti balansą tarp vitamino D 
sintetinimo ir odos fotosenėjimo 
stabdymo yra sudėtinga, todėl 
manyčiau, kad teisinga taktika 
kasdien apsaugoti veido ir rankų 
odą priemonėmis su nedideliu SPF 
filtru, o tamsiuoju metų periodu 
papildomai pradėti naudoti vitamino 
D papildus.

Ar įmanoma pigmentines dė-
mes išnaikinti visam laikui? 
Kokios priemonės galėtų pa-
dėti jas sumažinti? Išnaikinti 
jas yra labai sunku, beveik neįma-
noma. Jeigu norima naikinti, rei-
kėtų kreiptis į grožio klinikas, ku-
riose yra specialūs lazeriai. Tačiau 
tai yra invazinis gydymo metodas, 
kuris sužaloja viršutinį odos sluoksnį, 
gijimo etapas pasižymi kitomis riziko-
mis, todėl svarbu pasverti šio gydymo 
naudą ir riziką. Gali būti naudojami 
kremai, į kurių sudėtį įeina speci-
alios cheminės medžiagos, tokios 
kaip retinolis, vitaminas C, AHA 
rūgštys, padedančios pigmenti-
nes dėmes išbalinti. Padėti gali ir 
odos eksfoliacija cheminiais švei-
tikliais – tokius būdus taip pat gali 
pasiūlyti grožio klinikos ir kosmeto-
logai. 

Apsauga nuo saulės ir kasdie-
nis odos šveitimas gali veikti 
kaip prevencija? Kasdien odos 
šveisti tikrai nereikia. Epidermis 
atsinaujina maždaug kas 21 die-
ną, todėl abrazyvinės priemonės 
veidui ir kosmetologo procedūros 
su cheminiais šveitikliais rekomen-
duojamos kartą per mėnesį. O die-
ninį kremą nuo saulės su nedideliu 
SPF filtru (iki 10) patartina naudoti kas-

dien saulėtu metų periodu – pa-
vasarį, vasarą ir ankstyvą rudenį.

Ar įmanoma, kad pigmenti-
nės dėmės išnyktų savaime? 
Ar balinant pigmentines 
dėmes su kosmetinėmis 
priemonėmis jos gali vėl 

atsinaujinti, išryškėti? Strazdanos – taip, žiemą 
visada išnyks, tačiau kitos pigmentinės dėmės  – ne. 

Kosmetinės priemonės gali truputį sumažinti 
pigmento ryškumą, bet pilnai išnaikinti pi-

gmentinių dėmių nepadės. Galbūt yra ir 
individualių atvejų  – iš pacientų turi-

me labai mažai grįžtamojo ryšio. Vis 
dėlto klinikiniai tyrimai rodo gana 
didelį pasitenkinimą pacientų, ku-
rie naudoja specialias kosmetines 
priemones. Jeigu pacientai pasi-
tenkinę, vadinasi, jos veikia.

Vis dėlto, tai yra gana ilgas 
procesas, ir efektyvių rezul-

tatų tenka palaukti? Taip, ir gy-
domosios kosmetikos naudojimas nuo 

pigmentinių dėmių, ir prevencija yra 
ilgas bei nuolatinis procesas.

Tačiau pigmentinės dėmės 
yra daugiau estetinė pro-
blema? Sveikatai jos neken-
kia? Dažniausiai jos yra estetinė 
problema, bet yra dar viena pi-

gmentinių dėmių rūšis – vadina-
moji piktybinė pigmentinė dėmė. Ji 

išsiskiria tuo, kad pradeda labai agre-
syviai augti, didėti savo skersmeniu. 

Dažniausiai susiformuoja ant rankų 
arba apatinėse galūnėse ir būna 

dviejų, trijų centimetrų skersmens. 
Didėjimo periodas gali užtrukti iki 
dešimtmečio. Iš tokios piktybinės 
pigmentinės dėmės arba šlako 
retais atvejais gali išsivystyti mela-
noma, todėl mes pacientus esame 

linkę informuoti, kad kai pigmentinė 
dėmė padidės dvigubai, trigubai, at-

siras spalvos pokytis, atsiras juodi, tam-
siai rudi intarpai, išopės jos paviršius 

– rekomenduojame jau suskubti ir 
konsultuotis su dermatologu.

Kas lemia, kad vieni žmonės 
pigmentinių dėmių turi dau-
giau, kiti – mažiau? Ar tie-
sa, kad moterys yra labiau 

linkusios jų turėti? Taip, na-
tūralu, kad moterys jų turi daugiau. 

Apklausos rodo, kad moterys dažniau 
daugiau laiko praleidžia saulėje, nori sti-

priau įdegti, be to, nėštumo sukelti hormo-
niniai pokyčiai gali paskatinti pigmentinių dėmių 

atsiradimą – vadinamąją veido melazmą. Didesne ri-
zika pasižymi šviesiaodžiai – kadangi odos tipas yra 
paveldimas, yra šeiminiai polinkiai į strazdanotumą. 
Nesavalaikė praleista odos priežiūra ir nesisaugoji-
mas nuo UV spindulių yra pagrindinis veiksnys. 
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1	 Pigmentinės dėmės gali būti įgim-
tos ir įgytos. Dažniausiai jos atsiranda 
ant veido, rankų odos, dekoltė srityje. 
Didžiausia rizika pasižymi strazdanoti, 
šviesią odą turintys žmonės. 

2	 Pigmentacijos pokyčius neretai išpro-
vokuoja hormoninis disbalansas, dėl to 
pigmentinių dėmių gali atsirasti nėštu-
mo metu. 

3	 Nepiktnaudžiaukite saulės spinduliais, 
venkite lankytis soliariumuose. Tenkant 
būti lauke aukščiausio Saulės aktyvumo 
metu (nuo 10 iki 16 val.), nepamirškite 
naudoti apsauginį kremą su aukštes-
niu SPF filtru, dėvėti plačiabrylį galvos 
apdangalą, odą pridengti šviesiais 
drabužiais. Jei įmanoma, rinkitės būti 
pavėsyje. 

4	 Lengvesnė kasdienė apsauga nuo sau-
lės reikalinga net ir apniukusią dieną. 
Kasdienai vertėtų rinktis dieninį veido 
kremą su nedideliu SPF filtru. 

5	 Pasirūpinkite, kad organizmui netrūk-
tų įvairių vitaminų ir mikroelementų. 
Valgykite raugintus kopūstus, paprikas, 
brokolius – taip aprūpinsite savo orga-
nizmą vitaminu C, kuris yra ypač reika-
lingas mūsų odai, siekiant ją apsaugoti 
nuo žalingų saulės spindulių poveikio.  

6	 Efektyvių rezultatų naikinant pigmenti-
nes dėmes gali padėti pasiekti kosmeti-
nės priemonės su vitaminu C, retinoliu, 
AHA rūgštimis. Taip pat, jų išvengti gali 
padėti reguliarios odos šveitimo proce-
dūros pas kosmetologą. 

7	 Nors pigmentinės dėmės dažniausiai 
yra kosmetinė problema, jas įvertinti 
turėtų gydytojas. Atsiradus bet kokiems 
pokyčiams – pakitus spalvai, dydžiui, 
paviršiui – vertėtų nedelsiant pasikon-
sultuoti su specialistu. 

8	 Oda turi atmintį, todėl jos priežiūra turi 
būti nuolatinė: svarbu ją valyti, tinkamai 
drėkinti, maitinti, nepersistengti mė-
gaujantis saulės voniomis.

Nors pigmen-
tinės dėmės daž-

niausiai yra kosme-
tinė problema, jas 

įvertinti turėtų 
gydytojas.

Oda turi 
atmintį, todėl jos 

priežiūra turi būti 
nuolatinė: svarbu ją 

valyti, tinkamai drėkinti, 
maitinti, nepersistengti 

mėgaujantis saulės 
voniomis.

26

6
0

+
  

  
  

 S
V

E
IK

A
T

A
S V E I K A T A 6 0 +   │   N r .  1 3   │   2 0 2 1



Nors klausa gali imti prastėti bet kuriame amžiuje, vis dėlto ši problema yra 
kur kas geriau pažįstama vyresniems žmonėms. Su amžiumi klausa palaips-
niui slopsta: tampa sunkiau girdėti tam tikrų dažnių garsus, sunkiau sekti 
pokalbį būnant triukšmingoje aplinkoje. Prastėjanti klausa – ne vienintelė 
problema, kamuojanti senjorus. Dažnai koja kojon su klausos sutrikimais 
žengia ir kitos sveikatos problemos – apie jas pasakoja klausos centro „Au-
diomedika“ specialistė EMA GARBENYTĖ.

KLAUSOS SUTRIKIMAI: 
kokios gretutinės
ligos juos lydi?

 Klausos centro 
„Audiomedika“ specialistė 
Ema Garbenytė
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Širdies ligų ir klausos sąsajos
Nors daugeliui žinoma, kad širdies ligos yra itin dažna 
tiek vyrų, tiek moterų mirties priežastis, retas susimąs-
to, jog širdis ir ausys – susiję organai. Anot mokslinin-
kų, sveika širdies ir kraujagyslių sistema prisideda prie 
geros klausos sistemos veiklos ir atvirkščiai – susidūrus 
su kraujotakos problemomis, gali suprastėti ar net vi-
sai pradingti klausa. „Taip yra todėl, kad ausies sraigė-
je esančių švelnių plaukų ląstelių, kurios padeda garso 
vibracijas paversti nerviniais impulsais, perduodamais 
smegenims, veikla priklauso nuo geros kraujo cirkulia-
cijos. Suprastėjus kraujotakai, šioms ląstelėms nepakan-
ka deguonies ir jos nyksta negrįžtamai – tai gali sukelti 
klausos praradimą“, – teigia specialistė.

Majamio (JAV) universiteto mokslininkų atlikti tyrimai 
rodo, kad aktyvus gyvenimo būdas gali labai prisidė-
ti prie širdies ir kraujagyslių sistemos sveikatos: kuo 
geresnė yra asmens fizinė forma bei mitybos raci-
onas, tuo didesnė tikimybė vyresniame amžiu-
je išvengti klausos problemų. Kad ir kokio 
amžiaus bebūtų asmuo, jo gyvenime tu-
rėtų atsirasti laiko fiziniam aktyvumui 
palaikyti – taip ne tik gerinama šir-
dies ir kraujagyslių veikla, bet 
ir bendra organizmo būklė, 
emocinė būsena. Klausos 
centro „Audiomedika“ 
specialistė Ema Gar-

benytė primena, kad „nors pagrindinė visų negalavimų 
priežastis yra stresas, jo visiškai išvengti neįmanoma, tad 
reikėtų skirti dėmesio streso pasekmėms sumažinti. Tam 
puikiai tinka kvėpavimo pratimai, pasivaikščiojimai gry-
name ore, meditacija“.

Norint pagerinti širdies ir kraujagyslių veiklą, derėtų at-
kreipti dėmesį ir į turimus žalingus įpročius, pavyzdžiui, 
mesti rūkyti. Pasak JAV maisto ir vaistų administracijos, 
anglies monoksido kiekis kraujyje sumažėja iki normos 
praėjus vos 12 valandų po to, kai žmogus 
meta rūkyti. Taip pat svar-
bu pasirūpinti su-
balansuota 
m i t y -
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ba   – į savo racioną įtraukti daugiau sveikų, maistingų 
produktų ir riboti sveikatai nenaudingų vartojimą.

Klastingas priešas – cukrus
Statistiškai skaičiuojama, kad cukriniu diabetu pasauly-
je serga 1 iš 11 žmonių. 2008-ųjų liepą „Annals of Inter-
nal Medicine“ leidinyje paskelbtas Kathleen Bainbridge 
kartu su kolegomis atliktas tyrimas parodė, jog diabe-
tas gali turėti tiesioginių sąsajų su klausos negalavimais. 
Buvo ištirta 5140 suaugusiųjų ir pastebėta, kad asmenys, 
sergantys cukriniu diabetu, turėjo daugiau klausos sutri-
kimų negu nesergantys. Pasak mokslininkų, tarp šių ligų 
netgi galima įžvelgti panašumą – abi jos yra nematomos, 
progresuojančios, neskausmingos, dažnai iki galo neiš-
gydomos, tačiau galimos kontroliuoti.

„Yra žinoma, kad padidėjęs cukraus kiekis kraujyje gali 
pažeisti viso kūno kraujagysles, įskaitant ir ausų. Ilgai 
sergant cukriniu diabetu ir nekontroliuojant ligos, ausyse 
gali būti padaryta nepataisoma žala mažųjų kraujagyslių 
tinklui“, – tikina klausos centro „Audiomedika“ atstovė. 
Kiek vėliau atliktas tyrimas patvirtino prielaidą, jog dia-
betu sergantys asmenys turi dvigubai didesnę tikimybę 
turėti klausos sutrikimų nei nesergantys, todėl žinant, 
jog sergama cukriniu diabetu, specialistai pataria griežtai 
laikytis kelių taisyklių: stebėti ir palaikyti stabilų cukraus 
kiekį kraujyje, kiekvienais metais tikrinti klausą, o jeigu 
vartojate vaistus / medicininius preparatus, skirtus cukri-
nio diabeto gydymui, informuoti apie tai savo gydytoją.

Nėra nustatyta specifinių simptomų, susijusių su diabetu 
ir klausos sutrikimais. Tačiau asmuo, pajutęs šiuos ben-
druosius simptomus, turėtų kreiptis į gydytoją:

	¼ asmuo dažnai prašo pakartoti, tai kas jam yra sakoma;

	¼ sunku sekti pokalbį, jeigu pokal-
byje dalyvauja daugiau nei 
vienas žmogus;

	¼ kitų žmonių kalba as-
meniui atrodo nerišli, 
primenanti murmėjimą;

	¼ negeba girdėti tylesnių 
garsų;

	¼ patiria klausos diskomfor-
tą triukšmingoje aplinkoje;

	¼ dažnai itin garsiai klausosi 
radijo ar televizoriaus.

Klausos sutrikimų įtaka smegenų veiklai

Vienas nemaloniausių reiškinių, galinčių lydėti klausos 
sutrikimus – protinių gebėjimų silpimas. Kitaip tariant, 
klausos praradimas netgi gali paskatinti demencijos po-
žymių atsiradimą. Neuromokslininko Jonathan Peelle at-
liktas tyrimas, kurio metu buvo stebima vyresnių žmonių 
smegenų veikla jiems klausantis įvairaus sudėtingumo 
sakinių, parodė, kad klausos sutrikimą turinčių žmonių 
neuronai (smegenų nervų ląstelės) buvo mažiau aktyvūs, 
kai jie sutelkė dėmesį į sudėtingus sakinius. Tiriamieji 
taip pat klausos srityje turėjo mažiau pilkosios medžia-

gos, glaudžiai susijusios su raumenų valdymu ir suvoki-
mu. Buvo nustatyta, jog minėtųjų padarinių atsiradimui 
įtakos turi amžius, o laikui bėgant liekamieji reiškiniai 
gali stiprėti.

Pašnekovė paaiškina, kad kai žmogaus smegenys apdo-
roja vis mažiau garsinės informacijos, jis ją ima sunkiau 
suvokti, t. y. sunkiau supranta, kas jam sakoma. Tuomet 
už kitas sritis (regą, jutimus ir kt.) atsakingos smegenų 
sritys bando kompensuoti garsinės informacijos trūku-
mą ir perima dalį šių funkcijų. Taip sutrikdomi smege-
nyse vykstantys natūralūs informacijos apdorojimo bei 
saugojimo procesai ir greičiau vystosi demencija. De-
mencijos simptomai:

	¼ higienos įgūdžių praradimas;

	¼ skurdžios emocijos;

	¼ atminties pablogėjimas;

	¼ dėmesio koncentracijos pablogėjimas;

	¼ orientacijos sutrikimas;

	¼ mąstymo sulėtėjimas;

	¼ sutrikęs miegas;

	¼ valios sutrikimai;

	¼ interesų rato susiaurėjimas;

	¼ padidėjęs jautrumas.

Norint pagerinti smegenų veiklą ir išvengti protinės vei-
klos sutrikimų, geriausia yra imtis prevencinių priemo-
nių. Pirmiausia, pasirūpinti savo fizine sveikata – bent 
penkias dienas per savaitę po 30 minučių skirti mankš-
tai, judėjimui. Taip pat svarbu apsupti save žmonėmis, 
bendrauti, nes pokalbiai su kitais stimuliuoja smegenų 
veiklą. Ir, žinoma, nenustoti mokytis – rekomenduojama 

imtis kokios nors naujos, kad ir nesudėtingos veiklos, 
kuri aktyvuotų naujų nervinių smegenų jungčių vei-

klą. Tai gali padėti išvengti smegenų žalos, susiju-
sios su demencija.

