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Kasdien nauji straipsniai:

Redaktorės žodis

Nors ruduo dažnai įvardijamas kaip liūdniausias 
metų laikas, o kai kurie lygina šį sezoną net su pabai-
ga, tarp jų ir poetas Henrikas Radauskas, sakydamas, 
kad „pasaulis miršta, silpnas ir gražus“, iš tiesų šis 
metų laikas gali būti visa ko pradžia. Ne veltui moki-
nius į mokyklas kviečiame rugsėjo 1-ąją, kai lapai pra-
deda dažytis vis kitomis spalvomis, o saulę vis daž-
niau pakeičia lietus. Ruduo – puikus metas nusimesti 
vasarinį lengvumą ir pradėti planuoti naujus tikslus, 
tuo labiau, kad spalis – senjorų mėnuo!
Sveikindamos šia proga, naujajame numeryje paren-
gėme Jums tikrą naujų pradžių bombą: patarsime, 
kaip paprastai atnaujinti namų interjerą, planuoti 
valgiaraštį ir sutaupyti, o žinomas sporto ir sveika-
tingumo treneris, sporto klubo „Priklausomi nuo 
sporto“ įkūrėjas Nojus Berlinskas pasidalys savo ži-
niomis, kurios padės sveiką mitybą ir sportą paversti 
gyvenimo būdu. Ne veltui šiame numeryje kalbame 
ir apie neryžtingumą, kuris trukdo išnaudoti mums 
savo galimybes – kaip įveikti šią būseną patars psi-
chologė Evelina Adakauskienė.
Aktorei, laidų vedėjai Justei Zinkevičiūtei ir jos sene-
liui neringiškiui Leonui Zinkevičiui šis ruduo taip pat 
ypatingas. Spalio mėnesį Lietuvos knygynuose pasi-
rodys naujoji Justės knyga „Kol žiovauja žuvėdros“, 
kurioje nugulė ir senelio Leono brangūs prisimini-
mai apie Nidą. Su pašnekove kalbėjomės apie jųdvie-
jų ryšį, vaikystę Kuršių nerijoje ir tai, kaip gimė ilgų 
senelio ir anūkės pokalbių subrandinta knyga – inter-
viu rasite pirmuose žurnalo puslapiuose.
Na, o jeigu dar abejojate dėl savo ryžto, kviečiame žiū-
rėti naują laidą – „Pirmi kartai. 60+“, kuri yra puikus 
įrodymas, kad troškimui mėgautis gyvenimu amžiaus 
ribos nėra! Kviečiame kiekvieną šeštadienio rytą, 
10:00 val., įsijungti „Lietuvos ryto“ televiziją. 
Linkime malonaus skaitymo ir dar daugybės pirmų 
kartų!

„60+“ redakcijos vardu –
Iveta Tabokienė

www.60plius.lt

Vyriausioji redaktorė: Iveta Tabokienė 

Žurnalą ruošė:  Liveta Burkšaitė, Laura Šakirovaitė
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Už reklamos turinį ir kalbą redakcija neatsako. Perspausdinti bet kurį žurnalo „60+“ straipsnį 
galima tik gavus raštišką redakcijos sutikimą.  
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Justė Zinkevičiūtė: 

Esu dėkinga seneliui už 
palaikymą ir draugystę!

Aktorei, laidų vedėjai, moteriškos filosofijos „Pasimatuok jūrą“ sumanytojai 
JUSTEI ZINKEVIČIŪTEI ir jos seneliui neringiškiui LEONUI ZINKEVIČIUI 

šis ruduo – ypatingas. Spalio mėnesį Lietuvos knygynuose pasirodys naujoji Justės 
knyga „Kol žiovauja žuvėdros“, kurioje nugulė ir senelio Leono brangūs prisimini-
mai apie Nidą. Su pašnekove kalbėjomės apie jųdviejų ryšį, vaikystę Kuršių nerijoje 

ir tai, kaip gimė ilgų senelio ir anūkės pokalbių subrandinta knyga. 

L IVETA BUR KŠAITĖ
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Justė Zinkevičiūtė: 
Juste, abu su seneliu Leonu esate iš Neringos. 
Ar daug žuvų kartu prigaudyta, daug ginta-
rų drauge pririnkta?

Nejau iš tikrųjų gyvenimas prie jūros 
skamba taip idiliškai? (šypsosi). Sakyčiau, 
gal kartu neprigaudyta, bet daugkart 
drauge ragauta rūkytos žuvies – vasa-
romis su seneliu einame jos paskanauti. 
Kartu mums nebūna liūdna, senelis daž-
nai man sako: „Juste, tu visada ką nors 
prigalvoji, visada mane kur nors įtrauki.“ 

Ar ilgai tenka senelį įkalbinėti, kad Jūsų 
sumanymams pritartų? 

Ne, mūsų senelis labai veiklus ir ener-
gingas. Aš manau, kad jam patinka būti 
įtrauktam į įvairias veiklas, todėl jis ti-
krai neprieštarauja ir jo ilgai įkalbinėti 
nereikia – galbūt dėl to, kad jis mani-
mi pasitiki. Žino – kad ir kur jį įtrauksiu, 
viskas bus gerai, bus smagu ir įdomu. 

Kokie vaikystės prisiminimai Jums gražiausi?
Su broliu mes turėjome puikią vai-

kystę ir jautėme senelių rūpestį. Pa-
menu, močiutė sutepdavo sumuštinių, 
senelis termose padarydavo arbatos 
ir mane su broliu pasiimdavo į žygį. Ei-
davome palei kopas, statydavome už-
tvankas, dar ir dabar būna, kad nuva-
žiuojame į mišką leisti beržo sulos. Man 
labai patinka su seneliu grybauti, nes 
senelis visada parodo plotus, kur yra 
grybų (šypsosi).

Su kuo Jums labiausiai asocijuojasi senelio 
namai?

Su briedžio ragais. Mano senelis – buvęs me-
džiotojas ir pas jį namuose ant sienos kabo dide-
li briedžio ragai. Kažkada jie buvo vieni didžiausių 
Lietuvoje, apdovanoti sidabro medaliu.

Ar labai skiriasi Jūsų vaikystės ir dabartinė Nida? Kas 
pasikeitė joje, o kas išliko?

Kaip ir viskas, Nida taip pat keičiasi. Būna, mėgs-
tam su seneliu pavartyti senąsias knygas, nuo-
traukas ir lyginti, kaip yra dabar ir kaip buvo. Tokių 
gražių pasakojimų ir atsiminimų nugulė ir į mano 
antrąją knygą. Labai norėjosi senelio istorijas už-
rašyti ir kad apie senąją Kuršių neriją sužinotų kuo 
daugiau žmonių. Taip drauge su seneliu parašė-
me knygą „Kol žiovauja žuvėdros“.

Ar daug susitikimų su seneliu reikėjo, kad visos istorijos 
apie Nidą galiausiai atsidurtų knygoje, ar užteko vieno ilgo 
pokalbio iš širdies?

Tų pokalbių, renkant medžiagą knygai, tikrai 
buvo ne vienas ir jie trukdavo gana ilgai. Daž-
niausiai susitikdavome žiemomis ir kaskart susitikę 
kalbėdavomės pusantros valandos, dvi... Senelis 
turi, ką papasakoti. Jis buvo vienas pirmųjų žmo-

nių, kurie atvažiavo į Neringos kraštą, kai mies-
tas tik pradėjo kurtis, jis matė, kaip viskas keitėsi. 
Šį rudenį Neringos miestui 61 metai. Labai norėjau 
šiuos liudijimus įamžinti, tačiau nenorėjau, kad tai 
būtų biografija ar tiesiog užrašyti prisiminimai, to-
dėl sugalvojau senelio atsiminimus įtraukti į isto-
riją, papasakotą knygoje, apie jaunos merginos ir 
senolio draugystę, kuri nepaiso jokių standartų ar 
nusistovėjusių stereotipų ir yra nepavaldi laikui, – 
apie draugystę, kuri gydo. Manau, kad išėjo gra-
žus pasakojimas.

Ar senelis jau skaitė knygą? Liko patenkintas rezultatu?
Skaitė. Jis teisingai pastebėjo, kad knygą su-

daro dvi dalys ir kad būtent antroje dalyje pasi-
rodo senelio įkvėptas personažas. Pasakė: „Gyve-
nime nebūna taip skaudu, kaip tu parašei pirmoje 
dalyje, o antra dalis man patiko, nes joje aš viską 
pasakojau.“ Apskritai seneliui labai patiko knyga, 
sakė: „Gerai čia, Juste, parašei, gerai...“ (juokiasi).

Ar galite atskleisti, kuri senelio papasakota istorija apie 
Nidą, gyvenimą Kuršių nerijoje Jums pačiai labiausiai 
įsiminė?

Gal neatskleisiu, nes norėčiau, kad visi atras-
tumėte tas istorijas skaitydami knygą, bet išduo-
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siu, kad joje tikrai daug įdomių faktų ir prisiminimų, 
apie kuriuos pati sužinojau tik tuomet, kai imda-
vau iš senelio interviu, ir apie kuriuos mudu nieka-
da anksčiau įprastai nepakalbėdavome – pavyz-
džiui, kaip ir kodėl pasikeitė tam tikros Nidos vietos. 

Kas Jums buvo sunkiausia rašant knygą?
Sunkiausia... Aš nežinau. Knygą rašiau ketverius 

metus ir tiksliai žinojau, kada ji bus pabaigta. Ne-
norėjau skubėti. Kadangi tai yra mano antroji kny-
ga, jaučiau ypač didelę atsakomybę prieš skai-
tytojus, nenorėjau, kad žmonės, skyrę man savo 
brangų laiką ir perskaitę knygą, pasakytų: „Ai, tai 
buvo laiko švaistymas.“ Tai supratus, neskubin-
ti proceso, išgyventi, išjausti galbūt ir buvo sun-
kiausia, bet atrodo, kad man pavyko.

Dažnai prabyla vidinis kritikas, kurį sunku nutildyti...
Manau, kad per ketverius metus viskas spė-

jo susidėlioti ir nusėsti į savo vietas, todėl viskas 
išėjo taip, kaip ir turėjo būti. Jeigu mes tam kriti-
kui leistume kalbėti, jis tikriausiai kalbėtų neužsi-
čiaupdamas, bet visada reikėtų išlaikyti pusiaus-
vyrą ir sveiką protą.  

Ar turite planų, svajonių, ką dar kartu su seneliu norėtu-
mėte nuveikti?

Iki Kalėdų mūsų laukia ypatingas laikas – kny-
gos pristatymas. Dalinsime interviu, kartu filmuo-
simės laidoje...

Seneliui tai – nauja patirtis? Ar labai jaudinasi?
Ne, senelis ne kartą yra stojęs prieš kamerą, kal-

bėjęs viešai, dalinęs interviu apie Nidą. Karantino 
metu, kai dar buvo leidžiama, drauge filmavomės 
tinklalaidėje „Pokalbiai Thomo Manno name“, ku-
rioje senelis pasakojo apie Neringos kraštą, poky-
čius. Galbūt knygos pristatymai, kuriuose dalyvaus, 
bus jam nauja patirtis, bet šiaip, manau, jis jau pri-
pratęs prie tokio visuomeniško gyvenimo dėmesio.

Kokias senelio savybes labiausiai vertinate? Už ką esate 
jam dėkinga?

Esu dėkinga seneliui už palaikymą ir draugys-
tę, už tą tylų buvimą šalia, kuris suteikia stiprybės. 
Vienąkart, kai man buvo sunku, įstrigo jo pasaky-
ti žodžiai: „Ir tai praeis.“ Mano seneliui yra aštuo-
niasdešimt treji metai. Kai šiuos žodžius tau sako 
žmogus, kuris yra pragyvenęs ne vieną dešimtmetį, 
supranti, kad tai yra tokia tiesa! Prisimenu tai kaip 
pamoką bei patvirtinimą, kad viskas anksčiau ar 
vėliau praeina.

Kaip manote, ką žmogui suteikia skirtingų kartų bendravi-
mas? Ar sunku išlaikyti ir puoselėti tarpusavio ryšį?

Ryšys su tėvais ir seneliais, mano nuomone, yra 
labai svarbus. Tai yra tavo šeima. Tavo dalis. Tavo 
vertybės. Įkvėpimas ir stiprybė. Ar sunku išlaikyti 
ryšį? Stengiuosi, bet ne visada pavyksta atrasti lai-
ko kartu būti tiek, kiek norėtųsi, nes senelis gyvena 

Nidoje, o aš didžiąją laiko dalį praleidžiu Vilniuje. 
Bet kai grįžtu, visada jį aplankau, pasikviečiam se-
nelį pas save vakarienės ar pietų, susiskambinam. 

Ar kada galvojote apie tai, kokia pati norėtumėte būti 
sulaukusi brandaus amžiaus? Ar baisu pasenti, kai, regis, 
vis dar vyrauja jaunystės kultas? 

Na, mes tikrai gyvename tokiame socialinių me-
dijų burbule, kuriame net ir pats sveikiausias pro-
tas gali susvyruoti. Man atrodo, reikėtų ne konku-
ruoti, varžytis su kitais, o tiesiog nurimti ir priimti 
save. Pažįstu nuostabiai gražių šešiasdešimtmečių 
moterų, į kurias žiūri ir galvoji: „Vau, kokia žavin-
ga moteris!“ Kartais mes vaikomės jaunystės kul-
to, nesuprasdami, koks geras yra laikas, kuriame 
mes esame. Manau, svarbu leisti sau pažinti visus 
savo gyvenimo etapus. Man norėtųsi būti ta mo-
čiute, kuri būtų rokenrolas – toks, kaip ir mano se-
nelis (šypsosi).

Ko palinkėtumėte visiems seneliams bei anūkams?
Stipraus tarpusavio ryšio. Pagarbos vienas ki-

tam ir draugystės, kuri įkvepia.
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„60+“ projektai vasaros pradžioje Lietuvos moteris ir merginas pakvietė dalyvauti 
socialinėje iniciatyvoje „Pažadink močiutės suknelę“. Anūkės, vilkėdamos močiučių 

sukneles, atsistojo prieš fotokamerą – taip gimė meniška ir socialines žinutes apie 
tvarumą bei bendravimą tarp kartų skatinanti fotoparoda. „Suknelė – šioje inicia-

tyvoje tik artefaktas ir tema pokalbiui, svarbiausia – bendravimas tarp kartų“, – taip 
idėją pristatė LAURA BALČIŪTĖ, kuri net keletą metų ruošėsi įgyvendinti šią 

iniciatyvą. Močiučių suknelių atgaivinimo idėją palaikė ir 8-ias unikaliausias bei 
socialiai jautriausias istorijas padėjo išrinkti visuomeniškos ir iniciatyvios moterys: 

BEATA NICHOLSON, NOMEDA MARČĖNAITĖ ir VIDA GREIČIUVIENĖ. 
Įžvelgdama kuriamą socialinę pridėtinę vertę, iniciatyvą ėmėsi globoti ir Socialinės 
apsaugos ir darbo ministrė MONIKA NAVICKIENĖ. Kviečiame skaityti antrąją 

šių istorijų dalį.

ANTRĄ 
GYVENIMĄ

IVETA TABOKIENĖ
ĮKVĖPIMO SĖMĖSI IŠ ŽURNALO 
„BURDA“

Rita Vėberienė pasakoja, jog jos močiutės taf-
tinė suknelė lagaminuose pragulėjo apie 35-erius 
metus po jos mirties. Netikėtai anapilin išėjusi mo-
čiutė paliko ne tik kelionei paruoštus lagaminus, 
bet ir neatskleistą savo istoriją. „Ji mane daug 
ko išmokė. Jos netikėtas išėjimas, kai man buvo 
keturiolika, viską nutraukė ir daug kas liko nesu-
žinota. Liko jos sukrauti daiktai, bet niekam neki-
lo mintis kažką išmesti. Aš buvau tas žmogus, ku-
ris po daugelio metų susidomėjo, kas ten slypi“, 

– sako pašnekovė. Pradėjus tyrinėti savo šeimos 
sukauptą istorinį bagažą, R. Vėberienė rado dau-
gybę močiutės suknelių – vienos paruoštos dėvė-
ti, o kai kurios nebaigtos siūti. „Ji nuolat mezgė, 
siuvo, siuvinėjo. Gyveno Klaipėdos krašte, Prie-
kulėje, todėl turėjo galimybę iš vokiečių karinin-
kų žmonų perpirkti žurnalą „Burda“, iš ten ir sė-
mėsi įkvėpimo“, – pasakoja ponia Rita. Konkur-
sui R. Vėberienė pasirinko suknelę, kurios audinys 
pas močiutę atkeliavo apie 1958-uosius metus. 
Audinys buvo brangus ne tik todėl, kad atkelia-
vo iš pačios Amerikos, bet ir todėl, kad tai buvo 

ANŪKĖS MOČIUČIŲ 
SUKNELĖMS ĮKVĖPĖ
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mu ji visada atrodė pasitempusi, didžiavosi juo“, 
– pasakoja ponia Ramutė. Jos močiutė šį kostiu-
mą dėvėjo per valstybines šventes, bažnyčios mi-
šias arba vykdama koncertuoti, o kartu visur ke-
liavo ir kanklės, kurios jau tapo šeimos relikvija ir 
dabar skamba jos anūkės rankose. „Groti išmokau 
šešerių, taip mane gyvenime ir lydi ne tik močiutės 
kanklės, bet ir jos pamokymai. Galbūt tai ir lėmė 
mano gyvenimo pasirinkimą, nes rinkausi muzikos 
mokytojo specialybę, pratęsiau tradiciją. Kartais 
pagalvoju – kiek daug dar nepaklausiau savo mo-
čiutės, kiek daug dar galėjo pamokyti, papasako-
ti. Kad ir apie šį kostiumą“, – susimąsto pašnekovė.

