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Kasdien nauji straipsniai:

Redakcijos žodis

Paukščiams čiulbant pavasarį, oras prisipildo šven-
čių laukimo ir vilties, kad viskas bus gerai, o giesmės 
atneša žinią, kad geriausia apsauga nuo negandų – 
bendrystė ir meilė artimui. 

Šiame „60+“ žurnalo numeryje kalbame apie tikėji-
mą, rūpestį, drąsą ir vienybę, kuriuos liudija senjorų 
patirtys ir istorijos. Kartu laukiame ir šv. Velykų, ku-
rios, anot kunigo Beno Lyrio, gali tapti puikia dovana 
apmąstyti ne tik Kristaus kančią ir priskėlimą, bet ir 
tai, kiek gebame būti jautrūs vieni kitiems: ar gebame 
pasninko metu neėsti savo artimo, o priimti jį tokį, 
koks yra? Ar esame pakantūs kito skausmui? Ar ne-
kritikuojame kitų, o atvirkščiai, leidžiame skleistis jų 
širdims? 

Apie tai, kokie svarbūs žmonėms santykiai su kitais, 
kalba ir senjorų modelių agentūros „Powerage‘ncy“ 
agentūros veidas Janina Keparutė. „Kiekvienas žmo-
gus laimingas, kai jis gali padaryti laimingu kitą žmo-
gų, kai jis nelaukia kas ką jam duos, o pats dalijasi su 
kitais. Ir ne tik materialiais dalykais, bet ir sukaupto-
mis dvasinėmis vertybėmis“, – įsitikinusi ji.

Taigi, dalinkimės.
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tik gavus raštišką redakcijos sutikimą.  
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Elegantiškoji Janina Keparutė: 

„Reikia ieškoti 
savęs – kitokios, 

nepakartojamos, 
vienintelės“

Į Vilniaus gatvėmis vaikštančią Janiną Keparutę neabejotinai 
krypsta akys – žavi, elegantiška ir stilinga. Nieko keisto, jog išskirtinė 

moteris patraukė ir visai neseniai įsikūrusios, vienintelės Lietuvoje 
brandaus amžiaus modelių agentūros „Powerage‘ncy“ dėmesį. Pati 

Janina sako, jog išorinis grožis yra tuščias, jeigu nėra tauraus dvasi-
nio pasaulio, todėl jos žavesio receptas – meilė gyvenimui, žmonėms, 
gamtai. Šio recepto Janina stropiai laikosi kurdama poeziją, puoselė-

dama savo rožyną, rengdama poezijos ir gyvos muzikos vakarus.

IVeta tabokienė
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Gimėte Druskininkuose, ilgus metus 
gyvenote Šilutėje, o visai neseniai per-
sikėlėte gyventi į Vilnių. Kas lėmė tokį 
sprendimą?

Druskininkų kraštui vis dar jaučiu ypatingą 
ryšį, kuris jau niekada ir nenutrūks – čia gimiau 
ir augau ant labai gražaus ir vaizdingo Ratnyčė-
lės kranto. Anksčiau su tėveliais važiuodavome 
į Dzūkijos miškus baravykauti, daug įdomių pa-
sakojimų apie šį kraštą girdėjau ir iš savo mo-
čiutės, kuri mokėjo daug liaudiškų dainų ir la-
bai gražiai jas dainuodavo. Tik po daugelio metų, 
kai močiutės jau seniai nebuvo, radome jos ran-
ka, ant pageltusio popieriaus lapelio, parašytas 
eiles. Tai buvo be galo jautri staigmena – gilios 
mintys, moteriški išgyvenimai ir jausmai sugu-
lė į mažytį lapelį. 

Į Druskininkus sugrįžtu kiekvienais metais, 
rugpjūtį kartu su vyru skubame į M. K. Čiurlio-
nio rengiamus fortepijono festivalius, vaikšto-
me mano vaikystės takeliais. Didžiuojuosi gi-
musi šiame mieste. Vėliau ilgus metus gyve-
nau Šilutėje, tačiau natūraliai susidėliojo, kad 
atėjo laikas atsisveikinti ir įsikurti Vilniuje, nes 
čia gyvena mano dukros su šeimomis, o svar-
biausia – tai didelių galimybių miestas. Tikėjo-
me savo sėkme, turėjome daug svajonių ir no-
rėjome jas realizuoti. Mėgstu tylą ir ramybę, 
todėl kai jos pasiilgstu, skubame į savo rojaus 
kampelį Šilutėje, bet po tylos man  ir vėl reikia 
šurmulio, aktyvaus gyvenimo. Myliu Vilnių, ža-
viuosi jo senamiesčiu, mažytėmis kavinukėmis, 
siauromis gatvelėmis ir nuostabia architektūra. 
Tuo tarpu Šilutėje liko man labai brangūs ir ar-
timi žmonės, kuriuos aš lankau – tėvelis, sesuo, 
geriausi draugai.

Šilutėje liko ir Jūsų išpuoselėtas rožy-
nas. Kaip gimė meilė rožėms?

Nuo mažens buvau jautrus vaikas, buvau la-
biau stebėtojas, daug nekalbėjau ir labai mylė-
jau gamtą, visokius augaliukus. Kiek prisimenu, 
nuo mažens kūriau gėlių darželius iš įvairiausių 
žolyčių, tai buvo mano vaikystės improvizacija, 
nes viską sodinau tiesiog dulkėtoje žemėje. Pri-
simenu kaimynų darželį, kuriame buvo nema-
žai gėlių ir tai man teikė didelį džiaugsmą. Ma-
tyt, būtent tada, dar man pačiai nežinant, mano 
širdyje ir užgimė graži svajonė kada nors turėti 
nors mažą žemės lopinėlį, kuriame galėčiau su-
kurti rožyną. 

Nei pati nežinau, kodėl būtent rožės taip mane 
žavi. Per daugelį metų man pavyko savo svajo-
nę paversti realybe ir džiaugtis supančiu grožiu. 
Anksti ryte keldavausi tik patekėjus saulei, kad 
išjausčiau ankstyvo ryto, dar rasotų rožių aro-
matą, nes jų aromatas keičiasi dienos bėgyje ir 
vakarop išblanksta. Gal todėl net rožių lapeliai 
yra skinami rankomis, dar nepatekėjus saulei, 
kad būtų išsaugotas pats tauriausias žiedo kva-

pas. Antoine de Saint-Exupery  knygoje „Maža-
sis princas“ lapė buvo labai teisi mažajam prin-
cui sakydama: „Žmonės pamiršo šią tiesą, bet tu 
nepamiršk – tampi amžinai atsakingas už tą, ką 
prisijaukinai. Tu atsakingas už savo rožę“. Mes 
šios tiesos negalime pamiršti, todėl kiekvieną 
pavasarį skubu į savo sukurtą planetą. Čia aš ne 
tik dirbu, bet semiuosi energijos ir sveikatos, o 
į Vilnių sugrįžtu pakylėta.

Parke ne tik puoselėjate rožes, bet ir 
rengiate poezijos bei gyvos muzikos va-
karus moterims. Kaip gimė ši nuostabi 
idėja?

O kaipgi parkas be muzikos? Giliai širdyje 
daugelį metų puoselėjau viltį, kad čia skambės 
gyva muzika ir mano kurtos eilės. Galiausiai tai 
įvyko labai gražių žmonių dėka, kuriems esu be 
galo dėkinga – šilutiškėms mokytojoms Žydrei 
ir Liudai bei bardui Adui, kuris išdrįso parašyti 
muziką mano eilėms. Galiausiai visa tai suskam-
bėjo gitaros akordais ir nepaprastai gražiu, so-
driu vyrišku balso tembru, žydinčiame sode. 

Negalėjau patikėti, kad tai vyksta – dar vie-
nas mano gyvenimo stebuklas, palietęs iki aša-
rų. Jautrios sielos sukuria nuostabius dalykus. 
Svarbiausia šios idėjos mintis buvo padaryti do-
vaną moterims, kad jos pamirštų savo rūpesčius, 
buitį, negandas ir atsipalaiduotų, išlaisvintų save 
iš savo pačių sukurtų rėmų. Kad būtent rožių 
žydėjimo apsuptyje jos iš naujo atrastų save, 
savo svajones ir užaugintų joms sparnus, nepra-
rasdamos tikėjimo savimi. Man pačiai didžiau-
sia dovana buvo matyti moterų akyse spindin-
čią šviesą, taip jos man priminė besiskleidžian-
čius rožių žiedus. 

Daugelį metų dirbote turizmo srityje. 
Ar buvo sunku pasitraukusi iš profesi-
nės veiklos, o galbūt atradote daugybę 
kitų mylimų veiklų?

Turizmo kelią pasirinkau, nes mėgau organi-
zacinį darbą, manęs visur buvo pilna, mėgau ke-
liauti ir žavėjausi naujais potyriais. Nors darbas 
buvo sunkus, atsakingas, tačiau tuo pačiu ir ža-
vingas, įdomus. Čia ir prabėgo visas mano gyve-
nimas, tačiau dabar galiu imtis kitų širdžiai mie-
lų veiklų. Trečiojo amžiaus universitete jau tre-
jus metus lankau prancūzų kalbos užsiėmimus. 
Žinojau, kad kalba sunki, bet labai graži ir me-
lodinga, turi ne tik savo žavesį, bet kartais man 
atrodo, yra nenuspėjama kaip kaprizinga  dama. 

Taip pat jau trečius metus bendrauju su ak-
torių ir reklamos agentūromis. Tai nauja, labai 
įdomi patirtis. Mane visada domino, kaip gims-
ta filmas, reklama. Būtent pats procesas, kūry-
binė virtuvė. Ir tik pati sudalyvavusi įvairiuo-
se filmavimuose supratau, koks tai sunkus, ali-
nantis darbas, reikalaujantis nežmoniškos kan-
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trybės ir kodėl  reikalingos tokios 
didelės investicijos. Tai dar vienas 
savęs pažinimas ir noras patikrinti 
savo galimybes. Viską stebiu, ana-
lizuoju ir kažkur giliai širdyje gims-
ta noras viską užfiksuoti ir leisti vi-
siems išgyvenimams atsiverti kny-
goje. Galbūt ir tam ateis laikas...

Tačiau tai nebūtų pirmoji 
jūsų parašyta knyga?

Šalia meilės gamtai, vienodu 
žingsneliu su manimi per gyveni-
mą keliavo ir mano kūryba, mažy-
čiai bandymai, pokalbiai su savimi. 
Labai myliu vaikus ir man atrodė, 
kad jiems labiausiai reikia dovano-

ti grožį. Todėl pirmoji knygelė vai-
kams, pavadinimu „Sodo šeimynė-
lė“, gimė būtent mano pačios sode. 
Man pačiai buvo labai didelė ir ne-
tikėta dovana, kai pamačiau vaikų 
džiaugsmą ir šypsenas. Knygelė iš-
leista senokai, bet dar tikrai turiu 
ką pasakyti mažiesiems – kol kas 
rankraščiai ramiai ilsisi lentynėlė-
se ir laukia savo laiko. 

Vėliau gimė poezijos ir minia-
tiūrų knygelė „Koks trapus mano 
skubantis laikas“. Didžiausias įkvė-
pimas mano kūrybai – tyla, ramūs 
pabuvimai su savo mintimis, gam-
ta, muzika bei trapumo suvokimas, 
skubantis laikas, nepakartojamas 
pasaulio žavesys ir susitikimai su 

tą pasaulį kuriančiomis asmeny-
bėmis. Žaviuosi ir semiuosi įkvė-
pimo iš garsių rašytojų, visuome-
nės veikėjų. Mano gyvenimo guru 
tapo filosofijos grandai Nyčė, Vol-
teras, Seneka, Jungas, Šopenhau-
eris ir kt. 

Giliausią įspūdį paliko ir labai 
svarbi man tapo Margaret That-
cher. Visada stengiausi skaityti kny-
gas apie asmenybes. Tokios kny-
gos kelia įvairiausius klausimus, tai 
tikros, gyvos istorijos. Neskaičiau 
saldžių romanų, nemėgau lengvo, 
nuspėjamo turinio knygų ar bana-
lių filmų apie meilę.

Visgi pati meilę savo gyve-
nime atradote net ir po ilgų 
metų vienatvės?

Taip jau susiklostė gyvenimas, 
kad po skyrybų vienatvė mano gy-
venime tęsėsi 12-ka metų. Tačiau 
atsirado naujas žmogus – įdomus, 
meniškos sielos, kurio gyvenimo 
vertybės buvo labai artimos man. 
Mėgau ir domėjausi daile, grafika 
ir skulptūra, šis žmogus – skulp-
torius, tarsi užbaigė mano vidinį 
sielos monologą, sudėjo visus rei-
kiamus akcentus mano asmeninia-
me gyvenime, atnešė savotišką ra-
mybę ir suteikė gyvenimui ryškias, 
dar nematytas spalvas. Skaičiuo-
jame aštuntus metus, kaip džiau-
giamės suradę vienas kitą. Esu dė-
kinga, kad jis mane labai palaiko, 
džiaugiasi mano sėkme ir padeda 
visomis prasmėmis.

Priklausote POWERA-
GE‘NCY – vienintelei Lie-
tuvoje brandaus amžiaus 
modelių agentūrai. Ką jums 
tai reiškia – nuotykį, darbą, 
saviraiškos būdą...? 

Įsiliejimas į šios agentūros gre-
tas man yra dar vienas gražus gy-
venimo nuotykis. Tuo pačiu tai drą-
sus iššūkis, saviraiškos būdas, be 
to, tai galimybė keisti požiūrį į mo-
delio amžių, patikėti pačia savimi. 
Manau, kad vyresnio amžiaus žmo-
nės dar nėra pakankamai įvertinti 
ir suprasti. Ar teisinga, kad  sen-
jorai  reklamuoja tik vaistus, pa-
pildus ir t.t.? Visa tai skamba la-
bai makabriškai, juk vaistų reikia 
bet kurio amžiaus žmogui. 

Turbūt dalinai ir mes patys esa-
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me kalti dėl tokio niūraus pagyvenusio žmogaus ste-
reotipo – dažnai kaltiname savo likimą dėl nenusi-
sekusio gyvenimo, laukiame kol kas išspręs mūsų 
problemas, nenorime keistis ir neieškome naujų ga-
limybių kaip būti laimingu, net ir labai mažuose da-
lykuose. Pavydas, negatyvios nuotaikos žudo patį 
žmogų  ir  nesvarbu, koks jo amžius bebūtų. Būtina 
keistis ir garsiai pasakyti stop, mes esame kitokie, 
mes viskuo domimės ir kuriam. Kaip vokiečių filo-
sofas Šopenhaueris sakė: „Tai ką žmonės vadina liki-
mu, dažniausiai yra kvailystės, padarytos jų pačių“.

Kokias savybes savyje labiausiai vertinate?

Optimizmą, intuiciją, sveiką humoro jausmą, at-
sakomybę, norą nuolat judėti į priekį ir investuoti į 
pačią save bei, žinoma, aistrą gyvenimui. Kasdienius 
ieškojimus, kaip sukurti įdomią dieną sau bei turėti 
ką pasakyti kitiems, palikti po savęs nors mažą da-
lelę kažko gražaus ir atmintino. Supratau, kad niekas 
nieko niekam neduoda, reikia pačiam kovoti už vie-
tą po saule, ieškoti ir atrasti, nebūti abejingam savo 
gyvenimui. Per gyvenimą išsigrynino mano didžiau-
sios vertybės – laikas, laisvė, žmogus, gyvenimas.

Esate įspūdingo grožio moteris – kaip 
rūpinatės savimi?

Apie išorinį grožį net neverta kalbėti. Jis tuščias, 

jeigu nėra gražaus, tauraus dvasinio pasaulio. Kokia 
to grožio paslaptis? Meilė gyvenimui, žmonėms, gam-
tai, visatai .Sutikau gyvenime labai gražių, dvasin-
gų žmonių, kurie man vienaip ar kitaip padarė įtaką 
kaip asmenybei ir leido augti pačiai. Stengiuosi visur 
įžvelgti grožį ir niekada nebendravau su žmonėmis, 
kurie pilni negatyvo, pavydo, buvo pigūs ar tušti. 

Kalbant apie stilių, niekada nebuvau mados auka 
ir į nieką nesilygiavau. Vaikystėje mane žavėjo gar-
sios aktorės, rinkau jų nuotraukas – Sofija Loren, 
Brigitte Bardot, Mirej Matjė ir kitos buvo mano 
moteriško žavesio, elegancijos, neįmintos paslap-
ties įkvėpimas. Tačiau turėjau savo nuomonę, įgim-
tą požiūrį į grožį, žinojau, kas man tinka bei pati kū-
riau savo stilių. Reikia jausti savo kūną ir sielą, ne-
mėgdžioti kitų, ieškoti savęs – kitokios, nepakarto-
jamos, tos vienintelės.

Kokiomis akimirkomis Jūs jaučiatės lai-
minga?

Džiaugiuosi savo gyvenimu, tai pats gražiausias 
laikas, kai jau turi sukaupęs gyvenimo patirties, iš-
minties ir gali šiuo turtu naudotis, kad pasiektum 
savo svajones. Kiekvienas žmogus laimingas, kai 
jis gali padaryti laimingu kitą žmogų, kai jis nelau-
kia kas ką jam duos, o pats dalijasi su kitais. Ir ne 
tik materialiais dalykais, bet ir sukauptomis dvasi-
nėmis vertybėmis. 
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„Be šventų Velykų žinios visas mūsų gyvenimas, tai, ką mes darome kie-
kvieną dieną, pasibaigtų. Tiesiog būtume sukurti laikinumui ir nebūtų 

jokios ateities, vilties, apskritai nieko. Pagrindinė žinia – mes visi turime 
ateitį, ateitį Dieve. Šitas gyvenimas yra vieta, kurioje mes mokomės išskleis-
ti savo širdį kitiems žmonėms, mokomės gyventi dieviškai, atleisti kitiems 
žmonėms. Tik tam, kad pasiruoštume amžinybės paslapčiai“, – įsitikinęs 
Kauno Palaimintojo Jurgio Matulaičio parapijos kunigas, poetas, knygų 

autorius Benas Martusevičius, socialiniuose tinkluose geriau žinomas kaip 
Benas Lyris. 

Jau už poros savaičių, balandžio 17-ąją, minėsime vieną gražiausių metų 
švenčių – šv. Velykas. Šiandieniniame gyvenime dažnai neturime laiko vieni 
kitiems, todėl gavėnios laikotarpis ir Velykos, anot kunigo, gali tapti puikia 
dovana apmąstyti ne tik Kristaus kančią ir priskėlimą, bet ir tai, kiek geba-
me būti jautrūs vieni kitiems: ar gebame pasninko metu neėsti savo artimo, 

o priimti jį tokį, koks yra? Ar esame pakantūs kito skausmui? Ar nekriti-
kuojame kitų, o atvirkščiai, leidžiame skleistis jų širdims? Kiek mes esame 

pasiruošę, kad Dievas ateitų į mūsų kasdienybę?

Kunigas Benas Lyris: 
„Pats didžiausias 
stebuklas yra 
žmonės, 
kurie mus supa“

Rūta E žerinskė



6
0

+
  

  
  

  
Ž
M
O
N
Ė
S

ŽMONĖS

10

60+ |  Nr.  16 |  2022

skaičiau užrašytą mintį, kuri labai 
tinka šiandieniniam pasauliui: „Da-
bar tėtis yra ten, kur kepamas ska-
niausias obuolių pyragas ir verda-
ma skaniausia arbata“. Tai verčia su-
simąstyti, kad mes, gyvieji, esame 
čia, kur vienas kitam neturime lai-
ko susitikti prie arbatos puodelio. 

Gavėnios laikotarpis tai dova-
na atkreipti dėmesį į Dievo atėji-
mą į mano kasdienybę, jo skausmą, 
kančią, kuris prisiima mano skaus-
mą, kančią, silpnumą, nuodėmes. 
Tai proga paklausti savęs, ar aš esu 
tokios pačios nuostatos – gebu 
būti šalia savo sutuoktinio jo ne-
kaltindamas už padarytas klaidas, 
neėsdamas, nepriekaištaudamas, 
bet ieškodama išeičių gyvenime. 

Gavėnia yra brandaus žmogaus 
kvietimas pamatyti, ką Dievas dėl 
jo padarė, kad jis išgyvendamas 
tai, ką Dievas dėl jo padarė, galė-
tų padaryti dėl kitų.

Pasninko dvasia yra ne tam, kad 
atsisakytum mėsos (kurios šiais lai-
kais ir taip daug kas nevalgo), bet 
apmąstytum, ar aš gebu nevalgyti 
kito žmogaus orumo, vidinio cha-
rakterio, ar aš suvokiu, kad ir kitas 
žmogus turi poreikių.  Kitas žmo-
gus nėra mano nuosavybė, ku-
rią galima kontroliuoti, bet jis yra 
mano gyvenimo bendrakeleivis. Jis 
turi savo individualybę, charakterį, 
bruožus, aš dėkingas jam, kad jis 
kartu su manimi keliauja. O jame 
yra visko – tobulų žmonių nėra... 

Kaip kitas žmogus skleisis šalia 
jūsų, priklauso nuo to, kaip jūs pats 
į jį reaguosite – ar į tą žmogų dėsi-
te pasitikėjimo, meilės avansą, su-
prasite, kad jis turi teisę klysti, būti 
netobulas. Aš neturiu teisės keis-
ti kitų, bet labiausiai keičiu kitą, jį 
mylėdamas. Pasaulis man yra pasi-
rengęs duoti tai, ką aš jam duodu. 

Linkiu žmonėms pasitikėjimo 
gyventi savo širdies gyvenimą ir 
nesistengti kitų vertinti, teisti. 
Šiandienos pasaulyje mes turime 
ekspertų komisijas, visuomenėje 
ekspertai nustatę taisykles, kaip 
valgyti, kaip miegoti, kaip reng-
tis, kaip sportuoti, kaip ekologiš-
kai mąstyti, ko nedaryti, kaip gy-
venti. Patys, tarsi, nieko jau ne-
galime nuspręsti... Visų pirma, aš 
kviečiu klausyti savo širdies, būti 
atviriems su savimi ir kitais. Ten, 
kur žmogus geba būti atviru, Die-
vas randa būtų jam prabilti.

Kokią žinią tikintiesiems 
neša šv. Velykos?

Yra dvi pačios svarbiausios tikė-
jimo tiesos. Pirmoji – Velykų slė-
pinio tiesa. Tai kančios, mirties ir 
prisikėlimo tiesa. Antroji – Kristaus 
įsikūnijimas. Šias tiesas įprasmina 
dvi pačios svarbiausios šventės – 
šv. Kalėdos ir šv. Velykos.

Šiandien, kai gyvename kaltini-
mų kultūros visuomenėje, kur vis 
ieškoma kaltų, ieškoma supriešini-
mo ženklų, šiukšlių vienas kito gy-
venime, tai Velykos neša didžiąją 
žinią, kad Dievas yra pirmasis, ku-
ris prisiima mūsų klaidas ir nuodė-
mes, mūsų nekaltindamas, bet mus 
apkabindamas. Eina ant kryžiaus, 
dovanodamas gyvenimo pilnatvę, 
kad mes nebijotume vienas kito sil-
pnumo ir galėtume būti tokie pa-
tys, kad gebėtume nekaltinti, bet 
laiminti vieni kitus.

Jau yra prasidėjęs gavėnios 
laikotarpis, kurį daugelis 
supranta kaip pasninkavimą, 
mėsos atsisakymą. Tačiau, ar 
tikrai tiek? Ką dar turėtume 
spėti apmąstyti, nuveikti iki 
šv. Velykų? 

Jeigu advento metu laukiame 
džiaugsmingo Kristaus įsikūnijimo, 
tai gavėnios metu apmąstome jo 
kančią, išgyvename mirties ir pri-
sikėlimo paslaptį. Gavėnios laiko-
tarpis yra tarsi dvasinė dykuma, į 
kurią esame kviečiami išeiti, ap-
mąstyti, ką man reiškia Kristaus 
kančia, ką man reiškia kitų žmonių 
skausmas, ar aš nesu atbukęs nuo 
kitų žmonių skausmo, ar aš esu jau-
trus tiems, kurie yra šalia manęs.

Šiandienos pasaulyje mes kaip 
niekada neturime laiko savo arti-
miesiems. Laidodamas vieną vyrą, 
šarvojimo salėje prie velionio per-
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Mielas skaitytojau, nuoširdžiai sveikinu Tave 
Kristaus Prisikėlimo rytą, nuoširdžiai linkiu, kad 

niekada Tavo Gyvenimui netrūktų Velykų šviesos, 
tegul prisikėlęs Kristus laimina mūsų Gyvenimą 

džiaugsmo, laimės ir vilties palaiminimu.
Kun. Benas Lyris

Kuo svarbios 
krikščioniškosios tradicijos 
šiuolaikiniam žmogui?

Pagrindinės tiesos yra nekin-
tančios, jos išsaugo mūsų tapa-
tybę, kaip krikščionis, kaip kata-
likus. Pagrindinė šv. Velykų žinia, 
kad Kristus prisikėlė. Kristaus pri-
sikėlimo įvykis yra kančios, vilties 
ir prisikėlimo slėpinys. Žinoma, to 
interpretacija kinta, nes mes gy-
vename šiandieniniame pasauly-
je, ne Viduramžiais. 

Šiandien mes visi išsiilgę to ti-
krumo, bet tarsi esame paviršiuje. 
Velykų dieną, ryte po mišių, susė-
dame prie stalo, tačiau dažnai tar-
si nematome vieni kitų, nuleidžia-
me akis į telefonus ir ta realybė, 
kuri yra kažkur telefone, tampa 
mums svarbesnė už gyvenimą. No-
rėčiau atkreipti dėmesį šiandieni-
niams žmonėms, kad pats didžiau-
sias stebuklas yra tie žmonės, ku-
rie mus supa ir Kristus įgalina juos 
pamatyti.

Linkiu Velykų paslaptyje paža-
dinti kūrybiškumą, paklausti savęs, 
ką man reiškia Kristaus prikėlimo 
žinia. Kristus priskėlė, atleido man, 
kaip aš keliu kitus? Kaip aš liudi-
ju prisikėlimo žinią? Ar aš einu ir 
keliu kitus, o gal aš, priešingai, – 
einu ir renku informaciją apie juos, 
keliu nuodėmes, aptarinėju ir juos 
žlugdau, žeminu, engiu darbe? Siū-
lau būti kūrybingiems.

Ar svarbu eiti į bažnyčią per 
šv. Velykas?

Svarbu, kokią širdies intenciją 
turime eidami į bažnyčią. Džiugu, 
jeigu einate patirti Kristaus prisi-
kėlimą, pasisemti jėgų visiems me-
tams eiti į darbą, į vietas, kur jus 
kryžiuos, nesupras ir vis tiek tikė-
ti gerumu, kitų žmonių širdies be-
dugne. Bet verta susimąstyti, jei-
gu einate užsidėti tik pliusą ar tik 
dėl to, kad kiti taip daro...