Sprendimas, kuris negali  
būti atidėliojamas

„Tiek sušlubavus klausai, tiek susidūrus su bet 
kokiais kitais negalavimais, negalima delsti. Net 

jeigu nedrąsu ar atrodo, kad jūsų bėda nepakanka-
mai rimta, išdrįskite praverti gydytojo kabineto duris. 

Be to, garbingo amžiaus žmonėms privaloma profilak-
tiškai lankytis pas gydytojus specialistus“, – akcentuoja 
klausos centro „Audiomedika“ specialistė.

Svarbu žinoti, jog Lietuvoje klausos aparatas ar kochle-
arinis implantas pagal klausos sutrikimo lygį gali būti  
kompensuojami valstybės. O su papildoma priemoka 
egzistuoja galimybė įsigyti pažangesnį klausos aparatą 
ir dar labiau mėgautis garsų pasauliu. Atvykus į klausos 
centrą „Audiomedika“, specialistas jums atliks audio-
loginį tyrimą ir visus su tuo susijusius audiometrinius 
testus, įvertins klausos funkcijas bei ausies kanalų lai-
dumą. Tuomet parinks klausos aparatą, su kuriuo kas-
dienybė bus paprastesnė ir gražesnė.

Tiek sušlubavus 
klausai, tiek 

susidūrus su bet 
kokiais kitais 
negalavimais, 

negalima delsti!







 Odontologijos klinikų tinklo 
CLINIC|DPC savininkas, implantuojantis 

gydytojas Simonas Bankauskas
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Žmogaus gyvenime pasirinkimai laukia kiekviename žingsnyje. Ren-
kamės, ar investuoti į naują būstą, o gal automobilį. Galbūt šiuo metu 
daugiau norisi skirti lėšų ilgai lauktoms ir užsitarnautoms atostogoms, 
o gal vaikų mokslams. Deja, dažnai pamirštame pagalvoti apie pačią 

Dantys – ne tik dėl grožio
Žmogaus organizmas – tai harmoninga sistema, 
energiją gaunanti su maistu. O dantys yra ypatingai 
svarbi maisto virškinimo sistemos dalis. Maistas ne-
bus tinkamai pasisavinamas, jei prieš tai jis nebus ge-
rai sukramtytas – tam reikalingi visi ar bent dauguma 
dantų. Jei iškrenta bent keli dantys, nebegalime nei 
atsikąsti, nei tinkamai sukramtyti maisto. Bėgant lai-
kui kyla grėsmė skrandžiui, kuris nepajėgia apdoroti 
rupaus maisto ir ilgainiui tai gali sukelti rimtus skran-
džio negalavimus. 
Diskomfortas burnoje – tai pirmoji  problema, jau-
čiama netekus vieno danties, tačiau netekus daugiau 
dantų, pasikeičia net ir veido bruožai. Atrofuojantis 
žandikauliams, į priekį at-
sikiša smakras, įdumba 
skruostai, sumažėja rau-
menų tonusas. Jei iškrenta 
priekiniai dantys, bruožai 
pakinta itin ženkliai. Lūpos 
tampa tarsi per didelės, 
įdumba, pagilėja nosies, 
lūpų ir smakro raukšlės, 
sutrinka veido proporci-
jos. Dėl šių veido pokyčių 
žmogus atrodo senesnis. 
Staigus išorinis senėjimas, 
be abejo, sutrikdo as-
mens psichologinę būse-
ną. Žmogus nebesišypso, 
vengia kalbėti ir apskritai 
atsiriboja nuo socialinio 
gyvenimo.

Geriausia investicija – 
RŪPINIMASIS SAVO 
SVEIKATA

svarbiausią investiciją  – sveikatą. Nors visuomenėje vis labiau propaguojama sveika gyvensena, ta-
čiau daugiausia dėmesio skiriama sveikai mitybai, sportui, bet ne profilaktinei sveikatos patikrai, įsi-
senėjusių sveikatos sutrikimų gydymui. Tuo pačiu neretai pamirštama ir apie dantis. Nors daugelis 
juos sieja vien su išvaizda ir estetika, tačiau kol asmeniškai nesusiduria su problema  – dantų netek-
timi  – net nepagalvoja, kaip turėtų jaustis žmogus, negalintis atsikąsti obuolio, turintis stebėti, kad 
maistas nebūtų per kietas, tąsus ar kąsniai per dideli. Ir nors sveiki, gražūs dantys yra svarbi estetinės 
išvaizdos dalis, padedanti pasitikėti savimi, laisviau bendrauti, būti socialiai aktyviam, tačiau dantys 
yra svarbūs gerai viso organizmo sveikatai.

„Svarbu suprasti, kad dantys yra neatskiriama žmo-
gaus fizinės ir psichologinės darnos dalis. Jei jų ne-
tenkame – iškyla grėsmė ne tik mūsų sveikatai, bet ir 
visaverčiam socialiniam gyvenimui“, – pastebi odon-
tologijos klinikų tinklo CLINIC|DPC savininkas, im-
plantuojantis gydytojas Simonas Bankauskas. 

Apie dantis pagalvojame tik tuomet, 
kai juos suskausta

Kaip bebūtų gaila, paprastai žmonės prisimena apie 
dantis tik tuomet, kai juos pradeda skaudėti arba jie 
pradeda kristi. Bet juk didesnių problemų galima iš-
vengti paprasčiausiai daugiau dėmesio skiriant ele-
mentariai dantų higienai bei periodinei profilaktinei 
apžiūrai. Žinoma, kai kurių žmonių dantų sveikata 
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yra prastesnė nei kitų, arba dan-
tų būklė smarkiai pablogėja dėl 
nėštumo, kai kurių ligų, tačiau labai 
dažnu atveju bėdos kyla dėl atsai-
numo bei nepakankamo dėmesio sau 
pačiam, savo sveikatai.
„Mes savo pacientams pabrėžiame, jog profesionali 
burnos higiena bei profilaktinė apžiūra, tai yra pirmas 
žingsnis link sveikesnių dantų. Kodėl? Paprasčiausiai 
todėl, kad profesionali burnos higienistė gali paste-
bėti pirminius neigiamus dantų bei burnos ertmės 
pokyčius bei informuoti tiek patį pacientą, tiek gydy-
toją dėl būtinos išsamios apžiūros“, – akcentuoja gyd. 
S. Bankauskas.

Tenka taisyti senas klaidas
Nors besirūpinančių savo sveikata, investuojančių į 
geresnę savijautą žmonių Lietuvoje pamažu daugėja, 
tačiau kai kurios bėdos yra įsisenėjusios arba atsira-
dusios dėl anksčiau taikytų gydymo metodų.  Seniau 
mažai kas stengėsi gelbėti sugedusius dantis. Sugedo 
dantis – raunam. O ko čia gailėti? Tačiau juk dantys 
nebeatauga, o netekus kelių dantų smarkiai pakinta 
kramtymo galimybės, deformuojasi veido kontūrai, 
sutrinka kalbos mechanizmas – pradedama švepluo-
ti, nevalingai švilpčioti, spjaudytis, kai kuriuos garsus 
ištarti tampa labai sunku. Tokiais atvejais tenka imtis 
rimtų dantų atkūrimo procedūrų. 

Nauji gydymo metodai
„Iš tiesų dabar galime džiaugtis, jog dantų neteku-
siems asmenims nebereikia taip kankintis kaip anks-
čiau. O ir gydymo metodų bei sistemų yra didesnis 
ir geresnis pasirinkimas. Kol kas pasaulyje pirmau-
jantis ir pats efektyviausias dantų atkūrimo metodas 
yra vadinamasis All-on-4 (liet. „visi ant keturių“). Ši 
metodika numato galimybę vieno žandikaulio dantis 
atkurti ant keturių implantų net ir labai sudėtingoje 
klinikinėje situacijoje. Jos dėka galima išvengti sudė-
tingų, ilgai trunkančių kaulo priauginimo procedūrų. 

Netekus vieno ar kelių dantų – pilnas 
danties atstatymas – TIK 1199 eur.
Į pasiūlymą įskaičiuota – Švedijos gamintojo 
Nobel Biocare implantas su cirkonio vainikėliu 
(naudojant standartinę atramą), bei nemokamas 
laikinas vainikėlis arba gijimo galvutė.

Vieno žandikaulio dantų lanko atkūrimas 
„Visi ant 4“ metodu – TIK 3999 eur.
Į pasiūlymą įskaičiuota – neišimamas dantų 
protezų laikinas tiltas ant keturių Švedijos 
gamintojo Nobel Biocare implantų.

Nuolatinis protezas per 6 mėnesius už 
specialią kainą – TIK 1699 EUR.

DOVANA – nemokama konsultacija ir gydymo 
plano sudarymas, kai gydymas atliekamas bet 
kurioje iš CLINIC | DPC klinikų.

Pasiūlymas galioja 2021 10 01 – 2021 11 30
Daugiau informacijos rasite svetainėje
Tel. +370 632 00005
El. paštu konsultacija@clinicdpc.lt

SPECIALŪS PASIŪLYMAI 
DANTŲ IMPLANTACIJAI

Profesionali 
burnos higiena 
bei profilaktinė 
apžiūra, tai yra 
pirmas žingsnis 
link sveikesnių 

dantų!

Tai labai svarbu, nes kaulo priauginimas yra pacientą 
itin varginantis procesas. Po dantų implantacijos iš-
kart uždedami laikini dantys, kurie puikiausiai atlieka 
tikrų dantų funkcijas visą gijimo laikotarpį, tad iškart 
po procedūrų pacientams leidžiama kramtyti“, – pa-
sakoja implantuojantis gydytojas.
Paprastai jau po pusės metų pacientas grįžta tam, kad 
būtų sudėti jau nuolatiniai dantys, kurie niekuo nesiski-
ria nuo natūralių dantų ir savo išvaizda, tad žmogus ne-
jaučia diskomforto šypsodamasis, bendraudamas. 

CLINIC | DPC implantuojantis gydytojas S. Ban-
kauskas neslepia džiaugsmo, kai kliniką palieka 

laimingas pacientas. „Sunku žodžiais apsa-
kyti jausmą, kai tavo darbo dėka žmogus 

atgauna džiaugsmą gyvenimu. Kai pa-
cientas išeidamas iš klinikos plačiai šyp-
sosi aplinkiniams, dovanodamas puikias 
emocijas. Būti tokio, regis, paprasto ste-
buklo dalimi, yra didelė laimė ir  paskata 

tobulėti, stengtis, kad žmonių investicijos į 
sveikatą jiems atsipirktų su kaupu.“
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Rudens sezono 
patiekalų akcentas – 

MOLIŪGAS 
Moliūgai priklauso seniausiai pasaulyje auginamų 
daržovių grupei, kurios rūšių – net keli šimtai! 
Šio aguročio istorija prasidėjo dar XIV amžiuje 
Meksikoje ir Peru, o tuometinių keliautojų 
atgabenta ir į Europą. Šiandien tautiečiai 
moliūgą tituluoja rudens karaliumi, nes 
kasmet ši ryškiaspalvė daržovė – 
pagrindinis rudens sezono 
patiekalų akcentas. 

Moliūgai gali būti vartojami įvairiai, 
pavyzdžiui švieži ar virti, taip pat gali 
būti užšaldomi arba konservuojami. 
Šios daržovės puikiai tinka ir 
drebučiams, uogienėms, sirupams, 
tyrėms ruošti. 

Kviečiame pasigaminti ir kartu  
atrasti tinkamo sau skonio ir  
malonios valgyti tekstūros  
patiekalus iš moliūgo.

Skanaus!

Viktorija Skutulienė

Faktai apie moliūgus:

	¼ Prinokę moliūgų vaisiai 
dažniausiai yra oranžinės 
ar geltonos spalvos su kieta 
žieve;

	¼ Gali užaugti iki 2–5 kg dy-
džio, tačiau yra rūšių, kurių 
masė siekia 34 kg ir dau-
giau;

	¼ Moliūgo lapai, vaisiai, 
žiedai ir sėklos – svei-
kos mitybos priedai, kurie 
naudojami ir tradicinėje 
medicinoje. Lapai naudo-
jami gydant nudegimus. 
Minkštimas vartojamas sie-
kiant palengvinti žarnyno 
uždegimus;

	¼ Minkštimas ir sėklos yra 
turtingi baltymais, anti-
oksidantais, vitaminais, 
karotenoidais, tokofero-
liais ir mineralais. Dėl šių 
priežasčių, moliūgai kuo 
puikiausiai tinka antsvorio 
turintiems žmonėms, tai 
puiki dietinė daržovė, nes 
yra mažo kaloringumo – 
apie 17 kcal 100 g moliūgo 
masės. 

MOLIŪGAS  
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1	 Dideliame puode su-
maišykite moliūgų tyrę, 
obuolių sultis, priesko-
nius ir cukrų. Užvirinkite 
šį mišinį. 

2	 Sumažinkite šilumą ir 
troškinkite apie 30 mi-
nučių arba kol sutirštės. 
Dažnai pamaišykite. 

3	 Šią masę sudėkite į 
indelius ir atšaldykite. 
Tuomet skanaukite su 
duona ar pyragu. 

200 g ar daugiau moliūgų 
tyrės;
3/4 stiklinės obuolių sulčių;
2 arbatinių šaukštelių malto 
imbiero;
1/2 arbatinio šaukštelio 
maltų gvazdikėlių;
1 1/2 stiklinės cukraus;
2 arbatinių šaukštelių 
cinamono;
1 arbatinio šaukštelio malto 
muskato riešuto.

Moliūgų užtepėlė

1	 Įkaitinkite orkaitę iki 175o 
C ir pasiruoškite kepimo 
formą duonai. 

2	 Sumaišykite cukrų, aliejų 
ir kiaušinius ir gerai išpla-
kite iki vientisos masės. 
Įpilkite vandens. Tuomet 
įmaišykite moliūgą, 
imbierą, kvapiųjų pipirų, 
cinamoną ir gvazdikėlį. 

3	 Kitame inde sumaišykite 
miltus, druską ir kepimo 
miltelius. Šią birią masę 
įberkite į moliūgų mišinį 
ir maišykite, kol visi in-
gredientai bus sumaišyti. 

4	 Kepkite įkaitintoje orkai-
tėje apie 1 valandą.

3 stiklinių cukraus;

1 stiklinės augalinio 
aliejaus;

4 kiaušinių;

⅔ puodelio vandens;

200 g moliūgų tyrės;

2 arbatinių šaukštelių 
malto imbiero;

1 arbatinio šaukštelio maltų 
kvapiųjų pipirų;

1 šaukštelio malto 
cinamono;

1 šaukštelio maltų 
gvazdikėlių;

4 stiklinių miltų;

2 arbatinių šaukštelių 
sodos;

1 ½ šaukštelio druskos;

½ šaukštelio kepimo 
miltelių.

Moliūgų duona

1	 Supjaustykite moliūgą 
gabalėliais ir sudėki-
te į dubenį. Užpilkite 
cukrumi ir palaikykite 5 
valandas ar per naktį.

2	 Vėliau nusunkite skystį 
– sirupą ir užvirinkite. 
Galite įberti patinkančių 
prieskonių. Tuomet šį 
karštą skystį užpilkite ant 
moliūgų. 

3	 Po paros virkite šią tyrę 
kaip uogienę – ant ma-
žos ugnies, kol moliūgai 
paskaidrės, bet neištiš. 

4	 Tuomet moliūgai išgrie-
biami, nuvarvinami ir 
džiovinami orkaitėje. 

apelsinų ir citrinų žievelių;
1 kg cukraus;
2 kg moliūgų;
1 šaukšto citrinos rūgšties. 

Moliūgų sausainiai, 
kvepiantys citrina

1	 Įkaitinkite orkaitę iki 220o 
C. Įdėkite moliūgą, mor-
kas ir svogūnus į kepimo 
indą arba kepimo skardą. 
Apšlakstykite augaliniu 
aliejumi. Kepkite įkaitin-
toje orkaitėje 40 minu-
čių, kol suminkštės, bet 
nepajuoduos.

2	 Dideliame puode ant 
vidutinės ugnies užvirkite 
vandenį ir įberkite vištie-
nos sultinio kubelius. Vir-
kite bulves verdančiame 
vandenyje, kol suminkš-
tės, apie 20 minučių.

3	 Sumaišykite bulves ir 
vandenį su skrudintomis 
daržovėmis ir sutrinki-
te trintuve iki vientisos 
masės. Tuomet puo-
de ant silpnos ugnies 
įmaišykite grietinėlę, 
įberkite muskato riešutą, 
pipirus ir druską. Švelniai 
pakaitinkite. 

1 nulupto ir supjaustyto 
kubeliais moliūgo;
2 morkų, stambiai 
supjaustytų;
2 skiltelėmis pjaustytų 
svogūnų; 
2 ½ šaukšto augalinio 
aliejaus;
1 bulvės;
1 l vandens;
3 kubelių vištienos sultinio;
1 indelio grietinėlės;
1 ¼ šaukštelio malto 
muskato riešuto;
1 šaukštelio maltų juodųjų 
pipirų;
druskos pagal skonį. 