Nors apsivilkti tautinį kostiumą progų ne tiek 
daug, R. Paukštė sako, kad bent kelis kartus pavy-
ko juo pasipuošti. „Apsirengus apima geras jaus-
mas, lyg pasididžiavimas, jog išsaugojau tokį daik-
tą. Šiemet močiutei būtų sukakę šimtas metų, to-
dėl dalyvavimas šioje iniciatyvoje buvo kaip sa-
votiškas šios progos minėjimas. Man atrodo, kad 
labai svarbu žinoti savo šaknis – iš kur mes atsi-
radome, kas buvo iki mūsų, kokios buvo tradicijos. 
Dabar pasaulis toks skubantis, kad nebežinai, kur 
nulėksi, todėl naudinga atsisukti atgal – pagalvoti 
apie savo senelius“, – sako pašnekovė.

mylimo vyro dovana. „Siuntinius siuntė mano se-
nelis, kuris pakliuvo į vokiečių lagerius, kai traukėsi 
fronto linija ties Taurage, o vėliau emigravo į Ame-
riką. Ji tikėjosi kada nors vėl gyvent kartu, gal pa-
vyks grįžti, gal ją pasikviesti, todėl vis ruošėsi pa-
sipuošti“, – šeimos istoriją pasakoja R. Vėberienė. 

SAULĖS KLIOŠAS – RETENYBĖ 

Nors pašnekovė turi daugybę močiutės sukne-
lių, užsivilkusi šią visada prisimena, kad ji ypatin-
ga. „Mama pasakojo, kad močiutė buvo tokia lai-
minga dėl šios suknelės, net rodė kaip ji sukasi. Po 
karo nebuvo nieko, o būtent šiai suknelei ji gavo 
tiek medžiagos, kad užteko padaryti saulės klio-
šą, todėl ji ir džiaugėsi, atrodo, tokiu paprastu da-
lyku. O ir aš, apžiūrinėdama jos sukneles, nepa-
liauju stebėtis, kaip nesikeičia mados. Moterišku-
mas visada madingas!“

ŠEIMOS RELIKVIJA – TAUTINIS 
KOSTIUMAS IR KANKLĖS

Ramutė Paukštė iniciatyvoje dalyvavo su močiu-
tės tautiniu kostiumu, kuris skaičiuoja maždaug 60 
metų. „Močiutė buvo kaimo muzikantė. Labai ak-
tyvi, eidavo visur, kur kviesdavo, todėl ir ant kos-
tiumo laiko žymės jau matosi – buvo labai mylė-
tas ir, nors figūra keitėsi, kostiumą pritaikydavo: 
ilgino, siaurino ir platino. Apsirengusi šiuo kostiu-

Nuo liepos mėn. Lietuvos miestuose kartu su atidarymo renginiais vyksta fotoparodų turas. Susitikimuose su renginių svečiais pasakojame sukne-
lių ir močiučių istorijas, kalbame apie iš kartos į kartą perduoto drabužio socialinę bei aplinkosauginę vertę. Renginiai jau įvyko Vilniuje (07.07) 
ir Klaipėdoje (07.21), Šiauliuose (08.04) ir Kaune (08.22), Alytuje (09.09). Šiuo metu ruošiamės parodos atidarymui Marijampolėje lapkričio mėn.
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DAR YRA PIRMŲ KARTŲ 
NET KAI TAU 60+

TV LAIDA SENJORAMS
Sakoma, jog esi jaunas tol, kol dar yra pirmų 
kartų. Ši laida - puikus to įrodymas, kad 
troškimui mėgautis gyvenimu amžiaus ri-
bos nėra. Senjorai, dalyvaujantys įvairiuose 
renginiuose, stojantys į trečiojo amžiaus uni-
versitetą, keliaujantys, einantys į kiną, filmuo-
jantys TikTok'us, žaidžiantys PlayStation'u ar 
gaminantys egzotinius patiekalus - kai vaikai 
užauginti ir darbai visi užbaigti, prasideda lai-

kas, skiriamas SAU!

Laidą žiūrėkite 
kiekvieną šeštadienį, 

10:00 val., tik per 
„Lietuvos ryto" 

televiziją.
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Kol žiemiškas šaltis dar „nelaužo“ kaulų, metas sėsti į traukinį ir keliaut paturistauti. Lietuvoje 
yra puikių ir įdomių vietų, iki kurių patogu nukakti šia transporto priemone, o tai – sutikite – juk 

dviguba pramoga. Ir nuotykis! Pateikiame keletą dėmesio vertų pasiūlymų, kur galima nuvykti 
traukiniu, ir idėjų, ką tose vietose aplankyti. Žinoma, tai – tik nedidelė dalis viso to, ką galima 
pamatyti ir patirti, tačiau galbūt šis sąrašas įkvėps pasiplanuoti daugiau savaitgalio išvykų kiek 

mažiau įprastu nei automobilis keliavimo būdu. 

ką verta 
aplankyti?

TRAUKINIŲ MARŠRUTAI 
LIETUVOJE: 
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Vilnius – Marcinkonys 
Dzūkijoje, 21 km į pietvakarius nuo Varėnos, esan-

tis vienas didžiausių pagal plotą Lietuvos kaimas yra 
įsikūręs Dzūkijos nacionalinio parko teritorijoje, prie 
pat Dorupio ir Grūdos upių, todėl pasižymi savo iš-
ties įspūdingomis apylinkėmis. Išskirtinėje geogra-
finėje vietoje esantis kaimas – puiki vieta atvyk-
ti mylintiems ne tik gamtą, bet ir aktyvų poilsį, mat 
surinkti rekomenduojamą dienos žingsnių kiekį itin 
malonu vaikštant siūlomais žygių maršrutais. Verta 
žinoti, kad Marcinkonyse taip pat yra įsikūręs Etno-
grafinis muziejus ir Tado Ivanausko zoologijos mu-
ziejaus filialas.

Zackagirio (Dziackagirio) gamtinis 
pažintinis takas

Takas nusidriekęs itin vaizdingoje vietoje ir yra vie-
nas ilgiausių pažintinių takų Lietuvoje. Juo keliaujant 
galima ne tik leisti akims laisvai ganytis miškingo-
mis apylinkėmis, gėrėtis augalais, klausytis paukš-
čių, mėgautis ramybe, bet atrasti ir tikrų Dzūkijos 
krašto perlų: Gaidzių (Klonių) gyvąją kopą, termo-
karstinės kilmės Aklažerio ežerą, pelkę „Meškos ši-
kna“ ir kt. Tako pradžia prasideda nuo Marcinkonių 
lankytojų centro. Viso pažintinio tako ilgis – 13,8 km, 
bet galima rinktis ir trumpesnes (10,5 km ir 7 km) il-
gio atkarpas. 

Girinio sveikatingumo takas
Beveik 4 km ilgio Girinio sveikatingumo takas 

gali tapti gera alternatyva tiems, kuriems Zacka-
girio takas pasirodys per ilgas. Pietinio Marcinko-
nių pakraščio šilais aplink senojo malūno tvenkinį 
vedantis tako maršrutas suteikia puikią progą su-
sipažinti su Dzūkijos krašto augalais, grybais, van-
dens gyvūnais. Be to, pavasarį čia galima išgirs-
ti į Lietuvos Raudonąją knygą įrašytos retos var-
lės – raudonpilvės kūmutės skleidžiamus garsus. 

Dzūkijos nacionalinio parko etnografinė 
sodyba

1994 m. duris atvėrusi etnografinė sodyba-mu-
ziejus – vieta, kurioje galima susipažinti su dzūkų 

gyvenimo būdu, papročiais, amatais bei tradi-
cijomis. Čia gausu įvairių buities daiktų, liaudies 
meno darbų, sodybos kieme stovi keletas senovi-
nių avilių, svirnas. Panorus sodyboje taip pat ga-
lima pačiam išbandyti įvairius amatus: čia veda-
mos vytelių pynimo, žvakių liejimo, margučių da-
žymo ir kt. edukacinės programos.

Marcinkonių Šv. apaštalų Simono ir Judo 
Tado bažnyčia

Medinė, neogotikinio stiliaus dvibokštė baž-
nyčia pastatyta maždaug XIX a. pabaigoje. Žymi 
tuo, kad spaudos draudimo laikotarpiu buvo ta-
pusi lietuvybės puoselėjimo centru: čia klebonas 
Jonas Šoblickas laikė lietuviškas pamaldas, pla-
tino lietuvišką spaudą. Bažnyčios šventorius ap-
tvertas akmenų mūro tvora su 14 Kryžiaus kelio 
stočių, pačiame šventoriuje ir bažnyčioje saugo-
ma 10 dailės paminklų. 

Kaunas – Kybartai 
Šį Lietuvos pasienyje esantį miestelį verta ap-

lankyti dėl jo unikalios, išskirtinės architektūros. 
Nors didelė dalis statinių buvo sunaikinta per An-
trąjį pasaulinį karą, tačiau miestelyje vis tiek esa-
ma daugybės kultūrine ir istorine verte pasižymin-
čių pastatų, objektų. Miestelis taip pat garsus is-
torinėmis asmenybėmis – būtent Kybartuose gimė 
pasaulyje garsus XIX a. tapytojas, peizažistas Isa-
akas Levitanas. Jam atminti miesto parke pastaty-
tas paminklas. Dar vienas įdomus faktas – Kybar-
tuose yra paminklinis akmuo, kuris ženklina buvu-
sio Lietuvos Prezidento Antano Smetonos 1940 m. 
pasitraukimą į Vakarus.

Kybartų pėsčiųjų tiltas-viadukas
Šis 1996 m. pastatytas antras pagal ilgį (287 m) 

Lietuvoje pėsčiųjų tiltas per geležinkelį traukia tu-
ristus pasižvalgyti į nuo jo atsiveriančią panoramą: 
atsiveria vaizdas į miestelį, geležinkelio stotį, mui-
tinės teritoriją. Tiesa, norint patyrinėti šią panora-
mą, pirmiausia teks įveikti gana aukštus laiptus. 
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Klaipėda – Šilutė
Vos 50 km nuo Klaipėdos į pietus nutolęs mies-

tas, įsikūręs prie Šyšos upės, išlaiko Klaipėdos kraš-
tui būdingus bruožus. Čia galima rasti ryškių Ryt-
prūsių architektūros pavyzdžių, senovinių ir puoš-
nių pastatų. Miesto vakarinėje dalyje veikia Šilu-
tės mažųjų laivų uostas, kuriame yra apie 100 ma-
žųjų laivų stovėjimo vietų. 

Šilutės Hugo Šojaus dvaras
Apsilankius Šilutėje, būtina užsukti į Hugo Šo-

jaus dvarą-muziejų. Hugo Šojus – žymus Klaipė-
dos krašto dvarininkas, aktyvus visuomenininkas, 
kultūrininkas, XIX a. pab. Šilutės dvaro rūmų kam-
bariuose įkūręs privatų muziejų, kuriame kaupė bei 
eksponavo lituanistikos, etnografijos bei arche-

ologijos kolekcijas. Teigiama, kad šiuo metu mu-
ziejuje ir jo filialuose yra sukaupta iš viso daugiau 
nei 60 tūkst. eksponatų. Dvaras – vėlyvojo klasi-
cizmo bei istorizmo laikų architektūros pavyzdys. 

Šilutės Šv. Kryžiaus bažnyčia
Raudonų plytų bažnyčia su išmūrytu ažūriniu 

bokšteliu buvo pastatyta 1854 m., ją puošia dai-
lios formos vitražiniai langai. Bažnyčioje iki šiol yra 
išlikusios Kryžiaus kelio stotys, taip pat šalia išmū-
ryta varpinė. Bažnyčia pasižymi neogotikos ir ne-
oromanikos bruožais. 

Gaisrinės pastatas
1987 m. Šilokarčemos apskrityje įsteigta savano-

rių gaisrininkų komanda, o 1911 m. Hugo Šojaus do-
vanotame sklype buvo pastatytas gaisrinės pas-
tatas. Įdomus faktas, kad pernai šimtmetį minė-
jęs gaisrinės pastatas išgyveno pasaulinius karus 
ir iki šiol atlieka savo funkciją – jame įsikūrusi Šilu-
tės priešgaisrinė gelbėjimo tarnyba. Šis objektas 
yra architektūros ir istorijos paminklas. 

Anykščiai – Rubikiai - Anykščiai
Kaipgi nepaminėjus unikalios kelionės Aukštai-

tijos siauruoju geležinkeliu, menančiu ilgą ir turtin-
gą istoriją? Kasmet nuo gegužės iki spalio mėne-
sio pabaigos organizuojami reguliarūs reisai lei-
džia patirti važiavimą šiuo išskirtiniu technikos pa-

veldo objektu – savaitgaliais organizuojamos iš-
vykos prie Rubikių ežero leis pasimėgauti vandens 
malonumais bei paragauti žuvienės „Žuvienės pa-
šiūrėje“, gėrintis vaizdingu ežero kraštovaizdžiu. Be 
to, skelbiama, kad kiekvieną pirmą mėnesio šeš-
tadienį birželio–spalio mėnesiais organizuojama 
pažintinė kelionė siauruku iš Anykščių į vieną ma-
žiausių Lietuvos miestų – Troškūnus. Juose sutei-
kiama galimybė pažintinio žygio metu aplankyti 
Troškūnų Švč. Trejybės bažnyčios ir vienuolyno an-
samblį. Reisų grafikas skelbiamas ir bilietus įsigy-
ti galima interneto svetainėje www.siaurukas.eu.

Kybartų Eucharistinio Išganytojo bažnyčia
Neorenesansinio stiliaus mūrinė bažnyčia 1928 m. 

buvo pastatyta pagal žymaus architekto Vytauto 
Landsbergio-Žemkalnio projektą. Bažnyčioje yra 
septyni modernių formų altoriai, jos viduje galima 
rasti A. Aleksandravičiaus „Švč. Mergelės Marijos 
Nekaltai Pradėtosios“ skulptūrą. Šventorių puošia 
„Lietuvos Katalikų Bažnyčios kronikos“ dešimtme-
čio paminėjimui skirtas drožinėtas kryžius bei ko-
plytstulpis.
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Gyvenime dažnai tenka rinktis. Kai kurie sprendimai atrodo paprasti, tad juos priimame be 
ilgesnių svarstymų, kiti – verčiantys gerokai „palaužyti“ galvą. Tačiau kartais nutinka taip, kad 

nesibaigiantys svarstymai ir delsimas priimti sprendimus pernelyg dažnai trukdo judėti pirmyn. 
Galiausiai toks neryžtingumas tiesiog virsta neišnaudotomis progomis. Riba tarp kasdien norma-
liai apninkančių abejonių ir jau problema virtusio delsimo imtis veiksmų ne visada gali būti aiški. 

„Viskas tampa problema tada, kai pradeda kenkti gyvenimui: santykiams, darbui (saviraiškai), 
savijautai“, – sako psichologė, projekto saviterapija.lt įkūrėja EVELINA ADAKAUSKIENĖ. 

Neryžtingumas: 
įstrigus tarp dvejonių ir 
neišnaudotų galimybių

L IVETA BUR KŠAITĖ

Neryžtingumas – įgytas ar įgimtas?
Kalbėdami apie tam tikrus žmonių polinkius, ne-

retai svarstome: jie įgyti ar juos būtų galima pri-
skirti prie įgimtų charakterio savybių? Neryžtingu-
mas – ne išimtis. „Pats neryžtingumas nėra cha-
rakterio savybė. Tai daugiau rezultatas, nerimas-
tingumo, nepasitikėjimo savimi, tobulumo siekio, 
pasmerkimo baimės simptomas. O pastaruosius 
daugiausia įgyjame kartu su vaikystės patirtimis“, 
– teigia E. Adakauskienė. Pasak psichologės, žmo-
nės, niekaip negalintys priimti sprendimo, patiria 
stresą ir jam įveikti pasitelkia vengimo strategi-
ją. „Gali būti, kad žmogus tiesiog įpratęs naudoti 

vengimą, nes tai įprasta jo aplinkoje, galbūt ne-
pastebi, neįvardija, kad tai daro, ar nežino, kaip 
kitaip elgtis stresą keliančiose situacijose“, – aiš-
kina specialistė. Jos manymu, kai kurie įgimti da-
lykai vis dėlto gali lemti didesnį polinkį į neryžtin-
gumą. „Kaip įgimta savybė, prisidedanti prie ne-
ryžtingumo, galėtų būti temperamentas (lėto tem-
peramento žmonės, tikėtina, užtruks ilgiau priimti 
sprendimą nei cholerikai), jautrumas aplinkai (ypač 
jautrūs žmonės gali užtrukti priimti sprendimą, nes 
jie „surenka“ daugiau informacijos)“, – vardija pa-
vyzdžius pašnekovė.
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Aplinkos įtaka
„Jei žmogus augo šeimoje, kurioje buvo gė-

dinamas, baudžiamas, kur su juo buvo elgia-
masi nepagarbiai, tikėtina, kad tas žmogus ma-
žiau pasitikės savimi, labiau bijos pasmerkimo 
ir jam bus sunkiau surasti ryžto priimti sprendi-
mus“, – sako E. Adakauskienė. Psichologė at-
kreipia dėmesį, kad, jei žmogus augo nesau-
gioje aplinkoje, jam gali būti ne tik itin svar-
bi kitų nuomonė, bet ir kaustyti nežinomybės 
baimė. „Tokiam žmogui gali būti labai sunku 
pasiryžti didesniems pokyčiams (pavyzdžiui, 
persikraustyti ar net išsiskirti su smurtaujan-
čiu partneriu). Jei žmogus augo labai reiklioje 
aplinkoje, kur pareigos buvo svarbiau už bet 
kokius norus, dvejonės ir neryžtingumas daž-
nai gali kilti situacijose, kuriose iškyla konflik-
tas tarp „noriu“ ir „reikia“, – aiškina specialistė.

