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Kasdien nauji straipsniai:

Redakcijos žodis

Išlydėjome dar vieną pavasarį, išsiilgę saulės šilu-
mos, džiaugiamės sutikę vasarą. Šiame numeryje itin 
gausu idėjų ir patarimų, kurie pravers planuojant tu-
riningą ir saugią vasarą – juk šilčiausias metų laikas 
prabėga taip greit, reikia spėti iš širdies pasidžiaugti!

60+ komanda tikisi, kad vasara į Jūsų širdis atneš ne 
tik šilumos, bet ir šypsenų, todėl kalbame apie pozi-
tyvaus mąstymo svarbą. RTT terapeutė patars, kaip 
keisti senus mąstymo įpročius, tapti labiau dėme-
singiems savo mintims ir pradėti puoselėti pozityvų 
mąstymą. Apie jo svarbą šiame numeryje kalba ir žur-
nalistė, radijo bei televizijos laidų vedėja Živilė Kro-
paitė-Basiulė. Anot jos – net sunkiausius išgyvenimus 
padeda įveikti gebėjimas į viską pažvelgti su lengvu 
šypsniu: „Asmeninės savybės lemia taip pat labai 
daug, ypač humoro jausmas. Gebėjimas vienu ar kitu 
momentu iš savęs pasijuokti, neįsižeisti dėl kiekvieno 
pūkelio, tai tikrai labai padeda, net ir sunkių išgyve-
nimų metu ar užklupus sveikatos problemoms  – tai 
ir yra vienintelis būdas priimti savo senatvę, kuri yra 
absoliučiai neišvengiama visiems.“

Taigi įneškime į savo gyvenimus daugiau šypsenos ir 
humoro. Nors kai kurių dalykų nepakeisime, tačiau 
galime išmokti į juos pažvelgti kitaip!
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#Fainiausiospasaulymočiutės anūkė Živilė Kropaitė-Basiulė: 

Turime neužmiršti savo 
seneliams kartoti, kad 

jie mums reikalingi

Žurnalistės, radijo ir televizijos laidų vedėjos Živilės Kropaitės-Basiulės 
knyga „#fainiausiapasaulymočiutė: anūkė klausia apie karus ir sąžinę“ suvienijo 

kartas. Jos močiutės, partizanų ryšininkės, politinės kalinės ir tremtinės Onos Bu-
trimaitės-Laurinienės istorija ypač aktuali šiandien, karo akivaizdoje, todėl mielai 
skaitoma ir senjorų, ir jaunimo. Autorės nuomone, dabar ypač svarbu išklausyti 

senelių pasakojimus apie karą, nes žinodami savo praeitį galime užkirsti kelią to-
kios istorijos pasikartojimui.

IVeta tabokienė
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#Fainiausiospasaulymočiutės anūkė Živilė Kropaitė-Basiulė: Kaip subrendo mintis parašyti knygą 
apie savo močiutę?

Močiutė dar 1998 m., paskatinta dukrų ir is-
torikų, savo prisiminimus užfiksavo sąsiuvinyje 
ir atidavė jį partizanų almanachui. Aš visada ži-
nojau, kad jie ten, bet manęs neapleido mintis, 
kad galiu padaryti su jais kažką daugiau. Taigi 
knygą apie močiutę norėjau parašyti jau senai, 
tačiau niekaip neradau tam tinkamos formos. Il-
gai svarsčiau ir niekaip nesugalvojau, kaip turė-
tų atrodyti knyga, kuri neprimintų kitos rezis-
tencinės literatūros, parašytos įprasta esė for-
ma, bet išsiskirtų ir kartu būtų patraukli jaunam 
žmogui. Dar tik svarstydama parašyti šią knygą, 
bijojau, kad tikrai nespėsiu ir kažkas kitas sugal-
vos pakalbinti savo senelius knygai. Tas skubė-
jimas, spaudimas ir padėjo man kūrybiškai išsi-
skleisti, sugalvoti idėją, kaip tai padaryti. Galiau-
siai pavyko išgryninti ir formą – palikome trijų 
sluoksnių pasakojimą: viename močiutės prisi-
minimai, kita dalis – mūsų kasdieniniai pokalbiai 
telefonu su močiute, tarsi veikimas jos dabarti-
niame gyvenime, tikslinimas visų praeities mo-
mentų, o trečioje dalyje – tarmiški epizodai iš 
feisbuko ir visa tai pasakojant iš nepriklausomo-
je Lietuvoje užaugusio žmogaus perspektyvos.

Kaip kilo mintis knygą pavadinti tokiu 
neįprastu pavadinimu?

Prieš 10 metų feisuke pirmą kartą parašiau 
įrašą apie močiutę ir pridėjau šalia grotažymę 
#fainiausiapasaulymočiutė. Kadangi ji turi pui-
kų humoro jausmą ir moka pasakoti istorijas, 
susilaukiau daugiau reakcijų nei tikėjausi ir man 
tai patiko. Pradėjau galvoti, kad reikia ir toliau 
viską fiksuoti, nes ji turi tikrai įdomių įžvalgų ir 
juokingų pasakymų, todėl prie visų įrašų apie 
ją, pridėdavau šias grotažymes. Tai užuomina 
į jaunesnį skaitytoją, interneto kartą ir tuo pa-
čiu į šį pavadinimą telpa paaiškinimas apie tą 
žmogų, kuris yra daug visko išgyvenęs, bet vis 
tiek labai tvirtas, optimistiškas ir kartu labai 
gera močiutė. Kitas momentas – kadangi nėra 
likę tiek daug tremtinių ir daug kas yra praradę 
savo močiutes bei senelius, kurių nespėjo pa-
klausti, užfiksuoti jų prisiminimų, tai man norė-
josi, kad ji būtų močiutė ir likusiems. Ko aš ne-
numačiau, bet pastebėjau jau vėliau, kad žmo-
nės dovanoja šią knygą savo mamoms ar močiu-
tėms kaip teiginį, kad jos yra geriausios pasau-
lyje, taigi nors ir negalvojau apie šį rinkodarinį 
momentą, bet jis suveikė.

Pavadinime taip pat skamba žodžiai 
„anūkė klausia apie karus ir sąžinę“. 
Kodėl apie sąžinę? 

Švari sąžinė yra jos pagrindinė gyvenimo tezė, 
kurią aš irgi bandau perimti. Ji labai džiaugia-
si, kad per tardymus, kurie buvo labai žiaurūs, 

nieko neišdavė. Nors, kalbėdama su istorikais, 
išgirdau, kad nėra išdavystė, jei kažką pasakai, 
kai esi kankinamas, nes tai yra tiesiog bandy-
mas išgyventi. Vis dėlto mano močiutė džiau-
giasi, kad jai pavyko nieko nepasakyti ir niekas 
per ją nepatyrė bloga, nebuvo ištremtas. Ji vi-
sada sako, kad tuos, kurie su ja negerai pasiel-
gė, nuteis Dievulis, o ji miega ramia sąžine, nes 
niekam nepadarė nieko bloga. Ji ne tik nepadavė 
į teismą tų moterų, kurios ją šmeižė, bet ir gie-
dojo jų laidotuvėse. Tai man atrodo tikrai kilnus 
gestas. Ir aš pati bandau gyvenime sau sakyti tą 
patį, tuomet viskas labai palengvėja – nesvar-
bu, kas tave apšmeižė ar pasakė kažką negera, 
svarbu, kad tavo sąžinė būtų švari.

Kaip manote, kodėl močiutės įrašai 
feisbuke buvo tokie populiarūs tarp 
jaunimo?

Sulaukėme tokio laiko, kai tremtinių vis ma-
žėja ir žmonės pradeda suvokti, kad jų seneliai 
ir močiutės turi ką papasakoti. Tuos pasakojimus 
galėjo išgirsti bet kada, todėl dažnai juos nuver-
tino, tačiau atėjo laikas, kai tolstame nuo šio 
skaudaus istorijos epizodo ir pradedame jausti, 
kad tuos prisiminimus turime spėti užfiksuoti. 
Deja, kartais jau būna per vėlu – gyvų liudyto-
jų nebėra tiek daug, o drauge ir tokių žmonių, 
kurie turėtų tokią skaudžią rezistencinę praeitį 
ir kartu tokį šviesų veikimą dabartyje. Taip pat 
manau, jog mes labai keičiamės kaip visuome-
nė – jauni žmonės nebenori, kad Lietuvos sen-
jorai taip save nurašytų. Pavyzdžiui, palygina su 
skandinavų keliaujančiomis senjorų porelėmis ir 
nori, kad ir mūsų seneliai turėtų orią senatvę. 
Aš taip pat norėjau parodyti savo močiutę kaip 
labai šviesią ir optimistiškai matančią pasaulį. Ji 
tiesiog niekada negalvoja, kad valdžia jai viską 
atneš ant lėkštutės, ir tiki, jog senatvė kaip tik 
yra laimingiausias laikotarpis.

Turime neužmiršti savo sene-
liams kartoti, kad jie yra mums 
reikalingi ir kad tai, ką jie gali 

mums pasakyti, yra įdomu. Kad 
nereikėtų gailėtis, jog jų nebėra, 
o mes jų neišklausėme ir su jais 

nepasikalbėjome. 

Živilė Kropaitė-Basiulė
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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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• 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

Knyga ne vien apie Jūsų 
nuostabią močiutę, bet ir 
apie kraupią XX a. istoriją. 
Turbūt rašydama nenujautė-
te, kad ji taps ypač aktuali ir 
šiuo laikotarpiu?

Aš pataikiau į tokį laiką, kai trem-
ties istorijos pasidarė įdomios jau 
kitaip, knyga tapo aktuali ta pra-
sme, kuria mes niekada nesitikė-
jome, kad vėl taps. Nors galvojo-
me, kad skaudi istorija jau niekada 
nepasikartos, tačiau dabar mato-
me tą patį Ukrainoje. Karas prasi-
dėjo būtent tą dieną, kai pamačiau 
savo naujai išleistą knygą. Dabar 
jau supratome, kad reikia gyventi 
savo gyvenimą ir remti ukrainie-
čius, bet tada jausmai buvo labai 
stiprūs ir baisūs, atrodė, kad nie-
kam ir nereikės tos knygos. Buvo ir 

tokių, kurie sakė, kad jau užtenka 
informacijos apie karą per žinias, 
bet dabar išgirstu kitokių minčių 
– kad ji papildo ir atveria naują tų 
žinių sluoksnį.

Minėjote, kad knygoje už-
glaistėte, apgludinote kam-
pus, kai močiutė aštriau 
pasisakė apie Rusiją, kaip 
šalį, ir pačią tautą. Ar dabar 
rašytumėte kitaip?

Knyga ne tik parodo, kad po 
karo įmanoma išlikti tvirtu žmo-
gumi, neprarasti tikėjimo žmogiš-
kumu, bet ir tai, kad rusų nusikal-
timai Ukrainoje tiesiog nelabai pa-
sikeitė nuo to, ką kažkada matėme 
mes. Dabar, kai žinome tiek de-
talių, tarsi atrodo, jog tam tikrais 
atvejais rusai tapo žiauresni, ta-
čiau mano močiutė taip nemano. 
Ji sako, kad rusai Ukrainoje daro 
tą patį, ką darė visada, ir jų žiau-
rumas visai nestebina. Išlieka su-
vokimas, kad jų nusikaltimai tokie 
pat siaubingi ir kad žmogus, kad ir 
koks būtų tos šalies valdžioje, turi 
kriminalinį imperinį mentalitetą ir 
tai tiesiog nesikeičia. Todėl, kad 
ir kaip būčiau norėjusi, jog šio ak-
tualumo nebūtų, jis, deja, yra. Ži-
noma, tikėjausi, kad išleidusi kny-
gą vaikščiosiu po pristatymus lai-
minga ir visi džiaugsimės, kad ne-
bėra tokių laikų, deja dabar nebe-
galiu taip kalbėti. Bet tai yra labai 
ryškus įrodymas mums, kad istorija 
su šia šalimi baisuokle, kuri yra ne-
toli mūsų, kartojasi. Buvo momen-
tų, kai aš bandydavau labiau po-
litkorektiškai pasisakyti. Visų pir-
ma, pripažįstu, kad rusai irgi žmo-
nės, bet yra kažkokia kolektyvinė 
kaltė, kuri dabar man atrodo daug 
ryškesnė. 

Skaudūs močiutės pasa-
kojimai lydėjo Jus nuo pat 
vaikystės?

Tikrai būdavo tokių momen-

Vyresniems žmonėms linkiu sveikatos, 
optimizmo, humoro džiaugtis kiekviena 
diena ir tikėtis, kad esam šioj žemėj rei-
kalingi, iki šimto metų gyvensim pagal 
sutartį, o paskui – kiek jau kas norėsim. 
Nenusiminkime – tokie jau gyvenimo 

dėsniai, gyvenam pagal protokolą.

Ona Butrimaitė-Laurinienė
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tų kai važiuojant pro mišką, močiutei vėl pasako-
jant apie bunkerius, aš mintyse bambėdavau: „Ir vėl, 
kiek galima apie tą patį.“ Tačiau dabar, kai atrodo jau 
tiek kartų buvau girdėjusi tas istorijas, kalbindama 
ją knygai, sužinojau dar daugybę negirdėtų dalykų. 
Tiesiog viską išgirdau visai kitomis ausimis nei vai-
kystėje. Manau, kad su šia informacija labai skirtin-
gai tvarkosi jaunesnis ir vyresnis žmogus.

Kodėl taip svarbu šiuo įtemptu laikotarpiu 
įsiklausyti į savo tėvų, senelių pasakojimus 
apie karą?

Mes, visų pirma, turime skirti atitinkamą dėme-
sį savo seneliams ir parodyti, kad jie mums yra įdo-
mūs ir kad nereikėtų vėliau gailėtis, jog nespėjote. 
Tikrai susiduriu su tokiais pasakymais: „Kaip gaila, 
kad aš nepakalbinau savo senelių, neparašiau tokios 
knygos.“ Mano močiutei jau 93-eji ir tai didelė gy-
venimo dovana, kad spėjau ne tik parašyti šią kny-
gą, bet ir pasidžiaugti jos sėkme kartu su močiute. 
Mūsų istorija yra ypač tragiška ir daug kas savo šei-
mose turi jos liudininkų. Net jei ir nėra senelio ar 
močiutės, kurie kalba taip vaizdingai, kaip maniškė, 
vis tiek verta užrašyti jų liudijimus, vien tam, kad 
turėtumėte tai savo šeimos metraštyje. 

Platesne prasme svarbu tam, kad žinotume ir su-
voktume savo istoriją, nes tai mus daro stipresnius, 
atsparesnius negandoms, prisideda prie mūsų šalies 
gerovės. Žinodami savo praeitį galime tvirčiau jaus-
tis dabartyje, daugiau padaryti tam, kad užkirstu-
me kelią tokios istorijos pasikartojimui. Turime my-
lėti šią šalį, ją kurti ir labai daug dėl jos daryti. Nors 
dabar mes esame susivieniję, tačiau anksčiau tikrai 
jautėsi kita gaida – žmonės tikėjosi, kad kažkas už 
juos viską padarys. Tremtiniai to dažniausiai neturi 
– jie džiaugiasi tiesiog galėdami gyventi šioje šaly-
je, ją mylėti, kažkuo prisidėti, papasakoti savo isto-
rijas. Mes irgi iš savo mentaliteto turime kuo grei-
čiau išgyvendinti įsitikinimą, jog kažkas kažką turi 
padaryti už mus. Savo istorijos žinojimas yra puikus 
pagrindas tai padaryti.

Ar sutapo Jūsų su močiute nuomonės, kaip 
turi atrodyti knyga?

Ji nenorėjo minėti kai kurių asmeniškumų. Grįžus 
iš tremties ją su mažais vaikais paliko vyras, ir mo-
čiutei buvo nemalonu, kad apie tai rašyčiau, tačiau 
man kaip tik atrodo, jog dabartinei kartai norisi, kad 
apie tokius momentus būtų kalbama garsiai. Juk tai 
tik parodo, kad žmogus dar stipresnis atsitiesęs po 
tokių skaudžių likimo smūgių. Taip pat perskaičiu-
si knygą ji pasigedo paminėjimo, kad jos byla buvo 
sufalsifikuota, o man pasirodė, jog iš mūsų pokal-
bių knygoje ir taip bus aišku, kad tos bylos būdavo 
melagingai kurpiamos. Todėl dabar visur stengiuo-
si tai paminėti.

Kokiai auditorijai skirta ši knyga?

Galvojau, kad knyga bus skirta jaunajai kartai, ta-
čiau į knygos pristatymus ateina daug vyresnių žmo-

nių. Ir pats jaunimas sako, jog šią knygą perka savo 
močiutėms, bet perskaito ir patys. Tai ir yra turbūt 
idealiausias variantas, kad ši knyga leidžia kartoms 
susivienyti ir suprasti vieniems kitus. Man pačiai at-
rodo, kad knyga turėtų būti aktuali tiems, kuriems 
yra svarbi Lietuva ir jos istorija, nes ji yra įrodymas, 
kad net ir po tokių išgyvenimų, žmonės gali ir toliau 
gyventi šviesius gyvenimus.

Net ir patyrusi sunkių išgyvenimų Jūsų 
močiutė išliko labai optimistiškas žmogus. 
Kaip manote, kas tai lėmė, iš kur ši charak-
terio stiprybė?

Asmeninės savybės lemia taip pat labai daug, ypač 
humoro jausmas. Gebėjimas vienu ar kitu momen-
tu iš savęs pasijuokti, neįsižeisti dėl kiekvieno pū-
kelio, tai tikrai labai padeda, net ir sunkių išgyveni-
mų metu ar užklupus sveikatos problemoms – tai ir 
yra vienintelis būdas priimti savo senatvę, kuri yra 
absoliučiai neišvengiama visiems. Tačiau gyvenimas 
taip pat užgrūdina. Močiutė juokauja, kad 10 metų 
laikėsi protarpinio badavimo, nes būdama kalėjime 
nevalgė, todėl dabar ir sveikata nesiskundžia. Man 
taip pat labai sunku suvokti, kad ji neturi pagiežos 
žmonėms, kurie taip siaubingai su ja elgėsi. Galbūt 
labai daug duoda ir tikėjimas, kuris tremtiniams labai 
daug reiškia, nes gelbėjo juos baisiomis akimirkomis. 



Kiekvienas iš mūsų turi tam tikrų kasdienių įpročių, pavyzdžiui, du kartus per 
dieną valytis dantis, kartą per savaitę pasikeisti patalynę, kartą per pusmetį 

lankytis pas odontologą ir pan. Finansinio raštingumo mokytoja, finansų ko-
ordinatorė bei draudimo ekspertė Renata Čiužienė teigia, kad norintys 
užsitikrinti finansinį stabilumą, taupymą taip pat turėtų įtraukti į nuolatinių 

įpročių sąrašą. 

Finansinio 
raštingumo 

mokytoja: 
taupymas turėtų būti vienas 

pagrindinių mūsų įpročių

l aur a šakirovaitė



6
0

+
  

  
  

  
G

Y
V

E
N

IM
O

 B
Ū

D
A

S
GYVENIMO BŪDAS

10

60+ |  Nr.  17 |  2022

Išlaidų sekimas – efektyvaus finansų 
planavimo pamatas

Mūsų išlaidos ir finansinė padėtis yra itin sti-
priai susiję su mūsų psichologija. Pasak R. Čiužie-
nės, kartais net neįsivaizduojame, kiek išlaidžia-
me maistui, koks yra mokamų mokesčių vidurkis, 
kiek daug iš tiesų išleidžiame artimųjų lepinimui 
ir... kiek mažai visgi atidedame taupyti. „Tik pra-
dėję sekti savo išlaidas, galime adekvačiai įvertin-
ti savo finansinę padėtį ir pasiekti finansinių tiks-
lų“, – teigia finansų koordinatorė. 

„Aš kartais duodu užduotį: paimkite ir užrašyki-
te, kaip galvojate, kiek per mėnesį išleidžiate mais-
tui, laisvalaikiui, artimųjų lepinimui, kiek šį mėnesį 
pinigų išleidote tam, kam galima buvo pinigų ne-
leisti... Be jokios abejonės, žmonėms, kurie netu-
ri įpročio fiksuoti savo išlaidų, ši užduotis pasiro-
dys sunki ir užrašyti skaičiai gali būti tolokai nuo 
realybės“, – patirtimi dalijasi ekspertė. Ji pabrėžia, 
kad akistata su realiomis savo išlaidomis yra būti-
na, nes tik žinodami, kiek įprastai mes išleidžiame 
ir kokios išlaidos yra būtinos, galime ramiau pla-
nuoti ateitį.

Norinčius taupyti kasdien specialistė ragina 
įprasti  atlikti 3 veiksmus: fiksuoti visas savo iš-
laidas, kaskart einant į parduotuvę pasitikrinti pi-
nigų likutį ir eiti apsipirkti tik su pirkinių sąrašu. 
„Šie veiksmai nei užima daug laiko, nei reikalauja 
mūsų didelių pastangų, bet rezultatų tikrai duoda! 
Fiksuodami savo išlaidas mes pamatome, kam iš-
leidžiame per  daug ir kam pinigų nenorime leisti. 
Kaskart tikrindami savo pinigų likutį, vis sugrąžina-
me save į realybę, kurioje esame – tinkamai įverti-
name, ką galime sau leisti. O eidami į parduotuvę 
su pirkinių sąrašu sutaupome pinigų neprisipirkda-
mi spontaniškų ir dažniausiai beprasmių dalykų“, – 
paaiškina ekspertė. 

Kada geriausias metas pradėti taupyti?
Specialistų praktika rodo, kad žmonės susiima 

ir iš tiesų pradeda taupyti tada, kai papurto gyve-
nimas. T. y. kai užklumpa didesnės nenumatytos iš-
laidos ir atsiranda rizika, kad ateityje prireiks dau-
giau santaupų. Todėl nereikia pasižadėti, kad nuo 
tam tikro momento pradėsite taupyti. Anot finan-
sų konsultantės, geriausias metas yra šiandiena: 
„Reikia tiesiog priimti sprendimą, kad tuojau pat 
susiimu ir darau tą žingsnį, kuris padės man ramiai 
miegoti naktį, nes žinosiu, kad tinkamai tvarkausi 
su savo pinigais. Šiandien susiimti natūraliai ragi-
na ir rekordinė infliacija – mažėjanti pinigų vertė, 
kurią tikrai jaučia kiekvienas.“

Ekspertė rekomenduoja pirmiausia pasidaryti 
savo finansinės padėties analizę: apsvarstyti, ko-
kia mūsų finansinė padėtis dabar; įvertinti, kiek tu-
rime santaupų, kiek numatome išleisti, kiek nori-
me sutaupyti; įvardyti, kokios galimybės įgyven-
dinti mūsų norus susijusios su finansais ir ką gali-
me dėl tų norų padaryti. „Uždavę sau šiuos klau-
simus, prieisime ir prie atsakymų, ką daryti. Juk 

dažnai patys žinome, ką galime ir turime padaryti, 
tik ne visada norime save išgirsti. O jeigu vis dėl-
to nepavyksta rasti atsakymo į klausimą, kaip pa-
gerinti savo finansinę padėtį ar kaip pasiekti užsi-
brėžtų finansinių tikslų, derėtų pradėti rašyti savo 
išlaidų žurnalą – kai matome, kur iškeliauja mūsų 
pinigai, labai greitai suprantame, kam pinigų ne-
norime leisti arba norime (galime) leisti mažiau“, – 
tikina R. Čiužienė. 

Įtraukite taupymą į savo prioritetų 
sąrašą

„Taupymas turėtų būti vienas pagrindinių mūsų 
įpročių“, – sako finansų mokytoja. Ji paaiškina, kad 
taupyti derėtų ne tik konkretiems tikslams, bet nuo-
lat reguliariai atidedant dalį gaunamų lėšų. „Vyres-
ni žmonės dažniausiai jau nebeturi paskolų, įsipa-
reigojimų, bet jiems yra sunkiau numatyti, pavyz-
džiui, kiek lėšų reikės sveikatos puoselėjimui, o daž-
nai čia pinigų prireikia daugiau, nes sveikata visgi 
yra didžiausias turtas, prioritetinis.“ 

Apskritai, žmonės labiau linkę  taupyti iš to, kas 
lieka, bet iš esmės dažnam tų pinigų nelieka arba 
lieka itin nedaug, todėl teisinga būtų formuoti įpro-
tį sumokėjus reikiamus mokesčius, atsidėti pinigų 
suplanuotoms išlaidoms ir tik tada iš likusių pini-
gų skaičiuoti, kiek galime sau leisti paišlaidauti. Pa-
sak R. Čiužienės, viena veiksmingiausių rekomen-
dacijų yra gavus atlyginimą, pensiją ar kitų pajamų, 
tą pačią dieną bent 10 procentų ar kitą reikšmin-
gą sumą atidėti taupymui (persivesti į atskirą tau-
pymo sąskaitą, atidėti grynaisiais pinigais ar pan.). 