Skrudinta 
moliūgų sriuba
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Burnos sausumas 
Dažniausiai dėl prasto burnos kvapo kaltas būna bur-
nos sausumas, kurį sukelti gali daugybė priežasčių. 
Seilės yra labai svarbios – jos skaido maisto daleles, 
neleidžia bakterijoms prikibti prie dantų, jose yra en-
zimų, neutralizuojančių burnos ertmės bakterijas. 
Norint, kad apnašos ir rūgštys neužsiliktų burnos er-
tmėje, kasdien reikia išgerti pakankamai vandens, nes 
geriant jo per mažai, gresia dehidratacija, kuri gali tu-
rėti lemiamos įtakos blogam burnos kvapui.

Virškinimo sutrikimai 
Kamuojant virškinimo sutrikimams, tokiems kaip ref-
liuksas, burna taip pat gali sausėti, joje lengviau dau-
ginasi bakterijos, kurios ir skleidžia nemalonų kvapą. 
Anaerobinės bakterijos gamina sierą ir yra reikalingos 
skaidant baltyminį maistą, tačiau dėl netinkamos hi-
gienos, lieka žmogaus burnos ertmėje ir pažeistuose 
audiniuose, kaupiasi ant liežuvio bei gerklės. Kamuo-
jant refliuksui, rūgštus skrandžio turinys dažnai atpila-
mas į burną, o tai ir sukelia burnos sausumą bei puikią 
aplinką bakterijų dauginimuisi.

Po kavos – vandens stiklinė 
Burnos sausumą ir blogą kvapą gali lemti ir tokie nekal-
ti veiksniai kaip kavos gėrimas. Kava pasižymi rūgštin-
gumu, mažina seilių išsiskyrimą, todėl po kiekvieno ka-
vos puodelio patariama išgerti stiklinę vandens. Burnos 
sausumą gali skatinti ir alkoholio sukelta dehidratacija, 
vaistų vartojimas, rūkymas ar netgi nereguliarus valgy-
mas – užuodus maistą, organizmas jaučia, jog metas 
valgyti ir išskiria seiles, tačiau valgant nereguliariai, sei-
lių liaukos „užmiega“ ir gamina mažiau seilių.

Kvėpavimas per burną 
Dar viena priežastis – kvėpavimas per burną. Kvėpavi-
mas per nosį yra taisyklingas kvėpavimo būdas, tačiau 
nemažai žmonių turi blogą įprotį kvėpuoti per burną, 
kuris taip pat lemia sumažėjusį seilių išsiskyrimą ir 
puikią terpę bakterijų veisimuisi. Be to, kvėpuojant per 
burną, į plaučius patenka daugiau šalto ir nefiltruoto 
oro, pilno bakterijų ir virusų. Todėl, jei peršalote arba 
knarkiate naktimis, tai ir gali būti blogo jūsų burnos 
kvapo priežastis. Tuomet vertėtų ne tik kreiptis į gydy-
toją, bet ir pasirūpinti oro drėkintuvu miegamajame. 

BLOGAS BURNOS 
KVAPAS –  

kokios galimos priežastys?

Blogas burnos kvapas ne visada yra suval-
gyto česnako ar prastos higienos pasekmė. 
Kartais ši nemaloni bėda persekioja net ir 
kiekvieną dieną kruopščiai valantis dantis 
ar skalaujant burną. Nemalonus burnos 
kvapas kamuoja vieną iš keturių žmonių. 
Ši problema gali kelti didelį diskomfortą ir 
nepasitikėjimą savimi, o norint ją įveikti, 
reikia sužinoti priežastis.

Pradėti reikėtų nuo apsilankymo pas odonto-
logą  – svarbu įsitikinti, ar dėl blogo kvapo nėra 
kaltos dantų ar dantenų ligos, kurias sukelia pras-
ta burnos higiena ir tarpdančiuose užsilikęs mais-
tas. Ryte ir vakare labai svarbu tinkamai išsivalyti 
ne tik dantis, tarpdančius (naudojant specialų 
dantų šepetėlį ir dantų siūlą), bet ir liežuvį. Jei-
gu odontologas patvirtins, jog dantų ar dantenų 
ligos nėra priežastis, o jūs nevartojate blogą kva-
pą sukeliančių produktų, tuomet vertėtų atidžiau 
panagrinėti galimas priežastis ir pasikonsultuoti 
su šeimos gydytoju.



XEROSTOM

SPECIALIZUOTA BURNOS HIGIENOS 
PRIEMONIŲ LINIJA ŽMONĖMS, KURIUOS 
VARGINA BURNOS SAUSUMAS.
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Padėsime Jums 
susirasti ne tik 
GYVENIMO 
PARTNERĮ, bet ir  
DRAUGĄ ar  
DRAUGĘ 
laisvalaikio 
praleidimui, 
susirašinėjimo 
bičiulius!

INTERNETINĖS 
PAŽINTYS 

SENJORAMS

www.pazintys60.lt

Seksualumą vyresniame amžiuje gaubia daugybė 
mitų, o vienas populiariausių – senjorai neprakti-
kuoja ar nenori sekso. Tačiau tyrimai rodo priešin-
gai  – dauguma 60-ies sulaukusių ir vyresnių žmonių 
toliau mėgaujasi aktyviu seksualiniu gyvenimu. 

Senatvė ir aktyvus lytinis gyvenimas  
Atlikta daugybė tyrimų apie požiūrį į seksualumą vyresniame 
amžiuje, kurie paneigia mitus  ir atskleidžia aktualias proble-
mas, su kuriomis susiduria senjorai. Pavyzdžiui, klaidingai ma-
noma, kad seksualumas yra skirtas tik reprodukcijai, todėl se-
natvėje jis gali būti laikomas netgi amoraliu. Taip pat Indijoje 
atliktas tyrimas atskleidė, jog vyresnio amžiaus žmonės užsi-
imdami seksu dažniau patiria kaltės, baimės ir gėdos jausmą, 
nes tikisi neigiamos šeimos narių, ypač vaikų, reakcijos. 
Tokie įsitikinimai nepagrįstai verčia žmones manyti, kad sena-
tvė ir aktyvus lytinis gyvenimas vienas kitą paneigia, o prie ste-
reotipinio mąstymo formavimo prisideda ir žiniasklaida – turė-
dama didžiulę įtaką populiariajai kultūrai, ji ignoruoja senjorų 
seksualumo vaizdavimą arba vaizduoja jį neigiamai. 
Dėl tokios vyresnių žmonių seksualinio gyvenimo stigmatizaci-
jos susiduriama su dar viena problema – senjorams gėda kreip-
tis į specialistus ir gydyti seksualinius sutrikimus, dėl ko nuken-
tėti gali ne tik jų fizinis, bet ir emocinis ryšys.

Seksualumą lemia fiziniai pokyčiai  
Bėgant metams išties keičiasi tiek mūsų kūnai, tiek fiziniai ge-
bėjimai, o vyrai ir moterys susiduria su skirtingais seksualinio 
gyvenimo iššūkiais. 
Su amžiumi vyrams mažėja testosterono (hormono, atsakingo 
už lytinę funkciją) lygis. Nors daugeliu atvejų tai netrukdo sek-
sualiniam susidomėjimui ir aktyvumui, susijaudinti vyrui už-

Parengta pagal JAV 
Nacionalinio senėjimo 
instituto ir žurnalo „Journal 
of Geriatric Mental Health“ 
informaciją.

S V E I K A T A



Mėgautis be gėdos 
jausmo: seksualumas 
vyresniame amžiuje

trunka ilgiau ir tam reikalinga aktyvesnė stimuliacija. 
Svarbu tai, kad erekcijos sutrikimai, nors tarp vyresnio 
amžiaus vyrų nėra reti, visgi nėra laikomi norma. Daž-
niausiai jie yra pagydomi. 
Pokyčiai moterų seksualiniame gyvenime dažniausiai 
prasideda kartu su menopauze – jos metu sumažėja 
makšties tepimas, o epitelis pradeda plonėti. Meno-
pauzė yra laikoma pagrindine priežastimi, lemiančia 
vyresnio amžiaus moterų seksualinės funkcijos pablo-
gėjimą, tačiau vaistai ir preparatai padeda nesunkiai 
susitvarkyti su šia problema.
Nepaisant fizinių pokyčių, fizinis potraukis senstant 
neišnyksta ir nors intymumas vyresniame amžiuje nėra 
toks pats, kaip 20-ies, juo vis tiek galima mėgautis. Jis 
ne tik praturtina santykius, bet kartu gali padėti puo-
selėti sveiką tarpusavio ryšį.

Seksualinį gyvenimą riboti gali ligos, 
vaistai, žalingi įpročiai  

Seksualiniam gyvenimui įtakos turi ne tik natūralūs se-
nėjimo procesai, bet ir įvairios ligos bei kiti veiksniai.

	¼ Artritas. Dėl artrito sukelto sąnarių skausmo, lyti-
nio kontakto metu gali būti jaučiamas diskomfor-
tas. Poilsis, šilta vonia, pratimai, 
vaistai ar sąnario pakeitimo 
operacija gali padėti jį 
sumažinti. 

	¼ Lėtinis skausmas. 
Intymumui gali 
trukdyti ir lėtinis 
skausmas, ta-
čiau jis nėra na-

tūrali senėjimo dalis ir dažnai gali būti gydomas. 
Vertėtų atkreipti dėmesį, kad kai kurie skausmą 
malšinantys vaistai gali sutrikdyti lytinę funkciją, 
todėl svarbu pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

	¼ Diabetas. Tai yra viena iš ligų, sukelianti vyrams 
erekcijos sutrikimus, o moterys, sergančios cu-
kriniu diabetu, dažniau serga makšties mielių in-
fekcijomis, kurios gali sukelti niežulį ir dirginimą, 
o seksas tampa nepatogus ar nepageidaujamas. 
Tiek vyrų, tiek moterų atveju spręsti problemą pa-
deda gydymas. 

	¼ Širdies ligos. Susiaurėjusios kraujagyslės ap-
sunkina kraujo tekėjimą, todėl tiek vyrams, tiek 
moterims gali prireikti daugiau laiko susijaudinti. 
Aktyvumas ir didelis susijaudinimas gali paskatin-
ti infarkto riziką, todėl esant širdies problemoms, 
rekomenduojama pasitarti su gydytoju.

	¼ Šlapimo nelaikymas. Šlapimo pūslės kontrolės 
praradimas ar šlapimo nutekėjimas neretai vyres-
niame amžiuje pasitaikanti problema. Pilvo spau-
dimas lytinių santykių metu gali sukelti šlapimo 
nutekėjimą, todėl prieš ir po lytinio akto reko-
menduojama ištuštinti šlapimo pūslę. 

	¼ Depresija. Nesidomėjimas veikla, kuria anksčiau 
mėgavotės, pavyzdžiui, intymumu ir seksualine 

veikla, neretai yra depresijos simptomas. 
Pastebėti šią klastingą ligą dažnai yra 

labai sudėtinga, todėl tai gali būti si-
gnalas pasikalbėti su savo gydytoju. 

	¼ Mastektomija yra operacija, 
kurios metu dėl krūties vėžio pa-
šalinama dalis arba visa moters 
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krūtis. Dėl šios operacijos kai kurios moterys 
gali prarasti seksualinį susidomėjimą arba 
jaustis mažiau pageidaujamos ar patrauklios 
savo partneriams. Jei susiduriate su šia pro-
blema, rekomenduojama pasikalbėti su me-
diku arba kitomis moterimis, kurioms buvo 
atlikta tokia operacija. 

	¼ Prostatektomija yra chirurginė operacija, 
kurios metu dėl vėžio pašalinama visa vyro 
prostata arba jos dalis. Tai gali sukelti šlapimo 
nelaikymą ar erekcijos sutrikimus.

	¼ Vaistai. Kai kurie vaistai gali sukelti seksuali-
nių problemų. Pavyzdžiui, įtakos seksualiniam 
gyvenimui gali turėti kraujospūdį mažinantys 
vaistai, antidepresantai, raminamieji, Parkin-
sono ligai ar vėžiui gydyti skirti vaistai, apetitą 
slopinantys medikamentai, vaistai nuo opų ar 
psichikos problemų. Jų vartojimas gali lemti 
vyrų erekcijos sutrikimus, sumažinti moters 
seksualinį potraukį arba sukelti makšties sau-
sumą ar susijaudinimo ir orgazmo sunkumus. 

	¼ Alkoholis, rūkymas. Žalingi įpročiai, tokie 
kaip per didelis alkoholio vartojimas ar rūky-
mas, gali sukelti erekcijos problemų vyrams ir 
uždelsti moterų orgazmą.

Patarimai, padėsiantys vyresniame 
amžiuje mėgautis seksualiniu gyvenimu:
�	 Bendraukite su savo partneriu. Aiškiai aptarę savo 

norus ir ribas, galite pradėti puoselėti sveiką ir visa-
vertį seksualinį gyvenimą.

�	 Praktikuokite saugų seksą. Įsitikinkite, kad abu tei-
kiate pirmenybę seksualinei sveikatai. Jei turite naują 
ar kelis partnerius, rekomenduojama pasitikrinti dėl 
lytiškai plintančių ligų – amžius nuo jų neapsaugo.

�	 Išplėskite savo sekso apibrėžimą. Senstant žmo-
nėms natūralu prisitaikyti prie kitokių fizinių ir sek-
sualinių galimybių, todėl svarbu suprasti, kad seksas 
tėra vienas iš intymumo būdų – prisilietimai, laikyma-
sis už rankų ir bučiavimas, glamonės taip pat gali būti 
intymūs ir praturtinti jūsų seksualinį gyvenimą.

�	 Pakeiskite savo rutiną. Pavyzdžiui, jei jūsų ar jūsų 
partnerio susijaudinimas užtrunka ilgiau, prieš pra-
dėdami lytinį aktą sukurkite romantišką aplinką, dau-
giau dėmesio skirkite glamonėms. Kartu užsiimkite 
mėgstama veikla.

�	 Rūpinkitės sveikata. Sveikai maitintis, reguliariai 
mankštintis, vengti piktnaudžiavimo alkoholiu ir ne-
rūkyti yra svarbu sveikam seksualiniam gyvenimui.

�	 Apsvarstykite sekso terapiją. Sekso terapeutai yra 
profesionalai, vedantys poras į sveiką seksualinį gy-
venimą. Jie gali padėti jums ir jūsų partneriui kalbėtis 
apie seksualinius poreikius ir rūpesčius.

�	 Pasitarkite su savo šeimos gydytoju. Medikas, žinantis 
jūsų ligos istoriją, gali padėti suprasti, kaip jūsų sveikata 
veikia seksualinį gyvenimą bei padėti valdyti lėtines li-
gas ir skirti vaistus, neslopinančius libido.

Fiziniai pokyčiai, susiję su senėjimu, 
gali išmokyti jus mėgautis 

intymumu kitaip, tačiau tai tikrai 
nereiškia, kad turite atsisakyti savo 

seksualinio gyvenimo. 
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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



Žemėjanti oro temperatūra gali turėti įtakos kraujo spaudimo 
pokyčiams bei širdies ligoms, ypač vyresnio amžiaus žmonėms. 
Tai visai nereiškia, jog teks atsisakyti šaltojo sezono teikiamų 
malonumų, tačiau pravartu žinoti, kaip apsisaugoti nuo sezonų 
pokyčių keliamų pavojų mūsų širdžiai.

Apsisaugokite 
nuo sezonų 
pokyčių keliamų 
pavojų širdžiai

Temperatūra žemėja – svy-
ruoja 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 padidė-
jus arterijų pasipriešinimui, didė-
ja ir arterinis kraujo spaudimas. 

Tai ypač svarbu vyresnio amžiaus 
žmonėms, kurių arterijos ir taip 
susiaurėjusios. Įtakos kraujo spau-
dimo pakitimams gali turėti ne tik 
temperatūra, bet ir oro tarša, ul-
travioletinė spinduliuotė bei kiti 
faktoriai.

Suprastėja mityba ir fizinis 
aktyvumas. Tyrėjai spėja, kad 
padidėjęs kraujospūdis šaltuoju 
metų laiku, gali būti susijęs ir su 
trumpesnėmis dienomis bei su-
mažėjusiu fiziniu aktyvumu, su-
prastėjusia mityba. Ne paslaptis, 
kad rudenį ar žiemą norisi dau-
giau laiko praleisti namuose, pa-
silepinti riebesniu maistu, be to, iš 
valgome mažiau šviežio, naudingo 
maisto, todėl gauname mažiau vi-
taminų ir neretai padidėja svoris. 