Pasak E. Adakauskienės, aplinkiniai daro 
mums reikšmingą įtaką ne tik kol augame ir 
bręstame, bet ir mums suaugus. Todėl save 
apsupę nuolat smerkiančiais ar gėdinančiais 
asmenimis, ilgainiui rizikuojame patikėti pas-
tarųjų neigiamais vertinimais: taip uždegama 
žalia šviesa formuotis žemai savivertei, nepa-
sitikėjimui savimi, kurie ir paskatina neryžtin-
gumą. Ir priešingai – apsupę save palaikan-
čiais ir drąsinančiais žmonėmis, į kuriuos ga-
lime kreiptis pagalbos ar palaikymo, sudaro-
me palankias sąlygas įgauti daugiau ryžto.

Kaip neryžtingumas veikia santykius ir 
bendrą gyvenimo kokybę?

„Neryžtingumas paprastai pasireiškia ati-
dėliojimu arba sąstingiu. Kartais žmonės daug 
kalba apie savo sunkumą, klausia kitų nuomo-
nės, o kartais niekas nežino, ką jie galvoja, bet 
sprendimo nepavyksta ištraukti. Jei apsispręsti 
nepavyksta labai ilgai (ar dažnai), aplinkinius 
tas gali kiek erzinti, tuomet dalis žmonių gali 
pradėti pykti, siūlyti sprendimus, kai kurie gali 
pasiūlyti ir pagalbą. Kita dalis žmonių gali at-
siriboti, atsitraukti, saugodami save ir veng-
dami susipykti“, – aiškina specialistė. 

Jos teigimu, darbinėje aplinkoje neryžtin-
gi žmonės retai užima vadovaujančias pozi-
cijas, gali būti vertinami kaip nepatikimi, to-
dėl kolegos gali vengti turėti su jais reikalų, 
jiems rečiau gali būti patikimos atsakingos 
užduotys. „Neryžtingi žmonės paprastai jau-
čia daugiau nerimo sprendimo reikalaujan-
čiose situacijose. Taip pat gali jaustis pralei-
dę galimybes (pavyzdžiui, darbo pasiūlymus), 
jaustis nenugyvenę savo gyvenimo taip, kaip 
norėjo, nes nesiryžo pokyčiams“, – įžvalgomis 
dalijasi psichologė. 

Kartais gali ir praversti
Neryžtingumo sąvoka visuomenėje yra įgi-

jusi tam tikrą neigiamą atspalvį. Veržlūs, inici-
atyvūs, drąsiai savo sprendimus priimantys ir 
galimybes stveriantys žmonės atrodo sėkmin-
gi ir tvirtai laikantys savo gyvenimo vairą, 
o štai neryžtingiesiems jis, atrodo, tiesiog 
prasisuka pro rankas. Tačiau tikriausiai, kaip 
ir dauguma savybių, tam tikromis aplinkybė-
mis ar tam tikrose situacijose  ir ši gali pasi-
rodyti esanti naudinga. „Viskas, ką mes daro-
me, duoda kažkokią naudą (kitaip to nedary-
tume). Kartais labai ryžtingai nusiteikę žmo-
nės sprendimus priima dėl nerimo, impulsy-
viai ir tie sprendimai gali būti net pavojingi. 
Skirti sau laiko atsitraukti, apmąstyti situaci-
ją ir priimti sprendimą gali būti labai svarbu, 
nes tuomet gali atskirti, koks sprendimas pa-
lankiausias. Pavyzdžiui, norint investuoti savo 
turtą, net ir patartina apmąstyti, pasitarti su 
specialistais, įvertinti situaciją ir tik tada pri-
imti sprendimą. Paskubėjus tokiose situacijose 
galima skaudžiai nudegti. O kartais neryžtin-
gumas gali būti kaip nuojauta ar ženklas, kad 
iš tiesų nenorite priimti to sprendimo. Tad ti-
krai verta įsiklausyti į norą duoti sau laiko“, – 
pastebi E. Adakauskienė. 

Neryžtingumą įmanoma įveikti
Siekiant asmeninių vidinių pokyčių, svarbi 

motyvacija ir savistaba. Norint tapti labiau ryž-
tingam, pirmiausia bus svarbu pasiryžti „dirb-
ti“ su savimi, skirti laiko savianalizei. „Geriau-
sia atsakyti į klausimą – ko aš vengiu? Jei pa-
daryti klaidą, tuomet ugdyti atjautą sau. Jei 
baisu didelio darbo ar didelio pokyčio ir ne-
aišku, kaip su juo susitvarkyti, nuolat sau kar-
toti: po vieną žingsnį per dieną. Viso dramblio 
iš karto nesuvalgysime, bet galime tą pada-
ryti mažais gabaliukais“, – pataria specialistė. 
Jos teigimu, kartais sprendimus sunku priimti, 
nes paprasčiausiai trūksta žinių ar informaci-
jos – tokiu atveju būtų naudinga pasikonsul-
tuoti su tos srities specialistais. „Jei baisu pri-
siimti atsakomybę, tuomet gali padėti mintis 
– sprendimo nepriėmimas irgi yra sprendimas. 
Jei gyvename iliuzijoje, kad nieko nedarau ir 
tada nesusiduriu su pasekmėmis, tai ši min-
tis gali padėti tą iliuziją patraukti į šoną. Mes 
visada, nuolat, priimame sprendimus ir susi-
duriame su pasekmėmis. O už savo gyveni-
mą esame atsakingi tik mes patys“, – pastebi 
E. Adakauskienė. Psichologė pabrėžia: „Svar-
bu pažinti save, atvirai pažiūrėti, kas trukdo 
atsirasti ryžtui ir ugdyti atjautą sau – pačiam 
savęs nebausti už nesėkmes, džiaugtis pa-
stangomis ir girdėti savo tikruosius poreikius.“ 
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Pastarieji keleri metai į visų gyvenimus atnešė nemažai nerimo. Kone kiekvieną mūsų palietusi pasaulinė 
pandemija, greta vykstantis karas, netylančios kalbos apie artėjančią krizę – visa tai privertė iš naujo per-
sidėlioti savo vertybes ir apgalvoti finansinius sprendimus. Auganti infliacija vienus paskatino investuoti 
į nekilnojamąjį turtą, kitus –  į akcijas ar net aukso luitus. Tačiau vis dar dažnas iš mūsų pamiršta pagal-

voti apie pačią svarbiausią investiciją – į savo sveikatą. 

PROFILAKTINIS VIZITAS PAS 
ODONTOLOGĄ – geriausia 
investicija, užkirsianti kelią 

rimtoms problemoms

Prof i lak tinė patikra – rak tas į 
gerą savi jautą

Kad ir kaip būtų apmaudu, tačiau gydytojo ka-
binete dažnai apsilankoma tik tuomet, kai proble-
ma jau tampa įsisenėjusi, o jaučiami simptomai 
ima trukdyti normaliam gyvenimo ritmui. Aplaidus 
požiūris į sveikatą priveda ne tik prie rimtų proble-
mų, bet verčia ir gerokai patuštinti pinigines. Vie-
na opiausių sričių – dantų būklė, apie kurią dažnai 
susimąstoma tik tada, kai aplanko skausmas. Krei-
piantis į specialistą su uždelsta problema, finansi-
nės išlaidos už gydymą gerokai išauga. Kaip teigia 
CLINIC|DPC  gydytojas veido ir žandikaulių chirur-
gas Rokas Perevičius, profilaktinė patikra leidžia ne 
tik užkirsti kelią rimtoms bėdoms, tačiau ilgalaikė-

je perspektyvoje ir smarkiai sutaupyti. 
„Profilaktinė apžiūra ir reguliariai atliekama bur-

nos higiena yra tie veiksniai, kurie gali padėti iš-
vengti rimtų problemų. Apsilankius pas burnos hi-
gienistą, šis pastebi net ir menkiausius dantų po-
kyčius, todėl iš karto imantis reikiamų veiksmų, vė-
liau neteks susidurti su sudėtingomis ir nemažai kai-
nuojančiomis gydymo procedūromis. Todėl geriau-
sias dalykas, į kurį žmogus gali investuoti – tai savo 
paties sveikata“, – teigia R. Perevičius.

Taupo ne t ik  p in igus,  bet  i r  la iką

Viena dažniausių priežasčių, dėl kurios atidėlio-
jami vizitai pas gydytojus – laiko trūkumas. Inten-
syvus gyvenimo ritmas ir kasdienės veiklos daž-
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Pilnas danties atstatymas – 1299 eur 
 + Švedijos gamintojo Nobel Biocare implantas su cirkonio vainikėliu (naudojant standartinę atramą) - 1299 eur
+ Nemokamas laikinas vainikėlis arba gijimo galvutė

Vieno žandikaulio dantų lanko atkūrimas „Visi ant 4” metodu PER VIENĄ PARĄ – 4399 eur
 + Neišimamas dantų protezų laikinas tiltas ant keturių Švedijos gamintojo Nobel Biocare implantų -  4399 eur
+ Nuolatinis protezas per 6 mėnesius už specialią kainą  – 2199 eur

SPECIALŪS PASIŪLYMAI dantų implantacijai

Įsigykite paslaugą su specialiu pasiūlymu iki 2022 m. lapkričio 30 d., o vizitui užsiregistruokite per 6 mėnesius Jums patogiu metu. 
Sumokėti už paslaugas galite pasinaudodami SB lizingas UAB paslauga – išsimokėjimas per 12 mėn be pabrangimo!

DOVANA - konsultacija, gydymo plano sudarymas ir  panoraminė nuotrauka, kai gydymas
atliekamas bet kurioje iš CLINIC | DPC klinikų

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

nai priverčia į antrą planą nustumti tai, kas svar-
biausia. Tačiau net ir šioje vietoje svarbu nepa-
miršti, kad profilaktinė apžiūra užims gerokai ma-
žiau laiko, nei ilgas ir daug kantrybės pareikalau-
siantis gydymas.

„Apsilankę pas burnos higienistą, užtruksite 
maždaug nuo pusės iki pusantros valandos. Per 
tą laiką specialistas kruopščiai nuvalys jūsų dan-
tų paviršių, pašalins visus susikaupusius akmenis 
ir apnašas. Jeigu reikia, taip pat uždedami ir to-
kie gydomieji preparatai, kaip fluoras, kuris nelei-
džia toliau vystytis dantų ėduoniui. Tokią proce-
dūrą užtenka atlikti kartą ar du per metus. Tačiau 
neatliekant burnos higienos ar neatvykstant pas 
odontologą profilaktinei apžiūrai, galima prieiti iki 
to, kad bus reikalingas dantų šaknų kanalų gydy-
mas ar net dantų protezavimas. Šios procedūros 
reikalauja jau daug ilgesnio gydymo ir pakartoti-
nų vizitų pas šios srities specialistus. Todėl profi-
laktinė apžiūra taupo ne tik jūsų pinigus, bet ir lai-
ką“, – tvirtina  CLINIC|DPC gydytojas veido ir žan-
dikaulių chirurgas.

Svarbiausia – nele ist i 
problemoms įs isenėti

Šiandienės aktualijos ir pasaulyje vykstantys 
neramumai daugelį verčia bijoti dėl savo ateities 
ir finansinio pamato. Rekordiniais tempais augan-
čios kainos ir visuomenę gąsdinanti krizė nepalie-
ka kitos išeities, kaip tik gerai apsvarstyti savo  iš-
laidas. Tačiau kaip teigia Rokas Perevičius, vienas 
dalykas, kurį kiekvienas tikrai galime padaryti dėl 
savo finansinės gerovės, tai pasirūpinti, kad atei-
tyje patirtume kiek įmanoma mažiau išlaidų dėl 
savo dantų būklės. 

„CLINIC|DPC klinikose dažnai sulaukiame pa-
cientų, kuriems būna reikalingas kone visų dan-
tų gydymas. Tai rodo tik vieną – buvo delsiama 
ateiti anksčiau. Jeigu problema būtų pastebėta 
iš pat pradžių – būtų užtekę paprasto plombavi-
mo. O kai atkeliaujama jau su įsisenėjusiomis pro-
blemomis, tuomet reikia sudėtingo gydymo, jam 

naudojami įvairūs protezavimo būdai, konstrukci-
jos, laminatės ir užklotai, stengiantis atkurti svei-
kų dantų būklę bei išvaizdą. Todėl patarimas vi-
siems būtų labai elementarus – neleiskite proble-
moms įsišaknyti. Tuomet dantų gydymas bus ge-
rokai paprastesnis ir pigesnis“, – pataria gydyto-
jas veido ir žandikaulių chirurgas Rokas Perevičius.

Specialistas ragina nepamiršti, kad infliacija 
„valgo“ kojinėje laikomas santaupas, tad geriau 
šias lėšas panaudoti tam, kas tikrai vertinga. Ver-
ta prisiminti, kad jeigu dantų būklė tokia, kuri sa-
vaime jau tikrai nepasitaisys, dabar išleisti pinigai 
sugrąžins džiaugsmą kramtyti ir šypsotis.
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Lietuvos klinikos: +370 632 00005 | konsultacija@clinicdpc.lt
Londono klinika: +44 7714 256288 | info@dentalprocare.co.uk

www.clinicdpc.lt
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Daugelis iš mūsų žino, kad makiažas daro stebuklus, tačiau tikroji magija įvyksta 
tuomet, kai nepamirštame puoselėti savo natūralaus grožio: saugoti odą nuo saulės 

spindulių, pasilepinti plaukų kauke bei kruopščiai nusiplauti veidą po įtemptos dienos. 
Šiandien odos kosmetikos produktų pasiūla – begalinė, tad išsirinkti sau tinkamas 

priemones tikrai nėra paprasta. Kosmetologė MIGLĖ KAVALIUKIENĖ pataria, kaip 
puoselėti brandžią odą, kokių kosmetikos sudedamųjų dalių reikėtų vengti ir kokias 

procedūras verta įtraukti į savo odos priežiūros ritualą. 

BRANDŽIOS ODOS 
PRIEŽIŪRA: 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

kaip nepasiklysti priemonių 
gausoje?

Lietuvos klinikos: +370 632 00005 | konsultacija@clinicdpc.lt
Londono klinika: +44 7714 256288 | info@dentalprocare.co.uk

www.clinicdpc.lt
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Migle, kaip susidomėjote kosmetologija?

Deja, nesu tas laimingasis asmuo, kuris iškart po vidu-
rinės pasirinko savo išsvajotą specialybę. Kelias kosmeto-
logijos link tikrai buvo labai įdomus ir vingiuotas. Rodos, 
mane visada traukė grožio sritis – esu dariusi manikiūrus, 
draugėms darydavau šukuosenas, bet niekaip negalėjau 
suprasti, kad mano pašaukimas – darbas grožio srityje. 

Kosmetologija yra trečioji mano įgyta specialybė. Pir-
moji buvo reklamos gamintoja, vėliau apsigyniau maisto 
gamybos technologės bakalaurą ir tik tada pagaliau ėmiau 
klausyti širdies, o ne proto bei panirau į grožio pasau-
lio subtilybes! Norėjau kuo greičiau pradėti dirbti šioje 
srityje, tad pirmiausia profesinėje mokykloje pabaigiau 
kosmetiko mokymo programą ir nieko nelaukdama įsto-
jau į kolegiją. Darbus šioje srityje pradėjau nuo 2019-ųjų.

Ar Jūsų kabinete dažnai lankosi senjorės?

Esu įsitikinusi, kad žmogus traukia žmogų – mes pri-
traukiame tokias asmenybes, kokios esame patys. Daž-
niausiai mano klientų auditorija yra 25–50 metų amžiaus 
moterys, nors kartais užsuka ir vyresnių damų. Pastebiu, 
kad vyresniame amžiuje pas kosmetologą dažniau užsu-
kama gavus dovanų kuponą... Neretai moterys vos pra-
vėrusios kabineto duris sako: „Oi, man jau niekas nepa-
dės...“ ir pan. Tačiau aš žinau, kokia stipri yra prisilieti-
mo galia. Be to, grožio procedūra – tai ne tik bandymas 
sustabdyti laiko tėkmę, bet ir poilsis kūnui bei sielai, pa-
kilimas į aukštesnį energijos lygmenį. 