„Taupymas yra kaip apsauga nuo neišvengiamo 
gyvenimo gebėjimo klaikiai mus nustebinti pačiu 
blogiausiu metu, pačiu nepatogiausiu būdu. Tad kli-
entus visada kviečiu strateguoti, įsivaizduoti pras-
tesnius gyvenimo scenarijus ir tinkamai pasiruoš-
ti toms nepatogioms situacijoms. Juk jeigu būsi-
me pasiruošę viskam, kas gali nutikti nemaloniau-
sia, netikėčiausia ir susidorosime su visais iššūkiais, 
tuomet ne tik ramiau miegosime, bet ir pasieksi-
me užsibrėžtus finansinius tikslus“, – svarstymais 
dalijasi specialistė. 

Sakoma, kad nuolat struktūrizuotai taupantys 
žmonės mėgaujasi šiuo procesu ir, kaip įprasta ma-
nyti, taupyti neskauda. Asmenys, kurie laikosi pas-
tovaus taupymo principų labiau pasitiki savimi, ma-
žiau nerimauja dėl ateities, didžiuojasi savo pasie-
kiamais, rezultatais ir patys save nustebina, kiek 
daug jie gali pasiekti, kai susiima.

Taip pat prasminga turėti atskiras taupykles ar 
taupymo vietas skirtingiems tikslams. „Pavyzdžiui, 
10 procentų gaunamų pajamų iškart atsidėkite il-
galaikiam taupymui, smulkias monetas atskirai tau-
pykite, tarkime, atostogoms, pagal galimybes at-
sidėkite pinigų kitam siekiamam tikslui. Mėnesio 
pabaigoje palikite likusius pinigus nenumatytoms 
ateities išlaidoms“, – įžvalgomis dalijasi finansinio 
raštingumo mokytoja.
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50–30–20 taisyklė
Besidomintiems, kaip tinkamai 

paskirstyti savo finansus, specia-
listė pateikia populiarią, nesunkiai 
praktiškai pritaikomą taisyklę: 50 
procentų pajamų turėtų nukeliau-
ti būtinosioms išlaidoms (maistui, 
būstui, transportui, mokesčiams), 
30 procentų pajamų turėtų būti pa-
skirta kintančioms išlaidoms (drabu-
žiams, nenumatytiems pirkiniams, 
malonumams, laisvalaikiui), o 20 
procentų – taupyti ir (ar) inves-
tuoti. R. Čiužienė patikslina, kad 
nors ši taisyklė ir populiari, ji tin-
kama ne kiekvienam. „Rekomen-
duočiau tiesiog 2–3 mėnesius žy-
mėtis savo išlaidas ir realiai įver-
tinti, kiek pinigų išleidžiama būti-
niesiems poreikiams, kiek sveika-
tos puoselėjimui, laisvalaikiui. Taip 
pat būtinai reikėtų fiksuoti, kiek iš 
tiesų išleidžiama lepinant vaikus ir 
anūkus“, – šypteli. 

Asmenys, turintys vaikų ir anū-
kų, dažnai įspūdingas pinigų sumos 
išsileidžia būtent artimiems žmo-
nėms palepinti. Deja, dėl to nere-
tai nukenčia finansai, skirti svei-
katai ar kitiems būtiniesiems po-
reikiams patenkinti. „Nuoširdžiai 
rekomenduoju, pirmiausia, pagal 
galimybę investuoti į savo sveika-
tos, savijautos gerinimą (vitaminus, 
sveikatinimąsi, aktyvaus laisvalai-
kio malonumus), o išlaidas artimie-
siems apriboti iki adekvačių meti-
nių ar mėnesinių išlaidų. Artimieji 
kur kas labiau džiaugsis mūsų gera 
nuotaika, fiziniu aktyvumu bei gera 
savijauta nei gautomis smulkmenė-
lėmis, kišenpinigiais ar finansinė-
mis dovanomis“, – pataria finan-
sų mokytoja.

Vadovaujantis 50–30–20 ar bet 
kokiu kitu taupymo principu, ver-
tėtų nepamiršti laikomų santaupų 
saugumo. Ekonomistai nurodo, kad 

3–6 mėnesių pajamos gali būti ir 
net turi būti laikomos taip, kad la-
bai greitai bet kada prireikus galė-
tume nedelsiant tuos pinigus pasi-
imti. „Tiesa, grynieji pinigai turė-
tų būti laikomi itin saugiai, pavyz-
džiui, metalinėje dėžutėje ir būti-
nai paslėpti, kad rasti galėtumėte 
tik jūs. Jokiu būdu nereikėtų nie-
kam atskleisti, kiek santaupų ir 
kur yra laikoma“, – teigia specia-
listė. Anot jos, didesnes santaupas 
jau derėtų laikyti nebe grynaisiais 
pinigais: „Reikėtų pasikonsultuoti 
su banko specialistu, ką konkre-
čiu atveju rekomenduotų – laiky-
ti tiesiog banko sąskaitoje ar atsi-
daryti taupomąjį indėlį. Tiesa, at-
kreipiu dėmesį, kad pensinio am-
žiaus žmonėms reikėtų tinkamai 
įvertinti savo toleruojamą riziką, 
amžių ir, jeigu pasirenkama inves-
tuoti – tai pačiu saugiausiu būdu 
ir su mažiausia rizika.“
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Vasara daugeliui asocijuojasi su saule, šiluma ir atostogomis. O mes, lietuviai, tikrai galime pasi-
džiaugti, nes mūsų kraštas yra puiki vieta vasaros atostogoms – gyvename komfortiškoje klimato 

juostoje, turime gausybę upių, ežerų, jūrą ir užburiančią gamtą. Tad atėjus birželiui, o kartais 
ir anksčiau, tampame aistringais iškylautojais, kurie dienas leidžia rinkdami miško gėrybes, o 
vakarus – jaukiai sėdėdami prie laužo su draugais ar šeima. Kad šią vasarą turėtumėte daugiau 
pasirinkimo, kur stebėti gamtos grožį ar atsigaivinti, dalijamės jaukiausiomis stovyklavietėmis 

įvairiuose Lietuvos kampeliuose.

Žavingi gamtos kampeliai: 
atraskite 

jaukiausias 
Lietuvos 

stovyklavietes

L aur a Šakirovaitė
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Sostinės gyventojams ir svečiams – 
stovyklavietė prie Elniakampio 

ežero
Elniakampis (dar vadinamas Velniakampiu) – 

ežeras, telkšantis Vilniaus rajone, Neries regi-
oniniame parke. Tai didžiausias regioninio par-
ko ežeras, kurį supa tokio pat pavadinimo miš-
kas, o šiaurės vakarinėje Elniakampio pakran-
tėje yra įrengta Vilniaus rajono gyventojų pa-
mėgta stovyklavietė, kurią patogu pasiekti au-
tomobiliu, dviračiu ar tiesiog pėsčiomis.

Prie pat vandens esančioje Elniakampio sto-
vyklavietėje rasite viską, ko reikia smagiai iš-
kylai ar nakvynei po atviru dangumi. Čia įreng-
tos 2 pavėsinės, stalai ir suolai, tad drąsiai ga-
lite atvykti su draugų kompanija. Svajojantys 
apie dūmo skonio kepsnelius, šašlykus ar tie-
siog jaukų vakarą prie laužo, čia ras ir lauža-
viečių. Be to, įrengtas atliekų konteineris, tad 
prieš užleidžiant vietą kitiems poilsiautojams, 
bus paprasta susitvarkyti.

Elniakampio stovyklavietė yra įsikūrusi ne-
toli Karmazinų pažintinio tako, taigi ištrošku-
siems užburiančių gamtos vaizdų čia tikrai bus 
ką pamatyti. Neries regioninio parko miškai, El-
niakampio piliakalnis, kvapą gniaužianti panora-
ma bei gaivus oras – kas vasarą gali būti geriau?

Vos prieš kelerius metus išdygusi 
stovyklavietė Trakų rajone

Kone kiekvienas iš mūsų bent kartą yra 
lankęsis Trakų rajone, tačiau apie šią 2018 m. 
prie Skaisčio ežero, netoli Varnikų gyvenvie-
tės, įrengtą stovyklavietę žino ne visi. Ją įren-
gė Valstybinių miškų urėdijos Trakų regioninio 
padalinio miškininkai.

Apie 450 metrų ežero pakrante besidrie-
kianti stovyklavietės teritorija užima net 3,3 ha 
plotą. Čia rasite erdvią automobilių stovėjimo 
aikštelę, nuo kurios turėsite tęsti savo kelionę 
pėsčiomis, įrengtus pėsčiųjų takus, vaikų žaidi-
mų aikštelę su įvairiomis sūpynėmis ir pan. Po-
ilsiavietėje yra net keletas pavėsinių, laužavie-
čių, vietų palapinėms statyti, persirengimo ka-
binių bei šiukšliadėžių. Viskas, ko reikia koky-
biškam poilsiui gamtoje, kuri šioje vietoje tie-
siog pasakiška. 

Skaisčio ežero ilgis pietvakarių–šiaurės rytų 
kryptimi yra 3,1 km, o plotis siekia iki 2,3 km. 
Aplink jį auga įvairūs lapuočiai, nusidriekę ta-
keliai ir pievos, tad net ir nenutolus nuo stovy-
klavietės galima rasti įspūdingų augalų. Ši vieta 
ypač tinkama atvykti su šeima, vaikais, anūkais. 

Dzūkijos nacionalinio parko 
perlas – Puvočių stovyklavietė

Dzūkijos nacionalinio parko teritorijoje, Mer-
kio ir Grūdos upių santakoje, įsikūrusi Puvočių 
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stovyklavietė yra netoli Puvočių kaimo. Aplink – na-
tūralios gamtos oazė, kurioje galima išgirsti ne tik 
šlamančių lapų garsus, bet ir malonų paukščių čiul-
besį. Stovyklavietėje įrengtos net 4 pavėsinės, lau-
ko baldai, tualetai bei laužavietės. Taip pat čia sto-
vi informaciniai stendai, supažindinantys lankytojus 
su stovyklavietės ypatumais ir elgesio taisyklėmis. 

Nors Puvočių stovyklavietė laikoma viena popu-
liariausių Varėnos rajone, čia verta apsilankyti ir at-
vykusiems iš toliau. Patyrinėti gamtą, pasimėgauti 
upės čiurlenimu, pakvėpuoti grynu oru ar paieškoti 
grybų ir uogų tokioje gražioje vietoje – tikra atgai-
va kūnui ir sielai. Saulėtą dieną čia puiki vieta de-
gintis, o prapliupus lietui galima palįsti po vienos iš 
pavėsinių stogu. 

Aktyvaus laisvalaikio mėgėjams Puvočių stovy-
klavietė tampa puikia poilsio zona. Čia kasmet apsi-
lanko baidarių sporto mėgėjai, dviratininkai, žvejai 
bei skautai. Tad jeigu ieškote naujo baidarių marš-
ruto Dzūkijoje, tikrai verta apsvarstyti šį variantą.

Kauno marių pakrantėje – Girionių 
poilsiavietė ir pažintinė trasa

Kauno marios – didžiausias dirbtinis vandens tel-
kinys Lietuvoje, Nemuno slėnyje. Marios ir jų pakran-
tės priklauso Kauno marių regioniniam parkui, aukš-
tupys – Nemuno kilpų regioniniam parkui. Vandens 
telkinys buvo suformuotas 1959 m. rugpjūtį, pasta-
čius Kauno hidroelektrinę ir užtvenkus Nemuną. Upės 
vanduo per 9 mėnesius pakilo 19,5 metro, marių už-
lietoje teritorijoje iškeldintos 45 gyvenvietės, o žmo-
nėms teko palikti savo kaimelius ir sodybas. Sakoma, 
kad toks sprendimas buvo priimtas norint apsaugoti 
Kauną nuo potvynių ir, deja, neturint kitos išeities.

Šiandien Kauno marių vaizdas įgavęs teigiamą 
prasmę – čia atvyksta nemažai lankytojų iš Lietuvos 
ir viso pasaulio, vyksta renginiai, šventės bei sma-
gios vakaronės prie vandens. Jaukiai praleisti lai-
ką prie Kauno marių galite įsikūrę Girionių poilsia-
vietėje. Ją rasite ant Kauno marių kranto prie Girio-

nių gyvenvietės. Į šią vietą Kauniečius ir atvykėlius 
vilioja įspūdingas marių vaizdas, žavinga gamta bei 
komfortiškai įrengta stovyklavimo vieta. Poilsiavie-
tėje yra dvi pavėsinės, suoliukai, laužavietės ir au-
tomobilių stovėjimo aikštelė, kurioje galėsite pato-
giai ir saugiai palikti automobilį. 

Nors čia negalima statyti palapinių, dieną dėmesį 
prikaustys Kauno marių bangos, pakrantėje linguo-
jančios pušys ir kitame krante didingai stovintys Pa-
žaislio vienuolyno bokštai, o vakare galėsite mėgau-
tis žavingu vasaros saulėlydžiu. Nuo Girionių poilsia-
vietės yra nusidriekęs Laumėnų pažintinis takas, ku-
ris dar labiau praskaidrins dieną gamtoje.

Ramus poilsis miško apsuptyje
Ne visi vasarą poilsiauja prie upių ar ežerų. Lie-

tuvoje turime daug miško mylėtojų, kuriems neretai 
pušynas atstoja ir sporto, ir spa, ir meditacijos vietą. 
Visus norinčius Kačerginės seniūnija kviečia apsilan-
kyti poilsiavietėje „Apuokynė“, kurią pasiekti auto-
mobiliu ar dviračiu galite bet kuriuo metų laiku va-
žiuodami keliuku nuo Kačerginės plento.

Aplink „Apuokynę“ ant kalvų kalvelių išsidėstęs 
pušynas, tad oras čia – visada gaivus ir malonus. Po-
ilsiavietėje yra jauki stoginė, lauko baldai, laužavietė 
bei žaidimų zona vaikams, kurioje rasite įvairių sū-
pynių ir laipynių. 

Miško poilsiavietėje Kačerginės ir aplinkinių kai-
melių gyventojai organizuoja ir švenčia Pusiaužie-
mio, Žemės dienos, Paukščių sutiktuvių šventes ir 
kitus renginius. O už keleto kilometrų nuo „Apuoky-
nės“ rasite aktyviam poilsiui puikiai tinkantį maršru-
tą „Šaltinių takas“, leidžiantį pasimėgauti vaizdingo-
mis Kačerginės miško vietomis, grynu oru bei gam-
tos garsais.

Rytų Aukštaitijoje – jauki Vaišniūnų 
stovyklavietė

Ignalinos rajone tikrai netrūksta miškų, upių, eže-
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rų bei lankytinų vietų. Viena tokių – Aukštaitijos na-
cionalinis parkas, kuriame apsilankę vasarą galėsite 
ne tik ištyrinėti Aukštaitijos gamtinį bei kultūrinį pa-
veldą, bet ir paiškylauti. Žinoma, tą daryti reikėtų tik 
tam skirtose, specialiais ženklais pažymėtose vietose. 

Nemokama Vaišniūnų stovyklavietė įsikūrusi 
Aukštaitijos nacionaliniame parke, Ignalinos raj., 
netoli Vaišniūnų kaimo, šiaurinėje Dringio ež. pa-
krantėje. Čia rasite poilsiui bei iškyloms įrengtų pa-
vėsinių, stalų ir suolų bei laužaviečių. Besimaudan-
čiųjų žmonių patogumui čia įrengtos persirengimo 
kabinos, lieptai į ežerą. Teritorijoje yra lauko tualetų. 

Stovyklavietėje galima statyti palapines ir kūren-
ti laužą, tad drąsiai galite čia atvykti su didele šei-
myna, draugų būriu ar pasiimti kartu savo keturko-
jus. Be maudynių ežere, maisto ragavimo ir vakaroji-
mo prie laužo, čia galėsite aktyviai leisti laiką: žaisti 
futbolą, krepšinį, tinklinį, vaikams yra įrengtos žai-
dimų aikštelės. Be to, dalis stovyklavietės įrangos 
pritaikyta neįgaliesiems. Vietovę patogiai pasieksi-
te automobiliu.

Labanore – ne tik didinga giria
Švenčionių kraštas garsėja turtingais gamtos klo-

dais, istoriją saugančiais muziejais ir mitų apipintais 
lankytinais objektais. Vienas iš labiausiai lankytojų 
pamėgtų Švenčionių rajono miestelių – Labanoras. 
Buvęs bažnytkaimis įsikūręs Labanoro regioniniame 
parke, 37 km nuo Švenčionių, ir yra apsuptas didin-
gos Labanoro girios. 

Labanoro girioje telkšo tuo pačiu vardu pavadin-
tas ežeras, priklausantis Žeimenos baseinui. Prie eže-
ro įsikūrę Aukštasalės (pietuose) ir Šlapimo (pietva-
kariuose) kaimai bei erdvi, vaikams ir suaugusiems 
pritaikyta stovyklavietė. Joje yra 2 pavėsinės su lau-
ko baldais, 2 laužavietės, persirengimo kabinos, dvi-
vietis tualetas bei šiukšliadėžės. Mažieji stovyklau-
tojai galės ne tik pliuškentis ežere, kur įrengtas liep-
telis ir tiltas, bet ir dūkti mini žaidimų aikštelėje, kur 
įrengta laipiojimo konstrukcija. Automobilį galėsite 
patogiai palikti stovyklavietėje esančioje automobi-
lių stovėjimo aikštelėje.

Poilsis Biržų rajone: Kilučių 
stovyklavietė 

Biržų kraštas garsus ne tik karstinėmis įgriuvo-
mis, gardžiu alumi bei duonos kepiniais. Šiame Lie-
tuvos kampelyje ir aplink jį gausu įspūdingų gamtos 
vaizdų, kuriuos norisi stebėti ilgėliau. Aplink Biržus 
yra ne viena poilsiavietė, pavyzdžiui, lankantys Kirki-
lų karstinius ežerėlius gali čia pat ir prisėsti pailsėti, 
paiškylauti – greta apžvalgos bokšto yra įrengti du 
stalai su suoliukais. Tiesa, lankytojų čia dažniausiai 
būna nemažai, tad ir vieta prie stalo nėra garantuota.

Ieškantiems ramesnės vietos poilsiui vos keletą ki-
lometrų nuo Biržų nutolusiame Kilučių kaime, greta 
Kilučių ežero, įrengta Kilučių stovyklavietė. Čia ra-
site ne tik stalą ir suoliukus, bet ir tinklinio aikštelę, 
vaikų žaidimo aikštelę, šiukšliadėžes ir maudyklą su 

prieplauka. Šią vietą mėgsta ne tik vietiniai gyven-
tojai bei turistai, bet ir žvejai, kurie prie ežero lei-
džia valandų valandas. Poilsiavietės vietos projek-
tas vadinasi „Laisvalaikio sala“ ir yra finansuojamas 
iš Europos žemės ūkio fondo kaimo plėtrai ir Lietu-
vos valstybės biudžeto bei Biržų rajono savivaldy-
bės lėšų. Prie aplinkos priežiūros noriai prisideda ir 
Kilučių bendruomenė – jos nariai itin džiaugiasi šia 
laisvalaikio erdve.

Už Raseinių, ant Dubysos, teka saulė, 
teka...

Dubysos regioniniame parke stovyklaviečių gali-
ma rasti ne vieną, nes šiame Lietuvos kampelyje ti-
krai norisi pasibūti: mėgautis tyru oru ir gėrėtis už-
buriančiais gamtos vaizdais. Ne veltui gimtasis Du-
bysos kraštovaizdis yra apdainuotas Maironio eilė-
raštyje. Dubysa – viena gražiausių Žemaitijos upių, 
kviečianti lankytojus stabtelėti ir atsigaivinti.

Užklydusių į Lyduvėnų miestelį keliautojų laukia 
ne tik aukščiausias ir ilgiausias Lietuvoje geležinke-
lio tiltas bei Lyduvėnų Šv. apaštalų Petro ir Pauliaus 
bažnyčia, bet ir patogi poilsiavietė prie upės. Ji trau-
kia tiek vietinius gyventojus, tiek miesto lankytojus, 
Dubysos upe plaukiančius baidarėmis. Lyduvėnų po-
ilsiavietėje rasite tvarkingą, jaukią aplinką, lauko bal-
dus, pavėsinę, persirengimo kabiną. Taip pat yra lau-
žavietės, tualetas ir didelis plotas, kuris puikiai tiks 
palapinėms pasistatyti. 

Pernakvoję poilsiavietėje ant Dubysos kranto, bū-
tinai aplankykite Danutės piliakalnį, nuo kurio atsi-
veria įspūdinga Lyduvėnų tilto panorama. 

Pajūrio svečiams – rekreacinė 
poilsiavietė „Kretingalė“

Nors nuvažiavus į pajūrį daugiausia keliautojų dė-
mesio pasiglemžia Jos Didenybė Baltija, tačiau va-
žiuojantys, pavyzdžiui, iš Klaipėdos į Neringą ar šiaip 
mėgstantys panaršyti po Klaipėdos rajono apylinkes 
tikrai ras laiko užsukti į dėmesio vertą Kretingalės 
rekreacinę poilsiavietę.

Važiuojant Neringos link, Kretingalės miestelį ga-
lima pažinti pagal kuklią, tačiau labai mielą 17 a. pa-
statytą ir 2020 m. suremontuotą neogotikinio sti-
liaus bažnytėlę su vienu bokštu. Visai netoliese, Šal-
tinio gatvėje, pasivaikščioti kviečia akmenimis grįstas 
tarp medžių esantis keliukas. Čia ir prasideda rekre-
acinės Kretingalės poilsiavietės teritorija.

Kodėl poilsiavietė verta dėmesio? Joje galima ras-
ti ne tik daugumai stovyklavimo ir poilsio vietų bū-
dingą lauko baldų komplektą, pavėsinių bei laužavie-
čių, bet ir senosios architektūros pėdsakų bei įspū-
dingų gamtos vaizdų. Bevaikštant galima mėgautis 
upės slėnio panorama ir per ją einančio, 1880 me-
tais pastatyto akmeninio tilto vaizdu, kuris puošia ir 
miestelio herbą. Kiek toliau, dešiniajame upės kran-
te, matomi išlikę pilkapio likučiai. Taip pat poilsiavie-
tės teritorijoje pastatytos geležinės skulptūros, puo-
šiančios ramią ir jaukią aplinką.
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Vasara ne tik malonumų – saulės, jūros ir aktyvių pramogų metas, bet ir su 
tuo susijusių pavojų – traumų, nudegimų saulėje, alerginių reakcijų ir kitų 
atostogas gadinančių nemalonumų. Todėl ruošiantis vasaroti reikia pasirū-
pinti ne tik atostogų planais, bet svarbu nepamiršti peržvelgti ir vaistinėlę, 
kuri tarsi sveikatos draudimas – džiaugiamės, jei neprireikia pasinaudoti, 

tačiau lengviau atsikvepiame, jeigu ištikus nenumatytiems įvykiams, turime 
ją po ranka. 

Vaistinėlė 
vasarą:

Nenumaty tos tr aumos
Vasarą daug daugiau laiko praleidžiame aktyviai. 

Atšilęs oras ne tik kviečia pasivaikščioti į mišką, bet 
ir nupūsti dulkes nuo dviračių ir paspirtukų. Tačiau 
aktyviai leidžiant laiką, dažniau ištinka ir nenuma-
tytos traumos. Labai svarbu savo vaistinėleje turė-
ti priemonių, kurios padėtų suteikti pirmąją pagalbą 
– dezinfekantą, tvarsčių, binto, pleistrų. Tačiau pir-
miausia reikėtų įvertinti žaizdą – jei tai tik paviršinis 
odos nubrozdinimas arba negili žaizda, tuomet reikė-
tų ją apvalyti steriliu tamponėliu, sumirkytu dezin-
fekciniame tirpale. Jei žaizda vis dar kraujuoja, krau-

Iveta Tabokienė

javimą reikėtų stabdyti spaudžiant ir palaikant tvars-
čius. Ant žaizdos viršaus klijuojamas sterilus tvarstis, 
kvėpuojantis pleistras. Esant nedidelėms traumoms, 
gerai turėti drėkinantį, skausmą malšinantį, gydomą-
jį gelį, kuris tinka nusibrozdinimams, sumušimams, 
nusideginimams. Rekomenduojami tepalai, turin-
tys dekspantenolio, kuris sudrėkina ir gydo žaizdas.

Svarbu. Kuo greičiau kreipkitės į skubios pagal-
bos priėmimo skyrių, jei pastebėjote, kad žaizda pla-
ti, gili arba trūksta dalies audinių, žaizdoje yra sve-
timkūnių arba ji padaryta nešvariu instrumentu (pvz., 
vinimi), kraujavimas nesustoja.

ką verta turėti?
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Alergijos ir 
virškinimo 
sutrikimai

Ne paslaptis, kad atostogaujant 
mėgstame ragauti  įvairaus mais-
to, o kartais ir persivalgyti. Taip 
pat užmirštame pavalgyti karšto 
maisto. Paūmėjus virškinimo pro-
blemoms, reikia turėti vaistų nuo 
skrandžio ir žarnyno ligų – prepa-
ratų, gerinančių virškinimą, virški-
nimo fermentų, vaistų, stabdančių 
viduriavimą arba padedančių nuo 
vidurių užkietėjimo. Taip pat labai 
svarbu turėti vaistų nuo alergijos, 
kuri gali prasidėti ir visai netikė-
tai, užvalgius netinkamo maisto ar 
įkandus vabzdžiui.