Labai svarbu, kad vienodai rūpin-
tumėmės savo gyvenimo būdu 
tiek žiemą, tiek vasarą – valgytu-
me daug vaisių ir daržovių, suma-
žintume druskos, sočiųjų riebalų 

bei cukraus kiekį. Atėjus šaltes-
niems orams, žmonės dažnai su-
mažina ir fizinį judėjimą, nustoja 
mankštintis, tačiau labai svarbu 
išlikti aktyviems ir rudens bei žie-
mos mėnesiais, nes būtent taip 
gali būti kompensuojamas krau-
jospūdžio svyravimas. Be to, įro-
dyta, kad reguliariai sportuojantys 
žmonės, kraujospūdžio svyravi-
mus toleruoja labiau.

Visgi tai nereiškia, jog atšalus 
orams, reikia krautis daiktus ir 
bėgti į šiltus kraštus. Kūnui pripra-
tus ir prisitaikius prie pokyčių bei 
tinkamai saugantis, rizika sumažė-
ja. Taip pat mažai tikėtina, jog ar-
tėjant sezonui reikės keisti vaistus, 
kuriais gydote hipertenziją. Svar-
bu, jog reguliariai stebėtumėte 
savo kraujo spaudimo rodmenis ir 
juos fiksuotumėte bei konsultuo-
tumėtės su gydytoju. 

Tinkamai pasirenkite sezonų 
pokyčiams. Atvėsus orams ti-
krai nereikia užsidaryti namuose, 
tačiau svarbu stebėti ir reguliariai 
matuoti savo kraujospūdį – tai 
daryti ryte, per pietus, vakare. At-
sižvelkite į temperatūros pokyčius 
– jei termometro stulpelis nukritęs 
žemiau 15 laipsnių šalčio, patartina 
susilaikyti nuo intensyvių mankš-
tų ar kitos fizinės veiklos bei labai 
svarbu pasirinkti tinkamą apran-
gą, tam, kad išvengtumėte ne tik 
nušalimų, bet ir rimtesnių sveika-
tos sutrikimų. Sergantys hiper-
tenzija į tai turėtų pažiūrėti ypač 
rimtai – renkitės taip, kad apribo-
tumėte šalčio poveikį jūsų kūnui. 
Sakykime, nedėvint kepurės, mes 
prarandame net 50 proc. kūno ši-
lumos, tad šiltas galvos apdanga-
las šaltuoju laiku itin svarbus. Taip 
pat reikia apsaugoti galūnes – ne-
šiokite šiltas kojines ir nepamirš-
kite pirštinių. Ruošdamiesi išeiti į 
lauką, venkite medvilninių rūbų, 
kurie sugeria prakaitą ir nesulai-
ko šilumos, verčiau rinkitės sin-
tetinius audinius, sluoksniuokite 
rūbus, tuomet šilumą sulaikysite 
ilgiau. Viršutiniai rūbai turėtų būti 
atsparūs drėgmei ir apsaugantys 
nuo šalčio. 
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 Liveta Burkšaitė

Ne veltui tik pradėjusi pokalbį su 79-erių Kazimieru Mi-
kalausku jo paklausiau – pirmiausiai išmoko vaikščioti 
ar skraidyti? Už nuopelnus Lietuvos aviacijai Dariaus ir 
Girėno medaliu apdovanotas, dešimtis skraidyklių su-
konstravęs ir jomis skraidęs vyras vos tik prieš trejus me-
tus nusprendė „nusiimti sparnus“ ir dangų palikti raižyti 
jaunesniems už save.

„Propeleris dar mano gyvenime 
sukasi, bet dabar tik ant žemės: 

nebe ore – o vandeny, ant ledo“, – 
sako K. Mikalauskas.

Negali nieko neveikti

Dabar iš Utenos rajono kilęs ir Kaune gyvenantis Kazimieras leidžia 
laiką gamindamas ir išmėgindamas aerovaltis – skirtas judėti tiek 
per ledą, tiek per žolę. Naujausias jo kūrinys bus skirtas neseniai 
į Lietuvą grįžusiam anūkui, kuris, panašu, pamažu perima senelio 
aistrą. „Anūką mokiau skraidyti dar prieš jam išvažiuojant“, – pa-
sakoja K. Mikalauskas.

„O kur dabar visos Jūsų skraidyklės?“ – klausiu. Meistras nusijuo-
kia, kad net neįsivaizduoja. „Nežinau, kur tie sparnai. Dalis kažkur 
pasklido po Lietuvą, dalis sutrūnijo. Niekada nepardavinėjau nieko, 
bet kažkur tai iškeliaudavo. Neturiu nei sparnų, nei nuotraukų visai. 
Pats savo darbų nefotografuodavau – kažkaip nebuvo galvoj, kad 
reikia užfiksuoti. Dabar net nepatogu – tik plepu, o parodyti, kas 
buvo padaryta, negaliu“, – juokiasi.

Vis dėlto tokių fotografijų, įvedus paieškos sistemoje Kazimiero 
vardą, pavardę ir raktažodį „skraidyklė“, internete galima rasti. Se-
nos, nespalvotos, teikiančios užuominas apie kelią, kurį konstruk-
toriui teko nueiti, motorizuojant laisvo skrydžio sparnus.

Apie viską nuo pradžių

Pirmą kartą į orą K. Mikalauskas pakilo apie 1971-uosius metus. 
„Bet ką reiškia tas pakilimas? – va čia klausimas. Tada nebuvo viso 
to, kas dabar yra... Dabar nusipirkai, pasiėmei ir skrendi, o tada 
nebuvo nieko – tik kažkokie gandai, kad užsieny kažkas tai ban-
do, gal kažkur kokią nuotrauką matė... Nei Lietuvoj, nei Sąjungoj 
nieks nieko negirdėjo“, – pasakoja Kazimieras. Vyras savarankiš-
kai bandė perprasti skraidyklių mechanizmus ir veikimo principus. 
„Pirmiausia buvo paprastas aitvaras – jis buvo labai nepastovus ir 
jį suvaldyti buvo nelabai įmanoma. Vėliau atsirado specialus para-
šiutas  – ant trikampio rėmo užtemptas audeklas, kuris išsiskleis-
davo į dvi bures. Pirmą savo skraidyklę pagaminau iš parašiutinės 
medžiagos – kol tempi, dar kažkiek galėdavai pakilti, bet vėliau 
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reikėjo pereiti ant kalniuko, kad įsibėgėjus galėtum skristi – tai nė 
velnio neskrido“, – iš pirmųjų bandymų pagauti vėją juokiasi K. Mi-
kalauskas. 

Nemažas iššūkis tais laikas buvo ir rasti konstrukcijoms reikalingų 
medžiagų, o ir pats skraidyklių kūrimo procesas užtrukdavo gana 
ilgai. „Stengdavausi kiekvienais metais pagaminti kažką naujo, bet 
ne visada pavykdavo. Kai iš gamyklos, kurioje dirbau, gavau butą, 
tame bute dar baldų nebuvo – tik sofa ir stalas. Aš tiesiog užverčiau 
stalą ant sofos ir ant grindų siūdavau sparną“, – pasakoja K. Mika-
lauskas. Skrydžių entuziastas dirbdavo neskaičiuodamas valandų. 
„Kauno radijo gamykloje trisdešimt metų pradirbau tekintoju, ten 
jau iš metalo galėjau pasidaryti, ką reikėjo. Turėdavau visą pamainą 
atidirbti, po jos ateidavo kita pamaina, bet likdavo laisvų staklių, tai 
kažką dar sau pasitekindavau. Nuo tada rimtesni darbai ir prasidė-
jo“, – sako Kazimieras.

Pasak vyro, ilgainiui sparnai skleidėsi platyn, atsirado daugiau ga-
limybių gauti įvairių medžiagų. „Palei Nemuną, priešais Kačerginę, 
yra toks Netonių šlaitas. Kai vėjas pučia tiesiai į jį, jis atsimuša ir tam 
tikroje zonoje pradeda kilti aukštyn – išmokom pasigauti tą vėją, tad 
galėjom ilgiau paskriet išilgai šlaito: ir dešimt, ir dvidešimt minučių. 
Vėliau kilo idėja pasikabinti mažą motorėlį nuo pjūklo – tada pa-
skrist jau iki valandos galėjai.“ Atsirado galingesni varikliai, važiuo-
klė – ir kalnų nebereikėjo. Kazimieras drauge su kitais entuziastais 
dangaus užkariauti persikėlė į S. Dariaus ir S. Girėno aerodromą. 

Bendraminčius vienija klubas 
Vyras jau dešimt metų yra „Kauno skraidūnų klubo“, vienijančio 
skraidyklių, moto-skraidyklių, parasparnių ir moto-parasparnių bei 
ultralengvųjų orlaivių pilotus, garbės narys. „Anksčiau vadinosi 
„Kauno skraidyklių klubas“, bet aš sakau: „Palauk, tai kaip čia dabar 
yra? Skraidyklės tai pačios neskraido, tai koks gali būti daiktų klu-
bas?“ – juokiasi K. Mikalauskas. Konstruktorius pasakoja, kad bū-
davo laikai, kai klubo susirinkimai tęsdavosi ir per naktį, dabar, deja, 
skraidymui prijaučiančių bendraminčių gretos retėja, klube narių 
sumažėjo perpus. Viską komplikavo ir pandeminė situacija. Vis dėl-
to, kai tik įmanoma, vyras nepraleidžia progos sudalyvauti aviaci-
jos šventėse, drauge su tokį pat pomėgį turinčiais žmonėmis patirti 
bendrystės jausmą.

O kokiame aukštyje labiausiai patikdavo Kazimierui skraidyti? „Bū-
davo, retkarčiais pakildavau virš debesų – iki pusantro, dviejų kilo-
metrų aukščio, bet man ten jokio įdomumo. Sėdi lyg lėktuve arba 
į balkoną išėjęs ir kabai – ten nėra jokio greičio. Kada skrendi palei 
žemę, jauti, kad tikrai skrendi“, – sako K. Mikalauskas.

Dar viena aistra – fotografija 
K. Mikalauskas pripažįsta, kad prieš kurį laiką skraidyti jau buvo tapę 
nuobodu. Entuziazmo ir motyvacijos skraidymui vėl įpūtė pomėgis, 
kuriuo domėjosi nuo vaikystės, – fotografija. Vyras sugalvojo, kad 
kartu su savimi į orą reikia pakelti ir fotoaparatą. Šiam reikalui kons-
truktorius net buvo susimeistravęs specialią, fotografavimui ore pri-
taikytą skraidyklę. Šią ilgiausiai iš visų truko pagaminti, su būtent ja, 
teigia, daugiausiai laiko ir praskraidęs. „Pasidariau tam reikalui veži-
muką. Pakėliau sparną aukščiau ir pasidariau sėdynę, kad atsisėdęs 
galėčiau reguliuoti jos aukštį. Kai pakildavau skristi, ją nusileisda-
vau, ir galėdavau fotografuoti iš bet kurios pusės – jokios skraidy-
klės dalys man nemaišydavo“, – sako meistras. Taip Kazimierui pa-
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vyko padaryti įspūdingų, prizines vietas konkursuose 
pelniusių kadrų iš paukščio skrydžio – dalis jų net nu-
gulė drauge su bendraautoriais išleistame fotografi-
jų albume „FotoSkrydis. Lietuva. Gamtos akimirkos“. 
„Dar eilę metų paskraidžiau, o vėliau atsirado dronai 
– fotografijos nebelabai reikėjo...“ – sako skrydžių en-
tuziastas. 

Būta ir ekstremalių situacijų

Nenuostabu, kad per tiek dešimtmečių skraidymo ir 
valandų, praleistų ore, pasitaikė ir nelaimių, ir klaidų, 
tik per plauką neprivedusių iki jų. „Buvau vieną kartą 
pritrenktas prie žemės, porą šonkaulių buvo lūžę   – 
dar kai nuo kalniukų šokinėdavau. O kai su motorais 
pradėjau skraidyti, nežinau, kas mane saugojo. Kai 
dabar pagalvoju – man visąlaik labai sekėsi. Kai pra-
dėjau fotografuoti, tekdavo lįsti į visokias velniškas 
situacijas, apie kurias aviacijos inspekcija neturėjo ži-
noti, – juokiasi. – Lįsdavau į dvidešimties metrų aukštį 
virš kokio durpyno – ten kupstai, gėlytės žydi, – reikia 
nuotrauką pasidaryti. Jeigu motoras staiga sustotų, 
nertum į tą durpyną, niekas net ir nežinia, kada suras-
tų“, – svarsto K. Mikalauskas. 

Kaip pasakoja Kazimieras, vienas įsimintiniausių ir 
ekstremaliausių skrydžių, vos nepasibaigusių liū-
dnai, įvyko kartą vykstant iš Kartenos miestelio at-
gal į Kauną. „Atvažiuojam su vienu vyruku į Kartenos 
aerodromą – ogi rūkas iki pusės medžių, pievos jau 
beveik nematyt. Vietos žinomos, diena lyg tais turė-
jo būti gera, sakau: „Kol nuskrisim, saulė turėtų pra-
šildyt“. Ir nutariau skristi. Skrendu – medžių, miškų 
nematyt: viską uždengia rūkas, nėra jokių properšų. 
Debesys kaip tik Kauno pusėje laikosi, ir neturiu ryšio 

kam nors paskambinti paklausti, ar tas rūkas iki pat 
žemės, ar jau bent kiek pakilęs. GPS prietaisai paro-
dė, kad netoliese Aleksoto aerodromas. Lyg pasimatė 
žalia properša, sukau į ją ir neišsitekiau tame posūky-
je – įlindau į besiformuojantį debesį. Visus prietaisus, 
akinius užpylė lietus, nieko nebuvo matyti. Norėjau 
grįžti atgal, bet variklis „nebeištraukė“. Po kelių mi-
nučių kovos nutariau, kad nieko nebus – į viršų nebe-
išeis pakilti, o kas laukia apačioje, tai nežinia. Ir staiga 
prašviesėjo, po savimi pamačiau vandenį – Nemunas. 
Pagal jį susiorientavau ir pasukau „stogais“ link Alek-
soto. Aerodrome radau žalią juostą, ir ten laimingai 
nutūpėm. Tik važiuojam takais, prie angarų, o vari-
klis – šast, ir užgęsta. Jeigu būtų bent minutę ar dvi 
anksčiau užgesęs... – apie kvapą gniaužiantį ir daug 
šaltų nervų pareikalavusį nuotykį pasakoja K. Mika-
lauskas.   – Buvo klaida, neapsižiūrėjimas. Nereikėjo 
kilti, kol rūkas neišsisklaidė.“

Svajonių nereikia atidėti

„Žmonės įdomiai galvoja, sako: „Noriu skraidyti, bet 
dar ne, dar ne... Va, kai išeisiu į pensiją, tada jau ti-
krai“. „Labas“, – sakau. Buvo toks žmogelis, kuris 
nusipirko skraidyklę jau pensijoje būdamas, sveikata 
pradėjo blogėti, taip ir neišmoko skristi“, – apgai-
lestauja K. Mikalauskas. Kazimierui netrūksta ryžto ir 
užsidegimo įgyvendinti savo sumanymus. Nors ir ne-
beskraido, vyras kasdien keliauja į dirbtuves, kur ga-
minami nauji ar tobulinami seni prietaisai, regis, dar 
daugiau idėjų, kurias nori įgyvendinti ateityje, kirba jo 
galvoje. Klausantis jo kalbant, kyla mintys, kad tikrai – 
nesvarbu, kokio amžiaus bebūtum, svarbu turėti vei-
klų, kurios maitintų tavo gyvenimo variklį.
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Laura Šakirovaitė

Vitalijau, kada ir nuo ko 
prasidėjo jūsų pažin-
tis su mineralais? Su 
akmenimis susipažinau 
maždaug trejų metų. 
Pajaučiau jiems ypatin-
gą trauką ir rinkdavau vi-
sus, kokius tik pamatydavau. 
Maždaug 7-erių ar 8-erių, kai 
leisdavau vasaros dienas įvairiuose 
karjeruose ir vaikščiodavau žvyrke-
liais, ėmiau rinkti suakmenėjusias 
liekanas, titnagą ir belemnitus. O 
būdamas paauglys turėjau pririn-
kęs tiek, jog buvo galima išgrįs-
ti gerą kelio atkarpą akmenimis 
(šypsosi).