Su kokiomis odos problemomis dažniausiai 
susiduria vyresnio amžiaus moterys?

Yra kiekvienam amžiaus tarpsniui būdingų odos pro-
blemų. Brandžios odos savininkės įprastai susiduria su 
turgoro sumažėjimu, glembančia oda, drėgmės stygiu-
mi. Taip pat tenka pastebėti, kad vyresnėms damoms ak-
tyviai pasireiškia fotosenėjimas, pigmentacija. Dar prieš 
kelerius metus nebuvo taip plačiai pasklidusi žinutė apie 
SPF svarbą, tad saulės sukelta žala – vyresnėms kartoms 
itin būdingas reiškinys.

Kaip manote, kokie turėtų būti pagrindiniai 
brandžios odos priežiūros principai? Ar 
skiriasi jaunos ir brandžios odos priežiūra?

Pagrindiniai odos priežiūros principai išlieka tie pa-
tys visais amžiaus tarpsniais. Tik svarbu nuo jaunystės 
iki brandaus amžiaus laikytis tam tikros rutinos – nau-
doti prausiklį, toniką, losjoną ar serumą, kremą, paakių 
kremą ir SPF. 

Vis dėlto brandi oda yra labai reikli. Dėl elastingu-
mo ir drėgmės trūkumo reikėtų rinktis aktyvesnes prie-
mones – riebesnį kremą, priemones su vitaminais, anti-
oksidantais (vit. C, E, fermentu Q10). Be to, vyresnia-
me amžiuje odą reikia tarsi užkurti, t. y. padėti jai rege-
neruotis – tam labiausiai padeda retinolis. Tai yra aktyvi 
medžiaga, todėl svarbu pasirinkti tinkamą koncentraciją: 
pradėti nuo mažesnės ir po truputį ją didinti. 

Itin svarbu skirti dėmesio odos drėkinimui – naudoti 
priemones su hialuronu, gliukolaktanais. Esant pigmen-
tacijai, odos pigmentus padės paskaistinti vitaminas B3, 
o vitaminas C yra plačiai žinomas kaip dėmelių šalini-
mo priemonė. Svarbu paminėti, kad pastaroji medžia-
ga ne tik skaistina odą, bet ir skatina kolageno sintezę – 
tai itin svarbu brandžiai odai. Priemones su SPF būtina 
naudoti visą gyvenimą. Vyresniame amžiuje jos veikia 
ne tik kaip apsauga nuo senėjimo, bet ir nuo odos vėžio.

Gana sudėtinga atsirinkti sau tinkamas 
priemones, ypač kai jų pasiūla tokia 
didelė. Į ką pirmiausia vertėtų atsižvelgti? 
Papasakokite plačiau.

Kosmetikos priemonę sudaro bazė – vanduo ir alie-
jus. Šias dvi tarpusavyje nesimaišiančias konsistencijas 
sujungia emulsikliai. Be to, kiekvienoje priemonėje ra-
sime vienokį ar kitokį konservantą, užtikrinantį gaminio 
mikrobiologinį stabilumą. Paskutinė ir svarbiausia dalis 
– aktyvios veikliosios medžiagos – būtent jos lemia kos-
metikos veiksmingumą.

Bazines švelnias kosmetikos priemones galime pa-
sirinkti patys, tačiau ten, kur aktyviųjų medžiagų kon-
centracija didesnė, prireiks profesionalo pagalbos, nes 
net ir labai geros priemonės, kurios nedera tarpusavyje, 
gali padaryti daugiau žalos nei naudos. Tad norint na-
muose veiksmingai ir saugiai prižiūrėti odą, vertėtų pasi-
konsultuoti su šios srities profesionalu – jis parinks kon-
krečiai jūsų odai tinkamas priemones ir patars, kaip jas 
saugiai naudoti. 

Dažnai girdime, koks blogis yra parabenai, 
konservantai, mineraliniai aliejai ir pan. O gal 
tai tėra mitas?

Kaip jau minėjau, norint, kad kosmetikos gaminys 
būtų mikrobiologiškai stabilus, jame turi būti konservan-
tų. Parabenai ir mineraliniai aliejai labiausiai peikiami 
konservantai. Pirmieji dėl to, kad neva gali sukelti vėžį, 
o mineraliniai aliejai dėl savo kilmės (jis išgaunamas iš 
naftos).  Vis dėlto tarp mokslininkų dėl šių dviejų me-
džiagų kenksmingumo vyrauja įvairių nuomonių. Vieni 
tyrimai paneigia kitus, todėl labai svarbu pasigilinti į de-
tales – parabenų reikia labai mažo kiekio norint kosme-
tikos gaminiui užtikrinti 100 procentų mikrobiologinį 
stabilumą. Mineralinis aliejus peikiamas, nes yra paga-
mintas iš naftos. Taip, jis toksiškas, tačiau TIK NEIŠ-
GRYNINTAS, o toks kosmetikoje NENAUDOJAMAS. 

Noriu priminti, kad kosmetinės medžiagos bei jų kie-
kiai Europos Sąjungoje (ES) yra griežtai kontroliuoja-
mi, Lietuvoje turime Valstybinę vartotojų teisių apsau-
gos tarnybą (VVTAT), kuri dirba kliento naudai ir kon-
troliuoja netinkamos sudėties gaminių patekimą į rinką.

Kokių dar sudedamųjų dalių, Jūsų nuomone, 
reikėtų vengti renkantis kosmetikos 
priemones?

Nors kosmetinių medžiagų naudojimą ir kontroliuo-
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ja ES bei VVTAT, tačiau vis tik rei-
kia tikrinti kosmetikos priemonių 
sudėtį. Derėtų pasidomėti, ar kos-
metikos gaminyje dominuoja akty-
vios medžiagos, ar visgi tai – siliko-
nų, emulsiklių ir kvėpiklių mišinys.

Kuo sudedamoji dalis yra arčiau 
sąrašo pradžios, tuo tos medžiagos 
yra daugiau. Pavyzdžiui, jei kvėpi-
klis ( angl. parfum) įrašytas trečias 
ar penktas sąraše, reiškia, kad jo yra 
itin daug, o tai tikrai nėra gerai. Ta-
čiau jei kvėpiklis bus pačiame sąra-
šo gale, žinosime, kad jis sudaro itin 
mažą gaminio dalį ir toks produk-
tas yra saugesnis. Tad svarbu ne tik 
vengti konkrečių medžiagų (kvėpi-
klių, silikonų, talko, formaldehido), 
bet ir atsižvelgti į tai, kurioje sąrašo 
vietoje yra tam tikra medžiaga. Ži-
noma, derėtų apskritai vengti prie-

monių, kurios netinka jūsų odos ti-
pui ir būklei.

Ar tiesa, kad brangi 
kosmetika visada yra gera 
kosmetika?

Su šiuo pasakymu nei sutinku, nei 
nesutinku. Viena vertus, jei gaminys 
itin pigus, tai kyla klausimas – kokia 
jo savikaina? Ką už tokią savikainą 
galima pagaminti, kokios medžiagos 
panaudotos ir pan. Žinoma, pasitai-
ko išimčių. Analizuodama priemo-
nių sudėtį ir kainą, kartais stipriai 
nustembu, kad mažai kainuojantys 
produktai gali veikti itin gerai. Vis 
dėlto kaip kosmetologė labiausiai pa-
sitikiu profesionaliais kosmetikos ga-
miniais, mat jie turi praeiti ilgą ser-
tif ikavimo, veiksmingumo įrodymo 

kelią, kad jiems būtų suteiktas pro-
fesionalios priemonės vardas. 

Kokių dar egzistuoja mitų 
apie kosmetikos bei odos 
priežiūros priemones?

Galiu pasidžiaugti, kad vartoto-
jų sąmoningumas auga ir kuo toliau, 
tuo rečiau aklai tikima mitais. Be 
to, žmonės vis dažniau, užuot klau-
sę kaimynų patarimų, ieško patiki-
mų informacijos šaltinių ir kreipiasi 
į profesionalus. 

Vis dėlto pasitaiko atvejų, kai kli-
entai susidaro klaidingą nuomonę 
apie kosmetologiją ir odos priežiūrą. 

Kartais į mano kabinetą užsukę 
jaunuoliai sako: „Aš per jaunas kos-
metikai...“ arba priešingai – senjorai 
yra įsitikinę, kad jiems jau niekas ne-
padės. Ar egzistuoja laikas, kai yra 
per anksti ar per vėlu? Ne, juk net ir 
kūdikiams tepame kremukus, kad oda 
neprarastų drėgmės, būtų minkšta ir 
apsaugota. Visais amžiaus tarpsniams 
odos priežiūra yra svarbi, tik ji turi 
būti priderinta pagal amžių bei odos 
poreikius. 

Noriu patikinti, kad kosmetologija 
– menas kurti grožį ne tik veiduose, 
bet ir jūsų vidiniame pasaulyje. Tai – 
laikas, kai galite atsipalaiduoti, pail-
sėti, pabūti su savimi. Nereikėtų su-
sikoncentruoti tik į raukšleles ar ki-
tus odos netobulumus, eikite ir pa-
imkite iš grožio procedūros daugiau!

Kokias veido procedūras 
patartumėte atlikti brandžios 
odos savininkėms, kad oda 
įgytų jaunatviško švytėjimo ir 
gyvybingumo?

Egzistuoja labai platus procedū-
rų, tinkamų brandžiai odai, spek-
tras. Tai – veido masažai, skatinan-
tys visapusę veido raumenų stimulia-
cija, mažinantys įtampą, skatinantys 
atsipalaidavimą bei energijos papil-
dymą. Vyresniems žmonėms taip pat 
tinka odos skaistinimo, antipigmen-
tacinės procedūros, rūgštiniai pilin-
gai (kad būtų skatinama odos rege-
neracija), mikroadatinė mezoterapi-
ja odos elastingumui ir stangrumui 
išsaugoti bei  kolageno gamybai su-
aktyvinti. Tinka ir aparatiniai meto-
dai: Rf radiodažnis ar beadatinė me-
zoterapija. Kiekvieno kliento porei-
kiai, norai bei situacija skirtinga, tad 
geriausia kreiptis į specialistą, kuris 
parinks individualiai jums tinkan-
čią procedūrą.
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Barzda neabejotinai vyro įvaizdžiui suteikia „prieskonių“. Tam, kad šie prieskoniai iš 
tiesų pabrėžtų išskirtinį vyro stiliaus skonį, reikalingas dėmesys ir rūpestinga prie-

žiūra ne tik pačiai barzdai, bet ir veido odai. Daugybę metų Airijoje barberiu dirbęs ir 
šiandien savo įkurtame salone „Woxx Barbers“ Vilniuje veiklą tęsiantis, ne kartą vienu 
geriausių kirpėjų-barzdaskučių Europos ir pasaulio čempionatuose pripažintas bei 2011 
m. Milane vykusiame pasauliniame kirpėjų ir grožio meistrų čempionate „OMC Hai-
rworld“ nugalėtoju tapęs RAIMONDAS PASTERNACKIS pastebi: lietuviai vyrai yra 
labai reiklūs klientai, sekantys tendencijas ir žinantys, ko nori. Meistras dalinasi patir-

timi ir patarimais, ką daryti, kad barzda taptų žavingu stiliaus akcentu.

BARZDA – 
reikšminga įvaizdžio 

detalė 

L IVETA BUR KŠAITĖ
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Apsilankymą pas barberį nuo seno 
priimta laikyti tarsi tam tikru vyrišku 
ritualu. Kuo ypatinga ši patirtis? 

Visų pirma, barberis yra barzdaskutys, 
kirpėjas, kuris prižiūri, tvarko vyro plaukus 
bei formuoja ar skuta barzdas. Kad ir kaip 
barberiai myli moteris, tačiau šios paslau-
gos suteikiamos išskirtinai tik vyrams. Sa-
kyčiau, kad kiekvienas „barbershopas“ – tai 
lyg vyrų oazė, kur moterų dažniausiai ne-
siveda, nes joms tektų apie gerą valandą 
laukti (šypsosi).

Ar sunku išmokti šio amato? 
Kokiomis savybėmis turėtų 
pasižymėti geras barzdaskutys?

Visko galima išmokti, bet, kaip ir kie-
kvienoje specialybėje, pirmiausiai turi atei-
ti pašaukimas šiai sričiai, užsidegimas. Ne-
manau, kad, norint tapti geru barzdaskučiu, 
turi būti kažkuo ypatingas ar turėti išskir-
tinių savybių. Svarbu – didelis noras. Šiais 
laikais konkurencija yra labai didelė. Ne-
užtenka turėti diplomą, žiūrėti „YouTube“ 
klipukus, skaityti specializuotus žurna-
lus – reikia nuolat gilinti ir įtvirtinti savo 
profesionalumą. Patirties ir įgūdžių įgyji 
dirbdamas, bet to negana – visada yra ge-
resnių, profesionalesnių. Todėl šioje srity-
je turi nuolat tobulėti, nesustoti, stažuotis: 
dalyvauti įvairiausiuose kursuose, semina-
ruose, kurie ne tik atima nemažai laiko, bet 
taip pat ir nepigiai kainuoja. Tai yra inves-
ticija į save, kuri visada sugrįžta. 

Ar dažnai sulaukiate vyresnio 
amžiaus vyrų, kurie patiki savo 
barzdas profesionalų rankoms? Ar 
senjorai drąsiai ryžtasi savo išvaizdos 
pokyčiams?

Senjorai gan reti svečiai mūsų salone – dažniau-
siai pirmąkart juos atveda sūnūs, kurie yra nuolati-
niai mūsų klientai ir nori padovanoti barzdos ritu-
alą tėčiui. Turiu augančią kartą sūnų ir tėčių, ku-
rie lankosi jau gerą dešimtmetį, galbūt dar po ke-
lių dešimtmečių jie peraugs į senjorų kartą (šypsosi).

Nemažai keliaujate, dalyvaujate 
tarptautiniuose konkursuose. Ar labai 
skiriasi barzdų auginimo, nešiojimo 
tradicijos skirtingose šalyse, regionuose? 
Kas padiktuoja vienokias ar kitokias barzdų 
formavimo mados tendencijas? Ar dažnai 
jos keičiasi?

Barzdos formavimo tendencijos nuolat keičiasi, 
tradicijos taip pat. Bet aš visgi patarčiau kiekvie-
nam vyrui atrasti sau tinkantį barzdos stilių, ku-

ris derėtų prie veido bruožų ir asmeninio įvaizdžio.

Gana neretai galima išgirsti vyrus sakant: 
„Man barzda netinka, todėl neauginu.“ Ar 
galima teigti, kad dažnai vyrams barzda 
netinka dėl objektyvių priežasčių, pavyzdžiui, 
savitos veido formos? O galbūt viską lemia 
netinkamas barzdos formavimas ar neteisinga 
(nepakankama) jos priežiūra?

Kol vieniems vyrams barzda auga lyg „ant mielių“, 
kitiems didžiausiu iššūkiu tampa užsiauginti bent „so-
lidžią“ barzdelę. 

Barzda, kuri yra kokių 5 dienų, kitaip sakant – „ne-
tvarkinga“ barzda, tinka praktiškai kiekvienam vyrui 
ir visoms veido formoms. Priežiūros ji daug nereika-
lauja todėl, kad vyrai ją maždaug kas savaitę nusisku-
ta. Barzda, kuri pereina iš šerelių versijos į trumpos 
barzdos versiją, taip pat dar nereikalauja didelės prie-
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žiūros, tačiau vyras turi susiformuoti barzdos kontūrus pats 
arba kreiptis į barzdaskutį, nes formuodami patys vyrai daž-
nai nukrypsta nuo simetrijos. Kad tokia barzda atrodytų tvar-
kingai, svarbu prižiūrėti besišakojančius plaukelius, todėl re-
komenduojama naudoti barzdos aliejų ir vašką.

Visos barzdos, kurios yra ilgesnės nei trumpos barzdos, 
tinka išties ne visiems ir reikalauja nuolatinės priežiūros tiek 
namuose, tiek salonuose.

Ar daug laiko trunka, norint suformuoti niekada 
anksčiau specialiai netvarkytą barzdą? Ar užtenka 
vieno apsilankymo pas meistrą, kad buvusi „beformė“ 
barzda įgautų aiškią išvaizdą ir būtų priversta augti 
taip, kaip „reikia“?

Tai labai individualu ir rezultatas priklauso nuo daug aplin-
kybių: su kokio ilgio barzda žmogus ateina, ji reta ar tanki, 
kokia yra plauko struktūra, augimo kryptis, buvo ar nebuvo 
prieš tai barzda formuota. Prieš formuojant barzdą visada su 

klientu yra aptariama, kokio rezultato jis 
tikisi, pakonsultuojama, paaiškinama. Jei 
tobulos barzdos neįmanoma suformuoti iš 
karto, patariame, kur paauginti, kaip kli-
entui tvarkytis ir prižiūrėti ją namuose iki 
kito apsilankymo salone. 

Ne visi vyrai gali pasigirti vešlia, 
greitai augančia barzda. Kas galėtų 
padėti paspartinti jos augimą? 