Kalbant apie alergijas, vasarą 
jos gali itin suaktyvėti. Sezoninė 
alergija žiedadulkėms gali prasidėti 
net ir tiems, kurie anksčiau ja nesi-
skundė, ir bet kokio amžiaus žmo-
gui. Alergija iššaukia organizmo at-
saką susidūrus su žmogui įprasto-
je aplinkoje esančiomis dalelėmis, 
pvz., namų dulkių erkutėmis, žie-
dadulkėmis, gyvūnų pleiskanomis. 
Prasidėjusi alerginė reakcija su-
kelia daugybę rimtų sveikatos su-
trikimų ar negalavimų, tokių kaip, 
pavyzdžiui, varvanti nosis, dusu-
lys, čiaudulys, ašarojimas, bėrimai. 
Nors pirmasis alergijos žiedadul-
kėms paūmėjimo etapas pavasa-
rį, dažniausiai ši alergija sustiprėja 
ir antruoju etapu birželį ir liepą – 
pražydus pievų augalams (kai ku-
rios augalų rūšys žydi ilgai arba net 
du kartus). Trečioji sezoninės aler-
gijos banga prasideda vasaros pa-
baigoje, kai pražysta  sėklinės žo-
lės, grikiai, dilgėlės, gysločiai. Jei 
vasarą planuojate keliauti, patar-
tina su savimi turėti ir vaistų nuo 
alergijos, o jei žinote, kad alergi-
ją tikrai turite – su savimi reikėtų 
turėti ir adrenalino, kurį prasidė-
jus stipriai alerginei reakcijai, būtų 
galima susileisti. Jei galimybės su-
sileisti nėra, tuomet galima adre-
naliną išgerti, tačiau jo veikimas 
bus lėtesnis.

Nuo sk ausmo ir 
k arščiavimo

Galvos skausmas ar karščiavi-
mas gali užklupti visai netikėtai, 
todėl vasarą, planuojant atostogas, 

būtina turėti vaistų nuo skausmo, 
uždegimo ir karščiavimo. Žinoma, 
tokių vaistų gauti nesunku, tačiau 
kaip tyčia skausmas arba tempe-
ratūra užklumpa visai netikėtai – 
vakare arba savaitgaliais, niekada 
negali žinoti, kada šių vaistų pri-
reiks. Be to, žmonės linkę manyti, 
kad karščiavimas daugiau būdingas 
sergant peršalimo ligomis šaltuo-
ju sezonu, tačiau karštis gali sukil-
ti ir vasarą – persikaitinus saulė-
je, persišaldžius oro kondicionie-
riumi. Taip pat šiltuoju metų laiku 
patiriame didesnę apkrovą širdžiai, 
todėl gali varginti širdies permuši-
mai, kraujospūdžio svyravimai, ky-
lantys dėl temperatūrų skirtumų. 
Venkite tiesioginių saulės spindu-
lių, pridenkite galvą bei vartokite 
pakankamai skysčių, o vaistinėle-
je turėkite širdies lašų, kurie kaip 
pirmosios pagalbos priemonė pa-
lengvintų būklę kilus tokioms pro-
blemoms.

AUKSINIAM įdegiui 
svarbu odos 

apsauga
Vasara neatsiejama nuo sau-

lės ir auksinio įdegio, juk saulė – 
tai natūralus vitamino D šaltinis. 
Tačiau neretai tenka nusivilti, kai 
vietoj gražiai įdegusios odos turi-
me skausmingą raudoną nudegi-
mą. Odos nudegimas saulėje – tai 
patologinė organizmo apsauginių 
mechanizmų reakcija į saulės sklei-
džiamus ultravioletinius spindulius, 

todėl kai kurie pakitimai, atsiradę 
odos audinio ląstelių struktūroje, 
gali būti ir negrįžtami. Ultraviole-
tinė spinduliuotė skirstoma į UVA, 
UVB ir UVC bangas. Mums pavo-
jingos yra vidutinio ilgio UVB ir il-
giausios UVA bangos. Trumpesnės 
UVB bangos lemia odos nudegi-
mus, sukelia pokyčius molekuliniu 
lygmeniu – pažeidžia ląstelių DNR. 
Ilgiausios UVA bangos yra būtinos 
vitamino D sintezei, tačiau per di-
delis jų kiekis greitina odos senėji-
mo procesus, formuoja laisvuosius 
radikalus ir ardo kolagenų gamy-
bą, prasiskverbia į giliuosius odos 
sluoksnius, sudaro pigmentus ir net-
gi gali paskatinti melanomos atsi-
radimą ir vystymąsi. UVA bangos 
nesunkiai prasiskverbia ir pro de-
besis bei stiklą, tad jos mūsų odą 
veikia net apniukusią dieną ar vai-
ruojant automobilį.

Norint, kad saulės vonios ne-
taptų kančia ir negadintų atosto-
gų, būtina naudoti apsauginį kre-
mą, kuris apsaugos nuo žalingo 
saulės poveikio. Apsaugą nuo sau-
lės suteikiančios odos priežiūros 
ir kosmetikos priemonės turi pa-
vojingus UV spindulius sulaikan-
čius cheminius ir fizinius (minera-
linius) filtrus. Jų stiprumas žymi-
mas raidėmis SPF (angl. Sun Pro-
tection Factor) ir žymimas net iki 
+50. Tačiau svarbu žinoti, kad ap-
sauginiai kremai tik sumažina ul-
travioletinių spindulių poveikį, bet 
ne neutralizuoja. Tad riboti buvi-
mo saulėje laiką – būtina!
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Dalis Lietuvos gyventojų vis dar nežino apie galimybes, dantis protezuotis Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo (PSDF) lėšomis. CLINIC | DPC gydytojai atvirauja, kad ne vienas pacientas jų kėdėje nustem-

ba, jog jam priklauso Teritorinių ligonių kasų kompensacija protezavimui. 
Dantų praradimas – būklė su kuria susidursime visi. Dėl gerėjančių gyvenimo sąlygų ir pažangios 

medicinos, žmogaus gyvenimo trukmė nuolat ilgėja. Deja, dantys nespėja prisitaikyti prie šio proceso, 
jų „galiojimo laikas“ lieka toks pats. Todėl senėjant visuomenei, vis daugiau žmonių susiduria su dantų 

praradimo problema. 
Tyrimai rodo, jog savų dantų neturi apie 30 proc. vyresnių nei 65 metų amžiaus lietuvių. Bet paprastai 
dantis prarasti pradedame daug jaunesniame amžiuje. Moderniausias šios problemos sprendimas – im-

plantai. Tačiau taupant dažnai pasirenkama kita išeitis – išimami. Svarbu žinoti, kad senjorai, nedarbingi 
asmenys ir  burnos, veido ir žandikaulių onkologiniai ligoniai gali gauti kompensaciją dantų protezavi-

mo paslaugai iš Privalomojo sveikatos draudimo fondo. 

Protez avimo būdai
CLINIC | DPC patyrusių specialistų gaminami pro-

tezai yra patogūs, lengvai prižiūrimi, patvarūs. Tai 
puiki išeitis netekus daug dantų. Paprastai gamina-
mi dviejų tipų protezai – išimami ir fiksuoti. Pasta-
rieji yra pažangesni ir praktiškai nesukelia jokio dis-
komforto. Jų nereikia išsiimti, todėl žmogus jaučia-
si kaip su natūraliais dantimis. Fiksuoti protezai ap-
saugo žandikaulio kaulą nuo nykimo, o tai labai svar-
bu netekus dantų.

Fiksuoti protezai gali būti tvirtinami ant dantų 
arba ant implantų. CLINIC | DPC gamina kokybiš-
kus ant danties fiksuojamus keramikos vainikėlius, 
dantų protezų tiltus. Kol kas pasaulyje pirmaujantis 
ir efektyviausias dantų atkūrimo metodas yra vadi-
namasis „Visi ant keturių“. Ši metodika numato ga-
limybę vieno žandikaulio dantis atkurti ant keturių 
implantų net ir labai sudėtingoje klinikinėje situaci-
joje. Jos dėka galima išvengti sudėtingų, ilgai trun-
kančių kaulo priauginimo procedūrų. Tai labai svar-
bu, nes kaulo priauginimas yra pacientą itin vargi-

Dantų 
protezavimo 

kompensavimas 
PSDF lėšomis - 
kaip jį gauti ir ką 

būtina žinoti?
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nantis procesas. Po dantų implantacijos iškart už-
dedami laikini dantys, kurie puikiausiai atlieka tikrų 
dantų funkcijas visą gijimo laikotarpį, tad iškart po 
procedūrų pacientams leidžiama kramtyti.

Išimami protezai reikalauja daugiau priežiūros. Jie 
skirstomi į standartines plokšteles, elastines plokš-
teles ir lanko atraminį protezą. Nors su jais yra šio-
kių tokių nepatogumų, jie pilnai atkuria kramtymo 
funkciją ir leidžia vėl drąsiai šypsotis. Protezai ga-
minami iš alergijos nesukeliančių, žmogaus sveika-
tai draugiškų sertifikuotų medžiagų.

Ką turėtų žinoti pacientas kuris planuoja atlikti 
protezavimą? Kaip gydytojas-odontologas gali pa-
dėti išsirinkti geriausią variantą? Į šiuos klausimus 
atsako didžiausio odontologijos klinikų tinklo CLI-
NIC | DPC pardavimų vadovė, Laura Bukaveckienė.

K aip galima gauti  dantų 
protez avimo kompensavimą?

Klinikų tinklas CLINIC | DPC  yra sudaręs sutar-
tį su Teritorinėmis ligonių kasomis, kviečiame kreip-
tis į artimiausią mūsų kliniką, kurias rasite Vilniuje, 
Kaune, Klaipėdoje, Šiauliuose, Panevėžyje, Alytu-
je, Kėdainiuose, Mažeikiuose, Utenoje, Raseiniuo-
se, Anykščiuose ir Jurbarke. Gydytojas nustatys, ar 
pacientui yra reikalingos dantų protezavimo paslau-
gos, taip pat patikrinsime, ar priklauso protezavimo 
kompensavimas Privalomojo sveikatos draudimo lė-
šomis. Visais kitais formalumais, dokumentų pildy-
mu ir reikiamų vizitų paskyrimu pasirūpins klinikos 
personalas.

K a s turi  teisę į  PSDF biudžeto 
lėšomis kompensuojamą 

dantų protez avimą?
Neretai sulaukiame skambučių, kai laikraštyje 

perskaitę skelbimą žmonės tikslinasi, ar nemokamai 
dedame dantis? Trumpas atsakymas – dedame, ta-
čiau ne visiems. Tokią teisę turi šie apdraustieji: as-
menys, kuriems sukako senatvės pensijos amžius; 
vaikai iki 18 metų; asmenys, pripažinti nedarbingais 
arba iš dalies darbingais; asmenys, kuriems buvo tai-
kytas gydymas dėl burnos, veido ir žandikaulių on-
kologinių ligų. 

Šiuo metu finansuojamas suma vaikams iki 18 metų, 
kurių kramtymo sistema dar vystosi, protezuojama 
laikinais dantų protezais, pagamintais laboratorijo-
je, – iki 316,88 Eur, o tiems, kurių kramtymo sistema 
iš esmės susiformavusi, protezuojama naudojant ilga-
laikių konstrukcinių medžiagų dantų protezus, – iki 
1 910,49 Eur (nustato konsiliumas). Tuo tarpu pen-
sininkams, nedarbingiems arba iš dalies darbingiems 
asmenims, kurie turi mažiau kaip 10 funkciškai visa-
verčių kontaktuojančių natūralių ar kokybiškų pro-
tezuotų antagonistinių dantų porų nuo pirmojo krū-
minio danties iki kitos pusės pirmojo krūminio dan-
ties – iki 620,92 Eur; asmenims, kuriems diagnozuo-
tas didesnis nei II laipsnio patologinis visų dantų nu-
dilimas (daugiau kaip 1/3 danties vainiko aukščio) – 
iki 620,92 Eur; jeigu bedantis apatinis žandikaulis 4, 

5, 6 dantų srityje yra mažesnio nei 12 mm aukščio – 
iki 1 910,49 Eur (nustato konsiliumas).

Ar taikomi kokie papildomi 
mokesčiai  ar įmokos?

Pasirinkus standartinius išimamus protezus, prie-
moka už protezavimą netaikoma. Šis pasiūlymas pa-
cientams galioja iki 2022 m. birželio 30 d. Kai pasi-
renkamas kitas protezavimo būdas (fiksuotais pro-
tezais ir pan.) - priklausomai nuo pasirinktos kons-
trukcijos protezų, gali būti taikoma priemoka. Pir-
mo vizito metu, gydytojas odontologas konsultuos 
nemokamai. Svarbu paminėti, kad pirmos apžiūros 
metu, reikės sumoketi  10 eurų mokestį už naudo-
jamų apžiūros priemonių rinkinį. Taip pat pacientui, 
kuris atvyksta į kliniką be siuntimo dėl protezavimo 
kompensavimo, bus taikomas vienkartinis simbolinis 
1 euro mokestis, už siuntimo suvedimą į sistemą. Jei 
siuntimą turite, mokesčio nėra.

Kokius protezus pa sirink ti?
Jei neapsisprendžiate, kokius protezus rinktis, ar 

dvejojate dėl jums priklausančios kompensacijos, 
kviečiame atvykti į Jums artimiausią CLINIC | DPC 
kliniką. Mūsų specialistai įvertins jūsų dantų būklę, 
išklausys nusiskundimus ir lūkesčius, supažindins su 
gydymo galimybėmis.  Beliks tik išsirinktitinkamą lai-
ką ir atvykti gydymui!

K ą reikia žinoti  ,  jei  norite 
pr adėti  gydymą CLINIC |  DPC 

klinikose?
Reikia tiesiog paskambinti klinikos telefonu +370 

632 00 005 ir pasikonsultuoti.
Gydytojai odontologai ir dantų technikai glau-

džiai bendradarbiauja norėdami užtikrinti kokybiš-
ką darbą ir gamina protezus, kurie ne tik bus pato-
gūs pacientui, bet grąžins išnykusią kramtymo, kal-
bos funkciją ir estetinį vaizdą. Primename, kad viso-
se CLINIC | DPC klinikose galite pasinaudoti ne tik 
Privalomojo sveikatos draudimo fondo skiriamomis 
lėšomis, bet ir taikomomis nuolaidomis su IKI premi-
ja senjorams kortele. Kortelės turėtojams suteikia-
ma 15 proc. nuolaida visoms šiuolaikinės odontolo-
gijos paslaugoms visose klinikose.
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Bėga ir, regis, nė neketina sustoti – 82-ejų vilnietis Jonas Vilčinskas įrodo, 
kad amžius – ne kliūtis užsiimti aktyvia fizine veikla. Priešingai – senjoras kas-
met dalyvauja dešimtyse bėgimo varžybų ir, kaip ir jaunystėje, vis dar pasiekia 

įspūdingų rezultatų: J. Vilčinskas 2019-aisiais savo amžiaus grupėje tapo Baltijos 
šalių 1500 m bėgimo čempionu, o 2020 m. pasaulyje pagal sezono rezultatus 800 
m bėgimo rungtyje savo amžiaus grupėje buvo šeštoje vietoje. Vyras taip pat yra 

įkūręs savo bėgimo klubą „JonasMaratonas“, kuriame atrasti judėjimo džiaugsmą, 
treniruotis ir siekti rezultatų šiandien motyvuoja ir kitus bėgimo entuziastus.

Dar jaunimą 
aplenkiu, dar 

atbėgu ne 
paskutinis

Bėgikas J. Vilčinskas: 

Kaip susidomėjote bėgimu? Kiek laiko jau 
užsiimate šiuo sportu? 

Visą gyvenimą buvau judrus. Vaikystėje nenorė-
davau daug valgyti – norėdavau daug judėti. Kauno 
Ąžuolyne žaisdavau futbolą: iš ryto išeidavau ir visą 
dieną tarp ąžuolų spardydavom kamuolį. Kokių pen-
kiolikos metų pirmą kartą dalyvavau estafetėje Kau-
no miesto gatvėmis – tąkart pirmame etape iš visų da-
lyvių atbėgau ketvirtas. Mano būsimasis treneris a. a. 
Stasys Šačkus, Lietuvos lengvosios atletikos čempio-
nas, mane pastebėjo, atvyko pas mane į namus ir pa-
sakė: „Bėgiok – tu gerai bėgi.“ Iš pradžių spardžiau-
si, niekaip nesutikau. Atėjęs dar kartą paprašė: „Na, 
pabandyk.“ Tai aš pabandžiau – Kaune laimėjau 800 
m moksleivių bėgimo varžybas. Nuo to laiko bėgimas 
manęs nepaleido. Atstovaudavau Kaunui, paskui Lie-

tuvai... Pirmąjį maratoną nubėgau būdamas dvidešimt 
dvejų Leningrade.

Užsikabinote.

Užsikabinau juodai. Nes labai sekėsi. 

Keliose varžybose dalyvaujate per metus?

Dabar stengiuosi jau mažiau dalyvauti. Kokiose tris-
dešimtyje varžybų gal sudalyvauju...

Ar dažnai pasitaiko traumų, kai tiek daug 
bėgate?

Traumų dabar pasitaiko mažiau, nes prieš bėgda-
mas organizmą visuomet paruošiu: padarau tempimo 

Liv eta Bur kšaitė
Roko
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pratimų, atlieku įvairius judesius. O jaunimas nemėgs-
ta, tingi daryti – jų pradžia būna greita, bet vėliau pa-
tempia raumenis, raiščius. Traumų galima išvengti.

Ką Jums suteikia bėgimas? Dėl ko žavitės 
būtent šia sporto šaka? 

Suteikia džiaugsmo. Malonu, kai treniruojiesi, dirbi 
nepaisydamas oro sąlygų: per lietų, per sniegą ir kaip 
atpildą užimi prizinę vietą. Na, ir gauni pasitenkini-
mą dėl to, kad tau gerai sekasi – tai irgi motyvuoja. 

Kaip gimė idėja įkurti savo bėgimo klubą?

Iš pradžių bėgiojau vienas arba su draugais, paskui 
pagalvojau: „O gal pabandyti suburti kokią grupelę, 
kad būtų smagiau?“ Bėgdamas pamačiau vieną bėgikę. 
Ji gerai bėgo. Pakalbinau, sutiko prisijungti. Po dve-
jų metų moterų grupėje ji laimėjo Vilniaus maratoną. 
Po truputį pradėjau kviesti daugiau žmonių – nuojauta 
padėdavo atsirinkti talentingus bėgikus. Grupė augo 
ir labai keitėsi... Turėjom tokią narę, keturiasdešim-
ties metų moterį. Tokio amžiaus būdama ji tik pradėjo 

sportuoti, apie bėgimą neturėjo visiškai jokio suprati-
mo. Pradėjau ją treniruoti dukart per dieną, o po dvejų 
metų ji tapo 100 km bėgimo varžybų nugalėtoja. Bet 
ji turi tokį talentą, kuris negali prilygti niekam. Įsi-
vaizduokit – šimtą kilometrų nubėga per aštuonias va-
landas. Dabar ji gyvena Amerikoje, bėgioja ir ten uži-
ma prizines vietas. Man įdomu atvesti žmones į bėgi-
mą. Stengiuosi juos parengti taip, kad gerai bėgtų ir 
tuo bėgimu džiaugtųsi. Vėliau jie atsiveda vaikučius, 
su kuriais kartu dalyvauja. Ir mama bėga, ir dukros.

Įdomiau bėgioti mieste ar gamtoje?

Atvirai pasakius – gamtoje man kartais būna tru-
putį nuobodu. O mieste patinka. Ten judėjimas, ma-
šinos, žmonės – tada nejaučiu, kad bėgu, mažiau min-
čių galvoje atsiranda.

Tai Jūs – ne iš tų, kurie bėgdami užsideda 
ausines ir klausosi muzikos, norėdami 
atsiriboti?

Ne ne. Širdies dūžis yra mano muzika (juokiasi).

Jums – 83-eji?

Aš nežinau... Kažkaip man taip neatrodo (juokiasi).

Man irgi taip neatrodo... O kas parašyta 
pase?

Gavau pastabą dėl to paso. Čia būna tokie bėgimai, 
aš varau juose savo tempu. Man sako: „Ką tu darai, tu 
pažiūrėk į pasą!“ Sakau: „Kokį pasą? Varom toliau!“ 
( juokiasi). Matyt žmogus pats save pasendina anks-
čiau laiko. Žmogus turi tiek visokiausių galimybių, 
bet jų neišnaudoja. 

Iš tikrų jų didelė dalis pasirengimo vyksta 
galvoje, tiesa?

Galvoje yra pagrindas. Žmogus nori bėgioti, bet 
tingi – sako: „Ryt pradėsiu“. Aš sakau: „Rytojaus ne-
bus  – ši diena bus rytoj. Todėl šiandien daryk, o ne 
rytoj.“ Jei nusprendei kažką daryti, tai ir vykdyk, ne 
galvok, kad aš negaliu, šiandien neturiu laiko. Trisde-
šimt minučių visada atrasi. Dar geras posakis: „Kliūčių 
nėra, yra tik galimybės.“ Tik apsimauk sportbačius, ir 
išeik – ir viskas. Svarbu išeiti iš namų.

Jums nesunku save motyvuoti judėti?

Aš kartu ir kitus motyvuoju. Bet vien sporto žmo-
gui neužtenka – reikia dar ir dvasią, sielą pakrauti, rei-
kia domėtis viskuo... mylėti reikia!

Savo Facebook'o paskyroje rašėte: 
„Gyvenimas – bėgimas, reikia laiku pakrauti 
baterijas.“ Tą ir turėjote omenyje?

„Pakrauti bateriją“ yra kitas dalykas. Žmonės, kurie 
labai nori greito ir gero rezultato, labai daug bėgioja. 
Bet reikia mokėti klausytis savo kūno ir laiku sustoti: 
truputį pavaikščioti, leisti kūnui atsigauti, atsipalai-
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duoti – tai yra baterijos pakrovimas. Negalime visą lai-
ką varyti ir varyti. Yra keturi pagrindiniai dalykai, ku-
riuos žmogus turi įsisavinti: drąsa ( jeigu kas patinka, 
turi eiti ir padaryti), teisingumas (žmogus turi būti tei-
singas), išmintis ir – pats svarbiausias dalykas iš tų ke-
turių – saikas. Visur reikia turėti saiką. Jeigu jį turėsi, 
tai tu nepražūsi. 

Vis dar dalyvaujate įvairiose varžybose, 
laimite prizines vietas. Ar jaučiate, kad dabar 
šių rezultatų siekti yra sunkiau nei jaunystėje? 
O gal kaip tik dabar lengviau, įdėjus tiek 
įdirbio?

Ne, žinot, kad sunkiau... Man norisi bėgti greitai, 
o jau neišeina – metai daro savo. Darai per kažkokį tai 
sunkumą, per savo valią. Bet ką darysi, reikia susitai-
kyti su tuo, kad tau ne šešiolika. Anksčiau prabėgdavau 
maratoną ir dar galėdavau į šokius nueiti.

Kuris bėgimas Jums įsimintiniausias 
gyvenime? 

Kai man buvo gal trisdešimt metų, pamenu, išbėgau 
į mišką pabėgioti. Staiga privažiuoja motociklas su mi-
licininkais, ir jie man sako: „Sėsk.“ Galvoju – kas yra? 
Pasirodo, kažkur kažkas apvogė, pamatė mane bėgan-
tį ir pagalvojo, kad aš esu vagis. Sako: „Parodyk doku-
mentus.“ Stoviu apsivilkęs trumpa apranga, sakau: „Ko-
kie dokumentai?“ „Tai kur tu gyveni?“ – klausia. Nuve-
žė iki namų, išlipau ir turėjau eiti parodyti pasą – kad 
esu toks ir toks ir kad ne vagis (juokiasi).

Kaip atrodo Jūsų sporto rutina? 

Įvairiai. Valandą bėgu. Stengiuosi bėgioti kartą per 
dieną – iš ryto.  

O kaip vyksta pasiruošimas maratonams?

Dabar maratonų nebėgu. Jeigu bėgu 12 km distanci-
ją, likus maždaug savaitei iki varžybų bėgioju mažiau ir 
lengviau – kad nebūčiau pervargęs. Vyresniame amžiu-
je organizmas atsistato ilgiau.

Ar dar jaučiate jaudulį prieš varžybas? 

Labai geras klausimas. Kad ir kaip būtų keista – jau-
čiu. Bet, kaip artistai sako, jeigu nesijaudinčiau, tai ge-
rai nesuvaidinčiau.