Man dažnai žmonės rašo, kur 
būtų galima prieiti geros išpažin-
ties, pas kokį kunigą. Sakau, eiki-
te pas bet kokį kunigą. Gera išpa-
žintis bus tiek, kiek jūsų širdis bus 
atvira, ir kiek patys norėsite visą 
vidinį purvą atiduoti ir gyventi ki-
tokį gyvenimą.

Norint patirti Kristų savo gy-
venime, nebūtina mokėti maldų. 
Atėjus į bažnyčią atvira širdimi, 

užtenka atsistoti prie altoriaus ar 
paveikslo, uždegti žvakę. Gal tuo 
metu neturite jokių minčių, netu-
rite ką pasakyti Dievui, bet tiesiog 
pabūkite. Galbūt jūs nemokate ro-
žančiaus maldos, bet palaikykite jį 
rankoje, sušildykite, pajuskite tą ši-
lumą, ten slypinčią jėgą, nuoširdu-
mą. Santykyje su Dievu, su religin-
gumu, kaip ir draugystėje – svar-
biausia mūsų atvira širdis.

Žmonės kartais klausia, ar šeš-
tadienio vakaro šventos mišios „už-
siskaito“, kaip sekmadienio Vely-
kų ryto mišios. Bet aš tada klau-
siu žmonių, ar jūs einate sutik-
ti Dievą, pabūti, nurimti nuo kas-
dienybės, pasisemti jėgų, ar einate 
pas kažkokį bankininką ar muzie-
jininką, kuris surinkėja pliusus ir 
užskaitinėja. Jeigu einate visa šir-
dimi, kiekvienos mišios tampa pa-
čios svarbiausios, nepakartojamos 
ir vienintelės.

Ko turėtume mokyti savo 
vaikus?

Savo vaikus turėtume moky-
ti, kad Dievas ir meilė yra sino-
nimai. Mes pripratę nuo senų lai-
kų, kad Dievas, kaip policininkas 
ar prokuroras, nubaus, jeigu kaž-
ko nepadarysime. Meilėje, kaip ir 
Dieve, nėra jokios baimės. Aš ta-
pau kunigu ne dėl to, kad sutikau 
labai gerų kunigų ar labai tikintis 
buvau, bet dėl to, kad mama my-
lėjo mane. Sekmadieniais eidama į 
bažnyčią neversdavo eiti kartu, ta-
čiau palikdavo pagarbią laisvę pa-
sirinkti pačiam.

Savo pavyzdžiu vaikus turėtu-
me mokyti, kad Dievas yra meilė. 
Jeigu jūs mylite žmogų be priežas-
ties, tiesiog padedate kitiems, kur 

mažiausiai naudos galima gauti, tai 
būsime apdovanoti neįkainojamais 
vidiniais turtais. Jeigu tu myli, pir-
miausia, tu būk geras žmogus ir 
Dievas suras tave ten, kur tu esi 
geras gydytojas, geras studentas, 
geras pardavėjas ar geras kitos sri-
ties specialistas.

Jūs esate aktyvus 
socialiniuose tinkluose. 
Kaip manote, ar tai 
padeda skleisti žinią apie 
krikščionybę?

Į švento Kazimiero knygyną Kau-
ne ieškoti mano knygų ateina tokie 
žmonės, kurie niekada neateina į 
bažnyčią. Mano tikslas yra nesu-
kviesti tų, kurie jau atrodo Dievą, 
bažnyčią, bet būti šalia tų, kurie ti-
kėjimo tiesų dar ieško. Per trum-
pas mintis, per pamokslus aš mo-
kau pažinti save, mylėti save, my-
lėti kitus, būti atviru ir atrasi Die-
vą savo kasdienybėje. 

Noriu mokyti paprastumo, kad 
krikščionybė nėra intelektualinis 
nušvitimas, kurį patirti gali tik privi-
legijuoti ar apdovanoti. Mano tiks-
las būti tarp žmonių, kurie neatei-
tų į bažnyčią arba ateitų dėl kaž-
kokios progos. Jeigu per mano bu-
vimą tarp jų socialiniuose tinkluo-
se nors keli žmonės pažins jų gy-
venime esantį Dievą, mano tikslas 
bus pasiektas.

Taip pat liudiju, kad kunigas yra 
žmogus, o ne iš dangaus nuleistas, 
kuris neklysta, kuris su sutana mau-
dosi. Kunigas taip pat turi savo gy-
venimą, savo stilių, gali žaisti fut-
bolą. Dievas nėra mūsų laimės va-
gis, neapiplėšia, neįrėmina į Vidu-
ramžių rūbus. Priešingai, tai mei-
lė, kuri mus skleidžia.
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Lietuvoje yra beveik 3000 ežerų, apie 29 900 upių ir upelių, kurių bendras ilgis yra apie 60 000 kilo-
metrų, vakarinius šalies krantus skalauja Baltijos jūra ir „Unesco“ saugomos Kuršių marios. 

Artėja vasara, kada norisi kuo daugiau laiko praleisti gamtoje, prie vandens telkinių, aplankyti dar 
nematytas vietas, išgirsti negirdėtas istorijas. Puikus būdas ne tik atsipalaiduoti, bet ir susipažinti 
su Lietuvos pakrančių gamta yra kelionės laivais. Pasirinkti tikrai yra iš ko: praleisti laisvalaikį ir 
aplankyti vaizdingus objektus galima plaukiant kateriu, plaustu, elektrine valtimi, keltu, ežeriniu 

luotu, senoviniu kuršių laivu kurėnu ar net vikingų valtimi bei gondola. 
Kasmet prasidėjus laivybos sezonui milžiniško susidomėjimo sulaukia laivas „Raketa“, kuris grei-

čiausiai nuplaukia iš Kauno į Nidą. Tai keleivinis laivas ir inžinerinė legenda, nuo septintojo dešim-
tmečio plaukusi vaizdingiausiais Nemuno vingiais ir slėniais. Ne vieną keliautojų kartą sentimentais 

apdovanojusios kelionės su nauja įgula ir istorijomis atgimė prieš trejus metus.
Kalbant apie keliones vandens keliais, reikia nepamiršti ir keltų, reguliariai iš Klaipėdos jūrų uosto 
kursuojančių į Vokietiją ir Švediją. Kelionė jūra – puiki alternatyva kelionei sausuma ir gali atnešti 
nepamirštamų įspūdžių. Įdomu, kad nuo šių metų pradžios į Švediją pradėjo kursuoti keltas „Aura 

Seaways“, kurio aukštis prilygsta 14–15 aukštų namui.

Kelionės 
laivais – nuo ramių 
pasiplaukiojimų vietinėmis upėmis 

iki kelionių Baltijos jūra tarptautiniais 
keltais

Naujausias ir didžiausias DFDS keltas „Aura Seaways“, kuris metų pradžioje pradėjo plaukioti į 
Švediją, yra 230 m ilgio ir 32 m pločio. Jo aukštis prilygsta 14–15 aukštų namui.

Rūta E žerinskė
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Lietuvos upės ir ežerai 
pritaikyti turizmui

Kaip savo interneto svetainėje informuoja na-
cionalinė turizmo skatinimo agentūra „Keliauk 
Lietuvoje“, buvimas gamtoje prie vandens – lais-
valaikis, kuriam Lietuvoje aukštą prioritetą teikia 
vietiniai keliautojai. Lengvai pasiekiamos gam-
tinės vietovės ir vandens telkiniai leidžia grei-
tai pakeisti aplinką ir persijungti į aktyvaus po-
ilsio režimą – nuo ramių romantiškų pasiplau-
kiojimų iki ekstremalių pramogų.

Tūkstančiai Lietuvos ežerų, upių, marios bei 
jūra yra puikiai pritaikyti vandens turizmui. Tie, 
kuriuos traukia vandens stichija, visuose Lietu-
vos regionuose ar net didžiuosiuose miestuose 
gali rasti įvairių pramogų: išsinuomoti vandens 
dviračius, vandens motociklus, banglentes ar 
net skaidrias valtis. Šios kai kuriuose ežeruose 
nuomojamos valtys yra su permatomu dugnu, 
todėl plaukiant jomis puikiai matysite vandens 
gelmes, ežero augmeniją bei gyvūniją.

Plaukimas baidare laikomas kone na-
cionaliniu lietuvių sportu. Skirtingos vaizdin-
gų maršrutų atkarpos tinkamos ir ištvermin-
giems bei turintiems patirties, ir mėgėjams ar 
šeimoms su vaikais. Beveik visos šalies upės 
tinka vandens sportui. Tačiau baidarių ar kano-
jų fanai irklus gali įmerkti ir ežeruose (yra ke-
lis ežerus apjungiančių maršrutų) ar net jūroje. 
Išskirtinė patirtis – susipažinti su miestu van-
dens keliu. Pavyzdžiui, prasiirti galima sostinės 
Vilniaus bei uostamiesčio Klaipėdos centre te-
kančiomis upėmis, arba pasiirstyti per pavasa-
rinį potvynį pamaryje, o gal net išbandyti nak-
tinį plaukimą su deglais.

Vandenlenčių parkai. Šalies ežeruo-
se bei tvenkiniuose įkurta beveik 50 vanden-
lenčių parkų. Pagal jų skaičių vienam gyvento-
jui Lietuva pirmauja Europoje. Įvairaus amžiaus 
bei skirtingo fizinio pasirengimo ekstremalaus 
vandens sporto mėgėjai čia gali ir išsinuomoti 
inventorių, pasikonsultuoti su instruktoriais ir 
apsistoti specialiuose apgyvendinimo nameliuo-
se. Tarp Lietuvos top vandens parkų – moder-
nūs vandenlenčių parkai ežero saloje kurortinė-
je Zarasų teritorijoje, populiariame vasaros ku-
rorte Palangoje, sostinėje Vilniuje, kituose Lie-
tuvos kurortuose, greta didžiųjų miestų ar ša-
lies regionuose.

Buriavimas. Lietuvos vėjai palankūs mėgs-
tantiems buriuoti. Todėl tiek Baltijos jūrą, tiek 
Kuršių marias ar ežerus visoje šalyje dažnai rai-
žo baltos burės, po kuriomis – tiek mėgėjai, tiek 
profesionalai. Lietuvos buriuotojai yra išgarsėję 
plaukimu aplink pasaulį ir net olimpiniais meda-
liais. Neabejingiems buriavimui čia siūlomi ir to-
bulinimosi kursai, ir buriavimo pradžiamokslis, 
ir pramoginis plaukiojimas, mėgaujantis Lietu-
vos gamta. Tarp top krypčių buriuotojams Lie-
tuvoje – Baltijos jūra (Klaipėda), Kuršių marios 
(Neringa), Galvės ežeras (Trakai), kt.

Kelionė keltu jūra gali atnešti nepamirštamų įspūdžių.

Dvivietė kajutė jūriniame kelte.

Laivas „Raketa“ greičiausiai nuplaukia iš Kauno į Nidą.

Besikeičiantys Nemuno krantai atneša neišdildomų įspūdžių.
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Kelionės laivais populiarios 
tarp vietinių 

Lietuvoje yra 877,1 km valstybinės reikšmės vi-
daus vandenų kelių, iš kurių 2021 m. eksploatuo-
jami – 445 km.

Lietuvoje esantys turistiniai ir vidaus vande-
nų uostai:

• Klaipėdos pilies, Danės ir Perkėlos, Smilte-
lės uostai;

• Smiltynės uostas;
• Drevernos mažųjų laivų uostas;
• Kauno krovinių uostas;
• Mingės uostas „Mingė“;
• Rusnės uostas;
• Nidos uostas;
• Pakalnės uostas;
• Šilutės mažųjų laivų uostas;
• Šventosios jūrų uostas;
• Uostadvario vidaus vandenų uostas;
• Ventainės uostas;
• Žirmūnų žiemos uostas Vilniuje.
Iš daugumos Lietuvos vidaus vandenų ir tu-

ristinių uostų plaukia laivai, siūlantys pažintinius 
maršrutus po apylinkes, pasiplaukiojimus upėmis 
ar Kuršių mariomis. Laivai, laiveliai yra įvairiausių 
dydžių, nuo katerių iki jūrinių laivų ar keltų, pluk-
dančių į Kuršių neriją.

Laivo kapitonas gali papasakoti apie apylinkes, 
suorganizuoti sustojimą saloje ar maudynes vidu-
ry ežero, išvirti žuvienės. Kai kurie maršrutai yra 
itin populiarūs ir tarp vietinių, pavyzdžiui, nuo Klai-
pėdos iki Juodkrantės, nuo Šilutės iki Nidos, nuo 
Kauno iki Nidos arba nuo Kauno iki Birštono ku-
rorto, taip pat Pamario krašte, pavyzdžiui, „lietu-
viškoje Venecijoje“ Mingėje. 

Plaukdami laivu iš naujo atrasite unikalią Lietu-
vos gamtą, vietoves, pavyzdžiui, Nemuno deltoje 
iš laivo denio galima pamatyti baltuosius garnius, 
erelius, kormoranų kolonijas. Plaukdami laivu Pa-
mario krašte, tikėtina, kad aplankysite Mingės kai-
mą, kuris unikalus tuo, kad upė atstoja gatvę, ta-
čiau jos taip lengvai nepereisi – tilto nėra. Vieti-
niai gyventojai į kitą krantą iriasi valtelėmis ar per-
sikelia vandens dviračiais. Ir dėl šios priežasties, ir 
dėl gražaus gamtovaizdžio Mingės kaimą vietiniai 
vadina mažąja Lietuvos Venecija – 19 sodybų išsi-
dėsčiusios pakrantėje, kiemai su darželiais atgręž-
ti į upę, prie kiekvieno namo įrengtos prieplaukos 
valtims. Kaime taip pat įrengta puiki jachtų prie-
plauka su visa infrastruktūra.

Plaukiant Birštono apylinkių upėmis, Verknės 
ir Nemuno upių santakoje, pamatysite „Ožkų pe-
čių“. Tai geologinis gamtos paveldo objektas, 7 me-
trų aukščio konglomerato darinys, stūksantis de-
šiniajame Verknės krante. Uolą žmonės nuo seno 
vadino „Ožkų pečiumi“, nes čia apylinkių stirnos, 
vadinamos ožkomis, mėgusios pasišildyti. Šią vie-
tą mėgo ir sielininkai. Ties uola jie kasmet ledinia-
me Verknės vandenyje maudydavo tuos, kurie sie-
lius plukdė.

Sentimentali kelionė laivu 
„Raketa“

Šiemet jau trečią sezoną iš Kauno uosto į Nidą 
pradės kursuoti keleivinis laivas „Raketa“. Vizionie-
riškas ir modernaus dizaino keleivinis laivas Tarybų 
sąjungoje pradėtas gaminti dar 1957-aisiais. Nepa-
mirštamos futuristinės formos, galingi povandeni-
niai sparnai ir iki tol neregėtas kelionės greitis: lai-
kmečio lūkesčius lenkianti transporto priemonė aso-

Buvimas gamtoje prie vandens – laisvalaikis, kuriam Lietuvoje aukštą prioritetą 
teikia vietiniai keliautojai.
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cijavosi su laisve ir itin sparčia moksline pažanga.
Novatoriškos idėjos netruko pasiekti Lietuvos, 

septinto dešimtmečio pradžioje „Raketų“ laivai at-
keliavo į Kauną ir nedelsdami pradėjo keliones Ne-
muno vingiais. Bemaž šešiasdešimt keleivių vienu 
metu talpinęs laivas upe plaukdavo keliais skirtin-
gais maršrutais, o kursuojančių „Raketų“ skaičius 
ilgainiui išaugo net iki dešimties laivų.

Šios įspūdingos, sentimentais virtusios kelionės 
Lietuvoje tęsėsi iki 1995-ųjų ir stebino net kelias 
poilsiautojų kartas. Nuo 2019 metų laivo „Raketa“ 
reisai buvo atnaujinti.

„Daugeliui keleivių tai yra sentimentų kupina 
kelionė. Dauguma žmonių sako, kad dar vaikai bū-
dami ar jaunystėje plaukdavo šiuo keleiviniu laivu, 
ne vienas laive „Raketoje“ susipažino su antrą ją 
puse ir pasipiršo. Labai įvairių žmonių plaukia, kie-
kvienais metais susidomėjimas milžiniškas – visgi 
tai greičiausias būdas iš Kauno pasiekti Nidą, be 
sustojimo, be kamščių. Plaukiant Nemunu matyti 
Lietuvos krantus, gamtą, yra su niekuo nesulygi-
namas vaizdas. Turime lauko denį, kur galima išei-
ti pasėdėti, pasimėgauti gamtos vaizdais. Išalkus, 
siūlome maitinimo paslaugą“, – sako VšĮ „Vandens 
kelias“ vadovas Nerijus Šilgalis.

Ir nors didelė „Raketos“ keleivių dalis – senjo-
rai, nemažai keleivių yra ir jaunimo atstovai, kurie 
apie šį legendinį laivą yra girdėję iš senelių, tėvų 
pasakojimų. Dalis „Raketos“ keleivių plaukia jau su 
lagaminais atostogoms į Nidą, o už kelių dienų ar 
savaitės grįžta atgal.

Atstumas Nemunu nuo Kauno iki Nidos yra apie 
200 km. Vidutiniškai šį kelią laivas „Raketa“ įveikia 
per 3,5 valandos, plaukdama 65–70 km/h greičiu. 
Vienu metu laive gali plaukti 58 keleiviai.

Maršrutu Kaunas–Nida „Raketa“ kursuoja ke-
tvirtadieniais, penktadieniais (pirmyn ir atgal), šeš-
tadieniais nuplaukę nakvoja ir grįžta sekmadienį. 
Laivu plaukia labai daug bendruomenių, senjorų 
klubų. Tokių žmonių prašymu organizuojami ir už-
sakomieji reisai, kada laivas plaukia pagal konkre-
čius maršruto reikalavimus.

Įprastai laivas „Raketa“ sezoną pradeda pirmąjį 
birželio ketvirtadienį, tačiau šiemet bus pasiruo-
šę plaukti ir porą savaičių anksčiau, jeigu oro są-
lygos leis.

Kelionė keltais jūra – pažinti 
Vokietiją ir Švediją

DFDS keltai iš Klaipėdos jūrų uosto keleivius 
plukdo 2 kryptims – į Vokietiją ir Švediją. Pasirin-
kę Vokietijos kryptį keleiviai gali aplankyti Kylio 
uostamiestį, iš kurio lengvai pasiekiamas vienas 
populiariausių Vokietijos miestų Hamburgas. Tuo 
tarpu pasirinkę Švedijos kryptį, keleiviai atvyksta į 
Karlshamno uostą – tai pietų Švedijoje esantis uos-
tamiestis, iš kurio galima keliauti 2 kryptimis: likti 
Švedijoje arba kirsti Oresund tiltą ir vykti  į Dan-
jią. Nuo Karlshamno iki Kopenhagos yra 190 km.

Anot DFDS kompanijos atstovų, būtų sunku 
tiksliai pasakyti, kokia dalis keleivių vyksta darbo, 

kokia – turistiniais tikslais, ir kokia pastarųjų vizi-
tų trukmė užsienyje populiariausia. Tačiau supran-
tama, vasarą turistiniais tikslais keliaujančių srau-
tai išauga, ypač Vokietijos kryptimi, nors atosto-
gų kelionės į Švediją iki pandemijos taip pat galė-
jo pasigirti kylančia kreive.

Balandis ir gegužė puikus laikas pasigrožėti at-
bundančia gamta. Tiek Vokietijoje, tiek Švedijoje 
yra gausu nacionalinių parkų, infrastruktūros pui-
kiai pritaikytos žygiams, kelionėms dviračiais, kem-
periais. Vokietijoje gausu viduramžius menančių pi-
lių, kurios tampa įkvėpimu kino filmams, o mies-
tuose daugybė istorinių elementų ir muziejų. Šve-
dija didžiuojasi savo nepaliesta gamta, kurioje žmo-
nės gali keliauti ir ilsėtis nevaržomai. Taip pat čia 
puoselėjama vikingų ir Europos kilmingųjų kultū-
ra, puikiai išlaikyti artefaktai.

Kelionė keltu į Vokietiją trunka 19 valandų, į 
Švediją – 12 valandų. Keltuose veikia restoranai ir 
barai, kuriuose kasdien tiekiamas šviežias maistas 
ir užkandžiai. Taip pat – parduotuvė, kurioje gali-
ma įsigyti kosmetikos, gėrimų, suvenyrų. Poilsio 
zonose galima naudotis keltų bibliotekėlėmis, taip 
pat įsigyti ir naudotis internetu.

Keltai skiriasi savo dydžiu. Naujausias ir didžiau-
sias keltas „Aura Seaways“, kuris sausio mėnesio 
pabaigoje pradėjo plaukioti į Švediją, yra 230 m il-
gio ir 32 m pločio. Jo aukštis prilygsta 14–15 aukš-
tų namui. „Aura Seaways“ savo patogiose kajutė-
se gali priimti 600 keleivių, o į krovininius denius 
sutalpinti 4 su puse kilometrų automobilių eilę. 
Beje, yra keleivių, kurie nerimauja dėl supimo lai-
ve. DFDS atstovai nuramina, kad jų keltai turi taip 
vadinamus povandeninius pelekus (stabilizatorius), 
kurie išskleidžiami esant didesniam bangavimui. 

Gaila, bet Lietuvoje senjorai nėra aktyvūs ke-
liautojai į svečias šalis, o daugiau senjorų pastebi-
ma atvykstančių į Baltijos šalis iš Vokietijos. 

Kodėl verta rinktis keliones 
jūrų keltais:

√ tai nevarginanti kelionė – nereikia 
sėdėti ilgą laiką automobilyje ir žiūrėti į 
nesikeičiantį greitkelį;
√ galima keliauti su bet kokia savo trans-
porto priemone;
√ kelionės metu galima patogiai iš-
simiegoti kajutėse ir pavalgyti šviežio 
karšto maisto;
√ nėra bagažo kiekio ribojimo, todėl ne-
reikia jaudintis, kad papildomą daiktą 
apmokestins;
√ bilieto kaina į vieną pusę – nuo 60 eur 
asmeniui.
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Veikliam ir skubančiam šių dienų žmogui įvairūs negalavimai tampa kasdienybės dalimi. Tai 
skrandis sustreikuoja, tai paskausta galvą... O nugara dėl sėdimo darbo jau senokai šaukiasi pa-
galbos. Dažnas iš mūsų, per daug negalvodamas apie pasekmes, ima ir išgeria tabletę, kuri turė-
tų pagelbėti kamuojant vieniems ar kitiems simptomams. Tačiau ar visada verta savo organizmą 
alinti sudėtingų cheminių junginių kupinais vaistais? 
Garsi Lietuvos žolininkė, Anykščių liaudies medicinos centro atstovė Dominika Balčiūnė 
tikina, kad mūsų gamta dovanoja tiek turtų, kad net neįsivaizduojame, kiek ligų galime pagydyti 
natūraliais būdais. 

Gamtos 
dovanojami 
turtai – 
vaistas nuo daugelio ligų

l aur a šakirovaitė
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Užpilai iš natūralių ingredientų – 
sveikatos šaltinis

Dominika, iš močiutės paveldėjusi polinkį domėtis 
žolelėmis, į gamtos pasaulį paniro dar ankstyvoje vai-
kystėje. Šiandien ji geba atskirti kone kiekvieną ją su-
pančią žolelę ir ją efektyviai pritaikyti savo kuriamuose 
liaudies medicinos receptuose. Patyrusi žolininkė kvie-
čia kartu panaršyti po mus supančią augaliją bei pasi-
gaminti sveikatai naudingų užpilų.

Medžių grybas (pintis) – jūsų figūros 
draugas

Lapuočių medžių grybas, kitaip dar vadinamas pintimi, 
yra plačiai paplitęs Rusijoje. Jį perka kitos šalys, o Japo-
nijoje šis grybas naudojamas kaip pagrindinė priemonė, 
įeinanti į brangių, lieknėjimui skirtų, preparatų sudėtį.

Pintis didžią ja dalimi sudaryta iš baltymų, savo su-
dėtyje turi gausybę aminorūgščių ir polisacharidų, ku-
rie teigiamai veikia kepenis. O tokio poveikio, kurį su-
kelia lapuočių pintis, negali sukelti nei viena dieta, nei 
vienas lieknėjimui skirtas preparatas, nes jie visi skati-
na jau susiformavusios riebalų masės skaldymą. Tačiau 
vos nustojame preparatą vartoti, riebalų masė ima su-
grįžti. Specifinė pinties sudėtis įgalina kepenis dirbti 
taip, kad ima keistis medžiagų apykaita – taip pašali-
nami pertekliniai riebalai. 

Pinties užpilas
Užpilą pasigaminti labai paprasta – tereikia 30 g pin-

ties užpilti 1,5 stiklinės vandens. Iki ryto pintis išbrinks, 
tada ją reikia išimti iš vandens ir susmulkinti, sudėti į 
termosą ir užpilti tuo pačiu vandeniu, papildomai įpilti 
stiklinę karšto vandens. Palikite pastovėti 12 val., po 
to nukoškite. Užpilas paruoštas! Vartokite jį mažomis 
porcijomis 30 min. prieš valgį.

Pintį galima užpilti pakartotinai, bet ne daugiau nei 
2 kartus. Vartokite užpilą kasdien, darydami nedideles 
pertraukas, kad organizmas nepriprastų. Pripratus lie-
knėjimas nebevyksta taip sparčiai arba gali visai nutrūkti.

Natūralūs, gamtoje gaunami antibiotikai 
„Vienas amerikiečių gydytojas kartą man papasako-

jo apie galingą gamtinį antibiotiką, kuris užmuša visas 
infekcijas organizme! Šis receptas yra vienas iš efekty-
viausių gamtinių antibiotikų, kuris sėkmingai gydo kone 
visus uždegimus ir infekcijas“, – teigia liaudies medici-
nos ekspertė.  

Geriausios žolių ir augalų savybės išsaugojamos už-
pilo pavidalu, tad šiame liaudiškame recepte yra tik na-
tūralūs ingredientai. Vis dėlto, tai gali būti labai stiprus 
preparatas, todėl jį reikėtų vartoti atsargiai. 

Jums reikės:
• 100 g. natūralaus obuolių acto;
• 500 g šviežių aitrių jų pipirų;
• 500 g raudonųjų svogūnų;
• 500 g česnakų;

Vitamino C užtaisas ir aukšto kraujos-
pūdžio priešas 

Patyrusi žolininkė teigia, jog neretai pamirštame, 
kad šalti orai nėra pats blogiausias laikas rinkti vais-
tus iš gamtos vaistinės. Po žiemos, kai labai sumažėja 
natūralių vitaminų ir mikroelementų šaltinių (o nuo vi-
taminų tiesiogiai priklauso žmogaus medžiagų apykai-
ta), medžių spygliuose vitamino C būna net du su puse 
karto daugiau nei vasarą. Būtent todėl žiemos pabaiga 
bei pavasaris – pats metas pasigaminti natūralius vais-
tus iš pušų spyglių ir kankorėžių.