Kai išvykau tarnauti į ka-
riuomenę, visus akme-

nis palikau ir juos 
išpylė ant kelio. Po 
kariuomenės susi-
domėjimas akme-
nimis buvo kiek 

sumažėjęs, o po 
6–7 metų dalį jų iš-

sikasiau ir parsivežiau į 
Kauną. Suradęs paleontolo-

ginės literatūros, pradėjau surink-
tas fosilijas klasifikuoti ir rūšiuoti 
bei atradau Kaune gausiai fosilijo-
mis nuklotas vietas.
Po reikšmingų gyvenimo pokyčių, 
atradau meditacijas. Disciplinuota 
praktika ir proto raminimas padė-
jo paleisti kūne glūdinčią įtampą, 
pradėjau jausti mineralų energiją. 
Po patirčių supratau, jog mažai ži-
nau apie juos, o noras pajusti, ką 

MINERALŲ PASAULIS: 
atradimai ir patarimai

gali duoti kūnui tam ti-
kros rūšies mineralas, 
išaugo į didžiulį hobį. 
Kokią dalį jūsų gy-
venimo mineralai 

užima šiandien? 
Mineralai dabar užima 

pusę mano dienos lai-
ko. Kadangi, kaip ir dau-

guma, turiu nuolatinį 
darbą, tad studijoje 
laiką su akmenimis 
leidžiu vakarais. Taip 
pat savaitgaliais 
dalyvauju įvairiuo-
se renginiuose, vedu 
savo organizuojamus 
seminarus. Tai yra mano 
gyvenimo aistra, todėl mintys apie 
mineralus nuolatos sukasi mano 
galvoje. Dalyvaujant kokiame festi-
valyje ar tiesiog vaikštinėjant gam-
toje, žvilgsnis visada pasiruošęs 
paieškoms.
Be to, ant mano rankų ir kaklo vi-
sada galima pastebėti apyrankes ar 
vėrinius iš mineralų. Kadangi gam-
toje yra galybė rūšių, o literatūros 
šia tema nėra labai daug, manau, 
jog ateityje susidomėjimas tiktai 
augs. Juolab, pasaulyje yra daugy-
bė neaplankytų vietų, kuriose gau-
su žemės „dovanų“.
Mineraliniai akmenys ir krista-
lai – ar tarp jų yra skirtumas? 
Kokių rūšių būna mineralų? Mi-
neralas – natūrali geologinių pro-
cesų metu susiformavusi cheminė 
medžiaga ar junginys, pasižymintis 

individualiomis savybėmis. Jis gali 
turėti kristalinę struktūrą bei speci-
finę cheminę sudėtį. Įvairių mine-
ralų ir jų junginių suskaičiuojama 
virš 4000. 
Vieni iš dažniausiai sutinkamų mi-
neralų gamtoje yra kvarcai ir lauko 
špatai. Vertinant iš energijų pu-

sės, kristalinė struktūra turi 
stipresnį poveikį kūnui. O 

lauko akmenys ar ledynų 
atnešti rieduliai pasižymi 
raminamuoju poveikiu.
Sakoma, kad mineralai 

pasižymi teigiamu po-
veikiu žmogaus emocinei 

ir fizinei sveikatai. Papasa-
kokite apie tai plačiau. Mineralai 
– tai viena iš pagalbinių priemonių 
darbui su savimi. Jei žmogus ap-
sisprendęs keisti savo gyvenimą ir 
ieško pagalbininkų, mineralai taps 
puikiais bendražygiais. 
Mineralų poveikis priklauso nuo jų 
susidarymo sąlygų, formos (apta-
kus, šlifuotas gabaliukas ar natūra-
lus kristalas), spalvos bei cheminės 
sudėties. Kiekvieną žmogų mine-
ralai veikia individualiai ir dažnai 
tai priklauso nuo žmogaus asmeni-
nių savybių. Tačiau reikia suprasti, 
jog tai nėra medicina ar tikslusis 
mokslas. Vis dėlto, mineralų naudą 
žinojo jau senosios civilizacijos, de-
koruodamos įvairius papuošalus ar 
karūnas brangakmeniais, siekiant 
gauti iš jų naudos kūnui. Pavyz-
džiui, senovėje karaliai labai mėgo 
Safyrą, kuris yra laikomas „išmin-
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„Mineralai – tai viena iš pagalbinių priemonių darbui su savimi“, – 
teigia mineralų specialistas VITALIJUS ŠINKARIOVAS. Vyras savo 
pažintį su akmenimis pradėjo dar vaikystėje, o ilgainiui ši veikla taip 
įtraukė, jog dabar mineralų pasaulyje jis praleidžia pusę savo laiko. Vi-
talijus ne tik renka ir tyrinėja mineralus, bet ir rengia seminarus apie 
jų kolekcionavimą, priežiūrą, poveikį bei sąsajas su meditacija.



ties“ akmeniu. Jo energija padeda įsivyrauti fizinio, mentalinio 
ir dvasinio kūno pusiausvyrai. Šis akmuo skatina autoritetą, 
teisingumą, padeda geriau suprasti svetimų šalių tradicijas ir 
gyvenimo būdą.  
Kaip pasirinkti sau tinkamą akmenį ir kaip jį naudoti, 
kad būtų veiksminga? Dažniausiai renkantis mineralą žmo-
nės mini zodiako ženklą. Astrologijoje tai tik viena iš daugelio 
(saulės) planeta, kuri šiek tiek atspindi žmogaus charakterį. 
Kiekvienas žmogus turi savo kūno poreikius, kurie gali keistis 
priklausomai nuo situacijų. Jei trūksta kokių cheminių elemen-
tų, gali kilti noras net paragauti ar pauostyti. Pats geriausias 

būdas išsirinkti mineralą yra – intuityvus. Mūsų kūnai 
puikiai žino, ko jiems reikia, tad ramiai vaikštant 

tarp daugybės mineralų, pirmas pojūtis kyla 
iš akmenuko išvaizdos. Dažnai patraukia 
forma ar spalva, vėliau kyla noras paimti 
akmenį į rankas. Palaikius rankoje keletą 
minučių gali atsirasti įvairūs pojūčiai, kaip 
dilgčiojimas ar skleidžiama šiluma. Taip mi-

neralas komunikuoja su kūnu. Jei kyla noras 
nebepaleisti iš rankų šio mineralo, vadinasi – 

kūnas pasirinko. O aprašymus 
apie savybes rekomenduoju skaityti po 
pasirinkimo ar net po poros savaičių 
pasirinkto akmenuko nešiojimo. 
Su mineralais galima ir medituoti. 
Geriausia juos naudoti prieš prakti-
ką – tai padeda išlaikyti koncentraciją, 
susibalansuoti. Norint pajausti minera-
lą galima tiesiog laikyti jį rankose.
Na, o vienas iš efektyviausių būdų yra apyrankių nešio-
jimas. Apyrankės nuolatos „pumpuoja“ į mus norimas savy-
bes. Dėvėti galima net ir naktį. Pirmas požymis, jog skirtingi 
mineralai tarpusavyje nedera, yra galvos apsunkimas arba 
„mėtymo į šonus“ pojūtis. Tad pats geriausias pajautimas yra 
kūno pajautimas. 
Savarankiškai renkantis mineralus galima susidurti su 
klastotėmis. Kaip neapsigauti? Kadangi mineralai yra pa-
klausūs rinkoje, netrūksta ir padirbinių. Papuošalai gali būti 
daromi iš akmenų, kurie sugeria dažus ar akmens dulkių. Jei 
kyla abejonių, ar mineralas dažytas, greičiausias būdas tai pa-
tikrinti – patrinti spiritine servetėle. 
Dažniausiai dažo žadeitą, rožinį kvarcą, agatus, kaitina Ame-
tistą (citrino imitacijai išgauti), mėnulio akmeniu vadina sin-
tetinį opalitą ar saulės akmeniu (karo dykuma) – sintetiką su 
vario dulkėmis, malachitą gamina iš plastmasės ir pan. Kadan-
gi Lietuvoje būtina tirti brangakmenius ir tauriuosius metalus, 
pusbrangių mineralų daugelis netiria. Kad pagilinčiau žinias 
apie padirbtus mineralus, pats siunčiu juos tirti į Lietuvos la-
boratorijas, o visas sukauptas žinias perteikinėju vedamų se-
minarų metu. 
Todėl būtina domėtis padirbinėjamais mineralais, atsargiai 
rinktis pardavinėjamus mugėse, o dažnai visi atsakymai būna 
kainose – sintetiniai ar padirbti dažnai kainuoja 3–4 kartus 
mažiau nei natūralūs. Taip pat visada galima kreiptis į mane, 
gyvai arba per soc. tinklus – mielai pakonsultuosiu.
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Liveta Burkšaitė

DEIVIDAS NORVILAS APIE 
SODYBĄ ZARASUOSE:  
„Čia blogų emocijų nėra“

Maždaug prieš dešimtmetį su žmona Renata įsigijęs sodybą Zarasų rajone, dainininkas, televizijos lai-
dų ir renginių vedėjas Deividas Norvilas (Deivis) sako, kad su šeima joje praleidžia didžiąją dalį savo 
laisvo laiko. „Kai gimė mano pirmasis sūnus, – tuo metu turėjau butą Vilniaus centre, – pagalvojau: 
„Brač, negi mano vaikas čia ant to asfalto visą gyvenimą ir augs? Nu ne. Taip po truputį pradėjau ieško-
ti kažkokios sodybėlės“, – pasakoja D. Norvilas.

 Sužavėjo vieta 

„Man tiesiog čia labai energetiškai patiko. Pajutau, 
kad čia visiška ramybė“, – sako Deivis, pasakoda-
mas apie tai, kas nulėmė pasirinkimą įsigyti būtent 
šią sodybą. Renatos ir Deivido Norvilų sodyba yra 
vienkiemyje, apie 4 km spinduliu nėra jo-
kių žmonių. „Galvoju, kad tai yra puiki 
vieta vaikams pažinti gamtą, sužinoti, 
kaip gyveno seneliai, proseneliai. Ir 
po šiai dienai pas mus čia yra seni 
pečiai – mes visą vasarą kapojamės 
malkas, tvarkomės, ruošiamės žie-
mai“, – mintimis dalijasi dainininkas.
Tiesa, sprendimas pirkti buvo priim-
tas ne iškart – nepaisant skeptiškai nu-
siteikusių artimųjų nuomonės, Deivis tik 
po pusmetį trukusių svarstymų galiausiai nu-
sprendė kliautis intuicija ir sodybą įsigyti. Daugiausiai 
energijos ir pastangų iš šeimos pareikalavo aplinkos 
tvarkymo darbai, nes visa teritorija buvo apaugusi 
brūzgynais. „Daug vargom, pjovėm, kol daugiau ma-

žiau tos žolės pasirodė. O namas yra toks, koks yra – jį 
tvarkėme minimaliai“, – sako Deivis.

 Veiklų sodyboje netrūksta 

Tris vaikus auginanti šeima stengiasi, kad šie kuo 
daugiau laiko praleistų gamtoje, tačiau D. Norvilas 

pripažįsta, kad tai pakankamai didelis iššūkis: 
„Ištempti vaiką į lauką šiais laikais yra žymiai 

sunkiau negu kažkada būdavo partempti iš 
jo.“ Kompiuteriai, telefonai, pasak vyro,  – 
dideli konkurentai. „Bandom riboti tele-
fonus ir tada jie jau kažko ieško, kažkur 
eina... Darau ir perku vaikams viską, kad 
tik jiems būtų faina čia, ir jie norėtų kažką 

lauke veikti – ir lanką, ir strėles, ir sūpynes, 
ir žiedus“, – apie vaikams sugalvotas pramo-

gas pasakoja dainininkas.
Sodyboje Deivis ir pats atranda naujų hobių. Vienas 
jų – fotoaparatu „medžioti“ žvėris. „Aš tarsi esu me-
džiotojas, bet labai mažai ką šaunu. Labiau einu su 
fotoaparatu ir mėgaujuosi. Stebiu stirnas jau trejus, 
ketverius metus – žinau, kaip jos atrodė pernai, už-

Man tiesiog 
čia labai 

energetiškai 
patiko. Pajutau, 
kad čia visiška 

ramybė.
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pernai, ir man tai gražu. Nesu iš tų, kurie 
šauna į viską, kas juda, nes nemanau, kad 
tai yra teisinga. Sakau, kad medžioklė įvy-
ko tada, kai tiesiog laisvėje pamatei gyvū-
ną“, – sako D. Norvilas. Būdami sodybo-
je šeimos nariai taip pat mėgsta grybauti, 
spausti savas obuolių sultis, netoliese esan-
čiame tvenkinyje augina žuvis. „Kitais metais 
gal avelių kažkiek įsigysim, kad ir 
žolę mums padėtų prižiūrėti, ir 
vaikams gal bus smagu, jei 
vilkai nesuris.“

 Gera pailsėti nuo 
miesto chaoso 

O kaip žinomam vy-
rui, dainų autoriui, 
gamtoje sekasi kurti? 
Deivis pripažįsta, kad, 
priešingai nei daugeliui 
kūrėjų, kūrybinės mūzos 
gamtoje jo neaplanko, tačiau 
buvimas gamtoje leidžia kūrybai viduje p a -
ruošti „baltą popieriaus lapą“. „Čia, gal kokie dešimt 
kilometrų nuo mūsų, gyveno Širvys (poetas Povilas 
(Paulius) Širvys – aut. p.), tai aš labai džiaugiuosi ir 
jam pavydžiu, kad jį tai labai įkvėpė. Manęs gamtos 
grožis visiškai neįkvepia kūrybai, – juokiasi. – Man čia 
labai gera tiesiog prasivalyti savo galvą ir išvaryti vi-
sus miesto velnius lauk.“

 Naujas projektas – antroji šeimos sodyba 

Neseniai Zarasų rajone Norvilų šeima įsigijo ir antrą-
ją sodybą, kurią bandys prikelti naujam gyvenimui. 
Šį kartą mintį apie dar vieną sodybą inicijavo Dei-
vio žmona. „Vasarą ten su Renata plukom kaip pa-
siutę, ir dar tie karščiai buvo baisingi... Net vietiniai 
sakė: „Šitaip dirbančių miestiečių dar nesam matę“, 
– juokiasi. Įsirengiant sodybas, namus, vyras pataria 
fotografuoti ar kitaip fiksuoti visą procesą – tuomet 

matomas postūmis, didėja 
motyvacija, tuo pačiu sma-
gu pasidžiaugti tuo, kas jau 
nuveikta.
Paklaustas, kam teikia pri-

oritetą – patogumui ar tra-
dicijai ir išlaikytai senovinei 

dvasiai, D. Norvilas atviras: „Aš 
už tai, kad kiek įmanoma būtų 

palikta. Mes turime puikią klėtį, kurią 
sutvarkėme. Bet žinot, kada griūna, pūva ir žmonės 

įlenda į tokius beprotiškus remontus, kad tu gali 
du namus pastatyt vien kol sutvarkai tą supu-
vėlį – tai aš nesu iš tų žmonių. Kita vertus, jei 
tai būtų mano senelių – neabejotinai tai da-
ryčiau.“
Jau turint sukaupus nemažai patirties, įsireng-

ti antrąją sodybą porai turėtų sektis lengviau. Į 
talką ateina ir kaimynai. „Čia yra nuostabių žmo-

nių! Su visais draugaujam, ir tą mūsų šunį parve-
da, jei begėdis, kokią mergaitę užuodęs, nulekia per 
visus miškus“, – šypteli. Deivis džiaugiasi aplinkinių 
žmonių draugiškumu bei geranoriškumu ir pasakoja 
apie vieną nerašytą taisyklę: „Jeigu tau reikės, čia tu 
visada gausi pagalbą. Tik yra vienas dalykas – tu ją 
irgi būtinai turi suteikti, jeigu kažkam jos reikia.“

 Šiek tiek stabdo abejonės 

Kol kas visiškai palikti Vilnių ir pilnai kraustytis gyven-
ti į Zarasų rajoną Deivis neplanuoja – bent jau tol, kol 
sostinėje mokosi vaikai. Tačiau tokios mintys galvo-
je kirba. „Turbūt daug ką, tuo pačiu ir mane, stabdo 
abejonės – kaip vaikams seksis? O gal toje sostinėje 
geriau? Bet norisi tą jausmą nugalėti. Pavyzdžiui, ne-
toliese yra Dusetų gimnazija – joje sustiprinti menai. 
Turbūt ir mokytojai niekuo ne prastesni nei mieste, 
o, kas žino, gal net ir geresni“, – svarsto dainininkas. 

„Manęs gamtos 
grožis visiškai neį-

kvepia kūrybai, – juo-
kiasi. – Man čia labai 

gera tiesiog prasivalyti 
savo galvą ir išvaryti 
visus miesto velnius 

lauk.“

„Jeigu tau reikės, 
čia tu visada gausi 

pagalbą. Tik yra vienas 
dalykas – tu ją irgi 

būtinai turi suteikti, 
jeigu kažkam jos 

reikia.“

Žygimanto Gedvilos nuotr., 15min archyvas
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Senelių atsiminimų knyga
Knygoje 230 klausimų, į kuriuos atsakydami 
papasakosite apie savo gyvenimą artimie-
siems. Gal jūsų prisiminimai kažkada įkvėps 
parašyti knygą ar sukurti kino filmą? Pasidaly-
kite su giminaičiais savo gyvenimo istorijo-
mis, įklijuokite brangiausias nuotraukas.