Jūsų tėtis Jeronimas Vilčinskas 1938-aisiais 
metais tautinėje olimpiadoje tapo sunkiosios 
atletikos čempionu. Kokių aukščiausių 
sportinių ambicijų turėjote Jūs? Ar pavyko 
visas jas įgyvendinti? 

Čia buvo mano problema. Kai buvau jaunas – ambici-
jų neturėjau. Man sekėsi gerai, bet aš kažkaip to neįver-
tindavau. Manęs paklausė, per kiek laiko prabėgau savo 
pirmą maratoną Leningrade – aš neatsimenu, man buvo 
neįdomu. Žinau tik, kurią vietą užėmiau. Dabar sakau 
– koks aš kvailas, kad net nežinau rezultato.

O kada ta motyvacija atsirado?

Motyvacija atsirado šešiasdešimt penkerių, kai drau-
gai įkalbino vėl sugrįžti į sportą. Prieš tai sportavau iki 
trisdešimties metų – paskui atsirado šeima ir sportinę 
veiklą nutraukiau. Sugrįžęs į varžybas galvodavau: „Kas 
čia yra – kiti mane lenkia, nesąmonė! Išvis nebėgsiu, 
gėda man.“ Bet paskui supratau, kad jau ir amžius tavo, 
tu jau pamiršk (juokiasi). Tada atsirado ambicija siekti, 
kad mažiau žmonių mane aplenktų. Atsirado motyva-
cija, kuri ir po šiai dienai laikosi.

Kuris apdovanojimas Jums asmeniškai yra 
svarbiausias?

Sporte ar gyvenime? Pirmiausiai – aš laimingiausias 
žmogus, kad sutikau žmoną, su kuria gyvenu jau 57-erius 
metus. Be to, vaiko gimimas. O sportas – trečioje eilė-
je. Šlovė, sako, yra mirusių saulė. Laikinas dalykas. Aš 
tik džiaugiuosi tuo, kad bėgioju, pabūnu tarp jaunimo, 
na, ir tuo, kad atbėgu dar ne paskutinis, dar pasistum-
dau su jais (šypsosi).

Ką patartumėte norintiems pradėti bėgioti 
senjorams? 

Paprasčiausiai turi būti noras, reikia, kad atsiras-
tų motyvacija. Ir po truputį kelti krūvius: pradžioje pa-
vaikščioti, tempimo pratimus padaryti. Senjorams rei-
kėtų judėti kokias keturiasdešimt minučių. Ir nebūtinai 
reikia bėgti visą laiką: paeini – pabėgi, vėl paeini – pa-
bėgi. Pakvėpuoji giliai, gamtoje pasižvalgai. Randi suo-
liuką – sustok, padaryk nuo jo kokius penkis atsispaudi-
mus. Taip save vis judink, judink ir judink.  

Birželio mėn. bėgimo renginių 
kalendorius

2022-06-04 XVIII-asis Pasvalio maratonas 
(Pasvalys)

2022-06-05 Bėgimas „Šėtai-660“ (Šėta, 
Kėdainių raj.)

2022-06-11 UltraTrail bėgimas („Kernavė –
Vilnius“) (Vilnius)

2022-06-12 Klaipėdos maratonas (Smiltynė, 
Klaipėda)

2022-06-18 Bėgimas „Krakės – Laiko ratu“ 
(Krakės, Kėdainių raj.)

2022-06-18 Olimpinės dienos bėgimo renginiai 
(Kaunas)

2022-06-23 Alaušo maratonas (Sudeikiai)
2022-06-24 Šiaurės maratonas (Pakruojis)

2022-06-25 51-asis bėgimas – pusė maratono 
„Aplink Elektrėnų marias“ (Elektrėnai)

2022-06-29 Kėdainių bėgimo taurė „Laikas į 
Kėdainius“, 2 etapas (Kėdainiai)

	
(Šaltinis: lbma.lt)
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Susidomėjimą ir meilę tautodailei paveldėjote iš 
šeimos?

Galima gal taip sakyti... Mano močiutė mokė-
jo gražiai austi, nerti kabliuku – ir, svarbiausia, pati 
kurdavo. Sakydavo: „Man jokių žurnalų nereikia, aš 
viską sugalvoju pati.“

O kada Jūs supratote, kad norite pasukti būtent šiuo 
keliu?

Jau būdamas moksleivis labai mėgau piešti ir lip-
dyti. Tėvų prašiausi, kad leistų mane į dailės moks-
lus. Nuo šeštos klasės pradėjau lankyti vaikų dai-
lės mokyklą – čia prasidėjo mano kelias. Vėliau sto-
jau mokytis į Kauno Stepo Žuko taikomosios dai-
lės technikumą. Jame ir buvo pagrindinė pažintis su 
liaudies daile. 

Iš pradžių planavote tapti keramiku, bet galiausiai 
pasirinkote tapti medžio drožėju –skulptoriumi. Kuo 
medis pasirodė įdomesnis už molį?

Taip jau susiklostė aplinkybės. Kai buvau vaikas, 
drožti dar negalėjau – rankos buvo per silpnos, to-
dėl lipdydavau. Mūsų kaimynė dirbo koklių fabrike, 
tai atnešdavo iš fabriko gražaus, išvalyto molio. Iš 
jo lipdydavau ką tik panorėjau: ir žvėriukus, ir va-
zas visokias – kaimynė nunešdavo, juos dar išdegda-

Kryžių darymas ir jų statymas – unikalus liaudies kultūros reiškinys – nuo seno Lietuvoje turėjo 
gilią prasmę ir užėmė ypatingą vietą žmonių širdyse. Lietuviai tikėjo, kad kryžius padės apsau-
goti nuo negandų, suteiks malonių, padės išlaikyti dvasios ramybę. Ši tradicija, atlaikiusi visus 

sudėtingiausius, skaudžiausius Lietuvos laikotarpius, tapo ir tautinės vienybės bei pasipriešinimo 
simboliu, 2008 m. ji buvo įtraukta į UNESCO Reprezentatyvųjį žmonijos nematerialaus kultūros 
paveldo sąrašą. Atsidavusiems ir savo darbą mylintiems meistrams, kurių rankose vis dar gims-

ta šie ypatingi liaudies meno kūriniai, šiandien turime būti dėkingi už tai, kad kryždirbystės 
tradicija išlieka gyva ne tik žmonių atmintyje. Vienas tokių kūrėjų – jau daugiau kaip keturis 

dešimtmečius šią tradiciją puoselėjantis, daugybę apdovanojimų už tai pelnęs (tarp jų tris kartus 
respublikinės konkursinės tautodailės parodos „Aukso vainikas“ laureatu tapęs) skulptorius ir 

kryždirbys Rimantas Zinkevičius. 

Kryždirbys R. Zinkevičius: 
Dievas mato visur, 

todėl viską turi daryti 
sąžiningai

vo tame fabrike. Šis užsiėmimas man labai patiko – 
jau galvojau, kad būsiu keramiku. Ir nutiko toks da-
lykas, kad kai stojau mokytis į S. Žuko technikumą, 
pirmais metais neįstojau, todėl teko lankyti paruo-
šiamąją grupę. Prie to technikumo buvo toks mažas 
fabrikiukas – jame dirbo staliai ir ten darydavo bal-
dus. Pirmą dienos dalį dirbdavome tame fabrikiuke, 
o likusią dalį dienos eidavome į technikumą, kur mus 
ruošė kitų metų stojamiesiems egzaminams. Tame 
fabrikėlyje buvo įsikūrusios ir technikumo mokslei-
vių mokomosios dirbtuvės. Matydavau, kaip moks-
leiviai jose dirba, kaip drožia, ir stebėdamas jų dar-
bą pats sugalvojau, kad kitais metais stosiu mokytis 
medžio apdirbimo.

Tikriausiai kiekvienam menininkui svarbu atrasti savo 
unikalų braižą, stilių. Kuo Jūsų kūriniai išsiskiria iš kitų 
kryždirbių kūrinių? 

Savo darbuose vengiu gausios ir smulkios orna-
mentikos. Jeigu galima ir jeigu leidžia kompozicija, 
man patinka, kai kryžiuje dominuoja skulptūra, įdo-
mesnė kamieno forma. Medžio skulptūroje man la-
biau prie dūšios tie darbai, kuriuose vyrauja pasako-
jimas – didelės grupinės kompozicijos su daug figū-
rų ir veikėjų. Lietuvoje, išskyrus mane, tokių prak-
tiškai niekas nedaro.

l iveta bur kšaitė
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Anksčiau kryžiai, koplytstulpiai tu-
rėdavo saugoti kaimus bei sodybas 
nuo negandų, kūriniai būdavo šven-
tinami, jiems būdavo aukojama. Ar 
šiandien kryžiai statomi vis dar dėl 
tų pačių religinių paskatų ar labiau 
dėl dekoratyvių? Ar pastebite, kad 
keičiasi prasmė ir motyvai, kodėl 
žmonės juos stato?

Keičiasi turbūt ir prasmė, ir mo-
tyvai. Jeigu kryžių atstatinėja vy-
resnio amžiaus žmonės, tai jie at-
statinėja dėl to, kad jų kaime toks 
buvo – čia gal dar ir iš senos tra-
dicijos. Bet kiti stato kaip dekora-
tyvų daiktą, dėl to, kad jiems pa-

tinka. Jeigu diedukas buvo Anta-
nas – prašo, kad toje koplytėlė-
je būtų šv. Antano skulptūra. Da-
bar jau tikrai nestato koplytstul-
pio viename kaimo gale ir kitame, 
kad kaimą saugotų.

Nemažai keliaujate, dalyvaujate 
parodose. Jūsų kūrinių galima rasti 
įvairiose užsienio valstybėse. Kas 
tuos kūrinius daugiausiai įsigyja pri-
vačiai: lietuviai ar užsieniečiai?  

Visaip būna, žiūrint su kuo su-
siduri. Kai važinėjau Amerikoje – 
Bostone, Floridoje – kryždirbys-
te ir skulptūrėlėmis labai domėjo-

si vietos lietuviai, tad pirkėjai dau-
giausia būdavo lietuviai. Bet kitose 
šalyse yra įsigiję ir kitataučiai. Kai 
dariau parodą Vengrijoje, skulptū-
rą užsisakė vengras.

Kaip į lietuviškus kryžius reaguoja 
užsieniečiai?

Negaliu pasakyti, kad turiu la-
bai daug tos patirties su užsienie-
čiais. Bet, pavyzdžiui, man labai 
daug teko dirbti Vengrijoje ir drau-
gauti su vengrais: jie mūsų koply-
tėles ir kryžius priima beveik kaip 
savus. Esu jiems padaręs koplyts-
tulpį su pieta turkų sudeginto kai-
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mo atminimui. Iš esmės, jis visiškai lietuviškas, tik 
veikėjus apačioje išdrožiau vengrus. Tokių panašių 
kompozicijų esu padaręs ne vieną – jiems ta mūsų 
liaudies architektūra labai patiko ir šiuos dalykus 
priėmė labai gerai.

Kryždirbystės, kaip ir kitų senovinių, tradicinių 
amatų, viena iš ypatybių yra ta, kad techninės žinios 
ir kūrybinės paslaptys būdavo perduodamos iš kartos 
į kartą gyvai, betarpiškai žodžiu. Šiandien dauguma 
kryždirbių jau retai turbūt kada gali perimti tą „gy-
vąją“ tradiciją ir savarankiškai studijuoja kitų kūrėjų 
darbus, žinių semiasi iš knygų. Kaip manote, ar tai turi 
reikšmės kūrybai? Ar Jums, pavyzdžiui, trūko to „gy-
vojo“ pavyzdžio?

Ne, to gyvo pavyzdžio gal man užteko – vis tiek 
dar buvo meistrų, už mane vyresnių,  mačiau, kaip 
jie dirba: drožia skulptūras, deda jas į koplytstul-
pius. Bet nemačiau, kaip daromos koplytstulpio 
konstrukcijos, montuojami stogeliai – todėl bu-
vau savamokslis, pats mokiausi iš savo klaidų. Kita 
vertus, restauruodamas senuosius koplytstulpius 

ir darydamas savo, supratau, kad dabar mes daro-
me geriau nei ankstesni meistrai, nes turime ge-
resnes sąlygas: turime obliavimo, pjovimo stakles... 
Techninės galimybės leidžia daryti geresnes, pa-
tvaresnes konstrukcijas, tobulesnius sujungimus. 
Jau netgi nebenaudojame vinių – visur tvirtiname 
medvaržčiais. O ten pažiūrėjai – kirveliu ištašyta, 
buvo daug sunkiau...

Kas kelia daugiausiai iššūkių restauruojant senus 
kūrinius? Ar restauruodamas jaučiate didesnę 
atsakomybę nei pats kurdamas?

Kartais sename restauruojamame daikte būna 
sunkiai pataisomų dalykų – panaikinsi juos, ir nie-
kas nežinos, kad jie ten buvo. Todėl yra moralinė 
atsakomybė dirbti sąžiningai, kad nesugadintum to, 
kas tame kryžiuje ar koplytstulpyje yra išlikę. Kai 
darau naują kūrinį, aš taip pat jį visą darau teisin-
gai ir stengiuosi, kad ta skulptūrėlė koplytėlės vi-
duje, nors ir visai maža ir esanti aukštai, būtų to-
kia, kokia turi būti. 

O ką reiškia teisingai? 
Yra tokių meistrų, kurie sako: „Ai, padariau pen-

kių metrų aukštyje, kas gi ten matys.“ Bet Dievas 
mato visur, todėl viską turi daryti sąžiningai – ne-
svarbu, kad žmogus, atsistojęs ir užvertęs galvą, 
nelabai įžiūrės, kas ten aukštai yra. Ta skulptūrėlė, 
kuri vaizduoja šventąjį, turi būti padaryta liaudies 
priimtu vaizdavimo būdu: turi atitikti drabužiai, vei-
do išraiška – kad matytum, jog tai yra tas šventa-
sis, kurį norėjai padaryti, o ne šiaip koks balvonas.

Kaip manote, gali kryždirbys būti netikintis? 
Galvodavau kartais apie tai... Geras meistras gali 

padaryti gerą skulptūrą turbūt ir netikėdamas. Bet 
tikintis žmogus darydamas jaučia atsakomybę, jau-
čia meilę Dievui, ir man atrodo, kad tada tas dar-
bas yra daug nuoširdesnis ir geresnis. Meistras, 
kuris tiki, glosto tą skulptūrėlę tol, kol jai prade-
da plakti širdis.

Kaip manote, ar Lietuvoje dedama pakankamai pa-
stangų, kad būtų saugomi nykstantys kultūriniai pa-
minklai? Kokių grėsmių ir didžiausių problemų, susiju-
sių su kryždirbystės kūriniais ir pačiu tradicijos tęsti-
numu, įžvelgiate Jūs?  

Naujų kryžių ir koplytstulpių mes dar padarom. 
Ir gana nemažai. Bet paskui atsiranda tokia proble-
ma, kaip jų priežiūra. Pastato kryžių – ir palieka: 
žiūrėk, ir nedažytas stovi, ir samanom apauga. Jį 
prižiūrėti turėtų tas, kas jį pastatė, bet tokios prie-
žiūros nėra. Jos trūksta netgi tiems seniesiems kry-
žiams, kuriuos saugoja valstybė. Pas mus, Ukmer-
gėje, stovi toks koplytstulpis, ant jo prikalta len-
telė: „Saugomas valstybės“ – tai ir visas tas sau-
gojimas. Eini, sakai, kad reikia kažką daryti. „Gerai 
gerai, darysim“, bet niekas nieko nedaro. O naujų 
sukuriama pakankamai. Jų užtenka. Tik visa tai, ką 
turime, reikia prižiūrėti.  
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Kai kuriate eskizus ant popieriaus, 
nepatikusias vietas galite lengvai iš-
trinti trintuku ir vėl bandyti piešti iš 
naujo. Ar sunku ištaisyti klaidas, kai 
jau dirbate su medžiu? Ar daug tų 
klaidų pasitaiko?

Pasakysiu, kad beveik nebūna. 
Kai pasidarau piešinį, pagal jį viską 
matuoju ir darau. Būna, kitą kar-
tą centimetruose kokiuose trupu-
tį susimauni, proporcija kažkiek la-
bai nežymiai keičiasi – bet nebū-
na, kad labai sugadinčiau.

Sunkiau drožinėti didelio ar mažo 
formato kūrinius?

Ir didelę skulptūrą padaryti, ir 
mažą užima beveik tiek pat laiko. 
Į mažą penkiasdešimties centime-
trų aukščio skulptūrėlę reikia įdėti 
daugiau kruopštumo ir darbo, nes 
joje detalės smulkios – stuktelsi 
per daug, tai, žiūrėk, ir liks skulp-
tūra be akies. O prie didesnės gali 
drąsiau mojuoti kaltu ir plaktuku. 
Tik darant didelę skulptūrą reikia 
daugiau fizinės jėgos.

Savo sodyboje esate įkūręs muziejų. 
Ar skaičiavote, kiek šiuo metu jame 
galėtų būti kūrinių? 

Ne, neskaičiavau, ir sunku būtų 
suskaičiuoti. Tą muziejuką įkūriau 
tam, kad galėčiau jame laikyti tas 
skulptūras, kurias darau po darbo, 
parodoms. Ir sakiau, kad niekada jų 
neparduosiu: tegul jos būna čia – 
atvažiuoja žmonės, pasižiūri... Bet 
mane aptiko Nacionalinis muziejus 
ir tris kolekcijas iš manęs nupirko. 
Ir gerai padarė, nes atsirado tru-
putį daugiau vietos – o tai jau bu-
vau labai tomis skulptūromis užsi-
krovęs. Be to, nusprendžiau, kad 
geresnės vietos kaip Nacionalinis 
muziejus aš joms nerasiu. Taip su-
tikau parduoti.

Ką labiausiai mėgstate kurti, kai tai 
nėra užsakymai?

Buvau labai užsidegęs vienu 
metu – drožiau angeliukus iš pa-
saulio medžių. Norėjau parodyti, 
kokia mediena yra įvairi ir kokie 
medžiai įvairūs auga mūsų pasau-
ly – kokios spalvos, tekstūra... Pa-
maniau – jei nušlifuotum tik me-
dinę kaladėlę, matytum tą medžio 
tekstūrą, bet tai būtų visai neįdo-
mu. Todėl iš įvairių šalių parsivežtų 
medžio gabaliukų sugalvojau drožti 

angeliukus. Bet šis hobis reikalau-
ja labai daug laiko: angeliuką išdro-
ži per dvi dienas, o jį šlifuoti reikia 
dar dvi dienas.

Iš kokios medienos padarytas egzo-
tiškiausias angeliukas?

Jei egzotiškumą vertintume pa-
gal kilmę – neseniai buvau Vanuatu 
šalyje, už Australijos. Ten iš vietinio 
medžio išdrožiau ir parsivežiau du 
angeliukus. O šiaip yra medžių, ku-
rie tinkami drožybai, ir yra medžių, 
kurie netinkami: kol mediena švie-
žia, minkšta, dar įmanoma drožti, 
o paskui išdžiūva ir pasidaro kieta 
kaip akmuo. Pavyzdžiui, draugas iš 
Irkutsko atvežė maumedžio gaba-
liuką – drožybai labai netinkamas 
medis, bet išdrožus būna labai įdo-
mus kūrinys, nes medžio tekstūra 
jame labai dominuoja. 

Jūs save priskirtumėte labiau prie 
šiuolaikinių liaudies meno kūrėjų 
ar tradicinių? Ar apskritai yra kokia 
nors aiški riba, nusakanti liaudies 
menininko santykį su tradicija? 

Jeigu tai tradiciška, tas tikrai 
matosi. Aš save priskirčiau prie tų 
tradicinių liaudies meistrų, drožėjų 
kryždirbių. Esu natūralistas. Savo 
mintį stengiuosi išreikšti vaizduo-

damas veikėją realistiškai, panaudo-
damas visus duomenis apie jį: kaip 
buvo apsirengęs, kokia jo nuotai-
ka, koks jo amžius – jokių abstrak-
cijų tame kūrinyje nėra. Nors kar-
tais man labai knieti padaryti kaž-
ką tokio abstraktaus ir neaiškaus... 
Bet paskui pagalvoju: „O kam čia 
reikia? Taigi labai nesunku tą pa-
daryti.“ Tai ir nedarau.

Nors truputį „modernauju“: esu 
padaręs kūrinių iš juodojo ąžuolo. 
Kai parsiveži jį iš upės, lieka viso-
kių kelmo gabaliukų, šakaliukų – 
gaila išmesti. Įžiūri toje nuopjovo-
je ar nulaužtame gabalėlyje kažką 
įdomaus, patvarkai, truputį pava-
lai, padarai pjedestaliuką – ir kū-
rinys gatavas. Vieną kartą pada-
riau keletą tokių įdomių dalykėlių 
iš to ąžuolo, nunešiau į parodėlę, 
tai vienas draugas pasakė: „Paga-
liau Zinkevičius išmoko meną da-
ryti nieko nedirbdamas“ (juokiasi). 

Rimantai, ar turite kokių projektų, 
vizijų, kuriuos dar svajojate įgyven-
dinti?

Turiu, tik tai turbūt nebus kaž-
kas labai nauja. Turiu planą ir jau 
esu pradėjęs jį įgyvendinti – su-
kurti keletą kompozicijų bibliniais 
motyvais. 
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Priekavossveikata   2021/12  33

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.
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Senjorai 
prie vairo: 

saugiai vairuoti galima ir 
vyresniame amžiuje
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Norinčių pradėti mokytis vairuoti 
senjorų – mažai, pamokos praverčia 

ir patyrusiems vairuotojams
Ilgametę patirtį turintis Panevėžio darbo rinkos 

mokymo centro vairuotojų mokytojas Vytautas Ša-
kėnas teigia, kad į šį mokymo centrą norinčių pir-
mąkart mokytis vairuoti senjorų ateina labai nedaug. 
Dar rečiau, pasak specialisto, kreipiasi tie senjorai, 
kurie norėtų atnaujinti savo eismo žinias ir vaira-
vimo įgūdžius. „Manau, problema yra ta, kad tu-
rintieji didelę vairavimo patirtį mano, kad jie gerai 
vairuoja. Deja, taip nėra. Neretai senjorai atvyksta 
pasitobulinti gebėjimus į autodromą su slidžiomis 
dangomis. Tada ir atsiskleidžia jų prastoki vaira-
vimo įgūdžiai“, – sako V. Šakėnas. Mokytojas įsi-
tikinęs, kad dauguma vairuojančių senjorų, turin-
čių nemažą stažą, per menkai domisi kelių eismo 
taisyklių (KET) pakeitimais ir naujovėmis. Regu-
liariai atnaujinti KET ir saugaus vairavimo žinias 
vertėtų visiems vairuotojams, nepaisant jų amžiaus 
ar turimos patirties, nes eismo taisyklės gana daž-
nai kinta, be to, kai kurie dalykai gali pasimiršti – 
ypač, jei prie vairo sėdama ne kasdien, o tik tam ti-
kromis progomis ir vairuojama su didesnėmis per-
traukomis. Ne kasdien tenka vairuoti ir ekstrema-
liomis sąlygomis, tad naudinga lavinti ir praktinius 
įgūdžius, kurie, esant sudėtingesnėms situacijoms, 
padėtų išvengti eismo įvykių. 

Išmokti vairuoti – misija įmanoma
Kaip teigia V. Šakėnas, dažniausiai vyresnio am-

žiaus žmones mokytis vairuoti paskatina pasikeitu-
sios gyvenimo aplinkybės: pavyzdžiui, netekus su-
tuoktinio, su kuriuo buvo įprasta visur važinėti. No-
rėdami išlaikyti savo įprastą mobilumą, likę vieni-
ši žmonės priima sprendimą patys pradėti lankyti 

Vairavimas vyresniame amžiuje, jeigu tik tai daryti leidžia sveikatos būklė, gali 
būti labai naudingas. Jis padeda išlaikyti geresnį mobilumą ir didesnę nepri-
klausomybę, o būtent dėl šių priežasčių didėja ir galimybės įsitraukti į akty-

vesnį socialinį gyvenimą. Be to, galimybė pačiam vairuoti labai palengvina ir 
kasdienybę: nereikia sukti galvos, kaip parsinešti namo sunkius pirkinių krep-
šius, taip pat galima sutaupyti daug laiko esant nenumatytoms ar netikėtoms 

situacijoms, nes nebereikia iš anksto planuoti, kaip nukakti dviem autobusais į 
kitą miesto galą ar derintis prie kitų pavežėjų. Vis dėlto vyresnio amžiaus as-

menų gebėjimai vairuoti apipinti prieštaringomis nuomonėmis dėl padidėjusių 
rizikų vykstant senėjimo procesams. Nors senstant iš tiesų silpsta tam tikros 
kūno funkcijos, paveikiančios ir gebėjimą vairuoti, dauguma mokslininkų ir 
specialistų sutaria, kad vienareikšmiškai atsisakyti šios veiklos vien sulaukus 

vyresnio amžiaus nebūtina. Svarbiausia – atsižvelgti į savo individualią sveika-
tos būklę ir asmeninius gebėjimus.