• 100 gramų sukarpytų pušų spyglių užpilkite vienu 
litru šalto virinto vandens, įpilkite tris arbatinius šaukš-
telius citrinos sulčių ir pusę valandos virinkite ant sil-
pnos ugnies. Nukėlus nuo ugnies, po trijų valandų per-
koškite nuovirą. Gerkite po pusę stiklinės du kartus per 
dieną po valgio.

• Du valgomus šaukštus susmulkintų pušų spyglių 
užpilkite stikline verdančio vandens, uždenkite ir pa-
likite nakčiai. Ryte perkoškite ir gerkite po vieną val-
gomą šaukštą keturis kartus per dieną. Šis užpilas ge-
rina ir regėjimą.

• Nukritusius ant sniego prinokusius, ar geriau nu-
skintus jau išsiskleidusius šių metų pušų kankorėžius 
(0,7 l stiklainyje) užpilkite degtine ir palikite stovėti 
tamsoje. Po mėnesio turėsite stebuklingą ištrauką, kuri 
gerina smegenų kraujotaką bei tinka persirgus insultu, 
kai vargina aukštas kraujospūdis. Vartokite po valgo-
mąjį šaukštą prieš valgį. 

Svarbu, kad šiųmetiniai kankorėžiai būtų prinokę ir 
išsiskleidę. Jauni kankorėžiai taip pat naudingi, tačiau 
kraujotaką valo tik sunokę pušų kankorėžiai.

• 250 g krienų;
• 500 g. natūralaus medaus;
• imbiero šaknies.
Paruošimas
Visus ingredientus nuvalykite ir susmulkinkite. Su-

dėkite viską į stiklinį indą ir užpilkite obuolių actu tiek, 
kad skystis apsemtų augalus per 3 pirštus aukščiau. 
Tuomet uždarykite stiklainį ir gerai pakratykite. Laiky-
kite tamsioje vietoje 2–6 savaites.

Kuo ilgiau laikysite, tuo stipresnis antibiotikas gau-
sis. Taip pat reikia nuolat papurtyti indą. Po to užpilą 
nukoškite, gerai nusunkite žaliavą, supilkite skystį į už-
tamsintą nepermatomą indą. Laikykite vėsioje vietoje.

Vartojimas
Užpilas vartojamas kaip priešuždegiminė priemo-

nė peršalus ar esant infekcijoms ir siekiant sustiprin-
ti imuninę sistemą, pagerinti virškinimą. Užpilą galima 
vartoti kasdien – praskieskite 1 arbatinį šaukštelį užpi-
lo 100 ml vandens ir retai gerkite. Galite įdėti šiek tiek 
medaus. Taip pat nepamirškite per dieną išgerti pakan-
kamai vandens.

Ligų profilaktikai pakanka išgerti per dieną 100 ml 
paruošto gėrimo, tačiau jeigu vartojate jį gydymo tiks-
lais, galite pakartoti tai 5–6 kartus per dieną. 

Ši priemonė savo sudėtyje neturi jokių toksinų, turi 
stiprų priešmikrobinį poveikį, padeda esant alergijai 
nuo insulino, mažina cholesterolį kraujyje. Taip pat su-
reguliuoja organizmo rūgštingumą, virškinamojo trak-
to darbą, naikina grybelį. Ilgainiui vartojant užpilą didė-
ja energijos gamyba, protinis ir raumenų darbingumas. 
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Kokie brangūs – tiek perkeltine, tiek tiesiogine prasme – yra dantys, dažnai su-
žinome tik vyresniame amžiuje. Sulaukęs garbaus amžiaus ne vienas pagalvoja: 
reikėjo skirti daugiau dėmesio dantų priežiūrai. Tačiau žvalgytis atgal neverta. 

Svarbu susitelkti į tai, ką galima padaryti dabar, kad dantys ilgiau liktų sveiki, o 
protezai ar implantai gerai tarnautų. 

Didžiausio odontologijos klinikų tinklo Lietuvoje CLINIC|DPC gydytoja-odonto-
logė Karina Ratkevič sako, kad vyresniems žmonėms dažnai trūksta informacijos, 
kaip teisingai prižiūrėti dantis. Taigi, į ką svarbiausia atkreipti dėmesį rūpinantis 
dantų sveikata sulaukus garbaus amžiaus? Gydytoja-odontologė atsako į dažniau-

siai iškylančius klausimus.

vyresniame 
amžiuje – svarbus 
ne tik dantų sveikatai

Profilaktinis 
dantų 
patikrinimas

Su kokiomis pagrindinėmis 
odontologinėmis problemomis susiduria 
vyresnio amžiaus žmonės Lietuvoje? 

Pagrindinė problema yra ta, kad mūsų senjorų bur-
nos būklė nėra pakankamai gera. Sulaukęs savo gar-
baus amžiaus, dažnas netenka kelių ar net visų dantų. 
Dėl to tampa sunku sukramtyti maistą, atsiranda es-
tetiniai veido pokyčiai, blogėja ir žmogaus savivertė. 

Daugelis vis dar tiki, kad dantys krenta dėl sena-
tvės. Iš tikrųjų tai nėra visiškai tiesa. Dantų neteki-
mas vainikuoja laiku negydytas arba netinkamai gy-
dytas dantų ir juos supančių audinių ligas, pagrindi-
nės jų – ėduonis bei periodontitas. Užkirsti kelią pro-
blemoms galima tik reguliarių  profilaktinių patikrini-
mų metu. Kuo anksčiau pastebėsime dantų problemas, 
tuo lengvesnis bei pigesnis bus gydymas ir veikiausiai 
leis išsaugoti dantis net garbiame amžiuje. 

Problema, su kuria dažnai susiduria vyresnio am-
žiaus žmonės – žinių apie gydymo galimybes trūku-
mas. Todėl savo pacientams visada stengiuosi suteik-
ti kuo daugiau informacijos, pasirūpinti, kad sulaukę 
senyvo amžiaus, jie vis dar galėtų džiaugtis turėdami 
sveikus nuosavus dantis. Šiais laikais, kuomet yra ri-
bojami kontaktai, galime pasiūlyti ir nuotolines kon-
sultacijas, kurios daugeliui yra naujiena. 

Jeigu žmogus nebeturi savų dantų, ar jam 
būtina lankytis profilaktiniams vizitams?

Prof ilaktiniai apsilankymai gydytojo-odontologo 
kabinete yra būtini visiems, nesvarbu ar pacientai turi 
nuosavus dantis, ar ne. Jų metu apžiūrime ne tik dan-
tų būklę, bet ir įvertiname minkštuosius burnos au-
dinius. Tokios apžiūros metu galime pastebėti neti-
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pinius bėrimus, vėžinius, priešvėžinius pakitimus bei 
laiku suteikti reikiamą gydymą ar nukreipti pas kitą 
specialistą. Taip pat prof ilaktinių apžiūrų metu iver-
tiname protezuotų konstrukcijų, implantų būklę, o 
tai leidžia laiku pastebėti ir užkirsti kelią galimoms 
komplikacijoms. 

Kuo ilgiau atidedami profilaktiniai vizitai, tuo labiau 
rizikuojama susirgti ligomis, kurių tikrai buvo galima 
išvengti. Verčiau anksčiau pastebėti problemą ir ją pa-
naikinti, o ne laukti, kol padėti jau bus nebeįmanoma. 

Profesionali burnos higiena – kam ir kodėl ji 
reikalinga net ir vyresniame amžiuje?

Savo pacientams pabrėžiu, jog net neturint savų 
dantų, profesionali burnos higiena bei prof ilaktinė 
apžiūra yra privalomos. Taip yra todėl, kad profesio-
nalios higienos metu yra išvalomos ne tik ant dan-
tų, protezuotų konstrukcijų susikaupusios apnašos, 
bet ir įvertinama jų būklė, galima pastebėti pir-
minius neigiamus burnos ertmės pokyčius bei im-
tis atitinkamų priemonių, kad būtų išvengta įvai-
rių komplikacijų. Tokiu būdu užtikrinamas nuo-
savų dantų bei protezų ilgaamžiškumas. Taip pat 
reguliariai atlikdami profesionalią burnos higi-
eną užkertame kelią periodonto ligų, lemiančių 
priešlaikinį sveikų dantų netekimą, progresavi-
mui. Šiuolaikinė odontologija yra labai pažengu-
si į priekį, dėl to periodontitas, arba liaudiškai – 
parodontozė – jau nebėra nuosprendis dantims. 
Tai yra diagnozė, kurią laiku nustačius ir esant 
pakankamai paciento motyvacijai, galima sė-
kmingai gydyti ir išvengti drastiškų pasekmių 
– dantų netekimo. 

Galbūt yra patarimų, kaip namų 
sąlygomis išlaikyti sveikus dantis, 
ypač kai ne visada yra galimybė 
apsilankyti gydytojo kabinete?

Taisyklingas, koordinuotais judesiais pasi-
žymintis, reguliarus dantų valymas yra svar-
biausia priemonė norint išlaikyti sveikus dan-
tis. Būtina dantis valyti 2 kartus per dieną, 
naudojant minkštą dantų šepetėlį, dantų 
pastą, tarpdančių šepetėlius, siūlą arba bur-
nos irigatorių. Taip pat svarbu nepamiršti 
liežuvio valymo. Elementarus būdas pati-
krinti, ar dantys pakankamai švarūs – visų 
dantų paviršių perbraukimas liežuviu. Jei 
paviršiai slidūs, vadinasi, nuvalėte visas 
apnašas, jei ne, būtina vėl paimti šepetė-
lį ir tas vietas išvalyti dar kartą. 

Taip pat yra specialios dantų pas-
tos arba tabletes, kuriose esantis dažas 
nuspalvina nenuvalytas apnašas. Tokiu 
būdu akivaizdžiai matomos tos  vietos, 
kuriose liko nenuvalytas  paviršius ir 
kur reikėtų dar pasistengti.

Taip pat svarbi kruopšti išimamų 
ar burnoje f iksuotų protezų priežiūra. 
Norint, kad jie ilgai tarnautų, būtina 
juos tinkamai valyti. Išimamus prote-

zus rekomenduojama po kiekvieno valgio išsiimti, nu-
plauti šiltu vandeniu ir nuvalyti protezams valyti skirtu 
arba paprastu dantų šepetėliu. Vaistinėse taip pat ga-
lima įsigyti specialių tablečių, skirtų protezams valy-
ti ir dezinfekuoti. Jas galima naudoti kartą per savai-
tę. Išimtus iš burnos protezus būtina laikyti sausai, o 
ne pamerkus į stiklinę vandens. Neišimami arba f ik-
suoti protezai reikalauja dar kruopštesnės priežiūros. 
Reikėtų naudoti ne tik dantų šepetėlį, bet ir tarpdan-
čių šepetėlius,  burnos irigatorių, po valgio prasiska-
lauti burną vandeniu. 

Noriu pabrėžti, kad esant gerai burnos priežiūrai 
namuose bei laikantis reguliaraus prof ilaktinių apsi-
lankymų režimo, galima išsaugoti sveikus dantis net 
ir garbiame amžiuje. O turint protezuotas konstruk-
cijas, implantus burnoje, kruopšti priežiūra padės už-
tikrinti, kad jie tinkamai tarnautų ilgą laiką. 

CLINIC | DPC gydytoja-odontologė Karina Ratkevič
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Šventos Velykos, kitaip dar vadinamos Kris-
taus prisikėlimo švente, yra bene seniausia 
ir svarbiausia krikščionių šventė. Ji švenčia-
ma pirmąjį mėnulio pilnaties sekmadienį 
po pavasario lygiadienio. Lietuvoje Velykos 
jau seniai tapusios ne tik krikščionių, bet ir 
visos šeimos švente, siejama su pavasariu, 
margučiais, žaidimais bei gardžiausiais 
patiekalais. Dalijamės, kokie Velykų pa-
tiekalai karaliauja ant įvairių etnografinių 
regionų stalo.

Velykų 
patiekalai 
iš skirtingų 
Lietuvos 
kampelių

Ingredientai
• ½  kg sviesto
• 2–3 galvučių česnako
• Druskos 
• Gvazdikėlių arba juodųjų pipirų žir-
nelių

Gaminimo eiga

• Sutrinkite česnakus, juos bei druską 
įdėkite į sviestą ir labai gerai išmaišykite.

• Nedidelę dalį (maždaug ¼) sviesto 
pašildykite, kad būtų minkštesnis (bet ne 
skystas!). Jo prireiks „garbanoms“.

• Iš didesnės dalies sviesto (¾) šla-
piomis rankomis suformuokite avinėlį 
(galite pasitelkti peilį).

Didingoje Žemaitijoje ant dažno Ve-
lykų stalo anksčiau būdavo galima rasti 
apskritą pintinę, kitaip dar vadinamą kre-
tiliuku, kurioje puikuodavosi įvairiaspalviai 
margučiai. Šiandien daugelis žemaičių 
margučius vis dar deda į pintinėlę, kurią 
papuošia augalų šakelėmis. Aplink ją ant 
stalo būna išsidėstę gardžiausi valgiai: 
mėsos patiekalai, salotos, pyragai ir, žino-
ma, naminio sviesto avinėlis... Daug kam 
vis dar kyla klausimas, kaip pasigaminti 
šią stalo puošmeną. Tai – itin paprasta!

Žemaitiškas sviesto avinėlis

• Likusią dalį sviesto sudėkite į kon-
diterinį maišelį ir juo formuokite avinė-
lio „garbanas“.

• Pridėkite avinėliui akytes iš pasirink-
tų prieskonių.

Kadangi sviestą pagardinote česnaku 
ir druska, jis taps ne tik stalo dekoracija, 
bet ir bus skaniai suvalgytas su duone-
le. Likutį galėsite užšaldyti ir sunaudoti 
patiekalams gardinti.

l aur a šakirovaitė



Ingredientai
• Specialios, paschai skirtos formos (tiks ir 
bet kokia kita 1 l talpos silikoninė ar kitokia 
forma)
• 500 g varškės (geriausia naminės, be 
grūdelių)
• ½  stiklinės cukraus
• 1 pakelis vanilinio cukraus
• ½  stiklinės grietinės (30 % riebumo)
• 100 g sviesto
• ½  stiklinės razinų
• ½  puodelio riešutų (graikinių ar kitų)
• ½ – ¾ puodelio cukatų

Gaminimo eiga

• Pasiruoškite ingredientus – svies-
tą palikite kambario temperatūroje, kad 
suminkštėtų. Riešutus sukapokite (ne itin 
smulkiai). Jei cukatos didelės, supjaustykite 
jas kiek smulkesniais gabalėliais.

• Razinas užpilkite verdančiu vandeniu 
ir palikite pastovėti maždaug 10 minučių. 
Vandenį nupilkite, razinas išspauskite ir 
palikite išdžiūti.

• Varškę pertrinkite per smulkų sietelį, 
kad ji taptų kreminės tekstūros. Jei netu-
rite sietelio, varškę galite sutrinti mėsmale 
arba trintuvu.

• Sumaišykite grietinę su vaniliniu ir 
įprastu cukrumi, kol jis ištirps. Šią saldžią 
grietinės masę įmaišykite į varškę, pridė-
kite minkštą sviestą ir gerai išmaišykite 
iki vientisumo.

• Suberkite riešutus, razinas ir cukatas, 
gerai išmaišykite.

• Į deserto formą patieskite marlę, su-
krėskite gautą masę ir marlės galais už-
denkite paviršių.

• Prispauskite kuo nors sunkiu, pavyz-
džiui, uždaru trijų litrų stiklainiu vandens ir 
palikite vėsioje vietoje 10–12 valandų. Pe-
riodiškai iš lėkštės nupilkite išrūgas. 

• Nuimkite stiklainį ir padėkite paschą 
kelioms valandoms arba nakčiai į šaldytuvą.

• Išimkite paruoštą desertą iš formos, 
nuimkite marlę ir papuoškite cukatomis, 
pabarstukais ar kitaip, kaip tik pageidaujate.

• Mėgaukitės kartu su šeima!

Aukštaičiai nuo seno apibūdinami kaip linksmi, draugiški 
bei vaišingi žmonės, tad Velykos šiuose kraštuose – gausios 

ir puošnios. Stalas dažniausiai nukraustomas tiek valgiais, tiek 
įvairiais augalais bei žalumynais, taip sukuriant pavasarišką 

nuotaiką. Rytų Aukštaitijoje Velykų stalą neretai puošia ne tik 
įprasti lietuviški patiekalai, bet ir iš kaimynų pasiskolinti val-
giai. Vienas tokių – tradicinis stačiatikių desertas – velykinė 

pascha. Egzistuoja daugybė šio patiekalo variacijų, vieną iš jų 
siūlome išbandyti ir jums. 

Aukštaičių pamėgta iš rytų 
atkeliavusi velykinė pascha



Ingredientai
• 2 litrai sultinio
• 300 g maltos jautienos
• ½ kilogramo raugintų kopūstų
• 4–5 bulvės
• 1 morka
• 1 svogūnas
• 2 šaukštai pomidorų pastos (arba padažo)
• Keli lauro lapai
• Druska (pagal skonį)
• Norimi prieskoniai maltai mėsai (pipirai, 
česnako granulės ar pan.)

Gaminimo eiga

• Paruoškite sultinį, į jį suberkite kubeliais 
supjaustytas bulves, įdėkite lauro lapelius, 
užvirinkite ir palikite virti apie 10–15 minu-
čių, kol bulvės suminkštės.

• Sudėkite raugintus kopūstus ir pavirkite 
apie 15 minučių.

• Kol kopūstai verda, pakepinkite smulkiai 
pjaustytą svogūną ir tarkuotą morką, pridė-
kite faršą ir gerai pakepinkite.

• Į sriubą sudėkite faršą ir apkeptas dar-
žoves, pomidorų padažą. Pavirkite dar apie 
10–15 minučių. 

• Viskas, sriuba paruošta! Jeigu norisi, 
pagal skonį papildomai pagardinkite druska 
ar kitais prieskoniais.

Ingredientai
• ½ kg medaus
• 430 g ruginių miltų
• 3 kiaušiniai 
• 5 v. š. cukraus
• 250 ml rūgtelėjusio pieno
• 250 ml grietinės
• A. š. sodos
• Prieskonių mišinys meduoliams (galite 
atskirai dėti šiek tiek pipirų, cinamono, maltų 
gvazdikėlių, malto imbiero).

Gaminimo eiga

• Orkaitę įkaitinkite iki 180 ̊ C temperatūros. 

• Medų sudėkite į vidutinio dydžio prikais-
tuvį ir kaitinkite ant vidutinio dydžio ugnies, 
kol užvirs. Dar pakaitinkite kelias minutes ir 
nuimkite nuo ugnies, tegul medus atvėsta. 

• Kiaušinius gerai išplakite su cukrumi iki 
purios masės. Supilkite parūgusį pieną, grie-
tinę ir vėl išplakite. 

• Atvėsus medui, supilkite jį į plakinį iš-
maišykite viską iki vienalytės masės. 

• Kitame dubenyje sumaišykite miltus, 
sodą ir prieskonius. Suberkite į plakinį ir dar 
kartą labai gerai išmaišykite. 

• Paruoštą tešlą supilkite į kepimo popie-
riumi išklotą kepimo indą ar šiek tiek riebalais 
pateptą silikoninę formą (puikiai tiks 20x30 
cm dydžio forma).

• Kepkite įkaitintoje orkaitėje apie 30–40 
minučių (eigoje mediniu pagaliuku galite pa-
tikrinti, ar meduolis iškepė).

• Baigus kepti, išjunkite orkaitę ir palikite 
skanėstą pailsėti orkaitėje dar 10–15 minučių.

• Vėliau, meduoliui visiškai atvėsus, pjaus-
tykite riekelėmis ir skanaukite prie šventi-
nio stalo.

Nors visus lietuvius per Velykas viena-
reikšmiškai vienija margučių dažymas ir lai-
kas su šeima prie bendro stalo, tačiau skir-
tinguose Lietuvos regionuose ant šventinio 
stalo vyrauja skirtingi patiekalai. Dzūkai nuo 
seno mėgsta švęsti gausiai ir sočiai, tad vie-
nas iš jų pamėgtų velykinių patiekalų – pa-
prastai pagaminama, tačiau itin gardi rau-

gintų kopūstų sriuba su mėsa. 

Suvalkiečiai, panašiai kaip ir dzūkai, visada mėgo sočias Velykas, tad 
ant šventinio stalo netrūkdavo nei mėsiškų patiekalų, nei desertų. Daž-
niausiai viskas būdavo paruošiama iš anksto, kad šventės dieną neka-
muotų jokie rūpesčiai. Nors dabar dėl didelio užimtumo Velykų vaišės 
dažniausiai ruošiamos dieną prieš šventę, tačiau šiandien suvalkiečių 
stalas vis dar išsiskiria savo gausa ir įvairove. Šio krašto pasididžiavi-

mas, kepamas per šventes – ruginių miltų meduolis.

Ant dzūkų Velykų 
stalo – soti ir kvapni 

raugintų kopūstų 
sriuba 

Suvalkiečių velykinio stalo 
puošmena – ruginių miltų 

meduolis
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Žymantai, koks buvo Jūsų kelias ekologiškumo, 
tvarumo, darnos bei ryšio su gamta link?

Šis kelias prasidėjo turbūt nuo šešerių ar septy-
nerių, kai močiutė pirmą kartą mane nusivedė pasi-
vaikščioti į Labanoro girią, nes joje buvo mano mo-
čiutės gimtinė. Labai aiškiai atsimenu, kaip ji rody-
davo čia samanas, čia pušynus, čia upelius, ežerus, 
žalčiuką, grybą, kažkokią uogą. Gyvenimui bėgant, 
vis atsidurdavau toje girioje – vėliau tėvas šitame 
krašte grąžinosi tėvų žemę, irgi įsigijo miško Aukš-
taitijoj. Todėl su mišku turėjau labai stiprų ryšį. 

Paskui gyvenime labai ieškojau laisvės. Ir visų 
pirma atsigręžiau į finansinę laisvę. Pagalvojau – kad 
būčiau laisvas, reikia turėti pinigų, ir tada galėsiu 
sau laisvai daryti tai, ką noriu, ką mėgstu. Pradė-
jau studijuoti finansus, mokytis ekonomikos, verslo, 
bet po kiek laiko pabuvęs tarp tokių žmonių, kurie 
puošiasi Rolexu, kostiumu ir dirbtine šypsena, pa-
jutau, kad tai ne man. Tai atrodė nenatūralu, neti-
kra. Tada pasižiūrėjau iš kitos pusės – o kam man 
reikia to socialinio draudimo, buto nuomos, auto-
mobilio, telefono, interneto? Pasakiau sau: „Paban-
dysiu pagyventi be visų šitų dalykų“. Tuo metu iš-
mainiau savo iPhone 5 į „Europos kelių žemėlapį“ 
ir susikrovęs kuprinę pradėjau keliauti. 

Sekė keli metai tokių klaidžiojimų ir išsivaly-
mo laikotarpis, kuomet mane apėmė visiška lais-
vė. Pastebėjau, kad visata manimi rūpinasi: kur be-
nukeliaučiau, ten manimi pasirūpina, duoda valgy-
ti, suteikia pastogę: ar šalia upės apsistoju, ar miš-
kas priima, ar kažkokie žmonės – užsidirbdavau 
tai pas vienus, tai pas kitus. Tas sąlytis su gamta 
pradėjo didėti, nusprendžiau žengti dar rimtesnį 
žingsnį. Pastebėjau, kad, palyginus su Uralo miš-
kais, Lietuvoje nėra, kur pasiklysti, nėra, kur pasi-
traukti toli nuo triukšmo, nuo kelių, nuo civiliza-

Labanoro girioje sodybos vienkiemyje gyvenanti Žymanto Dečkaus ir 
Mildos Petkevičienės šeima puoselėja tvarų gyvenimo būdą ir teigia 
visiškai nepasiilgstantys miesto. Tačiau atsiskyrėliais jų nepavadinsi – pora 

sodyboje įkūrė VšĮ „Labas noras“ ir drauge rūpinasi jo veiklomis: organizuoja 
šventes, veda edukacinius renginius. Žymantas išsiilgusius gamtos moko grū-

dinimosi, jogos, meditacijos, saviugdos, o Milda – giedojimo, audimo, verpimo 
paslapčių. „Visko čia atrodo apsčiai, viskas džiugina ir nieko nebetrūksta. Nėra 

poreikio pakeisti aplinką, nes ji pati čia keičiasi“, – sako Ž. Dečkus.

Šeimos idilė 
girios apsuptyje

cijos. Ir kai jau buvau susiruošęs iškeliauti, kur vi-
sai nėra žmonių, gavau pasiūlymą pagiedoti su-
tartinių, o tai buvo mano mylimosios kolektyvas. 
Ji seniai tą ryšį su gamta kūrė, drauge su savo bu-
vusiu vyru butą Vilniuje buvo išmainiusi į sodybą, 
kurioje puoselėjo daržus, sodino medžius, rūpino-
si ožkomis. Kai su ja susipažinau, ji buvo vieniša. 
Giedojom giedojom ir susigiedojom. Vėliau padė-
jau jai sodyboje nudirbti visokius darbus – taip iš-
ėjo, kad susiliejome į vieną šeimą.

Sodyboje esančiam namui – daugiau nei šimtas 
metų. Iš senojo namo išliko tik sijos ir rąstinės 
sienos – visa kita teko renovuoti, atnaujinti. Tačiau 
viskas atgaivinta išlaikant senovinių namų statymo 
tradicijas: mediniai langai, senovinis stogas, moliu 
apšiltintos sienos... Kodėl rinkotės tradicinį kelią, 
o ne šiuolaikines medžiagas ir namų statymo 
technologijas?

Pagrindinė priežastis – jaukumas. Kai prisilie-
ti prie natūralaus molio ar medžio, ateini į patal-
pą, kuri kvėpuoja, kurioje vyrauja natūralios spal-
vos, jautiesi tarytum gamtoje. Jei miške tarp me-
džių ir samanų mėtosi kažkokie plastiko gabalėliai, 
jie iš karto krenta į akis, juos norisi surinkti ir iš-
nešti. Panašiai ir namuose – norisi išlaikyti vienti-
sumą ir jaukumą.

Sodyboje nemažai ir jūsų pačių sukurtų baldų. Iš kur 
toks nagingumas?

Turiu tokį įsitikinimą, kurį jau daug metų tikrinu, 
ir kuris man labai padeda: kad viską aš galiu ir vis-
kas man pavyksta. Kad ir kiek bandžiau skirtingų, 
įvairių veiklų, visos jos pavyko. Toks vidinis žino-
jimas, pasitikėjimas man padeda įveikti visas nau-
jas užduotis.

liv eta bur kšaitė
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Sodyboje taip pat gana nemažai ir 
atiduotų, dovanotų daiktų. Kaip šie 
daiktai atkeliauja pas jus? 

