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Redakcijos žodis 

Kuo vėsesni orai, tuo labiau vertiname namų jaukumą 
ir šilumą, o raminantis liepsnojančio židinio traške-
sys nuneša prisiminimų ir svajonių takais, gyvename 
šv. Kalėdų laukimu...

60+ žurnalo numerio istorijos taip pat kupinos nostal-
gijos jaunystei bei tikėjimo ateitimi. Mūsų herojai da-
lijasi su jumis, mieli skaitytojai, tuo, ką turi brangiau-
sio – jie atveria širdį ir mintis, o įdomūs pašnekovai 
nestokoja ir patarimų, kaip kiekvieną dieną gyventi 
kuo maloniau.

„Turiu tokią knygutę, kurios mintimis gyvenime va-
dovaujuosi. Joje sakoma, kad gyventi reikia sveikai ir 
tvarkingai, valgyti tik saikingai, vaistais nepiktnau-
džiauti, – dalinasi „Metų senjoro rinkimai 2021“ nuga-
lėtoja Jūratė Stasė Bartkuvienė. – Taip pat patariama 
keliauti, nesijaudinti niekados, būti laisvam ir ben-
drauti, būti nuolat užsiėmusiu, nes jeigu užimsi savo 
protą ir kūną, gyvensi ilgai ir laimingai.“

Taigi, gyvenkite ilgai ir laimingai!
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METŲ SENJORO 
RINKIMAI 2021

Spalį, minint Senjorų mėnesį, jau 
antrus metus iš eilės kvietėme sen-
jorus dalyvauti konkurse „Metų sen-
joro rinkimai 2021“. Rinkimuose šie-
met viso varžėsi 70 senjorų. 
Į finalą pateko dvylika dalyvių, iš kurių 
visuomenei gerai pažįstami komisi-
jos nariai – Lietuvos sveikatos mokslų 
universiteto profesorius Alvydas Uni-
kauskas, aktorė ir TV3 laidos „Amžius 
ne riba“ vedėja Larisa Kalpokaitė bei 
„Metų senjorė 2020“ Ona Sakalauskie-
nė – išrinko penkis nugalėtojus.
„Metų senjoro rinkimai“ tradiciš-
kai vainikuoja spalį – mūsų senjorų 
mėnesį! Šiemet 70 drąsių, veiklių, 
energijos nestokojančių ir rinkimuo-
se dalyvavusių senjorų įrodė, kad 
žmogaus norams amžius – ne riba. 
Unikali patirtis ir gyvenimo kelionė-
je sukaupta išmintis – tai didžiausias 
turtas, kurį turite jūs, „Metų senjo-
ro rinkimų 2021“ dalyviai.  Ypatingai 
sveikinu Jūratę Stasę Bartkuvienę, 
tapusią „Metų senjore 2021“. Lai šie 
metai jums būna ypač sėkmingi!“,  – 
linkėjo LR Socialinės apsaugos ir 
darbo ministrė Monika Navickienė, 
globojanti renginį.

Komisijos nariai: garbaus 
amžiaus bijoti nereikia 

Komisijos narė, „Metų senjorė 2020“ 
Ona Sakalauskienė atskleidžia, kad 

išrinkti nugalėtojus visgi lengva 
nebuvo. „Visi konkurso dalyviai 
nuostabūs ir įkvepiantys, todėl nu-
spręsti, kas nugalėjo, išties nebuvo 
paprasta. Tačiau labai smagu, kad 
šiemet rinkimai sulaukė ne mažes-
nio susidomėjimo nei pernai, o aš 
esu laiminga galėdama savo titu-
lą perleisti to tikrai nusipelniusiai 
senjorei Jūratei Stasei“, – džiaugiasi 
O.  Sakalauskienė. 
Jai antrina ir kita komisijos narė – 
aktorė, laidos „Amžius ne riba“ ve-
dėja Larisa Kalpokaitė. 
„Visi konkurse dalyvavę senjorai yra 
skirtingai nuostabūs ir nusipelnę 
mūsų simpatijų. Asmeniniai jų pa-
vyzdžiai įrodo, kad garbaus amžiaus 
tikrai nereikia bijoti, nes tai ne kliūtis 
gyventi aktyvų ir spalvingą gyveni-
mą. Netgi priešingai – tai puikiau-
sias laikas puoselėti savo pomėgius 
ir mėgautis kiekviena diena“, – tvir-
tina L. Kalpokaitė. 
Lietuvos sveikatos mokslų universi-
teto profesorius Alvydas Unikauskas 
teigia, kad Jūratė Stasė yra pavy-
dėtinas pavyzdys bei linki jai išlikti 
tokia energinga ir sveika. „Net pa-
vydas mane suėmė skaitant apie Jū-
ratės pasiekimus. Labai sveikintina, 
kad būdama 75-erių metų ji suge-
ba išlaikyti kūną stiprų, lankstų bei 

energingą. Vadinasi, jos energijos 
atsargos yra labai geros. Žmogaus 
energijos atsargos ir apsprendžia, 
kiek mes gyvybingi ir kiek ilgai gy-
vensime. Kol mūsų ląstelės gamina 
daug energijos, tol žmogus yra svei-
kas. Todėl noriu Jūratei Stasei pa-
linkėti ir toliau būti energingai bei 
sveikai“, – teigia A. Unikauskas. 

Įvertinimo nusipelniusius 
senjorus pastebi ir aplinkiniai
„60+“ redaktorė Laura Balčiūtė 
pastebi, kad šiemet, kaip ir pernai, 
populiariausia kategorija išliko „Metų 
veikliausias“, tačiau pamažu vis dau-
giau senjorų išbando savo jėgas ir ki-
tose. Šiemet buvo pristatyta ir nauja 
kategorija „Metų tvariausias“.   
L. Balčiūtė džiaugiasi, kad senjorai 
į rinkimus registruojasi ne tik patys, 
bet juos palaiko, skatina ar už juos 
netgi užpildo anketą ir artimieji bei 
kolegos. „Smagu, kad įvertinimo 
nusipelniusius senjorus pastebi ir 
aplinkiniai – vis daugiau jų kandida-
tūrų teikia organizacijos, kuriose jie 
veikia, taip pat vaikai ir anūkai“,  – 
pasakoja moteris. 
Visų nugalėtojų laukia puikios rė-
mėjų dovanos – savaitgalio poilsis 
Šventojoje, sveikatos centre „Ener-
getikas“ bei Centrinės Lietuvos 
kredito unijos (LKU) piniginiai pri-
zai – 300 eurų skaitytojų favoritui ir 
kategorijų nugalėtojams, o „Metų 
senjorei 2021“ –  500 eurų, Klausos 
centro UAB „Audiomedika“ dova-
nos ir „Eurovaistinės“ įsteigtas pri-
zas – vitaminai metams.
Renginį remia sveikatos priežiūros 
produktai „Abena“, implantai „Me-
gaGen“ ir licencijuota atliekų tvar-
kymo organizacija Lietuvoje „Žalia-
sis taškas“.Larisa Kalpokaitė Alvydas Unikauskas Ona Sakalauskienė
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„Jei žmogus be šypsenos, tuomet 
jis ne visiškai apsirengęs“ 

METŲ 
SENJORĖ 

2021
Jūratė Stasė

Bartkuvienė

Iveta Tabokienė

Jūratė Stasė Bartkuvienė iš Kauno drąsiai save vadina sveikuole. Nieko keisto – senjorė kas rytą 
pradeda nuo stovėjimo ant galvos, jogos pratimų ir šalto dušo, o žiemą nevengia išsimaudyti ir 
lediniame Nemuno vandenyje. Kasdien balnoja savo žirgą – dviratį – ir lekia gyventi įvykių ku-
pino gyvenimo, kurį išmoko be galo branginti dar Sibire. 
Vos 3-ejų metukų kartu su šeima ištremta moteris sako užgrūdinusi ir kūną, ir sielą bei neven-
gia pajuokauti: „Gal dėl to taip mėgstu keliones, nes keliauti pradėjau nuo 3-ejų metų?“

Ilgas sveikatingumo kelias
J. Bartkuvienė didžiausiu savo gyvenimo turtu ir nuopelnu laiko 
du vaikus – Žilviną ir Dovilę. Prieš 25 metus, kai jie užaugo ir pa-
liko namų lizdą, moteris nusprendė pradėti eiti sveikatingumo 
keliu, kuris be galo ilgas. Įvairios paskaitos, kursai, stovyklos, 
mokymai, varžybos, konkursai – kad tilptų visi diplomai, me-
daliai ir taurės, jos sūnui teko net sukalti lentyną. „Susikabi-
nau bent 50 medalių ir 6 taures – už įvairią saviveiklą, ėjimą, 
bėgimą, futbolą, dalyvavimą įvairiose varžybose. Gyvenime 
man svarbiausias dalykas yra judėjimas ir mokymasis. Kai už-
imi savo kūną ir protą, tuomet senatvei gresia pavojus“, – su 
šypsena sako pašnekovė.
Bendravimas – profilaktika nuo ligų
J. Bartkuvienė lankė įvairias sveikatingumo mokyklas, kursus, Tre-
čiojo amžiaus universiteto turizmo fakultetą, o šiuo metu – ir Stasio 
Lozoraičio senjorų akademiją, tačiau didžiausiu stimulu vadina Joanos 
Bartaškienės sporto klubą, kurį lanko jau 21-erius metus be pertrau-
kų. „Tai nuostabus dalykas, kuris verčia mus ryte keltis, nes einame 
į sportą kaip į darbą, tik šis darbas mums yra džiaugsmas. Po 
sporto mes bendraujame, o mūsų amžiuje tai būtina. Išėjęs 
į pensiją žmogus dažnai jaučia nerimą ar net depresiją, 
bendravimas yra profilaktika, o kartais ir vaistas nuo 
viso to. Būdamos ten, mes nesusiduriame su šio-
mis problemomis“, – pasakoja senjorė.
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Eini per 
gyvenimą ir 

šypsokis. Jeigu 
žmogus be šypsenos, 
tuomet jis ne visiškai 
apsirengęs. Maži da-
lykai yra patys svar-

biausi, daugeliui iš 
mūsų sunku tai 

suprasti.

Labiausiai sužavėjo Azija ir 
dramblio masažas

„Metų senjore 2021“ tapusi J. 
Bartkuvienė nuolat lanko baseiną, 
o jogos paslapčių važiavo moky-
tis net į Indiją. „Daugiau nei pusę 
mėnesio mokėmės ir gyvenome 
Ajurvedos institute ir klinikoje. Vis-
kuo domiuosi, mokausi, plečiu aki-
ratį, todėl ir turiu žinių, kaip jaustis 
sveikam ir laimingam. Juk žmogui 
visada reikia keistis, gamta juk irgi 
keičiasi – medžiai meta lapus, o jei-
gu žmogus nesikeis, tuomet susirgs. 
Jeigu niekada anksčiau nevaikščio-
jai, nesportavai, nesidomėjai sveika 
gyvensena, tai keiskis dabar, tuo-
met ir amžius nebus toks baisus“, – 
pataria sveikuolė. 
Mokydamasi Psichologijos akade-
mijoje moteris aplankė daugybę 
Europos šalių, bet didžiausią įspū-
dį paliko Azijos šalys – Indija, Kini-
ja, Singapūras, Malaizija, Tailandas. 
Būdama Tailande ji įrodė, jog drąsos 
bei polinkio avantiūroms netrūksta. 
„Atvedė į aikštę dramblį ir kaip gi aš 
ne pirmoji? Užlipau ant kupros, bet 
čia niekis. Vėliau pasiūlė dramblio 
masažą. Na ką, ir guliausi ant žemės. 
Masažavo ne tik straubliu, bet ir koją 
ant manęs dėjo. Jei būtų panorėjęs, 
tai būtų mane sutraiškęs!“, – prisimi-
nimais dalinasi pašnekovė.
Anot jos, svarbiausia suvaldyti emo-
cijas, todėl drąsos užtenka ir mau-
dynėms šaltame vandenyje, ir šo-
kinėjimui į laužą, o kartą knygoje 
perskaityta mintis suteikė motyva-
ciją išmokti stovėti ant galvos. „Pra-
dėjau mokytis prieš 20 metų. Kai per 
Naujus metus muša dvyliktą, aš sto-
juosi ant galvos ir išbūnu taip 10 min. 
Jeigu tikėsi, tai nusileisi ant kojų jau 
pasikeitęs, o juk tikėjimas yra viso ko 
pagrindas!“, – sako senjorė.

Sielą ir kūną užgrūdino 
Sibiras

Tikėjimo ir pozityvaus požiūrio 
J.  Bartkuvienę išmokė praeitis, kuri, 
senjorė neslepia, buvusi tamsi. „Tė-
velis buvo ūkininkas, kaip tik statėsi 
namą, kai atėjo sovietai ir išvarė mus 
iš savų namų, viską atėmė. Mamytė 
su 4 mažais vaikais išėjo gyventi pas 
savo mamą. Tėvelis bijojo pasirodyti, 

slapstėsi, tik nakties metu ateidavo 
į mus pažiūrėti, pabučiuodavo, už-
klodavo šiltai ir išeidavo į šaltį. Savo 
tėvelio nepažinau, nes buvau vos 
3-ejų. Kai vėliau naktį atvažiavo mūsų 
ištremti, davė vos valandą susirinkti 
daiktus. Mamytė apgalvo-
jo, jog reikės iš kažko 
gyventi ir pasiėmė 
„Zinger“ siuvimo 
mašiną“, – pasa-
koja pašnekovė. 
Pasak jos, bū-
tent siuvimo 
mašinos ir ma-
mytės stiprybės 
dėka, jos išliko 
gyvos, tačiau vieną 
sesutę teko laidoti Sibi-
re. „Į Lietuvą grįžome kai man buvo 
15-ka, o 1989 m. važiavau parsivežti 
sesers kauliukų... Sibiras užgrūdino 
ir kūną, ir sielą visam gyvenimui“, – 
liūdnais prisiminimais dalinasi mo-
teris.

Paklota lova ir šypsena – 
puikaus ryto garantas

Būtent ši patirtis, pasak J. Barkuvie-
nės, išmokė ją šypsotis, kad ir kas 
benutiktų, ką beskaudėtų. „Eini per 
gyvenimą ir šypsokis. Jeigu žmogus 
be šypsenos, tuomet jis ne visiškai 
apsirengęs. Tikiu, kad net ir tokie maži 
dalykai, kaip šypsena iš pačio ryto ar 

tvarkingai paklota lova, gali pakeisti 
mūsų gyvenimą. Maži dalykai yra pa-
tys svarbiausi, daugeliui iš mūsų sun-
ku tai suprasti“, – sako pašnekovė. 
Net ir per karantiną moteris nenu-
stojo kelti sau iššūkių. Sporto klube 

anksčiau padarydavusi 10–15 
pritūpimų, karantino metu 

suprato, jog gali dau-
giau. „Dabar padarau 
200 pritūpimų  per 8 
minutes. Juk nejudant 
kūnas rūdija! Per 2020 
m. dviračiu nuvažiavau 

1600 km, šiemet, deja, 
tik 1000 km. Mažokai, bet 

jau nepavysiu  ,  – apgailes-
tauja sveikuolė.

Išminties J. Bartkuvienė semiasi ir iš 
japonų. „Turiu tokią knygutę, kurios 
mintimis gyvenime vadovaujuosi. 
Joje sakoma, kad gyventi reikia svei-
kai ir tvarkingai, valgyti tik saikingai, 
vaistais nepiktnaudžiauti, kurių šiuo 
metu nenaudoju išvis jokių. Taip pat 
patariama keliauti, nesijaudinti nie-
kados, būti laisvam ir bendrauti, būti 
nuolat užsiėmusiu, nes jeigu užimsi 
savo protą ir kūną, gyvensi ilgai ir lai-
mingai“, – dalinasi pašnekovė ir pa-
taria į šias mintis atsižvelgti visiems, 
norintiems būti sveikiems. 
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MEGAGEN-ATLAIKO

Sužinokite daugiau — www.megagenimplantai.lt

Itin patvarūs dantų implantai MEGAGEN



„Žmogus pats save turi  
uždegti naujiems darbams“
Aktyvi, užkrečianti pozityvumu ir energija – tokia yra „Metų 
inovatyviausio“ kategorijoje nugalėjusi ir daugiausiai nau-
jienų portalo „15min“ skaitytojų simpatijų surinkusi 73-ejų 
vilnietė NATALIJA DZIČKANCIENĖ, socialiniuose tinkluose 
geriau žinoma kaip močiutė Natalija (@mociute.natalija). Iš 
gyvenimo ji semia viską, ką šis jai pasiūlo, o būdama tokia 
veikli ir žingeidi, netruko susirinkti savo sekėjus. Visgi, pa-
našu, kad pačios didžiausios Natalijos gerbėjos yra jos anū-
kės, kurios nuolat paskatina močiutę išbandyti ką nors 
naujo. Humoro jausmo nestokojanti moteris, regis, vi-
sai nesureikšmina savo amžiaus, nes tiki, kad daug 
ką lemia vidinė būsena: „Kai manęs kas nors pa-
klausia, kiek man metų, atsakau, kad esu dar labai 
jauna – man po pensijos tik trylika metų!“ 

Niekada nesako „ne“
Dalyvaudama projekto „Prisijungusi Lietuva“ organizuoja-
mame konkurse „Mano seneliai – influenceriai“, N. Dzičkan-
cienė laimėjo 2-ąją vietą, o socialiniame tinkle „Instagram“ 
senjorė turi beveik 800 šimtus sekėjų, tačiau laimėjimas „Metų 
senjoro rinkimuose 2021“ vis tiek maloniai nustebino. „Tikrai nesiti-
kėjau, visi buvome lengvame šoke, bet labai malonu, kad mane taip 
įvertino. Visada sakau, jog reikia bendrauti su jaunimu, aš manau, kad 
jis mane daugiausia ir palaikė“, – džiaugsmo neslėpė inovatyviausia 
senjorė.
Ypač daug gerbėjų moteris susilaukė suvaidinusi močiutės vaidme-
nį komiko Manto Bartuševičiaus kurtuose vaizdo įrašuose „Močiutės 
spąstai“, kurie internete labai populiarūs. Daugelis gyrė senjorės pui-
kius aktorinius sugebėjimus, komentaruose justi daug internautų pa-
laikymo. N. Dzičkancienė neslepia, jog pasiūlymą priėmė be didelių 
svarstymų: „Panašiai, kaip nusprendžiau važiuoti į Indiją dviese su anū-
ke arba praėjusiais metais išbandžiau važiavimą motociklu – niekada 
nesakau ne“, – juokdamasi pasakoja pašnekovė.  

Be interneto savęs nebeįsivaizduoja
Moteris atskleidžia, jog didžiausias jos įkvėpimas yra anūkės, su kurio-
mis palaiko labai artimą ryšį. „Jų paskatinta ir tapau inovatyvi, juk nesi-
nori atsilikti. Man labai įdomu pasižiūrėti, kaip žmonės gyvena, ką vei-
kia, kuo užsiima, kaip rengiasi, kokios yra mados. Galima labai daug ko 
išmokti. Pamačiau iš cemento sukurtas vazas – man labai jos patiko – ir 
pati pabandžiau padaryti. Aš daug kam siūliau: „Įsigykite išmaniuosius 

NATALIJA 
DZIČKANCIENĖ:

telefonus, juk nie-
ko nematote, kas 

vyksta pasaulyje.“ 
Vienai draugei atida-

viau savo telefoną ir pa-
sakiau: „Paimk, ir pasižiūrėsi. 

Patikėk manim – tikrai užsimanysi“. Ir ko-
kia ji patenkinta dabar, kad prikalbinau!“, 
– dalinasi senjorė. 
Internete N. Dzičkancienė mėgsta sekti ir 
politines naujienas, o kartais ir pakomen-
tuoti, tačiau niekada nerašo įžeidžiančių 
komentarų. Be to, moteris net ir užsisa-
kinėja internetu, o paskutiniai jos pirki-
niai – smulkmenos virtuvei, kurias įsigijo 
„Aliexpress“ programėlėje. N. Dzičkan-
cienė sako, jog labai svarbu viešai kalbėti 
apie senjorų pasiekimus, nes tai gali būti 
pavyzdys kitiems. „Gal tai įkvėps ir kitus 
kažkuo užsiimti. Linkiu, kad senjorai ne-
užsidarytų namuose. Žmogus pats save 
turi uždegti – ir idėjoms, ir darbui, ir ben-
dravimui. Aš pati savęs jau nebeįsivaiz-
duoju be kompiuterio ir išmanaus telefo-
no. Šiais laikais tai gyvenimo pagrindas“, 
– sako inovatyviausia išrinkta senjorė.

Iveta Tabokienė

Linkiu, kad 
senjorai neuž-

sidarytų namuose. 
Žmogus pats save turi 
uždegti – ir idėjoms, ir 

darbui, ir bendravimui. 
Aš pati savęs jau ne-

beįsivaizduoju be 
kompiuterio...
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„Darbas su žmonėmis –  
tai malonumas“
Kaip ežerų krašte įsikūrė jūrų muziejus, kuris yra la-
biausiai nutolęs nuo jūros? VIDA ŽILINSKIENĖ, bu-
vusi mokytoja iš Salako miestelio, esančio Zarasų ra-
jone, sako jau įpratusi prie šio klausimo. Eksponatus 
pradėjusi rinkti dar sovietmečiu, dabar jų turi jau virš 
4500 ir sako, jog tai dar ne pabaiga, nes daugelis apsi-
lankiusiųjų būtinai grįžta tam, kad įteiktų dar vieną 
eksponatą. „Metų senjoro rinkimai 2021“ laimėju-
si veikliausios senjorės titulą, 95-erių sulaukusi 
senjorė sako, jog darbas su žmonėmis – tai ma-
lonumas, kurio dar neketina atsisakyti.

Į mokyklą – su lagaminu
Kadaise V. Žilinskienė dirbo pradinių klasių mokytoja. 
Po Antrojo pasaulinio karo mokyklos buvo skurdžios, 
todėl pačios mokytojos ieškojo, kuo sudominti vaikus, 
kad geriau įsidėmėtų. „Jeigu vaikams perskaitai sausą in-
formaciją, tuomet dažnai neįsimena, o kai parodai vaizdinę 
medžiagą, tada palieki gilesnį įspūdį. Televizija buvo labai retas 
dalykas, o apie internetą dar nei minties nebuvo, todėl įvairiau-
sių priemonių atsinešdavau pati. Ką iš namų, ką pati pasigamin-
davau“, – pasakoja buvusi mokytoja. 
Kolegos, pamatę mokytoją einant į mokyklą, vis pajuokaudavo, 
kad į klasę eina kaip į stotį – vis su lagaminu, tačiau netruko pa-
sklisti žinia, jog jaunai mokytojai reikia eksponatų. „Viena kolegė 
turėjo brolį jūrininką, atostogų metu iš jo gavo vieną mažą trito-
no kriauklytę ir nedidelį vėduoklinį koralą. Oi, patikėkit, kokia ta 
diena buvo man laiminga! Juk kriauklytes vaikai pažįsta iš eže-
ro  – nors ir ne tokios pat, bet panašios. O koralo nebuvo akyse 
regėję“, – apie didžiulės kolekcijos pradžią pasakoja pašnekovė.

Kolekcijoje net ugnikalnių lava
Vida juokauja, jog valgant atsiranda apetitas – neilgai trukus 
apie ją sužinojo ne tik kolegos, bet ir kaimynai, draugai, o ir pati 
keliaudama po didžiuosius miestus ieškodavo eksponatų savo 
kolekcijai. „Čia įdėta ne viena mano alga. Kai pajutau, kad na-
muose turiu jau 300 eksponatų, nusprendžiau, kad kaip ir jau 
užtenka, tam, kad parodyčiau vaikams. Tačiau tada mane įtraukė 
į lankytinų vietų sąrašą“, – juokdamasi pasakoja V. Žilinksienė.
Perkopus 3000 eksponatų ribą, Vidai buvo skirtos patalpos mu-

VIDA 
ŽILINSKIENĖ:

ziejui. Dabar Sala-
ko jūrų muziejuje 

jau virš 4500 įvairių 
eksponatų – ne tik 

žuvų, kriauklių, ko-
ralų, jūros žvaigždžių, 

moliuskų ar vėžiagyvių, 
bet ir viskas, kas reikalinga moki-

nių žinių praplėtimui, pavyzdžiui, šiltųjų kraštų 
augmenija, riešutų, kankorėžių, įvairių lapų ko-
lekcijos ir netgi septynių ugnikalnių lavos. 
Vidos kolekciją nuolat papildo lankytojai, buvę 
mokiniai. „Kai pas mane atvyksta lankytojai iš 
įvairių kampelių, man norisi gyventi. Jei kur ke-
liauja, tai prisimena mane ir parveža ką nors. 
Kartais net iki ašarų paliečia toks žmonių geru-
mas“, – sako V. Žilinksienė.
Veikli senjorė sako, jog laimėjimas konkurse jai 
buvo netikėtas. „Netikėjau, jog kas balsuos už 
sėlių krašto ,,Samanėlę“. Širdingiausiai dėkoju 
visiems, kurie įvertino mano kuklų darbą ir bal-
savo už mane“, – džiaugiasi nugalėtoja. Kitiems 
senjorams V. Žilinksienė linki ne tik šypsenų ir 
rūpesčių nebuvimo, bet ir nepasiduoti karanti-
niniams voratinkliams: „Tegul laikas būna pras-
mingas, kupinas judėjimo, susieto su dvasine 
ramybe.“

Iveta Tabokienė

Kai 
pas mane 

atvyksta lankyto-
jai iš įvairių kampe-

lių, man norisi gyventi. 
Jei kur keliauja, tai pri-
simena mane ir parveža 
ką nors. Kartais net iki 

ašarų paliečia toks 
žmonių geru-

mas.
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„Mes dar turime parako!“
Policijos veteranų asociacijos Marijampolės filialo pirminin-
kė, 64-erių RAMUTĖ KARTAVIČIENĖ juokiasi, jog išėjusi 
į pensiją tikėjosi turėti daugiau laisvo laiko, tačiau dabar jo 
trūksta labiau, nei bet kada anksčiau. 
„Metų sveikuolės“ titulą laimėjusi senjorė futbolą pamilo vi-
sai netikėtai – dabar ji viena iš FK „Sūduvos močiutės“ įkū-
rėjų ir komandos kapitonė. Kartu su savo komanda ji žengia 
nieko nebijodama ir svajoja apie varžybas Amerikoje!