Senjorai 
prie vairo: 

saugiai vairuoti galima ir 
vyresniame amžiuje

vairavimo kursus. Vis dėlto, pasak vairuotojų mo-
kytojo, dažnas atvejis, kai atėjusieji mokytis stoko-
ja pasitikėjimo savo jėgomis. „Neretai tokie žmo-
nės ateina su nuostata, kad nepavyks išmokti vai-
ruoti. Kartais senjorai nepasitiki savo gebėjimais, 
todėl tenka įtikinėti, kad galės sėkmingai važinėti, 
tik reikia padirbėti“, – pasakoja V. Šakėnas. Anot 
jo, įprastai vyresnio amžiaus žmonėms reikia skirti 
daugiau laiko norint juos išmokyti vairuoti, moky-
mo metodai nesiskiria, tačiau vairavimo instrukto-
riui reikia daugiau pakantos ir tolerancijos. Pasak 
specialisto, praktinėje mokymosi dalyje dažniausiai 
ir patiriama daugiausia iššūkių. Labai svarbu, kad 
besimokantysis vairuoti jaustųsi komfortiškai, ge-
bėtų atsipalaiduoti ir nejaustų įtampos, todėl ne-
profesionalus instruktoriaus elgesys neturėtų tapti 
priežastis apskritai mesti vairavimą. Jeigu pradė-
jus lankyti pamokas jaučiama, kad vairavimo moky-
klos priskirto ar savarankiškai pasirinkto instruk-
toriaus mokymo stilius netinka, vertėtų nepabūgti 
pasirinkti kitą instruktorių. 

Nepaisant didelio noro, pradėti mokytis vairuo-
ti kartais koją pakiša vairavimo baimė. Pasak mo-
kytojo, ją įveikti ir padeda praktinis važiavimas su 
instruktoriumi. „Taip atsiras ir formuosis prakti-
niai įgūdžiai, stiprės pasitikėjimas savimi bei pa-
tiriamas vairavimo džiaugsmas: aš galiu vairuoti ir 
vairuoti gerai“, – sako V. Šakėnas. Anot jo, ryžtas 
ir noras išmokti tinkamai vairuoti, tikėjimas savi-
mi ir sveikas protas – svarbūs elementai, padedan-
tys greičiau įsisavinti informaciją ir geriau pasiruoš-
ti vairavimo egzaminams.

Svarbu atsakingas savikritiškas 
vertinimas 

Mokslininkai teigia, kad senstant silpsta dauge-
lis organizmo funkcijų: tarp jų ir taip saugiam vai-

Liv eta Bur kšaitė
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ravimui reikalingi vizualiniai, motoriniai ir kognity-
viai gebėjimai. Visa tai glaudžiai susiję ir su senatvė-
je išaugusia tam tikrų ligų rizika. Tačiau, kaip bręs-
tame nevienodai, taip ir senstame nevienodai – todėl 
konkrečios amžiaus ribos, kurios sulaukus jau reikė-
tų atsisakyti vairavimo, nėra. V. Šakėnas patvirtina, 
kad su amžiumi blogėja reakcija, dėmesio koncentra-
cija, situacijos prognozavimas. „Dalies senjorų gebėji-
mai vairuoti prastėja, todėl, kurie tai supranta ir įver-
tina, važiuoja lėčiau. Tačiau iškyla kita problema – lė-
tai važiuojantys ne visada laikosi dešinės eismo juostos 
ir taip trukdo eismui“, – pastebi specialistas. Jo teigi-
mu, kiekvienam reikėtų įsivertinti savijautą, gebėjimą 
orientuotis, regėjimą (ypač vairuojant tamsoje) ir gal-
būt kartais atsisakyti vairuoti intensyvaus eismo sąly-
gomis, tamsiu paros metu ar esant slidžiai kelio dan-
gai. Mokytojas nepritaria minčiai, kad senjorams, sie-
kiant saugiau jaustis prie vairo, važinėti reikėtų tik 
jiems įprastu ir gerai žinomu maršrutu. „Važinėti tik 
pažįstamu (žinomu) maršrutu nepatarčiau, nes taip 
nėra lavinamas mąstymas, atbunkama ir net nepaste-
bimi naujai atsiradę ženklai ar apribojimai. Važiuoti 
ir mąstyti, kaip ir kur važiuoju, matyti kelio ženklus 
ir naujoje vietovėje įsijungti tokias telefono programė-
les kaip „Waze“, „Google Maps“ – tokia turėtų būti ir 
vyresnio amžiaus vairuotojo kasdienybė“, – mintimis 
dalijasi V. Šakėnas.

Norint vairuoti, privaloma tikrintis 
sveikatą

Vairuotojų psichinį ir f izinį pasirengimą bei tinka-
mumą valdyti transporto priemonę periodiškai įvertina 
sveikatos priežiūros įstaigos. Atlikus apžiūrą ir atitikus 
reikalavimus, išduodama tai patvirtinanti vairuotojų 
sveikatos patikrinimo medicininė pažyma, kurios ga-
liojimo laikas, atsižvelgiant į vairuotojo amžių, skiriasi. 
Pirmajai grupei priklausančių (AM, A1, A2, A, B1, B 
ir BE kategorijų) vairuotojų nuo 56 iki 69 m. amžiaus 
sveikatos pažyma galioja penkerius metus. Nuo 70 iki 
79 – dvejus, o nuo 80 m. – vienerius metus. Antrosios 
grupės vairuotojams (C1, C1E, C, CE, D1, D1E, D, 
DE bei T, įskaitant ir B – kai vairuotojo pažymėjimą 
naudoja profesiniams tikslams) sveikatą prof ilaktiškai 
tikrintis privalu kas porą metų, o sulaukus 80 m. taip 
pat tą daryti reikėtų kasmet. Ne mažiau svarbu ir pa-
tiems būti atidiems savo sveikatos pokyčiams, nenu-
moti ranka į atsiradusius ar paūmėjusius negalavimus, 
laiku kreiptis į specialistus.

„Šiuolaikinis senjoras – energingas, veiklus, sie-
kiantis gyventi įdomų gyvenimą, todėl vairuoti auto-
mobilį nusiteikęs ilgai, tam tik reikėtų kurti nemoka-
mas programas ir kviesti senjorus atnaujinti ir žinias, 
ir praktinį važinėjimą sudėtingesnėmis trasomis“, – re-
ziumuoja V. Šakėnas. 
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Gyvenant sparčiu šių laikų ritmu, vis dažniau jaučiame stresą, nerimą, susiduria-
me su miego sutrikimais. Ieškant problemos sprendimų, pro akis gali prasprūsti 

trumpinys CBD. Tai – kanapių aliejus, šiandien įgaunantis ypač universalaus vaisto 
apibūdinimą. Išsiaiškinkime, kas iš tiesų slepiasi už šio paslaptingo pavadinimo ir 

kokia yra CBD aliejaus nauda organizmui.

CBD (kanapių) 
aliejus – naujasis šių 

dienų vaistas?

L aur a Šakirovaitė

Kas yra CBD?
CBD yra žodžio kanabidiolis 

(angl. cannabidiol) trumpinys. Ka-
nabidiolis yra vienas iš 113 ka-
nabinoidų. Tai – nepsichoaktyvi 
(2018 m. patvirtinta PSO), natū-
raliai pluoštinių kanapių augaluo-
se aptinkama medžiaga. Kanabi-
diolis gamtoje egzistavo milijonus 
metų, tačiau pirmieji tyrimai apie 
kanapių molekulinę struktūrą bei 
poveikį žmogaus kūnui atsirado 
XX a. antrojoje pusėje. 

Pasaulyje populiarėja ir kitų ka-
nabinoidų – CBG (liet. kanabigero-
lis), CBN (liet. kanabinolis), CBC (liet. 
kanabichromenas) bei THC (liet. 
tetrahidrokanabinolis) vartojimas. 
Tiesa, pastarasis kanabinoidas vie-
nintelis iš išvardytų turi psichoak-
tyvų poveikį. Dėl šios priežasties 
THC kiekis produktuose yra griež-
tai kontroliuojamas – leidžiami jo 
kiekiai yra itin maži ir jokio neigia-
mo poveikio žmogaus organizmui 
neturi. Europos Są jungos šalyse 
augalo cannabis sativa veislės, ku-
rių žieduose esanti THC koncen-
tracija nesiekia 0,2 procento, kla-
sifikuojamos kaip pluoštinės kana-
pės, o veislės, kurių žieduose THC 

koncentracija viršija 0,2 procento, 
yra laikomos narkotinėmis. Pasta-
rųjų auginimas yra uždraustas ne 
tik Europos Sąjungos, bet ir dau-
gelyje pasaulio šalių. 

Produkto 
pasirinkimas ir 

vartojimas
Šiandien produktų su kanapė-

mis yra labai daug: šokoladai, gu-
minukai, kava bei kiti gėrimai, se-
rumai, kremai, aliejai ir pan. Ga-
mintojų taip pat vis daugėja, tad 
gali būti nelengva išsirinkti patiki-
mus produktus. Vis dėlto, renkan-
tis CBD aliejų, itin svarbu atkreip-
ti dėmesį ne tik į gamintoją ir vi-
liojančią reklamą, bet ir į produk-
to sudėtį bei informaciją, esančią 
ant pakuotės. 

CBD produktai būna skirtingo 
stiprumo, kuris įprastai etiketėje 
žymimas procentais arba miligra-
mais – kuo daugiau procentų ar 
miligramų, tuo produktas stipres-
nis. Vos tik pradėjus naudoti CBD 
aliejų ar neturint rimtų nusiskun-
dimų, patariama iš pradžių varto-
ti vos po keletą produkto lašų ir 

stebėti savo organizmą. Vėliau, 
esant poreikiui, dozę galima ko-
reguoti. Kilus klausimams, visada 
galite kreiptis į savo šeimos gydy-
toją, kuris padės pasirinkti ne tik 
tinkamą gaminio kiekį, bet ir kitas 
vartojimo ypatybes. 

CBD kiekis, kurį turėtumėte var-
toti, priklauso nuo:

• jūsų kūno svorio;
• problemos, kurią sprendžiate;
• jūsų individualios sveikatos 

būklės;
• CBD koncentracijos produkte.

Svarbu paminėti, kad kiekvie-
nas organizmas individualus, tai-
gi ta pati CBD aliejaus dozė jus ir 
jūsų draugą ar kaimyną gali veikti 
skirtingai. Geriausiai pradėti nuo 
minimalios dozės ir stebėti savi-
jautą. Jeigu jaučiate, kad esama 
dozė per silpna, po truputėlį gali-
te ją didinti. 

Dažniausiai rekomenduojama 
CBD lašus lašinti po liežuviu. Taip 
patariama dėl didesnio absorbci-
jos greičio – produktas greičiau 
patenka į kraują ir greičiau pajun-
tamas poveikis. Tiesa, negalvokite, 
jog vos tik susilašinę kanapių alie-
jų po liežuviu, iškart pajusite po-
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veikį. Kol produktas pradės veik-
ti, turi praeiti apie 15–20 minučių 
(vartojant ne po liežuviu gali pra-
eiti ir 1 ar 2 valandos). 

Kada vartoti CBD lašiukus, vie-
no atsakymo nėra. Vieni juos var-
toja dukart per dieną – ryte ir va-
kare, kiti siekdami išlaikyti nuola-
tinį poveikį, itin mažomis dozėmis 
lašinasi lašiukus kas keletą valan-
dų, o kai kurie vartoja CBD alie-
jų tada, kai pajaučia nerimą ar, pa-
vyzdžiui, negali užmigti. Vis dėl-
to, specialistai pataria šį prepara-
tą, kaip ir bet kokius maisto papil-
dus, vartoti reguliariai, tuomet ga-
lima pasiekti geriausių rezultatų. 

CBD poveikis 
organizmui

Mokslininkai teigia, kad tam tikri 
kanapių komponentai, įskaitant 
CBD, pasižymi atpalaiduojamosio-
mis savybėmis, todėl gali suteikti 
skausmą malšinantį poveikį. CBD 
aliejus gali būti naudingas, kai 
vargina artritas, išsėtinė sklerozė, 
nugaros skausmai bei nervų užde-
gimai. Moterys naudoja šį prepa-
ratą priešmenstruacinio sindromo 
(PMS), menstruacijų skausmams 
bei menopauzės simptomams pa-
lengvinti.
Vis daugiau mokslinių tyrimų rodo, 
jog CBD aliejus gali būti naudin-
gas turint įvairių psichikos sutriki-
mų, kuriuos labiau įprasta gydyti 
medikamentais, galinčiais sukelti 
daugybę šalutinių poveikių, įskai-
tant mieguistumą, nerimą, nemi-
gą, seksualinę disfunkciją ir (arba) 
galvos skausmus. Be to, tam tikrų 
rūšių vaistai gali sukelti priklauso-
mybę. CBD aliejus – natūrali me-
džiaga, galinti padėti kenčiantiems 
nuo nemigos, nerimo sutrikimo, 
taip pat turintiems potrauminio 
streso sindromą (PTSD). Prepara-
tas gali palengvinti gyvenimą ko-
vojantiems su neurologiniais su-
sirgimais, tokiais kaip migrena ar 
įvairūs miego sutrikimai.
CBD aliejus yra itin aktyviai tyri-
nėjamas mokslininkų, tad kone 
kasdien atrandama vis daugiau jo 
privalumų. Preparatas šiandien 
siejamas netgi su tokių ligų, kaip 
glaukomos, vėžio, Parkinsono, 
epilepsijos ir pan. gydymu. 

Kaip ir visi sveikatai skirti prepara-
tai, CBD aliejus gali turėti šalutinių 
poveikių. Jie nėra kritiškai pavo-
jingi sveikatai, tačiau gali priversti 
jausti diskomfortą. Galimas povei-
kis kai kuriems žmonėms gali būti:
• viduriavimas;
• pykinimas;
• apetito stoka;
• burnos džiūvimas;
• nuovargis, dirglumas.
Nors išvardyti šalutiniai poveikiai 
labiau būdingi vartojimo pradžio-
je, nesureguliavus tinkamos pro-
dukto dozės, tačiau visais atve-
jais apie jaučiamą šalutinį poveikį 
reikėtų pranešti savo gydytojui ir 
pasikonsultuoti dėl tolesnio pre-
parato vartojimo.

Kanapių aliejus – 
ne tik vidui, bet 

ir išorei
Pluoštinių kanapių aliejus yra 

turtingas medžiagų, kurios tinka 
ne tik kūno vidui, bet ir išorei puo-
selėti. Natūralaus kanapių aliejaus 
vis dažniau randama įvairių grožio 
priemonių – veido ir kūno kremų, 
serumų, losjonų bei lūpų balzamų, 
sudėtyje. 

Kanapių aliejus puikai pamaiti-
na ir sudrėkina odą, suteikia vei-
do, kaklo bei dekoltė odai švelnu-
mo, jaunatviško švytėjimo, vizua-
liai sumažina raukšleles. Po nau-
dojimo oda atrodo skaistesnė ir 
elastingesnė. Priemonės su CBD 
dažnai vadinamos jaunystės elik-
syrais, nes šiame aliejuje gausu vi-
taminų A, B1, B2, B3, B6, C, D, E, 
kalcio, magnio, kalio, riebiųjų rūgš-
čių Omega-3, Omega-6 ir Ome-
ga-9, GLA (gama linoleno) rūgšties 
bei chlorofilo, sugeriančio šviesos 
energiją bei turinčio daug magnio. 

Dėl tokios turtingos sudėties na-
tūralus kanapių aliejus gali ne tik 
padėti puoselėti gerą veido odos 
būklę, bet ir būti naudingas kovo-
jant su įvairiomis odos ligomis, to-
kiomis, kaip aknė, žvynelinė ar eg-
zema. Kanapių aliejus padeda nu-
raminti sudirgusią odą, atsikraty-
ti paraudimo ir niežėjimo. 

Norėdami naudoti kanapių aliejų 
odai, galite jį tepti gryną arba ke-
letą jo lašų įmaišyti į įprastai nau-
dojamą kremą. Prieš naudojimą re-
komenduojama išbandyti priemo-
nę ant nedidelio odos ploto. Taip 
patikrinsite, ar neturite alergijos 
gaminio sudedamosioms dalims. 
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Šiltas vakaras lauke su draugais ar šeimos nariais. Ilgi pokalbiai prie laužo, o gal 
tiesiog praverti langai norint nakčiai į namus įsileisti tyro oro. Deja, akimirkos 

žavesį dažnai ima gadinti palei ausį zyziantys ir įkyriai lendantys uodai ar dieną į 
vidų prasmukusios musės. Ir musės, ir uodai „siurbia“ mūsų kantrybę, o pastarie-

ji, aišku, dar ir mūsų kraują. Tad kaip nuo jų apsisaugoti?

uodai ir musės.

Nemalonūs vasaros 
palydovai:

Kaip su jais kovoti?

Liv eta Bur kšaitė

Pirmiausia, nepatekti į namus 
šiems įkyruoliams, ko gero, niekas 
geriau neleis nei sudarytas fizinis 
barjeras: ant langų ir durų užklijuo-
tas specialus apsauginis tinklelis. 
Jei jo neturime, o zyziantys vabz-
džiai jau suka aplink mus ratus, at-

Natūralios 
kovos priemonės: 

kvapai

baidyti juos galime pabandyti į pa-
galbą pasitelkdami įvairius natūra-
lius kvapus. Pora liaudyje populia-
rių būdų atbaidyti uodus: perpjauti 
citriną per pusę ir į ją prismaigstyti 
gvazdikėlių arba pasimerkti šviežiai 
nuskintą pomidoro ar šeivamedžio 
šakelę. Uodai ir musės taip pat ne-
mėgsta baziliko, rozmarinų, šalavi-
jų ir paprastųjų raudonėlių kvapo, 
tad vietoje įprastų kambarinių gė-
lių savo palanges galime papuoš-
ti šių valgomų žalumynų vazonė-

liais. Vabzdžius atbaido ir levan-
dų, kedro, eukaliptų bei arbatme-
džio kvapai: keletą lašų šių eterinių 
aliejų galima užsilašinti ant drabu-
žių arba jų įlašinti į elektrinį garin-
tuvą ar aromatinę lempą, naudoti 
aromatines žvakes. Jeigu vakaro-
jama ne namie, o gamtoje prie lau-
žo, į jį patariama įmesti pušies ar 
eglės kankorėžių arba spygliuotų 
kadagio šakelių: teigiama, kad bū-
tent jų skleidžiami kvapai taip pat 
neblogai atbaido uodus. 
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Įvairiaspalviai 
žiedai, augantys 

mūsų sode
Kai kurie žydintys augalai, kuriuos 
auginame savo kieme, džiugina ne 
tik akis, bet ir savo kvapu efektyviai 
atbaido daugelį vabzdžių: tarp jų ir 
uodus ar muses. Tokiomis savybė-
mis pasižymi, pavyzdžiui, pelargo-
nija, serentis, dekoratyvinis česna-
kas, lantana, katžolė, snaputis, jau 
minėta levanda. Beje, sudžiovintos 
lavandos šakelės, laikomos spintoje, 
gerai apsaugo ir nuo kandžių. Ver-
ta nepamiršti ir kiek kuklesnio gro-
žio vaistažolių: ramunėlių, citrini-
nio čiobrelio, melisų, mėtų, pipir-
mėčių. Patraiškę tarp delnų jų la-
pelius ir jais patrynę odą, sukursi-
me natūralų apsauginį barjerą, at-
baidantį zyziančius kraujasiurbius. 
Kitas variantas – iš vaistažolių pa-
sidaryti nuovirą, kuriuo vėliau pri-
reikus būtų galima „kvepintis“. Sa-
koma, kad norint apsisaugoti nuo 
uodų veiksminga odą skalauti ir 
vilgyti pelynų nuoviru.

Vabzdžiaėdžiai 
augalai

Yra augalų, kurie savo kvapu at-
baido muses, bet yra ir tokių, kurie 
pirmiausia vabzdžius prisivilioja, o 
galiausiai juos ir suryja. Vienas to-
kių augalų: jautrusis musėkautas. 
Jo išvaizda išties egzotiška ir gro-
buoniška: dantyta pražiota „burna“, 
kuri tuoj pat susiskleidžia ir užra-
kina auką viduje, vos tik vabzdys 
ant jos užlipa. Užsivėręs augalas 
išlieka tol, kol savo auką suvirški-
na. Šiuos augalus patariama augin-
ti šviesioje, saulės gerai apšvies-
toje vietoje, drėgname, bet neper-
mirkusiame ir mažai maistinių me-
džiagų turinčiame substrate. Ant 
saulėtos palangės palikti musė-
kautai bus kaip sargyba, saugan-
ti, kad pro ją į namus neprasmuk-
tų jokia musė.

ACTAS
Actas – viena universaliausių prie-
monių ne tik namų ruošoje, bet ir 
kovojant su nepageidaujamais vabz-
džiais. Tikriausiai, jau ne vienas su 
juo yra išbandęs gaminti spąstus 
vaisinėms muselėms: į mažą in-

delį įpilti obuolių acto, uždengti 
maistine plėvele, pradurti keletą 
mažų skylučių ir laukti, kol pavilio-
tos kvapo į jį paklius mūsų vaisius 
ir daržoves apspitusios muselės. 
Uodai taip pat nemėgsta šio kva-
po, tad iš obuolių sidro acto gali-
ma pasigaminti natūralaus purška-
lo, kuris padės juos atbaidyti. Te-
reikia lygiomis dalimis sumaišy-
ti actą su vandeniu, į šį mišinį įla-
šinti šiek tiek šiuos vabzdžius at-
baidančio kvapo eterinio aliejaus 
ir viską gerai suplakti.

Tvarka ir švara
Uodai veisiasi stovinčiame vande-
nyje, tad, norint, kad jų būtų kuo 
mažiau, patariama nepalikti šalia 

namų atvirų vandens talpyklų, re-
zervuarų, stengtis nusausinti „sto-
vinčias“ balas, į kurias uodai mėgs-
ta sudėti savo kiaušinėlius. Na, o 
jei norime namuose išvengti mu-
sių, turėtume nepamiršti ir elemen-
tarios higienos: nepalikti trupinių, 
neuždengtų maisto produktų, re-
guliariai valyti stalviršius ir grindis, 
išnešti šiukšles (beje, geriau nau-
doti tas šiukšliadėžes, kurios turi 
dangtį), dažnai vėdinti patalpas.

Dėmesio! Prieš naudojant bet kokį 
eterinį aliejų, verta pasidomėti ir 
jo šalutiniu poveikiu. Nuo aliejaus 
rūšies priklauso, ar jis gali netikti 
esant tam tikros fizinės būklės ar, 
pavyzdžiui, vaikams. Beveik visų 

eterinių aliejų negalima tepti tie-
siai ant odos, tad juos reikėtų skies-
ti prieš tai pasidomėjus tinkamu ir 
saugiu dozavimu. 

Vykstant į gamtą
• Vilkėti šviesius drabužius ilgo-
mis rankovėmis.
• Nenaudoti stiprų kvapą turinčių 
kosmetikos priemonių: dezodo-
rantų, losjonų, šampūnų, kvepalų.
• Patartina naudoti repelentus 
(vabzdžius atbaidančias priemo-
nes): aerozolius, pleistrus, tepalus, 
pieštukus, kremus ir kt., nepamirš-
ti griežtai laikytis gamintojo nuro-
dytų instrukcijų. 
• Jei uodus norima atbaidyti na-
tūraliais būdais: naudoti eterinius 
aliejus, odą įtrinti vabzdžius atbai-
dančiomis žolelėmis. Svarbu įsiti-
kinti, kad nesate alergiškas.
• Jei įmanoma, vengti būti gamtoje 
ankstyvą rytą ir vakarą – tuomet 
uodai yra aktyviausi, laikytis ato-
kiau nuo vandens telkinių.

Jei įkando uodas
• Įkandimo vietą nuplauti švariu 
vandeniu su muilu, netrinant nu-
sausinti rankšluosčiu.
• Niežtinčios vietos stengtis ne-
kasyti.
• Sutinimui mažinti naudoti vėsų 
kompresą.
• Įkandimo vietą galima patepti 
arbatmedžio arba levandų eteri-
niu aliejumi.
• Liaudyje patikrintas metodas: 
įgeltą vietą tepti svogūno ar čes-
nako sultimis.
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Iveta Tabokienė

Irena Brusokienė: 

Apranga 
moteriai 

labai daug 
reiškia

Sukūrusi ne vieną įspūdingą 
kolekciją, aprengusi ne vieną žymią 

Lietuvos moterį, 63-ejų Irena 
Brusokienė sako jau turinti 

vidinį pojūtį, koks rūbas žmogui 
tinka, o koks tik gali sugadinti 
įvaizdį. Tačiau visai netikėtai 

drabužių kūrėjai teko išbandyti 
naują modelio amplua: „Anksčiau 

turbūt nebūčiau išdrįsusi, nes 
turėjau labai daug kompleksų“, – 

neslepia moteris.