Visų pirma, reiktų pasirūpinti savo vei-
do oda. Naudoti veido prausiklį, drėkinti 
odą, bent porą kartų per mėnesį ją nušveis-
ti. Švari, graži, prisotinta oda skatina toly-
gų barzdos plaukelių augimą.

Ar įmanoma išvengti plaukų 
įauginėjimo?

Būtina pašalinti odos negyvas ląsteles, 
todėl rekomenduojama vyrams naudoti odos 
šveitiklį arba kreiptis į kosmetologą. Įaugu-
sius plaukelius taip pat svarbu pašalinti, nes 
jie neleidžia dygti naujiems plaukeliams.

Ar daug priemonių reikia kasdienei 
jos priežiūrai? 

Viskas priklauso nuo barzdos ilgio, bet 
dvi priemonės, mano manymu, yra būtinos 
– barzdos aliejus ir vaškas. Be šių priemo-
nių, kiekvieno vyro krepšelyje dar galėtų 
būti barzdos formavimo mašinėlė, šukos ir 
barzdos šampūnas.

Kuo skiriasi barzdos skutimas 
mašinėle ir peiliuku? Kada kurį 
variantą verčiau rinktis?

Barzdos formavimą mašinėle galima at-
likti namuose, tačiau peiliuku to daryti nerekomen-
duočiau, kadangi tai reikalauja kruopštumo – vy-
rai namuose neskirs tiek laiko, kiek jo būtų skiria-
ma suteikiant šią paslaugą salone. Skutant peiliuku 
odą pirmiausia reikia paruošti – išbrinkinti, nura-
minti. Kad skutimas būtų sklandus ir neskausmin-
gas, reikia naudoti skutimosi aliejų. Po procedūros 
odą dezinfekuoti. 

Ar barzda gali retėti kaip galvos plaukai, 
pavyzdžiui, vykstant senėjimo procesams?

Manau, kad su amžiumi tinkamai savęs ne-
prižiūrint, ne tik plaukai gali slinkti arba neaug-
ti barzda, bet ir atsirasti daugiau sveikatos proble-
mų. Todėl turime vengti streso, antsvorio, žalingų 
įpročių; gerai išsimiegoti ir sveikai maitintis. Ta-
čiau plaukų, barzdos retėjimą taip pat gali lemti ir 
genetiniai veiksniai.
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VALGIARAŠČIO 
PLANAVIMAS:

 kaip daugiau sutaupyti?

Peržiūrėdami savo asmeninius finansus, kartais svarstome, kokioms reikmėms 
išleidžiame per daug ir kur galėtume labiau sutaupyti. Vienas tokių būdų galėtų 

būti valgiaraščio planavimas į priekį – mat, jei apsipirkti maisto į parduotuvę 
mėgstame eiti kasdien, tikėtina, kad išleidžiame daugiau pinigų, nei išleistume 

apsipirkdami tik kartą ar du per savaitę. 

Daugelis turbūt pritars, kad, 
keliaudami į maisto parduo-
tuvę nusipirkti netikėtai pritrū-
kusio produkto, turime bjaurų 
įprotį tuo pat metu prisipirkti ir 
visai neplanuotų, dažnai nebū-

L IVETA BUR KŠAITĖ

tinų dalykų. Ką jau kalbėti, jei į 
parduotuvę užsukame išalkę – 
rankose nešamą krepšelį greitai 
pakeičia stumiamas vežimėlis. 
Kaip vėliau dažnai paaiškėja – 
ne tokie jau ir buvome alkani ir 

visai nebesinori tos kelių dalių 
vakarienės po suvalgyto pirmo-
jo patiekalo. Gerai tai, kad yra 
būdų, leidžiančių padėti save 
apsaugoti nuo tokių neraciona-
lių pagundų.
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Planuoti savaitės meniu 
Viskas labai paprasta – reikėtų „tapti“ asme-

ninės virtuvės šefu ir pasvarstyti, kokiais patie-
kalais norėsime save ir šeimos narius lepinti atei-
nančią savaitę. Planavimui galima paskirti tam ti-
krą laiką kažkurią savaitės dieną arba idėjas rinkti 
visą savaitę iki kitos savaitės pradžios. Beje, ši sa-
vaitė nebūtinai turi prasidėti pirmadieniu ir baig-
tis sekmadieniu. Jei, pavyzdžiui, yra patogiau ap-
sipirkti penktadienį vakare, mūsų savaitės meniu 
gali būti nuo šeštadienio iki šeštadienio. Pritrūkus 
idėjų būsimam valgiaraščiui, visada galima pasi-
semti įkvėpimo iš receptų knygų ar maisto tinkla-
raštininkų – greičiausiai tikrai atrasime kažką, ką 
bus smalsu išbandyti patiems. Planuojant savai-
tės meniu, svarbus vienas niuansas – pasvarstyti, 
kokių skirtingų patiekalų būtų galima pasigamin-
ti naudojant tuos pačius produktus ar prieskonius, 
pagardus. Jei, pavyzdžiui, tą pačią savaitę pla-
nuosime valgyti ir azijietiškos, ir Viduržemio virtu-
vės patiekalų, kyla rizika, kad tam tikra dalis pro-
duktų liks nepanaudota, o jei jie dar ir trumpesnio 
galiojimo – galiausiai bus išmesti. Be to, planuo-
jant valgiaraštį, pirmiausia naudinga peržiūrėti, ko-
kių produktų jau turime savo spintelėse bei šaldy-
tuve ir kokius produktus dėl besibaigiančio galio-
jimo reikėtų kuo greičiau sunaudoti.

Pasidomėti skelbiamomis nuolaidomis
Kad ir kaip nekęstume reklamų, įvairios akcijos iš 

tiesų gali padėti sutaupyti. Tai galima daryti dviem 
būdais: arba pasidomėti iš anksto skelbiamomis 
ateinančios savaitės prekybos tinklų nuolaidomis 
ir pagal jas planuoti savo būsimą valgiaraštį, arba 
pirmiausiai susiplanuoti valgiaraštį ir prieš vykstant 
į parduotuvę permesti akimis skelbiamą informa-
ciją, kur tam tikrų produktų būtų galima įsigyti pi-
giau. Tiesa, toks taupymo būdas gali būti aktua-
lesnis, jei skirtingos parduotuvės nėra per daug nu-
tolusios viena nuo kitos. Kad ir kaip būtų, įvairias 
nuolaidas reikėtų stengtis vertinti šaltu protu, nes, 
ieškodami mums aktualių prekių nuolaidų, galime 
susigundyti ir visai nereikalingu, bet tiesiog gerai 
skambančiu pasiūlymu.

Į parduotuvę eiti su sąrašu
Natūralu, kad suplanavus savaitės meniu ir vyks-

tant apsipirkti visai savaitei, gali reikėti įsigyti dau-
giau įvairių produktų. Tam, kad nepamirštume, ko 
mums iš tiesų reikia, ir parduotuvėje nesiblašky-
tume tarp lentynų, pravartu į ją eiti su sąrašu. Tu-

rint reikalingų produktų sąrašą prieš akis, apsipir-
kimas vyks greičiau, sklandžiau, mažiau dėmesio 
trauks neaktualūs dalykai, mažiau kils ranka įsigyti 
spontaniškų pirkinių. Apsipirkinėjant, jei įmanoma, 
verčiau rinktis sveriamus produktus – taip galėsi-
me lengviau kontroliuoti mums reikalingą jų kiekį. 

Sumaniai panaudoti maisto likučius
Sutikime, kad nemažai maisto yra paprasčiau-

siai iššvaistoma, kai yra pagaminamas jo perte-
klius ir kitą dieną nebesinori valgyti to paties. Įvai-
rūs troškiniai, apkepai gali tapti puikus kitos dienos 
valgio pasirinkimas, leidžiantis išradingai panau-
doti tai, ko vakar „neįveikėme“. Dar vienas būdas 
ilgiau išsaugoti pagamintą maistą – jo šaldymas, 
todėl pravartu ir patogu namuose turėti pakanka-
mai šiai paskirčiai skirtų talpų.

Namuose turėti pagrindinių produktų
Kruopos, makaronai, konservai, padažai – tie pro-

duktai, kuriuos itin lengva panaudoti deriniuose su 
greičiau gendančiais maisto produktais ir taip ne-
laužyti galvos, kaip šiuos suvartoti, todėl yra prak-
tiška namie turėti jų atsargų. Reikalui esant, bus 
ramu ir nereikės lėkti į parduotuvę, rizikuojant ne-
tyčiomis prigriebti kažką papildomai. 

Tinkamai laikyti
Tam, kad maistas būtų kuo ilgiau tinkamas var-

toti, pirmiausia svarbu užtikrinti, kad jis būtų laiko-
mas tinkamomis sąlygomis: apsaugotas nuo tie-
sioginių saulės spindulių, drėgmės, šilumos ir pan. 
Kai kurios daržovės, šviežios prieskoninės žolelės 
gali būti merkiamos į indą su vandeniu, kad ilgiau 
nenuvystų. Ilgiau išsaugoti maistą galima ne tik jį 
šaldant, tačiau taip pat ir marinuojant, konservuo-
jant, džiovinant, verdant uogienes bei džemus. To-
kie būdai padės nešvaistyti maisto, – taigi ir su-
taupyti daugiau pinigų.   
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Tiek daug 
reiškiantis

MINI
MA
LIZMAS
Minimalizmas – šiandien vis dažniau ir garsiau linksniuojamas žodis. Kas tai? Dar 

viena tendencija, kuri greitai praeis? Užgaida, siekis pasirodyti geresniam prieš 
kitus, noras būti „ant bangos“? Kiekvienas, siekiantis įtvirtinti minimalizmo prin-
cipus savo gyvenime ar bent jau garsiai pasakojantis kitiems apie tokį savo pasirin-
kimą gali sau nuoširdžiai atsakyti, dėl kokios priežasties jis tai daro. Tačiau net jei 
minimalizmą galime pavadinti mada, kaip ir kiekviena užėjusi mada, minimaliz-

mas atspindi šių laikų aktualijas.  

L IVETA BUR KŠAITĖ
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SEKINANTIS VISA KO 
PERTEKLIUS

Šiais laikas iš tiesų esame visko pertekę: skęs-
tame informacijos jūroje traukiami gilyn niekad ne-
sibaigiančio įvykių sūkurio, nuolat blaškomi pasi-
rinkimų, iš paskutiniųjų bandantys išsilaikyti tame 
velniškai įsuktame gyvenimo rate. Bet koks bandy-
mas iškišti koją siekiant bent kažkiek pristabdyti jo 
tempą, sukelia minčių, ar nerizikuojame būti to rato 
sutraiškyti. Gal todėl, bent trumpam leidę sau ati-
trūkti nuo kasdienybės, vis tiek nenustojame vog-
čiomis žvilgčioti atgal per petį: ar nieks ten už (be) 
mūsų „nedega“?

Šiuolaikiniame gyvenime svarbu dalyvauti. Pa-
geidautina – būti visur tuo pat metu. Garsus ka-
nadiečių mokslininkas, komunikacijos technologijų 
teoretikas M. McLuhanas medijas pavadino žmo-
gaus kūno tęsiniais. Jo aiškinimu, technologijos 
tarsi pratęsia, patobulina mūsų jutimus, kūno ga-
limybes (pvz., telefonas „pratęsia“ ausis, raštas – 
atmintį ir pan.). Regis, šiandien mūsų rankos, akys, 
ausys išties yra plačiai ištęstos. Nuolatinis dalyva-
vimas, informacijos gaudymas, buvimas pasiekia-
mam čia ir dabar sekina mūsų energijos rezervu-
arus. Blogiausia, jei neskiriame su laiko ir nesuda-
rome galimybių jų papildyti.

Tarp daugybės galimybių visko įsigyti, patys ne-
jučia tapome preke. Pasaulis bando nupirkti mūsų 
dėmesį: suvilioti nuolat besikeičiančiais vaizdiniais, 
pasiūlymais, kurių „tiesiog negalime atsisakyti!“, 
naujienomis, kurių „negalime praleisti“, pramogo-
mis, kurias „privalome išbandyti“, daiktais, kuriuos 
turime „skubėti įsigyti“. Su visa šita raginimų lavi-
na liejasi ir besaikis vartojimas, kuris tarsi sniego 
gniūžtė su savimi atridena ir globalias problemas.  

ATSISAKYMAS TO, KAS 
NEREIKALINGA 

Kadaise sąvoka „minimalizmas“, nusakė tik meno 
kryptį (20 a. antroje pusėje JAV minimalizmas su-
klestėjo kaip priešprieša abstrakčiam ekspresioniz-
mui). Šiandien minimalizmas skverbiasi kone į visus 
gyvenimo sluoksnius. Tikriausiai nebūtų per drąsu 
sakyti, kad minimalizmas tapo net savotiška gyve-
nimo būdo filosofija. Kadaise mene išsiskyręs raci-
onalumu, formų ir linijų santūrumu, gyvenime mini-
malizmas šiandien aiškiai brėžia ribas tiems daly-
kams, kurie turėtų likti už jų, ragindamas atsisakyti 
visko, kas yra nereikalinga: perteklinių daiktų, dra-
bužių, beprasmio savo energijos švaistymo ir t. t.

Minimalizmo mene svarbiausia buvo ne pats kū-
rinys (objektas), o grynas žiūrovo santykio su erdve 
to objekto akivaizdoje pajautimas. Svarbu pats bu-
vimas, stebėtojo aktyvus dalyvavimas, nes tik tuo-
met per santykį žiūrovas susidėlioja sau prasminius 

akcentus – pats kūrinys savaime nekelia jokių aliu-
zijų. Įtvirtinant minimalizmą gyvenime, tas buvimas 
pasireiškia per sąmoningumą – savo proto sutelk-
tumą, potyrių stebėjimą, įsižeminimą, buvimą mo-
mente. Būti sąmoningu minimalistu reiškia rūpin-
tis savo vidine darna, minčių higiena, kurti harmo-
ningą santykį su savimi ir aplinka, stengtis atsiri-
boti nuo chaoso ir to, kas jį sukelia. Būti sąmonin-
gu minimalistu taip pat reiškia gebėti atsakingiau 
rinktis, nepasiduoti aplinkos spaudimui be saiko 
vartoti, atsijoti niekniekius ir pasilikti tai, kas pras-
minga. Taip, kaip ir mene, taip ir gyvenime, vyksta 
maksimalus elementų mažinimas, paprastinimas, 
esmės išgryninimas.

SUSITELKIMAS Į KOKYBĘ
Minimalistinį gyvenimo būdą tikriausiai labiau-

siai maitina poreikis tapti savo erdvės šeimininku. 
Juk iš tiesų, perėmę kontrolę į savo rankas, galime 
nuspręsti, ko į tą erdvę  neįsileisti. Tuomet populia-
rus minimalizmo šūkis „mažiau yra daugiau“ iš ti-
krųjų įgauna prasmę – sumažinę, atsisakę to, kas 
nereikalinga, suteikiame daugiau erdvės svarbes-
niems dalykams: santykių puoselėjimui, kokybiškam 
laiko praleidimui, saviraiškai, idėjoms, tikrųjų savo 
poreikių atskleidimui ir pan. Minimalistinio gyveni-
mo būdo filosofija padeda išsivaduoti iš nuolatinio 
nerimo kažką praleisti, kažko neturėti, nes dėmesys 
daugiausia yra sutelkiamas į gebėjimą pasitenkinti 
tuo, kuo turime. Nebereikia išraiškingų efektų, bliz-
gučių ir kitų pridėtinių atributų, nes linkstama prie 
esminių dalykų. Vis dažniau suprantama, kad buitis 
ir šiaip kasdienis gyvenimas gali būti paprastesnis, 
kad nebūtina rengti pasirodymo kitiems.

Šiandien minimalizmas tampa atsvara varto-
tojiškumui, savotišku būdu nurimti. Svarbu suvokti, 
kad įtvirtinant minimalizmo filosofiją savo gyveni-
me nebūtina tapti „radikalu“ – apsiriboti lova kam-
baryje, lėkštute ir šaukštu, atsijungti nuo socialinių 
tinklų, apriboti visas savo veiklas, o, geriausia, išvis 
išsikraustyti gyventi į kalnus. Minimalizmo principai 
gali būti įtvirtinami kasdien renkantis ne kiekybę, o 
kokybę, išsigryninant ir gyvenant pagal savo ver-
tybes, ieškant ryšio su savimi ir aplinka. Nors mi-
nimalizmui svarbi visuma, savo gyvenimo taisykles 
galima kurti patiems. Galbūt iš pradžių minimalis-
tinį požiūrį norėsis įsileisti tik į tam tikrą gyvenimo 
sritį: pavyzdžiui, jei nuolat lekiate ir patiriate stre-
są, iki minimumo susimažinti darbų skaičių, apsii-
mant atlikti tik būtinuosius. Arba praleisti mažiau 
laiko instagrame stebint kitų žmonių gyvenimus. 
Galbūt pirmas žingsnis gali būti žengiamas susi-
tvarkius spintą ir palikus joje tik tai, kas išties būti-
na. Galbūt daugiau laiko galima skirti vienam my-
limam žmogui, užuot dalinus dėmesį dešimtims ar 
tūkstančiams, su kuriais jaučiatės svetimas. O gal 
visi žingsniai minimalizmo link galėtų prasidėti nuo 
paprasčiausio klausimo: ar man tikrai to reikia?
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IMUNITETUI IR NE TIK: 
susipažinkite – vitaminas C!