Visaip. Jei kažkas iš mano ar Mil-
dos šeimos kraustosi – pasiteirau-
ja, ar ko nors reikia. Žmonės žino, 
kad turime vaikų, todėl susisiekia 
tiek pažįstami, tiek nepažįstami ir 
pasiūlo tai, ką jų vaikai išaugo. Jei 
matome, kad vietos yra, paimame. 
Jeigu matome, kad tų daiktų ne-
naudosim, pabūname tarpininkais 

– nuvežame į Švenčionėlių „Cari-
tą“ ar pasiūlom kitoms šeimoms, 
kurios turi mažesnių vaikų. Tokiu 
būdu ir nepasiturintys gali turėti 
gan kokybiškų daiktų, o ir daiktai 
būna ne išmesti, o panaudoti dau-
giau kartų.

Ar daug turite paveldėtų daiktų?
Aš iš savo senelių nieko nepa-

veldėjau – mano pusė buvo išvež-
ta į Sibirą, iškankinta. Viskas buvo 

prarasta – visos sodybos buvo su-
degintos, nugriautos. Milda pavel-
dėjo savo prosenelės spintą. 

Kiek jūsų namuose šiuolaikinių pa-
togumų? Pavyzdžiui, kaip ruošiate 
valgį – ar tradiciniu būdu ant kros-
nies, ar naudojatės virykle? 

Dažnai gaminame ant krosnies, 
bet turime ir elektrą, šiltą vande-
nį, kanalizacijos valymo įrenginius, 
tad gyvename šiuolaikiškai.

Kas pradžioje kėlė ir 
dabar sodyboje kelia 
daugiausia iššūkių? Ar 
daug padaroma ūkinin-
kavimo klaidų?

Visą laiką tų klai-
dų pasitaiko, bet vi-
siškai pralošti negali, 
pati gamta sako: „Kel-
kis, dabar žydi alyvos, 
eik sodink“, „Dabar ar-
tėja šalnos, turi nuim-
ti derlių“. Tarytum pati 
gamta sufleruoja: „Da-
ryk taip“. Man kaip tik 
tai atrodo didžiulė lais-
vė, nes iš žemės gauna-
me sveiką maistą, ne-
reikia deginti kuro, kad 
nuvažiuotum jo nusi-
pirkti. Tuo pačiu paro-
dome vaikams, kaip at-
siranda morka, kaip at-
siranda bulvė, pomido-
ras, – kad parduotuvėje 
tie dalykai neauga, kad 
jie turi atsirasti žemėje, 
turi susidaryti sąlygos, 
reikia įmesti tą sėkly-
tę. Tai yra labai gražu.

Jūsų plastiko konteine-
ris ar šiukšliadėžė, prie-
šingai nei pas daugelį, 
tikriausiai užsipildo pa-
skutiniai?

Ne visai taip – dėl 
kelių priežasčių. Senais 
laikais, kol nebūdavo fa-
brikų, žmonės gyveno 
tik iš to, kas užaugda-
vo jų sodybose. Su fa-
brikais atsirado šiukš-
lės, tačiau konteineriai 
iš karto neatėjo, todėl 
tokiuose vienkiemiuo-
se ar kaimuose šiukšlės 
būdavo pilamos į krū-v
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vą tiesiog sodybų pakraščiuose. 
Tai mes čionai kelis metus prieka-
bomis tempėm iš apylinkių vaistų 
buteliukus, senas konservų pakuo-
tes ir vis dar yra, ką valyti. Kitas 
būdas pripildyti plastiko konteine-
rį yra surinkti šiukšles iš miško – 
vasarą grybautojai, medkirčiai, tu-
ristai palieka jame butelių, primė-
to cigarečių pakelių. Kai einame į 
mišką pasivaikščioti, vienoje ran-
koje parsinešame grybų, kitoje – 
maišą šiukšlių.

Auginate ožkas, vištas, įvairias 
gėrybes darže, rūpinatės sodu – 
diena, tikriausiai, prasideda labai 
anksti ir baigiasi labai vėlai. Ar 
nėra sunku viską prižiūrėti? Kaip 
dalinatės darbais?

Mėgstu atsikelti anksti, pada-
ryti mankštą, kvėpavimo pratimus, 

pamedituoti, ir tada tiesiog kitokia 
ta diena būna. Ožkos yra tokie gy-
vuliai, kurie nereikalauja ypatingos 
priežiūros. Kadangi labai daug da-
lykų – grūdus, šieną – gauname iš 
kitų ūkininkų, nėra taip, kad čia 
reiktų nuo ryto iki vakaro eiti, šie-
nauti, ravėti ir pan. Mes naudoja-
me gamtinę žemdirbystę, klojame 
šiaudais arba šienu daržus, todėl 
per sezoną daržuose praleidžiame 
nuo 8 iki 10 dienų. Darbą pagrei-
tina ir šiuolaikinės technologijos, 
todėl to vargo kaime, kaip mes jį 
įsivaizduojame, nėra.

Kaip leidžiate laisvalaikį? Ar turite 
bendrų, suartinančių pomėgių, šei-
mos tradicijų, ar mieliau kiekvienas 
užsiimate savomis veiklomis?

Turime labai daug ir bendrų, 
ir šiek tiek skirtingų dalykų. Mes 

mėgstam pakeliauti, pažygiuoti, va-
žinėti dviračiais, čiuožinėti pačiūžo-
mis. Kiekvieną savaitę su giesmė-
mis minkome duoną, per kiekvie-
nus pusryčius, pietus ar vakarienę 
susikabinę už rankų sugiedame dė-
kingumo giesmelę. Veiklų yra įvai-
rių, todėl nenusibosta.

Ne viename interviu minėjote, kad 
jums svarbus santykis su savimi. 
Kaip buvimas gamtoje padeda jį 
puoselėti?

Gamtoje yra ritmas. Ir mes tu-
rime savo vidinį ritmą – mūsų kū-
nas kažkada keliasi, kažkada gu-
lasi, kažkada nori valgyti. Esant 
gamtoje tie ritmai pradeda sutap-
ti, tada įvyksta labai didžiulis as-
meninis dvasinis augimas. Jeigu pa-
imčiau pusę litro vandens, įpilčiau 
į maišelį ir jį užriščiau, tas vanduo 
jame pradėtų rūgti, jam ten nepa-
tiktų. Bet jeigu išpilčiau į žemę, 
gamtoje jis rastų vietos, kaip iš-
garuoti, kur nubėgti. Žmogus, pa-
buvęs gamtoje be technologijų, 
tarytum tas užkonservuotas van-
duo, randa kaip išsilieti. Mūsų gy-
vybė išsiskleidžia, nes gamtoje yra 
visos sąlygos klestėti. Tiek mūsų 
mintys, tiek kūnas atsipalaiduoja, 
įgauna oro, – žmogui nieko nerei-
kia daryti, tiesiog nereikia dirgin-
ti savo proto.
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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.Priekavossveikata   2021/12  33
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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.
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Daugkartinė Lietuvos sportinės gimnastikos čempionė, aerobikos pradininkė Lietu-
voje Joana Bartaškienė (72 m.) atrodo lyg išgėrusi jaunystės eliksyro, tačiau 

pati sako, jog visa paslaptis yra judėjimas: „Sendina ne ligos, o tingėjimas. Skirdami 
laiko sau, ne tik atrodysime, bet ir jausimės geriau. Pradėti niekada nevėlu, svarbu 

tai daryti pamažu.“

Joana Bartaškienė: 
„Senatvė prasideda 

ne nuo ligų, o nuo 
tingėjimo“

IVeta tabokienė
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Joana, atrodo, jog metai jūsų nekeičia!
Ne veltui šiais laikais moterys atrodo vos ne 20-

čia metų jauniau nei anksčiau atrodė mūsų mamos 
ar močiutės. Mes turime daugiau galimybių prisi-
žiūrėti, sportuoti. O kas bus toliau (juokiasi)? Kar-
tais manęs klausia, ar nesu prieš plastines opera-
cijas, o aš juokiuosi, kad jei išsilyginčiau raukšles, 
pasidaryčiau plokščią pilvą – ką tuomet darys tos 
jaunos ir gražios? Visi jauni vyrai bėgtų pas mus, 
jei būtume tokios pat gražios, bet turėtume priva-
lumą – patirtį. Todėl ir negalime darytis plastinių 
operacijų ir būti gražesnės už jaunystę (juokiasi). 

Ir visgi – nejaugi neturite jokių sveikatos nusi-
skundimų?

Birželio mėnesį turėjau darytis kelio operaciją. 
Laukdama jos, palengva vis tiek judėjau. Iš pra-
džių skaudėjo, o galiausiai dingo visas skausmas ir 
operacijos taip ir nebepasidariau. Dariausi tyrimus, 
tačiau viskas rodo, jog sugijau tiesiog palengva ju-
dėdama. Stengiuosi bent keturis kartus per savaitę 
aktyviau pajudėti, pasportuoti. Krūvis atitinkantis 
mano amžių, lengvesnis, tačiau bet koks judėjimas 
yra naudingas mūsų raumenims, sąnariams, laiky-
senai ir netgi psichikos sveikatai. 

Ar manote, jog tokia pat svarbi ir mityba? Galbūt 
laikotės dietos?

Daugiametė mano darbo patirtis su įvairaus am-
žiaus moterų grupėmis parodė, kad visos siūlomos 
dietos, taip pat ir bado, duoda tik laikinus rezulta-
tus. Iš tikrųjų laikantis įvairių siūlomų dietų, svo-
ris krenta, bet ilgainiui jis ir vėl atsistato. Mano 

nuomone, svarbiausia saikinga mityba ir jos deri-
nimas su sportu.

Kodėl vyresnio amžiaus žmonėms taip svarbu ju-
dėti?

Jau virš 20 metų dirbu vien tik su „auksinio am-
žiaus“ moterimis ir žinau, kaip tai svarbu šiame am-
žiuje, siekiant išlaikyti sąnarių lankstumą bei akty-
vumą, tačiau dabar manau, jog vienodai svarbu ir 
bendrauti. Ypač tuo įsitikinome pandemijos metu. 
Visada sakiau, jog judėjimas yra pagrindinis vais-
tas, o dabar pakeičiau šią formulę ir sakau – „ben-
dravimas + judėjimas“. Senjorams svarbu susirasti 
bendraminčių, o jau bendraujant susirasti bendrų 
pomėgių – mankštintis, šokti, vaikščioti, dalyvauti 
protmūšiuose. Mūsų amžiui reikia iššūkių ir įvai-
rovės, lygiai taip pat, kaip ir jauniems. Tačiau ki-
taip nei jaunimui, mums patiems reikia stengtis ir 
ieškoti veiklų, netingėti, būti žingeidiems. Tik taip 
atitolinsime senatvę, nes ji prasideda ne nuo ligų, 
o nuo tingėjimo. 

Koks svarbiausias patarimas sportuojant vyresnia-
me amžiuje?

Anksčiau buvau aukšto meistriškumo sportinin-
kė, todėl galiu palyginti, ir dabar jau žinau, kad vis-
ką reikia daryti su saiku, tuomet išliksime sveiki ir 
gyvybingi, nepaisant amžiaus. Kartais galvojama, 
kad jei vienas tokių metų gali taip, tai kodėl aš ne-
galiu, bet reikia atsižvelgti į savo f izinį lygį. Visada 
reikia pradėti palengva, nuo paprastesnio prie su-
dėtingesnio, todėl ir paruošiau šiuos pratimus ant 
kėdės pradedantiesiems. 
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Joanos rekomendacijos:
• Kasdien mankštintis bent 10–15 minučių;
• Pradėti nuo lengvų pratimų, tik palaipsniui 
pradėti daryti sudėtingesnius;
• Mankštintis sistemingai – kiekvieną 
pratimą kartoti kelis kartus, skaičių 

Siūloma pratimus atlikti nurodyta tvarka. 
Pratimus galite kartoti 4-6-8 kartus, pa-

gal savo fizinį pajėgumą. Šie pratimai ne-
sudėtingi, tinkami bet kokio amžiaus žmo-
gui bei puikiai tinka atlikti net ir vakarais, 

bežiūrint televiziją. 1. Atkreipkite dėmesį į laikyseną pritupiant ir pasistiebiant. Pritupiant 
galima galvą pasukti dešinėn, po to kairėn. Galima pritūpti ir 
spyruokliniu judesiu. 

2. „B“ padėtyje stenkitės lenkti krūtinę kuo žemiau, o ranką atmesti atgal 
kuo aukščiau. Tas pats atliekama ir kita ranka.

3. Atkreipti dėmesį į kojų padėtį. Į „B“ padėtį galima lenktis ir 
spyruokliniu judesiu. 

4. Pratimą pradžioje atlikti lėtai, o vėliau greičiau. „B“ padėtyje atkreipti 
dėmesį į kojų padėtį.

5. Pratimą galima atlikti 2–4 kartus, „B“ padėtyje sulenkiant rankas, o po 
to grįžti į pradinę padėtį. 

6. Sulenktas kojas pritraukti prie krūtinės ir grįžti į pradinę padėtį. 
Atliekant šį pratimą svarbu nesikūprinti!

7. Pakėlus ranką išsilenkite ir fiksuokite padėtį. Tas pats atliekama ir kita 
ranka. Galima pakelti vieną ranką kelis kartus spyruokliniu judesiu 
(aukštyn-atgal), po to taip pat ir kitą ranką. Atkreipkite dėmesį į pėdų 
padėtį.

8. Pratimas kartu stiprina pilvo ir krūtinės raumenis, tačiau jį darant 
reikėtų atsižvelgti į savo fizinę formą. Rekomenduojama iš pradžių atlikti 
lėtai.

9. Pratimo „A“ padėtyje atkreipti dėmesį į delnus. „B“ padėtyje svarbu 
fiksuoti išsilenkimą. Pratimas taip pat stiprina pilvo ir krūtinės raumenis, 
tačiau jį darant svarbu atsižvelgti į savo fizinę formą.

1.

2a.

4a.

6a.

8a.

2b.

4b.

6b.

8b.

3a.

5a.

7a.

9a.

3b.

5b.

7b.

9b.

Joanos pratimai 
ant kėdės

palaipsniui didinti. Galima kartoti net iki 
12-16 kartų;
• Nedarykite to, kas jums sukelia skausmą;
• Geriau taisyklingai atlikti nesudėtingą 
pratimą, negu netaisyklingai sudėtingą;
• Nepamirškite ritmingai kvėpuoti;
• Mankštintis reikia su patogia apranga;

• Nerekomenduojama mankštintis ką tik 
pavalgius;
• Po mankštos neužmirškite atsipalaidavimo 
pratimų;
• Raumenų atpalaidavimui puikiai tinka ir 
karšta vonia arba kontrastingas dušas;
• Šypsena veide – būtina!
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Jei kada nors akimis nulydėjote įspūdingai apsi-
rengusį praeivį, tikėtina, kad jis ne tik pasirinko 

sau tinkantį rūbų kirpimą, bet ir suteikė daug 
dėmesio suderindamas savo aprangos spalvas. 

Audinys, jo prigludimas, rūbo modelis – tai 
labai svarbūs bet kokio rūbų ansamblio 
pagrindai. Tačiau vienodai svarbios yra 
spalvos, ypač tai, kaip derinate skirtin-

gus savo aprangos atspalvius. 
„Stand up“ reklamos agentūros kū-
rybos vadovė ir įvaizdžio dizainerė 
Inesa Budginė dalinasi patarimais, 

kaip ir su kuo derinti spalvas, 
tam, kad jūsų įvaizdis sulauktų 

sėkmės.

Spalvota spinta – 

IVeta tabokienė

Spalvų ratas
Dažniausiai, norint sukurti har-

moningai atrodančią aprangą, lai-
komasi pagrindinių spalvų teorijos 
taisyklių. Tuo vadovaujasi ir žinomi 
prekės ženklai bei dizaineriai, kur-
dami savo kolekcijas. Beje, tą patį 
procesą vykdo ir beveik visos ki-
tos gaminių dizaino sritys – inter-
jero dizaineriai, automobilių ga-
mintojai, menininkai ir kt. 

Pagrindinės taisyklės aktualios 
ir norint nustatyti spalvų skirtu-

mus, panašumus bei susieti dvi ar 
daugiau spalvų, kad jos tarpusa-
vyje derėtų ir atrodytų harmonin-
gai. Norint sukurti darnią paletę, 
reikėtų atsižvelgti į atspalvį, ryš-
kumą ir sodrumą. „Yra keletas pa-
prastų būdų derinti spalvas. Visų 
pirma turime susirasti spalvų ratą. 
Pirmasis būdas – tai vienspalvės 
arba tonavimo spalvų schemos, kai 
naudojami įvairūs tos pačios spal-
vos atspalviai. Ši schema nuosta-

biai tinka renkantis ramesnius, ele-
gantiškus derinius. Antrasis būdas 
– papildančios spalvos arba kon-
trastuojančios spalvos, kai naudoja-
mi atspalviai, kurie spalvų rate yra 
vienas tiesiai priešais kitą“, – sako 
I. Budginė. Pasak pašnekovės, šie 
atspalviai visuomet puikiai atrodo 
kartu, nors ir kontrastuoja. Pavyz-
džiui, violetinė ir geltona – ryškus 
ir dinamiškas derinys.

iššūkis?
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Spalvota spinta – 
Neutralios spalvos

Neutralioms spalvoms, kurios 
neturi atspalvio ar sodrumo lygio, 
vadinasi gali būti derinamos su bet 
kokia kita spalva arba tarpusavy-
je, priskiriamos šios trys spalvos – 
juoda, balta ir pilka. Todėl dažnai 
manoma, jog juoda spalva yra sau-
giausia, renkantis derinius su kito-
mis spalvomis. Tačiau įvaizdžio di-
zainerė sako, jog saugiausia yra ta 
spalva, kuri dera pačiam žmogui. 
„Visi mes esame gimę su savo sa-
vita tekstūra, odos atspalviu, plau-
kų, akių spalva. Gamta dažniausiai 
geriausiai suderina visas spalvas. 
Egzistuoja mitas, kad juoda spalva 
lengviausiai derinama, nes juodos 
atspalvių labai daug, tačiau svar-
bu atkreipti dėmesį, kad skirtin-
ga medžiaga ir tekstūra vizualiai 
pakeičia spalvos intensyvumą“ , – 
pastebi įvaizdžio dizainerė.

Taigi, suderinti juodą spalvą su 
skirtingomis medžiagomis gali būti 
iššūkis: „Taip, dažnai juodą spal-
vą renkamės dėl jos praktiškumo, 
patogumo, todėl ji neretai keliauja 
kaip „bazė“ rūbų derinyje, bet daž-
nai juodai spalvai reikia atsvaros, 
kad įvaizdis netaptų nuobodus ir 
neišraiškingas. Taip pat dažnai gir-
džiu, jog moterys mano, kad juo-
da spalva vizualiai lieknina. Kar-
tais taip, o kartais atvirkščiai – 
gali sukurti „per didelę vizualinę 
dėmę“, kuri kaip tik pabrėš tam 
tikrus figūros niuansus.“

Išryškina ar 
užgožia?

Ne paslaptis, kad spal-
va gali būti vienas galin-
giausių ginklų – patraukti 
dėmesį, padaryti įspūdį, 
prisidėti prie sėkmės ir 
atvirkščiai – „nugesin-
ti“, atstumti. „Neuro-
mokslininkai nusta-
tė, kad pirmą įspūdį 
pašnekovui sukurti 
turime maždaug 
7 sekundes, per 
kurias jo sme-
genys nuska-

nuoja matomą informaciją ir pa-
sąmonėje užfiksuoja, koks prieš jį 
stovi žmogus. Šį pirmą įspūdį pa-
keisti bus labai sunku. Nereikia 
bijoti spalvų, bet patarčiau derin-
ti tik jums tinkančias, kurios dera 
prie jūsų veido ir jūsų neužgožia, 
o atvirkščiai  – išryškina“, – pata-
ria I. Budginė. Visgi, jeigu nusipir-
kus rūbą vėliau supratote, kad jo 
spalva jums visai netinka, juo at-
sikratyti nebūtina. Čia gali padė-
ti ryškesnis jums tinkantis šalikė-
lis ar įsegtas gyvesnis aksesuaras, 
kuris vizualiai paryškins jūsų akis. 
Garantuotai sėkmingas derinys, pa-
sak įvaizdžio specialistės, bus tas, 
kuris jums tinka prie veido.

Anot I. Budginės, niekada ne-
bus vienos visiškai teisingos linijos, 
nes rūbų deriniai – kaip ir žmogaus 
charakteris, o nuobodesnį spalvinį 
derinį visada gali praturtinti išraiš-
kingas aksesuaras. „Aš nemėgstu 
vaikytis madingų spalvų derinių, 
mano prioritetas – kokią žinutę 
norime transliuoti, juk kiekviena 
spalva daro įtaką ne tik žmogaus 
nuotaikai, bet ir formuoja papil-
domą įvaizdį. Jeigu norime 
susitikime atrody-
ti maksi-

maliai patikimu žmogumi, siūloma 
rinktis mėlynus, tamsesnius ats-
palvius, jei reikia parodyti praban-
gą – čia puikiai derės smėlio (ca-
mel) deriniai“, – pavyzdžiais dali-
nasi pašnekovė.
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Pavasaris mus lepina atgyjan-
čiomis ryškiomis spalvomis, tad 
kodėl jų neįnešus ir į savo spintą? 
Ryškios ir, svarbiausia, tinkančios 
prie veido, spalvos yra nuostabus 
sprendimas. „Smagu, kai pasiren-
kamos kontrastingos spalvos, ku-
rios dera pagal spalvų ratą. Taip 
pat svarbu atkreipti dėmesį, jeigu 
norite kažkurią dalį užmaskuoti ir 
paslėpti – ji neturi būti „aprengta“ 
ryškiausia spalva, nes vizualiai ta 
ryškiausia spalva kaip mat atkreips 
dėmesį būtent į tą vietą, kurią no-
rėjote paslėpti, – sako I. Budginė ir 
siūlo slėpti su švelnesne spalva, o 
pabrėžti su ryškesne. – Mano pa-
tarimas – visų pirma atrasti, ko-
kia spalva yra jūsų, ir ši spalva turi 
eiti arčiausiai veido, o kitos, kon-
trastuojančios (nors ir nederan-
čios jums) spalvos, turėtų eiti že-
myn. Svarbu atsiminti, kad ryškios 
spalvos, tai drąsaus žmogaus ak-
sesuaras, kuris patrauks aplinkinių 
dėmesį. Dažniausiai ryškūs ir kon-
trastingi deriniai sukuria dinamiš-
ko, aktyvaus, kūrybiško, linksmo 
žmogaus įvaizdį.“

Spalvos turi didžiulę galią. Jos 
gali veikti jūsų elgesį, mintis ar nuo-
taiką. Tam tikros spalvos gali nu-
raminti jūsų nervus, atpalaiduo-
ti, kitos spalvos gali jus motyvuo-
ti ir suteikti energijos arba netgi 
sukelti apetitą. Vienareikšmiškai 
– spalvos mūsų gyvenime yra la-
bai svarbios. Ne veltui egzistuoja 
spalvų terapijos užsiėmimai: „Psi-
chologai jau seniai atrado būdus, 
kaip padėti žmogui įveikti psicho-
loginius sunkumus spalvų terapijos 
pagalba. Teko girdėti, kad seniau 
gydytojai net nurodydavo, kokios 
spalvos rūbus dėvėti, siekiant iš-
gydyti įvairiausias ligas.“

Visgi šiandien pagrindinė tai-
syklė renkantis spalvas –  jos turi 
tikti ir išryškinti asmenybę. „Ma-

Ryškios spalvos – 
vengti ar išmokti 

prisijaukinti?

Spalvų galia

doje spalvos kasmet keičiasi, kaip 
keičiasi ir rūbų stiliai. Kiekvienam 
stiliui tinka tam tikros spalvos, ta-
čiau ne visada įmanoma vaikytis 
madų, o tinkantis rūbas ir harmo-
ningas įvaizdis visada madoje. Rei-
kia atkreipti dėmesį ir į kitas deta-
les. Pavyzdžiui, jeigu nusprendė-
te kardinaliai pakeisti savo plaukų 
spalvą, gali pasikeisti ir jums tin-
kanti spalvų paletė. Dažnai mote-
rys atsinaujina šukuoseną, pakei-
čia kirpimą bei nusidažo plaukus, 
bet neįvertina, kad prie nau-
jo įvaizdžio reikės derinti ir 
rūbų stilių bei spalvas“, – 
sako įvaizdžio specialistė 
I. Budginė.
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Arčiausiai Žemės esantis dangaus kū-
nas Mėnulis daro didžiulę įtaką ne tik 
žmonėms, bet ir augalams. Kiekvienas 

sodininkas, spręsdamas kada sodinti 
ar nuimti derlių, remiasi įvairiais fak-

toriais – stebi orus, dirvožemio drė-
gmę, o specialistai kasmet sudaro sėjos 

kalendorių pagal Mėnulį. Sodininkai, 
kurie remiasi sodinimu pagal Mėnu-
lio fazes, yra įsitikinę, kad ši senovės 
tradicija padeda užauginti sveikesnį 
ir didesnį derlių. Kol vieni į tai žiūri 

pesimistiškai ir tiki, jog tai tik mitas, 
kiti tikina, jog tai tikrai veikia. Vienin-
telis būdas tiksliai sužinoti – išbandyti 

sodininkystę pagal Mėnulio fazes.

Sodinimas 
pagal Mėnulio 

kalendorių

IVeta tabokienė

Kaip Mėnulio gravitacinė trau-
ka sukelia potvynius ir atoslūgius, 
taip daro įtaką ir dirvožemio drė-
gmei. Todėl sakoma, kad sėklos su-
gers daugiau vandens per pilnatį ir 
jaunatį, kai dirvos paviršiuje prisi-
trauks daugiau drėgmės. Dėl to sė-
klos išbrinksta, o tai lemia dides-

Mėnulio įtaka augalams

nį daigumą ir geriau įsitvirtinusius 
augalus. Derliaus Mėnulis taip pat 
daro įtaką augalų augimui per ge-
otropizmą – taip augalai auga rea-
guodami į gravitaciją. Šaknys auga 
žemyn gravitacinės traukos krypti-
mi, o stiebai auga priešinga kryp-

timi (t.y. aukštyn). Tokį elgesį gali-
ma nesunkiai pamatyti naudojant 
vazoninius augalus, pavyzdžiui jei 
tulpės svogūnėlį pasodinsite netei-
singai smailiu galu žemyn, jis apsi-
suks ir siųs ūglius aukštyn, nors ir 
visiškoje tamsoje.
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Jaunatis 
Tai diena prieš jauna-
ties dienos pradžią, 

jaunaties diena ir antra 
jaunaties diena. Šiuo 
laikotarpiu visas bio-
lauko aktyvumas yra 
sutelktas augalų ša-
knyse, todėl pataria-
ma augalų geriau ne-
liesti, jų nepersodin-
ti, neskiepyti, nepu-
renti žemės apie au-

galus, kad nepažeistu-
mėte jų šaknų. Taip pat 

šiuo metu patariama 
naikinti piktžoles ir au-
galų kenkėjus, nupjau-
ti ligų pažeistas ir nu-

džiūvusias šakeles, nu-
gnybti daržovių stie-
bų ir ūglių viršūnėles. 