Tik vienetinės suknelės
Polinkį siūti žinoma kūrėja turi nuo vaikystės – 

siuvo drabužius ne tik sau, bet ir klasės draugėms: 
„Prisimenu, kaip mama vesdavosi pas siuvėją, o 
man jos suknelės buvo tokios negražios, kad pri-
siekiau išmokti pasisiūti gražesnes“, – juokiasi mo-
teris. Dabar I. Brusokienė ne tik pati dėvi savo kur-
tus drabužius, bet ir sukūrė ne vieną moterų ver-
tinamą kolekciją. Ryškios, unikalios, vienetinės – 
tokios Irenos kuriamos suknelės, nes audinys pa-
naudojamas tik kartą, tai vienintelei suknelei, to-
dėl antros tokios nesutiksi: „Jeigu moteriai rūbas 

ne tik tinka, bet ir patinka, tuomet ji jaučiasi išskir-
tinė, savaime akys krypsta į tokį žmogų“,  – sako I. 
Brusokienė. Pati kūrėja neslepia negailinti kompli-
mentų, jei gatvėje pamato dailiai apsirengusią mo-
terį: „Manau, kad apranga moteriai labai daug reiš-
kia. Jeigu drabužis tinka, jį apsirengusi ji jaučiasi 
gerai, tuomet iškart pasikeičia – pasitempia, švy-
ti, atkreipia į save dėmesį. Žinoma, labai svarbu ir 
kaip moteris moka dėvėti drabužį. Jeigu ji liūdna, 
pilku veidu, iš nuovargio net sulinkusi, tuomet gali 
ją rengti nors ir gražiausiu rūbu – jis jai netiks“, – 
pasakoja pašnekovė.
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Geriausias padėka – laimingos 
klientės

Perdėtas prisirišimas prie įsigytų rūbų – dar vie-
na problema, kuri gali pagadinti moters įvaizdį. Su 
tuo kūrėja nuolat susiduria bendraudama su klien-
tėmis: „Išsitraukia rūbą, kuris galbūt papuoštų ko-
kią močiutę, bet jai visai netinka. Sako, labai bran-
gus, pirkau Šveicarijoje! Na ir kas, juk svarbu, kaip 
jis ant tavęs atrodo. Galų gale juk galima rūbą ir 
perdaryti, pataisyti taip, kad jis sušvytėtų kitomis 
spalvomis“, – pasakoja pašnekovė. Daugybę metų 
kurianti moteris sako jau turinti vidinį pojūtį – pa-
mato žmogų ir supranta, rūbas jam tinka ar ne, ką 
dar galima pakeisti: „Ateina klientė ir vardija, kas 
jai netinka, apsivilkusi drabužius, kurie ant jos kabo 
kaip maišas ir slepia figūrą. O aš ją išrengiu ir duo-
du matuotis tai, ką turiu iš savo kolekcijų. Staiga at-
siveria puikus vaizdas, pabrėžiame figūrą“, – pasa-
koja I. Brusokienė ir priduria, kad geriausias jaus-
mas aplanko, kai tokia klientė po šventės paskam-
bina padėkoti, nes susilaukė daugybės komplimen-
tų dėl išskirtinės aprangos. 

Kokybės vis mažiau
Nors pasirinkimo dabar nepalyginamai daugiau 

nei kūrybos pradžioje, tačiau kokybiškų drabu-
žių rasti vis sunkiau: „Masinės gamybos parduo-
tuvėse modeliai dažnai atsikartoja, atrodo vieno-
dai, tik etiketės skiriasi, o ir pasiūti taip, kad pir-
mąkart išskalbus jie lieka niekam tikę. Tiesą pasa-
kius, drabužiai tokiose parduotuvėse man nelabai 
įdomūs, daug mieliau renkuosi vintažines parduo-
tuves. Juk nebūtina pirkti, aš jaučiu didelį malo-
numą vien rankose pavartydama senovinį drabužį, 
mėgstu apžvelgti, kaip jis pasiūtas – kokios siūlės, 
sagos. Ir tikrai labai daug rūbo kokybės priklauso 
ne tik nuo audinio, bet ir nuo pasiuvimo“, – pasa-
koja pašnekovė.

Modelio darbas – ne naujiena
Senjorų modelių agentūrai „Power Agency“ pri-

klausanti Irena sako, jog šis amplua nebuvo jai vi-
siškai naujas: „Visą gyvenimą kuriu, siuvu ir dirbu 
su kolekcijomis, nuolat tenka dirbti ir su mergino-
mis, modeliais, todėl proga papozuoti prieš fotoo-
bjektyvą man nebuvo labai didelis iššūkis. Jaunys-
tėje ir pačiai teko padirbėti modeliu: dirbau Vil-
niaus modelių namuose, teko laimėti ir vieno ži-
nomo ženklo konkurse bei įkūnyti save kaip mo-
delį. Man šis darbas visada buvo prie širdies, to-
dėl mielu noru pozavau prieš fotoobjektyvą ir vėl, 
o dabar mielai lauksiu naujų užsakymų“, – sako I. 
Brusokienė. 

Kasdien įsimylėjusi
Moteris neslepia, kad dabar turi mažiau kom-

pleksų ir jaučiasi drąsiau: „Jaunesnės turime lygią 
gražią odą, o vyresniame amžiuje kūnas keičiasi, 
tačiau anglai turi labai gerą posakį – gražus veidas 

pasens, nuostabus kūnas pasikeis, bet nuostabi sie-
la visada išliks nuostabi. Jeigu tu turi džiaugsmo, 
myli pasaulį, mėgaujiesi tuo, ką darai, pats esi vi-
sai kito grožio, tavo akys švyti. Mes visi turime gy-
venime problemų, tačiau labai svarbu atrasti, kas 
mus padaro laimingais“, – sako pozityvi moteris. 

Pati I. Brusokienė prisipažįsta neturinti jokių au-
toritetų, jos pagrindinis įkvėpimo šaltinis – aplinka: 
„Kai išeinu į kiemą, pas savo gėles, aš aplink nebe-
girdžiu nieko, jokių skambančių telefonų, tik čiul-
bančius paukščius. Kiekvieną dieną pasidžiaugiu iš-
dygusiu nauju daigeliu ir pagalvoju, kokia aš laimin-
ga, matau tiek daug grožio. Ir tai visada atsispindi 
veide, nes kasdien esu kažką įsimylėjusi – ar gėles, 
ar muziką, ar tai savo gražias sukneles. Jaunystė-
je tai dažnai užgožia kompleksai, augantys vaikai, 
darbai, o vėliau jau turi daug daugiau laiko sau ir 
savo mintims“, – pasakoja ponia Irena.

Netiki stebuklingais kremais
Paklausta, kokia jos jaunatviškos išvaizdos pa-

slaptis, moteris nusijuokia – jokių paslapčių ir tai-
syklių neturinti: „Man visada patiko sportas, netu-
rėjau žalingų įpročių. Žmonės sako, kad aš liekna, 
todėl turbūt valgau daug salotų, tačiau tiesa ta, jog 
man jos visai nepatinka, o šokoladiniai pyragai – 
labai, todėl juos nuolat ir kepu. Apskritai, tai man 
atrodo, kad negalima mokyti žmogaus, kaip reikia 
teisingai gyventi. Jeigu tai yra viduje, savaime vis-
ką atrandi. Aš atradau jogą, ciguno ir Tibeto prati-
mus. Su močiute žolininke vaikystėje rinkdavome 
žoleles, tad ir dabar džiovinu ir stengiuosi gydytis 
įvairiomis vaistažolėmis. Tačiau kiekvienas žmogus 
turi pats suprasti, kas jam prie širdies“, – mintimis 
dalijasi pašnekovė. 

I. Brusokienė priduria netikinti jokiais stebu-
klingais brangiais kremais ir neprisirišanti prie jo-
kių priemonių: „Mūsų amžiuje svarbiausia drėkin-
ti odą. Ir nėra jokio kremo nei už tūkstantį, nei už 
du, kuris panaikintų tavo odos raukšles. Šiais laikais 
galima save kažkaip pagražinti, bet aš manau, jog 
visa tai turi turėti proto ribas. Man grožis yra na-
tūralumas, net ir su raukšlėmis“, – sako pašnekovė. 
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Gegužės 3 d. Lietuvos senjorės rinkosi į nemokamą „Kino pavasario“ filmo „Mažytė mama“ se-
ansą net 6 Lietuvos miestuose – Kaune, Marijampolėje, Šiauliuose, Utenoje, Klaipėdoje ir Vilniu-

je. Trečius metus organizuojamą renginių ciklą „60+ kine“ šį kartą lydėjo šūkis „Mamos širdis 
myli stipriausiai“ – renginys buvo skirtas paminėti praėjusią Motinos dieną, atkreipti dėmesį į 

kokybišką senjorų gyvenimą bei hipertenzijos problemą pasaulyje ir mūsų šalyje. 
Renginio partneriai Lietuvos Raudonasis Kryžius ir jo savanoriai susirinkusiems dalyviams 
pristatė programą „Šilti apsilankymai“, skirtą padėti vyresnio amžiaus žmonėms kuo ilgiau 

kokybiškai gyventi savo namuose – saugant jų savarankiškumą, skatinant labiau rūpintis savimi, 
padedant rasti galimybes būti reikalingam vietos bendruomenėse.

vaikų kurti 
sveikinimai ir dėmesys 

sveikatai 

Lietuvos senjorės 60+ KINE 
nemokamamuose kino seansuose: 
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Linkėjimai – rasti laiko 
sau 

Gegužė yra paskelbta kraujospūdžio matavi-
mo mėnesiu, todėl renginio metu senjorės buvo 
kviečiamos prisiminti, kokie kraujo spaudimo ro-
dikliai praneša apie galimą grėsmę ir pasimatuo-
ti kraujospūdį. 

Padidėjusio kraujospūdžio problemą „60+ kine“ 
dalyviams interviu transliacijos metu pristatė ir 
Kauno klinikų Kardiologijos klinikos Konsultacijų ir 
diagnostikos skyriaus vadovė, gydytoja kardiologė 
prof. dr. Jurgita Plisienė, kurią kalbino laidų vedėja 
ir atlikėja Nijolė Pareigytė-Rukaitienė.

„Didžiausia problema, kad padidėjusio kraujos-
pūdžio neskauda, o jeigu neskauda, tai, atrodo, ne-
reikia ir gydyti, tačiau to pasekmės gali būti skau-
džios ir liūdnos. Arterinė hipertenzija yra dažniau-
sia širdies nepakankamumo priežastis, taip pat ji 
padidina infarkto, insulto riziką“, – galimas grėsmes 
pristatė J. Plisienė ir atkreipė dėmesį, kad, turint 
padidėjusį kraujospūdį, itin svarbu vadovautis gy-
dytojų rekomendacijomis.

Renginio dalyvėms vaizdo įraše prof. J. Plisienė 
linkėjo rasti laiko sau: „Žinau, kad dauguma mamų 
– tiek senjorių, tiek jaunų mamų – yra labai užim-
tos darbais, šeimos rūpesčiais, ir, nepaisant to, kiek 
vaikui metų, jos stengiasi, kad jam viskas būtų ge-
rai. Todėl aš noriu palinkėti visoms mamoms, kad 
turėtų laiko sau, kad ilsėtųsi dar nepavargusios ir 
kad viską suspėtų neskubėdamos.“

Mamos širdis myli 
stipriausiai

Renginio organizatoriai neliko abejingi ne tik 
aukšto kraujospūdžio, bet ir kitai aktualiai proble-
mai – nuo karo Ukrainoje jau pabėgo daugiau nei 
4 mln. žmonių, o mūsų šalyje įsikūrė daugiau nei 
40 tūkst. ukrainiečių.

„Šiandien daugiausiai iššūkių turi atlaikyti Ukrai-
nos motinų širdys, todėl džiaugiamės, kad „Kino 
pavasario“ festivalio dėka, galėjome suteikti gali-
mybę filmą „Mažytė mama“ žiūrėti titruotą ukrai-
nietiškai. Šiandien Ukrainos motinoms, išgyvenan-
čioms ne tik dėl savęs, bet ir dėl savo vaikų atei-
ties, itin reikalingas mūsų visų palaikymas, o filmas 
apie praradimą ir viltį padėjo kino salėje susitiku-
sioms širdims plakti vienu ritmu“, – kalbėjo rengi-
nio idėjos autorė Laura Balčiūtė. 

Apie savo močiutę 
parašė knygą

Video sveikinimą, o Vilniaus kino teatre „Pasa-
ka“ ir gyvai, senjorėms perdavė ir žurnalistė, radi-
jo ir televizijos laidų vedėja Živilė Kropaitė-Basiu-
lė, neseniai išleidusi naują savo knygą „Fainiausia 
pasauly močiutė“, kurios heroje tapo jos močiutė, 
buvusi partizanų ryšininkė, politinė kalinė ir trem-
tinė Ona Butrimaitė-Laurinienė.

Ž. Kropaitės-Basiulės manymu, vyresniems žmo-
nėms Lietuvoje mes neretai skiriame per mažai dė-
mesio, nepakankamai klausome savo mamų ir mo-
čiučių, o patys senjorai linkę greitai save nurašy-
ti. „Pirmasis žingsnis su tuo kovoti – rodyti savo 
mamoms, močiutėms ir seneliams dėmesį, skatinti 
juos bendrauti ir pasakoti. Meilė vyresniam, mei-
lė mūsų motinoms ir močiutėms išgydo visas žaiz-
das, o jų meilė mums – irgi. Dėkokime, kad jas tu-
rime, branginkime ir žinokime, kad niekas nemyli 
stipriau nei motinos širdis“, –  kalbėjo knygos „Fai-
niausia pasauly močiutė“ autorė.

Išskirtinius sveikinimus 
kūrė vaikai 

Prie renginio senjorams įgyvendinimo prisidėjo 
ir Lietuvos moksleiviai bei darželinukai, kurie patys 
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paruošė senjorėms dovanų. 
Su meile kurti Utenos Aukšta-

kalnio progimnazijos, Marijampolės 
„Saulės“ pradinės mokyklos, Kauno 
Kazio Griniaus progimnazijos, Kur-
šėnų Stasio Anglickio progimnazi-
jos bei Vilniaus „Volungės“ darže-
lio-mokyklos moksleivių ir darželi-
nukų atvirukai ir linkėjimai nudžiu-
gino visų dalyvių širdis.

Nemokamas „60+ kine“ rengi-
nys į kino seansą senjorus sukvie-
tė jau trečius metus iš eilės, o, kaip 
teigia organizatoriai, susidomėji-
mas nemažėja. „Džiaugiamės, jog 
dalyviai kasmet renkasi laisvalaikį 

leisti kino seansuose kartu su savo 
bendraminčiais, taip dar kartą įro-
dydami visuomenei, kad vyresnis 
amžius toli gražu nereiškia, jog at-
ėjo laikas užsidaryti namuose“, – 
teigė kūrybinių projektų agentū-
ros „Ugdanti komunikacija“ vado-
vė ir renginio organizatorė Karo-
lina Barišauskienė.

Dėkojame 
partneriams 

Prie nemokamo renginio senjo-
rams įgyvendinimo sėkmės prisidė-
jo ir mūsų partneriai bei draugai. 

Dėkojame Lietuvos Raudonojo 
Kryžiaus savanoriams, šiltai suti-
kusiems senjorus, medicininiam ty-
rimų centrui „Servier“, kurie padė-
jo atkreipti dėmesį į hipertenzijos 
keliamas grėsmes bei kraujospū-
džio matuokliams „Rossmax“, pa-
sirūpinusiems kraujospūdžio ma-
tavimu renginio metu. 

Taip pat dėkojame ilgamečiams 
partneriams: klausos centrui „Au-
diomedika“, „Eurovaistinei“, „Con-
tour Diabetes Solutions“, „CLINIC 
| DPC“, „Abena“, „Olidetrim“, „Se-
tupad“ bei renginio globėjui – pre-
kybos centrui „IKI“. 
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Kaip dažnai savo gyvenime jaučiamės tarsi užstrigę? Tarsi norėtume kažką pakeisti, bet 
neaišku, nuo ko pradėti, nedrąsu imtis kokių nors žingsnių... Arba dar blogiau: save nu-

vertiname, pasirašome nuosprendį, kad esame per seni, ir taip iškart uždarome duris 
naujoms patirtims. „Išmaniuosius įrenginius dažnai perkrauname, atnaujiname, bet su 
programomis, kurios yra suformuotos mūsų smegenyse, nieko nedarome“, – sako RTT 
(staigios transformacijos) terapeutė Jurgita Bažanovienė. Specialistės teigimu, 

įvairios patirtys, iš aplinkos perimti įsitikinimai nugula mumyse ir nesąmoningai veikia 
gyvenimą, todėl turime būti dėmesingi mintims, kurios kyla. Apie tai, kaip keisti senus 
mąstymo įpročius ir pradėti puoselėti pozityvų mąstymą, ir kalbėjomės su specialiste. 

Teigiami pokyčiai 
prasideda nuo 

pozityvaus mąstymo

Liv eta Bur kšaitė
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Žymus prancūzų filosofas René 
Descartes‘as yra pasakęs: „Mąstau, 
vadinasi esu.“ Vadinasi, kaip 
mąstome, tokie ir esame? 

Taip, čia taip taikliai pasakyta. 
Mes labai dažnai nuvertiname min-
čių įtaką savo gyvenimui – ypač vy-
resnio amžiaus žmonės, kurie, su-
laukę tam tikro amžiaus, pradeda 
manyti esantys per seni ko nors 
imtis ir gyventi visavertį gyveni-
mą. Mūsų chronologinis ir biologi-
nis amžius gali stipriai skirtis, atsi-
žvelgiant į tai, koks mūsų gyveni-
mo būdas, esame fiziškai aktyvūs 
ar ne, – bet svarbiausias įrankis 
yra mūsų mąstymas. Tu gali svei-
kai maitintis, gali sportuoti, bet jei 
kiekvieną dieną pradėsi nuo min-
ties, koks aš senas ir kaip man lai-
kas mirti, ta mirtis ateis labai grei-
tai. Kai Clinton‘o Eastwood‘o, gar-
saus amerikiečių aktoriaus ir kino 
režisieriaus, einančio devyniasde-
šimtuosius savo metus, paklausė, 
kas jam padeda išlaikyti energiją, 
vis dar kurti filmus ir judėti pir-
myn, šis atsakė: „Tiesiog atsikeliu 
kas rytą ir neįsileidžiu į save sene-
lio.“ Pažįstu kolegų, kurie, būdami 
solidaus amžiaus, vis dar kopia į 
kalnus, važinėja dviračiais, keliau-
ja po pasaulį ir toli gražu negalvo-
ja, kad yra seni.

Kas yra automatinės mintys ir kaip 
jos kyla? 

Devyniasdešimt penkis procen-
tus mūsų gyvenimo valdo pasąmo-
nė ir tik penki procentai yra tai, ką 
sąmoningai išmokstame, žinome 
ir darome. Automatizmas kyla iš 
mūsų pasąmonės. Kartais galime 
pagalvoti, kad mums reikėtų mąs-
tyti kitaip, bet stresinėje situacijo-
je ar būnant su atitinkamais žmo-
nėmis grįžtame prie įprastų mąs-
tymo modelių. Mūsų protas turi 
tokią taisyklę: mes būname tokio-
je būsenoje ir mąstome taip, kaip 
esame įpratę – dėl to, kad tai yra 
saugu. Kiekviena nauja mintis, kie-
kvienas naujas dalykas yra stresas 
mūsų protui, jis sako: „Čia gali būti 
pavojus, aš šito nežinau, aš su tuo 
nesusidūriau!“ O žmogus visą lai-
ką renkasi komforto būseną. RTT 
terapija padeda žmogui pamatyti, 
kodėl jis taip mąsto, kur yra tokio 
mąstymo esminė priežastis, ir jį 
pakeisti. Jeigu žmogus tik pakeis-

tų savo pasąmonės suformuotą 
programą, tada jo gyvenime na-
tūraliai pradėtų vykti pokyčiai. 
Atsikėlęs ryte jis sakytų: „Na, tai 
kur šiandien? Koks mano tiks-
las: užkopti į Kilimandžarą? pra-
dėti mokytis anglų kalbos? Gal-
būt kitam tikslas būtų išmokti 
valdyti Zoom‘ą ar susikurti Fa-
cebook‘o paskyrą. Visa tai yra 
naujas mokslas, naujos žinios, 
be to, besimokydami atitolina-
me Alzheimerį ir kitas proto li-
gas. Bet jeigu nuolat sau kartoji, 
kad aš niekada neišmoksiu an-
glų kalbos – tu tikrai jos neiš-
moksi, garantuoju. 

Ar yra dar kokių nors būdų, kaip 
prisijaukinti naujų potyrių ir 
permainų baimę?

Yra toks angliškas žodis exci-
tement, reiškiantis susijaudinimą, 
nekantrumą iš didelio entuziazmo. 
Tiek baimė, tiek nerimas, tiek susi-
jaudinimas smegenyse sukelia tas 
pačias vibracijas, klausimas tik – 
kaip mes tai pavadinsime. Ar mes 
sakysime „negaliu nustygti vietoje, 
kaip man įdomu pabandyti tai, kas 
nauja ir nežinoma!“ ar „oi, kaip bi-
jau ir kaip man neramu“. Pirmiau-
sia turime valingai pakeisti žodžius 
„aš nerimauju“, „bijau“ į „negaliu 
nustygti vietoje, kaip noriu išban-
dyti“. Smegenų tikslas nėra pada-
ryti mus laimingus. Jų tikslas yra 
vienintelis: kad mes būtume sau-
gūs. O saugu tai, kas įprasta. Kie-

kvienas žingsniukas naujo link ir 
nuolatinis sakymas „aš noriu 

ir renkuosi tai daryti“ pa-
deda smegenims patikė-

ti, kad mes tikrai to 
norime – tada vi-

sas kūnas gauna 
signalus: „Gerai, 

aš padėsiu tai 
pasiekti, aš 
padėsiu tai 
padaryti.“ 
Ir tuomet 
praside-
da po-
kyčiai. 
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Kiek praktikuojant afirmacijas * 
yra svarbus tikėjimas? Juk galime 
kartoti pozityvius teiginius, bet 
viduje būti skeptiškai nusiteikę...

Tuo mes turime tikėti. Neužten-
ka tik žodžių – turime visais savo 
kūno pojūčiais išgyventi tą jausmą. 
Kai jį spinduliuoji iš vidaus, tada 
afirmacija yra galinga. Bet jeigu 
ją tik pasakei ir galvoji: „Kokia čia 
nesąmonė, ką aš čia šneku – net 
pats nesuprantu“, – reikės labai il-
gai ir nuobodžiai kartoti, kad visa 
tai realizuotųsi.

Ar sunku pakeisti senus mąstymo 
modelius į naujus? Kaip tai reikėtų 
daryti?

Vienas dalykas, kuris galėtų žmo-
gui padėti nedarant terapijos, yra 
tiesiog susirasti atitinkamų žmonių 
būrį, nes aplinka mus labai stipriai 
formuoja. Nesusirasti tų žmonių, 
su kuriais tik geri kavą, apkalbinė-
ji kaimynus ir galvoji, kaip viskas 
yra blogai, bet susirasti tą aplin-
ką, kurioje žmonės mokosi, kartu 
kažką veikia, yra aktyvūs. Pavyz-
džiui, aš gyvenu Švedijoje ir matau, 
kaip pensinio amžiaus žmonės žai-
džia sudoku, kortomis, vaikšto po 
parkus, kuriuose sprendžia „kves-
tus“ – tam tikras užduotis. Lietu-
voje, žinau, taip pat yra būrelių, 
kuriuose vieni mezga, kiti važinė-
ja dviračiais – turi išstumti save iš 
to „kavos apkalbų rato“ ir taip iš 
inercijos pradėsi „važiuoti“ visai į 
kitą pusę. Bet tai reikia daryti są-
moningai, nes nesąmoningai mes 

tiesiog kiekvieną dieną „važiuojam“ 
taip pat ir sakom, koks gyvenimas 
blogas, kaip nėra pinigų, kaip sun-
ku ir kaip pensininkų niekas nemy-
li. Aš daug dirbu su šeimomis, ku-
riose vaikai yra labai problematiš-
ki. Jeigu mes sugebėtumėm su tais 
vaikais sujungti pagyvenusius žmo-
nes, kurie turi labai daug patirties 
ir išminties, galėtų vykti tarpusa-
vio mainai. Tai būtų viena iš tų vi-
suomenių, kuri labai sparčiai aug-
tų ir tobulėtų. Bet pirmiausia tas 
vyresnis žmogus turi suprasti, kad 
yra naudingas ir labai reikalingas – 
nepaisant to, kiek jam metų ir kaip 
atrodo. Nes aš nesu mano kūnas, 
nesu mano protas – aš esu kažkas, 
ko negali nei matyti, nei apčiuopti. 

Kaip mūsų mintys siejasi su mūsų 
savivertės jausmu? Ar įmanoma 
vien pasitelkus savo mintis padidinti 
savivertę, ar ji vis tik priklauso nuo 
aplinkinių vertinimo?