Proto mankšta
Patogioje ir kompaktiškoje knygoje 
pateikiami net 175 skirtingi kryžiažodžiai ir 
galvosūkiai: visų pamėgti panoraminiai 
kryžiažodžiai, populiariosios grandinėlės, 
mini kryžiažodžiai, įvairių tipų išbraukymai, 
faktų ir paveiksliukų sujungimai bei rebusai.

Kryžiažodžių lobynas. 
225 kryžiažodžiai
Tai lobių skrynia, kuri padės ne tik prasmingai 
praleisti laisvalaikį, bet ir sužinoti naujų 
dalykų ar prisiminti seniai pamirštus žinių 
grynuolius. Skaitytojo laukia net 225 skirtingi 
kryžiažodžiai, anekdotai vitamino C atsar-
goms papildyti ir „Ar žinai, kad…“ faktai 
žinioms praplėsti.

Sveikata lėkštėje
Knygoje biomedicinos mokslų daktarė 
Sandrija Čapkauskienė paneigia įsisenėju-
sius mitybos mitus, supažindina su naujau-
sia, moksliškai pagrįsta informacija apie 
valgymą, užkandžiavimą ir taip populiarų 
protarpinį badavimą. Taip pat aptaria maisto 
produktus, kuriuos kiekvienam vertėtų 
įsitraukti į mitybą.

Nudžiuginkite save ar artimąjį su ypatinga, naudinga dovana



Desertai. 365 receptai
365 tradicinių ir šiuolaikinių desertų receptai, 
parengti profesionalių konditerių! Knyga 
nudžiugins tradicinių desertų mėgėjus ir 
tuos, kurie mėgsta sveikesnius desertus: 
su avižiniais dribsniais, kukurūzų ar grikių 
miltais, džiovintais vaisiais, riešutais.

Didžioji jaukių namų knyga
365 idėjos ir patarimai padės jums lengviau 
susitvarkyti buitį, atnaujinti ar pakeisti 
interjerą, sukurti jaukią atmosferą namuose. 
Knygoje rasite visko: nuo Kalėdų eglutės 
istorijos, kavos virimo patarimų, vonioje 
auginamų gėlių aprašymų iki natūralių 
valiklių gamybos būdų ir kt.

Mamos namų virtuvė
Į šią knygą sudėjome 150 skaitytojų atsiųstų 
mėgstamiausių šeimos valgių receptų: 
duonos, užkandžių, salotų, sriubų, karštųjų 
patiekalų, saldumynų, gėrimų. Vieni receptai 
paveldėti, keliavę iš kartos į kartą, gyvi ne 
vieną šimtmetį. Kiti – šiuolaikiški, sugalvoti 
pačių skaitytojų.

Šventiniai patiekalai
Tai šventinių patiekalų bei stalo puošybos 
vadovas mėgstantiems namuose rengti 
įvairias šventes – gimtadienius, draugų 
vakarėlius, Velykas, Kūčias, Kalėdas, 
Naujuosius metus. Per šventes nustebin-
kite artimuosius su nauju patiekalu!

Leidybos namų „Terra Publica“ knygų ieškokite www.terrapublica.lt arba šalies knygų prekybos vietose. 



Žmonės atmintį ir protinę veiklą bando pa-
laikyti įvairiais būdais. Turime jums gerą 
žinią – skandinaviškus vitaminus atminčiai ir 
protinei veiklai Clear Brain™.
Smegenims reikia mitybinių 
medžiagų
Skandinavų kompanija „New Nordic“ sukūrė 
vitaminus protinei veiklai ir atminčiai pa-
laikyti – Clear Brain, kurie pagaminti iš 
augalinių ekstraktų, B grupės vitaminų ir 
jodo. Jie tinka tiek jauniems, tiek vyresniems. 
Clear Brain skirtas palaikyti normaliai 
pažinimo funkcijai, protinei ir nervų siste-
mos veiklai. Tai aktualu mokantis, norint 
per trumpą laiką įsiminti kiek galima dau-
giau informacijos.

Ar žinote, kad... 
Pajūrinių pušų (lot. Pinus pinaster Aiton) žie-

vės ekstraktas pa-
deda palaikyti nor-
malią kraujagyslių 
sienelių būklę ir 
kraujotaką.

Clear Brain – atminčiai ir 
protinei veiklai
Clear Brain sudėtyje yra granatmedžių vai-
sių, graikinių riešutų, pajūrinių pušų žievės, 
juodųjų pipirų, raudonėlių ekstraktų, jodo ir 
vitaminų. Jodas padeda palaikyti normalią 
pažinimo funkciją ir nervų sistemos veiklą. 
Pantoteno rūgštis (vitaminas B5) – normalią 
protinę veiklą. Tiaminas, niacinas, vitami-
nai B6, B12 padeda palaikyti normalią psi-
chologinę funkciją ir nervų sistemos veiklą. 
Taip pat svarbu įvairi, subalansuota mityba ir 
sveikas gyvenimo būdas.

Pamirštate vardus žmonių, su kuriais nuolat bendraujate? 
Kalbėdami dažnai pametate mintį? Neprisimenate, kur padėjote 
akinius ar kodėl atėjote į kambarį, o vairuodami – kur važiuojate?

„Man visuomet 
buvo svarbu 
aštrus protas“
Rūta – seniai pensijoje, 
tačiau yra aktyvi ir 
užsiėmusi moteris. 
„Aš visuomet didžia-
vausi savimi, nes vienu 
metu galėjau daryti 
ir kontroliuoti daug 
skirtingų darbų. Tačiau 
neseniai pajutau, kad 
mano smegenims reikia 
vitaminų.“

Aštrus protas ir 
normali atmintis
„Man labai svarbu atlikti kas-
dienius darbus, prižiūrėti savo 
gėlių darželį, bendrauti su 
anūkais ar su kaimynais žaisti 
stalo žaidimus, todėl privalau 
turėti šviesią galvą ir aštrų 
protą. Noriu išlikti aktyvi ir sa-
varankiška. Nesu viena tų, ku-
rie tik sėdi namuose savo krėsle 
ir žiūri televizorių. Aš noriu 
dažniau susitikti su draugais, 
pakeliauti, aplankyti artimuo-
sius. Džiaugiuosi, kad atra-
dau skandinaviškus vitaminus 
atminčiai ir protinei veiklai 
Clear Brain, kuriuos dabar 
vartoju kiekvieną dieną.“

Švediški 
vitaminai atminčiai 
ir protinei veiklai
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Laura Šakirovaitė

Ekspertės patarimai

KAIP PARUOŠTI 
SODĄ ŽIEMAI?

Atėjus rudeniui, sodininkai ne tik mėgaujasi derliumi, bet ir prade-
da ruošti savo ramybės oazę žiemos sezonui. Tiesa, ne kiekvienas 
žino, kaip pasirūpinti augalais taip, kad pavasarį jie 
pasitiktų atsigavę ir dar labiau džiugintų šeimininkus. 
Apie savo sodininkystės kelią pasakoja bei gudrybė-
mis dalijasi ilgametė sodininkė RASA PILIPONĖ.

Kaip seniai pradėjote domėtis 
sodininkyste?
Nuo pat vaikystės iki studijų metų 
su tėvais daug laiko praleisdavau 
kolektyviniame sode, apsupta au-
galų ir daržovių. Tekdavo padėti 
nudirbti daugelį darbų, nes anuo-
met kolektyviniuose soduose buvo 
labiau orientuojamasi į kuo dides-
nį žemės panaudojimą su tikslu 
užsiauginti daržovių, o ne pasi-
mėgauti pievele ir gėlynais. Šiuo 
metu aktyvia sodininkyste užsiimu 
pastaruosius 15 metų, turiu kolek-
tyvinį sodą. 

Kokius augalus galima rasti 
jūsų sode?
Visko po tuputį (šypteli). Auginu 
įvairius vaismedžius, vaiskrūmius, 
daržoves, uogas. Šiltnamyje – po-
midorus ir agurkus. Taip pat nema-
žą dalį užima gėlynai, dekoratyvi-
niai augalai ir veja.

Kaip manote, kokius įrankius 
privalo turėti kiekvienas so-
dininkas?
Nors sode labiausiai reikalingos 
augalus ir žemę mylinčios ran-
kos, tačiau nei vienas sodininkas 
neapsieis be pagrindinių įrankių 
– kibiro, laistytuvo, kastuvo, mažo 
kastuvėlio, grėblio žemei ir vejai, 

įrankių žemei purenti 
bei sekatoriaus. Ži-
noma, visada no-
risi eksperimen-
tuoti ir kartas 
nuo karto įsigyti 
kokį įdomesnį, 
patogesnį įrankį, 
palengvinantį ar 
tiesiog praskaidri-
nantį žemės ir sodi-
ninkystės darbus.

Tikriausiai dabar – pats 
laikas pradėti ruošti sodą žie-
mai. Kaip kinta augalų prie-
žiūra šaltuoju sezonu?  
Baigiantis šiltajam sezonui, pa-
laipsniui nuimamas derlius ir so-
das bei daržas ruošiami žiemoji-
mui. Kai kurios daržovės uždera 
pakankamai anksti ir jau rugpjūtį 
ar rugsėjo pirmoje pusėje nuima-
mas derlius, o likusios augalų da-
lys sudedamos kompostuoti. Tokiu 
atveju visada anksti likusias tuščias 
lysves apsėju garstyčiomis. Jos dar 
spėja užaugti ir net sužydėti. Ru-
denį apkasus tokią žalią masę, iki 
pavasario pasigamina puiki dirvos 
trąša, dirva netgi dezinfekuojasi, 
atsistato ir pasiruošia naujam se-
zonui.

Aš esu  l inkusi 
į tradicinį že-
mės įdirbimo 
būdą, t. y. nuė-

mus derlių žemė 
yra apkasama ir 

paliekama žiemoti 
tvarkinga, be augalų 

liekanų, piktžolių. Tas pats 
galioja ir gėlynams bei vejai. Vien-
metės gėlės turi būti nuraunamos, 
daugiametės apkarpomos – tai 
atliekama palaipsniui, kai tik gėlės 
nužydi ir nudžiūsta lapai. Kai kurių 
daugiamečių gėlių (pvz. kardelių) 
svogūnėliai turi būti iškasami ir 
padedami vėsioje patalpoje žie-
moti. Rekomenduojama žiemai 
iškasti ir tulpių, narcizų ar hiacintų 
svogūnėlius, kad kitais metais gė-
lės būtų didelės ir neskurstų aug-
damos susigrūdusios, mat kiekvie-
nais metais svogūnėliai priaugina 
vaikų. Taip pat visuomet stengiuo-
si rudenį kuo vėliau nupjauti veją, 
tada pavasarį bus galima mėgautis 
gražia žalia veja ir bundančia gam-
ta, o akių nebadys nuo rudens likę 
nudžiūvę augalų stagarai.
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Ar yra tokių augalų, kuriems 
žiemą reikia papildomų ap-
saugos priemonių?
Kai kuriais daugiamečiais augalais 
reikia labiau pasirūpinti laukiant 
žiemos. Pavyzdžiui, rožės turėtų 
būti dengiamos, kad nenušaltų. 
Rododendrams rekomenduojama 
sukonstruoti apsaugą iš agroplė-
velės nuo žvarbių vėjų. Taip pat 
dideliems žiemos šalčiams mažiau 
atsparūs jauni medeliai ir vaiskrū-
miai. Negali nuspėti, kokia bus žie-
ma – ar šalta, ar bus daug sniego.

Per eilę metų išbandžiau ne vie-
ną augalų apsaugojimo nuo šal-
čių būdą. Jei žinotume, kad žiemą 
bus daug sniego, tai būtų galima 
nieko papildomai nedaryti, nes 
sniego apklotas apsaugo augalų 
šaknis nuo iššalimo. Kadangi to 
nežinome, reikia imtis papildomų 
priemonių. Galima augalų šaknis ir 
stiebus prie žemės apdengti egli-
šakiais. Tačiau jų nauda didesnė, 
jei žiemą juos padengia sniego 
sluoksnis. Jei žemė išlieka plika, 
eglišakių nauda pakankamai men-
ka, o dar ir dalis spyglių nukrenta, 
tai eglių šakelės labiau apsaugos 
nuo kiškių ar stirnų, kurie žiemos 
metu gali kėsintis nugraužti jaunų 
vaismedžių žievę. Tokia problema 
yra aktuali atokiose miškingose ir 
neaptvertose vietose.

Kai kurių augalų, pavyzdžiui ro-
žių, apsaugai nuo šalčio gali pasi-
tarnauti agroplėvelė, sulankstyta 
į daugiau sluoksnių. O mano pats 
mėgstamiausias, pasiteisinęs ir 
dar niekada nenuvylęs būdas, yra 
durpės. Jos tinka bet kokiai žiemai 
– su daug sniego ar visai be jo. Au-
galų šaknys – rožių, rododendrų, 
šilauogių ir kitų augalų, kuriuos 
reikia saugoti nuo šalčio, yra už-
pilamos neutraliomis durpėmis, 
padaromas kauburys, apie 40 cen-
timetrų skersmens ir 20 ar daugiau 
centimetrų aukščio. Taip šaknys ir 
stiebo apačia jaučiasi tarsi po ap-
klotu ir šaltis neprasiskverbia ir pat 
šaknų. Šilauogių ir rododendrų už-
pylimui naudoju rūgščias durpes, 
nes tada pavasarį jas prasklaidžius 
lieka tarsi trąša ir dirva atnaujina-
ma. Pavasarį gėlynuose tuos kau-
burius galima tiesiog išsklaidyti, 
sumaišyti su žeme.

Iki kiek nukritus temperatū-
rai augalams kyla pavojus 
nušalti? Kokius augalus rei-
kia laikyti uždengtus esant 
žemai temperatūrai, o kokius 
galima palikti atvirai? 
Nedideli šalčiai, iki -10 laipsnių, 
nėra pavojingi. Kol temperatūra 
truputį žemiau nulio, tol dar nieko 
nedengiu, bet tuo metu jau galima 
pradėti planuoti užpylimo ar už-

dengimo darbus. Ir tie darbai turė-
tų būti atliekami, iki kol tempera-
tūra bus žemesnė nei -10 laipsnių. 
Jei yra mažai sniego, o sinoptikai 
pranašauja žemesnę nei -20 laips-
nių temperatūrą, esant galimybei 
yra labai gerai ant neatsparių au-
galų uždėti papildomą sluoksnį 
sniego.

Ką dar turėtų žinoti kiekvie-
nas žiemai besiruošiantis so-
dininkas?
Visada reikia pasidomėti augina-
mais augalais ir rekomendacijo-
mis jų veislėms. Taip neapsikrau-
site papildomais, nereikalingais 
darbais. Daugumos daugiamečių 
augalų net nereikia dengti ar kaip 
nors kitaip saugoti nuo žiemos šal-
čių. Užtenka tiesiog tinkamai juos 
prižiūrėti, rudenį išpjauti nudžiū-
vusias ar būtinas genėti šakeles.

Kadangi stengiuosi savo daržoves 
auginti kuo natūraliau, pirmenybę 
teikiu tokiam dirvos tręšimui, kaip 
kompostas (jam pagaminti naudo-
jamos augalų liekanos, pjaunama 
veja) bei dirvos apsėjimas garsty-
čiomis. Kadangi žemė metų metus 
yra naudojama ir alinama, paste-
bėjau, kad to ne visuomet pakan-
ka, todėl rudenį žemę pabarstau 
dar ir kompleksinėmis rudeninė-
mis trąšomis, kurios padeda atkur-
ti dirvą prieš naująjį sezoną. 
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CinamonasCinamonas
1.1.

2.2.

3.3.

4.4.

ŠokoladasŠokoladas

CiberCiberŻŻolė olė 

Žalioji arbata Žalioji arbata 

1. Azijos auksas – CINAMONAS 
Cinamoną pažįstame kiekvienas. Gardiname juo 
arbatą, kavą, kepinius ar įvairių šalių patiekalus. 
Tačiau, ar žinote, iš kur šis prieskonis kilęs, kaip 
jis pagaminamas ir kokia jo nauda organizmui? 

Egzistuoja dvi pagrindinės cinamono rūšys – 
Ceilono cinamonas yra laikomas naudingesniu 
bei vertingesniu nei Kasijos cinamonas. Būtent 
pastarąjį dažniausiai randame prekybos cen-
truose. Prieskonio gamyba daugiausiai paplitusi 
Kinijoje ir Indonezijoje. Pirmiausia nukertamas 
kininio cinamono medis, tuomet nuo jo kamie-
no atskiriama vidinė žievė, o nereikalingos dalys 
pašalinamos. Žievė sudžiovinama – šio proceso 
metu ji susiraito į ritinėlį, kurį vadiname cinamo-
no lazdele. Dalis sudžiovintų lazdelių paliekama, 
o dalis sumalama ir rinkai tiekiamas cinamonas 
lazdelių ir miltelių pavidalu.