Įsibėgėjant šaltajam sezonui, ne vieną iš mūsų puola peršalimas, gripas ar kitos 
infekcijos. Labiausiai ligos čiumpa tuos žmones, kurių imunitetas silpnas. 

Imunitetas, arba kitaip organizmo apsauga, gali susilpnėti dėl prastos mitybos, 
žalingų įpročių, streso, miego trūkumo, vartojamų vaistų ar kitų veiksnių. 

Tuomet tampame puikiu taikiniu įvairioms bakterijoms ir virusams. Sakoma, kad 
vienas geriausių imuniteto draugų yra vitaminas C. Apie jį plačiau ir pakalbėsime.

KOKIE ŽENKLAI IŠDUODA NUSILPUSĮ 
IMUNITETĄ?

Baltieji kraujo kūneliai, antikūnai ir kiti kompo-
nentai, įskaitant organus bei limfmazgius, suda-
ro mūsų imuninę sistemą, kurios paskirtis – ap-
saugoti organizmą nuo įvairių infekcijų. Sutrikus 
jos veiklai, organizmas silpsta ir tampa imlesnis 
infekciniams susirgimams, t. y. asmuo lengviau 
užsikrečia peršalimu, gripu, bronchitu ar kitomis 
ligomis ir dažnai vėliau serga pakartotinai.

STIPRINAME SVEIKATĄ: VITAMINO C 
ŠALTINIAI

Vitaminas C, taip pat žinomas kaip askorbo 
rūgštis, yra būtinas visų kūno audinių augimui, 
vystymuisi ir regeneracijai. Jis dalyvauja dau-
gelyje organizmo procesų, įskaitant kolageno 
susidarymą, geležies įsisavinimą, tinkamą imu-
ninės sistemos veiklą, žaizdų gijimą ir kremzlių, 
kaulų bei dantų funkcijų palaikymą. Vitaminas 

C tirpsta vandenyje, o kūnas pats negali jo pa-
sigaminti. Dėl šios priežasties ši medžiaga turė-
tų būti gaunama iš kasdien vartojamo maisto.

Rekomenduojama vitamino C dienos norma 
suaugusiam žmogui yra maždaug 90 mg. Vos tik 
užsiminę apie nusilpusį imunitetą, tikrai gausite 
patarimų atsigerti arbatos su citrina ir medumi 
arba valgyti daug citrusinių vaisių. Vis dėlto yra 
nemažai maisto produktų, kuriuose esantis vi-
tamino C kiekis yra gerokai didesnis nei citrino-
se ar apelsinuose. Pavyzdžiui, suvalgę citriną su 
žievele, gausite 83 mg vitamino, o suvalgę sti-
klinę lapinių kale kopūstų, gausite apie 80 mg. 
Tačiau retas kuris valgo visą citriną su žievele...

Vertėtų nepamiršti, kad daugiausia vitaminų 
yra šviežiuose produktuose, o termiškai apdoro-

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

Požymiai, išduodantys nusilpusį imunitetą:
• pasikartojantis peršalimas ar kitos infekcinės 
ligos,
• nuovargis, mieguistumas,
• virškinimo sutrikimai, vidurių užkietėjimas,
• pūslelinė,
• staigūs kūno svorio svyravimai,
• sausa oda ir lūžinėjantys plaukai,
• ilgai negyjančios žaizdos,
• dažnai gendantys dantys.

Maisto produktai, kuriuose gausu vitamino C:
• citrusiniai vaisiai (citrinos, apelsinai, kiviai, 
greipfrutai),
• braškės,
• ananasai,
• juodieji serbentai,
• erškėtuogės,
• paprikos,
• pomidorai,
• brokoliai,
• kopūstai (taip pat ir Briuselio, kale bei žiediniai 
kopūstai),
• bulvės,
• burokėliai,
• papajos,
• petražolės.
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jant jų kiekis gerokai sumažėja. Verdant daržo-
ves, gali būti prarasta net iki 80 procentų nau-
dingųjų medžiagų, todėl geriausia vartoti prieš 
tai išvardytus maisto produktus, kuo šviežesnius 
arba bent jau trumpą laiką troškintus garuose, 
tik ne virtus ar keptus.

NAUDINGAS ĮVAIRIAME AMŽIUJE 
Tyrimai rodo, kad vitaminas C yra būtinas vi-

sam kūnui. Jis yra puikus antioksidantas, kuris 
kovoja su laisvaisiais radikalais organizme ir gali 
padėti užkirsti kelią tam tikroms vėžio formoms, 
širdies ligoms bei išvengti priešlaikinio senėjimo. 
Iš maisto produktų gaunamas vitaminas C gali 
slopinti osteoartrito simptomus. Viena pagrindi-
nių šios medžiagos funkcijų –  palaikyti normalią 
energijos apykaitą, nervų sistemos bei imuninės 
sistemos veiklą. Kitaip tariant, ši medžiaga gali 
būti naudinga norint sumažinti fizinį ir psicholo-
ginį nuovargį ar stresą.

Nors nėra įrodyta, kad vitaminas C padeda 
atsikratyti peršalimo simptomų, kai kurie žmonės 
teigia, kad didelė šio vitamino dozė peršalimo 
pradžioje prisideda prie ligos eigos sutrumpėji-
mo. Vis dėlto specialistai askorbo rūgštį (maisto 
ar maisto papildų pavidalu) rekomenduoja var-
toti prevenciškai, o ne jau susirgus. Vitaminas C 
padidina baltųjų kraujo kūnelių citokinų gamy-
bą ir slopina įvairių T-limfocitų formų apoptozę 
(ląstelių mirtį). 

Vegetarams naudinga žinoti, kad vitaminas 
C padeda organizmui geriau pasisavinti iš au-
galinio maisto, pavyzdžiui, pupelių, burokėlių ar 
špinatų, gaunamą geležį. Tad norėdami pajaus-
ti visapusę geležies turtingo maisto naudą, turi-
me nepamiršti papildomai vartoti ir vitamino C. 

Paprasčiausiai būdas – tai daryti iš karto, gami-
nant patiekalus, pavyzdžiui, salotas su špinatais 
pagardinti braškėmis ar apelsinais arba špinatų 
saują įsimesti į vaisių kokteilį.

VITAMINO C TRŪKUMAS – AR 
VERTĖTŲ SUNERIMTI?

Dauguma žmonių gauna pakankamai vitami-
no C iš maisto produktų bei gėrimų, tačiau yra 
ir išimčių. Žmonės, kurių mityba yra skurdi, kūdi-
kiai, maitinami karvės pienu, rūkantys asmenys, 
taip pat sergantys inkstų ligomis ar vėžiu, pasi-
tarę su savo gydytoju, turėtų vartoti vitamino C 
papildomai. Šiandien askorbo rūgštis vaistinė-
je parduodama kramtomųjų tablečių, kapsulių, 
miltelių ar net geriamųjų lašų pavidalu.

Organizme trūkstant vitamino C, ilgainiui sil-
pnėja kapiliarai, atsiranda kaulų, su jais susiju-
sių struktūrų defektų bei kitų sveikatos sutriki-
mų. Gali sutrikti miegas, susilpnėti regėjimas, 
išryškėti raukšlelės (ypač veido srityje), kamuoti 
sąnarių skausmai. Taip pat sumažėja organiz-
mo atsparumas infekcijoms, gali dažniau pasi-
reikšti nuovargis, silpnumas, susilpnėti dėme-
sio koncentracija. 

Be to, žmonės, negaunantys pakankamai vi-
tamino C, ilgainiui gali susirgti skorbutu. Tai liga, 
kurią sukelia vitamino C trūkumas. Ji pasireiš-
kia odos ragėjimo sutrikimais ir kraujo išsilieji-
mu odoje, raumenyse ar vidaus organuose. Su-
sirgus skorbutu, ilgiau gyja žaizdos, pasireiškia 
dantenų uždegimas, sąnarių skausmas, gali kli-
bėti ar net kristi dantys, slinkti plaukai. Vis dėl-
to, šiandien šia liga sergama itin retai, nes mūsų 
visuomenėje su vitamino C trūkumu beveik nie-
kas nesusiduria. 
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SUDĖTIS: Vienoje plėvele dengtoje tabletėje yra 500 mg mikronizuotos ir išgrynintos flavonoidų frakcijos (atitinka 450 mg diosmino ir 50 mg flavo-
noidų, apskaičiuotų pagal hesperidiną). INDIKACIJOS: Apatinių galūnių venų nepakankamumo simptomų: kojų sunkumo, skausmo bei ankstyvojo 
rytinio neramumo, lengvinimas. Simptomų, susijusių su hemorojaus paūmėjimu, lengvinimas. DOZAVIMAS IR VARTOJIMO METODAS: Rekomenduo-
jama dozė yra 2 tabletės per parą – viena vidudienį, antra – vakare, valgio metu. Paūmėjusio hemorojaus atveju – 6 tabletės per parą pirmas 4 dienas, 
po to 4 tabletės per parą 3 dienas. NĖŠTUMAS IR ŽINDYMO LAIKOTARPIS Jeigu esate nėščia, žindote kūdikį, manote, kad galbūt esate nėščia arba 
planuojate pastoti, tai prieš vartodama šį vaistą pasitarkite su gydytoju arba vaistininku. Nėštumas Laikantis atsargumo reiktų vengti vartoti detra-
lex nėštumo metu. Žindymo laikotarpis Kadangi nėra duomenų apie vaisto išsiskyrimą į motinos pieną, žindyti gydymo laikotarpiu nerekomenduoja-
ma. KONTRAINDIKACIJOS: Padidėjęs jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medžiagai. ĮSPĖJIMAI: Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku 
prieš pradėdami vartoti detralex. Jeigu Jums yra simptomų, susijusių su hemorojaus paūmėjimu, detralex galima vartoti trumpai. Jei simptomai 
neišnyksta, kreipkitės į gydytoją. Pagalbinės medžiagos: be natrio. Prašome įdėmiai perskaityti pakuotės lapelį ir vaistą vartoti, kaip nurodyta. Ne-
tinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jūsų sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado šalutinis poveikis, dėl tolesnio vaisto vartojimo būtina 
pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu įtariate, kad Jums pasireiškė šalutinis poveikis, apie jį praneškite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei 
vaistų kontrolės tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. paštu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais būdais, kaip 
nurodyta jos interneto svetainėje www.vvkt.lt.

Reklamos teksto paruošimo data – 2022 07 18.

500 mg plėvele dengtos tabletės
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prieš pradėdami vartoti detralex. Jeigu Jums yra simptomų, susijusių su hemorojaus paūmėjimu, detralex galima vartoti trumpai. Jei simptomai 
neišnyksta, kreipkitės į gydytoją. Pagalbinės medžiagos: be natrio. Prašome įdėmiai perskaityti pakuotės lapelį ir vaistą vartoti, kaip nurodyta. Ne-
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nurodyta jos interneto svetainėje www.vvkt.lt.
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500 mg plėvele dengtos tabletės

Rudenį dienos vis trumpėja, o niūrūs, lietingi vakarai verčia mus daugiau laiko praleisti namuo-
se, įsisupus į šiltą antklodę... Deja, jaukumą gali sugadinti kartu su drėgme lauke į būstą persike-
liančios problemos, kurių viena didžiausių – pelėsis. Dalijamės, kokią įtaką drėgmės perteklius 

turi namų interjero vaizdui ir mūsų sveikatai bei kaip atpažinti ir naikinti pelėsį.

Per didelė drėgmė 
namuose – 

VOS VIENAS 
ŽINGSNIS IKI 

PELĖSIO

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

niau vartosi, neišsimiega, kartais naktį kamuo-
ja troškulys. Dėl per sauso oro namuose didėja 
polinkis susirgti peršalimo ligomis, alergijomis. 
Nustačius per mažą oro drėgmę, būtinai reikėtų 
pasirūpinti oro drėkintuvu, kuris padės atsikra-
tyti šios problemos.

Priešingu atveju, jeigu drėgmės yra per daug, 
patalpose padidėja oro tarša, be to atsiranda pui-
ki galimybė veistis pelėsiams ir grybams. Įprastai 
per didelį drėgmės kiekį lemia prasta hidroizolia-
cija ir retas patalpų vėdinimas. Be to, prisideda 
prasta pastato būklė, įvairūs plyšiai sienose, tarp 
langų ir pan. Ilgesnį laiką namuose esant perne-
lyg drėgnam orui, gali pasireikšti tokie simpto-
mai, kaip kosulys, dusulys, galvos svaigimas ar 
skausmas. Požymiai ypač sustiprėja išplitus pe-
lėsiui. Nesprendžiama problema gali lemti rim-
tus sveikatos pokyčius, tokius kaip žarnyno vei-
kos sutrikimai, alergijos ar net bronchinė astma. 

DIDELĖ RIZIKA ATSIRASTI PELĖSIUI
Kai patalpose yra drėgmės perteklius, atsi-

randa didelė tikimybė, kad juose užsiveis pe-
lėsis. Prie to prisideda ir prasta hidroizoliacija, 

DRĖGMĖS KIEKIS NAMUOSE 
Įprastai oro drėgmė yra tarp 35–40 proc., ta-

čiau Nacionalinio visuomenės sveikatos cen-
tro prie Sveikatos apsaugos ministerijos (NVSC) 
specialistai teigia, kad šaltuoju metų laikotarpiu 
gyvenamųjų ir visuomeninių patalpų santykinė 
oro drėgmė turėtų būti tarp 35–60 proc. Opti-
mali drėgmė namuose yra apie 50 proc. – tokiu 
atveju patalpų oras bus tinkamas tiek suaugu-
siesiems, tiek vaikams ar žmonėms, sergantiems 
kvėpavimo takų bei alerginėmis ligomis. Svarbu 
atkreipti dėmesį, kad šildymo sezono metu drė-
gmės lygis gali nukristi net iki 20–30 proc. 

Drėgmė matuojama specialiais prietaisais – 
drėgmės matuokliais, arba kitaip higrometrais, 
kurie kartais būna su įtaisytais termometrais, pa-
dedančiais stebėti ir patalpose esančią tempe-
ratūrą. Nustatę drėgmę savo namuose, matysi-
te, galbūt oras yra per sausas ar per drėgnas. 

Pirmuoju atveju neretai jaučiamas diskom-
fortas dėl odos, akių, gerklės bei nosies gleivi-
nių. Jos sausėja, peršti, gali atsirasti čiaudulys ar 
kosulys. Plaukai gali tapti šiurkščiais ir nepaklus-
niais, lūžinėti. Per sausas oras taip pat turi įta-
kos miego kokybei – žmogus miego metu daž-
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termoizoliacija bei nepakankamas patalpų vėdi-
nimas. Esant šiems veiksniams, drėgmė negali tin-
kamai pasišalinti ir jai susikaupus konkrečiose vie-
tose, atsiranda ideali terpė veistis mikroorganiz-
mams. Įprastai pelėsis veisiasi ten, kur blogiausiai 
cirkuliuoja oras – tarp baldų ir sienų, langų rėmų, 
vonioje, ypač patalpos kampuose. Su tuo dažnai 
tenka susidurti senesniuose pastatuose gyvenan-
tiems žmonėms dėl netinkamai funkcionuojančios 
ar suirusios hidroizoliacijos.

Ant langų rėmų pelėsis atsiranda susikaupus ir 
nutekėjus kondensatui. Dėl to ant šalia lango esan-
čios sienos ar lubų kartais įtrūksta dažai, atsilupa 
tapetai. Pastebėjus tokius ženklus, reikėtų apžiū-
rėti tas vietas, kad įsitikintumėte, ar tikrai susidū-
rėte su šia bėda. Be to, sienų pelėsis mėgsta ge-
rai pasislėpti po tapetais, tad būkite ypač atidūs. 
Jeigu namuose pradėjote jausti keistą kvapą – tai 
taip pat gali signalizuoti apie pelėsį, nes jo kva-
pas dažnai įsigeria ir į baldus kilimus ar užuolaidas. 
Tad užuodę nemalonų drėgmės kvapą, atitrauki-
te baldus ir patikrinkite, ar ten nėra pelėsio židinių. 

Vieta, kur pelėsis mėgsta įsikurti bet kuriuo metų 
laiku – vonios kambarys. Tai – patalpa, kurioje drė-
gmė yra neišvengiama. Be to, įrenginėjant vonios 
kambarį ar darant jame remontą, neretai padaro-
ma klaidų, kurios ilgainiui lemia pelėsio atsiradimą. 
Didžiausia klaida – prastai įrengta ventiliacija. Ne-
mažai įtakos remonto metu turi ir vonios įrenginių 
bei apdailos priemonių pasirinkimas – reikėtų tin-
kamai įrengti dušo padėklą, sandariai specialiu si-
likonu užpildyti plyšius ir pan. Be prevencinių prie-
monių dar patariama kuo dažniau laikyti vonios 
kambario duris praviras, ypač jeigu jis nėra labai 
erdvus – taip patalpa prasivėdins ir drėgmė ge-
riau pasiskirstys. Esant poreikiui, papildomai gali-
te naudoti drėgmę surenkantį prietaisą kitaip dar 
vadinamą oro sausintuvu. 