Papasakosiu labai gerą istoriją. 
Tėvas padovanojo dukrai aštuo-
niolikos metų proga gražią senovi-
nę mašiną, o dukra sako: „Tėti, ga-
liu ją parduoti? Man dabar reikia 
pinigų.“ „Gali, – sako tėvas, – čia 
tavo dovana, gali daryti, ką nori.“ 
Dukra nuvažiuoja į paprastą tur-
gų, kuriame jai pasiūlo tūkstantį 
dolerių, ir sako: „Ką aš darysiu su 
tuo tūkstančiu? Mažai.“ Grįžta pas 
tėvą, jam papasakoja, o tėvas pata-
ria: „Tai tu pabandyk į komisą nu-
važiuoti.“ Dukra nuvažiuoja į komi-
są, ten jai pasiūlo penkis tūkstan-
čius. Grįžta, vėl papasakoja tėvui, 

o jis: „Tai pabandyk į antikvariatą 
nuvykti.“ Nuvažiuoja į antikvaria-
tą, o jai ten pasiūlo milijoną. Taigi 
su ta saviverte yra lygiai tas pats: 
jeigu kažkas mūsų nevertina, ap-
kalbinėja, blogai apie mus šneka 
– tai nereiškia, kad esame blogi. 
Tai reiškia, kad esame netinkamo-
je vietoje. Turime pereiti į tą vie-
tą, kur apie mus kalba gražiai, kur 
mus vertina ir kur esame reikalingi. 

Pozityviu mąstymu yra labai 
paprasta rūpintis, kai viskas mūsų 
gyvenime sekasi arba yra stabilu, 
nekamuoja dideli sunkumai. Bet 
kaip kreipti mintis pozityvia linkme, 
kai jau susiduriame su iššūkiais?

Labai geras įrankis, kurį kie-
kvienam reikėtų naudoti, yra bu-
vimas tyloje bent dvidešimt mi-
nučių. Darykite paprastai: tiesiog 
sekite kvėpavimą. Planuokit savo 
gyvenimą – metus, trejus į priekį. 
Mintyse atleiskite visiems, su ku-
riais buvote susipykę. Sukaupkite 
meilę ir matykite, kaip ta meilė di-
dėja, kaip tas burbulas plečiasi, o 
jūs tampate viso to dalis. Galiau-
siai padėkokime bent už tai, ką tu-
rime. Aš visą laiką sakau – Saulė 
yra didžiausias džiaugsmas, kuris 
yra kiekvieną dieną: jeigu ji neš-
viestų, viskas šioje Žemėje pradė-
tų mirti. Tad kasdien padėkokime 
už elementarius dalykus, pastebė-
kime, kas aplink mus yra gražu – ir 
to bus daugiau ir daugiau. Trans-
liuokime pozityvą, nes jo tikrai yra 
ir galima rasti, tiesiog pradėkime 
jo ieškoti kiekvieną mielą dieną. 

*Afirmacijos yra paprasti, trumpi, bet galingi sakiniai, skirti 
paveikti mintis, nes jos turi tiesioginę įtaką žmogaus elgesiui, 

mąstymo šablonams, įpročiams ir aplinkai.
Šaltinis: asramus.lt





Vasarą nekantriai laukiame to momento, kai pagaliau galėsime raškyti savo sodo 
gėrybes ir mėgautis šiltojo metų laiko sunokintais skoniais. Prisirpusiomis, saldžio-
mis uogomis mėgsta pasmaguriauti ir paukščiai. Tik vienas kitas sode apsilankantis 
paukštelis didelės žalos derliui, ko gero, nepadarys, o štai skraidantis jų pulkas gali 

palikti vaiskrūmius ir vaismedžius styroti be uogų.

Kaip apsaugoti 
uogas nuo 

paukščių?

l iveta bur kšaitė
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Kaip apsaugoti 
uogas nuo 

paukščių?

Tikriausiai nė nereikia pasakoti, koks apmaudas 
apima pastebėjus nuo trešnių ar vyšnių medžio pa-
kylantį varnėnų „debesį“. Ir vėl pavėlavome: atvy-
kėliai jau prisipuotavo, mums beliko kauliukai – ką 
jau kalbėti apie iš šviežių uogų planuotą virti nami-
nę uogienę... O kur dar braškės, avietės, šilauogės, 
serbentai ir kiti gardumynai, dėl kurių taip pat ten-
ka konkuruoti su sparnuočiais. Vis dėlto yra kele-
tas būdų, kaip atbaidyti paukščius ir pabandyti iš-
saugoti derlių: nuo apsauginių tinklų – iki paukš-
čių baseinėlių. Jei vienas būdas išmėgintas ir ne-
atrodo esantis labai efektyvus, kodėl gi nepaban-
džius paderinti jų kelių vienu metu? 

Tinklai. Vienas populiariausių būdų apsaugoti 
uogų derlių nuo paukščių yra apdengti krūmus ar 
medžius tinklu. Svarbu turėti omenyje, kad apsau-
ginio tinklo akutės turėtų būti kuo smulkesnės, be 
to, dengiant reikėtų stengtis nepalikti tarpų, pro 
kuriuos paukštis galėtų įlįsti. Priešingu atveju, toks 
tinklas paukšteliams gali tapti spąstais, nes, norė-
dami palesti, šie gyvūnėliai gali lengvai jame įsi-
painioti ir susižeisti ar net žūti. 

Aitvarai. Paukščius, lesančius uogas, gali 
padėti atbaidyti aukštai parištas aitvaras su plėš-
raus paukščio atvaizdu: sakalu, vanagu ar pelėda. 
Paukšteliai, bijodami vėjyje plevėsuojančio „plėš-
rūno“, vengs artintis prie sultingu maistu viliojan-
čios teritorijos, kad patys netaptų lengvu grobiu. 

Bioakustiniai prietaisai. Vietoj aitvaro, 
galima pabandyti sode įtaisyti ir plėšriųjų paukščių 
balsus imituojantį aparatą. Tam, kad triukšmas nuo-
lat nevargintų ir žmonių, verta rinktis tuos prietai-
sus, kurių viduje yra įmontuotas judesio daviklis. 
Tokiu būdu prietaisas veiks ne tam tikru interva-
lu, o sureaguos ir pradės skleisti garsą vos tik prie 
jo kas nors prisiartins. 

Ultragarsiniai aparatai. Parduotuvė-
se taip pat galima įsigyti ir prietaisų, kurie sklei-
džia aukšto dažnio garsus, negirdimus žmogui, bet 
itin nemalonius gyvūnams. Dažnai šie aparatai turi 
kelis skirtingų dažnių režimus, todėl gali padėti at-
baidyti ne tik paukščius, bet ir kitas įvairias dides-
nių gyvūnų bei smulkių kenkėjų rūšis. Tiesa, šis 
būdas gali netikti, jei yra laikoma naminių gyvūnų.

Kaliausė. Tikriausiai, viena seniausiai nau-
dojamų priemonių apsaugoti daržus, sodus ir lau-
kus nuo neprašytų svečių yra pastatyta žmogaus 
formos baidyklė. Svarbu, kad ji būtų pakankamai 
didelė ir iš tiesų primintų žmogų. Kaliausę pasida-
ryti galima sukonstruojant medinį rėmą ir jį apvel-
kant senais, nebenešiojamais drabužiais. Geriausiai, 
kad audiniai būtų ryškių spalvų, judėtų ir plaiksty-
tųsi vėjyje, tad nepamirškite užrišti ir šaliko. Galvą 
„papuoškite“ šiaudine skrybėle ar kibiru. Dar nau-
dingiau būtų, jei baidyklė ir triukšmautų: pavyz-
džiui, ant rankų galite prikabinti varpelių ar tuš-
čių skardinių.

Kompaktiniai diskai. Ko gero, ne vienuo-
se namuose dar rastumėme šūsnį senų, nebenau-
dojamų kompaktinių diskų. Jie vis dar gali pasitar-
nauti! Suverkite po kelis ant virvutės ir pakabinki-
te ant šakų. Šie saulės šviesoje žaižaruos ir skleis 
šviesos atspindžius, kurių taip nemėgsta paukščiai. 

Įvairūs blizgučiai. Folija, dovanų pakavi-
mo, holografinės juostelės, blizganti kalėdinė atri-
butika, šiugždantys polietileniniai maišeliai, į žemę 
įsmeigiami besisukantys vaikiški malūnėliai... Gro-
žio ir tvarkos įspūdžio aplinkoje gal ir nekurs, bet 
tokioje blizgančioje „fiestoje“ paukščiai greičiau-
siai nenorės sudalyvauti. 

Paukščių baseinas. Kai kurie specialistai 
mano, kad paukščiai gali bandyti lesti uogas, siekiant 
numalšinti troškulį, todėl, kad jos yra gana vande-
ningos ir savyje turi nemažai sulčių. Dėl šios prie-
žasties gali būti naudinga savo sode turėti paukš-
čių baseinėlį-girdyklę, kuriame sparnuočiai karš-
tą vasaros dieną galėtų atsigaivinti. Nekamuojami 
troškulio gyvūnai mažiau nules ir uogų.

Svarbu atsiminti, kad, norint apsaugoti derlių, 
vaizdines ir garsines priemones reikėtų keisti bent 
kas savaitę, o geriausiai – kas keletą dienų: mat, 
paukščiai gana greitai prie jų pripranta ir ima ne-
bebijoti. Nelabai patogu, bet verta pasistengti, kad 
derlius atsirastų ant mūsų stalo.
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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.
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Vanduo būtinas palaikyti gerai mūsų savijautai. Kad organizmas veiktų sklandžiai, vandens 
turime vartoti pakankamai. Tokie požymiai, kaip išsausėjusi oda, sumažėjęs šlapimo kiekis ir 

patamsėjusi jo spalva, džiūstanti burna, atsiradęs nuovargis, silpnumas bei svaigstanti galva, gali 
signalizuoti, kad vandens organizmui trūksta. Sertifikuota „WildFit“ mitybos programos specia-
listė Jurgita Bažanovienė teigia pastebinti, kad daugybė žmonių apskritai neturi įpročio 

reguliariai gerti vandenį. Be to, daroma ir tam tikrų jo vartojimo klaidų.

Vanduo – 
sveikatos ir 

geros savijautos 
šaltinis

l iveta bur kšaitė
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Vandens trūkumą ne visada 
išduoda troškulys

„Vanduo yra labai svarbus – mes patys sudary-
ti iš 70 proc. vandens. Trys ketvirtadaliai smegenų 
ir trys ketvirtadaliai širdies yra vanduo“, – sako J. 
Bažanovienė. Pašnekovės teigimu, gerdami vande-
nį padedame kūnui ir organizmo ląstelėms išsivaly-
ti, pakankamas vandens gėrimas yra vienas pama-
tinių dalykų, turinčių teigiamos įtakos mūsų svei-
katai. Jis padeda palaikyti odos elastingumą, užti-
krinti tinkamą gleivinių (nosies, akių, burnos) drė-
kinimą, gerina darbingumą ir medžiagų apykaitą. 
Mažai jo vartojantį žmogų J. Bažanovienė palygi-
na su perdžiūvusia žeme. „Jeigu žemė perdžiūvu-
si, kad ir kiek į ją pilsi vandens, tas vanduo išbėgs 
ir jo nepasisavins. Žmogus net nejaučia, kad nori 
vandens, yra ištroškęs. Bet jeigu reguliariai pili van-
denį, mūsų kūnas, kaip ir ta žemė, pradeda jį į save 
gerti – pradeda formuotis troškulys ir noras atsi-
gerti. Kai vandens gėrimas tampa įpročiu, tu ne-
begali nebegerti“, – vaizdžiai paaiškina specialistė. 

Vandens gėrimas – įprotis, kurį 
galima išsiugdyti

Įprastai per dieną rekomenduojama išgerti nuo 
6 iki 8 stiklinių vandens – nors šis skaičius, pri-
klauso nuo aplinkybių (aktyvios fizinės veiklos, oro 
temperatūros, kūno svorio ir pan.) ir gali kisti. Jei-
gu žmogus neturi įpročio vartoti pakankamai van-
dens, J. Bažanovienė pataria pradėti bent nuo ke-
turių stiklinių per dieną. „Užtrunka laiko, kol susi-
formuoja įprotis. Dirbdama su žmonėmis pastebiu, 
kad jie maždaug mėnesį ar pusantro pratinasi van-
denį gerti reguliariai“, – pasakoja specialistė. Išsiug-
dyti šį įprotį gali padėti įvairios mobilios programė-
lės, kurios siunčia priminimus, kada jau metas at-
sigerti. Moteris sako, pati visur keliaudama ir važi-
nėdama nuolat su savimi pasiimanti vandens ger-
tuvę – ji taip pat gali tapti priminimu vartoti dau-
giau skysčių. Jei paprastą vandenį gerti neskanu, 
J. Bažanovienė siūlo jį gardinti agurkais, mėtomis 
ar citrina. J. Bažanovienė pasakoja, kad anksčiau 
žmonės reikiamą skysčių kiekį gaudavo valgydami 
gamtoje surinktus vaisius ar daržoves. Specialistės 
teigimu, šiais laikais daržovių ir vaisių valgome, pa-
lyginti, mažai. „Jeigu valgytume labai daug daržo-
vių, sezoninių uogų, vaisių – tai mums nereikėtų 

nei tų šešių, nei tų aštuonių stiklinių vandens. Bet 
patys žinome, kiek šiandien valgome daržovių“, – 
šypsosi pašnekovė.

Rytą pradėti nuo vandens 
stiklinės

Daugelis žmonių neįsivaizduoja savo dienos pra-
džios be rytinio kavos puodelio. J. Bažanovienė at-
kreipia dėmesį, kad didelė klaida savo rytą pradėti 
būtent nuo jo, o ne nuo stiklinės vandens. „Nak-
tį vyksta labai daug procesų. Kai miegame vyks-
ta šalinimas, riebalų deginimas, kvėpuodami išga-
riname labai daug vandens – todėl atsikėlus ryte 
mums reikia prarastą skysčių kiekį kompensuoti“, – 
sako specialistė. Jos teigimu, geriausia tai padary-
ti lėtai, mažais gurkšneliais išgeriant stiklinę šil-
to (36–37°C) vandens. Jis taip pat padės pažadin-
ti žarnyną ir paruošti organizmą virškinimo veiklai. 

Vartojimo klaidos
Pasak pašnekovės, viena dažniausiai pasitaikan-

čių vandens vartojimo klaidų yra jo gėrimas valgio 
metu. „Taip mes atskiedžiame savo skrandžio sul-
tis, todėl maistas virškinamas daug ilgiau. Tam, kad 
mūsų virškinimo procesas vyktų greitai ir efekty-
viai, rekomenduojama vandenį gerti 20 min iki val-
gio ir 40 min po valgio“, – sako J. Bažanovienė. Dar 
viena klaida ji įvardija žmonių pomėgį gerti itin šal-
tą vandenį. „Kūnas atiduoda daug energijos, kad jį 
sušildytų“, – paaiškina specialistė. 

Ryšys tarp sunkiai virškinamo 
maisto ir vandens gėrimo

„Suvalgykit blynus, cepelinus ir pajauskit, kaip 
jūs jaučiatės: dvidešimt minučių, valandą, dvi va-
landas po valgio? Jeigu pradedate litrais gerti van-
denį ir nenorite pasikelti nuo sofos – skrandis dir-
ba labai sunkų darbą. Visa energija naudojama tik 
virškinimui – minimaliai ja aprūpinamos smegenys, 
širdis, plaučiai, o visa kita yra „išjungiama“: imuni-
tetas, ląstelės atsinaujinimas... Todėl labai dažnai 
po įvairių mūsų mėgstamų patiekalų, tokių kaip pi-
cos, kugelis, mus labai troškina – kūnas stengiasi 
visa tai kuo greičiau pašalinti“, – sako J. Bažano-
vienė. Dėl šios priežasties nereikėtų piktnaudžiau-
ti sunkiai virškinamu maistu.
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Nors viešojoje erdvėje kone kasdien garsiai kalbama apie nerūšiuojamų atliekų žalą 
planetai, perteklinis vienkartinio plastiko ir kitų pakuočių naudojimas bei neteisin-
gas jų atliekų tvarkymas vis dar yra viena didžiausių ekologinių problemų Lietuvoje. 

Vasarą itin daug laiko praleidžiame gamtoje – mėgaujamės grynu oru, pramogau-
jame ir iškylaujame, tad niekaip nepavyksta išvengti plastikinių maisto pakuočių, 

maišelių, popierinių indų, rankšluosčių ir pan. Todėl kartu su didžiausia licencijuota 
pakuočių atliekų tvarkymo organizacija Lietuvoje „Žaliasis taškas“ raginame ne-

laukti rytojaus ir keisti savo vartojimo bei rūšiavimo įpročius jau šiandien.

niekada nevėlu keisti 
įpročius

Ekologinė situacija pasaulyje prasta, tačiau

Gyvename ateities kartų sąskaita
Perteklinis vartojimas mus persekioja kasdien – 

greitosios mados produktai ir akį traukiančios nuo-
laidos, dėl kurių ne visada perkame tik tai, ko mums 
iš tiesų reikia, parduotuvėje perkami vaisiai atski-
ruose plastikiniuose maišeliuose, kava degalinėse 
iš popierinių puodelių... O ką jau kalbėti apie dova-

nų bumą per šventes? Pasak Žaliosios politikos ins-
tituto ekspertės Ievos Budraitės, vartojimas auga 
nepaprastai greitai ir, deja, neproporcingai gyven-
tojų skaičiaus augimui: „Tai turėtų mus priversti su-
simąstyti, kaip intensyviai vartojame, ir paskatin-
ti peržiūrėti, ar išties dabartinis  tempas yra būti-
nas, kad kokybiškai patenkintume savo poreikius.“

L aur a Šakirovaitė
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I. Budraitė pastebi ir džiuginan-
čią tendenciją, kad nepaisant kli-
mato krizės gilėjimo, kurį skatina 
iškastinio kuro deginimas ir gam-
tos išteklių naudojimas, visuome-
nėje jaučiama vertybių kaita, ku-
rią patvirtina ir tyrimai. „Pernai 
paskelbtos „Global Buying Green“ 
ataskaitos duomenimis, 72 proc. 
vartotojų už aplinkai draugiškes-
nę pakuotę yra linkę mokėti dau-
giau. Tarp jaunesnio amžiaus žmo-
nių ši dalis dar didesnė – ji siekia 
net 86 proc.“, – pristato eksper-
tė. Turime puikų jaunosios kar-
tos pavyzdį, kuriuo vertėtų sekti: 
„Pirkėjai ima suprasti ir pripažinti 
savo kuriamą pėdsaką“, – paaiški-
na specialistė.

Į klimato krizę privalome 
žiūrėti rimtai

Susirūpinimas klimato kaitos 
temomis tiek Lietuvoje, tiek ir pa-
saulyje auga, o nepakantumas ne-
tvarioms, neperdirbamoms pakuo-
tėms didėja. Dėl šios priežasties 
imtis pokyčių pakuočių gaminto-
jus verčia ne tik įstatymai, bet ir 
didėjantis visuomenės sąmoningu-
mas ir iniciatyvumas.

Būtent todėl privaloma ne tik 
patiems domėtis klimato kaitos 
krize ir jos padariniais, bet ir ug-
dyti bei šviesti draugus, kaimynus 
ir artimuosius. Pokyčiai prasideda 
nuo kiekvieno iš mūsų, be to, nuo 
dabar turimų žinių bei įgyvendina-
mų sprendimų priklauso, kaip atei-
tyje gyvens mūsų vaikai bei anū-
kai. Jaunoji karta yra nemažai švie-
čiama ekologijos temomis, tačiau 
vyresnį žmogų ne visada pasiekia 
naujausia informacija. Puikus bū-

das edukuoti vieniems kitus – šei-
mos rate suorganizuoti protmūšį, 
viktoriną ar kitokią pramogą, skir-
tą susipažinti su tvarumo, ekologi-
jos, sąmoningo vartojimo temomis.

Teigiamų pokyčių link
Skaičiuojama, kad kartu su pre-

kėmis Lietuvos gyventojai kasmet 
įsigyja ir 220 tūkst. tonų pakuočių. 
„Žaliojo taško“ generalinis direk-
torius Kęstutis Pocius teigia, jog 
iš gyventojams skirtų rūšiavimo 
konteinerių sutvarkoma vos apie 
47 tūkst. tonų pakuočių atliekų, o 
pagrindinė priežastis ta, kad var-
totojai vis dar neišrūšiuoja dide-
lės dalies atliekų ir jos nepatenka 
į perdirbimą.

„Visgi tendencijos džiugina. 
2014 m., kuomet Lietuvoje star-
tavo pagal teisinį reguliavimą at-
naujinta konteinerinė sistema, per 
komunalinį srautą surinkdavome 
tik 10–15 proc. pakuočių atliekų, 
o šiais metais planuojame priartėti 
prie 40 proc. Išplėtus konteineri-
nę sistemą, matome akivaizdų re-
zultatą, tas džiugina“, – paaiškina 
K. Pocius.

Ekspertas pabrėžia, jog svarbu, 
kad šis procentas ir toliau augtų, 
todėl siekiama, kad gyventojams 
rūšiuoti atliekas būtų dar papras-
čiau. „Nuo 2022 m. turėtų atsirasti 
daugiau pakuočių atliekų konteine-
rių, ypač prie individualių namų bei 
daugiabučių, kad atliekas rūšiuoti ir 
išmesti į tam skirtus konteinerius 
būtų patogu, o atliekų tvarkytojai 
turėtų laiku juos prižiūrėti ir užti-
krinti, kad nebūtų jokių perkrautų 
konteinerių ir netvarkos prie jų.“

„Tikiu, kad tai išties paskatins 
gyventojus dar geriau nei iki šiol 
rūšiuoti pakuočių atliekas“, – tiki-
si „Žaliojo taško“ generalinis di-
rektorius.

Idėjos, virstančios 
sprendimais

Džiugu, kad prie klimato kaitos 
pokyčių šiandien prisideda visų 
amžiaus grupių žmonės. Vyresnio-
jo amžiaus atstovai sako, jog da-
bar vyrauja madingas pavadinimas 
zero waste, tačiau jie tai vadina tie-
siog nešvaistymu. Senjorai neretai 
randa kūrybiškų būdų, kaip panau-
doti namuose randamus daiktus ar 
žaliavas antrą kartą. Popierinius 
maišelius jie pritaiko siuntiniams 
siųsti, dovanoms pakuoti, rank-
darbiams daryti. Butelių kamšte-
liai virsta šaškėmis ir praskaidrina 
dienas su anūkais, įvairūs indeliai 
neretai panaudojami kaip vazonė-
liai ar indai, o iš senų medžiagų at-
raižų gaminami rankų darbo žais-
liukai ar aksesuarai.

Vis dėlto derėtų nepamiršti tų 
atliekų, kurios nėra pakartotinai 
naudojamos, išmesti į specialius 
konteinerius, nes kitaip jos iškeliau-
ja į sąvartynus, kurie ne tik gadina 
gražų aplinkos vaizdą, bet ir daro 
nepataisomą žalą gamtai bei mūsų 
sveikatai. Pavyzdžiui, kartu su bui-
tinėmis atliekomis išmetant tokias 
pavojingas atliekas, kaip vaistai ar 
akumuliatoriai, viskas keliauja po 
žeme, užteršiamas gruntinis, o il-
gainiui ir paviršinis vanduo. Taip 
pat didinama oro tarša, atsiranda 
galimybė lengviau plisti įvairiems 
mikroorganizmams ir ligoms, ku-
rias platina atliekomis mintantys 
paukščiai.

Taigi skatiname senjorus rūšiuo-
ti atliekas ir dalintis savo patirtimi 
bei informacija apie teisingą atliekų 
tvarkymą su draugais, kaimynais, 
giminaičiais. Tik vieningas požiūris 
ir bendros pastangos gali prisidė-
ti prie šviesios mūsų vaikų, anūkų 
bei visos planetos, kurioje jie gy-
vena, ateities.

Nepamirškite stiklą meskite į 
žalią jį, popierių ir kartoną į mė-
lynąjį, o plastikines, metalines ir 
kombinuotas pakuotes – į gelto-
nąjį konteinerį!
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Žemdirbystė ir gyvulininkystė – lietuvių dvasinėje kultūroje ženkliausią pėd-
saką paliko būtent šie du pagrindiniai verslai, nes praeityje lietuvių tauta buvo 

daugiausia žemdirbių tauta, o liaudies kalendorius buvo tiesiogiai susijęs su 
žemdirbio gamybine veikla. Visais metų laikais žemdirbio mintys sukosi apie 
tai, kas lėmė jo šeimos gerovę — apie žemę maitintoją ir jos auginamą derlių, 
apie darbų sėkmę ir apie gyvulių sveikatą, apie būsimą prieauglį. Tačiau net ir 
šiais laikais, kai dažnam apie derlių galvoti nebereikia, liepos 10-osios išvaka-
rėse imame dairytis į dangų – lis rytoj ar švies saulė? Senu papročiu liepos 10-
oji – Septynių brolių miegančių diena, pagal kurią vyresniosios kartos atstovai 

sprendžia, kokie orai dar laukia likusią vasaros pusę.