Nuostabų aromatą prieskoniui suteikia eteriniai 
aliejai ir kitos medžiagos, esančios medžio žie-

Laura Šakirovaitė

KETURIOS 
VIRTUVĖJE 
RANDAMOS 
GĖRYBĖS, 
kurių naudą 
privaloma 
žinoti
Puoselėdami savo sveikatą stengiamės 
gyventi aktyviai, subalansuoti mitybą, 
nepamirštame ir apie maisto papildus ar 
odos priežiūros priemones. Tačiau dau-
gelis iš mūsų net nesusimąsto, kad svei-
katai naudingų produktų galima rasti 
kone kiekvieno virtuvėje. Dalijamės, kuo 
gali būti naudingi jums gerai pažįstami, 
o galbūt priešingai – nepelnytai pamiršti 
virtuvės turtai.

••••

••••
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vėje. Tačiau cinamonas ne tik pasižymi fantastišku aroma-
tu, bet kartu yra itin naudingas mūsų sveikatai:
•	 Prieskonis pasižymi antigrybeliniu poveikiu ir puikiai 

tinka kovoti, pavyzdžiui, su grybeliu Candida;
•	 Gerina kraujo apytaką smegenyse;
•	 Gali padėti varginant stipriam galvos skausmui ar net 

migrenai;
•	 Padeda reguliuoti medžiagų apykaitos procesus;
•	 Vartojant kartu su medumi, gali palengvinti artrito 

simptomus;
•	 Cinamonas gausus veiksmingų antioksidantų;
•	 Padeda mažinti kraujo krešulių susidarymo riziką;
•	 Sumažina cukraus kiekį kraujyje ir padidina insulino 

gamybą, tad gali būti naudingas 2 tipo diabetu ser-
gantiems žmonėms.

2. ŠOKOLADAS – ne tik skanu, bet ir sveika 

Šokolado istorija prasidėjo prieš 4000 metų senovės Me-
zoamerikoje, dabartinėje Meksikoje. Čia buvo rasti pir-
mieji kakavos augalai. Olmekai, viena iš ankstyviausių Lo-
tynų Amerikos civilizacijų, pirmieji kakavos augalą pavertė 
šokoladu. Ritualų metu jie gėrė šokoladą ir naudojo jį kaip 
vaistą.Sakoma, jog vidutinis Jungtinės Karalystės gyven-
tojas per savo gyvenimą suvalgo apie 1,5 tonos šokolado. 
Lietuviai irgi yra smaližiai, tad tikėtina, jog nelabai atsilie-
kame nuo britų. Nors daugelis mėgsta prie kavos pasile-
pinti šiuo skanėstu, piktnaudžiauti juo nereikėtų. O štai 
saikingas šokolado vartojimas gali būti ne žalingas, bet 
kaip tik naudingas:
•	 Jis turi įtakos senėjimo procesams – gali juos sulėtinti 

ir prisidėti prie odos elastingumo išsaugojimo;
•	 Nedideli kiekiai juodojo šokolado gali padėti regu-

liuoti kraujospūdį;
•	 Šokolade esantis kakavos sviestas gali užkirsti kelią 

aterosklerozei;
•	 Šokoladas yra natūralus antioksidantas;
•	 Kad ir kaip sunku patikėti, tačiau geros kokybės šo-

koladas gali būti naudingas dantims – jame esantis 
kalcis juos stiprina, o kakavoje esantis taninas padeda 
esant dantenų uždegimui;

•	 Saikingai vartojant juodąjį šokoladą gali sumažėti 
cholesterolio kiekis kraujyje;

•	 Taip pat jis gali būti vartojamas prevenciškai norint iš-
vengti širdies ir kraujagyslių bėdų;

•	 Šokoladas veikia kaip afrodiziakas.

3. CIBERŽOLĖ – ilgametis stebuklas iš Indijos 

Ciberžolė – iš Indijos kilęs imbierinių šeimos žolinis au-
galas, kurį kulinarijoje naudoja tiek geriausi virtuvės šefai, 
tiek namų šeimininkai. Pirmiausia – dėl spalvos. Jeigu no-
rite savo patiekalus nudažyti sodriais gelsvais atspalviais, 
berkite ciberžolės miltelių į pyragus, duoną, keksus ar bly-

••••

••••

nus. Šiuo prieskoniu gardinami ne tik kepiniai, bet ir sriu-
bos, troškiniai, padažai ir net gėrimai. Ciberžolė suteikia 
patiekalui subtilų, tačiau unikalų skonį. 

Vis dėlto, skonis ir spalva – nėra pagrindiniai šio patieka-
lo privalumai. Šis prieskonis turtingas vitaminų A, C ir D, 
kalcio, geležies, piridoksino, magnio, lipidų, sočiųjų ir po-
linesočiųjų riebalų, mononesočiųjų riebalų, natrio, kalio. 
Taip pat jame gausu angliavandenių, skaidulų, baltymų, 
kurkuminoidų, eterinių aliejų, maistinių skaidulų ir natū-
ralaus cukraus. Ciberžolę verta įtraukti į savo racioną, nes:
•	 Naudinga smegenų veiklai – gali padėti išvengti įvai-

rių smegenų ligų ir su amžiumi susijusios protinės vei-
klos susilpnėjimo;

•	 Ciberžolės vartojimas gali palengvinti artrito simpto-
mus, malšinti ligos sukeliamus skausmus;

•	 Padeda skatinti metabolizmą, tad naudinga metan-
tiems svorį;

•	 Sureguliuoja virškinimo procesus – gali sumažinti pil-
vo pūtimą, nuraminti skrandžio negalavimus;

•	 Prieskonis pasižymi nauda emocinei sveikatai – gali 
pagerinti nuotaiką. Joje esantis kurkuminas pasižymi 
antiuždegiminiu ir antioksidaciniu poveikiu. Kitaip ta-
riant, padeda apsaugoti ir stiprinti imuninę sistemą, 
gali būti naudojamas įvairių ligų, vėžinių susirgimų 
prevencijai. Jis geriausiai įsisavinamas kartu su juodai-
siais pipirais, tad juos reikėtų vartoti kartu su ciberžole. 

4. ŽALIOJI ARBATA – 
natūralus organizmo žadintuvas 

Žaliosios arbatos kilmės sostinė – Kinija. Ten šio gėrimo 
kelionė prasidėjo dar 2737 m. Ši arbata buvo atrasta visiš-
kai atsitiktinai, kai Kinijos imperatorius Shennongas per 
klaidą išgėrė vandens, kuriame užvirė negyvas arbatos 
lapas. Imperatoriui skonis pasirodė neįtikėtinai gaivus, 
todėl buvo sukurtas naujas gėrimas.

Žaliosios arbatos gamybos procesas prasideda nuo to, 
kad arbatos lapai yra nuskinami nuo Camellia sinensis au-
galo – iš jo gaminama ir juodoji arbata. Vėliau lapai greitai 
kaitinami keptuvėje arba garinami ir išdžiovinami, kad ne 
per daug oksiduotųsi. Priešingu atveju žalieji lapai taptų 
rudais ir pasikeistų jų šviežias ir gaivus skonis.

Nors žaliosios arbatos puodelyje kofeino yra mažiau nei 
tokio pat dydžio juodosios arbatos ar kavos puodelyje, šis 
gėrimas ne tik sušildo kūną, bet ir jį pažadina. Be to, ši ar-
batos rūšis pasižymi ir kitomis naudomis organizmui:
•	 Gali pagerinti smegenų funkciją;
•	 Pagreitina riebalų deginimą;
•	 Jos sudėtyje esantys antioksidantai gali sumažinti rizika 

susirgti tam tikrų tipų vėžiu;
•	 Žalioji arbata naudinga smegenų veiklai;
•	 Padeda pašalinti blogą burnos kvapą;
•	 Gali padėti išvengti 2 tipo diabeto;
•	 Gali padėti išvengti širdies ir kraujagyslių ligų.

••••
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Migropigmentacijos procedūros grožio 
srityje, dar žinomos kaip permanen-
tinis makiažas, sulaukia vis didesnio 
moterų susidomėjimo. Anot E.M.M.A. 
Beauty Lab studijos Vilniuje įkūrėjos, 
permanento meistrės EMERITOS NOR-
KELIŪNĖS, dažniausiai pasitaikanti to 
priežastis – siekis sutaupyti laiko.

PERMANEN TINIS 
MAKIAŽ AS –  

sprendimas taupantiems laiką
Kaip prasidėjo jūsų pažintis su šia grožio 
sritimi? Prieš mokslus pati buvau išbandžiusi šią 
procedūrą ir pajutau jos naudą bei patogumą. Tuo-
met pradėjau domėtis plačiau, nes visuomet svajo-
jau savo gyvenimą sieti su grožio pasauliu: vaikystėje 
įvairiausias grožio procedūras atlikdavau lėlėms ir tai 

buvo vienas mylimiausių mano užsiėmimų. Kai pradė-
jau domėtis tuo daugiau, supratau, jog mano mieste, 
Marijampolėje, meistrių, atliekančią šią procedūrą, 
yra nedaug. Taip atsirado dar didesnė paskata gilinti 
žinias, skaityti, domėtis ir pradėti lankyti pirmuosius 
mikropigmentacijos mokymus.
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meistrai ir mikropigmentacijos meistrai. Skiriasi 
aparatų galingumas, pigmentai ir jų stiprumas. 
Pats atlikimo principas yra tikrai panašus, mat tai 
intervencija į odą, tačiau priemonės ir įranga – 

visiškai skirtinga. Tatuiruotės išlieka prak-
tiškai visa gyvenimą, o mikropigmen-

tacija tam tikrose zonose gali išlikti iki 
trejų metų, nes tai kur kas lengvesnė 
procedūra nei tatuiruotės.

Pats mikropigmentacijos 
mokslas nėra naujas, mat dar 

XX a. pirmame dešimtmetyje 
moterys jau ryždavosi šiai pro-

cedūrai. Kaip su laiku keitėsi mi-
kropigmentacijos mados ir tendenci-

jos?
Mikropigmentacijos mados ir ten-
dencijos keičiasi nuolat ir ne-
sustodamos. Mes turime 
pagrindines zonas, kaip an-
takiai, akys, lūpos, tačiau 
mikropigmentacija ištobu-
lėjo ir medicinos prasme. 
Šios procedūros metodu 
galima daryti nuplikusių vietų 
plaukelių imitaciją, atlikti randų, 
strijų, baltmės ligos maskavimą. Tai 

labai išsiplėtęs paslaugų spektras, susijęs ne 
tik su grožiu, bet ir su sveikata, pasitikėjimu 

savimi, žmogaus psichologine būsena. 
Tiek moterims, tiek vyrams. 

Kokios yra pagrindinės priežas-
tys, dėl kurių moterys renkasi 

mikropigmentacijos proce-
dūrą?

Visos mes, moterys, nori-
me būti gražios, nepri-

klausomai nuo to, kiek 
mums yra metų. Žino-
ma, su bėgančiais me-
tais esame priverstos 
vis daugiau dėmesio 
skirti savo išvaizdos 

puoselėjimui, todėl vie-
nas pagrindinių dalykų, 

atvedančių moteris pas 
mikropigmentacijos meistrą, 

yra laiko taupymas. Šiandien 
Lietuvos ir pasaulio rinkoje turime 

visko, tačiau kad ir kiek pinigėlių turėtume, nu-
sipirkti laiko mes negalime. Būtent paskatintos 
taupyti laiką, dažniausiai moterys kreipiasi į mus:  
E.M.M.A. Beauty Lab, Kernavės g. 4, 09300 Vilnius.

Esate įkūrusi ir EMMA grožio akademiją, ku-
rioje rengiate permanentinio makiažo moky-
mus – ar daug studenčių, norinčių išmokti šio 
įgūdžio, sulaukiate?
Tikrai taip. Mergaičių, moterų yra labai daug. 
Yra merginų, kurios kardinaliai keičia pro-
fesijas, darbus, tarkim gydytojos ar archi-
tektės profesijos atstovės nori pradėti 
dirbti grožio sferoje. Turėjau ir banki-
ninkių, ir pasieniečių. Mokymus dėstau 
nedidelėmis grupėmis, todėl tai yra ne-
sustojamas procesas, visada per mėnesį 
išleidžiu bent dvi mokymų grupes. 

Kalbant apie mikropigmentaciją, 
sklando mitas, jog tokiu būdu sukuriamas 
įvaizdis yra dirbtinas ir nenatūralus. Kaip 
keičiasi visuomenės požiūris į šią procedūrą?
Požiūris tikrai pamažu keičiasi, mat vis daugiau mote-
rų ima tuo domėtis, gilintis, ieškoti patarimų, konsul-
tuotis. Praėjo tie laikai, kai grožio procedūras išbando-
ma „va banque“, dabar klientės ateina apsiskaičiusios, 
žinodamos apie akademiją, apie meistrus, mačiusios 
darbų pavyzdžių. Moterys, kurios ilgai nesiryžo, bi-
jodamos dirbtino tatuiruotės efekto, šiandien drąsiai 
sėda į mikropigmentacijos meistro kėdę, nes matyda-
mos savo drauges, pažįstamas, matydamos 
gražius pavyzdžius ir gerus rezultatus 
– pačios to užsinori.

Su kokiomis baimėmis ar 
klausimais dažniausiai su-
siduria jūsų klientės?
Didžiausia baimė yra skausmo, 
tačiau ir tai yra mitas, mat atlie-
kant ilgalaikį makiažą naudojami 
kelių tipų nuskausminamieji. Vis-
gi, kiekvienas žmogus turi skirtin-
gą skausmo skalę, todėl ir tie pojūčiai 
kiekvienam yra skirtingi. Tačiau pati 
procedūra yra visiškai neskausminga, 
nes ji atliekama pačiame paviršinia-
me odos sluoksnyje, o tai reiškia, jog 
nėra didelio žalojimo. Taip pat mo-
terys bijo galutinio rezultato, įsivaiz-
duodamos, kas būtų, jeigu nepavys ar 
meistras padarys ne taip, kaip norima, 
bijo senoviško, ryškių antakių, tatuiruotės 
efekto, ypač matydamos ne visai kompe-
tentingų meistrų darbo pavyzdžius.

Kuo mikropigmentacija skiriasi nuo tatui-
ruočių? Procedūra, atrodo, lyg ir panaši, ta-
čiau rezultatas išsilaiko skirtingai. Kodėl?
Visu pirma, skiriasi aparatai, kuriais dirba tatuiruočių 
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DAIVA SRUOGIENĖ:  
„Giminės stiprybė 
slypi protėviuose“

„Vėlinės yra protėvių paminėjimo laikas. Tai artimųjų, išėjusių anapilin, 
prisiminimo metas, skirtas padėkoti jiems. Jokiu būdu negalima teisti 
ar pykti. Jie visada stengiasi mums padėti ir palaikyti. Tai proga susi-
tikti su artimaisiais, kurią reikia išnaudoti“, – pasakoja jau daugiau nei 
20-metį Ispanijoje gyvenanti, protėvių kultu besidominti lietuvė DAIVA 

SRUOGIENĖ. 

Vaiva Sadauskė

   

Giminės stiprybė slypi pro-
tėviuose. Paklausta, kodėl gyvie-
siems reikalingas ryšys su protėvių 
vėlėmis, moteris pasakoja, kad ir 
gyviems, ir mirusiems yra svarbu 
vienokia ar kitokia forma išlikti vi-
satoje, o paminėdami savo artimus 
geru žodžiu, darydami dėl jų gerus 
darbus, mes suteikiame galimybę 
atgimti savo protėviui giminėje. 
Tuomet, kaip teigia Daiva, gimsta 
siela su patirtimi, kuri stiprina visą 
šeimą. Jei pamirštame savo artimą, 
jis gali atgimti visai kitoje giminėje 
– toje, kuri jį prisimena, tačiau ten 
jis jausis svetimas, bus sunku rasti 
save, o likę jo šeimos gyvieji silpnės.

„Palikę šį pasaulį, mūsų artimieji turi 
savo užduotis – jie arba lydi mus, 
arba tampa šeimos dvasia ir, atlikę 
visas užduotis, atgimsta. Minėdami 
mirusius savo šeimos narius, mes 
tarsi sukuriame prisiminimų tunelį, 
taip juos palaikydami ar pasikeisda-
mi sukaupta patirtimi ir jėga. Šioje 
žemėje niekas niekur nedingsta, o 
daugybė nematomų dalykų yra per-
duodami iš kartos į kartą. 

Kadangi žmonės tai suprato jau 

seniai, mes ir šven-
čiame Vėlines 
– šios dienos 
minėjimas 
yra sukur-
tas ir ištobu-
lintas šeimos 
ritualas, skirtas 
pagerbti protėvius, taip 
stiprinant savo šeimą ir jos pa-
likuonis“, – dienos svarbą pažymi 
Daiva ir priduria, kad mirusieji vi-
sada nori mums padėti, todėl svar-
bu juos suprasti ir mokėti priimti jų 
pagalbą.