Šiuos darbus geriausiai 
dirbti ne per pačią jau-
natį, o dieną prieš arba 
po jaunaties pradžios.      

Priešpilnis      
Priešpilnio Mėnulio lai-
kotarpis trunka 11–12 
dienų. Šiuo laikotar-

piu augalų biolauko ak-
tyvumas kyla nuo ša-
knų į viršų, link stie-

bų ir lapų, todėl padi-
dėja spaudimas antže-
minėse augalo dalyse. 
Augalų šaknys ne taip 
skausmingai reaguo-

ja į įvairiausius pažeidi-
mus, todėl jei šiuo lai-
kotarpiu persodinsi-

te ar apipjaustysite au-
galus, jie ims sparčiau 
auginti naujus ūglius. 

Laiku nuo jaunaties iki 
pilnaties augalams rei-
kia daugiau vandens ir 

maistinių medžiagų.      

Pilnatis      
Astrologų teigimu, au-
galams didžiausią įta-

ką daro 3 pilnaties die-
nos. Šiuo laikotarpiu 

visas biolauko aktyvu-
mas yra sutelktas ša-
kelėse, lapuose, žie-

duose. Tokiu metu ne-
patariama apipjaustyti 
vaismedžių ir vaiskrū-

mių, nugnybti daržovių 
viršūnėlių ir šoninių 

ūglių, skiepyti vaisme-
džių. Šiuo laikotarpiu 

patariama retinti auga-
lų daigus, rauti piktžo-
les, purenti žemę šalia 
augalų ir mulčiuoti dir-

vožemį.      

Delčia      
Delčios laikotarpis 

trunka 11–12 dienų. 
Šiuo laikotarpiu padi-
dėja spaudimas auga-
lų šaknyse, kurios šiuo 
metu yra labiausiai pa-

žeidžiamos. Augalų 
antžeminės dalys ne 

taip jautriai reaguoja į 
pažeidimus, todėl šiuo 

metu patariama sėti 
visų rūšių augalų sė-

klas, šakniavaisius, so-
dinti augalų svogūnė-

lius, bulves, retinti dai-
gus, naikinti piktžoles, 
kovoti su augalų ken-

kėjais, lieti ir tręšti au-
galus organinėmis trą-
šomis, apipjaustyti au-
galus, pašalinti braš-

kių ūsus, skinti gėles ir 
rinkti derlių.       

Mėnuliui augant: pats lai-
kas pradėti sodinti vienmetes gė-
les, tokias kaip medetkos, nastur-
tės ir petunijos. Kodėl? Didėjant 
Mėnuliui (laikotarpis nuo naujos 
Mėnulio dienos iki pilnaties taško), 
jis traukia drėgmę aukštyn. Sėklos 
šiuo metu gerai auga, nes dirvos pa-
viršiuje yra drėgmės. Taip pat lai-
kas sodinti antžemines daržoves, 
tokias kaip pupelės, moliūgai, ku-
kurūzai, pomidorai, melionai, špi-
natai, salotos. Šiuo metu nesodin-
kite požeminių augalų, nes auga-
lai bus pilni ir lapuoti viršuje, ma-
žai augs po žeme. 

Kai Mėnulis mažėja: po 
žeme esančius augalus reikia so-
dinti, kai Mėnulis mažėja (nuo to 
laiko, kai jis pasiekia pilną tašką, 
iki dienos prieš pat pilnatį). Tai 

Mėnulio fazės

laikotarpis, kai Mėnulio gravita-
cinė trauka šiek tiek sumažėja, o 
šaknys auga žemyn. Pasinaudoki-
te šiuo laiku ir pasodinkite žydin-
čių svogūnėlių, tokių kaip vilkdal-
gis, narcizai ir tulpės bei šias dar-
žoves: bulvės, burokėliai, svogū-
nai, ridikai, ropės, morkos.

Kai Mėnulis tamsus: nieko 
nesodinkite, kai Mėnulis yra tam-
siausiame taške, nes tai yra po-
ilsio laikotarpis ir augalams nesi-
seks augti. Tačiau daugelis sodi-
ninkų teigia, kad šis lėto augimo 
metas yra idealus norint atsikra-
tyti piktžolių.

Draudžiamos dienos: Spe-
cialistai, besiremiantys Mėnu-
lio kalendoriumi ir Mėnulio fazių 
įtaka augalams, vieningai suta-

ria, kad pats rizikingiausias metas 
sėti ir sodinti bet kokius augalus 
yra jaunatis ir laikas, kai Mėnulis 
būna Vandenio bei Dvynių (bevai-
siai Oro ženklai), Mergelės (bevai-
sis Žemės ženklas), Liūto (bevaisis 
Ugnies ženklas) ženkluose. Auga-
lus geriausia sodinti per Mėnulio 
pilnatį, kai augalai įgauna daugiau-
sia gyvybinės energijos.

Kaip lieti augalus?
Augalus patariama lieti pirmo-

siomis 2–3 dienomis po to, kai juos 
pasodinote.

Augalus būtina palieti po ilgalai-
kės sausros, kai Mėnulis yra Van-
dens ženkluose (Vėžys, Skorpio-
nas ir Žuvys).

Augalų negalima lieti, kai Mėnu-
lis yra Dvynių, Svarstyklių ar Van-
denio ženkluose.



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

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

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

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

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

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

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

Švediški 
vitaminai atminčiai 
ir protinei veiklai
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rūta e žerinskė

Pomidorai 
gali būti puošnūs kaip gėlės ir 
skanūs kaip egzotiniai vaisiai
„Saldūs ir kvepiantys, sugėrę į savo išpūstus 
pilvukus visą vasaros šilumą. Varvina 
vaisinio skonio sulčių ašaras guldami 
riekelėmis į salotų lėkštę, išskleisdami 
marguojantį minkštimą. Artinantis sėjai 
išsidedu sėklytes ir skaitau jų pavadinimus, 
aprašymus, o prieš akis matau jų sunkias, 
spalvingas kekes. Kaip sunku išsirinkti 
patį skaniausią, patį gražiausią, patį 
derlingiausią...“, – kiekvienais metais 
prieš pomidorų sėją susimąsto pomidorų 
augintoja, „Facebook“ grupės „Pomidorų 
kraitelė“ įkūrėja Valentina 
Kerulienė.
Tradiciškai pomidorą įsivaizduojame 
kaip raudoną vaisių, tačiau jis gali būti 
ir geltonas, juodas, žalias ar net kelių 
skirtingų spalvų. Vieni pomidoriukai 
užauga mažyčiai tarsi vyšnios, o kiti 
dideli, mėsingi, sveriantys iki kilogramo. 
O kur dar skonių ir kvapų įvairovė – vieni 
pomidorai būna rūgštūs, o kiti tirpsta 
burnoje, kaip egzotiniai vaisiai.
Savo šiltnamiuose ponia Valentina yra 
auginusi apie 300 veislių pomidorų ir 
apie juos papasakoti gali labai daug  – 
nuo sėklytės daiginimo iki vaisių 
subrandinimo. Savo žiniomis sutiko 
pasidalinti ir su žurnalo „60+“ skaitytojais.

Pomidorus reikia grūdinti
Pomidorai sėjami kovo mėnesį, 

o balandžio mėnesį jau būna išpi-
kiuoti į indelius ir sustatyti dėžė-
se. Prieš sodinant augalėlius į šil-
tnamį, juos reikia grūdinti, pratinti 
prie temperatūros svyravimų, ry-
tais nunešant į šiltnamį, o vaka-

rais parnešant atgal į namus. Tin-
kamiausias metas sodinti daige-
lius į šiltnamį yra gegužės mėnuo, 
kada žemė būna pakankamai suši-
lusi, nebėra šalnų.

Pomidorų daigai sodinami į 15–
20 cm gylio duobutes, į kurias au-
gintoja rekomenduoja įdėti saują 
biohumuso, žuvų miltų pusę arba-
tinio šaukštelio magnio arba kalio 

sulfato. Pasodinus daigą gausiai 
palieti, o vėliau 10 dienų nereikia 
laistyti. Pomidorams prigijus, svar-
bu vėdinti šiltnamį. „Mano šiltna-
miai atidaryti dieną naktį, nuo pa-
vasario (praėjus šalnų pavojui), iki 
rudens. Tai svarbu pažymėti, nes 
daugelis šiltnamius nakčiai užda-
ro, o to, ypač vasarą, daryti nega-
lima. Vėliau augintojai skundžiasi, 
kad pomidorus puola ligos. Šiluma 
ir viduje susidariusi drėgmė yra ter-
pė grybinėms ligoms (fitoftorozei) 
plisti“, – atkreipia dėmesį Valentina.

Širvintų rajone gyvenanti Valentina Kerulienė jau yra išauginusi apie 300 veislių 
pomidorų.
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Po pasodinimo praėjus 2 savai-
tėms, Valentina juos pradeda mul-
čiuoti šviežiai nupjauta žole, ir taip 
visą vasarą. Svarbu, kad žolė ne-
siliestų prie augalo kotelio. Šiltna-
myje sluoksniuojamą žolę perdirba 
sliekai, vabalai, dėl to vasaros pa-
baigoje žemė tampa puri, derlinga.

Puošnūs kaip gėlės – 
žemaūgiai

Pagal tai, kaip auga, pomidorai 
skirstomi į determinantinius ir in-
determinantinius. Determinantiniai 
arba žemaūgiai pomidorai auga kaip 
krūmeliai, jų nereikia genėti, todėl 
nereikalauja ypatingos priežiūros. 
Augalas išauga, suformuoja žiede-
lius, sunokina vaisius ir nunyksta. 
Žemaūgiai pomidorai dažniausiai 
auginami vazonuose ar lauke. Anot 
ponios Valentinos, mažieji vazoni-
niai pomidoriukai yra puošnūs kaip 
gėlės, daug džiaugsmo teikia vai-
kams. Dekoratyvinės veislės, tin-
kamos sodinti į vazonus yra „Ko-
ral“, „Curley Kaley“, „Damskie Pal-
čiki (Дамские Пальчики)“.

„Jeigu pomidorų augintojas žen-
gia pirmuosius žingsnius ir nori tu-
rėti pomidoriukų, rekomenduo-
ju pradėti nuo veislės „ančiukas 
(yтёнок)“. Augalai derlingi, žema-
ūgiai, jų nereikia genėti, jie nelei-
džia pažastinių ūglių. Ant krūmelių 
užauga nedidukai oranžiniai pomi-
doriukai. Bet kokiomis sąlygomis, 
bet kokiu oru duos derlių. Užauga 
30–60 pomidoriukų ant krūmo“, –  
pomidorų veislę pradedantiesiems 
rekomenduoja Valentina.

Šiltnamiuose karaliauja 
aukštaūgiai

Indeterminantiniai pomidorai 
arba aukštaūgiai yra tie, kuriuos 
auginame šiltnamiuose. Juos bū-
tina rišti, nes auga kaip vijoklis ir 
neišlaikytų savo svorio. Pomidoras 
vyniodamasis auga aukštyn, nuo-
lat išleidžia šonines šakeles. Tos 
šakelės pradeda gyventi savo gy-
venimą ir gali toliau vyniotis kaip 
pilnaverčiai augalai. 

Aukštaūgius pomidorus reikia 
nuolat genėti, nes kitaip jis būtų 
nepajėgus užauginti derliaus. Ska-
bydami pažastinius ūglius, pristab-
dome augalo augimą. Valentina 
pataria pažastinius ūglius ne lau-
žyti, o karpyti su sekatoriumi ar 
žirklutėmis, paliekant centimetrą 
ar pusantro nuo stiebo. Tada ne 

taip greitai formuojasi pažastiniai 
ūgliai. Augintoja iš vieno aukšta-
ūgio pomidoro krūmo suformuoja 
2–3 stiebus. Jokiu būdu negalima 
nugenėti pomidorų lapų, nes per 
juos vyksta fotosintezė, šaknys ir 
vaisiai aprūpinami maistingosiomis 
medžiagomis.

Senovinės rūšys
Kalbėdama apie pomidorų 

veisles, Valentina išskiria seno-
jo paveldo pomidorų veisles, ku-
rių sėklos perduodamos iš kartos 
į kartą ir turi savo vertę šiais lai-
kais. Ji pati augina senovinį sly-
vinį pomidorą, kurio veislei dau-
giau nei 50 metų. Tokius pomi-
dorus augino moters giminaitė, o 
prieš penkerius metus ir ji parsi-
vežė sėklyčių, tai tapo tarsi šeimos 
paveldu. Šie raudoni pomidorai ge-
rai išsilaiko, netyžta, tinka marina-
vimui, skanūs.

Senosios veislės „Kotryna“ po-
midorai yra derlingi, užauginantys 
širdies formos vaisius. Veislės „Jur-
gita“ pomidorai sultingi, su malo-
nia rūgštele. Kaip tik tokius esame 
įpratę pasipjaustyti, įsidėti grieti-
nės, pipirų ir valgyti su juoda duo-
na bei lašinukais. „Milda“ yra la-
tviška veislė.

Antocianiniai pomidorai
Šiai grupei priklausančių po-

midorų odelėje yra antociano – 
mėlyno augalinio pigmento, kurio 
yra ir mėlynėse, gervuogėse, juo-
duosiuose serbentuose, medlievos 
uogose. Kuo daugiau saulės gau-
na, tuo tamsesni būna vaisiai. An-
tocianiniai pomidorai atsparūs li-
goms, temperatūrų svyravimams, 
dera iki vėlyvo rudens. Pomidorų 
vaisiai turi priešvėžinių savybių, 
todėl juos patartina valgyti žmo-
nėms, turintiems silpną imunitetą.

Jie puikaus skonio, kuris prime-
na gerai sunokusias juodas slyvas, 
kai kurie iš jų „Blue Jolllies“ nė ne-
primena pomidoro, skonis jų egzo-
tiškų vaisių, kvepiantys gėlėmis.

Augintoja išskiria šias antocia-
ninių pomidorų veisles, kurių vai-
siai niekada nenuvilia: „Clementi-
ne blue“, „Blue gold“, „Pink sibe-
rian tiger“. 

Pomidorai ne tik raudoni
Jeigu nori ką nors nustebinti, 

Valentina duoda jam paragauti ža-
lių pomidorų, kurių veislė „Rebel 

Žaliasis pomidoras yra minkštas ir saldus.

Antocianiniai pomidorai. Kuo daugiau saulės 
gauna, tuo tamsesni būna vaisiai.

Valgant geltonuosius pomidorus jaučiasi citruso 
prieskonis.

Starfighter VT 16“. Tai minkštas, 
saldus vaisius, kurio sultys teka per 
pirštus. Žali pomidorai taip pat pa-
gražina salotų lėkštę, papildo sko-
niais rūgštesnius pomidorus. Be to 
jie iš organizmo išvalo toksinus.

Iš išorės geltonos spalvos, o 
perpjovus pusiau – išmargintas rau-
donais raštais, tai dvispalviai po-
midorai, kurių veislė „Kozula 156“. 
Jie vaisinio skonio, saldūs, sultin-
gi, kvapnūs ir labai gražūs. 

Derlingiausi ir skaniausi gelto-
nieji pomidorai: „TC Jones“, „Dixie 
Golden Giant“, prancūzų geltonas. 
Jie labai derlingi, kvapnūs, sultin-
gi, su citruso prieskoniu. Iki vėly-
vo rudens išsilaiko geltonųjų po-
midorų veislė „Medaus statinaitė“ 
(бочка миода).





Gegužės 17-oji – Pasaulinė 
hipertenzijos diena

Kasmet gegužės 17 d. yra minima 
Pasaulinė hipertenzijos diena. Tarptau-
tinė hipertenzijos draugija (ISH) taip pat 
gegužės mėnesį skelbia matavimo mėne-
siu ir inicijuoja visą pasaulį matuoti kraujo 
spaudimą. Beveik pusė hipertenzija ser-
gančių žmonių nežino, kad serga šia liga, 
kadangi jiems nepasireiškia jokie simpto-
mai ar požymiai. Dėl to hipertenzija laiko-
ma „tylia“, „nematoma“ liga bei pasaulinio 
masto visuomenės sveikatos problema.

Pasaulyje nuo hipertenzijos kiekvie-
nais metais miršta daugiau nei 10 mln 
žmonių. Gydytojai pabrėžia, kad situacija 
nesikeis, jei žmonės nepradės reguliariai 
matuotis kraujo spaudimo ir nesiims jo 
kontrolės.

Lietuvos Širdies Asociacijos prezi-
dentė, gydytoja kardiologė, prof. Sigita 
Glaveckaitė sako: „Kraujo spaudimo kon-
trolė vis dar nepakankama tiek Lietuvoje, 
tiek ir visame pasaulyje. Maždaug 1 iš 2 
gydomų pacientų Europoje kraujo spaudi-
mas išlieka per aukštas, nors tarptautinės 
hipertenzijos gydymo gairės rekomen-
duoja normalizuoti kraujo spaudimą per 
tris pirmus gydymo mėnesius.“

Dažnas vis dar nežino 
turintis padidėjusį kraujo 

spaudimą
Organizmas prie padidėjusio kraujo 

spaudimo sugeba prisitaikyti, tačiau tuo 
metu slėgis į kraujagyslių sieneles ir krūvis 
širdžiai išlieka padidėjęs ir tai gali privesti 
prie grėsmingų komplikacijų.

Vienintelis būdas pastebėti hiperten-
ziją – taisiklingai pasimatuoti kraujo spau-
dimą. Pagal dabartines gaires, asmenims 
iki 65 metų kraujospūdis gydant neturėtų 
būti didesnis nei 130/80 ir ne mažesnis 
nei 120/70, o nuo 65 metų – ne didesnis 
nei 140/90.

Svarbu laikytis paskirto 
gydymo režimo

„Vartojant vaistus taip, kaip paskir-
ta, pacientams patariame matuoti kraujo 
spaudimą namų sąlygomis ir pateikti 3-7 
dienų matavimo rodiklius gydytojui. Pagal 
paciento atliktus kraujo spaudimo mata-
vimus gydytojas geriau parinks reikiamas 
vaistų dozes ir bus greičiau pasiektas 
gydymo tikslas bei išvengta grėsmingų 
hipertenzijos – šios tyliosios žudikės  – 
komplikacijų“, – sako prof. S. Glaveckaitė.

Hipertenzija – 
„nebylioji žudikė“

Specialistai atkreipia dėmesį, kad be 
paskirto gydymo svarbu laikytis ir sveikos 
gyvensenos įpročių – sportuoti, sveikai 
maitintis, mažinti suvartojamą druskos 
kiekį, atsisakyti žalingų įpročių. Laikantis 
šių rekomendacijų, kraujospūdį galima 
kontroliuoti ir išvengti pavojingų jo kom-
plikacijų.

Pagrindinė taisyklė, kurios turėtų lai-
kytis kiekvienas sergantis hipertenzija 
– vaistus vartoti taip, kaip išrašė gydyto-
jas. Vis dėlto, gydytoja pastebi, kad kuo 
daugiau tablečių pacientai turi išgerti, tuo 
mažiau jie yra linkę laikytis paskirto reži-
mo, o dalis išvis nutraukia gydymą.

„Lietuvos gydytojams suteikta galimy-
bė skirti kompensuojamus šiuolaikinius 
efektyvius vaistus bei jų derinius vienoje 
tabletėje ne tik pagerina pacientų režimo 
laikymąsi, bet ir užtikrina greitesnę bei 
geresnę kraujo spaudimo kontrolę. Todėl 
tikimės, jog kraujo spaudimo kontrolė Lie-
tuvoje, išliekant palankioms vaistų kom-
pensavimo sąlygoms, ateityje tik gerės“, – 
sako S. Glaveckaitė.



Istorijos mokytojas, kurio didysis hobis – vaidyba, taip pat mėgstantis režisuoti spek-
taklius, rašyti scenarijus, dabar – ir senjorų agentūros modelis... Visas Eugenijaus 
Guntulionio veiklas sunku ir suskaičiuoti. Senjoras nespjauna į naujas galimybes 

ir teigia, kad, sulaukus vyresnio amžiaus ir pradėjus labiau savimi rūpintis, gyventi 
pasidarė dar smagiau. „Žinojau, kad bus gerai pensijoje, bet kad taip gerai – neįsivaiz-

davau“, – juokiasi pašnekovas. 

Eugenijus Guntulionis: 

„Gerai gyventi – 
niekada nevėlu“

L IVeta bur kšaitė
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Prieš interviu minėjote, kad jums 
labai patinka susipažinti su naujais 
žmonėmis. Nesate iš tų, kurie mie-
liau užsidarytų namuose ir leistų 
laiką vieni?

Taip, nauji žmonės, naujos pa-
žintys nuspalvina gyvenimą, nors 
tikrus draugus turiu tik du. Ne-
mėgstu gyventi užsidarius. Prieš 
ketverius metus, kada išėjau į pen-
siją, pradėjau ieškoti daugiau vei-
klų – filmuotis reklamose, kartais 
filmuose. Nors užsiėmimų ir taip 
netrūksta, vis norisi naujų iššūkių. 

Kokias žmogiškąsias savybes la-
biausiai vertinate? Kokie žmonės 
tampa jūsų draugais?

Mėgstu žmones, kurie turi hu-
moro jausmą, yra nuoširdūs ir su 
kuriais malonu bendrauti. Aš esu 
nekonfliktiškas žmogus. Kaip mano 
tėvukas sakydavo – kiekvienas dur-
nius gali susipykt, o pabandyk tu su 
žmonėm sugyvent geruoju... Jeigu 
žmogus man nepatinka, stengiuosi 
ne konfliktuoti, bet tiesiog vengti 
bendravimo su juo. Bet jeigu man 
žmogus parodo dūšią, aš jam irgi 
savo dūšią parodau – esu dzūkas 
nuo Varėnos. 

Jūsų profesija – istorijos mokytojas. 
Stojau į istoriją, nes ji man pa-

tiko, keturis dešimtmečius pasky-
riau ne tik istorijos mokymui, bet 
ir darbui su jaunimu įvairiose kito-
se srityse. Kai baigiau tris kursus, 
už antitarybinę veiklą mane paša-
lino iš universiteto. Ėjom su kurso 
draugais Saulėteky po paskutinio 
egzamino ir uždainavom tokią dzū-
kišką dainelę: „Yra miške uogų, yra 
miške grybų – tai geriausias vais-
tas nuo valdžios tarybų“. O ben-
drabučio balkone stovėjo saugu-
mietis... Universitetą baigiau tik 
po septynerių metų.

Ar lengvai užmezgate ryšį su jauni-
mu? Ką jums suteikia bendravimas 
su jaunais žmonėmis?

Manau, kad gana lengvai, tie-
siog su jais reikia bendraut nuo-
širdžiai, pasistengt išklausyt, su-
prast. Labai įdomu stebėti dabar 
augančius anūkus, kaip jie keičia-
si. Įdomu stebėti, kaip keitėsi mo-
kiniai. Pavyzdžiui, dabar mokinu-
kas prilekia ir tave stipriai apkabi-

na. Man truputį netikėta, aš prie to 
nepriprantu. Dabar jaunimas tikrai 
kitoks. Vienam mano anūkui treji 
metai, anūkėms – šešeri ir devy-
neri. Jos tokios betarpiškos, ben-
draujančios – pamatytumėt, kas čia 
darosi, kai jos atvažiuoja, kai mes 
žaidžiam aklą vištą! O aš savo se-
nelių beveik neprisimenu... Dabar 
jaunimas paskendęs kompiuteri-
niuose žaidimuose – tai mane šiek 
tiek neramina. Bet sutikit, kad tie 
žaidimai – vieną pabandžiau – ti-
krai įdomūs ( juokiasi).

Kuri istorinė epocha, kurie istoriniai 
įvykiai jus, kaip istoriką, domina la-
biausiai?

Man įdomiausi Viduramžiai 
– Vytautas, Žalgirio mūšis, dva-
rų epocha. Tai spalvingas Lietu-
vos laikotarpis. Mokiniams saky-
davau – Žalgirio mūšio datos ne-
žinom – iškart 2. 

Ar sunku istorija sudominti jaunus 
žmones?

Sudominti yra nesunku, kai pats 
tą dalyką myli. Bet išmokyti – daug 
sunkiau. Ir aš nebuvau standar-
tinis mokytojas, bet vaikai mane 
mylėdavo, manęs nepaskųsdavo. 
Visą gyvenimą nuo pat mokyklos 
laikų vaidindavau – tai mano gy-
venimo didysis hobis. Tą daryda-
vau ir vesdamas pamokas – iš pa-
mokos padarydavau žaidimą. Taip 
jos nevirsdavo nuobodžia rutina.

Jūsų gyvenimas glaudžiai susijęs su 
teatru – vadovaujate mokyklos tea-
trui. Ar nesiilgite didžiosios scenos? 

Istorijos pamokas perleidau ves-
ti savo jaunesniam kolegai, o pasi-
likau dirbti mokyklos muziejuje ir 
teatriuke. Rašau scenarijus spek-
takliams, bet labiausiai mėgstu 
juose vaidinti kartu su mokiniais. 
Ne šiaip rengiame spektakliukus 
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– juos rodome ir Alytaus mies-
to teatro profesionalioje scenoje. 
Mano pusseserė – Dalia Tamule-
vičiūtė, tai meilė teatrui mūsų gi-
minėje galbūt persiduoda genais. 

Kaip atsitiko, kad vis dėlto pasirin-
kote tapti mokytoju?

Gal čia Dalia ir kalta. Aš užau-
gau Dubičių kaime, prie Ūlos upės. 
Kada vasarodavome pas Dalios 
mamą, Varėna atrodydavo toks di-
delis miestas! Žinojau, kad Dalia į 
konservatoriją įstojo ne iš pirmo 
karto, o man, kaimo vaikui, išvis 
tai atrodė neįgyvendinama svajo-
nė. Bet įstojęs į Vilniaus universi-
tetą vaidinau Alvydo Jancevičiaus 
estrados miniatiūrų teatre. Su tais 
pasirodymais važinėdavom po tuo-
metinius studentų statybinius bū-
rius – tokie jauni, energingi visi bu-
vom! Man labai patikdavo nueiti į 
Dalios spektaklius ir nusivesti ten 
kokį draugą ar panelę: „Ugnies me-
džioklė su varovais“, „Škac, mirtie, 
visados škac“, „Mergaitė ir pava-
saris“... Į juos patekti būdavo la-
bai sunku, o man, Dalios dėka, pa-
vykdavo. 

Ar kada nors gailėjotės, kad tapote 
istoriku, o ne pasukote profesiona-
lios aktorystės keliu?