Ką mums sako 
Septyni broliai 
miegantys?

Agrarinės 
tradicijos

Pirmykščių žmonių sukurtos tra-
dicijos ir šventės gali būti skirsto-
mos į dvi grupes – tos, kurios de-
rinamos su astronominiais ritmais 
ir yra vadinamos kalendorinėmis, 
bei tos, kurios susijusios su lau-
ko darbų pradžia ir pabaiga, t. y. 

agrarinės. Pastarosios atsirado dėl 
žmones supančios gamtos dėsnių 
religinės svarbos, periodiško metų 
laikų keitimosi (žiemą keičia pava-
saris – saulės sugrįžimas; pavasa-
rį vasara – žemės darbai, sėja; va-
sarą ruduo – derliaus nuėmimas; 
rudenį žiema – atsisveikinimas 
su saule), o su jais ir darbo sezo-
nai. Baigiantis vienam darbui pra-

sidėdavo kitas: pirmas vagos iša-
rimas, gyvulių išgynimas į laukus, 
pirmojo javo pasėjimas, šieno su-
vežimas, rugiapjūtė, derliaus nuė-
mimas ir t. t.

Žemdirbiai tokiomis progomis 
rengdavo iškilmingas šventes, per 
kurias atlikdavo įvairias apeigas. 
Per šias šventes buvo sukurtas įvai-
rus, turtingas bei sudėtingas me-
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nas, kuris išsivystė iš žmonių filo-
sofinio supratimo. Tikėta įvairio-
mis būtybėmis: dievais, totemais, 
demonais, augalijos bei gyvūnijos 
šeimininkais. Šioms būtybėms buvo 
aukojamos aukos, kurios turėjo ga-
rantuoti gerą derlių bei apsaugoti 
namus, gyvulius. Taip pat buvo ku-
riamos įvairios kaukės ir kostiumai, 
kurie turėjo būti labai baisūs, kad 
išgąsdintų įvairias piktas dvasias, 
raganas, šmėklas, nes, pirmykščio 
žmogaus manymu, tai apsaugoda-
vo namus, derlių, gyvulius ir juos 
pačius nuo blogybių.

Kalendorinės 
šventės

Svarbiausia kalendorinių šven-
čių mintis buvo rūpestis tuo, kokie 
bus žemdirbiui ateinantieji metai — 
palankūs jo veiklai ar ne, ir ruoši-
masis tai veiklai. Užtat žiemos lai-
kotarpio švenčių papročiuose ryš-
kėja artimos ir tolimesnės orų pro-
gnozės, pastangos nulemti savo 
veiksmais gerą orą sėjai, javų augi-
mo metui, rūpestis derliaus sudo-
rojimo sėkme, taip pat šeimos na-
rių ir svarbiausio jos turto — gy-
vulių sveikata bei prieauglio gau-
sumu ir kokybe. Pavasario laiko-
tarpio papročiuose rūpinamasi sė-
klos kokybe, lauko darbų — arimo, 
sėjos sėkmingumu, daržovių sodi-
nukų — rasodos augimu, naminių 
paukščių perinimu ir pan. Vasaros, 
iš dalies ir vėlyvojo pavasario, rū-
pesčių skalėje — pasėlių priežiūra, 
žemės ruošimas naujai žiemkenčių 
sėjai, derliaus dorojimas. Tuo tar-
pu rudens šventėse daug dėmesio 
buvo skiriama padėkai, mirusiųjų 
protėvių prisiminimui.

Protėvių dvasios

Sezonų kaitos ir apeigų datos 
buvo netikslios, tad senovės žmo-
nės sukūrė sąlygas atsirasti kalen-
doriui, kuris ryškesnius bruožus 
įgavo su žemdirbystės ir gyvulinin-
kystės plėtra. Pirmiausia buvo su-
kurtas mėnulio kalendorius, kurio 
metai susidėjo iš 12 ar 13 mėne-
sių, tačiau jis nesutapo su žemės 
darbais ir kalendorinėmis šventė-
mis. Darbo sezonų laiką žmonės 
nustatydavo stebėdami dangaus 
kūnų judėjimą, augmenijos mirtį 

bei atgimimą, paukščių parskridi-
mą ir išskridimą.

Šaltiniuose pastebimas agra-
rinių ir kalendorinių švenčių, per 
kurias labai buvo gerbiamos pro-
tėvių dvasios, tarpusavio ryšys. Iš 
to atsirado ir tikėjimas, kad miru-
sieji žemdirbiai ir po mirties rūpi-
nasi savo laukais, kuriuos patys 
karta iš kartos dirbo, tą darbą per-
duodavo savo palikuonims. Žmo-
nės tikėjo, kad nuo prosenelių ma-
lonės priklauso javų derlingumas, 
medžių vaisingumas. Jie manė, kad 
supykdyti proseneliai gali sunaikin-
ti derlių, sudeginti namus, apsės-

ti. Tėvų ir protėvių priesaika gerbti 
ir neužmiršti mirusiųjų, ėjo iš kar-
tos į kartą daug metų, net įvedus 
krikščionybę buvo tikima vėlių ne-
mirtingumu. 

Krikščionybė į agrarines ir ka-
lendorines šventes įvedė savo ele-
mentų: globojusių dievų ir deivių 
vietą užėmė krikščionių šventie-
ji, magija papildyta krikščioniška 
simbolika – vandens, duonos, der-
liaus, augalijos šventinimu bažny-
čioje. Tačiau egzistencinę reikšmę 
turinčios žemdirbių apeigos, kaip 
ir seniau, būdavo atliekamos prie 
šventinio vaišių stalo, sodyboje ar 
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pasėlių laukuose su įvairiais pago-
niškojo kulto komponentais.

Tradicijas kūrė 
šeima

Agrarinių ir kalendorinių švenčių 
tradicijas ir papročius sukūrė tradi-
cinė šeima. Ši šeima buvo gana di-
delė, nes ją sudarydavo 2–3 kartos 
ir buvo vadinama brolija ar drau-
gija. Tokios šeimos nariai dirbda-
vo kolektyviai, darbą pasidalinda-
vo vyrai ir moterys, atsižvelgda-
mi į kiekvieno amžių ir jėgas. Visi 
šeimos nariai gyvendavo viename 
name ar kieme, visas turtas, mais-
to atsargos, drabužiai, darbo įran-
kiai buvo bendri. Šeimos galva buvo 
vyriausias vyras, turėjęs labai pla-
čias teises. Jis valdė visą ūkį, tur-
tą ir palaikė tvarką šeimoje, buvo 
atsakingas už šeimos narių elge-
sį. Svarbesniais vyriškais reikalais 
šeimos galva tarėsi su vyrų tary-
ba. Svarbią vietą užėmė šeimos 
galvos žmona, paprastai vadinama 
motinėle. Jos pareigos buvo rūpin-
tis namais, maistu ir drabužiais, be 
to, ji prižiūrėjo namų židinį ir sau-
gojo religinius bei tradicinius pa-
pročius. Motinėlė turėjo perduoti 
savo dukterims šeimos papročius, 
kad tos perduotų savo vaikams ir 
taip karta iš kartos. Jei ateidavo 
marti su savo šeimos papročiais, 
jai niekas neprieštaraudavo ir pri-
imdavo juos.

7 broliai 
miegantys

Vienas iš tokių papročių sako, 
kad liepos 10-ą ją Lietuvoje yra 
septynių brolių miegančių diena. 
Nuo seno tikima, kad jei šią die-
ną be perstojo lyja, tai lietus lis 
dar septynias dienas, o gal net ir 
septynias savaites. Tikėta, kad jei 
šią dieną iš viso nelyja, irgi nėra 
gerai, nes tai pranašauja sausros 
grėsmę. Manyta, kad tokiu atve-
ju derlius bus mažas.

Etnologų teigimu, Septynių bro-
lių miegančiųjų dienos pavadini-
mas kilęs iš legendos apie septynis 
brolius – tikėjimo kankinius, sta-
čiusius šventovę Kijeve, o paskui 
užmigusius ir miegančius iki šiol. 
Tikėta, kad tie broliai turėję sep-
tynias Kristaus žymes ir galią nu-
lemti vasaros orus.

Kitos agrarinės šventės
• Vasario 24-oji — Motiejaus diena, arba Vieversio 
šventė. Pagal tai, ar vieversiai parskrido prieš Motiejų, ar 
po jo, žmonės spręsdavo, koks bus pavasaris. Laukuose 
pamačius Vieversį dar prieš Motiejaus dieną buvo tikimasi 
didelio atšalimo. Jei pamatydavo vėliau, vadinasi, 

pavasario galima tikėtis šilto ir saulėto.
• Kovo 19-oji — Juozapo diena. Lietuvių liaudies 
kalendoriuje ši diena buvo laikoma sugrįžtančios pempės 
švente. Po šios dienos merginos jau pradeda tvarkyti savo 
gėlių darželius, sėja ankstyvąsias gėles, daržoves. Gyvuliai 

vis dažniau išvaromi pasiganyti.
• Balandžio 23 diena — Jurginės. Ši šventė liaudies 
kalendoriuje buvo laikoma gyvulininkystės, pirmosios 
ganiavos ir kai kurių žemės ūkio darbų pradžia. Katalikų 
bažnyčia šią šventę tapatina su šv. Jurgio, gyvulių globėjo, 
diena. Jos apeigos susijusios ir su apeiginės duonos kepimu, 
jos aukojimu ir ritualiniu valgymu. Jurginių rytą buvo 
paprotys vieną ar du duonos kepaliukus, kuriuose įkepta 
po penkis kiaušinius, apnešti aplink lauką tris, o kartais ir 
dvylika kartų. Po to vienas kepaliukas buvo užkasamas į 
žemę, prašant gero derliaus ir norint apsaugoti gyvulius 
nuo žvėrių ir ligų. Likusį kepaliuką sulaužydavo į tiek dalių, 
kiek šeimoje yra narių, ir suvalgydavo. Buvo tikima, kad 

taip per duoną žemdirbys patiria kontaktą su žeme.
• Rugpjūčio 24 d. minimas Baltramiejus — tai šiltų 
vasaros dienų pabaiga. Liaudyje buvo sakoma, kad 
nuo Baltramiejaus gandras išskrenda, kartu išsinešdamas 
pavakarius, ir po šios šventės „varlės nasrai užgyja ir ji 
nebekukuoja“. Baltramiejus reiškė, kad jau raunami linai.
• Rugsėjo 8-oji — Sėrnenė, arba Ažpažėlė. Žiemkenčių 
sėją buvo stengiamasi pradėti ne anksčiau kaip rugsėjo 

8 dieną.
• Rugsėjo 29-oji Mykolinės Lietuvoje buvo laikoma 
bulviakasio darbų pradžia. Iš šios dienos oro valstiečiai 
spręsdavo apie rudens ir žiemos orus. Jei pučia šiaurės 

vėjas, ateinanti žiema bus šalta, jei pietų — šilta.

Kita legenda byloja, neva an-
trajame mūsų eros amžiuje septy-
ni broliai kartu su motina romėne 
Felicita buvę nukankinti. Moteris 
buvusi našlė, apaštalavusi tarp pa-
gonių, todėl krikščionys ją vertę iš-
sižadėti savo tikėjimo. Dėl to vie-
ną paskui kitą nukankinę jos sūnus. 

Bet motina tikėjimo taip ir neišsi-
žadėjusi, o vaikus padrąsinusi mirti 
garbingai. Galiausiai ir pati buvu-
si nužudyta. Nuo to laiko Septy-
ni broliai miegantys liepos 10-os-
ios naktį, esą, pasirodantys dan-
guje Sietyno žvaigždyno pavidalu 
ir vėl užmiegantys.

Parengta pagal B. Imbrasienės knygą „Lietuvių kalendorinės šventės“ 
(1990 m.).



Legendinė autorė

Jaudinantis bestseleris apie penkių 
labai skirtingų žmonių gyvenimą. 

Apie gydantį draugystės ir 
kasdienybės jaukumą.

NAUJ I ENA

www.svajoniuknygos.lt
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REIKĖS:
• 1 kg smulkių žuvų 
• 400–500 g žuvų filė (menkės, sterko ar upėtakio)
• 1 didelio svogūno
• 1 petražolės šaknies
• 5 grūdelių pipirų
• Žiupsnelio džiovinto baziliko
• Druskos
• Kelių laurų lapų
• 1 morkos
• 1 stambesnės bulvės 
• 1/5 pakelio sviesto
• kelių žiupsnelių smulkintų krapų (apibarstyti)

Gaminimo eiga

Pirmiausia reikėtų paruošti sultinį. Tam naudokite tu-
rimas smulkias žuvis (2 kg žuvų maždaug 1–1,5 l van-
dens), jas virkite, kol visiškai suvirs, likučius pašalinkite 
ir palikite tik skystį. Jį perkoškite ir palikite virti ant nedi-
delės ugnies. Sudėkite nepjaustytą svogūną ir priesko-
nius: petražolės šaknį, laurų lapus, pipirų žirnelius, bazi-
liką, druską. Pavirkite apie 20–25 minutes, tada įdėkite 
nedideliais gabalėliais supjaustytas bulves ir morkas, o 
praėjus dar maždaug 5 minutėms – žuvų filė gabaliu-
kus. Viską virkite dar apie 5 minutes. Dėl spalvos galite 
įberti žiupsnelį ciberžolės, tačiau tai nebūtina. Tuomet 
išjunkite ugnį, įdėkite į puodą gabaliuką sviesto (apie 
penktadalį pakelio) ir leiskite žuvienei pastovėti. Patiek-
dami apibarstykite smulkintais krapais. 

REIKĖS:
• 1 menkės,
• Saujelės manų kruopų
• 1 svogūno
• Citrinos sulčių
• Žiupsnelio kvapiųjų pipirų
• Kelių laurų lapų
• Saujelės krapų
• Druskos (pagal skonį)
• Grietinės (žuvienei pagardinti)
• Bulvių (garnyrui)

Gaminimo eiga

Atsižvelgdami į tai, kiek žmonių valgys, išvirkite bulvių 
su lupenomis. Išvalykite ir supjaustykite gabalais menkę, 
ją kartu su galva įdėkite į verdantį vandenį, suberkite 
prieskonius ir virkite apie 15 minučių. Žuvį išimkite, nu-
kaulinkite (būtinai išimkite smulkias ašakas), sultinį nu-
koškite per sietelį ir užvirkite iš naujo. Įberkite nedidelę 
saujelę manų kruopų, o jiems išvirus, sudėkite žuvies 
gabaliukus ir pagal skonį įpilkite citrinos sulčių. Palauki-
te, kol sriuba užvirs, supilstykite į lėkštes. Pabarstykite 
krapais, įdėkite grietinės ir skanaukite kartu su virtomis 
ir nuluptomis bulvėmis. 

Tarptautinė žvejų diena, birželio 27-oji, švenčiama nuo 1985 metų. Taip buvo nuspręsta 1984 m. Tarptautinėje žvejybos 
sureguliavimo ir plėtojimo konferencijoje Romoje. Žvejų ir jūrininkų simboliais nuo seno laikomos kelios asmenybės: heleniz-
mo laikais – Poseidonas (romėnų Neptūnas), krikščionybės laikais jūrininkus globojo šv. Klemensas, taip pat žvejų globėju 

laikomas šv. Petras, kurio varduvės švenčiamos birželio 29 dieną.

Lietuvoje žvejyba laikoma ne tik smagiu laisvalaikio praleidimo būdu, bet ir vienu pagrindinių amatų, kuris, anot žvejybos 
entuziastų, tinka ne kiekvienam. Mūsų krašte nuo seno gyvuoja žvejų draugijos bei klubai, organizuojamos žvejų varžybos ir 

čempionatai. Sėkmingą žvejybos pabaigą dažnai vainikuoja ant stalo garuojanti žuvienė. 

Žuvienė nuo seno buvo neturtingų žmonių patiekalas, dažniausiai ją virdavo žvejai ir jų šeimos. Turtingi dvarininkai išsi-
rinkdavo aukščiausios kokybės žuvį, o kas likdavo – žvejai pasiimdavo sau. Šiandien žuvienės receptų yra gausybė, o kai ku-
riuos iš jų galima rasti ir prabangiausių restoranų valgiaraštyje. Sakoma, kad pagrindiniai kriterijai, kaip išvirti skanią žuvienę 

– kokybiška žuvis ir švieži produktai. Kviečiame išbandyti žuvienės receptus iš įvairių Lietuvos regionų. 

Pajūris be žuvies neįsivaizduojamas. Iš jos gamina-
mi įvairiausi tradiciniai ir modernūs patiekalai, be to, vi-
sais metų laikais Mažosios Lietuvos gyventojai organi-
zuoja žuvienės virimo čempionatus. Iš čia atsivežtas ir 

šios tradicinės žuvienės receptas.
Sakoma, kad žemaičiai jokiu būdu nevalgo žuvie-

nės, kurioje nėra bulvių. Kai kurie Žemaitijos gyventojai 
bando sugriauti šį mitą... ir bulves patiekia ne sriuboje, 

o PRIE jos. Privalote paragauti!

Žvejų diena: išbandykite 
skaniausius žuvienės receptus

Patiekalo ambasadorė – 
pajūrio žuvienė

Žemaitijoje – žuvienė su 
manų kruopomis
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REIKĖS:
• 0,5 kg šviežios lydekos
• 6 bulvių
• 2 morkų
• Svogūno
• ~ 200 g grietinės
• 2 v. š. miltų
• Šlakelio aliejaus
• Druskos (pagal skonį)
• 4–5 grūdelių juodųjų pipirų
• Kelių laurų lapų. 

Gaminimo eiga

Pirmiausia supjaustykite kubeliais bul-
ves, o morkas sutarkuokite stambia tarka. 
Susmulkinkite svogūną ir kartu su mor-
komis šiek tiek apkepinkite, įpylę šlake-
lį aliejaus. Žuvį supjaustykite stambiais 
gabalais ir sudėkite į verdantį vandenį, 
sudėkite pakepintas morkas, svogūną, 
bulves, prieskonius ir virkite apie 20–25 
minutes. Iki virimo pabaigos likus keletui 
minučių, sumaišykite miltus su grietine 
ir supilkite į sriubą. Skanaukite paprastą, 
bet neprastą žuvienę!

REIKĖS:
• 0,5 kg ešerių
• Saujos petražolių
• Saujos smulkintų svogūnų laiškų
• 2 svogūnų
• 1 saliero stiebo
• Kelių galvučių česnako
• 3 morkų
• 3 kiaušinių

Gaminimo eiga

Išvirkite kiaušinius ir atidėkite. Žuvis 
nuvalykite ir išdarinėkite. Supjaustykite 
didesniais gabalais ir sudėkite į vandens 
pripildytą, ant laužo užkaistą puodą. Vir-
kite apie 30 min. Supjaustykite svogūnus, 
morkas, susmulkinkite česnaką ir viską 
kartu apkepinkite įpylę šlakelį aliejaus. 
Sudėkite į puodą, suberkite susmulkintą 
salierą. Nulupkite kiaušinius, supjaustyki-
te norimo dydžio gabaliukais ir taip pat 
įdėkite į sriubą, virkite dar apie pusvalan-
dį. Pačioje pabaigoje suberkite kapotas 
petražoles ir svogūnų laiškus. Skanaus!

REIKĖS:
• 3 lašišų galvų
• 4–5 bulvių
• 2 morkų
• 2 svogūnų
• 3 skiltelių česnako
• 2 pomidorų
• 1 v. š. paprikos miltelių
• Žiupsnelio juodųjų pipirų
• Kelių laurų lapų
• Druskos (pagal skonį)
• Saujos smulkintų krapų
• Saujos smulkintų svogūnų laiškų

Gaminimo eiga

Į puodą sudėkite žuvų galvas ir užpilkite 
šaltu vandeniu. Įdėkite vieną gabaliukais 
supjaustytą morką, vieną susmulkintą 
svogūną, laurų lapus ir pipirus. Užkais-
kite ir palikite virti ant vidutinės ugnies 
apie 25 minutes. Tuo metu likusį svogū-
ną susmulkinkite, išspauskite česnaką ir 
sutarkuokite morką. Viską pakepinkite ant 
įkaitintos keptuvės su šlakeliu aliejaus. 
Sudėkite smulkiai pjaustytus pomidorus 
ir viską patroškinkite apie 5–7 minutes. 
Bulves nuskuskite ir supjaustykite kube-
liais. Žuvies galvoms apvirus, išimkite jas 
iš puodo, nukaulinkite, žuvieną sudėkite 
atgal į puodą. Tada sudėkite keptuvėje 
patroškintas daržoves, bulves, suberki-
te likusius prieskonius ir virkite dar apie 
pusvalandį. žuvienei išvirus, suberkite 
svogūnų laiškus bei krapus. Mėgaukitės 
aromatu ir skoniu!

Nors dzūkai labiausiai asocijuoja-
si su grybų patiekalais, tačiau nema-
žai Dzūkijos krašto žmonių mėgsta ir 

puikiai gamina žuvienę. Ir ne bet kokią, 
o karališką – pagamintą iš upių bei 
ežerų karalienės lydekos. Pavadini-

mas skambus, o gamyba itin paprasta. 
Kviečiame išbandyti!

Vasara – grilio sezonas, todėl dau-
gelis mėgaujasi gardžiais gamtoje iš-
keptais mėsos ir daržovių patiekalais. 
Deja, neretai pamirštama apie žuvie-
nę, kuri, kaip sakoma, skaniausia yra 
būtent virta ant laužo. Dalijamės rytų 
aukštaičių pamėgtu žuvienės receptu.

Nors suvalkiečiai nuo seno gerai ži-
nomi kaip mėsos valgytojai, šiandien 
šiame regione galima rasti ir nema-
žai žuvies patiekalų mėgėjų. Jie kvie-

čia pasigaminti kvapnią  suvalkietiškos 
žuvienės versiją! 

(Ne)karališka 
dzūkiška žuvienė

Ant laužo virta 
žuvienė iš Rytų 

Aukštaitijos

Garuojanti 
žuvienė tiesiai 

nuo suvalkiečių 
stalo
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5. Žuvis, gausiai paplitusi beveik visos Eurazijos gėluosiuose vande-
nyse. Jos pavadinimas viena raide skiriasi nuo žmogaus kūno dalies.
7. Asmuo, kuris yra įtakingas, visų pažįstamas ir gerbiamas.
9. Valstiečių priklausomybė feodalui.
11. Itin didelė įmonė ar susijusių įmonių grupė, gaminanti įvairius 
(skirtingus) produktus ar teikianti įvairias paslaugas.
12. Virvelė ar gija skirta, žvejybai.
14. Bespalvis, degus, lakus, savito kvapo skystis, buityje neretai 
naudojamas nagų lakui nuvalyti.
16. Prancūzų kalbos skolinys, išreiškiantis meninio kūrinio, posakio 
ar idėjos elementą, kuris buvo per daug pavartotas taip, kad praran-
da savo pirminę prasmę ar poveikį.
18. Pietiniai vakarų aukštaičiai, gyvenantys Marijampolės apskrities 
dalyje apie Kudirkos Naumiestį, Griškabūdį, Šakius.
19. Vulkaninis masyvas Rytų Afrikoje, Tanzanijoje.

Balandžio–gegužės mėn. numerio atsakymai:
Horizontaliai: 2. Agaras; 3. Dionisas; 7. Sidabras; 
10. Oazė; 13. Siena; 14. Juzė; 15. Emalis; 16. Mentolis; 
17. Karis; 19. Anagrama

Vertikaliai: 1. Maliarija
4. Monblanas; 5. Zigota; 6. Klaustrofobija; 8. Stepė; 
9. Kubizmas; 11. Bajonetas; 12. Parlamentas; 18. Majai

H o r i zo n ta l i a i VERTIKALIAI        

1. Išsamus nekilnojamojo turto arba nekilnojamojo turto metrais ir šalies 
ribų įrašas.
2. Estijos sostinė.
3. Senovės graikų filosofas, gyvenęs ir veikęs Atėnuose. Pirmasis vakarų 
mąstytojas, kuris filosofiją nuo gamtos nukreipė į žmogų.
4. Lauko žaidimas, žaidžiamas su metaliniais rutuliais.
6. Vienas žymiausių Lietuvos menininkų, kompozitorius, dailininkas, chorų 
dirigentas, literatas.
8. Sąmonės aptemimo būsena, panaši į miegą.
10. Antroji pagal atstumą nuo Saulės planeta, arba grožio ir meilės deivė.
13. Stiprus taurusis gėrimas, gaminamas distiliuojant raugintas vaisių sultis, 
populiarus Balkanuose.
15. Neseniai identifikuota, sunki, dažnai mirtina infekcinė liga, kuria serga 
žmonės ir kai kurie primatai.
17. Angliavandenilinė medžiaga, gaminama kaip tam tikrų augalų (paprastai 
spygliuočių medžių) išskyros.
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SENJORAMS -20% nuolaida visoms prekėms  

www.optikavizija.lt