SVEIKATOS SUTRIKIMAI
Namuose užsiveisę pelėsiai gali sukelti įvairių 

sveikatos problemų. Augdami jie gamina ir išski-
ria nuodingas medžiagas, kurios gali ne tik sukel-
ti alergines reakcijas, bet ir pakenkti imuninei bei 
nervų sistemai. Kiekvieno žmogaus reakcija į dir-
giklius – skirtinga, tad pelėsio sukeliamus nega-
lavimus gali jausti ne visi šeimos nariai. Be to, kar-
tu gyvenantiems asmenims gali pasireikšti skirtingi 
simptomai: pavyzdžiui, vienas gali jausti kvėpavi-
mo takų veiklos sutrikimus, o kitas – virškinimo sis-
temos veiklos sutrikimus. 

Bene dažniausiai, gyvenant pelėsio pažeistose 
patalpose, juntami šienligei būdingi alerginiai simp-
tomai, tokie kaip čiaudulys, akių sudirgimas ir pa-
raudimas, sloga, gali pasitaikyti odos bėrimų. Pe-
lėsis gali sukelti ir galvos skausmą, dėmesio kon-
centracijos bei atminties sutrikimus, ilgainiui gali 
atsirasti nuolatinis nuovargis, silpnumas, suprastėti 
miegas. Kartais su pelėsiu siejami ir tokie negalavi-

mai, kaip sąnarių skausmai, mėšlungis ar net galū-
nių tirpimas. Pajutus bet kuriuos iš aukščiau išvar-
dytų simptomų, derėtų kreiptis į savo šeimos gy-
dytoją, kuris padės išsiaiškinti tikrąją jų priežastį ir 
parinks tinkamą gydymą. 

KĄ DARYTI, JEIGU PELĖSIO 
IŠVENGTI NEPAVYKO?

Jeigu planuojate kraustytis į naują būstą, bū-
tina ne tik apžiūrėti minėtas patalpų vietas, bet ir 
tiesiai šviesiai paklausti buvusių šeimininkų apie 
tai, kokia yra oro būklė bute ar name, ar jiems yra 
tekę susidurti su pelėsiu ir pan. Net jeigu atsaky-
mas neigiamas, vos tik atsikrausčius derėtų sava-
rankiškai pasirūpinti namų oro kokybe – išmatuo-
ti drėgmės lygį, patikrinti hidroizoliaciją, termoizo-
liaciją, o visiškai įsikūrus – reguliariai vėdinti pa-
talpas po maisto gaminimo, skalbimo, maudymosi. 

Pelėsiui vis dėlto užpuolus namus, reikėtų ne-
delsiant kibti į jo šalinimo darbus. Šis grybas itin 
greitai dauginasi sporomis, kurios yra ypač sunkiai 
pastebimos aplinkoje. Pelėsio sporos skrajoja lau-
ke ir kartais jų atsinešame ant drabužių ar avaly-
nės. Tereikia šiek tiek drėgmės, deguonies, rūgštinio 
pH bei šilumos – ir turime nepageidaujamą namų 
svečią. Pelėsio ar jo sporų galima aptikti ant me-
džio, kartono, tinko, plastiko, silikono, dažų ar net 
betono paviršių.

Jeigu matote, kad pelėsio pėdsakų yra nedaug, 
galite bandyti jį šalinti natūraliomis priemonėmis, 
pavyzdžiui, actu. Įpilkite acto rūgšties į buteliuką su 
purškiamu antgaliu ir papurkškite ant pelėsio. Jei-
gu buteliuko neturite, galite acto užpilti ant šluostės 
ir ją gerai prispausti prie apipelijusios vietos, šiek 
tiek palaikyti, kol įsigers, ir patraukti. Abiem atve-
jais po maždaug valandos reikėtų nuvalyti pelėsio 
pažeistas vietas kempinėle ir nusausinti. Procedū-
rą po kelių dienų pakartoti. Būkite itin atsargūs su 
baldais ir audiniais, kad jų nesugadintumėte. 

Egzistuoja ir daugiau liaudiškų būtų pelėsiui nai-
kinti – tam žmonės naudoja vandenilio peroksidą, 
audinių baliklį ar net degtinę. Vis dėlto, veiksmin-
giausiai šį grybą išnaikina specialios fungicidinės 
priemonės. Jos paverčia pelėsį negyvybingu, t. y. 
jis nebegali toliau plisti. Įprastai tai yra puškiamo-
sios priemonės po kurių reikia pelėsį mechaniškai 
pašalinti ir kartoti procedūrą pagal poreikį. Kadan-
gi pelėsio pažeistos vietos net ir po valymo dažnai 
išlieka patamsėjusios, galima įsigyti priemonių, ku-
rios pasižymi balinamosiomis savybėmis – jas rei-
kėtų naudoti ant baltų paviršių. Priemonių su fun-
gicidais galima įsigyti statybos, apdailos, remonto 
bei kitose namų ūkio prekių parduotuvėse. 

Svarbu paminėti, kad pelėsių valikliai (fungici-
dai) įprastai yra koncentruotos priemonės, kurias 
naudojant reikia griežtai laikytis visų saugumo rei-
kalavimų – naudoti apsaugines pirštines, akinius ir 
kitas gamintojo nurodytas apsaugos priemones. Po 
valiklio naudojimo derėtų išvėdinti patalpas. 
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Daugeliui pažįstama situacija, kai, apsidairius savo namuose, kyla mintis: laikas 
juos atnaujinti. Drastiškiems remontams ne visada yra laiko, noro ir galimybių, ta-
čiau net ir neišleidžiant krūvos pinigų, įmanoma gana greitai ir efektyviai įgyven-

dinti interjero pokyčius.

PAPRASTI BŪDAI 
atnaujinti namų 

interjerą

L IVETA BUR KŠAITĖ

NAUJI SEN I BALDAI
Jeigu akių nebedžiugina turimi baldai, į juos pažvelg-

ti „naujomis“ akimis gali padėti tiesiog pasikeitęs jų iš-
dėstymas, todėl pirmiausia verta pabandyti baldus pa-
prasčiausiai perstumdyti į kitas vietas. Taip pertvarky-
ta namų erdvė gali maloniai nustebinti ir padėti atras-
ti neišnaudotų jos galimybių. Jeigu pokyčio per maža ar 
baldai tiesiog nusidėvėję, prikelti juos antram gyveni-
mui galima tiesiog atnaujinus: pataisius defektus, perda-
žius ir taip suteikus naują išvaizdą. Tokie baldai neretai 
tampa unikalūs ir gali toliau džiuginti ne vienus metus. 
Be to, kartais gali užtekti atnaujinti tik rankenėles, kad 
baldai reikšmingai „pasikeistų“. 

STILINGI AKCEN TAI
Visumą kuria detalės, todėl, prieš įnešant į interjerą 

naujų vėjų, pirmiausia būtų naudinga kritiškai įvertinti, 
ar tų detalių nėra per daug? Nereikalingi, nebenaudoja-
mi daiktai gali puikiai pasitarnauti naujiems šeiminin-
kams ir atlaisvinti erdvę naujoms idėjoms. „Išvalyta“ er-
dvė leidžia pastebėti, kuriose namų vietose gali įsikurti 
nauji akcentai: stilingos vazos, žvakidės, nuotraukų rė-
meliai, padėklai, ant kurių bus kuriamos naujos daiktų 
kompozicijos. Šiuos dekoro elementus galima rūpestin-
gai rinktis paisant interjero stiliaus suf leruojamo tono 
arba sąmoningai nekreipti į tai dėmesio ir tiesiog rink-
tis tuos, kurie patraukia akį. Taip atskleisime išskirti-
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PAPRASTI BŪDAI 
atnaujinti namų 

interjerą

nį, individualų estetinį požiūrį, įne-
šime šiek tiek eklektikos, žaismin-
gumo ir netikėtumo. O galbūt pasi-
rodys, kad, atlaisvinus namų erdves, 
nieko daugiau ir nebereikia – norisi 
tiesiog leisti joms kvėpuoti, o mums 
ilsėtis nuo prieš tai buvusio vizualaus 
triukšmo. „Išvaduoti“ lentynas ir kitus 
paviršius nuo daiktų pertekliaus gali 
padėti daiktadėžės ar krepšeliai, ku-
riuose įmanoma paslėpti tai, kas ne-
puošia erdvės, bet vis dėlto yra rei-
kalinga – toks sprendimas gali būti 
itin pravartus vonios kambaryje arba 
virtuvėje. 

SIEN Ų DEKOR AS
Pabodusios namų sienos tikrai ne-

privalo būti plikos – jas įprasta pa-
gyvinti ir erdvei išskirtinumo suteik-
ti meno kūriniais: paveikslais, foto-
graf ijomis, koliažais. Įvairios kli-
juojamos ar kabinamos sienų deko-
racijos, įkvepiantys žodžiai ar į dai-
lius rėmelius įrėmintos nuotraukos, 
bylojančios apie mums brangias aki-
mirkas, leidžia sukurti mielą ir jau-
kią atmosferą ar net suteikti idėjų po-
kalbių pradžiai: į svečius atėję nau-
ji svečiai tikriausiai norės išgirsti is-
torijas, kurios slypi už tų užf iksuo-
tų akimirkų. 

TEKSTILĖ
Naujos užuolaidos neabejotinai 

leis sukurti aiškiai juntamą pokytį, 
tačiau užuolaidų keitimą tikriausiai 
būtų galima priskirti prie ilgalaikių 
projektų, o ne prie tų interjero ele-
mentų, kuriuos būtų paprasta keis-
ti kaskart vos pasibaigus sezonui ar 
dviem. Kas kita – dekoratyvinių pa-
galvėlių užvalkalai, staltiesės bei sta-
lo padėkliukai, kilimėliai, lovatiesės, 
pledai, patalynės komplektai ar pa-
prasčiausiai nusidėvėjusius pakeitę 
nauji rankšluosčiai vonioje ar virtu-
vėje. Dar nebandytos spalvos, tekstū-
ros ar raštai namų tekstilėje leis pa-
gyvinti pabodusį interjerą be dides-
nių pastangų ar investicijų.

NAMŲ KVAPAI
Ne paslaptis, kad šis nematomas, 

bet užuodžiamas interjero elementas 
atlieka svarbų vaidmenį kuriant ben-
drą interjero nuotaiką. Renkantis tin-
kamą namų kvapą, svarbiausia, žino-

ma, kliautis asmeniniais pojūčiais: ar 
jis yra malonus ir mūsų neerzina. Ta-
čiau leistis į būtent to kvapo paieš-
kas ir nepasiklysti gali būti sudėtin-
ga – ypač, kai egzistuoja tokia gau-
si pasirinkimų įvairovė. Verta žinoti, 
kad, renkantis kvapą, galima kliautis 
tam tikromis derinimo „taisyklėmis“. 
Pavyzdžiui, jeigu norima, kad kva-
pas harmoningai įsilietų ir papildytų 
namų interjerą, virstų savotišku jo pa-
rašu, pravartu atsižvelgti į vyraujantį 
namų stilių. Klasikiniame interjere, 
kuriame dominuoja oda, mediena, ge-
riausiai atsiskleis sodrūs ir prabangūs 
tabako, odos, ambros, pačiulio, san-
dalmedžio, prieskonių aromatai, ro-
mantiško, Provanso stiliaus interjere 
derės subtilūs gėlių, o moderniame, 
minimalistiniame – gaiva dvelkian-
tys žoliniai, citrusų kvapai. Atskiroms 
namų erdvėms pabrėžti taip pat įpras-
ta rinktis skirtingus kvapus, o įsigi-
linus į tai, kaip įvairūs kvapai veikia 
mūsų savijautą, galime priimti šiuo 
žinojimu grįstus sprendimus. Pavyz-
džiui, darbo erdvėse naudoti kvapus, 
kurie energizuoja, padeda susitelkti – 
tokiomis savybėmis pasižymi verbe-
na. Miegamojo erdvei tiks jausmin-
gai nuteikiantys jazminų, rožių arba 
atpalaiduojantys levandų aromatai, 
virtuvėje – kvapai, kuriuose junta-
mos įvairių prieskonių: vanilės, ci-
namono, gvazdikų ar šokolado natos. 

AUGALAI
Išpuoselėti ir prižiūrėti kamba-

riniai augalai suteikia namams jau-
kumo – kartais jie gali tapti tuo ga-
lutiniu išpildančiu akcentu inter-
jere, kuriame, regis, jau viskas „su-
styguota“ ir nieko nebetrūksta. Da-
lelė gamtos namuose padeda sukur-
ti komforto jausmą: augalai suteikia 
daugiau natūralumo, ramybės, pa-
deda atsipalaiduoti. Be to, teigiamai 
veikia patalpų orą. Renkantis tinka-
mus augalus, svarbu atsižvelgti į sąly-
gas, kuriomis šie bus auginami: švie-
sos, drėgmės kiekį patalpose, jų dydį. 
Kai kurie augalai reikalauja daugiau 
priežiūros nei kiti, tad svarbu įver-
tinti, ar galėsite skirti tam pakanka-
mai laiko. Jei augalų namuose ir taip 
netrūksta, „atšviežinti“ interjerą gali 
padėti parinkti nauji vazonai. Sie-
kiant išvengti chaoso, įprastai reko-
menduojama rinktis vienodų ar pa-
našių spalvų, stiliaus vazonus, atsi-
žvelgti į vyraujantį namų interjerą. 
Pavyzdžiui, minimalistinio stiliaus 
interjere harmoningai atrodys ne-
gausiai dekoruoti, interjere esančias 
linijas, formas bei tekstūras atkarto-
jantys vazonai. Ir priešingai – puoš-
niame, gausiai dekoruotame interjere 
geriau atrodys tie vazonai, kurie iš-
siskiria įmantresnėmis dekoro deta-
lėmis, raštais. 



Kuo daugiau peroksido – tuo geriau „kimba“?
Vis dar tenka susidurti su požiūriu, jog norint efektyvaus 
plaukų dažymo rezultato, reikalingas stiprus peroksidas 
ar amoniakas, pasakoja „Eurovaistinės“ grožio vaistinių 
vadovė Aušra Vareikienė. Visgi ji neigia šį mitą ir tikina, kad 
svarbu ne tik oksidanto skaičius ant dažų pakuotės, bet 

ir tinkamas plaukų ir galvos odos paruošimas dažymui. 
„Galvos odos šveitimas ir valomieji šampūnai – tai itin 
gelbsti prieš ruošiantis plaukų dažymui. Pakanka bent 
du ar tris kartus iki dažymo ištrinkti plaukus valomuoju 
šampūnu, taip pat paskutinio galvos plovimo metu atli-
kite  odos šveitimą.  Abi procedūros ne tik išvalys galvos 
odą, bet ir iš plauko pašalins įvairiausių priemonių likučius, 
o svarbiausia – pašiauš plauko keratino žvynelius ir taip 
padės dažui geriau prasiskverbti“, – pataria A. Vareikie-

nė.
Netrinkite plaukų prieš dažymą bent tris dienas – dar 
vieną plaukų dažymo gudrybę įvardija grožio specialistė. 
Anot jos, per keletą dienų galvos oda natūraliai išskiria 
riebalus, kurie ne tik drėkina ją ir plaukus, bet ir neleidžia 
jų pažeisti. O taip pat natūraliais riebalais apgaubtas 

plaukas geriau įsisavina dažus. 

Kas nerizikuoja, tas...
Norintiems nusidažyti plaukus kita spalva grožio specia-
listė pataria nesirinkti kardinaliai priešingo dažų atspalvio 
natūraliai plaukų spalvai. Anot jos, iš pradžių verta pa-
bandyti tik pora tonų šviesesnės ar tamsesnės spalvos 

dažus. 
„Nauja plaukų spalva – naujas aš. Turbūt ne vienam teko 
susidurti su ekstremalių išvaizdos pokyčių troškimu, tačiau 
norint išsaugoti sveiką ir gražų plauką, patariama rizikuoti 
atsargiau. Pavyzdžiui, prieš pradedant dažyti visus plau-
kus, pirmiau išbandykite dažus ant vienos mažiau mato-
mos sruogos. O jeigu jūsų plaukai lietuviškos linų spalvos, 
pabandykite išryškinti natūralią savo spalvą. Pamatysite, 
net ir poros tonų pokytis gali prisidėti prie išties įspūdingų 

netikėtų rezultatų“, – pataria A. Vareikienė.

DAŽOTĖS PLAUKUS 
NAMUOSE? 

Grožio specialistė 
dalijasi naudingais 

patarimais
Gražūs ir sveiki plaukai bei jų dažymas 

namuose – visa tai gali būti suderinama. Per 
pastaruosius pandemijos metus ne vienas 
išmoko savarankiškai nusidažyti plaukus 

namuose. Visgi „Eurovaistinės“ grožio 
vaistinių vadovė AUŠRA VAREIKIENĖ 

pasakoja, kad iki šiol neišvengiama klaidų 
savarankiškai dažantis plaukus, todėl ji 

atskleidžia dažniausiai pasitaikančias klaidas 
bei dalijasi naudingais patarimais, kaip 

prižiūrėti dažomus plaukus. 