Į futbolą atvedė anūkė
R. Kartavičienė sako, jog sportas jos gyvenime egzistavo tarsi 
savaime, o į futbolą visai neplanuotai įtraukė anūkė, kuri nuo-
lat kvietė dalyvauti šeimų futbolo turnyruose. Taip senjorė ne 
tik pamilo šią sporto šaką, bet ir išgirdo įdomų pasiūlymą.
„Treneris Martynas Karpavičius papasakojo mano anūkei 
idėją sukurti močiučių futbolo komandą, o kadangi šeimų 
turnyruose būdavau vienintelė močiutė, surinkti 4 žaidėjų ko-
mandą pasiūlė man. Mano surinktai komandai niekada anksčiau 
neteko žaisti profesionalaus futbolo“, – apie komandos gimimą 
2016 metais pasakoja moteris. Pirmasis močiučių futbolo čempionatas 
vyko su nemažai komandų, tačiau kamuolys buvo poroloninis – kad būtų 
išvengta traumų. Pašnekovė sako nežinanti, ar kitos močiučių komandos 
dar aktyvios, tačiau jos pačios komanda pradėjo žaisti futbolą su tikru ka-
muoliu ir netgi tapo oficialiu klubu – užsiregistravo „Sūduvos močiučių“ 
pavadinimu.   

Svajonė pasiekti Ameriką
Kuo toliau, tuo komandai sekėsi geriau, todėl jos į žaidimą pažiūrėjo pro-
fesionaliai, susirado trenerį. „Nusprendėme, kad jei jau žaidžiame, tai rei-
kia apie futbolą sužinoti kuo daugiau. Mums buvo maža vienų varžybų 
per metus“, – pasakoja senjorė. 
Dabar „Sūduvos močiutės“ yra dalyvavusios jau ne vienose varžybose 
tiek Lietuvoje, tiek užsienyje, treniruojasi du kartus per savaitę su trenere 
Jurgita, kuri kantriai moko komandą futbolo gudrybių. „Reikia turėti drą-
sos žaisti su jaunomis, juk jų ir smūgiai stipresni, bet sakyčiau, jog mes irgi 
dar turime parako. Mes vis daugiau orientuojamės į varžybas užsienyje, 
nes Lietuvoje nėra vyresnio amžiaus komandų, žaidžiančių su tikru futbo-
lo kamuoliu. Būna, pasijuokia iš mūsų, o aš atsakau: „Kol kas žaidžiame 
Keturvalakiuose, bet pasieksime ir Ameriką“. Nors tai tik svajonė, bet la-
bai realu, jog taip ir įvyks“, – sako pašnekovė.

Aikštelėje kartu su futbolo legendomis
R. Kartavičienės gyvenime pilna malonių netikėtumų. „Treneris M. Karpa-
vičius pateikė UEFA projektą ir laimėjo antrąją vietą. Tuomet visi susidomė-

jo, kas čia per močiutės 
žaidžia futbolą. Atvy-

ko atstovų iš UEFA, 
filmavo mus, o 
2018 m. suteikė man 
ir anūkei galimy-
bę nuvykti į Liono 

miestą Prancūzijoje. 
Tuo metu man buvo 

61-eri, o anūkei 16-ka, 
tai ta proga pasigaminome 

marškinėlius su šiais numeriais“, – 
įspūdžiais dalinasi senjorė. 
Lione su anūke R. Kartavičienė praleido 
savaitę. „Buvo tikra fantastika. Futbolo 
aikštėje susitikome su futbolo legen-
domis. To projekto mintis buvo ta, jog 
žaisti futbolą gali kiekvienas, o aš tuo 
neabejoju“, – sako pašnekovė. 

Futbolas – ne vienintelis pomėgis
Tačiau futbolas nėra vienintelis R. Karta-
vičienės hobis. „Pas mane nuo ankstyvo 
pavasario iki vėlyvo rudens žydi gėlės. 
Pavasaris prasideda nuo krokų, narci-
zų ir tūkstančių tulpių žydėjimo. Taip 
pat prižiūriu medelius ir auginu įvairias 
vaistažoles“, – pasakoja senjorė, kuri 
dar ir kuria unikalius receptus. „Džio-
vintos slyvos su prieskoniais ir česnaku, 
burokėliai, marinuoti svarainių sultyse, 
pomidorai obuolių sultyse, šparaginės 
pupelės su kaukazinėmis slyvukėmis – 
be galo skanu ir nereikia jokio acto“, – 
savo receptais dalijasi sveikuolė.

Iveta Tabokienė

Pirmasis  
močiučių futbolo 

čempionatas vyko 
su nemažai komandų, 
tačiau kamuolys buvo 

poroloninis – kad 
būtų išvengta  

traumų.
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„Panaudotų daiktų prikėlimas – 
malonus laiko praleidimas“
71-erių Virginijai Janušauskienei jau nuo vaikystės 
įprasta į šiukšliadėžę bet ko nemesti. O jei dar galima 
panaudoti? Taip antram gyvenimui ji prikelia įvairius 
panaudotus butelius, plastikines maisto pakuotes, 
kartonines dėžes, kiaušinių dėklus, senus rūbus ir vis-
ką, ką tik įmanoma pritaikyti. 
Fantazijos senjorei netrūksta – neretai pamatę jos 
kurtus daiktus, žmonės netenka žado. „Metų 
senjoro rinkimai 2021“ nugalėjusi „Metų tva-
riausio“ kategorijoje Virginija sako, jog visa 
tai daro dėl meilės gamtai ir anūkų ateities.

Panaudoja viską, kas „papuola po ranka“
Panaudotų daiktų prikėlimas antram gyvenimui 
gali būti malonus laiko praleidimas, o taip pat turi 
ir daug naudos – taip mano V. Janušauskienė. Kartais 
reikia gerokai pasukti galvą, tačiau procesas malonus.
„Panaudoju įvairias medžiagas, kurios tik papuola po ran-
ka. Kartais lieka kokia kartoninė dėžutė, tai aš ją ir pasidedu 
į šalį, jei matau, jog bus tinkama dar kažkam. Pavyzdžiui, visai 
neseniai dariau vieną projektą iš plastmasinės dėžutės, kurioje 
prieš tai buvo įpakuota silkė. Apklijavau pagaliukais, apipyniau 
virvele, papuošiau savo gamybos gėlytėmis ir gavosi puiki pin-
tinė. Dabar ją galima pasidėti ant stalo, sudėti vaisius. Daug kas 
net negali patikėti, jog iš tokių paprastų dalykų įmanoma taip 
padaryti“, – apie kūrybinį procesą pasakoja senjorė.
Šis užsiėmimas padeda ir mažiau šiukšlinti. „Buvome nusipirkę 
kėdes, kurios išpintos plastmase. Vos po vienos žiemos plastma-
sė sutrūko, o rėmas išliko geras – juk gaila išmesti. Nusipirkau 
nelabai storą virvutę ir visą kėdę išpyniau. Manau, dabar tarnaus 
ne vienerius metus“, – dalinasi pašnekovė.

Stabdė išankstinis nusistatymas
Nors V. Janušauskienė visada mėgo rankdarbius, dar labiau įsi-
traukė į šią veiklą išėjusi į pensiją. „Iškart pradėjau lankyti Mari-
jampolės Trečiojo amžiaus universitetą. Pasirinkau daugybę fa-
kultetų per tuos metus, bet visą laiką turėjau norą patekti į Dailės 
fakultetą. Maniau, jog stojant ten, reikia mokėti piešti, todėl ke-
lerius metus nesiryžau. Tačiau pakalbėjusi su dekane sužinojau, 
jog nieko mokėti nereikia, nes visko išmoko dėstytojai, todėl jos 

VIRGINIJA 
JANUŠAUSKIENĖ:

paskatinta, pagaliau 
ryžausi. Nuo tada mane 

dar labiau pagavo azar-
tas viską gaminti savomis 

rankomis“, – pasakoja mo-
teris. Neilgai trukus V. Janu-

šauskienė įstojo ir į Kalvarijos Tre-
čiojo amžiaus fakultetą, kuriame taip pat mokosi 
piešti, pasigaminti įvairius dalykus.

Senjorams linki drąsos
Senjorei ypač liūdna, kai miškuose pastebi 
šiukšles. „Gamta ir taip užteršta, todėl turi-
me kuo mažiau šiukšlinti, stengtis palikti žemę 
kuo švaresnę savo anūkams. Aš pati labai my-
liu gamtą, turiu nemažą teritoriją, kurią prižiūriu 
pati, ir kai manęs paklausia, iš kur aš randu jėgų, 
visada atsakau, jog darbuodamasi lauke, gir-
dėdama paukščių čiulbėjimą, pailsiu ir įgaunu 
naujų jėgų“, – sako pašnekovė.
Pati V. Janušauskienė teigia nesitikėjusi laimėti 
rinkimuose, tačiau liko maloniai nustebinta, to-
dėl linki ir kitiems senjorams išdrįsti, neabejoti 
savo jėgomis. „Amžius tikrai ne riba, nereikia 
nuolat galvoti apie tai, ką skauda, apie nega-
lias. Būkime optimistai, bendraukime, o tada 
liks mažiau laiko bėdavoti“,– sako optimistiška 
senjorė.

Iveta Tabokienė

Amžius 
tikrai ne riba, 

nereikia nuolat 
galvoti apie tai, ką 

skauda, apie negalias. 
Būkime optimistai, 

bendraukime, o tada 
liks mažiau laiko 

bėdavoti.
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SENJORAS VACLOVAS 
VAITIEKŪNAITIS:    

„Vaistai nepakeis pratimų“
Atsargos karininkas, policininkas veteranas, parlamento gynėjas, tikras patriotas – toks yra sen-
joras VACLOVAS VAITIEKŪNAITIS. Sveikuolių sąjungai priklausantis senjoras nuolat ieško kaip 
dar save realizuoti, todėl visai netikėtai tapo šokėju ir netgi laimėjo du apdovanojimus liaudiškų 
šokių ansamblių konkurse, kaip šauniausias konkurso šokėjas. 
V. Vaitiekūnaitis tikina, jog visa paslaptis yra judėjimas, kuriuo galima įveikti daugelį sveikatos ne-
galavimų: „Vadovaujuosi šiuo principu – vaistai nepakeis pratimų, o pratimai pakeis daugelį vaistų.“

Šokti pradėjo netikėtai
71-erių V. Vaitiekūnaitis niekada nebuvo profesionalus 
šokėjas, tačiau visai netikėtai atsidūrė tautinio 
šokio „Kalatinis“ ansamblyje.

„Kadangi priklausau Sveikuolių sąjun-
gai, su vienu pažįstamu šokėju daly-
vavau 10-ies dienų sulčių stovykloje, 
kurioje valėme organizmą – nieko 
nevalgėme, gėrėme vien tik sultis. 
Stovyklos metu išsikalbėjome su 
juo, jog turi daiktą, kuris man reika-
lingas ir gali paskolinti. Kad nereikėtų 
jo ieškoti, sutarėme, jog ateisiu ten, kur 
jam vyksta šokių repeticija ir paskui kartu 
nueisime pas jį. Nuėjau jo palaukti, o šokių 
vadovė vis dairėsi į mane. Žinote, šokėjų vyrų juk 
visada trūkumas, – juokdamasis pasakoja Vaclovas. – 
Taip, visai neplanuotai, mane pastatė tarp kitų šokėjų. 
Aš visai neišdidus, palankus tokiems iššūkiams. Pašo-
kau, ką parodė, o ji man ir sako: „Trečiadienį repetici-
ja, prašom nevėluoti“. Na ką, reikia klausyti, ką vadovė 
sako. Taip ir trinu šokių kilimą jau 15-ka metų.“

Šokis yra visas 
kompleksas – ko-

ordinacija, bendravi-
mas, kontaktas. Iš pra-

džių reikėjo išmokti šokti, 
o paskui tą šokį reikia ir 
papuošti – žvilgsniais, 

judesiais, šypseno-
mis.

Šokis, tai visapusiškas išsilavinimas
Nors tarp šokėjų atsidūrė netikėtai, į šią veiklą V. Vai-

tiekūnaitis pasinėrė rimtai. Senjoras sako žiū-
rintis į tai kaip į visapusišką išsilavinimą. 

„Juk šokis yra visas kompleksas – ko-
ordinacija, bendravimas, kontaktas. Iš 
pradžių reikėjo išmokti šokti, o paskui 
tą šokį reikia ir papuošti – žvilgsniais, 
judesiais, šypsenomis. Apskritai, šo-
kis teikia neapsakomą naudą. Alzhei-

merio ligos jau nebebijau, taip pat 
man labai svarbu bendravimas, kad ne-

siaurėtų socialinis ratas. Be to, dalyvauja-
me ir įvairiose dainų šventėse, keliaujame ne 

tik Lietuvoje, bet ir už jos ribų – buvome Italijoje, 
Ispanijoje, Kroatijoje ir t.t.“, – pasakoja šokėjas.

Drąsiai gynė parlamentą
Patriotiškas senjoras taip pat stengiasi nepraleisti įvai-
rių švenčių ir kariuomenės minėjimų, o 1991-aisiais 
buvo vienas iš savanorių, gynusių parlamentą. 

Iveta Tabokienė 
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Kiekvienas 
turime įvairių 

problemų, o aš jau 
seniai žinojau, jog 

vaistas nepakeis prati-
mų, tačiau pratimai 

pakeis daugelį 
vaistų.

„Tai buvo eilinė diena darbe. Suskambo telefo-
nas, o kitame laido gale esantis balsas sako, jog 
už keturių valandų turime būti Vilniuje. Viską 
metę su vyrais išvažiavome į Lietuvos širdį. 
Prasidėjus neramumams darėme gyvąją 
tvorą, ne vienas ir nukentėjome. Pas-
kui dar pusantro mėnesio teko pra-
būti uždaroje patalpoje, kurioje mus 
pasiekdavo tik neigiama informaci-
ja. Žinojome, jog viskas, kas yra ne-
gerai, įvyksta naktį, todėl kiekvieną 
vakarą būdavome įsitempę. Tačiau 
drąsiai išstovėjome“, – prisimena V. 
Vaitekūnaitis, už aktyvumą turintis ne 
vieną apdovanojimą ir medalį. 

Joga padėjo įveikti radikulitą
Senjoras jau daugelį metų priklauso Sveikuolių 
sąjungai, drąsiai lipa į eketę bei buvo vienas pir-
mųjų, Lietuvoje pradėjęs užsiimti joga. 
„Viskas prasidėjo paprastai, dar 2000-aisiais. 
Mes, sveikuoliai, norėjome ko nors įdomesnio, 
nes įprastinės veiklos jau buvo atsibodusios. 
Pabandėme kelis pratimus, žiūrime, jog puikiai 
pavyksta, o tada jau pradėjome aktyviai tuo do-
mėtis, sukūrėme programą, kuri žmonėms pati-
ko. Žinote, kai kuriems ir „stalčiai atvimpa“, kai 
padarome kokį pratimą“, – pasakoja sveikuolis.
Aktyvus gyvenimo būdas bei praktikuojami jo-
gos pratimai pašnekovui padėjo išsigydyti įvai-
rius negalavimus ir išvengti naujų.
„Kiekvienas turime įvairių problemų, o aš jau 
seniai žinojau, jog vaistas nepakeis pratimų, 
tačiau pratimai pakeis daugelį vaistų. Pradėjęs 
praktikuoti jogą, pastebėjau, jog kuo toliau, tuo 
geriau jaučiuosi, netgi išsigydžiau radikulitą, pe-
čių skausmus. Mano daktaras pasakė, kad mano 
sveikata stebuklinga, esu retas toks pacientas. 
Dar ir šiandien rytais prabėgu 5 km, padarau 
jogos pratimus ir važiuoju toliau. Nuobodžiauti 
nėra kada“, – sako V. Vaitiekūnaitis.

Pavyzdys – iš japonų senjorų
Aktyvus senjoras juokdamasis sako, jog metų naštos nejaučia – 

tik dokumentai apie amžių meluoja.
„Žinote, ir penkiolikmetis gali būti senelis – 

skųstis, jog skauda, tingi. Juk kitiems žmo-
nėms apskritai patinka sirgti, sulaukti 

užuojautos. Būna, sako, jog jau tiek metų, 
tai jokie pratimai nepadės. Man labai 
gaila jų, juk šitaip pasirašo sau nuos-
prendį. Metai ir taip mus pavys, be mūsų 
pastangų, todėl reikia džiaugtis gyveni-

mu, daryti pratimus, kvėpuoti pilna krūti-
ne“, – tikina sveikuolis. 

V. Vaitiekūnaitis siūlo imti pavyzdį iš japonų 
senjorų, kurie net ir sulaukę 90-ties, vis dar ak-

tyvūs. „Tik nustok judėti ir siaurėja judėjimo amplitu-
dė. Vėliau jau gali būti tiesiog per sunku. Todėl reikia gydytis 3 
metus iki ligos, o ne 5 minutės iki mirties. Jeigu kas atvažiuotų 
pažiūrėti į mūsų šokių varžybas, tai turbūt ir darbo stažą padi-
dintų, – sakytų, jog mes per jauni būti pensininkais“,  – juokia-
si V.Vaitiekūnaitis.
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SAVAITGALIS 
KRETINGOJE:  
pasivaikščioti vienuolių 
takais, pasigrožėti 
žaliuojančiais augalais, 
pamatyti muziejaus lobius

Parengė Viktorija Skutulienė

Vėduoklinės palmės, bananmedžiai, vijokliniai augalai, žy-
dintys kaktusai, tarp tropinių augalų vinguriuojančiuose 
upeliukuose nardantys ryškiaspalviai japoniniai karpiai, 
plaukiojantys baliniai vėžliai, čiauškančios kanarėlės. Norė-
tumėte nors porai valandų sugrįžti į vasarą, į žaliuojančių ir 
žydinčių augalų oazę, pasigrožėti spalvingais žiedais, pajusti 
jų skleidžiamus aromatus?
Tą padaryti Lietuvoje galima ir žiemos metu, atvykus į Kre-
tingos žiemos sodą, kur saugiai po stikliniu kupolu auga apie 
170 rūšių augalų, apie 5000 vienetų augalų, žaliuojančių išti-
sus metus. Atvykę į Kretingą, nepamirškite aplankyti ir Kre-
tingos muziejaus, dvaro parko, astronominio kalendoriaus 
su Saulės laikrodžiu, Pranciškonų vienuolyno ir Viešpaties 
Apreiškimo Švč. Mergelei Marijai bažnyčios ansamblio.
Dienos ar savaitgalio išvyka į šį Vakarų Lietuvos miestą gali 
sušildyti šaltą žiemos dieną, praturtinti istorinėmis žiniomis 
ir pakrauti teigiamų emocijų visai ateinančiai savaitei.

 Turistų keliai Kretingoje dažniausiai veda į gar-
sųjį Kretingos pranciškonų vienuolyną ir šalia jo 
esančią Mergelei Marijai dedikuotą bažnyčią.
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Urbanistinis paminklas
Kretinga – vienas seniausių Vakarų Lietuvos miestų, nuo 
šalies uostamiesčio – Klaipėdos – nutolusi 21 km į šiau-
rės rytus, o nuo pagrindinio šalies kurorto – Palangos – 
11 km į rytus. Kretinga ir jos apylinkės nuo seno garsėja 
archeologijos ir liaudies architektūros paminklų gausa, 
etnografijos ir liaudies meno vertybėmis, iš gilios senovės 
atėjusiomis liaudies tradicijomis ir papročiais, talentingais 
tautodailininkais.
Pirmą kartą rašytiniuose šaltiniuose Kretingos vardas pa-
minėtas 1253 metais Kuršo vyskupo Henriko privilegijoje. 
Iki šių dienų Kretingos miestas išgyveno daug reikšmingų 
istorinių įvykių, palikusių pėdsakus dabartyje ir suteikusių 
jam urbanistikos paminklo vardą.
Miesto centrinė dalis – stačiakampio plano, suplanuota 
1607 m., vykdant Valakų reformą. Iki šių dienų yra išlikę 
žymiausi statiniai, tokie kaip vienbokštė trinavė baziliki-
nė Viešpaties Apreiškimo Švč. Mergelei Marijai bažnyčia; 
bernardinų (pranciškonų) vienuolyno pastatų (1610 m.) 
ansamblis, Kretingos dvaro rūmai su oranžerija, parkas, 
vandens malūnas, Kretingos evangelikų liuteronų bažny-
čia, pranciškonų gimnazijos pastatas, banko pastatas ir kt.
Dabar Kretingoje gyvena daugiau nei 22 000 žmonių, o pats 
miestas užima 1542 hektarų plotą. Kretingoje veikia keli dar-
želiai, pradinės mokyklos, dvi vidurinės mokyklos, dvi gim-
nazijos, suaugusiųjų, muzikos, sporto mokyklos, Kretingos 
technologijos ir verslo mokykla, Klaipėdos verslo ir techno-
logijų kolegijos Kretingos skyrius, Kultūros rūmai, Egidijaus 
Radžiaus teatras, vaikų dramos teatras „Atžalynas“, Kretin-
gos rajono savivaldybės M. Valančiaus biblioteka, muziejus, 
stadionai, kavinės, svečių namai, parduotuvės ir kita.

Siūlo pavaikščioti vienuolių takais 
Ar žinojote, kad Kretingoje veikia net 5 vienuolynai? Tu-
ristų keliai Kretingoje dažniausiai veda į garsųjį Kretingos 
pranciškonų vienuolyną ir šalia jo esančią Mergelei Marijai 
dedikuotą bažnyčią. Šį kompleksą XVII amžiaus pradžioje 
įsakė pastatyti Lietuvos Didžiosios Kunigaikštystės karve-
dys Jonas Karolis Chodkevičius. Tai – jo pergalės Salaspilio 
mūšyje paminklas. Paminklas, kuris pakeitė visos Kretin-
gos gyvenimą.
Vienuolyne ir bažnyčioje saugomi neįkainojami istoriniai 
objektai – knygos, paveikslai, religiniai objektai. Jau dau-
giau negu 400 metų skaičiuojantis ansamblis išgyveno 
ne vieną istorinį sukrėtimą, tačiau iki šiol jame galima pa-
matyti vienas seniausių durų Lietuvoje, seniausius šalyje 
veikiančius vargonus, stebuklingą Šv. Antano paveikslą, 
Chodkevičių šeimos sarkofagus, kriptas. O visą apsilanky-
mą verta vainikuoti užkopiant į bažnyčios bokštą – Kretin-
gos vaizdas atsivers iš 42 metrų aukščio.
Visa tai pamatyti jūs pamatyti galite žavioje ir jaudinančioje 
kelionėje į praeitį – Kretingos turizmo ir informacijos cen-
tro organizuojamoje ekskursijoje „Vienuolių takais“. Joje – 
pasakojimai apie tikėjimo galią, vienuolių gyvenimo ritmą, 
paslaptingas kriptas, užgriuvusius rūsius bei tunelius, šve-
dų karių paliktus kardų kirčius ir gyvus užmūrytus žmones 
bei dar daug kitų pasakojimų.

 Kretingos muziejininkai su grafienės suknele. 

 Kretingos muziejus įsikūręs buvusiuose grafų Tiškevičių rūmuose.

 Kretingos žiemos sode augalai žaliuoja ir žydi ištisus metus.