Nors nepasirinkau aktorystės kaip 
pagrindinio kelio, tai tapo mano di-
džiuoju hobiu, kuris mane lydi visą 
gyvenimą. Prisipažinsiu, šiek tiek 
gaila, kad į aktorystę nepasukau – 
neaišku, kaip būtų buvę. Bet tokiu 
gyvenimu, kurį nugyvenau, džiau-
giuosi. Jis tikrai buvo įdomus, yra 
ką prisiminti. 

Ką manote apie šiuolaikinį teatrą? 
Ar dažnai pats lankotės spekta-
kliuose?

Jau dvylika metų Varėnoje vyks-
ta Dalios Tamulevičiūtės profesi-
onalių teatrų festivalis, jame esu 
komisijoje kaip Dalios giminės at-
stovas. Kasmet matydavau po dvi-
dešimt, dvidešimt penkis spekta-
klius – matydavau tokių puikių 
spektaklių! Tarp jų pasitaikydavo 
ir prastų. Bet jau tada supratau, 
kad nereikia klausyti kritikų. Rei-
kia pajusti spektaklį širdimi. Ir jei-
gu pradedi žiūrėti spektaklį ir at-
sikvepi tik jo pabaigoje – vadina-
si, jis buvo puikus.

Esate rašęs: „Nesijaučiu trupinėliu... 
esu laimingas žmogus nuostabioje 
visatoje“. Kas jums teikia laimės?

Pirmiausia, kad būtum laimingas, 
reikia turėti gerą sveikatą. Maždaug 
nuo penkiasdešimties pastebėjau, 
kad jau kūnas nėra toks stangrus. 
Pažiūrėjau vieną nufilmuotą savo 
spektaklį – jau aš ne toks, atsira-
do seniokiška eisena. Tada griež-
tai mečiau rūkyti, nustojau var-
toti alkoholį, pradėjau kiekvieną 
rytą po pusantros valandos da-
ryti mankštą, didelį dėmesį skir-
ti mitybai – ir aš taip gerai pasiju-
tau! Gal net geriau nei kad būda-
mas kokių keturiasdešimties. Bet 
tam reikia valios prisiverst. Aš ži-
nau, kad jeigu vieną dieną pralei-
siu mankštą, kitą dieną galvosiu – 
gal sekmadieniais nedaryt, gal šeš-
tadieniais praleist...

Vadinasi, prisijaukinti naują gyveni-
mo būdą nebuvo sunku? Nauji įpro-
čiai gana greitai prigijo jūsų gyve-
nime?

Ko aš nemėgdavau ir dabar ne-
mėgstu – vaikščiot. Nuobodu. Eini, 
lėtai viskas vyksta. Važinėju dvi-
račiu. Praeitais metais atidaviau 
savo seną mašiną į metalo laužą 
ir įsigijau elektrinį dviratį. Kada 
važiuoju netoli, važiuoju papras-
tu dviračiu, o kada toliau – elek-
triniu. Minti reikia, bet prieš kalną 
ar vėją tau padeda. Ir kiek gali su 
dviračiu aplakstyt! O kol tu pės-
čias apšliumpini...

Mėgstate leisti laiką gamtoje ar 
smagiau mieste?

Visas vasaras leidžiu sodyboje 
prie Vievio, Trakų rajone. Tik žie-
mą ten nelabai yra, ką daryti. Tie-
sa, pradėjau mokytis ispanų kal-
bos – mėgstu šiltus kraštus. Už-
sispyriau ir jau beveik metus kie-
kvieną dieną sėdu prie kompiu-
terio, mokausi. Kai važiavome su 
draugais į Kroatiją, man nepatiko, 
kad su vietiniais nesusikalbi. Kai 
išmoksiu kalbą, nuvažiuosiu į Is-
paniją, atsisėsiu su kokiu ispanu 
nuošaliam kaimely prie jūros ir ga-
lėsiu normaliai pakalbėt. Tikiuosi, 
kad tam man valios užteks. Be to, 
mano mama mirė nuo Alzheime-
rio. Žinau, kad tai yra paveldima, 
ir kad nuo to reikia bėgt, o proti-
nė veikla tam padeda.

Toks įspūdis, kad jeigu kažką užsi-
brėžiate, to ir sieksite – valios jums 
tikrai nepritrūks.

Esu Ožiaragis, o Ožiaragiai yra 
užsispyrę. 

Neseniai tapote naujos senjorų mo-
delių agentūros veidu. Kaip nu-
sprendėte išbandyti save ir šioje 
srityje? 

Klausiau vienos radijo laidos ir 
išgirdau, kad kalba apie naują senjo-
rų modelių agentūrą. Iškart į tą lai-
dą paskambinau ir kai pasakė, kad 
trūksta vyrų, sakau: „Aš irgi norė-
čiau prisidėti!“ Nuvažiavau į Kau-
ne vykusią fotosesiją. Prieš kelias 
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dienas pamačiau, kad jau interne-
te yra paskelbtos nuotraukos, pra-
dėjo plaukti žinutės. Daugiausia 
sveikina mano buvę mokiniai. In-
ternetu palaikau ryšį su daug bu-
vusių mokinių. Kai nuvažiuoju į Vil-
nių, su vienu susitinkam, nueinam į 
kokį bariuką, jis užsisako alaus, aš 
– nealkoholinio, pasišnekam. Man 
įdomu sužinoti, kaip jiems sekasi.

Visuomenėje vis dar pakankamai 
gajus jaunystės kultas. Ar kada nors 
išgyvenote dėl savo amžiaus? Ar 
pats susiduriate su „garbinamos“ 
jaunystės apraiškomis?

Aišku, norėčiau turėti dvide-
šimtmečio kūną, bet senjoro protą 
( juokiasi). Bet šiaip, kai vaistų ne-
reikia, kai tu gerai jautiesi, senjoro 
amžius yra pats geriausias. Į darbą 
nereikia, pensiją gauni, vaikai jau 
užauginti – gali jiems padėti, gali 
ir nepadėti. Į darbą nueini kartą ar 
du kartus per savaitę. Ko daugiau 
reikia? Atsikeli kokią aštuntą, ne-
skubėdamas padarai mankštą, vie-
nuoliktą sėdi pusryčiaut. Turiu jau 
penktą šunį – dabartinis mano šuo 
yra labradoras, vardu Saulė. Žmo-
na jį išveda ryte, o aš išeinu pasi-
vaikščioti su juo vėliau. Gali daryti 
tai, ką nori. Direktorei sakiau: „Sa-
kykit, jeigu aš jau netinku, išeinu 
tą pačią dieną be jokių komplek-
sų. Direktorė sako: „Dirbk dirbk, 
Eugenijau“ ( juokiasi).

Savo aprašyme paminėjote šeimą. 
Kaip manote, kas šeimoje padeda 
palaikyti šiltus tarpusavio santy-
kius?

Aš norėčiau, kad ir žmona kažkur 
važiuotų, bet ji kitokia – ji į šitas 
mano avantiūras nesivelia (šypte-
li). Ji skaito knygas, turi savo siau-
rą draugų ratą. Bet mums patinka 
abiem pasišnekėti, patinka abiem 
leisti laiką sodyboje, kartu prižiū-
rėti anūkus. Per ilgus gyvenimo 
metus prisitaikai vienas prie kito, 
apšlifuoji kampus ir gyvenimo ki-
taip neįsivaizduoji.

Esate pozityvus žmogus, tiesa? 
Taip. Visur ieškau pozityvo, 

įsivaizduoju, kaip sunku gyventi 
tiems bambekliams. Man ir dabar 
gana sunkoka bendrauti su kai ku-
rias savo pažįstamais vienmečiais 
– susitinki, ir pradeda vardinti ligų 
ir vaistų sąrašą. 

Toks pozityvas jums yra įgimtas, ar 
jo išmokote per gyvenimiškas pa-
tirtis?

Kad stiklinė yra daugiau pilna nei 
tuščia, matyt, yra iš prigimties. Gal 
aš kiek per lengvai žiūriu į gyveni-
mą... Šiaip aš esu gana jautrus, ir 
mane užgauti yra labai lengva, bet 
stengiuosi bendrauti su tais žmo-
nėmis, kurie irgi skleidžia pozity-
vą. Jei žiūri į gyvenimą pozityviai, 
tai ir jautiesi geriau.

Ar tikite, kad yra tokia amžiaus 
riba, kada svajonių traukinys jau 
nuvažiuoja? Kalbu apie psichologinį 
barjerą, kai žmogus viduje jaučiasi 
esąs per senas ko nors siekti.

Svajoti niekada nevėlu, be sva-
jonių gyventi neįmanoma. Ko ne-
padarei jaunystėje, gali bandyti 
tą išreikšti kitais būdais – pavyz-
džiui, kaip aš – mėgėjiškoje sceno-
je. Svarbu nenustoti džiaugtis, ne-

nustoti svajoti ir nebijoti naujovių.

Ką dar gyvenime norėtumėte iš-
bandyti?

Nešokau parašiutu – būtų įdo-
mu kada pabandyti. Prisipažįstu, 
kartais mėgstu greičiau pavažiuot 
ir su mašina, ir su dviračiu – žinau, 
kad taip negalima. Ypač mano am-
žiuje – reikia būti solidžiam, rim-
tesniam, bet man ne visąlaik taip 
išeina (šypsosi). Norėčiau pada-
ryti tai, ką dabar esu užsibrėžęs – 
išmokti ispanų kalbą, nuvažiuoti į 
Ispaniją. Visą vaikystę ir visą jau-
nystę praleidau ant slidžių. Norė-
čiau nusipirkti slides ir vėl prisi-
minti jaunystę – kokių yra puikių 
kalnų slidinėjimo trasų!

Turiu dar vieną svajonę – kada 
nors su senjorų komanda išeiti ant 
podiumo. Suprantu, kad tai beveik 
neįgyvendinama... Bet koks gyve-
nimas be svajonės.
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NUOLAIDA
AKINIAMS50€

• PASIŪLYMAS SENJORAMS •

Pasiūlymas galioja senjorams, pateikusiems pensininko pažymėjimą. Nuolaida taikoma korekciniams
akiniams, 50 € nuolaidą sudaro: 32 € nuolaida akinių rėmeliams, 18 € nuolaida akinių lęšiams.
Nuolaida netaikoma 19 € vertės akinių rėmeliams. Daugiau informacijos optikose ir www.optio.lt.

Pasiūlymu galite pasinaudoti visose OPTIO optikose Lietuvoje!
Vilniuje:
Kalvarijų g. 98
Žirmūnų g. 64, RIMI
Upės g. 9, PC CUP
Mindaugo g. 11, MAXIMA
Kedrų g. 4, RIMI
Justiniškių g. 91, NORFA
Pavilnionių g. 55, PC PAŠILAIČIAI

Kaune:
Pramonės pr. 29, MAXIMA
Veiverių g. 150B, MAXIMA

Klaipėdoje:
Taikos g. 61, PPC AKROPOLIS

Šiauliuose:
Tilžės g. 109, PC SAULĖS MIESTAS

Panevėžyje:
Savitikšio g. 61, PC RYO

Palangoje:
Klaipėdos pl. 42, MAXIMA
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Užaugusi be tėvų, savo meilę atiduoda 
vaikams

Onutė savo mamos veidą prisimena tik iš senų 
išlikusių nuotraukų, nes jos neteko visai mažytė, 
nesulaukusi nei metukų. Dar kūdikį Onutę tuomet 
globoti pasiėmė jos močiutė. Tačiau būdama vos 
14-os metų ji vėl patyrė netektį – mirė ir vienin-
telė jos globėja. Po močiutės mirties mergina liko 
gyventi jos sodyboje, o duonos kąsniui užsidirbda-
vo pas vieną ar kitą kaimyną. Taip ir užaugo: viena, 
be mamos meilės, ilgesyje, nežinioje. 

Nelengva vaikystės patirtis įkvėpė Onutę tėvų 
globos netekusiems vaikams dovanoti meilę, rūpes-
tį ir šiltus namus. 2010 m. ji oficialiai įkūrė vaikų 
globos šeimyną „Vaikiškos svajonės“, tačiau tėvų 
globos netekusius ar neprižiūrimus vaikus globojo 
ir anksčiau, net nežinodama, kad vaiko globą gali-
ma teisiškai įtvirtinti. 

Ji pamena, kad pirmieji globotiniai buvo kaimy-
nų vaikai, kurių tėvai turėjo žalingų įpročių. Onu-
tė juos ir pamaitindavo, ir į tėvų susirinkimus nu-

„Vaikuose stengiuosi įžiūrėti tik gerąją pusę, skatinu juos pasakyti kuo daugiau gražių žodžių, 
mokau, kad per gyvenimą reikia eiti atviromis širdimis, o gyvenime daugiau pasiekti galima tik 
gerumu", – įsitikinusi Šilutės rajone esančiame Grygališkės kaime gyvenanti Onutė Jogienė.

Onutės kasdienybė, gyvenimo prasmė ir pašaukimas yra būti mama – ne  vieną dešimtmetį ji 
glaudžia tėvų globos netekusius vaikus. Savo globotinius ji puikiai supranta, nes pati turi skau-
džią patirtį – vaikystėje, būdama vos 8 mėnesių, tapo našlaite. Onutė puikiai žino, koks kartais 

gali būti skaudus ne mamos pasakytas žodis...
Per praėjusias Kūčias moteris atšventė 60 metų jubiliejų. Tuomet pasveikinti mamos suvažiavo 
22 suaugę vaikai su savo antrosiomis pusėmis, 8 negalėję atvažiuoti Onutės taip pat nepamiršo.

„Aš buvau tokia laiminga mama, aš mačiau tiek daug besišypsančių veidų, jau su antromis pusė-
mis, su savo vaikais. Kaip smagu juose matyti dalelę savo įdėto darbo, kad tai, ką aš daviau jiems, 
sugrįžta man atgal, kad visa tai nenuėjo veltui. Tu matai, kaip jie gyvena, kaip gerbia savo antrą 
pusę, kaip jie elgiasi, kiek jie pas tave išmoko. Tai yra prasmė, tai yra gyvenimas“, – šildančias 

įsimintino susitikimo akimirkas prisimena globėja.

Kelias dešimtis vaikų išauginusi Onutė Jogienė: 
„Myliu visus savo 

vaikus, man jie labai 
brangūs“

eidavo, ir padėjo jiems, kuo galėjo.
Ilgainiui geraširdės moters rūpestį, neabejin-

gumą kito skausmui pastebėjo Žemaičių Naumies-
čio seniūnijos, Šilutės rajono savivaldybės atsto-
vai, Vaiko teisių darbuotojai. Jie ir įkalbėjo Onutę 
įkurti šeimyną.

Auginamus ir globojamus vaikus moteris vadina 
savais, ir nors pati išnešiojo ir pagimdė du sūnus 
bei dukrą, tačiau meilės vienodai atranda visiems.

Vaikai žino ne tik teises, bet ir pareigas
Šiuo metu Onutės šeimynoje gyvena aštuoni 

vaikai, kurie jai vienodai svarbūs ir brangūs. Jau-
niausiai mergaitei yra 2 metukai, o vyriausiai – 17. 
Visi jie Onutę vadina mama. Kartu su globojamais 
vaikais auga ir šešiolikmetis moters biologinis sū-
nus. Kiekvienas vaikas nori išsipasakoti savo išgy-
venimus, būti apkabintas, pagirtas. Globėja kie-
kvieną jų stengiasi išklausyti, priglausti. Moteris 
džiaugiasi, kad visi jie tarpusavyje gražiai sutaria, 
supranta vienas kitą.

rūta e žerinskė
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Onutė sako, kad vaikai užpildo 
ir įprasmina jos kasdienybę. Savo 
vaikus ji vadina „geriečiais“, nes jie 
visada skuba padėti buities darbuo-
se. Kartu viską spėja ir, kaip Onutė 
sako, gyvena nenuobodų gyveni-
mą. Popietėmis šeimyna, susėdu-
si prie apskrito stalo, aptaria, kaip 
praėjo diena, kaip vaikams moky-
kloje sekėsi, kokių jie norų turi, 
kartu piešia, lipdo. 

Daugelis atėjusių į šeimynos na-
mus stebisi čia tvyrančia ramybe 
ir tvarka, švara. Dažnas netgi pa-
klausia, kaip gali pas jus čia tiek 
daug vaikų gyventi?

Onutė sako, kad taip yra dėl to, 
kad vaikai žino ne tik savo teises, 
bet ir pareigas. Vaikai išmokyti kie-
kvieną daiktą pasidėti į vietą, susi-
lankstyti drabužėlius. Auklėdama 
vaikus, globėja daug su jais kalbasi, 
aiškina, palaiko ryšį, nes tai, anot 
jos, yra visų tėvų pareiga. 

Moteris pastebi, kad pirmoji jos 
išaugintų vaikų karta skyrėsi nuo 
dabartinių, nes užaugo kitu laikme-
čiu – nebuvo tokių reikalavimų, po-
reikių, kaip dabar. Šiuolaikiniai vai-
kai nori išmanių dalykų, nuo žais-
lų iki telefonų. Tokie džiaugsmai, 
anot globėjos, vaikui reiškia daug, 
todėl stengiasi juos išpildyti. Kiek 

galėdama gerina ir buitines vaikų 
gyvenimo sąlygas. 

„Stengiuosi, kad lova būtų minkš-
tesnė ar žaislas geresnis. Kad ne-
skaudėtų širdelės, kad kažkas turi 
geresnį daiktą, o jie ne“, – atvirau-
ja globėja. 

Svetimas žodis skaudina
Globėja pripažįsta, kad auginti 

svetimą vaiką yra kitaip, nei savą, 
reikia ir žodelius parinkti, ir paglos-
tyti dažniau, ir daugiau savo laiko 
skirti, nes kiekvienas vaikas į šei-
myną atsineša savo patirtį, savo 
skausmą. Ji puikiai supranta, koks 
žeidžiantis gali būti žodis, vaikui pa-
sakytas ne mamos, o kito žmogaus.

„Aš pati buvau našlaitė ir žinau, 
kaip būtų, jeigu tą patį žodį mama 
pasakytų. Aš tą jausmą suprantu, 
kai kažkas skaudina iš šalies ir esi 
nesuprastas“, – sako moteris.

Žinodama tai, Onutė stengiasi 
sušildyti kiekvieno vaiko širdelę. 
Ji pripažįsta, kad kartais pavyks-
ta, o kartais ir ne, būna per vėlu.

„Yra buvę, kad į vaiko širdelę ne-
įėjau pusantrų metų, o vieną die-
ną skaudulys sprogo ir vaikas iš-
sipasakojo skaudžius dalykus, ku-
rie buvo užgniaužti giliai, dėl to jis 
nepasitikėjo suaugusiu žmogumi. 

Būna tas širdeles sušildai, o kar-
tais jau būna per vėlu“, – pripa-
žįsta Onutė. 

Ir kitoms mamoms, norinčioms 
turėti artimesnį ryšį su savo vai-
kais, ji pataria parodyti daugiau 
dėmesio, daugiau kalbėtis, apsika-
binti, pastebėti jų pasiekimus, pa-
girti, kad vaikas jaustųsi mylimas, 
reikalingas. 

Onutė pripažįsta, kad auginant 
didelį būrį vaikų, būna išskirtinių 
situacijų, kurias būtų sunku iš-
spręsti vienai. Tuomet ji kreipiasi 
pagalbos į žinovus – Vaiko teisių 
ar Globos centro specialistus, psi-
chologus. Ji džiaugiasi, kad pagal-
bos visada sulaukia. „Sprendžiant 
sudėtingus klausimus vienam kar-
tais būna sunku rasti sprendimą“, 
– sako moteris.

Neįsivaizduoja savo 
kasdienybės be vaikų

Užauginti žmogų – atsakingas 
darbas, reikalaujantis ir fizinių jėgų, 
ir vidinės stiprybės. Būti globėju, 
tai reiškia atiduoti save 24 valan-
das per parą, 7 dienas per savai-
tę, dažnai neturėti poilsio dienų ar 
atostogų. Materialinis atlyginimas 
už šį darbą yra nedidelis.

Daugelis galvoja, kad auginti 

Onutė kartu su savo globojamais vaikais, kurie jai visi vienodai brangūs ir svarbūs.
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vaikus, tai reiškia pasiaukoti, bet tik ne Onutė, 
kuri sako, kad vaikai – tai jos gyvenimas. Juk 
kiekvienas dirba savo mylimus darbus, o vaikų 
auginimas yra jos širdžiai miela veikla, be kurios 
neįsivaizduoja kasdienybės.

„Aš esu laiminga, patenkinta, kad man užten-
ka laiko viskam. Man patinka būti su vaikais. Kai 
sukasi rutina, negalvoju apie laiką sau. Kai da-
rai kažką, esi atsakingas. Jeigu atsakomybę jau-
ti, apie save negalvoji. O aš tokia naminukė. Kai 
matau, kad namuose viskas gerai, visi laimingi, 
man yra labai gerai. Nesu buvusi užsienyje, bet 
neturiu to troškimo kažkur išvažiuoti. Neliūdžiu 
dėl to. Su vaikais keliaujame po Lietuvą, ben-
draujame su kitomis šeimynomis, dalinamės pa-
tirtimi. Nėra tai pasiaukojimas“, – sako globėja.

Visgi, natūraliai kyla klausimas, ar nepavargs-
ta Onutė sukdamasi kasdienybės darbuose ir rū-
pesčiuose, ar nereikia jai daugiau poilsio. Ji pri-
pažįsta, kad nuovargis metams bėgant didėja ir 
klausimas, ar tęsti šeimynos veiklą, buvo iški-
lęs, kai sušlubavo sveikata. 

Visgi ir čia daug palaikymo sulaukė iš Savi-
valdybės. Valdžios atstovai skyrė darbuotojus, 
kurie padeda buityje. Šiandien šeimynoje dirba 
socialinė darbuotoja, trys socialiniai padėjėjai. 

„Dabar sau galiu leisti ir pas gydytoją nor-
maliai nueiti, ir reabilitacijas lankyti. Anksčiau 
to negalėjau sau leisti“, – sako ji.

Brangiausia dovana – vaikų 
apkabinimai ir piešiniai

Pirmąjį gegužės sekmadienį minėsime Mo-
tinos dieną. Daugybės sveikinimų tą dieną su-
laukia ir Onutė. Mamos dienos proga mažesnieji 

vaikai dažniausiai piešia piešinius. Vaiko piešinys 
jai yra brangiausia dovana, jų turi visą segtuvą. 

„Jie tiek meilės įdeda į piešinį, taip stengia-
si, kad net užsimiršta piešdami, o aš žiūrėdama 
į piešinį galiu pasakyti, ką vaikas norėjo pasa-
kyti. Dažniausiai jie piešia, kad gyvena su savo 
mamyte“, – mano šeimynos mama. 

Suaugę vaikai atvažiuoja su gėlėmis. Tie ku-
rie gyvena užsienyje, gėles per kurjerį atsiun-
čia. Onutei džiugu, kad nei vienas jos globotinis 
nepamiršta, bent paskambina. Ypač gera buvo, 
kai jie visi suvažiavo per jos 60 jubiliejų ir do-
vanojo savo šilumą.

„Susirinko visas būrys, mane apkabino, kaip 
man buvo gerai... Jokių priekaištų nesulaukiau 
nei iš vieno. Džiaugiuosi, kad sugebėjau nenu-
skriausti, neįskaudinti nei vieno. Aš džiaugiuosi 
kiekviena diena, savo vaikais. Myliu visus savo 
vaikus, jie labai brangūs“, – meile visiems savo 
vaikams spinduliuoja Onutė.

Sulaukė daug įvertinimų
2012 m. šeimynos „Vaikiškos svajonės“ ma-

mai O. Jogienei buvo įteiktas aukščiausias soci-
alinės srities apdovanojimas – „Gerumo žvaigž-
dė“. 2013 m. šioje šeimynoje buvo nufilmuotas 
ir dokumentinis filmas „Gegučių vaikai“, kuria-
me pasakojama apie šeimyną, kurioje globą ir 
šilumą rado kelios dešimtys tėvų paliktų vaikų.

Prisimindama filmo kūrimą ir tuometinį bruz-
desį namuose, Onutė sako, kad tai buvo dar vie-
na nauja patirtis. Šiandien globėja sulaukia įvai-
rių pasakojimų ir iš artimųjų, gyvenančių užsie-
nyje, nes ir ten šis filmas sulaukė didžiulio įver-
tinimo bei yra dar šiuo metu dažnai rodomas.

2020 m. per Globėjų dienos minėjimą O. Jogienė buvo pagerbta vietinės valdžios atstovų. Tąkart 
kitiems globėjams ji linkėjo: „Norėčiau palinkėti stiprybės, mylėkime vaikus, vieni kitus. Globėjams 

linkiu nepamiršti ir savęs, jei save mylėsite, mylėsite ir vaikus.“

3 puikūs akcijos pasiūlymai 



3 puikūs akcijos pasiūlymai 
-20% nuolaida

Net 7 iš 10 pacientų 
atvyksta pagal 

rekomendacijas!

Pilnas danties atkūrimas implantu ir 
cirkonio karūnėle 

3 dantų atkūrimas dviem implantais ir 
cirkonio tiltu 

Vieno vizito metu viename bedančiame žandi-
kaulyje arba žandikaulyje su beviltiškais, prote-
zavimui netinkamais dantimis, kurie yra paša-
linami tos pačios procedūros metu, įsukami 4 
implantai ir per 2-7 dienas pagaminami dantys 

(prisukamas akrilinis protezas sustiprintas titani-
nėmis atramomis su 10-14 dantų).

Naudojame tik kokybiškus 
STRAUMANN grupės dukterinių 

įmonių (NUVO, NEODENT) 
implantus!

Galima panaudoti 
kompensaciją iš TLK

Nuo 620,92 € 

kai trūksta vieno danties

kai trūksta TRIJŲ dantų

All-ON-4 metodika bedančiam 
žandikauliui

VINGIO KLINIKA – aukščiausios 
kokybės odontologinės paslaugos!
Esame viena iš stipriausių klinikų 

implantologijos ir protezavimo srityje 
Vilniuje.

Estetiška. 
Kokybiška. 

Greita.

Skambinkite ir registruokitės jau šiandien!
Darbo laikas:
I-V: 8.00-20.00
VI: 9.00-14.00

3 599 € 4 500 €

2 399 € 2 999 €

999 € 1 249 €

(kompensuojama suma)

8 692 38498             www.vingioklinika.lt               info@vingioklinika.ltAntakalnio g. 40 
(3 aukštas), Vilnius



Priežasčių ištakos gali siekti 
vaikystę

Priežasčių, kodėl kyla emocinis alkis, gali būti 
įvairių. Dažnai jis siejamas su tokiais patiriamais 
jausmais kaip nuobodulys, savęs gailėjimas, savi-
grauža, meilės, šilumos ar rūpesčio trūkumu. Nere-
tai maistu bandoma malšinti stresą, jo griebiama-
si, kai žmogui trūksta veiklos arba savirealizacijos. 