   

Blogiausia – pamiršti artimą. 
„Gyvųjų pareiga yra prisiminti vi-
sus savo artimuosius, viso genealo-
ginio medžio šaknis. Kartais būna, 
kad dėl įvairių priežasčių, nenorime 
minėti artimojo, mes jį atstumia-
me, o tai yra blogiausia, ką galime 
padaryti – atsisakyti savo šaknų. 
Kas bus, jei atsisakyme pusės, o gal 
ketvirčio savo šaknų? Kas bus, jei 
atsisakysime jėgos, kuri mus veda, 
kuri mus palaiko? Kas bus, jei mes 
ir savo vaikams uždarome kelią į 
jėgą?“, – klausia Daiva. 

„Kai 
atsisako-
me artimo, atimame energijos šal-
tinį iš ateities kartų. Vargas ir tam, 
kuris jaučia nuoskaudą ar jaučiasi 
išstumtas iš savo giminės – taip yra 
uždaromas energetinis laukas, o in-
formacija ir patirtis nėra perduoda-
mi toliau. Tuomet giminė silpsta“, 
– perspėja moteris.

   

Vėlinių tradicijos pasaulyje. 
„Pašnekovė pasakoja, kad įvairiais 
būdais Vėlinės yra minimos visame 
pasaulyje, šventės šaknys siekia pa-
gonybės laikus, o bene svarbiausia 
šią dieną – parodyti pagarbą ir pa-
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vyksta mugės, garsiai klausomasi 
muzikos. Amerikoje minima He-
lovino šventė, kuri turi pagoniškų 
tradicijų ir yra atėjusi iš keltų.“

   

Pasiruošti padeda ritualai. Jei 
norite geriau pažinti savo protėvius, 
prieš Vėlines Daiva siūlo namuose 
atlikti pažintinį ritualą – pasidary-
ti savo giminės medį. „Žinoti savo 
giminės medį ir kaip juo naudotis 
turi kiekvienas. Giminėje yra visos 
mums reikalingos žinios – kaip au-
ginti, brandinti šeimą ar kaip tapti 
sėkmingu versle. Būna ir taip, kad 
esame priversti sumokėti giminės 
skolas – turime žinoti ir tai“, – pa-
brėžia pašnekovė.

„Paimkite didelį balto popieriaus 
lapą, pirmu asmeniu rašykite save. 
Dešinėje pusėje rašo-
me mamos vardą, 
jos gimimo ir 
mirties datas. 
Kairėje rašome 
tėvo gimimo 
ir mirties da-
tas. Ir taip iki 
7 kartos. Nerei-
kia rašyti jokių 
kitų šeimos narių 
– tik tėvus, nes jie yra 
tiesioginiai žinių perdavimo 
šaltiniai. Tuomet į kairę 
ranką imame žvakę 
ir, dėdami dešinės 
rankos pirštą ties 
kiekvienu nariu, 
pabandome pa-
jausti jį, padė-
koti ir prisiminti. 
Ties kiekvienu 
užtenka pabūti 
nors 30 sekundžių. 
Apeiga užtrunka apie 
valandą“, – ritualą pri-
stato Daiva.

   

Esant kapinėse – tik dėkin-
gumas. Daiva pasakoja, kad, kaip 
įprasta ir Lietuvoje, prieš Vėlines 
reikia aplankyti artimųjų kapus, 
juos sutvarkyti, paminėti artimuo-
sius geru žodžiu, padėkoti jiems, o 

grįžus namo apsivalyti – nusipraus-
ti sūriu vandeniu rankas arba visą 
kūną. 

Moteris pabrėžia, kad esant kapi-
nėse svarbu nelaikyti pykčio, nuos-
kaudų, o širdyje jausti tik dėkingu-
mą išėjusiems artimiesiems. Anot 
jos, stiprios emocijos gali pažadinti 
ar pritraukti negatyvias ir nebaig-
tas artimųjų programas. Kaip pa-
dėkos ženklą galima atnešti gėlių 
ar mėgstamą saldumyną, uždegti 
žvakę. 

   

Daugiausia, ką galime duo-
ti – prisiminimas. „Sapnuose 
mus dažnai aplanko anapilin išėję 
artimieji, o galbūt šalia jie yra ir da-
bar. Mūsų protėviams reikia mūsų, 
o daugiausia, ką mes galime jiems 

duoti, tai prisiminimas. Jei mes 
prisimename tuos, kurie 

mums perdavė savo akių 
ar plaukų spalvą, charak-
terio bruožus,  jie visada 
yra šalia, kad mums padė-
tų, apsaugotų nuo klaidų, 

parodytų kelią. Vėlinės yra 
ypatingas momentas, kai rei-

kia prisiminti visus artimuosius, 
su kuriais mus sieja kraujo ryšys“, 

– apie prisiminimų svarbą 
kalba pašnekovė. 

Kartu Daiva ska-
tina nepamirš-
ti, kad jūs taip 
pat esate svarbi 
giminės dalis, 
turinti didžiulę 
jėgą: „Giminėje 

visada yra pirmasis 
– tas, kuris padaro 

kažką svarbaus ir kurį 
prisimena kartų kartos, to-

dėl labai svarbu, ką jūs galvojate, 
ką veikiate ar veiksite rytoj. Ar jūsų 
anūkai norės būti į jus panašūs? Ar 
jumis didžiuosis? Gal jūs būsite tas 
pirmasis? Tam nereikia daug – už-
tenka turėti šiek tiek žinių ir didžiulį 
norą, nes mumyse slypi didžiulė gi-
minės jėga.“

dėkoti mirusiems 
tėvams, seneliams, 

protėviams.

 „Pavyzdžiui, Kinijoje pagarba pro-
tėviams yra dalis oficialios valstybi-

nės religijos – manoma, kad 
jei šeimos dvasia negauna 
kasmetinės aukos, ji mirš-
ta ir daugiau negali pasi-

rūpinti savo palikuonimis, 
todėl kinai griežtai laikosi 

visų artimųjų minėjimo ritualų. 
Daugybė religinių praktikų ir ap-
eigų, skirtų minėti protėvius, eg-
zistuoja ir Japonijoje, o musulmo-
nai savo maldose mena protėvius 
iki 7 kartos, – užsienio tradicijomis 
dalijasi moteris. – Meksikoje šven-
čiama Mirusiųjų diena yra įtraukta 
į UNESCO nematerialaus kultūros 
paveldo sąrašą. Jie naudoja kauko-
les, daugybę aukurų kompozicijų, 
į kapines neša saldumynus, miru-
siųjų duoną, gėlių, artimųjų nuo-
traukas. Tai labai spalvinga šven-
tė, tačiau kiekviename regione ji 
švenčiama kiek kitaip. Filipinuose 
žmonės į kapines nešasi maistą, 
alkoholinius gėrimus, prie kapinių 

Mūsų pro-
tėviams reikia 

mūsų, o daugiau-
sia, ką mes galime 

jiems duoti, tai 
prisiminimas.

Giminėje visada 
yra pirmasis – tas, 
kuris padaro kažką 

svarbaus ir kurį prisi-
mena kartų kartos, todėl 
labai svarbu, ką jūs gal-

vojate, ką veikiate ar 
veiksite rytoj. 
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Pamenu, vaikystėje apie ru-
dens atėjimą man pranešdavo 
kaimynų klevas, kuris nusida-
žydavo raudonai. Anuomet 
labai liūdėdavau, nes žinoda-
vau, kad baigiasi vasara ir teks 
grįžti į mokyklos suolą bei iš-
siskirti su močiute, pas kurią 
leisdavau atostogas. 
Bėgant metams mano požiūris 
į rudenį pasikeitė – jis manęs 
nebeliūdindavo, o tapo labai 
gražus, su visais savo ryškiai 
nuspalvintais medžiais. 
Šakotam rudeniniam medžiui, 
kuris atlaikė ir audras, ir lietų, 
ir vėją, ir kaitrą, noriu prilyginti 
Jūsų, mieli senjorai, gyvenimą. 
Gi visokių patirčių ir išgyve-
nimų buvo jame – ir gėrio, ir 
skausmo, ir laimės, ir liūdesio 
ašarų... 
Linkiu, kad ir toliau būtumėte 
tokie stiprūs ir galingi. Ir toliau 
griaukite stereotipus apie se-
natvę ir nesiliaukite įrodinėję, 
kad tai yra pats gražiausias, 
spalvingiausias laikas. Manau, 
kad būtent todėl spalis ir yra 
paskelbtas Jūsų mėnesiu!
Mintyse apkabinu kiekvieną iš 
Jūsų ir dėkoju už tai, kad esate, 
kad dalinatės savo išmintimi.  
Su Jūsų švente.

Laura Balčiūtė

Mieli senjorai, 
sveikinu Jus su Senjorų mė-
nesiu! Pirmiausia, noriu tar-
ti Jums AČIŪ. Ačiū už tai, kad 
įkvepiate kurti. Ačiū už tai, 
kad skatinate ieškoti ir judėti į 
priekį. Ačiū už tai, kad leidžia-
te su Jumis pasidalinti dalele 
savęs. Ir ačiū už tai, kad esate! 
Noriu iš visos širdies Jums 
palinkėti išlikti sveikais, jau-
natviškais, spinduliuojančiais 
pozityvia energija, išmintimi 
ir, svarbiausia, meile sau, kuria 
galėtumėte dalintis ir su kitais. 
Prisiminkite, kad nors kiekvie-
nas esate skirtingas, kiekvie-
nas esate unikalus, nuostabus, 
neįkainojama dovana šiam 
pasauliui. Dar kartą dėkoju 
Jums ir dar kartą sveikinu su 
Jūsų mėnesiu! 
Su meile

Ieva Kazlauskaitė-Ali šauskė

Mieli žurnalo skaitytojai,
nuoširdžiai sveikinu su Jūsų mėnesiu! Spa-
lis – nuostabus laikas pasidžiaugti auksine 
gamta, šildytis jaukiais pokalbiais su arti-
maisiais, draugais ar bendraminčiais, atras-
ti laiko sau ir savo mintims bei svajonėms, 
kurios vis dar laukia būti įgyvendintos. 
Linkiu neatidėlioti šitų magiškų akimirkų ir 
išgyventi jas pilna širdimi! 
O jei ruduo pasitaikys šaltas ir lietingas, 
pernelyg niūrus, kad atvertumėte jam savo 
širdis, tai Jūs jį šildykite savo šypsenomis. Ir 
nepamirškite kūrybos, – dar neteko kalbinti 
tokio žmogaus, kuriam ji neteiktų džiaugs-
mo. Galvojate, kad kūrybai reikia išskirtinių 
meninių sugebėjimų? Klystate – reikia tik 
noro (ir, be abejo, pastangų) savo gyveni-
mą kasdien paversti gražesniu.
Būkite įkvėpimu sau patiems!

Liveta Burkšaitė

Spalio mėnuo skirtas Jums!
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Gimstame tik vieną sykį ir senatvės du-
syk nesulauksime. Kas žino, kokių ste-
buklų galime tikėtis čia pat už kampo? 
Ir kas gali paneigti, kad pasaulyje pilna 
tokių įstabių atradimų, kokie ir Jums dar 
net nesisapnavo! 
Yra svaigių, saldžių kvapų ir dieviškų 
skanėstų! Galite mokytis naujų dalykų! 
Dainuoti chore ar išmokt smagių žaidi-
mų. Galite tapti mokytojais – išmintis 
vertybė. O gal tiesiog norisi leisti laiką 
mėgstamoje draugijoje? Galite viską ir 
dar daugiau – tereikia atsiduoti gyve-
nimo ritmui. Niekada nevėlu pažvelgt į 
pasaulį ir kitokiu kampu. 
Didžiuokitės savimi tokiais, kokie esate! 
Būkite su gera linkinčiais – maloniau. 
Gyvenkite taip, kaip visada norėjosi. Gal 
buvo nedrąsu – nebesvarbu. Drąsiai ri-
zikuokite. Gali visi. Per vėlu? Nebūna! 
Nedvejokite. Ieškokite. Atraskite. Mė-
gaukitės. Džiaukitės. Mokėjimas priimti 
gyvenimą – duotybę – dovanoja kitą gy-
venimo kokybę. 

Mieli senjorai, 
šiais žodžiais norisi įkvėpti Jus nesustoti 
gyvenimui sakyti taip: draugijai, šokiui, 
dainai ar kitai mėgstamai veiklai. Bur-
kitės, mokykitės, atraskite, klausykite 
ir bendraukite – atitolinsite ne tik ligas, 
bet ir pajausite pilnatvę, ramybę ir atra-
site brandaus gyvenimo grožį. 
Džiaugiamės Jumis – įnešate į visų gyve-
nimus šviesos ir išminties. Esate geriausi 
gyvenimo vadovai. Didžiuokitės nuveik-
tais darbais! 
Su Tarptautine pagyvenusių žmonių die-
na ir Jūsų mėnesiu! 

Viktorija Skutulienė

Egzistuoja gražus ir prasmin-
gas posakis – mokytis niekada 
nevėlu. Ir iš tiesų, nesvarbu, 
kiek Jums bebūtų metų, vi-
sada galima išmokti šį bei tą 
naujo – įvaldyti salsos žings-
nelius, išbandyti naują stalo 
žaidimą ar pasinerti į kelionę 
po rytų virtuvę. 
O galbūt dabar pats laikas 
išmokti atleisti, užjausti ar iš 
naujo pamilti?.. Linkiu, kad 
gyvenimas atneštų dar gau-
sybę vertingų pamokų, gražių 
potyrių ir kad kiekvieną naują 
pradžią lydėtų drąsus žvilgs-
nis, geros emocijos bei arti-
mųjų palaikymas.

Laura Šakirovaitė

Brangūs senjorai, 
linkiu, kad rudens vėsa į Jūsų 
namus atneštų jaukumo, o 
širdis pripildytų vien meilės. 
Nebijokite šalčių – tegul pri-
siminimai šildo! Linkiu, kad 
klausydamiesi lietaus dainų, 
nenustotumėte šokti gyveni-
mo ritmu ir švęstumėte kie-
kvieną dieną. Tegul melodijos 
netyla!
Tikiuosi, kad auksiniai spalio 
lapai primins Jums apie per 
gyvenimą sukauptus patirties 
turtus, kuriais dalinatės su ar-
timaisiais. Ir nepamirškite, kad 
dalinamas liūdesys mažėja, o 
dalinamas džiaugsmas – di-
dėja. 
Linkiu nebijoti dalintis liūdesiu 
ir dosniai dovanoti džiaugs-
mą. O svarbiausia, nesiliaukite 
švęsti – ne tik Senjorų mėnesį, 
bet ir gyvenimą. 

Vaiva Sadauskė

SPALIO 1-OJI – TARPTAUTINĖ PAGYVENUSIŲ ŽMONIŲ DIENA,  
o visas spalio mėnuo yra paskelbtas Senjorų mėnesiu. Šia proga, siunčiame Jums  

šilčiausius linkėjimus ir sveikinimus nuo „60+“ žurnalo komandos! 
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K R Y Ž I A Ž O D I S

HORIZONTALIAI: 

2	 Klavišinis muzikos  instrumentas
4	 60 minučių
7	 Upės slėnio žemutinė dalis, 

užpildyta vandeniu
8	 Rumunijos sostinė
11	 Stalo žaidimas, kurio tikslas  

sudėlioti kauliukų grandinę
13	 Reikmenys, reikalingi karo  

veiksmams vykdyti
14	 Valstybė šiaurės vakarų Afrikoje
15	 Viljamo Šekspyro tragedija
16	 Aukštesniojo karininko laipsnis

Rugpjūčio–rugsėjo mėn. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 6. Smiginis; 8. Antarktida; 11. Jablonskis; 13. 
Agronomija; 15. Marža; 16. Artritas.
VERTIKALIAI: 1. Lichtenšteinas; 2. Nemunas; 3. Kryžiuočiai; 4. Mantija; 
5. Kleopatra; 7. Metronomas;  
9. Taivanas; 10. Marsas; 12. Sekluma; 14. Magdeburgo; 17. Rokiškis.

VERTIKALIAI: 

1	 Ežeras Rusijoje teritorijoje, pietinėje 
vidurio Sibiro dalyje

3	 Vyriškos lyties bitė
5	 Smulkus žuvies kaulas
6	 Natūralus maisto dažiklis gautas iš 

daržinės ciberžolės šaknų ir stiebo
7	 Miestas ant vandens
9	 Prancūzų rašytojas ir filosofas, 

vienas iškiliausių Švietimo amžiaus 
atstovų

10	 Nervinė ląstelė
12	 Centrinės Amerikos indėnų tauta
14	 Jonas Mačiulis
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