 Muziejaus ekspozicijose – istoriniai lobiai.
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Jeigu norite aštresnių pojūčių, Kretingos turizmo ir infor-
macijos centras siūlo jums leistis į požemius, ekskursiją 
„Kretingos požemiai. Jeigu sienos prabiltų“. Ekskursijos 
metu aplankysime Kretingos bažnyčios kriptas, Šv. Anta-
no rūmų rūsį, Tiškevičių koplyčios mauzoliejų. Kretingos 
bažnyčios kriptoje pamatysime Chodkevičių šeimos sar-
kofagus, karo su švedais metu užmūrytų žmonių palaikus. 
Šv. Antano rūmuose lankysime buvusias kameras, kuriose 
kalėjo NKVD kankinami žmonės, pamatysime kankinimų 
šulinį. Tiškevičių koplyčioje pamatysime šios šeimos sar-
kofagus, sužinosime Tiškevičių gyvenimo akimirkas.
Kiti Kretingos vienuolynai yra išskirtinai moterų: tai vie-
nintelis Baltijos šalyse Šv. Klaros vienuolynas, kuriame 
gyvenančios seserys pasižymi kontempliatyviu gyvenimo 
būdu ir giliu pamaldumu, o vienuolyno sienas palieka tik 
dėl būtiniausių reikalų; Motinos Teresės seserų vienuoly-
nas, kurio seserys padeda visiems, kurie prarado fizinę ir 
dvasinę sveikatą; Švč. Mergelės Marijos Nepaliaujamos 
Dievo pagalbos seserų pranciškonių namai, kuriuos vie-
nuolės atveria ieškantiems dvasinės ramybės ir Švenčiau-
siosios širdies pranciškonių misionierių kongregacija, ku-
rios vienuolės mokykloje dėsto tikybą, globoja apleistus 
vaikus, sergančiuosius ir senelius.

Muziejus 
Nuo 1992 m. buvusiuose grafų Tiškevičių rūmuose veikia 
Kretingos muziejus. Muziejaus ekspozicijos – tikri lobiai: 
meno vertybės, grafienės Sofijos rašyto dienoraščio ori-
ginalas, grafo mėgtas alaus bokalas ir daugybė rūmų me-
nėse išsaugotų istorijų. Juk dvaras suklestėjo Tiškevičių 
laikais, bet žinomas jau nuo XV amžiaus. Čia įspaustos ne 
vieno garsaus didiko pėdos.
Centriniuose rūmuose galima pamatyti archeologijos, 
dvaro istorijos ir kultūros bei numizmatikos ekspozicijas.
Archeologijos ekspozicijoje eksponuojama Vakarų Lietu-
vos pajūrio regione gyvenusių žmonių kultūra nuo seniau-
sių laikų iki XIII a. Tai eksponatai, primenantys paskutinio 
ledynmečio pabaigą ir atšilusio klimato pradžią: klintys 
su koralais ir moliuskais iš Skandinavijos kalnų, ąžuolų 
kamienų nuopjovos iš Minijos žvyro telkinio. Neolito lai-
kotarpį pristato dirbiniai iš kaulo, rago, titnago. Išsiskiria 
gintaro dirbinių komplektai iš Palangos ir Šventosios gy-
venviečių. Soliarinį motyvą atspindi vėlesni laidojimo pa-
minklai ir materialinės kultūros palikimas.
Dvaro istorijos ir kultūros ekspozicijoje chronologine tvar-
ka pateikti eksponatai, bylojantys apie Kretingos dvaro 
savininkus, svarbesnius jų nuveiktus darbus Kretingoje 
ir Lietuvoje. Žymiausią pėdsaką krašto istorijoje paliko 
garsus Lietuvos karvedys ir valstybės veikėjas, Vilniaus 
vaivada Jonas Karolis Chodkevičius, XVII a. pradžioje įkū-
ręs Kretingos miestą, pastatęs pranciškonų vienuolyną 
ir bažnyčią. Įspūdingiausias eksponatas – karvedžio J. K. 
Chodkevičiaus 1605 m. pergalę prieš švedų karalių Karolį 
IX įamžinantis apie 1620 m. tapytas P. Snayersi paveikslas 
„Kircholmo mūšis“, kurio originalas saugomas Chateau 
de Sassenage pilyje, Prancūzijoje. Pagarbiai muziejuje 
saugomas ir eksponuojamas Juozapo Tiškevičiaus šeimos 
kultūrinis palikimas. Grafas 1875 m. Kretingoje įkūrė šei-

mos rezidenciją su parku ir didžiausiu Europoje privačiu 
Žiemos sodu, 1878 m. atidarė pirmą Lietuvoje hidroelek-
trinę, o 1882 m. kartu su kunigaikščiu Bogdanu Oginskiu 
nutiesė pirmą Lietuvoje telefono liniją Kretinga−Plungė−
Rietavas. Apie Tiškevičių šeimos istoriją pasakoja portre-
tai, fotografijos, asmeniniai dokumentai, laiškai, o kultū-
rinį palikimą mena valgomojo baldai su giminės herbu 
„Leliva“, rūmus puošusios vazos, skulptūros ir paveikslai.
Kretingos muziejaus numizmatikos rinkinyje saugomi 9 
sidabrinių monetų lobiai. Juose yra 2 862 monetos, kal-
dintos Vilniuje, Stokholme, Karaliaučiuje, Rygoje, Kroku-
voje, Torunėje, Gdanske, Briuselyje ir kituose miestuose.

Ūkvedžio namas vadintas „palociais“
Lankydamiesi muziejuje, būtinai aplankykite ir vandens 
malūno, ūkvedžio namo ekspozicijas. Kretingos dvaro 
istorijoje užfiksuotas ne vienas „pirmas kartas“. Vienas 
jų – pirmoji Lietuvoje hidroelektrinė. Ją 1878 metais dva-
ro vandens malūne įrengė grafas Juozapas Tiškevičius. 
Naujoves mėgęs grafas norėjo, kad elektros lemputės 
apšviestų Žiemos sodą, dvarą. Tiesa, vandens malūnas is-
toriškai daug senesnis už technikos išradimus jame. 
Malūnas minimas dar XVII amžiaus dokumentuose. Pa-
gal amžių ir pastato veidas iškalbingas – yra ir akmens, ir 
plytų mūro, Tiškevičių laikais pastatyta fachverkinė dalis. 
Grafai Tiškevičiai malūno patalpas tarpukariu išnaudojo 
dar plačiau – įkūrė aliejais perpilstymo įmonę, saldainių 
dirbtuves. Senoviškai pagamintų saldainių malūne gali-
ma paragauti ir dabar. O viršutiniame pastato aukšte vei-
kia etnografinė ekspozicija „Saulės ratu“, nukelianti lan-
kytojus į senovės valstiečio gyvenimą.
Malūno ekspozicijoje įsikūrusi Dvaro saldaininė, kurioje ga-
lima įsigyti tautinio paveldo sertifikuotų, rankų darbo kara-
melinių saldainių, išskirtinio Grafų šokolado. Dvaro malūno 
terasoje galima pasimėgauti gardžia kava ir kitais gardumy-
nais. Dvaro saldaininėje taip pat vyksta karamelinių saldai-
nių edukaciniai užsiėmimai, degustacijos. Tai puiki ir nuotai-
kinga pramoga visai šeimai. Būtina išankstinė registracija.
Priešais Kretingos dvarą, kitoje gatvės pusėje stovi daug 
kuklesnis, bet grožiu rūmams prilygstantis pastatas – 
Ūkvedžio namas. Dabar šiame pastate dirba muziejaus 
administracija ir įkurta Kretingos miesto istorijos ekspo-
zicija. Tačiau gali būti, jog Ūkvedžio namas išties galėjo 
tarnauti kaip rūmai – tol, kol XIX amžiaus pirmoje pusėje 
buvo statomi nauji, mūriniai rūmai. Tad ūkvedžiui skirta-
me name galėjo pagyventi grafai Zubovai ir tikrai gyveno 
grafienė Sofija Tiškevičienė, kol rūmuose vyko remontas. 
Ūkvedžio namas net ir vadintas „palociais“. Ir išties, rūmus 
pastatas primena – išlikusi spalvota sienų tapyba, o patalpų 
gausa leido patogiai gyventi visai ūkvedžio šeimai. Dabar į 
Ūkvedžio name esančią ekspoziciją galima patekti perėjus 
baltą lieptelį – nuo jo atsiveria pastato ir aplinkos grožis.

Botanikos sodas
Kretingos miesto perlas, žinomas visoje Lietuvoje – Kre-
tingos muziejus, įsikūręs rūmuose, ir žavingasis Žiemos 
sodas. Jame niekada nebūna žiemos – čia visada čiauška 
kanarėlės, ramiai žvalgosi vėžliai, lyg šuniukai fontane žai-
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džia visada alkani japoniški karpiai. Atėjus laikui, vaisius duoda bananai, 
citrinos ir vieni kitus keičia vis gražesni augalų žiedai. Kai 1875 metais 
Kretingos dvarą nusipirko grafas Juozapas Tiškevičius ir netrukus pasta-
tė oranžeriją, ji buvo didžiausia privati oranžerija Europoje.
Anuomet Žiemos sode puikavosi vėduoklinės palmės, augo bananme-
džiai, kaktusai, apelsinmedžiai, laurai, citrinmedžiai, didžiulė araukarija, 
o koralais išpuoštomis sienomis raizgėsi vijokliai. Uolomis žemyn krito 
krioklys, kurio vanduo upeliukais tekėjo į nedidelius tvenkinius. Van-
denyje nardė dekoratyvinės žuvys, o iš vieno tvenkinio tryško aukštas 
fontanas. 1912 metais grafas Aleksandras Tiškevičius oranžeriją perstatė 
ir sumažino. Po rekonstrukcijos sode buvo pasodinta naujų retų augalų, 
kurie buvo rūpestingai prižiūrimi.
Žiemos sodas buvo sudėtinė rūmų interjero dalis, kuri jungėsi su repre-
zentacinėmis salėmis ir grafų apartamentais. Kretingos dvaro Žiemos 
sodas buvo didžiausias tarp to meto Europos privačiose valdose pastatų 
oranžerijų.
Deja, nelaimės neaplenkė šio unikalaus grožio kampelio. 1915 metais Žie-
mos sodas nukentėjo nuo gaisro, o 1940 metais rūmuose įsikūrę raudo-
narmiečiai sunaikino visus augalus. Pokario metais  sodo patalpos buvo 
paverstos ūkio arklidėmis, sandėliu, mokyklos sporto sale, šiltnamiu.
1987 metais Kretingos žemės ūkio technikumo vadovų rūpesčiu Klai-
pėdos restauracinės dirbtuvės baigė Žiemos sodo atnaujinimo darbus. 
Žiemos sodo atkūrimo projektą ruošė Aldona Švabauskienė, Jonas Zi-
bolis, Juozas Lapinskas, o želdinių projektą kūrė Algis Knyva. Atnauji-
nimo darbus atliko Klaipėdos restauracinės dirbtuvės. Pirmuosius au-
galus atgimusiame Žiemos sode pasodino tarybinio ūkio-technikumo 
(Aukštesniosios žemės ūkio mokyklos) dėstytojos Vida Mockevičienė ir 
Viktorija Vėžauskaitė.
1991 metais Lietuvos Respublikos Vyriausybės nutarimu grafų Tiškevi-
čių rūmai perduoti Kretingos muziejui. Muziejaus Gamtos skyriaus dar-
buotojai tęsia pradėtą darbą: naujai pertvarkyta ekspozicija, įsigyta retų 
augalų. Lankytojai gali susipažinti su augalais, kurie atkeliavo į Žiemos 
sodą iš tolimiausių pasaulio kampelių. Tie augalai nors maži, bet gyvi 
Indijos, Indonezijos, Brazilijos atogrąžinių (tropinių) miškų, Afrikos ir 
Meksikos dykumų augmenijos liudininkai. Žiemos sode, gyvame auga-
lų žemėlapyje, galima matyti, kaip įsikūnijo kūrybinė žmogaus fantazija, 
kaip apsiprato šiauriečių auginami tolimųjų dykumų arba atogrąžinių 
miškų augalai. Kiek prasčiau žiemą jaučiasi subtropiniai augalai, pripra-
tę prie skaisčiai šviečiančios saulės. Jie žiemą skursta, ištįsta, bet pava-
sarį vėl atsigauna. Tokie augalai paprastai arba visai nežydi, arba žydi, 
bet dirbtinai neapdulkinti neduoda vaisių.
Šiuo metu Žiemos sode, 693,16 kv. m. plote, auga daugiau kaip 170 rūšių 
apie 5000 vnt. augalų. Gausiausias kolekcijas sudaro svyrantys (ampeli-
niai) augalai, sukulentai, epifitai, dracenos ir šilkmedinių šeimos atstovai.
Žiemos sodo baseine auga vandens lelijos ir viksvuolės, tarp kurių plau-
kioja ryškiaspalviai japoniniai karpiai. Prie vandens kaskados puikuojasi 
pjautuviškas cirtomis (Cyrtomium falcatum), odijantas (Adiantum), bil-
bergija (Billbergia nutaus), monstera (Monstera deliciosa). Tarp kak-
tusų, tarsi ežiukas, pūpso Echinocactus grusonic, kaktusas, vadinamas 
„Nakties karaliene“, puikuojasi gražiausiu pasaulyje žiedu. Spalvingai 
atrodo skiepyti kaktusai. Antrajame Žiemos sodo aukšte suplūdusi visa 
„atogrąžų“ šiluma, maloni drėgmė. Švyti ryškiai raudonų irezinės (Irezi-
ne herbsti) lapų kupstai, spurguotė (Beloperone guttata), fuksija (Fuch-
sia), puansetija (Euphorbia pulcherrina), kalija (Zantedeschia aetiopica) 
ir kiti atogrąžų augalai. Žiemos sode puikiai jaučiasi balinių vėžliukų 
šeimyna bei margaspalvė papūgėlė Barbora, kuriuos Žiemos sodui pa-
dovanojo mažieji gamtos mylėtojai.





Sveikuolė Sabina Uptienė:
„AKTYVUMAS SUARTINA 

SU JAUNĄJA KARTA“

74-erių Kaune gyvenanti senjorė Sabina Uptienė sportuoja nuo vaikystės, o  
aktyvumas kiekvieną dieną ją lydi iki šiol. Gera savijauta, lankstumas ir laisvas kūnas,  

anot jos, padeda ne tik kokybiškai gyventi, bet ir geriau sutarti su anūkėmis. 

Judėti skatina muzika
Aktyvios veiklos senjorę lydėjo visą gyvenimą, o šian-
dien ji – Kauno senjorų gimnastikos klubo narė. „Visada 
buvau aktyvi. Čiuožinėjau pačiūžomis, važinėjau dvira-
čiu. Esu bandžiusi plaukiojimą, gimnastiką“, – išban-
dytas veiklas pristato senjorė. Ji atskleidžia, kad būtent 
pastaroji ir yra maloniausia, nors šiuo metu, anot jos, tai 
panašiau į šokius – akrobatikos mažai belikę. „Koks jau 
tas sportas... dabar tik mankštos“, – šypsosi Sabina.
Senjorė pasakoja, kad aktyvumas jai siejasi su savo 
kūno valdymu: „Esu lankstus žmogus, o mano amžiuje 
ne kiekvienas ranką ar koją ištiesia“, – pastebi sveikuo-
lė. Moteris atvirauja, kad judėti ją užveda mu-
zika, todėl į veiklas eina su didžiuliu malo-
numu, nes „pagal muziką tiesiog norisi 
judesius daryti“. 

Sportas – pagal aplinkybes
Net ir tuomet, kai nesilanko grupinėse 
treniruotėse, aktyvumo Sabina neap-
leidžia, o kad judėjimas jai reikalingas, 
moteris sako jautusi pasąmonėje. 

Vaiva Sadauskė

„AKTYVUMAS SUARTINA 
SU JAUNĄJA KARTA“

„Kai nesportuoju, tai vis tiek pabėgioju, tai mankštą 
darau – ne visada vienodai, bet pagal aplinkybes. Vi-
suomet norėjau, kad kūnas neprarastų gebėjimo pa-
silenkti, atsitūpti, rankas pakelti. Anksčiau jaučiau ne-
sąmoningai, bet dabar suprantu, kad neprarasti kūno 
lankstumo – reiškia gerą sveikatą, savijautą, gerą nuo-
taiką. Tai padeda jausti, kad kūnas funkcionuoja“, – įsi-
tikinusi senjorė. 

Judėti – žmogaus prigimtis
Senjorė tikra, kad aktyvumas yra naudingas ne tik jos 
sąnariams, bet visam kūnui ir sako, kad judėti yra žmo-
gaus prigimtis: „Reikia įvertinti savo galimybes, bet 

judėti svarbu. Jei negali pats, tuomet bent masažai 
kraujotakai reikalingi.“ 

Pasak Sabinos, kai kurie senjorai būti akty-
vūs vengia dėl įvairių priežasčių, tačiau 

svarbu nugalėti baimę ir pagal pomė-
gius atrasti sau tinkantį ritmą. „Dabar 
daugelis bijo viruso, tačiau galima 
susitikti lauke – net kai šalta, svarbu 
tinkama apranga. Kartu mankštintis 

smagiau, galima pasikalbėti, naujie-

Neprarasti 
kūno lankstumo  – 

reiškia gerą sveikatą, 
savijautą, gerą nuotai-
ką. Tai padeda jausti, 

kad kūnas funkcio-
nuoja.
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nų sužinoti, receptais pasidalinti ar anūkais pasigirti. 
Žmonėms reikia bendrauti, paklausyti kitų ir pasidalinti 
savo mintimis, žiniomis“, – pažymi ji.

Aktyvumas suartina su jaunąja karta
Dar viena aktyvumo nauda, kurią įžvelgia Sabina, sle-
piasi bendravime su jaunąja karta. „Įsivaizduokit, mo-
čiutė špagatą padaro, o anūkei dar trūksta, – juokiasi 
senjorė. – Kai esi judrus, jaunimui atrodo, kad 
esi arčiau jų, turi kažką bendro.“ Mo-
teris pasakoja, kad kartu su anūke 
jos užsiima ir gimnastika, o tai, 
kad močiutė padaro špagatą, 
anūkei atrodo savaime su-
prantama – juk tikriausiai 
visos močiutės taip gali.

Skausmui nepatai-
kauja

Nors aktyvumas jai 
padeda jaustis pui-
kiai, Sabina atsklei-
džia, kad kartais ne-
išvengiamai tenka 
susidurti ir su skausmu, 
tačiau, kaip pati sako, 
stengiasi jam nepatai-
kauti. „Stengiuosi judėti, 
saugoti kūną, neužsigauti, 
masažuoti. Taip pat padeda ši-
luma, kompresai bei geliai“, – pa-

sakoja ji ir priduria, kad pati naudoja ir džiaugiasi ne-
seniai atrastu geliu sąnariams „Flexiseq“, kuris sutepa 
sąnarių kremzles, gali padėti esant skausmui ir sustin-
gimui, taip pat pagerina sutrikusią sąnarių funkciją. 
„O svarbiausia, kad jei nekenki, o padedi sau – gydo 
laikas. Ir pavarginu kūną, ir pailsėti duodu, – pasakoja 
senjorė ir priduria, kad negalima leisti skausmui kon-
troliuoti. – Nors skauda vienoje vietoje, kenčia visas 

kūnas, genda nuotaika, net veido išraiška 
keičiasi, todėl skausmą reikia mažinti ir 

visuomet rūpintis savimi.“

Svarbu pajusti kūno har-
moniją

Vienas Sabinos pomėgių – 
dirbti sode, o po darbų 
pajutusi nuovargį senjorė 
pasakoja daranti mankš-
tą, skirtą atstatyti kūną. 
„Galvą pakelti, rankas 
į vietą atstatyti, mentis 
suvesti – reikia atstatyti 
kūną į tiesią padėtį, nors 

gyvenimas lenkia, – juo-
kiasi senjorė. – Aktyvu-

mas – tai ne tik hanteliai ir 
štangos. Svarbu pajusti kūno 

harmoniją, pajusti, kad jis lais-
vas  – ne bicepsą auginti reikia, o 

harmonizuoti kūną.“
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Levandos, pipirmėtės, čiobreliai, šalavijas, rozmarinas, medetkų žiedai, ro-
žių žiedlapiai – šios dažnai virtuvės spintelėse randamos žolelės ar prie namų 
augantys augalai gali būti naudojamos ne tik arbatoms, bet ir vonioms. 
Maudynės šiltoje vonioje, praturtintoje gydomosiomis žolelių savybėmis, – tai 
lengviausias būdas išsivaduoti nuo įtampos, atpalaiduoti raumenis ir pamiršti dienos rūpes-
čius. Naudingosios medžiagos įsiskverbia pro didžiausią žmogaus kūno organą – odą, taip pat 
kvėpuojant garais. Vaistažolių vonios gali ir atpalaiduoti, ir stimuliuoti, todėl labai svarbu atsi-
rinkti tinkamas žoleles.

Nerekomenduojama sergantiems ūminė-
mis ligomis ir alergiškiems. Žolelių vo-

nios nesunkiai paruošiamos, maloniai kvepia. 
Svarbu  paminėti, kad jokių rūšių vonios 

nerekomenduojamos sergantiesiems ūmi-
nėmis bet kokios ligos formomis, taip pat 

turintiems alergijų. Išsiaiškinti, ar nesate 
alergiški kokiems nors augalams, galite 
įkišę į karštą vonią ranką arba alkūnę, 
paskui pusvalandį palaukite. Alergi-
jos požymiai – niežulys, paraudimas. 
Atsargiai turi elgtis sergantieji bron-
chine astma, nes tokie žmonės gali 
pradėti dusti.

Kaip paruošti? Populiariausias 
žolelių paruošimo būdas – vadina-
masis nuoviras, kurį visai nesunku 
paruošti. Pasirinktas vaistažoles 
pavirkite mažame vandens kieky-
je, perkoškite ir supilkite į vonios 
vandenį. Galima nuovirą ruošti iš 
skirtingų žolių, tik reikia parinkti 
atitinkamus jų kiekius, kad aromatų 

koncentracija nebūtų per stipri. Ga-
lima tiesiai į vonią įmesti vaistinių au-

galų ar naudoti augalų ekstraktus. 
Taip pat galima paėmus lininį maišelį pri-

kimšti jį džiovintų žolių ir dėti į tuščią vonią, 
po to pilti karštą vandenį. Pripildžius vonią, 

maišelį išimti ir išgręžti vandens likučius.

Tinkamiausia vandens temperatūra žolelių 
vonioms yra apie 36, 38 laipsniai šilumos. Jei 

vanduo bus per karštas, oda prakaituos ir jos ne-
pasieks naudingosios medžiagos.

Viktorija Skutulienė

VAISTAŽOLIŲ 
VONIOS – atgaiva 
kūnui ir sielai
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Kiek dažnai atlikti? 
Daugelis žmonių gydomo-
siomis žolelių procedūromis 
atsikrato irzlumo, atsipalai-
duoja, ramiau miega. Aroma-
tinėmis vonios procedūromis 
rekomenduojama lepintis 
2–3 kartus per savaitę. Tačiau, 
jeigu norite stipresnio povei-
kio, vonios procedūras atliki-
te reguliariai kas antrą dieną, 
po 20–25 minutes, ilgesnį lai-
ką (10–15 procedūrų), reko-
menduojama – prieš miegą.

Gydomosios savybės
Šalavijų, ąžuolo žievės, beržų 
lapų, varpučių, kraujažolių vo-
nios sutraukia poras. Jos skir-
tos riebiai odai, kad sumažintų 
prakaitavimą, slopintų sąnarių 
uždegimus, spazmus ar gydy-
tų odos pažeidimus, bėrimus.

	¼ Beržų lapų ir pumpurų 
nuovirai tinkami naudo-
ti ne tik viso kūno voniai, 
bet ir atskirai, pavyzdžiui, 
pavargusioms kojoms, 
kompresams.

	¼ Dirviniai asiūkliai, kaštonai 
turi savybių, padedančių 
pagerinti kraujo apytaką.

	¼ Kadagiai, vaistinės meli-
sos ramina, o vilkdalgiai, 
pušų spygliai tonizuoja, 
suteikia žvalumo.

	¼ Kadagiai padeda šalinti 
organizme susikaupusias 
druskas, šlakus, mažinti są-
narių skausmus, celiulitą.

Lakišiaus vonia
Piktžolių kategorijai priskiriamą lakišių, pasižymintį gydomosiomis 
bei antiseptinėmis savybėmis, galima rasti purios žemės dirvose, 
ežerų ir upių pakrantėse. Lakišius – anuomet liaudies medicinoje 

vartota, tačiau nepelnytai pamiršta vaistažolė. 
Lakišiaus vonios – viena iš efektyviausių alergijos gydymo priemo-

nių. Keturis valgomus šaukštus susmulkintos žolės užpilkite litru ver-
dančio vandens, 15 minučių palaukite ir supilkite į vonią. 
Lakišiaus žolelių nuoviru galite plauti ir veido odą. Tai padeda pašalinti ne tik 
trumpalaikes, bet ir ilgalaikes, varginančias odos problemas.