Pasak J. Bažanovienės, mūsų santykiui su mais-
tu didelę įtaką turi pasąmonėje užfiksuotos vaikys-
tės patirtys. „Būna, pavyzdžiui, moteris valgo ban-
deles, ir kai aš paklausiu – o kodėl tu tas bandeles 
valgai, ji pradeda grįžti į savo praeitį, savo vaikys-
tę, ir supranta, kad kiekvieną šeštadienį prikepus 
bandelių pas ją ateidavo močiutė – dėl jos kelda-
vosi, dėl jos kepdavo, ir apie ją galvodama nešda-
vo. Tokiu būdu moteris suprato, kad jai ne bande-
lių reikia, o šilumos, rūpesčio ir dėmesio“, – pasa-
koja J. Bažanovienė. Kaip ji teigia, emociniu pagrin-

Ar pažįstama situacija: slampinėjame iš vieno kambario į kitą ir net nepastebime, kaip atsiduria-
me prie šaldytuvo? Traukiame iš jo vienus užkandžius, kitus, bet tuštumos jausmas kaip nedings-

ta, taip nedingsta. Atsakymas gali būti – mus „kankina“ visai ne fizinis, o emocinis alkis, kurio 
maisto produktais greičiausiai nenumalšinsime. 

Apie tai, kaip jį atpažinti ir kaip išmokti sąmoningai maitintis, pasakoja RTT (staigios transfor-
macijos) terapeutė, sertifikuota „WildFit“ programos lektorė Jurgita Bažanovienė.

Emocinio 
valgymo pinklės: 

kaip iš jų ištrūkti?

du paremti maitinimosi įpročiai susiformuoja per 
pirmuosius septynerius mūsų gyvenimo metus ir 
su didžiąja dalimi šių įpročių gyvename toliau. Tad 
jei vaikystėje pravirkus kaip paguodą gaudavome 
saldainių, tikėtina, neigiamas emocijas jais slopin-
sime ir užaugę. 

Itin stipriai žmogų pasąmonėje valdo ir baimė. 
„Pasąmonėje pas mus viskas dedasi į labai gražias 
lentynėles. Šimtmečiais atgal, kada nebuvo mais-
to, žmonės mirė nuo bado. Kiekvienoje mūsų ląste-
lėje ta baimė įrašyta – neduok Dieve, vieną dieną 
nebus maisto. Labai daug žmonių, kurie turi ants-
vorio arba problemų su svoriu, gyveno labai var-
gingose šeimose. Ir kai šiai dienai jie gali sau leisti 
viską, ko jie nori, jie tiesiog nebesivaldo ir nebe-
gali savęs kontroliuoti – dėl to, kad jų smegenyse 
yra užfiksuota informacija, kad aš kažkada neturė-
jau ir vėl tenai atsidursiu,“ – sako J. Bažanovienė.
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Emocinio 
valgymo pinklės: 

kaip iš jų ištrūkti?

Maisto pramonės 
vaidmuo

Vis dėlto, klaidinga manyti, kad 
emocinį alkį gali iššaukti tik nei-
giamos emocijos ir išgyvenimai. 
Emocinio valgymo pavyzdžiai ga-
lėtų būti vakarėliai ir įvairūs šven-
timai, kuomet, pagauti gerų emo-
cijų ir šventinės nuotaikos, suval-
gome gerokai daugiau nei įprastai. 
Pasak specialistės, maisto pramonė 
puikiai išmano, kokį poveikį žmo-
nėms turi emocijos, todėl nemažai 
maisto reklamų matome vaizdus, 
kaip žmogus, atsigėręs gėrimo ar 
ko nors užkandęs, įgauna „super-
galių“, jam palengvėja, tampa pa-
kilios nuotaikos. Visa tai „nusėda“ 
mūsų pasąmonėje, todėl kitąkart 
nejučia lentynose galime griebtis 
būtent tų produktų „pataisyti“ si-
tuacijai. 

Į užburtą ratą įsuka 
cukrus

Užėjus emociniam alkiui, daž-
niausiai traukia greitas, perdirbtas 
maistas, saldumynai. Tačiau juose 
esantis cukrus situaciją tik pablogi-
na. „Nuo cukraus esame lygiai to-
kie pat priklausomi, kaip nuo nar-
kotinių medžiagų. Žmonės, įpra-
tę valgyti nesveiką maistą, labai 
dažnai juo nepasisotina, už dvie-
jų valandų jie vėl nori valgyti. Tai 
yra toks be galo be krašto ėjimas. 
Net jei valgome vaisius, kiekvieną 
kartą esame alkanesni, nes norime 
vis daugiau ir daugiau. Jei nepada-
rome bent trijų dienų pertraukos 
nuo visų saldėsių, mes ir toliau su-
kamės tame rate“,  – teigia speci-
alistė. Pasak jos, kai žmogus pra-
deda valgyti teisingai, jo potrau-
kis greitam maistui labai sumažėja.

Kaip atskirti fizinį alkį 
nuo emocinio alkio?

„Yra vienas labai efektyvus bū-
das – tiesiog sąmoningai pakvėpuo-
ti. Skaičiuodami iki penkių įkve-
piam, tiek pat sulaikome kvėpavi-
mą, tada per penkis iškvepiam ir 
vėl sulaikome kvėpavimą. Taip pa-
kartojame penkis kartus“, – pata-
ria J. Bažanovienė. Kurį laiką su-
telkus dėmesį į kvėpavimą, galime 
lengviau įsivertinti, ar tikrai nori-
me to maisto. 

Padėti atskirti tikrąjį alkį gali ir 
vanduo – išgėrę stiklinę vandens 
galime suprasti, kad viso labo tai 

buvo tik troškulys. „Yra toks įrankis, 
kurį išmokau žmones panaudoti – 
pajausti, kada emociškai jaučiuosi 
geriausiai. Dažniausiai žmonės di-
džiausią pasitenkinimą jaučia bū-
tent tuo metu, kai nusprendžia ko 
nors imtis, o ne tai padarius. Jei-
gu taip – tai yra tik emocinis pri-
sirišimas“, – teigia J. Bažanovie-
nė. Pasak jos, suprasti šiuos ryšius 
žmogus gali pats užduodamas sau 
klausimus: ar aš esu alkanas? ar aš 
noriu maisto? ar noriu atsigert? ar 
noriu meilės? ar noriu savo vaikų 
dėmesio? „Užduokit klausimą ir jį 
paleiskit. Atsakymas visada ateis“, 
– sako specialistė. 

Įprotį maitintis užplūdus emo-
cijoms gali padėti pakeisti užsiė-
mimai, kuriuos mes mėgstame. Tai 
gali būti šokiai, dainavimas, gro-
jimas pianinu, pasivaikščiojimas, 
knygos skaitymas. „Pirma padaryk 
kažkokį dalyką, kuris maitina tavo 
sielą, o tada pasižiūrėk, ar vis dar 
nori to pyrago, ar tiesiog jautei-
si viduje tuščias. Žmonės jaučiasi 
alkani, bet jie alkani ne fiziškai, o 
dvasiškai“, – sako J. Bažanovienė.

Į pagalbą – sąmoninga 
mityba

Norint pereiti prie sąmoningos 
mitybos ir kurti sveiką santykį su 
maistu, geriausia tai daryti palaips-
niui. Specialistė kritikuoja griežtų 
dietų laikymąsi: „Jos suteikia laiki-

ną efektą. Jeigu kūnas jaučia kie-
no nors stygių, jis su kaupu pasi-
ima viską vos tik dietos terminas 
baigiasi.“ J. Bažanovienės manymu, 
pradžioje svarbu suteikti organiz-
mui tų maistinių medžiagų, kurių 
jam reikia gyvybiškai, ir tada pa-
mažu iš savo mitybos pašalinti tuos 
produktus, kurie jį teršia. Taip pra-
sideda išsivalymo procesas. Kai tai 
įvyksta – pradedama aiškiau jausti 
savo kūno poreikius, natūraliai pa-
didėja trauka sveikesniam maistui. 

„WildFit“ sistema yra paremta 
evoliucija ir tuo, kaip žmogus gy-
veno gamtoje. Esmė yra grįžti prie 
paprastos mitybos, kai maistas nuo 
daržo ar ūkio iki namų užtrunka 
mažiausiai laiko tarpinėse stote-
lėse – arba išvis neužtrunka. Ga-
miname iš šviežio maisto ir, aišku, 
kuo mažiau jį kaitiname“, – sako J. 
Bažanovienė. Jos teigimu, išsivalęs 
organizmas paisydamas savo kūne 
vykstančių procesų natūraliai pra-
deda jausti „sezoniškumą“ – kada 
jam norisi daugiau baltymų ir ge-
rųjų riebalų, kada daugiau daržo-
vių, kada – mėgautis gausa ir svei-
kesniais desertais, ar kada verčiau 
„pabadauti“. „Sąmoningumas yra 
pakeliamas visiškai į kitą lygį, to-
dėl pasikeičia žmogaus santykis 
ne tik su maistu, bet ir su daugeliu 
įpročių, kurių jis laikėsi iki tol. Rei-
kia tik vidinės motyvacijos ir noro 
keistis“, – šypsosi J. Bažanovienė. 
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Jūsų burna primena dykumą, net jei nuolat geriate vandenį? Gali būti, jog tai ne tik troškulys, o mažai 
kam žinoma sveikatos būklė, vadinama kserostomija, arba kitaip – burnos sausumas, džiūvimas. 

Esant šiai būklei, burnos seilių liaukos negamina pakankamai seilių. Šios mums labai svarbios – skai-
do maisto daleles, nuplauna maisto likučius, neleidžia bakterijoms prikibti prie dantų, taip padėda-
mos išvengti dantų ėduonies (karieso), be to, seilėse yra enzimų, neutralizuojančių burnos ertmės 

bakterijas. Jų trūkumas gali apsunkinti rijimą, sukelti diskomfortą, gerklės skausmą bei blogą burnos 
kvapą. Nepaisant to, visuomenėje galioja keletas mitų, kurie nepadeda kovoti su šia sveikatos būkle. 

6 mitai apie 
burnos sausėjimą

Burnos džiūvimas nėra 
rimta problema

Su kserostomija susiduria 1 iš 4 su-
augusių jų, tačiau vis dar per ma-
žai žinoma apie šią sveikatos bū-
klę. Burnos džiūvimas dažnai yra 
nepastebimas, bet gali turėti rim-
tos įtakos nuo jo kenčiančių žmo-
nių gyvenimo kokybei – nuo blo-
go burnos kvapo ir dantų ėduonies 
iki burnos opų ir miego sutrikimų.

Burnos sausumas yra 
nuolatinė būklė

Burnos sausumas gali būti laikinas 
arba nuolatinis, priklausomai nuo 
priežasties. Pavyzdžiui, tam tikrų 
vaistų vartojimas gali sukelti laiki-
nus burnos džiūvimo simptomus, 
o kitais atvejais seilių liaukos gali 
būti visam laikui pažeistos dėl vė-
žio gydymo ar traumų. Kad ir ko-
kia būtų priežastis, pasitarkite su 
savo sveikatos priežiūros specia-
listu, nes yra nereceptinių spren-
dimų, kurie gali padėti.

Burnos sausumas 
atsiranda dėl senėjimo

Burnos sausumas yra dažnas reiš-
kinys, ypač tarp vyresnio amžiaus 
žmonių, kuriems jis pasireiškia maž-
daug vienam iš penkių. Nepaisant 
to, kserostomija gali atsirasti ir jau-
nesniems asmenims, be to ši bū-
klė gali atsirasti dėl daugybės kitų 
priežasčių. Pavyzdžiui, stresas gali
taip pat sukelti burnos sausėjimą. 
Daugeliui pažįstama situacija, kai 
ruošiantis svarbiai prezentacijai ar 
viešai kalbai iš streso pradeda ūmiai 
džiūti burna. O jeigu tokios situa-
cijos kartojasi nuolat, tuomet gali 
tapti tikrai nemalonu.

Vandens gėrimas gali 
išgydyti burnos džiūvimą

Daugelis susiduriančių su burnos 
sausumu tiesiog pradeda vartoti 
daugiau įvairių skysčių, nes sava-
rankiškai diagnozuoti burnos džiū-
vimą sunku. Tačiau susiduriant su 
rimta problema, reikėtų ieškoti pro-
duktų specialiai sukurtų burnos sau-
sumui palengvinti.

Problema tik burnoje                     
Kamuojant virškinimo sutrikimams, 
tokiems kaip refliuksas, burna taip 
pat gali sausėti, joje lengviau dau-
ginasi bakterijos, kurios ir skleidžia 
nemalonų kvapą. Anaerobinės sie-
rą pagaminančios bakterijos kaupia-
si ant žmogaus liežuvio ir gerklės. 
Šios bakterijos reikalingos skaidant 
baltyminį maistą, tačiau dėl netin-
kamos higienos, jos lieka žmogaus 
burnos ertmėje ir pažeistuose audi-
niuose. Kamuojant refliuksui, rūgš-
tus skrandžio turinys dažnai atpila-
mas į burną, o tai ir sukelia burnos 
sausumą bei puikią aplinką bakte-
rijų dauginimuisi.

Vienas kavos puodelis 
niekam nepakenks

Iš tikrų jų burnos sausumą ir blo-
gą kvapą gali lemti ir tokie nekalti 
veiksniai, kaip kavos gėrimas. Kava 
taip pat pasižymi rūgštingumu, ma-
žina seilių išsiskyrimą, todėl patar-
tina po kiekvieno kavos puodelio 
išgerti stiklinę vandens. Alkoholio 
sukelta dehidratacija, vaistų vartoji-
mas, rūkymas ar netgi nereguliarus 
valgymas taip pat gali sukelti bur-
nos sausumą. Užuodus maistą, or-
ganizmas jaučia, jog metas valgyti 
ir išskiria seiles, tačiau valgant ne-
reguliariai, seilių liaukos „užmiega“ 
ir gamina mažiau seilių.

1 mitas

2 mitas

3 mitas

4 mitas

5 mitas

6 mitas
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Specializuota burnos higienos 
priemonių linija žmonėms, kuriuos 

vargina burnos sausumas.

Xerostom priemonių ieškokite CAMELIA vaistinėse ir camelia.lt, bei Eurovaistinė internete.



Neretai pasiteiravus nerūšiuojančių žmonių, kodėl gi jie to nedaro, labai dažnai 
išgirstamas tas pats atsakymas: „O kam? Vis tiek viskas bus suversta į vieną krūvą“. 
Didžiausia licencijuota pakuočių atliekų tvarkymo organizacija Lietuvoje „Žaliasis 
taškas“ griauna šį ir daugelį kitų rūšiavimo mitų, su kuriais susiduriame kasdien.

Garsieji rūšiavimo mitai: 
rūšiuoti 

(ne)verta?

Ar visos atliekos 
keliauja į vieną krūvą?

Jeigu jūsų kaimynas, kolega ar 
jūs pats kada sudvejojote, ar ver-
ta rūšiuoti, manydamas, jog vėliau 
skirtingos atliekos vis tiek yra su-
maišomos, pamirškite šią klaidi-
nančią informaciją. Egzistuoja ir 
manančių, jog atliekas surenkan-
čios mašinos skirtingų konteinerių 
turinį sumaišo prieš pat atsakingų 
rūšiuojančių gyventojų akis. Tačiau 
tai – tik optinė iliuzija.

Yra keletas atliekų surinkimo 
mašinų rūšių, pavyzdžiui, plačiai 
naudojamose 3 sekcijų mašinose 
atliekos tikrai nesusimaišo. Vidu-
tiniškai į vieną tokią mašiną telpa 
35 „varpelių“ turinys arba 400 pri-
vačiose valdose naudojamų kontei-
nerių atliekos. Yra ir vienos talpos 
mašinos, kuriomis paprastai suren-
kamas vienos rūšies turinys (plas-
tikas, stiklas, popierius ar komuna-
linės atliekos). Toks atliekų surin-
kimo procesas dažniausiai vykdo-
mas skirtingomis dienomis.

Netgi jei viena pakuotė netyčia 
pakliuvo į kitos pakuotės talpą – 
tai dar ne pats blogiausias scena-
rijus. Surinktos atliekos yra perrū-
šiuojamos atliekų tvarkymo bazė-

je ir šis darbas atliekamas ranko-
mis. Tai būtina siekiant atskirti ne 
vien skirtingo tipo, bet ir skirtin-
gos rūšies pakuotes. Pavyzdžiui, 
yra įvairiausių plastiko rūšių: po-
lietileninės plėvelės, gaiviųjų gėri-
mų buteliukai, padažų buteliai, pie-
no pakuotės – visos jos metamos 
į geltonąjį konteinerį, tačiau per-
rūšiavimo punkte yra atskiriamos, 
norint jas vėliau perdirbti.

Nuo rūšiavimo žmones nere-
tai atgraso ir mintis, jog visas rū-
šiuotinas pakuotes prieš išmetant 
į konteinerį privaloma itin kruopš-
čiai išplauti, nulupti visas etiketes. 
Tai – mitas. Tobulėjant technolo-
gijoms, rūšiuoti tampa vis papras-
čiau. Rūšiuojant plauti indelių ne-
privaloma, etikečių nulupti nerei-
kia, – užtenka išnaudoti gaminį ir 
pašalinti jo likučius. Perdirbimui 
skirtos pakuočių atliekos, iš jų ga-
minant žaliavą, yra plaunamos. Vis 
tik, jei yra galimybė, itin riebaluo-
tas pakuotes praskalauti vandeniu 
– rekomenduojama. Tokiu atveju 
būsite tikri, jog išmesta pakuotė 
neužterš kitų konteineryje esan-
čių atliekų.

Dar vienas paplitęs mitas, dėl 
kurio kartais rūšiuojama netaisy-

klingai arba apskritai vengiama rū-
šiuoti, yra tas, kad produktai, paga-
minti iš skirtingų medžiagų, nega-
li būti perdirbami. Iš tiesų perdir-
bimo technologijos šiandien labai 
pažengusios ir išmanios, tad per-
dirbti iš keleto skirtingų medžia-
gų pagamintas pakuotes – tikrai 
įmanoma. 

Dažniausiai pakanka vadovautis 
pagrindine taisykle, kuri net ir už-
koduota konteinerių pavadinimuo-
se ir nuo komunalinių atliekų at-
skirti plastikines, stiklines bei po-
pierines atliekas. Stiklą į žaliąjį, po-
pierių į mėlynąjį, o likusias pakuo-
tes meskite į geltonąjį konteinerį.

Universalios pakuočių 
rūšiavimo taisyklės

Džiugu, jog vis daugiau lietuvių 
rūšiuoja,  tačiau stengtis yra kur. 
Privalome rūpintis ne tik savimi, 
bet ir ateinančiomis kartomis – ro-
dyti gerą socialinės atsakomybės 
pavyzdį savo vaikams, draugams 
ir kaimynams. Todėl didžiausia li-
cencijuota pakuočių atliekų tvar-
kymo organizacija „Žaliasis taškas“ 
primena pagrindines, itin papras-
tas, rūšiavimo taisykles, kuriomis 
reikėtų vadovautis kasdien.
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Ką mesti į stiklo 
konteinerį?

Į stiklo konteinerį metamos vi-
sos stiklinės pakuotės: stikliniai bu-
teliai, stiklinės pakuotės, stiklainiai 
be dangtelių, taip pat įvairios sti-
klo duženos bei šukės.

Čia mesti negalima veidrodžių, 
porceliano, krištolo, keramikos, 
dezinfekcinių priemonių butelių, 
taip pat visų tipų elektros lempu-
čių, televizorių ekranų, namų langų 
bei automobilių stiklų. Juos derė-
tų gabenti į stambiagabaričių atlie-
kų aikšteles, esančias kiekvienoje 
apskrityje.

Pašalinamų pakuočių plauti ne-
būtina, nereikia nulupti ir etikečių, 
svarbu išpilti jose likusius skys-
čius. Gyventojai elektros lempu-
tes bei kitą įrangą gali priduoti su-
rinkimo punktuose. Jų sąrašą ga-
lima rasti internetiniame puslapy-
je: www.epa.lt

Ką mesti į popieriaus 
konteinerį?

Į pastarąjį konteinerį metamos 
visos popierinės bei kartoninės pa-
kuotės: laikraščiai, žurnalai, visų 
rūšių kartonas, vokai, skrajutės, 
rašomasis popierius, lankstinukai, 
knygos bei jų viršeliai. Popieriaus 
konteineryje atsiduria ir popieri-
nės ar kartoninės maisto pakuo-
tės, pakavimo popierius, dovanų 
maišeliai bei dėžutės.

Nederėtų mesti sauskelnių, vien-
kartinių servetėlių, popieriaus, pa-
dengto plastiku, tapetų bei popie-
riaus sutepto tepalais, dažais ar be-
tonu, dokumentų segtuvų su me-
talinėmis dalimis. Jie metami į bui-
tinių atliekų konteinerį.

Pašalinant pakuotes svarbu, 
kad popierius būtų sausas ir šva-
rus. Nereikia išsegti sąvaržėlių, po-
pierius gali būti ir su lipnia juoste-
le, tačiau popierines dėžutes rei-
kėtų išlankstyti.

Ką mesti į plastiko 
konteinerį?

Dar vienas konteinerių tipas – 
plastiko konteineris, į kurį keliau-
ja visos plastikinės, kombinuotos 
bei metalinės pakuotės.

Metamos plastikinės pakuo-
tės: buteliai, maisto pakuotės, dė-
žutės, indeliai, buitinių priemonių 
tara, maišeliai, plėvelė. Į konteine-
rį patenka ir kombinuotos pakuo-
tės, tokios kaip: TetraPak, pieno, 
sulčių pakuotės bei saldainių, traš-
kučių ir kiti pakeliai. Mesti galima 
ir šias metalines pakuotes: meta-
linius dangtelius, gėrimų bei kon-
servų skardines, kitas smulkias me-
talines atliekas.

Į ji mesti negalima dantų še-
petėlių, skutimosi peiliukų, higie-
nos reikmenų, medicinos atliekų ir 
švirkštų. Taip pat negalima mesti 
aerozolio flakonėlių, tepalo bakelių, 
indelių nuo dažų, antifrizo pakuo-
čių, smulkios ir stambios elektro-
ninės įrangos. Pavojingų medžiagų 
tarą reiktų vežti į i stambiagabari-
čių atliekų aikštelę, o medikamen-
tus – priduoti vaistinėse.

Prieš pašalinant pakuotes, bu-
teliukai yra užsukami, prieš tai pa-
šalinant visus skysčius. Pageidau-
tina, jog indai, kuriuose liko rieba-
lų (aliejaus buteliai, margarino ar 
žuvies pakuotės) būtų išskalauti. 
Dėl medicininių atliekų priėmimo 
galima pasiteirauti savo regiono 
stambiagabaričių atliekų aikštelėje.
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Menininkės Neringos Petrošiūtės (@neniausart) kūrinius sieja vie-
nas svarbus dalykas – jie žydi: tik štai, vienuose paveiksluose skleidžiasi gėlių, 
o portretuose – vyresnių moterų grožis. „Nereikia bijoti natūralaus senėjimo, 
nes raukšlės yra grožis ir patirtis“, – savo požiūriu dalijasi kūrėja. 

Magiškas 
Neringos 
gėlių pasaulis

Neringa, kaip Jūsų gyvenime atsi-
rado tapyba? Kas paskatino, įkvėpė 
drąsos aktyviau reikštis ir užsiimti 
kūryba?

Kiek save atsimenu, visą lai-
ką mėgau piešti. Tačiau mokyklo-
je turėjau nekokią patirtį su dailės 
mokytoja, kuri nesuteikė pasitikė-
jimo kūryboje. Vėliau susituokiau, 
atsirado vaikai, tuo viskas ir pasi-

baigė. Tada persikėliau gyventi į 
Angliją. Mano mažajam sūnui dai-
lės namų darbams reikėjo nupieš-
ti piešinį. Nupirkome visas prie-
mones, ir kol jam padėjau, sugal-
vojau pati papiešti. Tiesiog nupie-
šiau mažą saulėgrąžą. Ją pamačiu-
si mano kaimynė labai užsinorėjo 
saulėgrąžos piešinio dovanų savo 
gimtadienio proga. Taip vėl pra-

dėjau kurti – panašiai prieš tryli-
ka, keturiolika metų. Buvo, kad ne-
piešdavau porą, trejetą metų. Tada 
vėl sugrįždavau. Daugiausiai tapy-
ti pradėjau per paskutinius metus.

Kuo Jums įdomi tapyba? Kuo ypa-
tingas tapymo procesas?

Man tapyba yra kaip lengvas an-
tidepresantas, atsijungimas nuo ti-

liv eta bur kša itė
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krovės. Kai atsiranda kažkokių pro-
blemų, tapyba man padeda sugrįž-
ti į vėžes. Net mano vaikai žino – 
jei mama paėmė teptuką į rankas, 
vadinasi, su ja nebesikalbama (juo-
kiasi). Tai absoliutus atsipalaidavi-
mas. Būdavo tokių momentų, kai 
piešdavau iki trečios, ketvirtos va-
landos nakties, o penktą valandą 
jau keldavausi eiti į darbą.

Gėlių tapyba reikalauja daug kan-
trybės, dėmesio detalėms. Ir gyve-
nime mėgstate preciziškumą, tikslu-
mą, organizuotumą?

Oi ne (šypsosi). Savo gyvenimą 
pavadinčiau ne tai, kad absoliučiu 
chaosu, bet, žiūrint iš menininko 
pusės, kūrybine netvarka (juokiasi). 
Labai gerbiu žmones, kurie sugeba 
viską planuoti – man taip neišeina. 
Aš netgi į parduotuvę einu susida-
riusi sąrašą ir tada nuperku abso-
liučiai viską, ko nėra tame sąraše. 

Tapote akriliniais dažais. Ar bandė-
te kitus raiškos būdus?

Vaikystėje daugiausiai pieš-
davau pieštuku. Pradėjusi tapyti, 
sykį mėginau aliejinius dažus, bet 
jie per lėtai džiūsta, man patinka 
dirbti greitai. Vandeniniai dažai ne-
patinka vien dėl to, kad jų spalvos 
nepakankamai ryškios. O akrilas 
suteikia ryškias spalvas ir džiūs-
ta labai greitai, todėl man tai ge-
riausia priemonė. Nors, tiesą pasa-
kius, norėčiau pabandyti dar kar-
tą tapyti aliejumi, bet pirma reikia 
įgauti papildomą dozę kantrybės.

Kaip gimė idėja pradėti tapyti vy-
resnio amžiaus moteris? Kokią ži-
nutę tapydama jas norite perduoti 
kitiems?