Čiobrelių vonia
Čiobrelis – augalas, augantis daugelio soduose, pasižymintis ne tik puikiu 
kvapu, bet ir kulinarinėmis ir medicininėmis savybėmis. Čiobrelis gerai slo-
pina uždegimus, malšina skausmą, ramina. Jis skiriamas sąnarių, raumenų ir 
periferinių nervų kamienų ligoms gydyti. 
100 g paprastojo čiobrelio žolės užplikykite 5 l karšto vandens ir 15 minučių 
pavirkite ant silpnos ugnies, palikite 2 val. pritraukti ir supilkite į vonią.
Čiobrelis aktyvina ir kraujotakos sistemą. Tai reikia prisiminti, jei po vonios 
išsyk neima miegas. Tokių vonių negalima kartoti dažniau negu kartą per 
dieną ir tai daryti reikia pirmoje dienos pusėje. Vakare miegas ateis ramus 
ir gilus.
Gydytis čiobrelių voniomis rekomenduojama kas antrą dieną po 15 minučių. 
Gydymo kursas 5–6 dienos.

Šalavijų lapų vonia 
Šalavijai vaistams buvo vartojami jau gilioje senovėje. Augalo pavadinimas 
kilęs iš lotyniško žodžio „salvare“, kuris reiškia gydyti, gelbėti. Gyvavo net 
toks priežodis: „Kodėl žmogus turėtų mirti, jei darže žydi šalavijas?“.
Vaistinis šalavijas pasižymi uždegimą malšinančiomis, sutraukiamosiomis ir 
baktericidinėmis savybėmis, malšina uždegimą ir skausmą, gydo poliartritą.
Šalavijų vonios malšina uždegimus ir dezinfekuoja. Šiose voniose patariama 
maudytis sergant egzema, psoriaze, reumatu, podagra.
3 šaukštus vaistinių šalavijų lapų užpilkite litru verdančio vandens, uždenki-
te ir palikite pusvalandį, paskui nukoškite ir supilkite į paruoštą vonią.

Levandų vonia
Galite pasiruošti ir vonią, tačiau gydantis vėžį, jums reikėtų imtis tam tikrų 
atsargumo priemonių ir nebūti vonioje, jeigu jums to neleidžia gydytojas. 
Patariama nesikaitinti. Tačiau kūno temperatūros vanduo, kvepiantis levan-
domis, atgaivins jūsų kūną ir mintis prieš miegą, padės geriau pailsėti ir ra-
miau miegoti. 100 g levandų žiedų užpilkite 1 l verdančio vandens, palaikyki-
te 10 minučių, tuomet nukoškite ir supilkite nuovirą į vonios vandenį.

Rozmarinų vonia
Tai gaivinamoji vonia, todėl prieš miegą ja lepintis nerekomenduojama. Ji 
skatina kraujo apytaką ir gerina kraujo tiekimą, todėl turėtų būti ruošiama 
pirmoje dienos pusėje. Nepamirškite – rozmarino vonia kelia kraujospūdį.

Asiūklio vonia
Asiūklio vonios yra aktualios dirbantiems fizinį darbą, nes atpalaiduoja są-
narius, minkština audinius. Ryte į 6–10 litrų puodą pamerkite apie 300 gra-
mų asiūklio (galima su įvairiomis aplinkinėmis žolėmis). Grįžus iš darbo tą 
puodą reikia užvirti, išjungti ir dar 30 minučių palaikyti. Vėliau perkošti ir 
supilti į vonią, kurioje gulėsite 15–20 minučių.
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Artėja gražiausios ir jaukiausios metų šventės, kurias daugelis iš mūsų tikisi praleisti šeimos rate. Da-
bar – pats pasiruošimo įkarštis, kuomet planuojama, kokios bus šių metų dekoracijos, kokie patiekalai 
puoš Kūčių ir šv. Kalėdų stalą bei kokiomis dovanomis džiuginsime artimuosius. Vis dėlto, reikėtų 
nepamiršti pasirūpinti ir tų, kurie sėdės prie šventinio stalo, komfortu – užtikrinti, kad kiekvienas 
jaustųsi saugiai ir jaukiai. Patarimais, kaip švenčių metu pasirūpinti klausos sutrikimų turinčiais ar-
timaisiais, dalijasi klausos centro „Audiomedika“ specialistė JUSTINA MICKUTĖ ŽILINSKĖ.

KAD PRIE ŠVENTINIO 
STALO KIEKVIENAS 
JAUSTŲSI JAUKIAI: 
klausos protezavimo 
specialistės patarimai  Klausos centro 

„Audiomedika“ specialistė 
Justina Mickutė Žilinskė
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Kaip sukurti jaukią šventinę aplinką?

Klausos protezavimo specialistė sako, kad norint, jog 
šventės metu tiek gerai, tiek silpniau girdintys dalyviai 
atsipalaiduotų, reikia sudaryti sąlygas kiek įmanoma il-
gesniam nepertraukiamam bendravimui. 
„Natūralu, kad šventės metu stengiamės atlikti pasiruo-
šimo metu sau suformuotas užduotis: papuošti patalpas, 
tinkamai paruošti stalą ir laiku jį sutvarkyti, pakeisti pa-
tiekalų lėkštes... Taip pat padovanoti dovanas bei aptarti 
gautąsias. Ir visa tai yra neabejotinai svarbu! Šios priemo-
nės kuria mūsų švenčių nuotaiką. O puiki mūsų artimųjų 
šventinė nuotaika – tiesus kelias į jų širdis“, – šypteli pašne-
kovė. Taip pat ji ragina nepamiršti iš anksto numatyti laiko 
ramiam bendravimui. Visiems, ypač žmonėms, turintiems 
klausos sutrikimų, labai svarbu šventės metu rasti laiko ra-
miai pasikalbėti. „Jei žinote, kad jūsų šeimos rate triukšmo 
paprastai netrūksta, štai keletas patarimų, į kuriuos reko-
menduoju atkreipti dėmesį organizuojant šventę:

	¼ Jeigu turite giminaičių, kurie kalbėti mėgsta labiau 
nei klausyti, vertėtų pasvarstyti apie šventės mo-

deratoriaus pareigas. Galbūt jūs, sutuoktinis ar ki-
tas šeimos narys galėtų patalkinti siekiant, kad visi 
šventės dalyviai būtų pakalbinti, išgirsti bei išgirdę 
kitus. Vienas didžiausių iššūkių silpnai girdinčiam 
žmogui – suprasti kalbą triukšme. Pasirūpinkite, 
kad kalbėtoją suptų pagarbi tyla. Juk girdėti len-
gviau, kai kalbėtojas yra vienas. 

	¼ Įsitikinkite, kad vykstant pokalbiams televizoriaus ar 
radijo garsas yra išjungtas. Gerai girdinčiajam nėra 
sudėtinga keisti akustinį dėmesio objektą. Praradęs 
susidomėjimą pokalbiu, žmogus gali klausyti televi-
zijos laidos, o panorėjęs vėl grįžti į pokalbį. Silpniau 
girdintis asmuo tokioje aplinkoje negalės nei koky-
biškai sekti pokalbį, nei klausytis laidos.

	¼ Jeigu susibūrime ketina dalyvauti mažamečių 
giminaičių, pasirūpinkite patalpa, kurioje vaikai 
turėtų galimybę pažaisti netrukdomi, arba apgal-
vokite galimybę silpniau girdinčius šeimos narius 
pakalbinti atskiroje, tylesnėje aplinkoje.
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	¼ Apgalvokite pokalbių vietos išdėstymą. Jei pa-
grindinis šventės stalas yra siauras, ilgas, arba sė-
dėjimo vietos išdėstytos taip, kad ne visi šventės 
dalyviai mato vieni kitų veidus, verta apsvarstyti 
galimybę pakilus nuo pietų stalo užimti lanku ar 
ratu išdėstytas vietas ir taip sudaryti bendravimui 
ar bendriems žaidimams palankias sąlygas.“

Dažniausiai pasitaikančios klaidos:  
kaip jų išvengti?

Ruošiantis šventėms, svarbu prisiminti, jog tranki muzika 
ir fejerverkai vargina klausą, tad galima apsieiti ir be jų. 
„Saugoti klausą, vengti akustinio šoko (ypač stiprių gar-
sų) bei ilgalaikio triukšmo taip pat svarbu tiek gerą, tiek 
silpną klausą turinčiam žmogui“, – teigia klausos cen-
tro „Audiomedika“ specialistė. Verčiau rinktis sveikatai 
ir aplinkai draugiškesnes pramogas, o muzikos galima 
klausytis ir ne itin garsiai.
Anot Justinos, viena iš dažniau pasitaikančių klaidų ben-
draujant su prasčiau girdinčiu žmogumi – pastangos kal-
bėti kuo garsiau, nekreipiant dėmesio į kalbėjimo tempą, 
artikuliavimą. „Kalbėkite aiškiai, o ne garsiai. Darykite tar-
pus tarp žodžių, kalbėkite atitinkamai intonuodami, leiskite 
stebėti savo lūpas. Didžioji dalis silpniau girdinčių žmonių 
prasčiau girdi aukštų dažnių garsus. Tad garsiau ištartas žo-
dis nebūtinai palengvins jo suvokimą. Beje, tiek gerai, tiek 
silpnai girdinčio žmogaus akustinio komforto riba nesiski-
ria, todėl garsiai rėkdami ir triukšmaudami neprigirdinčiam 
žmogui galime suteikti tokį pati diskomfortą, kaip ir gerai 
girdinčiajam“, – patarimais dalijasi ekspertė.

Kartais klausos sutrikimų turintys žmonės vengia susibū-
rimų dėl savo problemos. Paklausus, kaip tokiam žmogui 
išlipti iš komforto zonos ir atsipalaiduoti, klausos prote-
zavimo specialistė pataria į tai žvelgti paprasčiau. „La-
biausiai padeda suvokimas, kad neprivalome 
būti tobuli! O geriausia priemonė – hu-
moras. Leiskite sau pajuokauti su aplin-
kiniais savo klausos tema, padėkite 

jiems suprasti, kokiais atvejais negirdite. Neapsimeskite, 
kad išgirdote! Verčiau darkart pajuokaukite. Patikėkite, 
tai palengvins ir pagyvins bendravimą. Prasčiau girdė-
ti – kur kas mažesnė problema nei apskritai nebendrauti! 
Nenusisukime nuo savo artimųjų vien todėl, kad sunkiau 
juos suprasti. Mes jiems reikalingi, kaip ir jie mums“, – 
patikina Justina.

Visgi, pasak specialistės, geriausia priemonė prasčiau 
girdinčiajam – treniruoti klausą, ruošti ją sudėtingoms 
šventės situacijoms. „Visuomet, kai tik įmanoma, kalban-
čių žmonių klausykite naudodami specialiai jums pritai-
kytus klausos aparatus. Jie sustiprins garsus, kurie būtini, 
kad gerai suprastumėte žodžius. Tinkamai mankštinama 
klausa ir kokybiškos klausos priemonės paprastai sutei-
kia galimybę bendrauti grupėje nejaučiant diskomfor-
to“, – teigia klausos centro „Audiomedika“ atstovė.

Nuotoliniai susitikimai –  
puiki bendravimo priemonė 

Šių dienų aktualijos lemia tai jog kai kuriuos artimuo-
sius sveikinsime su šventėmis per kompiuterio ekranus. 
Paklausus Justinos, kaip geriausia sukurti jaukią aplin-
ką bendraujant su žmogumi, turinčiu klausos sutrikimų 
nuotoliniu būdu, ji teigia, jog specialaus pasiruošimo 
tam nereikia. „Svarbūs tie patys dalykai, kaip ir bet ku-
riam nuotolinio susitikimo dalyviui. Siekiant užtikrinti 
aiškų garsą, reikėtų naudoti patogias ausines – kiti su-
sitikimo dalyviai tikriausiai elgsis taip pat. Jeigu susiti-
kimo pradžioje vienu metu bandys kalbėti keli žmonės, 
nesijaudinkite, tiesiog aptarkite taisykles. Kalbėti po vie-
ną – įprasta nuotolinių susitikimų praktika“, – paaiškina 
specialistė. Ji papildo, jog be aukščiau išvardytų aspek-
tų, būtų puiku pasirūpinti ir vaizdo kokybe. „Geriausia, 
jog filmavimo kamera susitikimo dalyvių veidus fiksuotų 

stambiu planu. O savo judėjimą bei veido išraiškas 
patartina derinti su savo kalba bei reakcija į 

kalbėtoją. Tokiu atveju susitikimas nea-
bejotinai paliks nuostabių įspūdžių jo 

dalyviams!“



Kultūrizmo varžybose – pirmos vietos

Jau kelerius metus dalyvaujantis tarptautinėse kultūrizmo varžybose, 
A. Dambrauskas atstovauja 60+ amžiaus senjorų grupei. Kai pradėjo 
užsiimti šiuo sportu, Lietuvoje buvo pirmasis patekęs į šią kategoriją. 
„Pasaulyje turbūt tokią kategoriją galėjai rasti, bet pas mus 60+ tikrai 
nebuvo, buvau pirmasis“,  – pasakoja pašnekovas. 

A. Dambrauskas Vilniaus taurės (2020, 2021 m.) ir Baltijos šalių (2020 
m.) čempionato varžybose užėmė pirmąsias vietas, o atvirame Lietuvos 
čempionate 2021 m. užėmė antrąją vietą. Aplankyti daugiau varžybų ak-
tyviam senjorui sutrukdė ne amžius, o karantinas. „Dalyvauti varžybose 
pradėjau tik nuo praėjusių metų, taigi, nuo 67-erių. Aišku, buvo šiek tiek 
nedrąsu, bet pasiryžau ir dalyvavau visur, kur tik kvietė. Jei ne karanti-
nas, tai turbūt dar daug kur bučiau sudalyvavęs. O ir kviečia labai daug 
kur. Turbūt nori parodyti, jog ir tokių metų galima taip atrodyti. Nors kai 
mane pamato, niekas netiki, jog aš tokio amžiaus“, – sako sveikuolis.

Lūžę kaulai ir noras sportuoti

Prieš pradėdamas sportuoti A. Dambrauskas skundėsi įvairiais negala-
vimais. „Didelių ligų neturėjau, bet tikrai dažnai peršaldavau, tai šen, 
tai ten paskaudėdavo. Jaunystėje ne vienas kaulas lūžo, ko tik nebuvo 
– ir cirke dalyvavau būdamas vaikas, ir bokse, karatė, galiausiai buvau 
sužeistas kariuomenėje. Be viso šito ir parašiutas buvo neišsiskleidęs. 
Žodžiu, sveikata nebuvo auksinė“,  – pasakoja vyras.

Visa tai paskatino senjorą sportuoti. Atėjęs į sporto klubą šešiasdešim-
tmetis greit pajuto sveikatos pagerėjimą. „Pajutau, jog užmiršau, ką 
reiškia peršalti, pasitraukė ir įvairūs skausmai. Treneriai pastebėjo, jog 
man gerai sekasi, o juo labiau, kad tokio amžiaus kaip aš intensyviai 
sportuojančių nebuvo, todėl paskatino mane nesustoti“, – dalinasi A. 
Dambrauskas. 

Svarbiausia turėti tikslą

A. Dambrauskas prisimena, jog sveikuolis buvo ne visada ir pabrėžia, 
jog turint tikslą ir didelį norą, gali pasiekti viską, ko nori. „Anksčiau rū-
kiau, nesportavau. Dabar jau 20 metų nevartoju jokio alkoholio ir jau-
čiuosi puikiai. Kai mane pamato, daug kas klausinėja kaip tokiu tapau, 
nori to paties. O aš sakau, kad viskas įmanoma, jei turi noro ir tikslą, skiri 
laiko sau. Man labai svarbu, kad sportas būtų ir malonumas, ne vien 
prievarta. O labiausiai džiaugiuosi, jog mane palaiko šeima – žmona ir 
vaikai“, – sako A. Dambrauskas.

68-erių Algimantas Dambrauskas iš Garliavos kelia nuostabą 
bene visiems, kurie jį pamato – sporto salėje senjoras kilno-
ja didžiulius svorius ir ruošiasi kultūrizmo varžyboms, kurių 
jau ne vienas laimėjo. Senjoras yra tikras pavyzdys ne vien 
savo bendraamžiams, bet ir gerokai jaunesniems už save.

Iveta Tabokienė

Kultūristas Algimantas 
Dambrauskas: 
„Svarbiausia turėti tikslą“
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 Odontologijos klinikų tinklo CLINIC | DPC 
pardavimų vadovė Laura Bukaveckienė

DANTŲ 
PROTEZAVIMO 
KOMPENSAVIMAS – 
kam priklauso ir  
kur kreiptis
Dantų praradimo problema Lietuvoje yra ganėtinai opi – apie 
30% vyresnių nei 65 metų amžiaus lietuvių neturi savų dantų. 
Netekus kelių ar visų dantų vyksta negrįžtami biologiniai poky-
čiai: nyksta žandikaulio kaulas, keičiasi sukandimas, krypsta 
šalia esantys dantys, likę dantys neatlaiko protezams tenkančio 
krūvio, sutrinka virškinimo sistema, taip pat nukenčia žmogaus 
socialinis gyvenimas. Nesvarbu, kiek ir kurioje vietoje trūksta 
dantų, šią problemą būtina spręsti nelaukiant. 

„Išimamų dantų protezų paskirtis – atkurti prarastų dantų es-
tetiką ir funkciją, todėl svarbu, kad pacientui parinktos prote-
zavimo ir dantų sustatymo metodikos leistų pritaikyti geresnius 
ir išimamus dantų protezus atitinkančius okliuzijos ir artiku-
liacijos reikalavimus“ , – pasakoja odontologijos klinikų tinklo 
pardavimų vadovė LAURA BUKAVECKIENĖ. „Primename, kad 
asmenims, turintiems teisę dantis protezuoti Privalomojo svei-
katos draudimo fondo (PSDF) lėšomis, visose CLINIC | DPC kli-
nikose iki 2022 metų sausio 31 d. išimami dantų protezai bus ga-
minami be papildomos priemokos“,  – teigia pašnekovė.

CLINIC | DPC laboratorijoje dirbantys 
technikai pasižymi dideliu teorinių ži-
nių ir praktinių įgūdžių bagažu, kurio 
dėka pagamina gerai fiksuojamas, 
lengvas, estetiškas ir sandariai pri-
glundančias prie dantenų išimamų 
dantų protezų plokšteles. Dantų tech-
nikai visas plokšteles formuoja pagal 
sferinę plokštumą – taip geriau atsta-
toma kramtymo funkcija. Netinkamai 
pagamintas pilnas išimamas dantų 
protezas, kai netolygiai paskirstomas 
kramtymo krūvis, pagreitina žandi-
kaulio kaulo nykimą.

Pašnekovė tikina, kad klinikos gydy-
tojai odontologai ir dantų technikai 

glaudžiai bendradarbiauja norėdami užtikrinti kokybišką darbą ir ga-
mina protezus, kurie ne tik bus patogūs pacientui, bet grąžins išnyku-
sią kramtymo, kalbos funkciją ir estetinį vaizdą.

Nebereikia pas šeimos gydytoją
Norintiems ir turintiems teisę dantis protezuoti Privalomojo sveikatos 
draudimo fondo (PSDF) lėšomis, pasikeitusi tvarka ne tik sumažina 
darbo krūvius šeimos gydytojams, bet ir sutrumpina protezų gavimo 
procedūrą pacientams. Plačiau apie tai papasakoti sutiko ir mūsų paš-
nekovė.
„Anksčiau norintiems dantis protezuoti Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo lėšomis tekdavo apsilankyti pas šeimos gydytoją, kuris iš-
rašydavo siuntimą pas odontologą. Po apsilankymo pas odontologą 
pacientui reikėdavo kreiptis į Teritorines ligonių kasas. Dabar odonto-
logai įgavo teisę be šeimos gydytojo siuntimo suvesti į sistemą reikia-
mus duomenis ir pasitikrinti, ar pacientui priklauso kompensavimas. 
Pirmiausia gydytojas odontologas įvertina paciento burnos ir dantų 
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Dantų pra-
radimo proble-

ma Lietuvoje yra 
ganėtinai opi – apie 
30% vyresnių nei 65 
metų amžiaus lietu-

vių neturi savų 
dantų.

būklę, tuomet priima sprendimą, koks 
gydymas bus reikalingas. Jei tai prote-

zavimas, gydytojas tikrina TLK duo-
menis ir registruoja pacientą gydy-
mui, – pasakoja L. Bukaveckienė. 
– Trumpai tariant, viską už jus su-
tvarkysime mes, jums tereikia ap-
silankyti vienoje iš dvylikos CLINIC 

| DPC klinikų.”
Asmenims, turintiems teisę gauti 

kompensuojamas dantų protezavimo 
paslaugas ir kuriems buvo nustatytas 

dantų protezavimo pagrįstumas, nebereikės 
rašyti prašymo įtraukti į laukiančiųjų sąrašą ir laukti teritorinių 
ligonių kasų patvirtinimo. Nustačius teisę ir pagrįstumą gydyto-
jams odontologams teliks suvesti duomenis į Elektroninės svei-
katos paslaugų ir bendradarbiavimo infrastruktūros informacinę 
sistemą (ESPBI) ir asmenį užregistruoti Eilių ir atsargų valdymo 
informacinės sistemos Dantų protezavimo posistemyje (EVIS DP).

Dažniausiai pacientų užduodami klausimai
Pasikeitusios sąlygos daliai pacientų sukėlė sumaišties ir paliko 
neatsakytų klausimų, todėl CLINIC | DPC klinikos atstovė pasi-
stengė atsakyti į dažniausiai pasitaikančius.

Kas turi teisę į PSDF biudžeto lėšomis  
kompensuojamą dantų protezavimą?

L. Bukaveckienė teigia, kad dažniausiai žmonės net nežino, jog 
jiems priklauso teritorinių ligonių kasų kompensacija. „Neretai 

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

www.clinicdpc.lt
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Konsultuokitės nuotoliniu būdu
Besirūpindami savo pacientų saugumu ir norėda-
mi suteikti kuo didesnį patogumą siūlome nuotoli-
nes konsultacijas internetu. Net neabejojame, kad 
jauniems pacientams tokia paslauga nekelia jokios 
nuostabos, tačiau ja pasinaudoti skatiname ne tik jau-
nuolius, bet ir jų garbaus amžiaus artimuosius. Išklau-
sysime nusiskundimus ir lūkesčius, supažindinsime su 
gydymo galimybėmis. Beliks tik išsirinkti tinkamą laiką 
ir atvykti gydymui!
Vadovaujamės principu, kad nėra padėties be išei-
ties, todėl imamės visų priemonių, kad šiuo nestabiliu 
laikotarpiu mūsų pacientai susidurtų su kuo mažiau 
sunkumų. Galvojate apie išimamus dantų protezus, o 
gal tokių reikia jūsų artimajam? Susisiekite ir CLINIC | 
DPC klinikos darbuotojais, kurie atsakys į visus iškilu-
sius klausimus.

sulaukiame skambučių, kai laikraštyje perskaitę skel-
bimą žmonės tikslinasi, ar nemokamai dedame dan-
tis. Trumpas atsakymas – taip, išimami standartiniai 
protezai, abiems žandikauliams, finansuojami iš PSDF 
lėšų. Dedame, tačiau ne visiems. Tokią teisę turi šie 
apdraustieji: asmenys, kuriems sukako senatvės pen-
sijos amžius; vaikai iki 18 metų; asmenys, pripažinti 
nedarbingais arba iš dalies darbingais; asmenys, ku-
riems buvo taikytas gydymas dėl burnos, veido ir žan-
dikaulių onkologinės ligos“.

Ką daryti, jeigu noriu gauti protezavimo 
kompensaciją?

Reikia keiptis į kliniką, kuri pasirašiusi sutartį su TLK. 
Klinikų tinklas CLINIC | DPC tokią sutartį sudaręs, to-
dėl norint gauti protezavimo paslaugas galima kreip-
tis į bet kuriame mieste esančią mūsų kliniką, kurioje 
gydytojas nustatys, ar asmeniui gali būti teikiamos 
kompensuojamos dantų protezavimo paslaugos.

Kokią sumą kompensuoja valstybė ir 
 ar man reikės primokėti?

Pirminė konsultacija su apžiūra kainuoja 1 eur. Paci-
entams, kuriems reikalingi išimami protezai,  CLINIC 
| DPC klinikose odontologai, sutvarkę visus reikia-
mus dokumentus, pagamins juos nemokamai. Kitos 
paslaugos apmokamos pagal patvirtintą klinikos kai-
nininką.

Ką reikia žinoti norint pradėti gydymą  
CLINIC | DPC klinikose?

Pašnekovės teigimu, protezų kompensaciją norin-
tys gauti asmenys tiesiog turėtų paskambinti klinikos 
telefonu +370 632 00 005 ir registruotis pas gydytoją 
konsultacijai.
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(NE)TRADICINĖ 
KŪČIŲ VAKARIENĖ
kuo paįvairinti savo šventinį stalą?  

Daugelis iš mūsų neįsivaiz-
duojame Kūčių vakarienės be 
12 tradicinių patiekalų. Sąrašo 
viršūnėje dažniausiai puikuojasi 
jo didenybė silkė, pyragėliai su gry-
bais, kisielius ir kūčiukai. Tiesa, kartais išradingumo 
pritrūksta ir į minėtąjį sąrašą tenka įtraukti duoną ar 
mandarinus. O ir tradicinis silkės su grybais receptas 
po kelerių metų tampa nebemielas.

Kotryna teigia meilę maistui pajautusi, kai iš tėvų namų 
išsikraustė į kitą miestą ir viską gamintis teko pačiai. 
„Pradėjau nuo pačių paprasčiausių patiekalų, tačiau 
gaminti ir valgyti vis tą patį labai greitai atsibodo, tad 
pradėjau ieškoti ko nors įdomesnio. Žingsnis po žings-
nio prisijaukinau naujus skonius, o vėliau pajaučiau 
norą nebe tik sekti kitų receptais, bet ir kurti savus“, – 
pasakoja K. Remeikaitė.

„Kūčių stalas be silkės man būtų kažkoks tuščias ir keis-
tas. Vis dėlto, nebūtina kasmet ją gaminti vienodai, tad 
siūlau išbandyti naują, lietuvių gomuriui ne tokią pa-
žįstamą šio patiekalo versiją, – sako pašnekovė. – Itin 
svarbu pasirinkti kokybišką, silpnai sūdytą silkę, su kuo 
mažiau aliejaus. Galite patiekalą pasiruošti iš vakaro ir 
laikyti šaldytuve – ir skoniai geriau susijungs, ir Kūčių 
dieną bus mažiau darbo.“

Paklausta, iš kur semiasi įkvėpimo, mergina sako, jog 
internete, žurnaluose, stebėdama kitų maisto kūrėjų 
veiklą bei tendencijas: „Labai daug įkvėpimo suteikia 
ir skirtingų patiekalų ragavimas restoranuose – ten vi-
suomet galima rasti ką nors naujo ir stebinančio.“

„Silkė yra Kūčių stalo karalienė, ne kitaip! Todėl ir pa-

talas, į kurį ją guldome, turi būti atitinkamas“, – tikina 
Kotryna. Anot jos, burokų ir silkės derinys yra tokia pat 
klasika, kaip ir morkų-silkės, bet ir į šią klasiką jai norė-
josi įnešti šiek tiek naujovių. „Karamelizuotos daržovės 
ir balzaminis actas šį patiekalą labai gerai papildo“, – 
sako ji.

„Iškepę ir paragavę kūčiukų, suprasite, kad naminiai 
yra geriau už bet kokius pirktinius ir iki Kūčių norėsis iš-
sikepti juos dar bent tris kartus – man taip nutiko prieš 
kokius penkerius metus“, – pasakoja tinklaraštininkė.

„Pagaminti juos labai paprasta, tačiau tam reikia skirti 
laiko, tad išmėginkite receptą bent vieną kartą iki di-
džiųjų švenčių, o Kūčių rytą prie kūčiukų lipdymo su-
sodinkite visą šeimą, tuomet viskas judės labai sparčiai. 
Mūsų namuose tai jau tradicija – kol visi lipdo kūčiukus, 
tėtis lipdo iš tešlos kokius nors bebrus, kulšis arba te-
niso kamuoliukus ir mus visus prijuokina iki ašarų!“, – 
prisimena pašnekovė.

„Šie kūčiukai truputį traškia išore ir viduje minkšti. Jei-
gu mėgstate labai traškius – kepkite kol stipriau paru-
duos. Kūčiukai traškiausi švieži, o vėliau jie minkštėja“, 
–  pataria Kotryna.

Maisto tinklaraštininkė KOTRYNA REMEIKAITĖ, socialiniame tinkle „Instagram“ geriau ži-
noma slapyvardžiu konorskanaus, Kūčių stalo taip pat neįsivaizduoja be tradicinių patiekalų. 
„Tačiau svarbiau už maistą yra prie stalo sėdintys žmonės. Mūsų šeimoje visuomet įprasta, kad 
prie stalo šį šventinį vakarą susirenka visi, kas tik gali. Kuo daugiau artimų žmonių, tuo gražes-
nis ir šventiškesnis vakaras“, – pasakoja ji.  Kotryna siūlo nuspalvinti Kūčių vakarienę naujais 
atspalviais – ji dalijasi net dviem silkės receptais ir pataria, ko reikia norint išsikepti pačius 
skaniausius kūčiukus bei smagiai praleisti laiką su šeima. 

(NE)TRADICINĖ 
KŪČIŲ VAKARIENĖ

Laura Šakirovaitė

 Maisto tinklaraštininkė Kotryna 
Remeikaitė. Asm. archyvo nuotr.
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1	 Paruoškite silkės filė – išskroskite ir 
išfiliuokite silkę (arba gerai nusau-
sinkite silkių filė, jeigu naudosite 
jau paruoštą). Supjaustykite piršto 
storio juostelėmis.

2	 Be riebalų, ant nedidelės ugnies 
paskrudinkite saulėgrąžas, kol švel-
niai paruduos.

3	 Palaikydami mažą kaitrą, keptuvėje 
įkaitinkite aliejų ir suberkite pusžie-
džiais pjaustytus svogūnus. Juos vis 
pamaišydami kepkite apie 20–25 
minutes, kol suminkštės ir taps 
permatomi.

4	 Suberkite gan storais šiaudeliais 
pjaustytą buroką, įpilkite šlakelį 
vandens, keptuvę uždenkite ir troš-
kinkite apie 30 minučių – kol buro-
kai suminkštės. Troškindami kelis 
kartus pamaišykite ir, jeigu reikia, 
įpilkite dar šiek tiek vandens.

5	 Supilkite balzaminį actą ir suber-
kite čiobrelius. Pagal skonį įberkite 
druskos ir pipirų. Pakepinkite, kol 
skystis išgaruos.

6	 Į lėkštę dėkite atvėsusius burokus, 
ant viršaus silkę ir viską pabarstykite 
saulėgrąžomis.

1 sūdytos silkės (arba dviejų ̨  
didelių filė ̇ gabalėlių )̨
2 svogūnų
1 didelio buroko
3 v. š. balzaminio acto
1 a. š. džiovintų čiobrelių
saujos saulėgrąžų
druskos, pipirų
aliejaus kepimui

Silkė su karamelizuotais 
burokais

1	 Vandenį, mieles ir pusę cukraus 
sumaišykite ir palikite pastovėti 10 
min., kol suputos.

2	 Sudėkite likusį cukrų, aliejų, aguo-
nas ir miltus, pradėkite maišyti 
šaukštu, o vėliau jau minkykite ran-
komis. Nepersistenkite, minkykite 
tik tol, kol neliks sausų miltų. Jeigu 
tešla labai lipni, įdėkite dar šaukštą 
miltų (tik atsargiai, nes kuo daugiau 
jų dėsite, tuo kietesni bus kūčiukai). 
Dubenį uždenkite švariu virtuviniu 
rankšluosčiu ir palikite tešlą šiltai, 
kol ši padvigubės – apie valandą.

3	 Pakilusią tešlą išverskite ant miltuo-
to paviršiaus ir gerai išminkykite, kol 
taps elastinga.

4	 Įkaitinkite orkaitę iki 190 laipsnių.
5	 Imkite po nedidelį gabalėlį tešlos, 

ant lengvai pamiltuoto lygaus pa-
viršiaus rankomis iškočiokite piršto 
storio virvutę ir supjaustykite mažais 
gabaliukais. Išdėliokite skardoje pa-
likdami tarpus, nes kūčiukai pūsis. 
Kepkite apie 9–10 minučių, kol jie 
taps auksiniai.

300 ml šilto vandens
100 g rudojo cukraus
pakuotės (7 g) sausų mielių
2 v. š. aliejaus
250 g kvietinių miltų
250 g viso grūdo miltų (speltos arba 
kvietinių)
50 g aguonų

Kūčiukai

1	 Paruoškite silkės filė – išskroskite ir 
išfiliuokite silkę (arba gerai nusau-
sinkite silkių filė, jeigu naudosite 
jau paruoštą). Supjaustykite piršto 
storio juostelėmis.

2	 Sausoje keptuvėje lengvai pa-
skrudinkite šiek tiek pasmulkintus 
riešutus.

3	 Keptuvėje įkaitinkite aliejų ir 2 
minutes apkepinkite smulkintą svo-
gūną. Suberkite per burokinę tarką 
tarkuotas morkas, cinamoną, druską 
ir pipirus. Sūrumą reguliuokite 
pagal silkę – jeigu ji sūri, morkas 
pasūdykite tik šiek tiek.

4	 Įpilkite šlakelį vandens, viską 
pamaišykite, uždenkite ir leiskite 
troškintis apie 20–30 minučių, kol 
morkos visiškai suminkštės. Porą 
kartų patikrinkite, ar neišsausėjo, 
pamaišykite, ir, jeigu reikia, įpilkite 
dar šlakelį vandens. Morkoms išsi-
troškinus, vandens turi nelikti.

5	 Suberkite pusę razinų ir riešu-
tų. Visą gautą mišinį paskleiskite 
lėkštėje, ant viršaus sudėkite silkę. 
Pabarstykite likusiais riešutais ir 
razinomis.

1 sūdytos silkės (arba dviejų ̨  
didelių filė gabalėlių)
1 svogūno
2 morkų
1 a. š. cinamono
saujos razinų ̨
saujos graikinių riešutų ̨
druskos, pipirų, aliejaus kepimui
šlakelio virinto vandens

Silkė cinamoniniame 
morkų patale
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Problemos nešiojant protezus
Įprastai sveiko žmogaus burnoje išskiriama iki 1,5 l sei-
lių per parą. Jos padeda palaikyti gerą ne tik burnos, 
bet ir viso organizmo būklę. Be to, seilės yra nepa-
prastai svarbios protezus dėvintiems asmenims – jos 
padeda nuryti maistą, pašalinti smulkias jo daleles iš 
tarpdančių bei tarpų tarp protezų ir burnos audinių. 
Taip pat seilės veikia kaip lubrikantas – padeda sudrė-
kinti burnos gleivinę ir apsaugo ją nuo sudirgimo.

Kai seilių veikla sutrikusi, burnos gleivinė sausėja, tad 
prie protezų ir dantų prilipusios maisto dalelės ilgiau 
lieka burnos ertmėje. Tai paskatina bakterijų, grybelių 
dauginimąsi ir gali sukelti dantų ėduonį bei tokias in-
fekcijas kaip stomatitą, pienligę ir kitas. Susidūrus su 
kserostomija, plokšteliniai protezai neretai ima pras-
čiau laikytis ant dantenų, kristi. Be to, džiūstant burnai 
atsiranda trintis tarp protezų ir dantenų, galinti sukelti 
burnos opeles, skausmą ir uždegimą, taip pat supras-
tėja burnos kvapas.

iš pirmo žvilgsnio nekaltai atrodanti problema gali su-
kelti rimtų pasekmių. Dėl aukščiau išvardytų priežas-
čių žmogus neretai ima jausti ne tik fizinį, bet ir psi-
chologinį diskomfortą –  sunku kalbėti, baiminamasi 
blogo burnos kvapo, tad vengiama bendrauti, laiko-

masi didesnio atstumo, atsisakoma eiti į susitikimus, 
kartu pietauti.

Sprendimo būdai
Susidūrus su burnos džiūvimo problema, pirmiausia 
reikėtų atkreipti dėmesį į gyvenimo būdą ir pakore-
guoti tam tikrus įpročius: vengti tabako, alkoholio, 
kofeino, aštraus maisto, taip pat produktų, kuriuose 
gausu cukraus. Rekomenduojama gerti daugiau van-
dens, valgyti minkštesnį maistą, o valgant reikėtų ne-
skubėti, lėtai kramtyti maistą Taip pat svarbu drėkinti 
patalpų orą ir stengtis kuo mažiau kvėpuoti per bur-
ną  – tai dar labiau sausina gleivinę. 

Siekiant paskatinti seilių išsiskyrimą, galima kramty-
ti kramtomąją gumą (nešiojantiems protezus geriau 
čiulpti ledinukus) – svarbu, kad šie būtų becukriai. Be 
to, šiandien galima rasti įvairių produktų, kompensuo-
jančių natūralų seilių išsiskyrimą. Šie dažniausiai būna 
gelio arba purškalo pavidalo. Dirbtinės seilės vartoja-
mos, kad atliktų drėkinamąją bei apsauginę natūralių 
seilių funkcijas, mažintų riziką daugintis mikroorga-
nizmams. Taip pat žmonėms, kenčiantiems nuo bur-
nos sausumo, rekomenduojama po ranka visuomet 
turėti drėkinamąjį lūpų balzamą – tai padės išvengti 
lūpų tempimo pojūčio bei kampučių skilinėjimo. 

BURNOS SAUSUMAS 
IR DANTŲ PROTEZAI:  

kuo tai susiję?

Sausumo pojūtis burnoje 
(kserostomija) – dažnas vy-
resnio amžiaus žmonių paly-
dovas, imantis varginti tada, 
kai sutrinka seilių veikla. 
Taip gali nutikti dėl įvairių 
priežasčių: nervų pažeidimų 
ar kitų ligų, vartojamų vais-
tų, dehidratacijos, hormo-
nų pokyčių, inkstų dializės, 
chemoterapijos, alergijų ir 
kt. Su šia problema susidu-
riantys asmenys patiria gau-
sybę nemalonių pojūčių. Ypač 
kserostomija paveikia dantų 
protezus nešiojančių žmonių 
kasdienybę.
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Ar esate įsitikinęs, jog pasakyti „ne“ jums lengva? Iš 
pažiūros paprastas ir lengvas žodelis, kartais gali įgau-
ti didžiulį svorį ir niekaip neišsiveržti iš jūsų burnos 
net tuomet, kai to reikia. Ar esate susidūręs su situ-
acija, kai jūsų prašo pagalbos, o jūs verčiatės 
per galvą ir padedate, nepaisant to, jog 
pats nieko nespėjate? O galbūt draugai 
užsibūna per ilgai, tačiau nesugeba-
te jiems pasakyti, jog jums reikia 
išsimiegoti? Galbūt jūsų artimasis 
nuolat skolinasi, taip įstumdamas 
jus patį į finansinį nestabilumą? 
Yra daugybė atvejų kai žodis „ne“ 
yra būtinas, tam, kad pasirūpintumė-
te savimi.

Mokėkite 
ištarti „ne“: 
kartais gali 
būti labai 
sunku, bet 
svarbu

Svarbu pasirūpinti ne tik fizine, bet  
ir psichikos sveikata

Esminis psichikos sveikatos gerovės aspektas yra ribų nustaty-
mas. Ribos gali būti fizinės ar emocinės, skirtingos bendraujant 
su skirtingais žmonėmis, tačiau jos būtinos, jeigu rūpinatės savi-
mi. Nenustatytos ribos gali lemti stresą, pyktį asmeniniuose san-
tykiuose ar perdegimą, finansinę naštą, sugaištą laiką darbe. 

Kitaip tariant, sveikų ribų trūkumas gali neigiamai paveikti visus 
gyvenimo aspektus, o jų nustatymas – atnešti daug naudos, ypač 
tiems asmenims, kurie sugeba priimti sprendimus, atsižvelgiant 

Iveta Tabokienė

Ribos gali 
būti fizinės ar 

emocinės, skirtin-
gos bendraujant su 

skirtingais žmonėmis, 
tačiau jos būtinos, 

jeigu rūpinatės 
savimi.

Padėsime Jums 
susirasti ne tik 
GYVENIMO 
PARTNERĮ, bet ir  
DRAUGĄ ar  
DRAUGĘ 
laisvalaikio 
praleidimui, 
susirašinėjimo 
bičiulius!

INTERNETINĖS 
PAŽINTYS 

SENJORAMS

www.pazintys60.lt
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į tai, kas geriausia jiems patiems, o ne tik aplinkiniams žmonėms. Deja, 
žmonės dažnai intuityviai geba rūpintis sveika mityba, sportu arba savo 
išvaizda, tačiau  pasirūpinti psichologine būkle užmiršta arba nemoka. 

Sveikų ribų nustatymas 
Visų pirma, svarbu suprasti, kas yra sveikos ribos. 

Įsivaizduokite, jog riba yra aiški vieta, kurioje 
jūs susikertate su kito žmogaus erdve, – tai 

yra tarpas tarp jūsų ir kito žmogaus. Jūsų 
reikalas, ar ta riba bus silpna, ar tvir-

ta, tačiau visiškas ribų nebuvimas gali 
reikšti, jog esate pernelyg susipynęs 

su kažkuo kitu ir neturite aiškios ta-
patybės. 
Sveikų ribų tikslas yra apsaugoti 
jus ir užtikrinti, kad būsite psichiš-

kai ir emociškai stabilus. Dauge-
lis žmonių yra susidūrę su ne-
numaldomu jausmu, kai sukyla 
pyktis ir atrodo, jog dar trupu-
tėlis ir sprogsiu! Dažniausiai tai 
nesugebėjimo nubrėžti ribas 
pasekmė. Tiek asmeniniame 
gyvenime, tiek darbe, galite 
susidurti su problema, kuo-
met sunku išdrįsti pasakyti 
„ne“. Darome darbus, ku-

riuos prašo daryti kiti, nors 
jie mums nepriklauso, 

eikvojame laiką, ku-

ris brangus, dėl kitų asmeninės 
naudos, leidžiamės manipuliuo-
jami, o vieną dieną suprantame, 
jog daugiau neištversime. Aplin-
kiniai negali suprasti kaip žmo-
gus, kuris nuolatos buvo tylus ir 
nuolankus, paslaugus, staiga ima 
ir pratrūksta. Visiškai normalu, 
jog jie to nesupranta, – juk tas 
žmogus nei karto jų nesustabdė 
ir aiškiai nepasakė „ne“. 

Kas trukdo ištarti „ne“ 
Svarbu pripažinti, kad kiekvienas 
prašymas alternatyviai kainuo-
ja jums, todėl reikia nusistaty-
ti prioritetus. Norėdami geriau 
valdyti savo laiką, turite suprasti, 
kas trukdo jums pasakyti „ne“ ir 
išvengti neigiamų pasekmių sau. 
Juo labiau, kad ištarti šį žodį yra 
daugybė būdų, kurie padės išlai-
kyti sveikus santykius.
Nemažai žmonių tiki, jog viskam 
sakydami „taip“, jie labiau patiks 
kitiems, atrodys nesavanaudiš-
ki. Sutikimas su viskuo gali netgi 
tapti savotiška priklausomybe. 
Nuo pat vaikystės esame moko-
mi daryti tai, ką sako tėvai, klau-
syti jų, o moterims pasakyti „ne“  

dar sunkiau nei vyrams, nes 
visuomenė linkusi liaup-

sinti ryžtingus vyrus, 
tačiau girti moteris už 

paklusnumą – už tai, 
kad laikosi taisyklių 
ir reikalavimų, ki-
taip tariant, „neiš-
sišoka“. 
Taip žmonės vis la-
biau kaupia įvairias 

atsakomybes, aplin-
kos lūkesčius, bet ne-

galvoja, ko nori patys. 
Svarbu suprasti, jog 

sveika riba yra žino-
jimas, kad negali-
me kontroliuoti kitų 

reakcijos – leiskite 
kitiems patirti ir apdoroti savo 
jausmus ir neprisiimkite už tai at-
sakomybės. Kitaip tariant – nie-
kas niekam nieko neprivalo. Jei-
gu kažkas to nesupranta, tuomet 
tik dar svarbiau su tokiu asmeniu 
nustatyti aiškias ribas.
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Kaip mandagiai ir saugiai  
pasakyti „ne“?

	¼ Visų pirma, nebijokite pasakyti savo nuomonės, 
nes jūs nesate kaltas, kad negalite įvykdyti pra-
šymo. Mandagiai ir aiškiai išsakyta nuomonė gali 
nesutapti su pašnekovo, taigi, galite atsisakyti pa-
dėti. Nebijokite atskleisti savo jausmus ir nuošir-
džiai pasakykite, kas jums trukdo atlikti prašymą. 
Atsiprašykite, jog šiuo metu negalite, pasiūlyki-
te alternatyvą, o galbūt aiškiai įvardinkite, jog ir 
ateityje negalėsite išpildyti prašymo, nes neturite 
tam laiko. 

	¼ Yra du būdai – pasakyti vis-
ką iš karto arba tam pa-
siruošti. Jei jaučiate 
baimę atsisakyti iš 
karto, galite pa-
laukti ir apmąs-
tyti, kaip tai pa-
darysite, taigi, 
galite pa-
prašyti laiko 
spre n dimui . 
Visgi laukiant 
baimė gali tik 
didėti, tad nu-
kėlimas rytojui 
bus nenaudin-
gas, o priešin-
gai – pakenks jūsų 
ryžtui. Juo labiau, 
kad pakeisti įprotį gali-
te jau šiandien.

Sveikų ribų trū-
kumas gali neigiamai 

paveikti visus gyvenimo 
aspektus, o jų nustatymas – 
daug naudos, ypač tiems as-

menims, kurie sugeba priimti 
sprendimus, atsižvelgiant į tai, 

kas geriausia jiems patiems, 
o ne tik aplinkiniams 

žmonėms.

Vis tiek nerimaujate dėl atsako ar 
jaučiatės kaltas? Prisiminkite, kad 
pasakius „ne“ kai kuriems daly-
kams, kurie neatitinka mūsų tikslų 
ar gaišta mūsų asmeninį laiką, gali-
me atrasti erdvės dalykams, kuriuos 

vertiname ar kuriems neturėjome 
laiko, taip prisidėdami prie laiminges-

nio ir laisvesnio savo paties gyvenimo. 

	¼ Fiksuokite, kaip dažnai leidžiate sau atsisakyti. Jei 
dažniau sakote „taip“, nei „ne“, tuomet reikėtų 
pagalvoti – galbūt leidžiatės manipuliuojamas? 
Tuomet apgalvokite savo prioritetus – ar jums 
svarbiau išlikti draugišku ir paslaugiu, ar turėti 
laisvo laiko? Kai pajausite, ar kitas žmogus gali 
darbus atlikti pats ir tiesiog jumis manipuliuoja, 
tuomet lengviau bus ištarti išlaisvinantį žodį „ne“. 

	¼ Iš anksto apgalvokite būdus, kuriais galite atsisa-
kyti. Nuo paprasto „ne“, „atsiprašau, bet nega-
liu“ iki alternatyvos ar kompromiso pasiūlymo. 
Net jei jūsų negirdi, kartokite „ne“, kol išgirs. 

	¼ Jei jums sunku atskirti, kada reikia atsisakyti arba 
sutikti, apgalvokite šiuos klausimus: Ar aš tikrai 
noriu tai padaryti? Ar tai atitinka mano vertybes? 
Ar neatsisakau tik todėl, kad bijau atsisakyti arba 

jaučiuosi kaltas? Ar šiuo metu turiu tam energi-
jos ir laiko? Ar sutikdamas nukentėsiu finan-

siškai?
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Pamatę vieną asmenį, be aplinkinių žmonių ša-
lia, dažniausiai pagalvojame, koks jis vienišas ir 
kaip jam liūdna. Imame jo gailėti, bandome būti 
tais reikalingais žmonėmis šalia ir pasiūlyti jam 
savo patarimus, kaip nebūti vienišam. Tačiau 
ne visada tai, ką galvojame, yra tiesa. Kartais 
nė nesusimąstome, jog būti vienam yra paties 
žmogaus pasirinkimas. Kad ir kaip keistai tai 
beskambėtų.

Daugelis mūsų esame linkę galvoti, jog vienišas 
žmogus yra liūdnas, atsiskyręs ir niekam ne-
reikalingas. Bet esama žmonių, kuriuos, tikrą-
ja ta žodžio prasme, galime pavadinti 
laimingais vienišiais. Kodėl? 
Nes jiems tai patinka! Tai 
žmonės, kuriuos nuo-
latinis buvimas tarp  
žmonių tiesiog var-
gina ir jie mieliau 
renkasi vienatvę. 
Tokie žmonės 
jaučiasi nepa-
togiai ir sle-
giančiai, kai 
aplink juos zuja 
žmonių šur-
mulys, jiems 

Net ir didžiausia 
vienatvė yra įveikiama

tenka per prievartą bendrauti su aplinkiniais ar atsakinėti į nereikšmin-
gus jų klausimus. Todėl visada prieš stengiantis būti draugišku ir maloniu 
kompanionu vienišam žmogui, reikėtų įsitikinti, ar jam ši kompanija tikrai 
reikalinga.