Portretus pradėjau tapyti, kada 
mano draugė paprašė manęs nu-
tapyti jos portretą – tai buvo pa-
našiai prieš dvejus, trejus metus. 
Paskui norėjau pradėti piešti por-
tretus, kad įgyčiau daugiau patir-
ties. Pradėjau ieškoti, kokius žmo-
nes man patiktų piešti. Naršydama 
po internetą pastebėjau, kad visur 
vyrauja jauno, tobulo kūno ir vei-
do atvaizdai, daugiausiai portretų 
yra būtent jaunos, „idealios“ figūros 
moterys ar merginos. Kilo mintis: 
„O kodėl?“. Šiais laikais susiduria-
ma su spaudimu, kad moteris turi 

išlikti jauna – nesvarbu kiek jai 
metų, –  turi išlikti nepriekaištin-
gos išvaizdos. Ji „tobulinama“ bo-
toksais, silikonais, dirbtinėmis lū-
pomis, dirbtinėmis blakstienomis 
– tuo, kas absoliučiai nenatūralu. 
O man norėjosi parodyti, kad senti 
nėra baisu. Moteris neturėtų bijoti 
raukšlių, nes senatvė yra kaip pa-
laiminimas – ji ne kiekvienam duo-
ta, ne kiekvienas jos sulaukia. Kie-
kviena raukšlelė yra žmogaus pa-
tirtis, visos išgyventos emocijos. 
Kai nupiešiau pirmą senos moters 
portretą, viduje buvo neapsakomai 
miela. Vėliau mane pakvietė daly-
vauti menų mugėje Londone. Su-
rengiau darbų ciklą „Old & Beau-
tiful“, atskleidžiantį senyvą amžių 
ir grožį. Nuo to laiko man kažkaip 
net ir nesinori tapyti jaunų žmo-
nių, nes, atrodo, tai neįdomu, nėra 
tiek detalių.

Kiek laiko trunka nutapyti vieną pa-
veikslą?

Priklauso nuo to, ką tapau. Gė-
les galiu nutapyti per naktį. Portre-
tų tapymas gali užtrukti nuo die-
nos, dviejų – iki dviejų, trijų mė-
nesių, – priklausomai nuo aplinky-

bių, nuotaikos ir nuo to, kiek esu 
pavargusi.

Esate savamokslė tapytoja, meno 
mokyklos nelankėte?

Iš meno mokyklos buvau išmes-
ta. Mano asmenybė tokia, kad aš 
pasakysiu „Ne“, jei matysiu, kad tai 
yra neteisinga, – ir nesvarbu, kas 
su manimi kalba, kas man priešta-
rauja. Dėl to, dažnai „susikirsda-
vau“ su savo dailės mokytoja. Ga-
liausiai ji pasiūlė mane pašalinti, ir 
aš su tuo sutikau, nes man tiesiog 
norėjosi daryti tai, kas man pati-
ko, o ne sekti kažkokias teorijas. 

Ar meninio išsilavinimo neturėjimas 
labiau padeda kūryboje, padeda iš-
silaisvinti iš kažkokių priimtų kano-
nų, ar labiau trukdo? Nepritrūksta 
techninių žinių?

Manęs technikos nežinojimas 
nevaržo, nes, jeigu kažko reikia, 
galima greitai pasižiūrėti „Youtu-
be“. Manau, kad neturėjimas ofici-
alaus išsilavinimo vis dėlto išlais-
vina, nes aš darau tai, ką jaučiu, o 
ne tai, kas kitiems atrodo teisin-
ga. Manau, kad tai suteikia mano 
piešiniams savitą stilių. Mano vy-
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riausia sesuo yra baigusi dailės pe-
dagogiką. Būtent jos žodžiai buvo, 
kad gal ir gerai, kad aš nebaigiau 
jokios mokyklos, nes tai manęs ne-
pririša prie jokio stiliaus. Darau tai, 
kas man tuo metu patinka ir atro-
do teisinga. Ir dar kol kas nenusi-
vyliau (šypteli).

Kaip sekasi parduoti savo kūrinius? 
Kai kurie menininkai ypač nemėgs-
ta „vadybinės“ dalies ir mieliau visą 
savo laiką atsidėtų kūrybai...

Esu viena iš tų dailininkų, kurie 
neturi pardavėjo gyslelės. Daugiau-
siai parduodu tų paveikslų, kuriuos 
žmonės užsisako iš anksto. Dar ke-
letą – menų mugėse. Kad galėčiau 
koncentruotis į pardavimus, reikia 
turėti daugiau laiko, o kadangi dir-
bu pilnu etatu ir man dailė yra dau-
giau hobis ir būdas atsipalaiduoti, 
tam aš paprasčiausiai jo nerandu.

Mieliau tapyti pagal užsakymą ar 
atsiduoti savo kūrybai?

Visi užsakymai, kuriuos nuta-
piau iki šiol, buvo tai, ką aš mėgs-
tu daryti. Manau, kad tiesiog net 
nepriimčiau užsakymo, jei tai būtų 
kažkas, kas man nemiela, nes esu 
visiškai ne komercinis tapytojas. 
Tai turi būti miela man. Ir tai, kad 
žmonės užsako mano paveikslus – 
būtent tai, ką aš tapau – man su-
teikia viltį, kad vis dėlto yra žmo-
nių, kurie mano tapybą mėgsta.

Į kokias šalis keliauja Jūsų kūriniai?
Keli yra Anglijoje, keli – Lietu-

voje. Paskutiniai du piešiniai iške-
liavo į Ameriką. 

Ar sunku atsisveikinti su savo pa-
veikslais?

Ir taip, ir ne ( juokiasi). Emocijų 
būna šiek tiek kaip išleidžiant vaiką 
į mokyklą. Ypač kada tenka išsiųsti 
darbus kažkur toli, nes iki tol, kol 
klientas gauna paveikslą, patiriu di-
džiulį stresą – ar nebus sugadintas 
transportavimo metu, ar nedings, 
ar dar kažkas neatsitiks. Kai gau-
nu žinutę, kad paveikslas pasiekė 
gavėją, tada atsikvepiu, galiu atsi-
palaiduoti ( juokiasi).

Laikotės disciplinos ar esate pri-
klausoma nuo įkvėpimo? 

Esu gana laiminga turėdama 
talentą, nes disciplinos pas mane 

yra labai labai mažai. Žmonės, ku-
rie turi didžiulį disciplinos jausmą, 
gali išmokti technikos, viską dary-
ti idealiai, nes jie siekia tobulybės. 
Aš kliaujuosi savo vidiniu pojūčiu.

Ar sunku priimti kritiką?
Ne. Kiekvienas žmogus gali tu-

rėti savo nuomonę, mene nieko 
nėra netinkamo. Jeigu meninin-
kui atrodo viskas gerai, tada taip 
ir yra. Kritiką visada stengiuosi 
priimti pozityviai, nes tai yra ga-
limybė tobulėti. Manau, kiekvie-
name darbe svarbu neužmigti ant 
laurų, – jeigu niekas tavęs nekri-
tikuos, o visi tik liaupsins, prarasi 
budrumą, norą daryti kažką geriau. 
Todėl konstruktyvi kritika yra ge-
ras dalykas. Aš esu linkusi priim-
ti ją kaip patarimą, kaip galimybę 
išmokti kažko naujo ir pažiūrėti į 
savo paveikslus kitu kampu.

Ar sutiktumėte su teiginiu, kad pats 
sau esi didžiausias kritikas?

Absoliučiai sutinku. Dažnai būna 
taip, kad vis atrodo reikia kažką 
taisyti – dar va čia liniją pridėsiu, 
dar ta linija yra neteisinga, nors ki-
tiems žmonėms tavo darbas jau at-
rodys visiškai idealus. Tai gali tap-
ti užburtu ratu, nes tada kūrybi-
nis procesas nebesibaigia. Vienin-
telis dalykas, kurio reikia – žinoti, 
kada sustoti.

Kuri kūrybinio proceso dalis kelia 
daugiausiai iššūkių? Ar patiriate kū-
rybinių blokų?

Būna. Gal dėl to pas mane yra 
tas bangavimas tarp piešimo ir ne-

piešimo. Jeigu nėra atitinkamos 
nuotaikos, patiriu stresą, kartais 
tapyba padeda atsipalaiduoti, bet 
labai dažnai būna taip, kad spalvos 
tiesiog nesilieja. Tada yra sunku 
pagauti atspalvius, sunku pagau-
ti formas, šešėlius – vien dėl to, 
kad mintys nėra ten, kur jos turė-
tų būti. Padedi paveikslą į šoną ir 
lauki, kol nuotaika sugrįš.

Ką veikiate, kai netapote?
Vasaros metu daug vaikštau 

po kalnus, o žiemą – į sporto salę. 
Mėgstu boksuotis, mano vyresnė-
lis sūnus yra bokso instruktorius.

Kokie artimiausi projektai, planai?
Šiuo metu virtualiai parodai, 

skirtai moterims, turiu pabaigti 
kelis paveikslus. Taip pat, liepos 
mėnesį čia, Londone, vyks menų 
mugė. Jei viskas bus gerai ir projek-
tas bus patvirtintas, liepos mėne-
sį turėčiau būti ir Lietuvoje, menų 
projekte „Kilogramas kultūros pro-
vincijoje“, kurį organizuoja Žagarės 
kultūros centras.

Svarbu palaikyti ryšį su Lietuva?
Visą laiką yra smagu eksponuoti 

savo darbus Lietuvoje. Kaip ir sa-
kiau, tapyba man yra daugiau hobis 
nei darbas, kad ir kaip gaila bebū-
tų. Mano noras, svajonė – galbūt 
dabar jau tampanti ir tikslu, – kad 
vis dėlto ši veikla taptų mano dar-
bu. Gal kada nors pavyks (šypsosi).

Ori ir pilnavertė 
senatvė.

 Ar šiais laikais tai įmanoma?



Ori ir pilnavertė 
senatvė.

 Ar šiais laikais tai įmanoma?
Užsitikrinti orią senatvę darosi vis sudėtingiau, ypač jei turite nedidelę pensiją ar gyvenate vieni. Kylant 
kainoms darosi vis sunkiau leisti sau tai ko tikrai norėtumėte, nes prioritetą reikia skirti visai kitiems dalykams, 
o gaunamos pensijos dažnai neužtenka net būtiniausiems dalykams – vaistams, maistui ar komunalinėms 
paslaugoms, ypač žiemos metu. Neretai pasirūpinti savimi ir savo aplinka trukdo ir šlubuojanti sveikata.
Tačiau, net ir visai praradus gyvenimo džiaugsmą, visada yra išeitis, kuri gali pagerinti gyvenimo kokybę  
Žydrūnas Eimutis, VšĮ Adutiškio senelių namų direktorius ir įkūrėjas sako, jog orią senatvę yra užsitarnavę 
visi be išimčių, o jo valdomi globos namai yra pasiruošę  užtikrinti pilnavertišką bei džiaugsmo kupiną 

senatvę.

„Adutiškio senelių namuose“ tei-
kiamos individualios socialinės ir 
sveikatos priežiūros paslaugos, ati-
tinkančios gyventojų savarankišku-
mo lygį, užtikrinančios socialinius 
poreikius. Čia žmonėms nebereikia 
galvoti kaip sudurti galą su galu. Visą 
parą dirbantis personalas pasirūpi-
na kiekviena smulkmena pradedant 
maitinimo paslaugomis, baigiant pro-
fesionalia slaugos pagalba. 
Daugelis žmonių iki šiol nėra tin-
kamai susipažinę su globos namų 
paslaugomis, todėl neretai susidaro 
ne visai gerą išankstinį įspūdį. „Adu-
tiškio senelių namai“ paneigia visus 
gandus  – čia įsikūręs žmogus gali 
džiaugtis gyvenimu ar tiesiog pra-
dėti gyventi, o ne egzistuoti: „Be 
to žmonės galvoja, kad tai brangus 
reikalas, tačiau galime pasidžiaugti 
mūsų valstybės teikiamomis finansi-
nėmis pagalbomis. Daugelis senjorų 
nežino, kad yra galimybė kreiptis į 
savivaldybę ir gauti finansavimą gy-
venimui globos namuose, jei savų pi-
nigėlių trūksta. Yra tiek daug atvejų 
kai žmonės gyvena nežmogiškomis 
sąlygomis, nes negali savimi pasirū-
pinti. Gyvendami vieni puola į depre-
siją ir suserga įvairiomis ligomis. Yra 
atvejų, kai net ir artimiausi žmonės 
nusisuka ir nesirūpina savo tėvais ar 
artimaisiais, labai skaudu tai matyti, 
tačiau atvažiavę pas mus jie pama-
to visiškai kitokį gyvenimą. Čia juos 
supa daug jų bendraamžių su kuriais 
galima pasišnekėti, atranda daug 
naujų veiklų, pradeda pilnavertiškai 
maitintis. Žmonės čia pasveiksta nuo 
depresijos, liūdesio, nenoro gyventi 
ir net bado. Yra tekę parsivežti vie-
ną moterį, kuri buvo visai sulysusi ir 
išbalusi, tačiau po kelių mėnesių ji 
pradėjo švytėti ir tai pati didžiausia 
motyvacija mums nesustoti ir toliau 
judėti į priekį padedant senyvo am-
žiaus žmonėms, kad bent kažkaip 
galėtume pagerinti jų gyvenimo ko-
kybę“,– sako senelių namų direkto-
rius.

Mieli senjorai ir Jų artimieji!
Kviečiame garbaus amžiaus žmones oriai leisti senatvę labai 

gerai vertinamuose Adutiškio senelių namuose, kurie yra 
Švenčionių rajone. 

Čia Jus pasitiks jauki gyvenamoji aplinka, labai geras 
maitinimas, nepriekaištinga priežiūra  įvairaus amžiaus ir 

poreikių žmonėms.
Organizuojame pažintines ir laisvalaikio išvykas, 

puoselėjame religines vertybes, vyksta įvairūs užsiėmimai, 
tad neliūdėsite vienatvėje, surasite bendraminčių ir gyvenimo 

džiaugsmas vėl pas Jus sugrįš!
Standartinė mėnesio kaina 970€, tačiau jei savų pinigėlių 

trūksta, kreipkitės į savo seniūniją su prašymu apgyvendinti 
Adutiškio senelių namuose ir tai Jums kainuos tik 80% jūsų 

pensijos, o kitą dalį padengs valstybė.

Turintys klausimų skambinkite tel. +37060918786. Daugiau 
informacijos www.seneliunamai.lt

Mūsų tikslas - laimingi ir sveiki mūsų klientai ir patenkinti 
jūsų artimieji!
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Pasitinkant pavasarį, metas apsivalyti! Tačiau prieš planuojant generalinę tvarką savo namuose, 
verta pasidomėti, kokios priemonės gali įveikti įvairius nešvarumus. Parduotuvėse gausus valy-
mo priemonių pasirinkimas ir išsirinkti kartais darosi sunku, tačiau šiose priemonėse neretai 
galima rasti kenksmingų cheminių medžiagų, kurios ne tik lieka ant paviršių, bet neretai nu-

keliauja ir į mūsų plaučius. Alternatyva – ekologiškos, pigios ir visai nekenksmingos natūralios 
priemonės, su kuriomis išblizginsite visus kampus. 

Naminės priemonės ne tik gali būti tokios pat veiksmingos, bet dažnai ir beveik nieko nekainuo-
ja. Dar geriau, jog ingredientus, iš kurių susideda naminės valymo priemonės, dažnai jau turime 

namuose, belieka tik apsižvalgyti...

Švaru ir nekenksminga – 
natūralios 

valymo 
priemonės

Kepimo soda
Kepimo soda yra puikus valiklis 

ir dezodorantas. Jis puikiai dera su 
actu, tam, kad išvalytų įvairias dė-
mes ir pašalintų kamščius. Kartu su 
natūraliu muilu suminkština van-
denį ir padidina putų valymo galią.

Skalbimo soda
Skalbimo soda yra puiki natūrali 

alternatyva, norint pašalinti riebalus 
nuo virtuvės ir vonios paviršių 
(kriauklės, vonios, dušo kabinos 
ir vonios plytelių) ir netgi virtuvės 
reikmenų. Taip pat tinka norint 
pašalinti dėmes nuo drabužių ir 
dezinfekuoti aplinką. 
Atsargiai: nereikėtų naudoti ant 
aliuminio paviršių.

Baltasis actas
Baltasis actas arba acto rūgštis 

pašalina riebalus ir miltligę, gaivi-
na, pašalina daugumą dėmių bei 
išvalo vaško sankaupas.

Citrina
Niekam ne paslaptis, kokia rūgš-

ti yra citrina, bet ar žinote, jog šią 
rūgštį puikiai galite panaudoti ir 
namuose? Tai viena galingiausių 
maiste natūraliai esančių rūgščių, 
kuri padeda įveikti riebalus ir nai-
kinti bakterijas bei gaiviai kvepia.

Boraksas
Tai yra galinga dezinfekavimo 

priemonė, kuri dar ir minkština 
vandenį, kad padidėtų muilo putos. 
Boraksas idealiai tinka sienoms ir 
tapetams valyti, be pavojaus suga-
dinti. Taip pat pašalina prilipusius 
nešvarumus nuo grindų.

Kukurūzų 
krakmolas

Kukurūzų krakmolas puikiai tin-
ka įvairiems stiklo paviršiams va-
lyti bei poliruoti. Taip pat galima 
jį panaudoti ir šalinant nešvaru-
mams iš kilimų.

IVeta tabokienė

Bekvapis 
natūralus muilas

Tai biologiškai skaidus valymo 
tirpalas, kuriuo galima valyti įvai-
rius paviršius. Svarbu, kad muilas 
būtų natūralus – be dirbtinių da-
žiklių, kvapų ar kitų priedų. Mui-
lo galima rasti įvairiais pavidalais: 
juostelės, skysčio, miltelių arba 
dribsnių. 

Alkoholis
Įtrynus alkoholiu arba izopropilo 

alkoholiu, sunaikinama beveik 100 
procentų ant paviršių esančių bak-
terijų. Taip pat galite naudoti eta-
nolį. Alkoholio valymo tirpalų ga-
lite rasti vaistinėje.

Vandenilio 
peroksidas

Vandenilio peroksidas gali de-
zinfekuoti ir veikti kaip baliklis. Tai 
paprasta peroksido formulė, daž-
nai naudojama medicinos tikslais. 
Namų poreikiams idealiai tinkamų 
tirpalų klasės yra 3–6 proc.
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Švaru ir nekenksminga – 
natūralios 

valymo 
priemonės

Naminių valiklių receptai.
Pasidaryk pats!

Kilimų dėmes įveiksite sumaišę 1:1 vandens ir 
baltojo acto. Supylę tirpalą į purškimo bute-

liuką, purkškite tiesiai ant probleminių vietų ir 
palikite 10–15 minučių. Nuvalykite dėmę indų 
kempine arba šepečiu, naudodami muilo / van-
dens tirpalą. Jeigu vis tiek lieka riebalo, pasitel-
kite į pagalbą kukurūzų krakmolą – užtepkite ir 
palaukite bent 20 minučių, tuomet išsiurbkite.

 Daugeliu atveju naminiai valikliai gali būti to-
kie pat veiksmingi kaip ir komerciniai valikliai, 
kuriuos rasite parduotuvėse. Tačiau, priklauso-
mai nuo to, kiek nešvarūs valomi paviršiai, kar-
tais gali tekti dar šiek tiek pašveisti arba užtepti 

antrą kartą. Visgi, prieš perkant priemonę iš 
parduotuvės, visada pravartu pirmiausia išban-
dyti naminius valiklius, kurie ne tik ekologiški, 

bet ir saugo jūsų piniginę. 
Ir, kaip ir komerciniai valikliai, ne kiekvienas 
naminis valiklis tinka bet kokiam paviršiui ar 

paskirčiai, net ir tiems, kurie vadinami univer-
saliais. Todėl tiek naminius, tiek parduotuvėse 

įsigytus valiklius geriausia išbandyti mažiau 
matomoje vietoje, kad įsitikintumėte, ar jis 

saugus jūsų paviršiui, ypač jei naudojate pir-
mą kartą. Be to, būtinai pažymėkite naminio 

valiklio talpyklą, nurodydami, kokia jo paskirtis 
ir kokias sudedamąsias dalis sudėjote – taip 
išvengsite nesusipratimų. Svarbu: visus 

valiklius visada laikykite vaikams ir naminiams 
gyvūnėliams nepasiekiamoje vietoje.

1 . Kvepiantis 
universalus valiklis

2. Stiklo valiklis

3. Virtuvės valiklis ir 
dezodorantas

4. Stiprus šveitiklis

5. Kilimų valiklis

Ar natūralūs valymo būdai 
visada veiksmingi?

Lygiomis dalimis sumaišykite baltąjį actą ir 
vandenį. Dėl kvapo įtarkuokite citrinos žievelę 

bei įdėkite rozmarino šakelę. Supilkite viską 
į purškimo buteliuką, suplakite ir padėkite 

savaitei į spintelę – leiskite pastovėti. Po savaitės 
šis natūralus valiklis ne tik puikiai dorosis su 

dėmėmis (citrinos žievelė gali padėti sustiprinti 
valymo galią), bet ir gaiviai kvepės. Šį valiklį ga-
lite naudoti labai universaliai – norint pašalinti 
kieto vandens dėmes, nuvalyti paviršius, sienas 
ir bet kokį purvą. Atsargiai: nenaudokite 

rūgščių valiklių granitui, nerūdijančiam plienui 
bei kai kurių prietaisų paviršiams.

Sumaišykite du puodelius vandens, ½ puodelio 
baltojo acto, ¼ stiklinės 70 proc. koncentracijos 
alkoholio, 1–2 lašus bet kokio citrusinio eterinio 
aliejaus ir viską supilkite į purškimo buteliuką. 

Purkškite skystį ant popierinio rankšluosčio arba 
minkšto audinio skiautės ir valykite su malonu-
mu. Ši pačių pasigaminta priemonė padės efek-
tyviai nublizginti jūsų langus bei veidrodžius. 

Naminis valiklis ne tik paliks jūsų stiklus spindin-
čius, bet ir maloniai kvepės – šią savybę suteikia 
eterinis aliejus. Alkoholis padės tirpalui greičiau 
išgaruoti, taip išvengsite dryžių (išskyrus labai 
karštą dieną, tačiau langų valymo esant aukštai 

temperatūrai reikėtų atsisakyti).

Ištirpinkite keturis šaukštus sodos 1 litre šilto 
vandens. Šis valiklis padės jums įveikti virtuvės 

stalviršių, prietaisų ir netgi kriauklių nešva-
rumus. Taip pat naudokite norėdami pašalinti 
blogą kvapą iš šaldytuvo arba šiukšlinės. Norė-

dami atkimšti kanalizaciją tiesiog įberkite sodos 
tiesiai į kanalizaciją. 

½ citrinos įmerkite į ½ puodelio borakso mil-
telių – šis natūralus šveitiklis įveikia net rūdžių 
dėmes. Emalio kriauklę arba vonią nesunkiai 
iššveisite pamirkę citriną į borakso miltelius, 
po šveitimo nuplaukite ir mėgaukitės švara. 
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2. Į želatiną panašus produktas, gaunamas iš kelių rūšių jūros dumblių.
3. Graikų mitologijoje – vynuogių, vyndarystės, ekstazės dievas.
7. Cheminis periodinės elementų lentelės elementas, žymimas Ag
10. Dykumos ir pusdykumės vieta, kurioje esama augmenijos ir van-
dens, dažniausiai šaltinio
13. Miestas ir komuna Italijoje arba pastato / patalpos dalis.
14. Žymiausias Žemaičių vyskupo Motiejaus Valančiaus grožinis kūri-
nys – apysaka „Palangos...“
15. Lygi stikliška danga naudojama metaliniams, keraminiams, akmen-
iniams ar stikliniams paviršiams apsaugoti nuo aplinkos poveikio bei 
dekoruoti.
16. Organinis junginys, gaminamas iš pipirmėtės eterinio aliejaus arba 
gaunamas sintetiniu būdu.
17. Prieskonių mišinys, kurio pagrindas ciberžolės šaknis.
19. Žodžio raidžių ar skiemenų sukeitimas, kai yra sudaromas kitas 
žodis arba prasminga frazė.

Vasario–kovo mėn. numerio atsakymai:
Horizontaliai: 3. Verpstė; 7. Oksimoronas; 
9. Krakenas; 12. Medus; 13. Agaras; 14. Gaboronas; 
16. Mituva; 17. Vydūnas; 19. Mentolis; 20. Runkelis

Vertikaliai: 1. Teleskopas; 2. Asla; 4. Rilkė; 
5. Soja; 6. Ford; 8. Salsa; 10. Serotoninas; 
11. Nominalas; 15. Aureolė; 18. Aksolotlis

H o r i zo n ta l i a i VERTI    K ALIAI   

1. Gyvybei grėsminga liga, plačiai paplitusi Afrikos, Azijos, Lotynų Amer-
ikos valstybėse. Ją sukelia keturių rūšių pirmuonys - plazmodijai.
4. Aukščiausias Vakarų Europos ir Europos Sąjungos kalnas, esantis 
Alpėse.
5. Po apvaisinimo susidariusi diploidinė ląstelė, iš kurios ima augti ir 
vystytis naujas organizmas.
6. Uždarų, ankštų patalpų baimė.
8. Sausringa, daugiamečiais žolynais padengta lyguma.
9. Modernistinė dailės kryptis, kurią išvystė prancūzas Žoržas Brakas ir 
ispanas Pablas Pikasas 1907-1914 m. dirbdami Paryžiuje.
11. Duriamasis ginklas, kurio kotas įstatomas į šautuvo vamzdžio kanalą.
12. Nacionalinė, federacijos subjektų arba didelio administracinio viene-
to atstovų sudaryta įstatymų leidybos institucija.
18. Centrinės Amerikos indėnų tauta, sukūrusi civilizaciją, kuri gyvavo 
maždaug nuo 1000 m. pr. m. e. iki ispanų užkariavimo.



Neretai ieškodami dovanos mamai galvojame apie jų sveikatą, tad kas gali būti 
geresnė dovana, jei ne karališkas ir nepamirštamas poilsis! Paskutinieji metai buvo 
tikras iššūkis visų mūsų tiek fizinei, tiek psichologinei sveikatos būklei, todėl dabar 
reikia skirti ypatingą dėmėsį ir laiką kūnui, kad jis vėl galėtų džiaugtis gyvenimu. 

Sveikatinimo ir natūralių preparatų viešbutis „Goda“ visuomet siūlo pasilepinti vi-
etinių rankomis atrinktomis vaistažolių arbatomis, pagamintais ekologiškais muilais, 

vonios druskomis, kūno šveitikliais, ūkininkų užaugintais ir pagamintais maisto 
produktais, aromaterapinėmis pirtimis, burbuliuojančia vonia terasoje, žvelgiančia į 

Druskininkų miškus, bei pasimėgauti nuostabiais masažais ir ritualais. 
Viskas, ko reikia, vienoje vietoje!

Dovanos motinos dienai – meilės simbolis, todėl siūlome 
savo brangiąjai mamytei išrinkti tai, kas geriausia, o mes manome, 

jog dabar geriausia dovana yra sveikatinimasis nuostabiame kurorte, 
kur pavasariškas oras ir poilsis padės sustiprinti imunitetą bei suteiks 

šypseną veide.

Čia jūsų laukia nei daug nei mažai – 
tik kūno ir minčių atgaiva.

+370 3 13 40070 info@goda.lt www.goda.lt