Na, o kaip būtų galima suprasti, kad žmogus tikrai savanoriškai nepasi-
rinko būti vienas, kad jam reikia pagalbos ir kito žmogaus dėmesio? La-
bai retais atvejais apie šią būseną pasisako patys vienišiai – jie paprašo 
kartu su jais susitikti, aplankyti juos ar kartu kur nors nuvažiuoti. Tačiau 
dažniausiai žmogaus vienišumą išduoda tokie ženklai, kaip nuolatinis 
vaikščiojimas ir buvimas vienam, liūdnas veidas, aplinką stebinčios akys, 
kurios dažnai laukia progos būti kur nors kartu pakviestos ar įtrauktos 
į veiklas, bei žmogaus garsiai išreiškiamos tam tikros užuominos apie 
norą dalyvauti įvairiuose susibūrimuose ar renginiuose. Taip pat, kartais 

susidūrimas su vienatve būna visai nelauktas: vienatvė tarsi našta 
gali užklupti mirus artimam žmogui, išsiskyrus su mylimuoju 

(-ąja), išgyvenant izoliaciją ligos akivaizdoje ar, pavyzdžiui, 
persikrausčius gyventi į naują vietą. Tuomet į tokioje si-

tuacijoje atsidūrusius žmones taip pat reikėtų atkreipti 
dėmesį ir padėti jiems.

Pagalbos būdų vienišiems žmonėms yra daugybė: 
pradedant viešojo sektoriaus teikiamomis paslau-
gomis ir baigiant milžiniška privataus sektoriaus 
pasiūla. Pavyzdžiui, jei jaučiatės vienišas ar turite 
savo aplinkoje tokį žmogų, pabandykite jam pa-
siūlyti savanoriauti įvairiose organizacijose. Naujų 
savanorių kasdien laukia tokios organizacijos kaip 
„Maisto bankas“, „Valstybės pažinimo centras“, 
„Vilties linija“, „Kauno dramos teatras“ ir t.t. Sa-

vanorystė tokiose organizacijose leidžia suburti 
didžiulį naujų pažinčių ratą, įtraukia į pačias netikė-

čiausias veiklas, net išmoko naujų veiklų ir, be jokios 
abejonės, sumažina vienišumo jausmą.

Lygiai taip pat, bandant atsikratyti vienatvės jausmo, ga-
lima lankytis įvairiuose nemokamuose miesto ir rajono ren-

giniuose. Kiekviename mieste veikiantys Visuomenės sveikatos 
biurai bent kelis kartus per mėnesį organizuoja renginius, kuriuose 

galėsite ne tik užmegzti naujas pažintis, susitikti bendraminčius, bet ir 
sveikatintis pagal įvairias programas.

Net jeigu ir užklumpa izoliacija ir galimybių pasimatyti gyvai su žmonė-
mis nebelieka tiek daug kaip įprastai, visada galima internete paieško-
ti įvairių bendraminčių grupių pagal jus dominančias temas. Virtualios 
grupės ir diskusijos jose šiuo metu ypač populiarios, nesvarbu, ar šiuo 
metu jus domina knygos, namų statyba, jogos užsiėmimai ar dailės te-
rapija. Išbandykite tokių grupių paiešką ir liksite nustebę, kiek skirtingų 
veiklų galima daryti tiesiog neišėjus iš namų.

Na, o jei vis dėlto užklups jausmas, kad nuo vienatvės pabėgti nepade-
da nė vienas iš aukščiau pa-
siūlytų būdų, jūsų skam-
bučio visada laukia „Vilties 
linijos“ konsultantai telefo-
nu 116 123. 

Drauge vienatvė 
įveikiama greičiau!





Gėlininkė ir floristė Gintarė: 
„Daugiametės gėlės gali 

džiuginti ir žiemos metu“
„Populiariausios daugiametės gėlės vis dar yra šalavijai, 

įvairūs varpiniai augalai, katžolės, ežiuolės, 
saulainės. Vis dažniau atrandami kemerai. Viena 
mėgstamiausių pavasario gėlių yra šilagėlė. Taip 
pat žmonės itin pamėgo bijūnus, flioksus. Kalbant 
apie daugiamečius svogūninius gumbinius 
augalus, visuomet populiarūs yra jurginai, tulpės, 

dekoratyvūs česnakai“, – apie lietuvių pamėgtus 
daugiamečius augalus kalba Šilutės rajone, Inkaklių 

kaime įsikūrusio gėlių ūkio „Sidabrinė žibuoklė“ 
šeimininkė GINTARĖ MACIJAUSKIENĖ.

Viktorija Skutulienė

Gintarės meilė gėlėms formavosi dar vai-
kystėje, kai ji stebėjo savo mamą ir močiu-
tę, auginančias vienmetes ir daugiametes 
gėles. Meilė gėlėms lydėjo ir studijuojant 
fiziką, stiprėjo dirbant pedagoginį dar-
bą mokykloje. Galiausiai, po ilgų 
dvejonių, prieš kelerius me-
tus moteris pasiryžo įkurti 
ir puoselėti savo gėlių ūkį. 
Šiandien jame auga tiek 
gėlių rūšių, kad net sun-
ku suskaičiuoti. Gėles ji 
ne tik augina, bet ir iš jų 
žiedų kuria puokštes, bū-
dingas skirtingiems metų 
laikams. Šiandien Gintarė gali 
duoti patarimų, kaip sodinti, pri-
žiūrėti daugiametes gėles savo sodybo-
se, kad žiedais jos džiugintų ištisus me-
tus – nuo ankstyvo pavasario iki vėlyvo 
rudens ir... net žiemą.

Gintare, papasakokite apie save?
Esu kilusi iš Suvalkijos, mano vaikys-
tės miestai Vilkaviškis ir Marijampolė, 
o kasmetinė išvyka į Kauną atrodydavo 
kaip ilgiausia kelionė svetur. Gyvenau 
kaime, tad augau gamtoje. Įdomiausi, 
galbūt įsimintiniausi, vaikystės užsiėmi-

mai buvo bėgioti po buvusias didžiules 
kolūkio fermas, šmirinėti tarp daugybės 
didelių traktorių, įvairių padargų, žaisti 
dideliuose grūdų aruoduose. Iš šiandie-

nos perspektyvos tai atrodo gana 
keista, bet vaikams tai buvo 

vienas malonumas. Kai augi 
ir natūraliai matai, kaip 

gimsta paršiukas, ver-
šiukas, išsirita paukščiu-
kas, o tuo pačiu matai ir 
jų gyvenimo pabaigas, 
tai suvoki kaip natūralų 

gyvenimo ratą. 
Kaime yra itin ryškus ir 

svarbus sezoniškumas, sėja, 
vasaros darbai, derliaus nuėmi-

mas. Tiesą sakant, dėkoju likimui, kad 
užaugau ir daug išmokau gyvendama 
kaime... Aš juokauju sakydama, jog man 
nesvetimas archajiškas senolių gyveni-
mas – sėja, ravėjimas, perinimas, karvės 
melžimas, sūrio spaudimas ir pan.

Kada susidomėjote gėlėmis, 
gėlininkyste? Kiek rūšių augalų 

auginate savo sodyboje
Mano meilė gėlėms formavosi nuo pat vai-
kystės. Nuo ankstyvo pavasario matydavau, 
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kaip ant palangių dygsta gležni zinijų, 
astrų, gvazdikų daigeliai, greičiau-
siai todėl mano silpnybė – augalus 

užsiauginti iš sėklos. Jau dangu-
je esančios mamytė ir močiutė 

buvo didžiosios mano meilės 
gėlėms formuotojos: mamytė 
mėgo vasarines, vienmetes 
gėles, močiutė turėjo seno-
višką tvora aptvertą daugia-
mečių gėlių gėlyną, kurį vis 
papildydavo naujais augalais. 

Po mokyklos baigimo buvau 
„nuklydusi“ nuo kelio ir pa-

sirinkau fizikės profesiją, įgijau 
fiziko magistro laipsnį, vėliau pe-

rėjau į pedagogiką, tuomet sekė 
vaikų auginimas ir laikas pa-

mąstymams apie gyveni-
mo prasmę. Jau dirbda-

ma mokykloje pamažu 
grįžau prie gėlių au-
ginimo, gėlininkystės, 
kol galiausiai meilė 
gėlėms nugalėjo ir po 
dvejų metų dvejonių 

pasiryžau atsiduoti tik 
gėlėms ir įkūriau savo ūkį.

Pernai jis persikėlė iš Švėkš-
nos į netoliese esantį Inkaklių 

kaimą ir šiuo metu yra intensy-
viai plečiamas. Pradėjau mokytis 
„Tarptautinėje Klaipėdos floristų“ 
mokykloje, dalyvauju konferenci-
jose, parodose, nuolat stebiu rinką 
ir madas. Kiek augalų rūšių šiuo 
metu turiu, neskaičiavau, tačiau 
kiekis tikrai didelis. Mėgstu auga-
lus, kuriuos žmogui galiu pasiūlyti 
nuo ankstyvo pavasario iki vėlyvo 
rudens.

Ar egzistuoja daugiamečių 
gėlių „mados“?

Šiuo metu išskirčiau porą ryškesnių 
madų – populiari „Olandiškos ban-
gos“, kitaip dar vadinama natūra-
listinio gėlyno, idėja. Mažesniame 
rate sutinkamas kolekcinių augalų, 
pavyzdžiui, vilkdalgių, viendienių, 
flioksų ir kitų „medžiojimas“ ir au-
ginimas. Šiuo metu taip pat ryškėja 
tendencija kurti skinamų gėlių ūkius 
ar šiaip auginti sezoniškas skynimui 
skirtas gėles, rišti puokštes.

Kurios daugiametės gėlės yra 
lepiausios, o kurioms reikia 

visai mažai priežiūros?
Gėlės lepumas yra gana individua-
lus klausimas. Pas vieną ta pati gėlė  
kuo puikiausiai auga, o pas kitą – 
nors šokinėk kasdien, nieks neiš-
eina. Asmeniškai aš mėgstu balta-
galves, tačiau jos manęs ne itin, tad 
šiemet pasirinkau patikrintą veislę 
ir bandysiu susidraugauti. 
Lepesnės gėlės ne dėl peržiemo-
jimo, bet dėl grybelinių ligų yra 
flioksai, lubinai, pentiniai, virgini-
niai astrai, monardos (pastarosios 
gali ir įšalti). O pasodinti ir pamiršti 
galima saulakius, saulaines, kie-
čius, kemerus, viendienes, ežiuo-
les, daugumą varpinių augalų, 
šalavijus, kraujažoles, krau-
jalakes, melsves, katžo-
les. Todėl dauguma 
šių augalų ir yra 
mėgstami na-
tūralistiniame 
gėlyne.

Kokias 
gėles jums 

pačiai 
sunkiausia 

auginti, 
prisijaukin-

ti?
Didžiausias fiasko 
mane ištiko auginant 
baltagalves bei monardas. 
Kiek šių gėlių išliko mano ūkyje, 
tiek ir auginu.  Bandau susidraugau-
ti su veronikomis, o šių metų rezul-
tatas nenuvylė. Ir, žinoma, rožės... 
Pastarosios kaip iš kitos planetos, 
pykausi šiemet su jomis, tačiau vė-
liau jos man pačios parodė, ko nori. 

Į ką reikia atkreipti dėmesį 
sodinant daugiametes gėles 
savo sodyboje (saulė, pavė-
sis, žemės rūgštingumas ir 

t.t.)?
Žinoma, patogiausia formuoti gė-
lynus, kai nieko nėra, nes tuomet 
galima suderinti visumą pagal savo 
norus. Šiek tiek kebliau derinti prie 
jau esamų augalų, tačiau, manau, 
šis variantas kur kas įdomesnis. 
Kuriant gėlynus reikia užduoti klau-
simus, ko iš jų tikimės? Praktiškumo, 
tvarkingumo, įvairių architektūrinių 
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formų aplinkoje? Ar tai bus laisvas kaip 
gamta gėlynas, kuriame suba-

lansuota spalvinė gama? O 
gal kažkam bus svarbūs 

kvapai? Ko aš noriu, 
ko siekiu? Visi at-

sakymai bus tei-
singi. Išsiaiškinus 
„romantiškąją“ 
dalį, laikas prak-
tiniams spren-
dimams: sklypo 
forma, reljefas, 

kuris gali padik-
tuoti viziją, saulės 

padėtis, užuovėja, 
drėgmė, dirvožemio 

struktūra. 
Ne specialistui reikėtų 

galvoti paprasčiau 
– natūraliai pa-

vėsiuose žemė 
būna rūgštin-
gesnė, o pa-
vėsių augalai 
rūgšties ne-
sibaido, tad 

ir sodinkime 
juos. Svarbiau-

sia auginant au-
galus yra tinkamas 

drėgmės kiekis, drenažas ir maistinės 
medžiagos. Kokią dirvą beturėtumėte, 
ją visuomet galite pagerinti ir pakeisti 
struktūrą.

Kurios gėlės pradeda žydėjimą 
pavasarį, o kurios užbaigia ru-
denį? Ar galima savo sodyboje 

taip pasodinti gėles, kad jos žie-
dais džiugintų nuo pavasario 
iki rudens nepertraukiamai?

Jau artinantis pavasariui, net vasario 
mėnesį, galime pastebėti eleboro žy-
dėjimą, snieguolių baltas viršūnėles. 
Netrukus ateina ir tulpių žydėjimo me-
tas, vienos ankstyviausių jų rūšių yra 
Kaufmano bei Greigo. O dar į draugiją 
pridėkime seniai žinomus krokus, scy-
les, žydres, šilagėles, žibuokles, rakta-
žoles. Pavasarinis žydėjimas neaukštas, 
tačiau dosnus. 
Jeigu pavasarinis žydėjimas įsivažiuoja 
pamažu, tai gausus spalvingas rudeni-
nis žydėjimas gali baigtis su trenksmu, 
pasirodžius rimtesnėms šalnoms. Ilgiau 

galime pasidžiaugti rudeniniais dau-
giamečiais astrais, rudbekijomis, aukš-
taūgiais šilokais, pavėlavusiu ežiuolės 
žiedu. Antrą gyvenimą baiginėti gali 
šalavijai, katžolės, pentiniai. Dar mato-
me menką saulainių, saulakių žydėjimą, 
kemerų skėčių blukimą, na, ir pačiame 
gražume matome varpinius augalus: 
miskantus, soras ir kitus. 

Kiek metų daugiame-
tės gėlės gali gyvuoti, 
jeigu yra tinkamai 

prižiūrimos?
Iš savo patirties galiu pa-
sakyti, jog po pasodinimo 
visu savo grožiu augalas 
prasiskleidžia antraisiais 
arba trečiaisiais metais. 
Kiek jis gyvuos neperso-
dintas, priklauso nuo rūšies. 
Dažnai pats augalas parodo, jog 
metas jį persodinti. Pavyzdžiui, kili-
miniai augalai pradeda iš vidaus plikti. 
Sakyčiau, daugiausiai rūpesčio reikia 
kiliminiams augalėliams, mažiausiai – 
medėti linkusioms gėlėms, varpiniams 
augalams.

Ar gali daugiametės gėlės džiu-
ginti ir žiemos metu?

Taip, pilnas internetas, puikiai ir žiemą 
atrodančių gėlynų. Žiemą puikiai su-
žaidžia įvairios gėlių formos ir struk-
tūros, nuostabiai atrodo pabalę, ap-
šerkšniję augalai.

Jūsų mėgstamiausių daugiame-
čių augalų penketukas?

SAULAINĖS – nereiklios, gausaus žy-
dėjimo, puikiai tinka puokštėms ir na-
tūralistiniam gėlynui.

TULPĖS – lengvai auginamos, nuosta-
bios puokštėse ir leidžia man su jomis 
daryti, ką tik aš sumanau. Kol kas ne-
nuvylė. 

BIJŪNAI – dėl kvapo, nuostabių žiedų, 
ir to, kad leido man iš aštuonių suau-
gusių krūmų, išdalinus pasodinti dau-
giau nei 70 naujų.

MONTBRETĖS – kai mažas augalėlis 
puokštėje gali būti lemtingas.

KANADINĖ RYKŠTENĖ, MUILINĖ GU-
BOJA – nuostabūs užpildai puokštėse, 
deja, gaila, bet pas mane jos nesisėja.
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Keičiantis metų laikams, vis dažniau įsisupame į šiltus megztinius ir paltus, o gatvėse matome vis 
mažiau spalvų. Daugelis lietuvių žiemą vis dar renkasi tamsius ir neįpareigojančius drabužius, o 
jei esate vienas jų ir nedrįstate nešioti ryškaus palto – savo aprangą visada galite pagyvinti stilin-
gais aksesuarais.  Vienas tokių – skarelė, kuri gali tapti elegantiška ir rafinuota jūsų garderobo 
detale. Nesijaudinkite, skarelė jau seniai nėra stereotipiškai siejama su senatve, o iš rašytojos Že-
maitės netgi galime semtis įkvėpimo, nes aplink galvą apjuosta skarelė – dabar vienas madingiau-
sių jos panaudojimo būdų! Norint moderniai pritaikyti šį aksesuarą, reikia tik trupučio fantazijos.

Paryškinti įvaizdį ir 
sukurti žaismingą 
nuotaiką gali... skarelės!

Nereikia išlaidauti ir pirkti 
nieko naujo – sugrįžta 

daugybė praeities 
tendencijų.

Šiurkščiai megztos kaklaskarės 
2021 m. pasiekė populiarumo 
viršūnę, o „Versace“ mados 
namai pasiūlė raštuotas aukso 
spalvos skareles rišti po kaklu. Kiti 
mados namai taip pat neužmiršta į 
savo kolekcijas įtraukti šio aksesu-
aro ir parodyti įvairių jo nešioji-
mo būdų – pasisemkime iš jų 
įkvėpimo. Nesvarbu, ar šis ak-
sesuaras bus ryškios ar pas-
telinės spalvos, vienspalvis 
ar languotas – tikrai ras vietą 
jūsų rūbų ansamblyje. 

Ne paslaptis, kad skareles itin 
mėgsta Anglijos karalienė, o ak-
torės Audrey Hepburn dėvėtas ele-
gantiškas skarelės ir akinių duetas 
dabar jau tapo tikra klasika! Nors 
šiuo metu itin madingos šešta-
jame ir septintajame dešim-
tmečiuose populiarios šilkinės 
galvos skarelės, šaltuoju sezo-
nu galite drąsiai rinktis šiltes-
nio audinio galvos skaras – jos 
taip pat pridės jūsų įvaizdžiui 
puošnumo. Ypač jeigu jūsų ap-
ranga dažniausiai pilka ir nuobodi, 
nepasiduokime slogiai nuotaikai!

Iveta Tabokienė

Kaip išsirinkti? 

Jei namuose nerandate nieko pritaikomo arba 
jūsų turimi variantai jau atsibodo, tuomet verta 
pasižvalgyti parduotuvėse arba netgi pasiga-
minti pačiam. Jei turite malonaus audinio ne-

benešiojamą suknelę, tuomet len-
gvai pasigaminsite išskirtinę, 

niekur nematytą skarelę. 

Išsikirpkite norimo dydžio 
kvadratą ir jį apsiūkite. Jei 
visgi norite įsigyti origina-
lią skarelę parduotuvėje, 

tuomet atkreipkite dėmesį 
į savo aprangą – jeigu spin-

toje daugiausia margų 
rūbų, tuomet rinkitės 

vienspalvę, o jeigu 
atvirkščiai – kodėl 
nepagyvinus apran-
gos marga skare-
le? Įvairiausių raštų 

skarelės dabar ypač 
madingos, todėl ieš-

kokite žirnelių, langelių, 
taškelių, gėlių – tuomet šis 

aksesuaras tikrai taps pagrindiniu jūsų 
aprangos akcentu. 

Labai svarbu ir audinys. Itin lengvų au-
dinių, tokių kaip šilko, skareles lengvai 

pritaikysite šiltuoju metų laiku, o žiemą 
galite rinktis ir šiltesnius variantus – vilną, 

viskozę, medvilnę. Svarbu nebijoti eksperi-
mentuoti, griežtų taisyklių čia nėra!
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Nors dažniausiai įprasta skareles nešioti ant galvos ar 
parištas po kaklu, šiuolaikiškų derinimo variantų yra 

kur kas daugiau. Apžvelkime pagrindinius.

�	 Kaip klasikinė kaklaskarė.   Puikus būdas, jeigu jūsų apran-
gai trūksta tik šiek tiek žavesio. Nesvarbu, ar jūsų skarelė yra 
vidutinio dydžio ar ypač didelė, lengviausias būdas ją sufor-
muoti yra sulankstyti per pusę, kad ji primintų trikampį. Tada 
apsukite ją aplink kaklą ir suriškite mazgą. Paprasta, tačiau 
efektinga.

�	Mazgas ir į šoną.  Tiesiog susukite medžiagą, kad sukurtumėte 
vieną ilgą juostą ir užriškite mazgu. Surišimą būtinai perkelkite 
į vieną pusę, tuomet sukursite aktorės Audrey Hepburn įvaizdį. 
Toks skarelės nešiojimo būdas tinkamas su bet kokia apranga  – 
suknelėmis, megztukais ilgu kaklu, kartu su švarku, derinant su 
aksesuarais ar be jų. Mazgas gali būti rišamas kairėje arba deši-
nėje pusėje, lengvai priglusti prie kaklo arba judėti laisviau.

�	  Jūreivio stilius.  Pakartokite tokį pat aprišimą aplink kaklą, 
tik palikite du vienodai ilgus galus ir leiskite jiems kabėti prie-
šais. Taip sukursite jūreivišką nuotaiką. Itin tinkama, jei jūsų 
skarelė jūros spalvų, dryžuota arba taškuota.

�	  Sukimšta į vidų.  Tai itin mėgstamas vyrų nešiojimo būdas, 
tačiau taip pat yra tinkamas ir moterims. Susukite skarelę į vie-
ną juostą, suriškite klasikiniu būdu ir sukimškite į marškinius 
tarp apykaklės sagučių. Itin elegantiškas įvaizdis.

�	  Apjuoskite kaip diržą.   Nėra diržo? Jokiu problemų. Skarelė 
gali atlikti tą pačią funkciją ir tuo pačiu būti išskirtinis jūsų kel-
nių aksesuaras, pridėsiantis netikėtumo efektą. Skarelę galima 
panaudoti ir vietoje diržo, ir derinant kartu su diržu. Dar vienas 
žaismingas skarelės panaudojimo būdas – riškite ją ant kelnių 
kilpos ir leiskite laisvai, romantiškai plaikstytis. 

�	  Kaip galvos skara.   Jau įprastas, bet kiek užmirštas būdas, 
kuris kartu su gražia šukuosena, gali tapti rafinuotu įvaizdžiu. 
Tiesiog suriškite skarelę aplink galvą, o mazgą galite rišti keliais 
būdais. Po smakru – elegantiška, virš kaktos – išskirtinė detalė, 
dvelkianti rytais, nugaroje – hipsteriškas įvaizdis, puikiai tinka-
mas prie kasdienės aprangos. 

�	  Surišta aplink kuodą.   Jei mėgstate nešioti kuodą, kodėl jo 
nepagyvinus? Galite kelis kartus aplink apvynioti susuktą ska-
relę arba padaryti tai tik vieną kartą – tuomet skarelės galai liks 
kabėti ir matysis jos raštas. 

�  Kaip galvos juosta.   Skarelė lengvai gali virsti į galvos juostą 
– tereikia ją sulankstyti ir, šiuo atveju, aprišti ne kuodą, o ap-
sukti galvą priekyje. Mazgas ir vėl žaidžia su įvaizdžiu – surištas 
viršuje galvos, jis tarnaus kaip žaismingas elementas. Tai labiau 
neįpareigojantis įvaizdis, tinkantis prie džinsinių marškinių ar 
laisvalaikio aprangos – džinsų ir medvilninių marškinėlių, lais-
vo megztuko.

�	 Kaip apyrankė. Jei mėgstate įvairius aksesuarus, apyrankes, 
tuomet šis būdas jums labai patiks – suriškite skarelę kaip raištį 
aplink riešą arba netgi kulkšnį. Jei taip išsiskirti nenorite, tuomet 
pabandykite saugesnį variantą – užriškite skarelę ant savo ran-
kinės. Taip suteiksite gyvumo senam ar atsibodusiam daiktui.

Svarbiausia  – nebijokite improvizuoti!
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Iveta Tabokienė

SENJORĖ VANDUTĖ 
DIKTANIENĖ:  

„Svarbiausia laikytis duoto 
žodžio sau“

Jei orams šąlant tvirčiau susisupate į šiltą paltą, 
turėtumėte nustebti netikėtai pamatę iš jūros išli-
pančią VANDUTĘ DIKTANIENĘ. 80-metė klaipė-
dietė ne tik maudosi šaltame vandenyje bet kuriuo 
sezonu, bet ir suvažinėja iki jūros 10-ies kilometrų 
atstumą dviračiu. 

Prieš beveik 40 metų tapusi neįgali, moteris visą 
gyvenimą išliko dvasiškai ir fiziškai stipri. Būda-
ma be vienos rankos plaštakos, ji sugeba megz-
ti kojines, važiuoti dviračiu, sporto salėje kilnoti 
svarmenis ir užsiimti begale kitų veiklų.

Ž M O N Ė S



 Negalia nesutrukdė sportuoti. Pokario laiku, Biržų rajone esančia-
me Griauzdės kaime, gimusi V. Diktanienė nuo vaikystės daug dirbo 
ūkyje. Gausioje 10-ties vaikų šeimoje nestigo darbo – jau paauglystėje 
kilnojo sunkius 60-70 kg bulvių maišus, tai moterį užgrūdino. Vėliau, 
pradėjus dirbti mėsos kombinate, teko vėl išbandyti savo fizines jėgas. 
Per pamainą į konteinerį vienam žmogui tekdavo sukrauti apie keturias 
tonas mėsos. Tačiau nelaimingas atsitikimas darbe lėmė, jog tuo metu 
42-ejų metų amžiaus V. Diktanienė tapo neįgali – neteko plaštakos. 
Nepaisant to, moteris visą gyvenimą išliko dvasiškai stipri, energinga ir 
optimistiška – ji mezga kojines, 6 kartus per savaitę eina į sporto salę, 
važinėja dviračiu, maudosi šaltoje jūroje ir keliauja. „Jei kur dalyvauju, 
tai pirmą vietą užimu, nors viską darau ne dėl medalių, o dėl sveika-
tos, bet šiuo metu jaučiuosi lyg man būtų niolika“, – su šypsena sako 
senjorė.

 Aplankė 16 Afrikos valstybių. Moteris nuo jaunystės mėgo įvai-
rius potyrius, keliones, tad dar būdama 24-erių leidosi su vyru į jūrą. 
Kol vyras dirbo įgulos vadovu, V. Diktanienė užėmė virėjos padėjėjos 
pareigas. Taip per metus laiko aplanke 16 Afrikos valstybių. Dabar į ke-
liones leidžiasi su vaikais, tačiau taip pat neatsispiria iššūkiams – bū-
dama 76-erių ji leidosi į žygį po įvairius kalnuotus Jungtinių Amerikos 
Valstijų kanjonus. „Tai ir vaikai manęs nepavijo, aš visad priekyje ėjau, 
nepriklausomai nuo to, kad lauke 35-40 laipsnių temperatūra“, – atsa-
ko pašnekovė. Tarp kitų jos aplankytų šalių yra Italija, Turkija, Graikija. 
Pastarojoje ji sutiko savo 80-ties metų jubiliejų. „Vaikai nupirko kelia-
lapį, sako, dar galiu, dar greita esu. Tai ir vaikštinėjom kalnais, nespėjo 
vaikai paskui mane“, – kelionių įspūdžiais dalinasi V. Diktanienė.

 Sporto salėje kilnoja svorius .  Kadangi vaikystėje moteris turėjo ga-
limybę baigti tik pradinę mokyklą, 40-ies nusprendė baigti vidurinę 
mokyklą, o jau būdama 70-ies metų amžiaus įstojo į Trečiojo amžiaus 
universitetą, Sveikatos mokslų fakultetą. „Vos tik atsidarė, iškart ir nu-
ėjau, visus 5 metus ten praleidau. Tai atnešė man žinių apie sportą, 
sveiką mitybą. Jau žinau, koks maistas yra vaistas, o kuris kenkia, užtat 
ir ligų jokių neturiu, virškinimas ir kraujotaka puiki, jaučiuosi gerai“, – 
pasakoja sveikuolė.
V. Diktanienė ne tik vis dar darbuojasi darže, augina vaisius ir daržoves, 
kuriomis vaišina artimuosius ir draugus, bet ir šešias dienas per savaitę 
žygiuoja į sporto salę. „Man labai patinka, galiu eiti nors ir kasdien. Kai 
turiu tiek metų patirties, tai jokių trenerių nereikia, viską pati jau žinau. 
Pradžioje gal 2–3 kg svarelius turėdavau namuose, bet pasidarė nebeį-
domu, dabar turiu 9 kg. O sporto salėje atlieku įvairius pratimus su tre-
niruokliais, ir po 50–80 kg ištraukiu“, – entuziastingai pasakoja moteris.

 Pavyzdys ir jaunesniems. Paklausta kokia jos paslaptis, senjorė at-
sako, jog svarbiausia turėti užsispyrimo. „Jei jau ką pasakei, tai nekeisk 
žodžio, laikykis to, ką pasakei. Aš pasakiau sau, jog negersiu nei lašo 
alkoholio, tai kad ir kiek beragintų, niekada neperžengsiu šių žodžių. 
Kitą sykį ir man tingisi važiuoti dviračiu, vėjas pučia, bet pasakau sau 
važiuoti ir važiuoju. Aš labai bijau krypuoti, einu kaip styga, užtat ir 
sportuoju“, – atskleidžia V. Diktanienė. 
Nepagyręs pozityvios senjorės nesusilaikė ir sutiktas kaimynas. „Ši 
moteris mums visiems įkvėpimas, net ir jaunesniems. Tokia veikli, 
energinga ir pozityvi, niekada negirdėjau skundžiantis, visada keliasi 
7-tą ryto ir iki pat vakaro nepailsta. Mažai tokių žmonių žinau, kurie turi 
tiek valios ir užsispyrimo. Aš pats pas ją einu patarimo, savo sveikata 
ir gyvybingumu ji pavyzdys mums visiems, net ir su dviračiu būdamas 
jaunesnis, aš jos nepaveju“, –  šiltais žodžiais dalinasi V. Diktanienės 
kaimynas Jonas.
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Dalinamės akimirkomis iš spalio 
pabaigoje vykusio finalinio „60+“ 
kine susitikimo Martyno Mažvydo 
bibliotekoje, kuriame buvo baigtas 
kilimas iš antrinių tekstilės atliekų, 
nertas senjorų net 7 Lietuvos mies-
tuose, kuriuose lankėsi renginys 
„60+ kine“! 

KILIMAS – 
žinutė ateities 
kartoms 
Senjorų dovana atiteko Vaikų ir jaunimo literatūros departamentui – kilimas papuoš vaikų lėlių te-
atro studiją „Berniukas Žirniukas“. Tai simbolinė žinute ateities kartoms, kaip svarbu tausoti mus 
supančią aplinką.
Dėkojame Onai Sakalauskienei ir kitoms nuostabioms Marijampolės Trečiojo amžiaus universiteto 
senjorėms, kurios mezgė kilimą ir renginio metu skaitė vaikams Kęstučio Kasparavičiaus knygelę 
„Apie daiktus. Trumpos istorijos“, kuri itin nudžiugino klausytojus! Taip pat visiems kinų dalyviams, 
kurie prisidėjo! 

Renginio draugai:

Nuotraukų autorius 
bibliotekos fotografas 
Vygaudas Juozaitis

60+ KINE60+
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Kokia patalpų drėgmė optimali? Namuose bei 
darbo patalpose žmogui rekomenduojama 40–60 
proc. drėgmė ir ne mažesnė nei 18 laipsnių tempe-
ratūra. Anot specialistų, optimali patalpų drėgmė yra 
50 proc. ir jos palaikymas ypač svarbus kūdikiams, 
mažiems vaikams, besilaukiančioms moterims 
bei dažnai sergantiems kvėpavimo takų ir 

alerginėmis ligomis, astma. Ypač svarbu komfortišką 
drėgmės lygį palaikyti miegamajame, nes tai stipriai 
pagerina miego ir poilsio kokybę.

Patalpų drėgmę patalpose gali išma-
tuoti skaitmeniniais drėgmės ma-

tuokliais, o jeigu jų neturite ir 
negalite įsigyti, teks pasikliau-

ti savo pojūčiais ir aplinkos 
pokyčiais. Jeigu pernelyg 
didelę drėgmę jau gebame 
identifikuoti dėl akivaiz-
džiai matomų ir juntamų 
pasekmių (pelėsis, nemalo-

nus kvapas ir kt.) patalpose, 
tai pernelyg sausą orą dažnai 

ignoruojame.

Per sauso oro požymiai. Norint, 
kad mūsų kūnas tinkamai funkcionuotų, per dieną 
reikia išgerti apie 2 litrus vandens. Negavus pakan-
kamo kiekio vandens, kūno skysčių balansas gali būti 
sutrikdytas, o tai gali turėti daug neigiamų pasekmių 
sveikatai. Nepakankamas drėgmės kiekis patalpų ore 
taip pat gali sukelti tam tikrų negalavimų, kaip ir ne-
pakankamas vandens išgėrimas.

Sausas oras – palankesnė terpė laisvai cirkuliuoti ir 
plisti ligas sukeliančioms bakterijos bei virusams, tarp 
jų ir gripo. Taigi, išsausėjus orui ligos sparčiau plinta, 
lengviau jomis užsikrėsti.

Viktorija Skutulienė

Sausas oras  – 
palankesnė 

terpė laisvai 
cirkuliuoti ir plisti 
ligas sukeliančioms 

bakterijos bei 
virusams, tarp jų  

ir gripo. 

Kaip 
prižiūrėti 
namų orą 
žiemą?
Kasmet daugiabučiuose įjungiamas centralizuotas šildymas padeda 
kovoti su prasidėjusiais šalčiais. Ir nors patalpose tampa jaukiau, šil-
dymas labai išsausina orą, o dėl to gali kilti sveikatos problemų – išsau-
sėja oda, nosies gleivinė, pavargsta ir ima perštėti akys. Išsausėjusiame ore 
greičiau plinta įvairūs virusai. Tačiau problemų gali kilti ir nuo pernelyg dide-
lės drėgmės namuose – ant langų, kartais ir ant sienų bei lubų, kaupiasi vandens lašeliai, atsiran-
da dėmės, išbrinksta mediena, įsiveisia pelėsiai, dulkių erkutės.
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Išsausėjus gleivinei susilpnėja apsauginis barjeras, 
todėl lengviau „prikimba“ viršutinių kvėpavimo takų, 
peršalimo ligos, suintensyvėja alergijos simptomai, pa-
dažnėja astmos priepuoliai. Sausas oras neigiamai vei-
kia ne tik viršutinių kvėpavimo takų, bet ir akių gleivi-
nę. Dėl to gali būti juntamas akių sausumas, 
perštėjimas, akys parausta, ima ašaroti, 
gali padidėti jautrumas šviesai.

Nuolat ir ilgą laiką būnant sau-
same ore drėgmę praranda ir 
oda: ji ima šerpetoti, praranda 
elastingumą, skaistumą. Plau-
kai tampa šiurkštesni, nepa-
klusnūs, jų galiukai pradeda 
greičiau šakotis, gali atsirasti ar 
padaugėti pleiskanų. Susilpnėja 
ir skilinėja arba sluoksniuojasi na-
gai, gali pablogėti egzemos, atopi-
nio dermatito būklė.

Per drėgno oro požymiai. Per didelė drė-
gmė patalpose dažniausiai atsiranda dėl prasto 
vėdinimo ir / ar prastos hidroizoliacijos, san-
technikos sistemų nesandarumo. Hidroizolia-
cija būtina visose patalpose, kurioms būdinga 
padidėjusi santykinė drėgmė – vonios kamba-
riuose, virtuvėse, skalbyklose, tualetuose, sau-
nose ir kitur. Tokių patalpų hidroizoliavimas pa-
deda apsaugoti pastato konstrukcijas nuo neigiamo 
drėgmės poveikio – sienų peršalimo, pelėsio ar net 
vandens nutekėjimo į žemiau esantį aukštą, įvykus 
buitinei nelaimei.
Jei per didelės drėgmės priežastys yra prasta statinių 
būklė, avarijos, visų pirma, reiktų pašalinti jas. Kitais 
atvejais, norint sumažinti drėgmės kiekį patalpose, daž-
niausiai pakanka gero ir reguliaraus patalpų vėdinimo.
Drėgmės patalpose bus mažiau, jei jose nedžiovinsite 
skalbinių ir sumažinsite kambarinių augalų, ypač tu-
rinčių gausią lapiją, kiekį.

Kaip namų patalpoms suteikti drėgmės? Valyti 
patalpas dažniau. Dažnesnis nei įprastai dulkių valy-
mas, grindų plovimas, tai didžiulė pagalba kovoje su iš-
sausėjusiu oru. Dažnas patalpų valymas gali sumažinti 
pelėsį, dulkes, naminių gyvūnų pleiskanas. Tai pageri-
na oro kokybę ir tampa tiesiog lengviau kvėpuoti.

Augalai yra ne tik kambario dekoracijos, bet gali valyti 
patalpų orą ir pašalinti kenksmingas medžiagas iš jo. 
Augalai siurbia vandenį šaknimis ir jį garina pro lapus 
bei taip šiek tiek padidina patalpų drėgmę. Daugiau-
siai vandens išgarina tropiniai, daug arba didelius la-
pus turintys augalai, pavyzdžiui, dracenos, filodendrai, 

vėzdūnės, dipsiai, fikusai, monsteros. Žinoma, svarbu 
kad šie augalai būtų pakankamai dažnai laistomi.

Orą galite drėkinti prie radiatorių padėdami dubenį 
su vandeniu. Galima pasitelkti ir kambarinius augalus, 
kurie garina vandenį per savo lapus. 

Be abejo, galima naudoti ir oro drėkintuvus. Kai 
kurie iš jų net fiksuoja drėgmę kambaryje ir 

automatiškai įsijungia bei išsijungia.

Patalpų vėdinimas. Patalpų vėdini-
mas padės tinkamai pasirūpinti vidiniu 
mikroklimatu žiemą, tiek esant sausam, 
tiek drėgnam orui. Užtenka vos kelių mi-
nučių, kad oras kambariuose pasikeistų, 

užtikrindamas poilsio, miego bei sveika-
tos kokybę ir padidindamas darbingumą. 

Anot specialistų, nevėdinamose patalpose 
susidaro didelis kiekis kenksmingų me-

džiagų – iškvepiamo anglies dvide-
ginio, gaminamo maisto dalelių, 

gyvūnų plaukų, vonios kam-
bario, dušo, skalbimo mašinų 
drėgmės. Todėl rūpintis namų 
mikroklimatu yra privalu, an-
traip viduje esantys teršalai 

neigiamai atsilieps savijautai ir 
taps užkrečiamųjų ligų plitimo 

priežastimi.

Atšalus orams ir prasidėjus šildymo se-
zonui, tinkamas patalpų vėdinimas išlieka labai ak-
tualus, kadangi minėto iškvėpto anglies dvideginio 
perteklius mažina darbingumą, gali sukelti galvos 
skausmą. Kambariuose neužtikrinant tinkamos oro 
cirkuliacijos daugėja ir iškvepiamų vandens garų, o 
jeigu namuose dar ir verdame, skalbiame ir džiovina-
me drabužius, šių kenksmingų medžiagų kiekis ypač 
padidėja.

Geriausiai žiemą vėdinti namus – atidarius langus ar 
duris priešingose namo ar buto pusėse, šiltas drė-
gnas oras iš karto pradeda veržtis į lauką. Todėl esan-
tis kambariuose išretėja ir į patalpas iškart siurbia-
mas šaltasis. Dėl tokio aktyvaus judėjimo visas oras 
namuose gali pasikeisti per kelias minutes. Per tiek 
laiko neatšąla baldai ir vidiniai patalpų paviršiai. Ši-
luma greitai sušildo naują orą, todėl žiemą, taupant 
šilumą namuose, kambarius geriau vėdinti intensy-
viai, bet trumpai. Užtenka atidaryti langus 2–3 kartus 
per dieną vos 5 minutėms. Jei gaminama, skalbiama ir 
džiovinama daugiau, vėdinti reikia dažniau – kas porą 
valandų.

Dažnas 
patalpų valymas 

gali sumažinti pelėsį, 
dulkes, naminių gyvūnų 
pleiskanas. Tai pagerina 

oro kokybę ir tampa 
tiesiog lengviau 

kvėpuoti.

Geriausiai 
žiemą vėdinti 

namus – atidarius 
langus ar duris 

priešingose namo 
ar buto pusėse



 



Liveta Burkšaitė

LANKO SUKIMAS – 
dailina figūrą ir gerina sveikatą
Tikriausiai daugeliui iš mūsų bent kartą gyvenime teko „pasimatuoti“ gimnastikos lanką. Vie-
niems, atrodo, išlaikyti jį ant liemens nereikia jokių pastangų, kitiems – neišeina pasukti, ir tiek. 
Vis dėlto, praktikuotis ir išmokti tai daryti verta, nes tokia fizinė veikla pasižymi įvairiapuse 
nauda organizmui. Be to, gimnastikos lankas namuose neužima daug vietos, o jo sukimas pagal 
energingą šokių muziką šį smagų užsiėmimą gali paversti dar smagesniu!

„Išsukam“ ne tik riebalus,  
bet ir blogas emocijas

Svajojantys apie dailesnę taliją 
nesuklys pasirinkę šią treniruotės 
rūšį, nes lanko sukimas yra puikus 
būdas sustiprinti pilvo raumenis ir 
atsikratyti riebalų pertekliaus lie-
mens, klubų srityje. Tačiau į darbą 

yra įtraukiamos ir kitos raume-
nų grupės, taigi, siekdami 
padailinti liemenį, tuo pa-
čiu stipriname ir visą kūną: 
tvirtėja kojos, sėdmenys, 

gerėja koordinacija ir 
laikysena – dėl to 

atrodome 

labiau savimi pasitikintys. Ši veikla 
ypač naudinga tiems, kurie pralei-
džia daug laiko sėdėdami. 
Sukti lanką rekomenduojama pra-
dėti nuo 3–5 min kasdien ir pama-
žu ilginti treniruotės laiką iki 20–30 

min, kaskart pa-
pildomai pri-

dedant po 1–2 
min. Pasak 
JAV „Mayo“ 
klinikos at-

stovo, prof. 

Edward R. Laskowski, pusvalandis 
tokios treniruotės moterims gali 
padėti sudeginti apie 165 kalorijas, 
tuo tarpu vyrams – apie 200 kalori-
jų. Be to, jo teigimu, paprastas lan-
ko sukimas savo intensyvumu gali 
prilygti tokiai aerobinei veiklai kaip 
salsa ar pilvo šokiai, taigi, padeda 
efektyviai gerinti ištvermę, treni-
ruoja kvėpavimo, širdies ir 
kraujagyslių sistemą, 
greitina medžiagų 
apykaitą, padeda 

palai-
kyti klu-

bų mobilumą, 
mažina sąnarių įtampą. 

Lanką taip pat galima panaudoti 
kaip papildomą priemonę atlie-
kant įvairius tempimo pratimus, 
tuomet šie nebeatrodys tokie nuo-
bodūs.
Maža to, daugelis specialistų su-
taria, kad lanko sukimas veikia 
atpalaiduojančiai, padeda suma-
žinti streso lygį. Treniruotės metu 
turi išlaikyti koncentraciją, steng-
tis „nepamesti“ ritmo, todėl bent 
kurį laiką galima prablaškyti min-
tis, negalvoti apie nemalonius da-
lykus. Ne paslaptis, kad kaip ir bet 
kurios fizinės veiklos metu, išsi-
skyrę endorfinai (vadinami laimės 
hormonai) pakelia nuotaiką.
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Kokį lanką rinktis?
Šiais laikais parduotuvėse gali-
ma įsigyti pačių įvairiausių lankų 
– nuo plastikinių, iki metalinių ar 
masažinių su papildomais iškilu-
mais, magnetais. Visi jie skiriasi 
ir savo svoriu. Pasak specialistų, 
kuo sunkesnis lankas, tuo didesnė 
apkrova tenka nugarai, todėl pra-
dedančiajam vertėtų pradėti nuo 
lengvesnių lankų – pavyzdžiui, 
plastikinių ar aliuminių (iki 1 kg). 
Tiesa, lengvų lankų sukimas rei-
kalauja daugiau ištvermės, todėl 
sukant tokį lanką, paprastai grei-
čiau pavargstama. Kai organiz-
mas apsipranta, apkrovą pamažu 
galima didinti ir rinktis lankus su 
specialiu užpildu ar pagamintus iš 
sunkesnio metalo. Ant liemens at-
siradusios mėlynės gali reikšti, jog 
pasirinktas lankas yra per sunkus 
arba jis yra sukamas per ilgai. Re-
komenduojama atkreipti dėmesį 
ir į lanko diametrą – vertikaliai pa-
stačius lanką ant grindų, jo aukštis 
turėtų siekti juosmenį (šiek tiek 
aukščiau bambos). Kuo mažesnio 
skersmens lankas, tuo intensyviau 
ir greičiau jį turėsime sukti. 
Svarbu! Jeigu jaučiamas skaus-
mas, maudimas ar diskomfortas 
juosmens, kaklo srityje, prieš pra-
dedant sukti lanką reikėtų pasi-
konsultuoti su gydytoju. Taip pat 
lanko nereikėtų sukti, jeigu juos-
mens srityje yra odos pažeidimų, 
esama vidaus organų ligų, klubo 
sąnarių problemų, nėščioms mo-
terims.

Kaip pradėti?
Sertifikuota asmeninė trene-
rė iš Kalifornijos, kuri 
special izuojasi 
vyresnių nei 

50-ties metų moterų sveikatos, 
sveikatingumo ir kūno rengybos 
srityje, Linda Melone nextavenue.
org pateikia tokius žingsnius, kaip 
pradėti sukti lanką:
1	 Atsistokite į lanko vidurį, vieną 

koją laikykite priekyje, kitą gale, 
kelius šiek tiek sulenkite;

2	 Pasisukite į vieną pusę, lanką 
laikydami apatinėje nugaros 
dalyje;

3	 Stipriai pastumkite lanką ir pra-
dėkite linguoti klubais pirmyn 
atgal;

4	 Sutelkite dėmesį į savo svorio 
perkėlimą į priekį ir atgal, o ne 
klubų sukimą aplink  ratu. 

Lanką taip pat galima pabandy-
ti sukti judinant klubus į šonus – 
kojas tuomet reikėtų laikyti pečių 
plotyje. Įvaldžius sukimo techniką, 
galima pabandyti proceso metu 
įterpti įtūpstus, pasisukimus, ran-
kų judesius, įvairius šokio žingsne-
lius, sukti lanką stovint ant vienos 
kojos – internete gausu informa-
cijos ir vaizdo įrašų, kuriuose de-

monstruojama, 

kaip tokius pratimus atlikti taisy-
klingai.

Jeigu lankas pradeda kristi
Kaip ir daugelis veiklų, lanko su-
kimas – tai įgūdis, kurį įgyti ga-
lima nuolat praktikuojantis. Šiek 
tiek kantrybės bei darbo – ir pa-
stangos subrandins vaisius. Tiesa, 
net ir gebant tobulai valdyti lan-
ką, kartais „išsimušama“ iš ritmo, 
ir lankas nuo juosmens pradeda 
kristi žemyn. Jei taip nutinka, keli 
judesiai gali padėti jį „sugrąžin-
ti“ atgal. Kaip rašo hoolahooping.
com, reikėtų šiek tiek sulenkti ke-
lius ir pagreitinti klubų judesius – 
tuo pačiu svarbu išlaikyti ir tiesią 
nugarą. Jeigu lankas sukasi neto-
lygiai ir pradeda leistis į vieną ar 
kitą pusę, padėtį ištaisyti galima 
apkeičiant kojų pozicijas vietomis: 
priekinę pastatant atgal, o galinę 
išvedant į priekį. Vėlgi, svarbu iš-
tiesinti nugarą, nes lankas prade-
da svirti, jei per daug kūnu len-
kiamasi į kurią nors pusę arba jei 
kurioje nors pusėje klubus prade-
dama stumti stipriau.
Taigi, jei ieškote nebrangaus, 

efektyvaus ir smagaus būdo 
paįvairinti įprastą fizinę 

veiklą arba išbandy-
ti kažką naujo – 

čiupkite lankus 
ir judinkite klu-
bus! Dar vie-
nas patarimas: 
rinkitės apran-
gą, kuri būtų 

prigludusi prie 
kūno ir netrukdytų 

lankui laisvai judėti.
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Nuo 2021 m. liepos 1 d. asmenys, kuriems nustatytas sunkus šlapimo nelaikymas, gali gauti 60 kompensuojamųjų sauskelnių per mėne-
sį. Pagal galiojantį Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM) įsakymą, mažas pajamas gaunantiems senatvės pensininkams, negalią turin-
tiems asmenims bei visiems 75 metų ir vyresniems senjorams nebereikia primokėti už kompensuojamąsias sauskelnes ir įklotus, nepai-
sant, kokius išsirenka. Ši tvarka taikoma tiems asmenims, kuriems gydytojas diagnozavo sunkų šlapimo nelaikymo laipsnį.



Pajusti 
kalėdinę 

dvasią užsukus 
į muziejų galima 
ištisus metus  – 

tiesa, lankymo laiką 
reikia suderinti 

iš anksto.

Liveta Burkšaitė

Didžiosios žiemos šventės sunkiai įsivaizduojamos be 
bene svarbiausio jų atributo – papuoštos kalėdinės 
eglutės. Vis dėlto, kažkas magiško slypi tame puošimo 
procese – vaikystėje patirtos šiltos šventinės emocijos 
akimirksniu atgyja kabinant ant žaliaskarės kalėdinį 
žaisliuką. Vienintelis Lietuvoje ir Baltijos šalyse, Pane-
vėžio rajone, Miežiškių miestelyje įsikūręs Senovinių 
eglutės žaisliukų muziejus šiuo metu tokių dekoracijų 
yra sukaupęs apie 3 tūkstančius. Jo įkūrėja VIOLETA 
KARKLYTĖ padeda į senus papuošimus pažvelgti tarsi 
naujomis akimis: „Atrodo, paprastas, mažas žaisliu-
kas, o jo istorija yra didelė ir plati.“

Pradžią muziejui suteikė 
vietos bendruomenė

Muziejuje vyrauja seni papuošimai, 
nes šiuolaikinių žaisliukų muziejus 
paprasčiausiai nepriima, nebent 
šie – išskirtinai patrauklūs ir 
įdomūs. „Šiais metais įsi-
gijome vieną žaisliuką, 
kurių šiuo metu, kiek ži-

nau, Lietuvoje yra 
tik du. Jis atkelia-
vęs iš Jungtinių 
Amerikos Valstijų 
ir 2008-aisiais me-
tais kabojęs ant Baltų-

jų rūmų kalėdinės eglutės. Įdomu 
tai, kad to žaislo priekyje yra pa-
vaizduotas Džordžas Vašingtonas, 
dedantis plytą Baltųjų rūmų staty-
bai. Iš šono atspaustas jo parašas, o 
nugarinėje dalyje yra įrašas, kad tai 
tikrai Vašingtonas pavaizduotas“, – 
pasakoja V. Karklytė. 
Tačiau toks žaisliukas – veikiau 
išimtis. Didžiąją dalį muziejaus 
kolekcijos sudaro Seniai Šalčiai, 
snieguolės, nykštukai, spragtukai, 
girliandos, snaigės, senos 
karnavalinės kaukės, kos-
tiumai, žvakidės ir kita šven-
čių atributika, kurią, gerai 
paieškojus, dar galėtume 
aptikti savo senelių ar tėvų 

spintose. Mintis įkurti eglutės žais-
liukų muziejų Violetai gimė po to, 
kai 2010-aisiais metais ji Miežiškių 
miestelio bibliotekoje surengė par-

odą „Prisiminus vaikys-
tės eglutę“. Moteris 

pasakoja, kad per 
porą mėnesių 
vietiniai žmonės 
jai sunešė apie 
200 įvairių eks-
ponatų, – nesi-

liovė juos nešti ir 
parodai pasibaigus.

„Man daugelis sakė: 
„Kur tu buvai anksčiau? Mes 

daug ką išmetėme“. Tuo laikotar-
piu buvo masinis išmetimo vajus, 
nes buvo pradėti atvežti kiniški 
plastmasiniai žaislai, kurie nedužda-
vo. Žmonės jais puošė eglutę ir labai 
džiaugėsi, kad senus aptrupėjusius, 
nuskilusius žaislus galima išmesti. 
Daug kas vėliau to labai gailėjosi“, 
– sako V. Karklytė. Sukauptą kolek-
ciją ji parodė vietos veiklos grupei 
– jos nariai itin palaikė muziejaus 

idėją. 2014-aisiais pavy-
ko įgyvendinti Europos 
Sąjungos finansuojamą 
projektą ir tais metais 
muziejus buvo atvertas 
lankytojams.

Žaislai atkeliauja  
įvairiais būdais 

Pajusti kalėdinę dvasią užsukus į 
muziejų galima ištisus metus – tie-
sa, lankymo laiką reikia suderinti iš 
anksto. Muziejus sulaukia svečių ne 
tik iš Lietuvos, bet ir Prancūzijos, Di-
džiosios Britanijos, Ispanijos, Korė-
jos, Norvegijos, Danijos, Vokietijos. 
Violeta pasakoja, kad vieną vokietį 
apsilankymas taip sužavėjo, kad po 
metų sugrįžo ir atvežė dovanų savo 
tėvų austriškų žaisliukų. 
Žmonės, įvairūs lankytojai iš tie-
sų didžiąja dalimi prisideda prie 
muziejaus kolekcijos papildymo. 
„Gauname siuntinius nuo visiškai 
mums nepažįstamų žmonių. Atva-
žiuoja ekskursijos ir atveža dovanų. 
Kiti apsilankę po kurio laiko sugrįž-
ta. Būna, ateini prie durų ir randi 
padėtą žaislų dėžutę. Atrandi šiukš-
lių maišą, į kurį vos nespyriau vie-
nąkart koja užpykusi... Pamaniau, 
kad žmonės, kuriems muziejaus 
idėja nepatiko, atnešė šiukšles prie 
jo. Atidariau, o pasirodo – ten žaislų 
pridėta“, – kaip eksponatai pasiekia 
muziejų pasakoja V. Karklytė. 

„Turime daug žaislų – animacinių 
filmukų, kino filmo personažų. Vie-
nas vyras manęs paklausė: „O ko-

Seni, bet iškalbingi
KALĖDINIAI ŽAISLIUKAIKALĖDINIAI ŽAISLIUKAI
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Patys 
vertingiausi 

kalėdiniai žaislai 
visame pasaulyje yra 
pagaminti iki 1967-ų 

metų: „Jie yra laikomi 
antikvarine vertybe. 
Vėliau buvo pradėta 

masinė gamyba ir tada 
jų vertė ir kaina 

krito.“

dėl pas jus nėra krokodilo Genos?“ 
(juokiasi). Na, sakau: „Dar nerado 
kelio pas mus“. Ir ką jūs manot? 
Po poros mėnesių mes jį gavome 
dovanų iš visiškai kito žmogaus, 
kuris nei buvo toje ekskursijoje, nei 
girdėjo, nei žinojo. Kaip aš sakau  – 
svajonės pildosi, tik reikia garsiai 
kalbėti. Jeigu jos geros ir tinkamos, 
tikrai atranda kelią pas visus“, – ti-
kina Violeta. 
Šventinė atributika – istori-

nio laikotarpio atspindys
Muziejaus įkūrėja sako, kad žaisliu-
kas daug ką gali papasakoti apie tą 
laikotarpį, kuriuo jis buvo pagamin-
tas. „Pasaulyje, bet kurioje šalyje, 
eglutė buvo politizuota – kas įvyk-
davo toje šalyje, tas ir atsispindėda-
vo puošyboje. Pavyzdžiui, Antrojo 
pasaulinio karo metu, kada Hitle-
ris valdė Vokietiją, žaislai buvo su 
svastika, ereliu. Sovietų Sąjungoje 
ant žaisliukų būdavo vaizduojamos 
ir raudonos žvaigždės, ir kūjis bei 
pjautuvas, ir rusiški užrašai „Pasau-
liui taiką“. Muziejuje turime žais-
lų-kiniškų žibintų. Kartais klausiu 
lankytojų: „Kas čia pavaizduota?“, ir 
jie nesupranta. Pasakoju, kad tokie 
žaislai Sovietų Sąjungoje buvo pra-
dėti gaminti užmezgus draugystės 
ryšius su Kinija. Ant vieno net yra 
rusiškai užrašyta „Pekinas“,  – sako 
V. Karklytė.
Moteris taip pat pasakoja, kad ke-
tvirtajame, penktajame ir šešta-
jame dešimtmetyje Rusijoje bei 
Ukrainoje būdavo populiaru ga-
minti žaislus-siurprizines: „Iš po-
pieriaus padaryta nedidelė, delno 
dydžio pašto dėžutė. Dangtelis nu-
siima, o viduje randi penkiasdešimt 
gramų dražė žirnelių. Ir vokiečiai 
gamindavo fantastiškai gražias 
ir įdomias siurprizines.“ 
Žaliavos, iš kurių pa-
gaminti žaislai, taip 
pat sufleruoja apie 
to laikmečio eko-
nominę situaciją.
Istoriniu iškalbin-
gumu žaisliukams 
nenusileidžia ir se-
noviniai kalėdiniai 

bei naujametiniai atvirukai, – mu-
ziejuje sukaupta lietuviška jų kolek-
cija – iki 1940-ųjų metų. Jų siužetai 
gana panašūs į šiuolaikinių – vaiz-
duojami žmonės su šampano taurė-
mis, paršeliai, šokantys su pinigais, 
pasagos, gėlės, žiemos peizažai, – 
bet nuotaikos, Violetos teigimu, vi-
sai kitokios. Štai ant vieno jų esantis 
sveikinimas atskleidžia, kaip žmo-
gus džiaugiasi Kalėdomis ir vadina 
jas ypatingomis dėl to, kad nuvirto 
bolševikų valdžia. 
„Peržiūrėjome įvairią me-
džiagą ir manome, kad turi-
me du žaisliukus, kurie siekia 
Viktorijos laikotarpį“, – sako V. 
Karklytė. Nepaisant įspūdingos 
kolekcijos, Violeta prisipažįsta sva-
jojanti, kad muziejų papildytų dar 
keli unikalūs eksponatai: „Norėtų-
si gauti nors keletą iki 1917-ų metų 
gamintų Drezdeno kartonažo žais-
lų, bet jų kainos labai didelės.“

Pasitaiko ir padirbinių
Moteris teigia, kad patys vertingiau-
si kalėdiniai žaislai visame pasaulyje 
yra pagaminti iki 1967-ų metų: „Jie 
yra laikomi antikvarine vertybe. Vė-
liau buvo pradėta masinė gamyba ir 
tada jų vertė ir kaina krito.“
Violeta neslepia, kad tarp žaislų 
pasitaiko ir padirbinių, kurie būna 
pagaminti taip kokybiškai, kad net 
įgudusiai akiai būna sunku atskirti 
nuo originalių jų versijų, tačiau „di-
desnė blogybė“, jos manymu, yra 
bandymai senus žaisliukus restau-
ruoti. „Žaislai būna taip parestau-
ruoti, kad netenka viso savo gro-
žio. Vis tiek, tokių atspalvių ir tonų, 
kokiais buvo nuspalvintas pirminis 
žaislas, nebeturės tikrai. Dar būna, 
kad tas, kuris restauruoja žaislą, 

prideda nuo savęs kokį piešinį pa-
pildomai – stovi koks arle-

kinas, – tai aš dar nu-
piešiu kokį šuniuką 

šalia tupintį. Ir tada 
viskas – vertės 
nebėra“, – nevy-
kusius bandymus 
restauruoti žais-
liukus kritikuoja V. 

Karklytė.
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Lietuvoje, pasak Violetos, nemažai 
kolekcionierių, kurie turi sukaupę la-
bai rimtas žaisliukų kolekcijas. Klausiu 
moters, kokie žaisliukai, kaip kolekci-
onierę, labiausiai domina ją pačią: 
„Penktajame dešimtmetyje buvo 
gaminami tokie žaislai iš presuotų 
pjuvenų – jie labai lengvi ir simpatiš-
ki, – atsako V. Karklytė ir priduria, kad 
visi žaislai yra gražūs. – Kiti seka ten-

dencijas, žiūri spalvas, bet visa 
tai yra pritempta žmonių, aš to 
niekada nedariau. Kiekvienas 
turi savo vidinį grožio pasau-
lį ir kaip įsivaizduoja, taip ir 

puošia eglutę.“

Senovinius žaisliukus 
vertina ir jaunimas 

Violeta džiaugiasi, kad senoviniai 
žaisliukai domina ne tik vyresnio am-
žiaus žmones, kurie šiems kelia sen-
timentus, bet ir jaunimą. „Atvažiuoja 
ir jaunų žmonių, kurie jau kolekcio-
nuoja, domisi tais žaislais, juos renka, 
arba tiesiog pasidžiaugia, kad taip 
pat turi tokių išlikusių senelės žaislų. 
Sako: „Pas močiutę tikrai, mačiau, 
buvo, reikės iš stalčiaus išsitraukti ir 
papuošti eglutę“. Smagu, kad kaž-
kaip išjudini juos iš to letargo“, – juo-
kiasi moteris. 

Muziejuje taip pat 
įgyvendinamos trys 
edukacinės progra-
mos, todėl galima 
ne tik grožėtis eks-
ponatais, susipažin-
ti su jų istorijomis, bet 
ir savo rankomis paban-
dyti dekoruoti medinį kalėdinį 
senelį, pasigaminti šiaudinį žaislą ar 
pačiam susikurti kalėdinį atviruką. 

Paklausta, kokia, Violetos manymu, 
išliekamoji vertė šiuolaikinių kalė-
dinių žaisliukų, ir ar gali būti, kad jie 
domins mus ateityje taip pat, kaip 
šiuo metu mus domina išsaugoti 
senelių žaislai, moteris susimąsto ir 
atsargiai įvertina: „Sunku pasakyti. 
Priklauso nuo žmogaus. Jeigu žmo-
gui įdomu, galbūt jam patiks. Mano 
nuomone, plastmasė, kad ir kokia ji 
bebūtų, neatstos viso stiklinių žaislų 
grožio“, – sako V. Karklytė.

 Atvirutės siuntėjas džiaugiasi 
nuvirtusia bolševikų valdžia.

 AV. Karklytė svajoja papildyti atvirukų kolekciją 
lietuviškais kalėdiniais atvirukais, gamintais užsienyje: 
JAV, Vokietijoje. Šiuo metu muziejuje yra tokie du.

 Atvirutę padovanojo senjorė iš 
Klaipėdos Sigita Ivinskaitė.
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Po Kalėdų eglute –  
dovanos aplinkai 
draugiškose pakuotėse!

Po Kalėdų eglute –  
dovanos aplinkai 
draugiškose pakuotėse!
Daugelis iš mūsų sunkiai įsivaizduojame Kalėdas be dovanų. Keitimasis jomis – stebuklingas pro-
cesas, kurį vainikuoja artimųjų šypsenos gavus tai, apie ką jie svajojo visus metus. Besiruošda-
mi šventėms, didelį dėmesį skiriame ne tik dovanoms, bet ir jų pakuotėms. Todėl neretai kyla 
klausimų: kaip kuo originaliau pateikti staigmeną, kokią pakuotę pasirinkti, o gal ją sukurti savo 
rankomis? Pastarasis variantas ne tik suteiks jūsų dovanoms ypatingo žavesio, bet ir žingsneliu 
priartins prie vartotojiškumo mažinimo. Dovanų pakuotės iš antrinių žaliavų – puikus būdas na-
muose turimas medžiagas prikelti antram gyvenimui. Kartu su didžiausios licencijuotos pakuo-
čių atliekų tvarkymo organizacijos Lietuvoje „Žaliasis taškas“ atstovais pateikiame keletą idėjų, 
kaip originaliai ir tvariai supakuoti Kalėdų dovanas.
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Pakuotė iš laikraščių, žurnalų 
ar reklaminių leidinių

Ko gero, daugelio iš mūsų lentynose rastume bent 
krūvelę seniai perskaitytų laikraščių ar žurnalų. Be to, 
kasdien į pašto dėžutę gauname nemažą kiekį rekla-
minių lankstinukų ar kitų leidinių, kurie ilgainiui tam-
pa paprasčiausiomis atliekomis. Todėl užuot pirkus 
dovanų popierių, kuris netrukus bus išmestas, galima 
pritaikyti lašelį kūrybiškumo ir panaudoti pakuotėms 
senus lankstinukus ar laikraščius. Minimalios laiko bei 
priemonių sąnaudos užtikrins ne tik originalų, bet ir 
tvarų sprendimą.

Naudojant laikraščius, žurnalus ar kitokį nereikalingą 
popierių, galima pakuoti dovaną kaip su įprastu pa-
kavimo popieriumi arba galima pasitelkti fantaziją ir 
vynioti dovaną atraižomis, popierių lankstyti, sluoks-
niuoti. Papuošimams galima naudoti senus kaspinus, 
juostas, lipdukus ar net susikonstruoti kaspiną iš po-
pieriaus likučių. „Žaliojo taško“ komanda primena, 
jog išpakavus dovanas, panaudotą popierių reikėtų 
atsakingai surūšiuoti – jo atliekos turėtų būti sausos 
iš švarios. Perdirbę 1 toną popieriaus, galime išsaugoti 
net 17 medžių, sutaupyti 27 000 litrų vandens ir tiek 
energijos, kad jos užtektų 6 mėnesius apšildyti viduti-
nio dydžio namą.

Dovanai supakuoti reikės:

	¼ Nereikalingos tekstilės

	¼ Žirklių
	¼ Karoliukų, sagučių (pagal poreikį)

	¼ Virvutės arba kaspino
Dovanai supakuoti reikės:

	¼ Nereikalingų popieriaus gaminių  
(laikraščių, žurnalų, kalendorių ar pan.)

	¼ Žirklių
	¼ Lipnios juostos
	¼ Papuošimų (pagal poreikį)

Antras šansas senoms 
paklodėms

Turbūt meluotume sau, jeigu sakytume, jog spintoje 
nėra nei vieno drabužio, su kuriuo jau laikas atsisvei-
kinti, ar patalynės, kurią planavote sunaudoti sku-
durams... Tikime, kad šie daiktai gali pavirsti į šį tą 
gražesnio, pavyzdžiui, dovanos pakuotę. Tai – vienas 
paprasčiausių, o svarbiausia – tvarių dovanų pakavi-
mo būdų.

Viskas paprasta – atsikerpame norimo dydžio audi-
nio gabalą ir įvyniojame dovaną! Sulanksčius galima 
medžiagos galus susiūti, surišti ar susegti žiogeliais. 
Daug kas priklauso nuo dovanos formos, galima ga-
lus suimti ir aprišti kaspinu, juosta ar virvele. Taip bus 
paprasčiau tiek jums, tiek tam, kuris turės dovaną iš-
pakuoti. Turint noro ir priemonių, galima pakuotę pa-
puošti – prisiūti karoliukų, sagučių, aprišti juostelėmis 
ar siūlais. Ir štai – dovana saugiai ir šiltai supakuota!
Vis dėlto, jeigu liks nepanaudotų audinių ar jų liku-
čių, juos reikėtų išmesti į tekstilės atliekoms skirtus 
konteinerius. Ten turėtų keliauti drabužiai, avalynė, 
patalynė, antklodės, užuolaidos, minkšti (pliušiniai, 
medžiaginiai) žaislai ir kitos tekstilės gaminių atliekos. 
Taip pat tekstilės atliekos iš gyventojų nemokamai 
priimamos stambiagabaričių atliekų surinkimo aikš-
telėse. Teisingai surūšiuotos atliekos yra perdirbamos 
arba panaudojamos energijai gauti.
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Suteikime antrą šansą 
popieriniams pirkinių maišeliams

Pastaraisiais metais dėl pasaulyje siautusios pandemijos 
itin išaugo maisto bei kitų prekių pristatymas į namus. 
Džiugu, kad nemažai parduotuvių priėmė sprendimą 
prekes vežti popieriniuose maišeliuose arba leidžia pa-
sirinkti, kokiame maišelyje jos bus pristatytos. Tačiau tai 
lėmė, jog daugelio iš mūsų namuose susikaupė krūvelė 
popierinių maišelių, liūdnai gulinčių kampe ir laukian-
čių, kol bus kam nors panaudoti. O panaudoti juos galite 
būtent dovanoms pakuoti! Popierinės, natūralių spalvų 
pakuotės dabar sparčiai populiarėja, tad dabar puikus 
metas derinti stiliaus ir tvarumo idėjas. Natūralūs gam-
tos akcentai – augalai, kankorėžiai, spygliuočių šakelės ar 
džiovinti vaisiai puikiai pagyvins jūsų dovanos pakuotę.

Pirmiausia reikėtų nuo maišelio nukirpti rankenas ir pra-
kirpti jį taip, kad gautumėte vientisą lapą. Tuomet pakuo-
jame dovaną kaip su įprastu dovanų pakavimo popieriu-
mi. Tiesa, tai gali būti kiek sunkiau dėl kietųjų maišelio 
dalių. Belieka tik papuošti, čia – laisvė jūsų fantazijai: 
aprišame virvelėmis, džiovintais vaisiais ar prikabiname 
kankorėžių... Tam, kuris gaus tokią dovaną, labai pasiseks, 
juk į pakuotę buvo įdėta darbo ir širdies, o ir maišeliai pa-
ilgino savo gyvavimo ciklą – pakartotinai panaudoti tapo 
išskirtiniu šventiniu papuošimu.               	

Atkreipiame dėmesį, jog popieriaus 
atliekas reikėtų mesti į joms skirtą mė-
lynąjį rūšiavimo konteinerį. Ten taip pat 
turėtų būti metami laikraščiai, žurnalai, 
visų rūšių kartonas, vokai, skrajutės, ra-
šomasis popierius, lankstinukai, knygos 
ir jų viršeliai, maisto pakuotės, pakavimo 
popierius, dovanų maišeliai bei dėžutės. 
Minėtos atliekos gali būti su lipnia juos-
tele ar sąvaržėlėmis, tačiau dėžutes rei-
kėtų išlankstyti – taip sutaupysite vietos 
konteineryje. Perdirbant popierines pa-
kuotes, per metus galima išsaugoti apie 
milijoną medžių, kurie yra iškertami po-
pieriui gaminti.
Pirmoji ir didžiausia pakuočių atliekų 
tvarkymo organizacija Lietuvoje „Žalia-
sis taškas“ primena, kad rūšiavimas yra 
viena svarbiausių veiklų, kuria kiekvienas 
galime prisidėti prie aplinkos saugojimo 
ir taršos Lietuvoje mažinimo. Rūšiuojant 
atliekas, jos nepatenka į sąvartynus, o yra 
perdirbamos ar panaudojamos energijai 
išgauti, todėl mažiau teršia mūsų aplin-
ką. Tad kiekvieno mūsų indėlis – labai 
svarbus.

Dovanai supakuoti reikės:

	¼ Popierinio maišelio

	¼ Žirklių
	¼ Lipnios juostos
	¼ Nereikalingos juostelės ar virvutės

	¼ Namuose ar gamtoje randamų papuošimų.

POPIERIUS

Nepamirškite 
rūšiuoti!
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K R Y Ž I A Ž O D I S

1	 Vienutė - kalėjimo ar vienuolyno kambarėlis vienam 
asmeniui.

5	 Fernando Magelano tėviškė.
6	 Iš augalų šakelių ir gėlių kuriama puokštė, kurią 

katalikai Verbų sekmadienį šventina bažnyčioje.
9	 Trečioji graikų abėcėlės raidė arba muzikos garsų 

rinkinys.
11	 Miestiečių susivienijimas bendriems interesams ginti.
13	 Ilgą, slidų, lankstų ir tvirtą gyvatės pavidalo kūną turinti 

žuvis.
14	 Vienas pačių svarbiausių priešistorinių akmens statinių 

Europoje, pietinėje Anglijoje, siekiantis neolito ir 
bronzos amžių.

16	 Medis, kurio lapas yra vienas  
nacionalinių Kanados simbolių.

17	 „Olos alegorijos“ autorius

Spalio–lapkričio mėn. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 2.	 Fortepijonas; 4. Valanda ; 7. Vaga; 8. Bukareštas; 
11. Domino; 13. Amunicija; 14.Marokas; 15.Hamletas; 16.Pulkininkas 
VERTIKALIAI: 1. Baikalas, 3. Tranas; 5. Ašaka; 6. Kurkuminas;  
7. Venecija; 9. Volteras; 10. Neuronas; 12. Majai; 14. Maironis

2	 Išorinis dengiamasis audinys, apsaugantis žmo-
gaus odą nuo aplinkos poveikio.

3	 Tailando vaisius, pasižymintis specifiniu kvapu.
4	 Prancūzų rašytojas ir filosofas, vienas iškiliausių 

Švietimo amžiaus atstovų.
7	 Viena didžiausių rytų Europos upių, tekanti per 

Rusijos, Baltarusijos bei Ukrainos teritorijas.
8	 Kaimyninės šalies sostinė.
10	 Bespalvis stiklas, kuriame yra virš 10 % metalų 

oksidų. Iš jo neretai gaminami indai, dekoro 
elementai.

12	 Kietos būsenos vanduo.
15	 Iš paciento surenkama ligos istorija.
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17

2

3 4

5

6

8

10 11 12

14 15

16

13

9

7

1






	virselis
	Redakcijos žodis
	Metų senjoro rinkimai 2021
	Metų senjorė 2021
	Metų  inovatyviausia 2021
	Metų  veikliausia  2021
	Metų  SVEIKUOLĖ 2021
	Metų  TVARIAUsia 2021

	Senjoras Vaclovas Vaitiekūnaitis
	Savaitgalis Kretingoje
	Sveikuolė Sabina Uptienė
	Vaistažolių vonios - atgaiva kūnui ir sielai
	klausos protezavimo  specialistės patarimai
	Kultūristas Algimantas Dambrauskas
	Dantų protezavimo kompensavimas
	(Ne)tradicinė Kūčių vakarienė
	Burnos sausumas ir dantų protezai
	Mokėkite ištarti „ne“: kartais gali būti labai sunku, bet svarbu
	Net ir didžiausia vienatvė yra įveikiama
	Gėlininkė ir floristė Gintarė
	Paryškinti įvaizdį ir sukurti žaismingą nuotaiką gali... skarelės!
	Senjorė Vandutė Diktanienė
	Kilimas - žinutė ateities kartoms
	Kaip prižiūrėti namų orą žiemą?
	Lanko sukimas
	kalėdiniai žaisliukai
	Po Kalėdų eglute -   dovanos aplinkai draugiškose pakuotėse!
	KRYŽIAŽODIS