Grožio specialistė nepritaria pasakymui, jog dažyti plau-
kus yra kenksminga ir žalinga. Anot jos, natūralūs plaukų 
dažai nepažeidžia plauko. Taip pat ji rekomenduoja da-
žyti plaukus tiesiog savo natūraliu atspalviu. Jei naudosi-
te natūralius dažus, tai suteiks plaukams žvilgesio, sveiku-
mo, ryškesnio atspalvio, kad paryškins jūsų veido bruožus.

Ką daryti, kai plaukų meistras atostogauja?
„Jeigu plaukus dažote grožio salone, tačiau jūsų meis-
tras atostogauja, o vakarėlis kybo ant nosies, neskubė-
kite nerti į eksperimentus namuose ar kituose salonuose. 
Ataugusias šaknis galite puikiai užmaskuoti su specialiais 
purškiamais plaukų šaknų dažais. Tereikia juos užpurkšti 
ant sklastymo. Dėl savo efektyvaus poveikio jie neretai 

vadinami tikra SOS pagalba“, – šypsosi A. Vareikienė.
Jeigu spėjo nusiplauti salone dažytų plaukų atspalvis, 
grožio specialistė pataria namuose išbandyti dažančias 
kaukes, balzamus ar šampūnus. Šios priemonės suteiks 
plaukams lengvą atspalvį, bet ekstremaliai nepakeis 
spalvos. Grožio specialistė priduria, kad kol sugrįšite į kir-
pėjo kėdę, ši spalva spės palaipsniui išsiplauti su kiekvie-

nu plaukų trinkimu. 

Kiekvieno dažomi plaukai – individualūs
Grožio specialistė išskiria dar vieną klaidingą mitą, jog 
visiems dažytiems plaukams pakanka vieno ir to paties 
šampūno. Anot jos, kiekvieno dažomi plaukai yra indivi-

dualūs, todėl ir priemones reikia rinktis atsakingai. 
„Yra keletas skirtingų šampūnų, kaukių ir balzamų rūšių. 
Pavyzdžiui, besiskundžiantys žilais plaukais ir geltonu ats-
palviu gali lengvai rasti šias spalvas paslepiančių prie-
monių. Tuo tarpu svarbu žinoti, kad priemonės su prierašu 
„dažytiems plaukams“ dažniausiai yra skirtos tamsiai nu-
dažytų plaukų savininkams. O jeigu plaukai po dažymo 
itin išsausėję, visuomet rekomenduojama greta naudoti 
drėkinamuosius šampūnus, balzamus ir kaukes“, – pata-

ria „Eurovaistinės“ grožio specialistė. 
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„Mitybos ir sporto derinimo svarba yra suvokiama dažniausiai tik tada, kai yra „prarandama“ 
sveikata, „perdegama“ siekiant karjeros aukštumų ar patiriant sudėtingas gyvenimo situacijas, 

kai sutrinka įprastos kūno funkcijos“, – sako sporto ir sveikatingumo treneris, sporto klubo 
„Priklausomi nuo sporto“ įkūrėjas Nojus Berlinskas. Jo įsitikinimu, sportinė veikla ir sveika 

mityba pirmiausia turi tapti gyvenimo būdu, leidžiančiu mėgautis geresne savijauta ir gyvenimo 
kokybe, o ne įrankiais siekti tik greitų išvaizdos pokyčių. 

Nojus Berlinskas: 

L IVETA BUR KŠAITĖ

sveikai maitintis ir sportuoti 
reikia net ir nesiekiant jokių 

rezultatų
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Kodėl yra svarbu derinti mitybą ir sportą? Kokie 
yra pagrindiniai jų derinimo principai, kurių 
pravartu laikytis?

Kiekvienas sąmoningas žmogus, kuris iš ti-
krųjų rūpinasi savo gyvenimu, nori jaustis ge-
rai, o galbūt siekia kažkokių tikslų ar papras-
čiausiai nori išnaudoti visą savo potencialą 
gyvenime, galiausiai pradeda derinti sveiką 
mitybą ir sportą. Tai kaip stebuklingi „vaistai“, 
kurie padeda patirti ir matyti gyvenimą visai 
kitomis spalvomis, ženkliai pagerinti gyveni-
mo kokybę. Tam, kad kūnas dirbtų ir funkcio-
nuotų tinkamai, yra reikalingas ne tik maistas 
ir sportas, bet lygiai taip pat ir miegas, kvė-
pavimas bei tinkamas mąstymas.

Skirtingos maisto medžiagos – angliavan-
deniai, baltymai, riebalai – turi skirtingą pa-
skirtį, todėl mityba turėtų būti subalansuota 
taip, kad būtų gaunama pakankamai jų visų. 
Šiuolaikinio, užimto gyvenimo būdo kontekste 
labai svarbu yra laiko planavimas. Vienas iš 
svarbiausių patarimų – turėti savo dienos re-
žimą, kurio būtų laikomasi. Taip nebus pralei-
džiami valgymai, nebus praleidžiamas spor-
tas, nebus išbalansuojamas miego, darbo ir 
poilsio ritmas. Sportuojantiems žmonėms būtų 
naudinga pavalgyti pusryčius, pietus, prieš 
sportą ir po sporto.

Kokias išskirtumėte dažniausiai pasitaikančias 
sportuojančiųjų mitybos klaidas?

Aptarkime tipinį pavyzdį, kaip maitinasi dau-
guma žmonių ir kodėl jiems nepavyksta nu-
mesti svorio ar jaustis gerai: ryte yra pralei-
džiami pusryčiai, todėl darbe išalkstama jau 
pirmoje dienos pusėje – tuomet dažniausiai 
pasirenkama suvalgyti kažką „po ranka“. Per 
pietus žmogus apsilanko kavinėje ar restora-
ne, kur suvalgo tikrai nemažą porciją. Praėjus 
maždaug 4 valandoms, jis jau yra pakankamai 
alkanas, tačiau „neturi laiko“, kada pavalgyti, 
todėl tiesiog nevalgo, dirba. Grįžus namo, tu-
rime du variantus – pirmasis: žmogus net nesi-
stengia valgyti sveikai, nes jis yra tiek išalkęs, 
kad tiesiog valgo viską, ką mato. Antrasis va-
riantas: žmogus stengiasi pavalgyti „švariai“, 
tačiau per visą dieną „nesurinkęs“ pakanka-
mai maistinių medžiagų, pavalgęs nesijaučia 
sotus, todėl arba persivalgo iškart po vaka-
rienės, arba dar po poros valandų prisivalgo 
įvairių užkandžių, saldumynų.

Kur čia matome klaidas? Visų pirma, klai-
da ne tai, kad yra blogai nevalgyti pusryčių 
ar valgyti tam tikru metu. Klaida yra ta, kad 
apskritai nėra gaminamasi namuose ir tikima-
si, kad pavyks visą dieną ištempti vien su už-
kandžiais ir pietumis iš kavinės. Tokiu atveju, 
žmogus net neturi šansų vakare maitintis svei-
kai. Persivalgius vakare, ryte nesinori valgy-
ti pusryčių, taip pat apsunksta miegas ir at-

sikeliama nepailsėjus. Norint to išvengti, pir-
miausia reikėtų gamintis maistą namuose ir 
valgyti mažesnę pietų porciją, tuomet paval-
gyti antrą porciją po 3–4 valandų. Taip vaka-
re nebus persivalgoma – taigi norėsis valgy-
ti ir atsikėlus ryte. 

Kaip reikėtų teisingai maitintis prieš ir po 
sporto? Kokius produktus vertėtų įtraukti į savo 
valgiaraštį? Ar labai skirtųsi šie patarimai, 
siekiantiems numesti svorio, ir tiems, kurie nori 
priauginti daugiau raumenų masės?

Viena iš žmonių daromų klaidų yra neval-
gymas po sporto. Pasportavus reikėtų valgy-
ti, nes raumenys yra išvarginti, tikėtina, kad ir 
pažeisti, todėl tai yra idealiausias laikas val-
gyti daugiau baltymų ir angliavandenių turintį 
maistą. Toks pasirinkimas yra idealus tiek no-
rint priaugti raumeninės masės, tiek numesti 
svorio. Baltymai pamaitina raumenis, anglia-
vandeniai pagerina baltymų pasisavinimą ir 
užpildo raumenų atsargas. 

Įprasta manyti, kad prieš sportą yra būti-
ni angliavandeniai, jei norima įgauti energi-
jos, stipriau treniruotis, tačiau šis dalykas yra 
ginčytinas ir nebūtinas visiems. Pavalgius an-
gliavandenių prieš sportą, sukyla cukraus ly-
gis kraujyje, o praėjus porai valandų – tuo-
met, kada pradedama sportuoti, jis nukren-
ta, todėl žmogus gali jaustis mieguistas, ap-
dujęs, pavargęs. Aš pats prieš treniruotes val-
gau baltymus ir riebalus ir visada jaučiuosi 
žvalus bei energingas, galiu sportuoti inten-
syviai. Kiekvienam reikėtų rasti sau geriausiai 
tinkantį pasirinkimą. 

Kaip reikėtų teisingai pratinti save prie naujos 
mitybos? Ar galima iškart bandyti ją keisti, ar 
reikėtų tai daryti palaipsniui?

Dažniausiai joks pokytis, kuris vyksta grei-
tai, nebus ilgai išliekantis. Siekis „pasikeisti“ 
greitai nėra puikus motyvas, dėl ko apskritai 
turėtume norėti sveikai maitintis ir sportuoti. 
Jeigu suvokiame sveikatos ir tinkamos mity-
bos svarbą, sportuosime ir maitinsimės svei-
kai net ir nesiekdami jokių rezultatų. Rezulta-
tai ateina, jei visur yra pastovumas – galiau-
siai kūnas pasikeičia ir pradeda atitikti žmo-
gaus gyvenimo būdą. Jeigu gyvenimo būdas 
yra pastovus svorio metimas, nuolatiniai per-
sivalgymai, savęs alinimas, tai jo kūnas tai ir 
atspindi – dažniausiai žmogus turi viršsvorio 
ir nelabai sugeba numesti svorį. Žinoma, yra 
tam tikri dalykai, kuriuos reikėtų gerai supla-
nuoti ir pakoreguoti iškart, bet tai dar nereiš-
kia, kad dėlto reikės visam gyvenimui atsisa-
kyti skanesnio ir mažiau sveiko maisto.

Visuomet klausiu žmogaus: „Ar tu galėtum 
išbūti visą savo gyvenimą be tam tikro mais-
to, pavyzdžiui, šokolado?“ Jei jis tvirtina, kad 
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negalėtų, sakau: „Ko tu tikėjaisi save ribodamas 
2 mėnesius, o po to pratrūkdamas, prisivalgyda-
mas?“ Žmogui, kuris mėgsta tokius kraštutinu-
mus, geriausia būtų nesveiką maistą planuoti – 
lygiai taip pat, kaip yra planuojami finansai, iš-
laidos. Pavyzdžiui, jei žmogus laikosi tam tikros 
mitybos, turi tikslą numesti svorio ir save labai ri-
boja nuo nesveiko maisto, tai galima sau pasa-
kyti, kad numetus ±500-1000g svorio, leisiu sau 
suvalgyti kažką nesveiko ir toliau laikysiuosi re-
žimo. Žmogus, kuris savęs taip stipriai neriboja, 
gali paprasčiausiai sau leisti retkarčiais kažką su-
valgyti ir per daug nesukti apie tai galvos, svar-
bu visada grįžti prie įprasto ritmo ir jausti saiką.

Kas geriau pradedančiajam: pirmiau pradėti 
sportuoti ar pirmiau derinti mitybą? Ar nesukelia 
per daug streso organizmui bandymas viską 
daryti iškart?

Tiek sportas, tiek mityba gali kelti stresą, jeigu 
bus sportuojama iškart per intensyviai bei val-
goma per mažai. Sportas neturi būtinai prasidėti 
nuo labai intensyvių treniruočių. Tai gali papras-
čiausiai būti naujas įprotis vos atsikėlus ryte iš-
eiti į lauką pasivaikščioti 5–10 min, vėliau pra-
ilginant laiką iki 30–45 min. Galų gale, tai gali 
būti tam tikri lengvi pratimai su savo kūno svo-
riu, skirti mobilumo didinimui, sveikatingumui. Vis-
kas gali vykti palaipsniui, nebūtina iškart „šokti“ 
prie griežtos mitybos ir pradėti sportuoti 5 kar-
tus sporto salėje. Ne tik, kad tai nėra būtina, bet 
tai net nėra protinga. Visada rekomenduoju pra-
dėti ir judėti, ir maitintis sveikai, nes šie dalykai 
papildo vienas kitą.

Kaip maitintis patartumėte žmogui, kuris nesiekia 
kažkokių įspūdingų rezultatų, o tiesiog stengiasi 
bent minimaliai palaikyti savo fizinį aktyvumą? 

Patarčiau maitintis labai paprastai: turėti 
savo ritmą, valgyti 3–4 kartus per dieną, suval-
gyti pakankamai baltymų, riebalų, vaisių, daržo-
vių, vartoti kuo mažiau perdirbto, greito maisto. 
Iš tikrųjų nėra stebuklų, yra tik tai, ką beveik visi 
žinome, bet ko nedarome, nes kartais tuos pa-
prastus dalykus yra sunkiausia atlikti. Sudėtinga 
duoti patarimus apie mitybą, kai šiais laikais vie-
ni žmonės linkę laikytis vegetariškos ar veganiš-
kos mitybos, kiti apskritai valgo vien mėsą ir ne-
valgo nė kiek daržovių ar angliavandenių. Mano 
manymu, labai svarbu kokybiškas, ekologiškas ir 
įvairus maistas.

Kas geriau: vadinamosios „cheat days“ – kai 
vienąkart per savaitę visą dieną leidžiame sau 
valgyti, ko tik širdis geidžia, ar „cheat meals“ – 
kai retkarčiais galime pasmaguriauti nesveikais 
patiekalais ar užkandžiais, nepaisydami dietos?

Niekada negalėjau pritarti ir nepritarsiu to-
kiems pasisakymams kaip „cheat days“, nes tai 
ne tik nėra sveika kūnui, bet nėra sveika ir pro-
tui. Žmogus maitinasi visą savaitę sveikai tik tam, 

kad savaitės gale galėtų prisivalgyti – valgyti tol, 
kol jam sustos virškinimas, nes žino, kad visą kitą 
savaitę jis negalės sau nieko leisti. Mano many-
mu, tai nėra sveikas požiūris į maistą ir tai gali 
sukelti valgymo sutrikimų. Nesveikame maiste 
dažniausiai yra ne tik daug cukraus, bet ir ne-
sveikųjų riebalų, kurie tikrai apsunkina virškini-
mą. Dažnai užtenka suvalgyti vieną tokią porci-
ją ir jau galima nenorėti valgyti net 4–6 valan-
das. Tai kas būna, jei tokį maistą valgome visą 
dieną be sustojimo? Visada rekomenduoju sai-
kingai suvalgyti paprasčiausiai vieną porciją, kai 
tam yra poreikis ar gera proga, kaip, pavyzdžiui, 
susitikimai su draugais, šeimos nariais, gimtadie-
niai, šventės ar tiesiog tikrai nėra galimybės pa-
valgyti sveikiau. 

Koks maistas galėtų tapti sveikesne saldumynų 
alternatyva, kai užklumpa nenugalimas potraukis 
jiems? 

Neretai saldumynų poreikis užklumpa tada, 
kai yra nesubalansuotas miego ritmas, kai kūnas 
patiria didelį stresą. Saldumynai stipriai pake-
lia cukraus lygyje kraujyje, todėl žmogus tuokart 
pasijunta geriau. Aš ieškočiau kitų alternatyvų, 
kurios gali sumažinti stresą: kvėpavimo pratimai 
(angl. Wim Hof), pasivaikščiojimas lauke, medita-
cija, šilta vonia. Kad ir kaip būtų, vaisiai yra tikrai 
geras pasirinkimas: ir sveika, ir naudinga kūnui. 

Kaip įvertintumėte senjorų motyvaciją sportuoti, 
sveikai maitintis? Su kokiais didžiausiais iššūkiais 
ar stabdančiais vidiniais įsitikinimais jie susiduria?

Dažniausiai yra susiduriama su įsitikinimais, kad 
jų amžiuje jau nebegalima nieko daryti. Manau, 
kad Lietuvoje senjorai nelabai mato pavyzdžių, 
kaip gali gyventi jų amžiaus žmonės, kokie sveiki 
jie galėtų būti, kokie stiprūs galėtų būti jų kūnai. 
Kai vesdavau senjorams treniruotes, pusė treni-
ruotės būdavo praleidžiama kalbant apie psi-
chologiją, pasitikėjimą savimi, kūno ir proto ga-
limybes, o kita pusė treniruotės – sportuojant. 
Dažnai galvojama, kad kūnas negali patirti jo-
kio diskomforto sportuojant, nes jei „dega“ rau-
menys – kažkodėl tai yra blogai. Paprasčiausiai 
senjorams reikalinga informacija, edukacija, pa-
aiškinimai, kas ir kaip vyksta, ir kad jie patys ga-
lėtų pajausti savo kūnu, kaip viskas gali keistis. 

Kaip ir vyresnio amžiaus išlikti aktyviam? 
Turbūt geriausiai į šį klausimą galėsiu atsa-

kyti, kai pats būsiu vyresnio amžiaus (šypsosi). 
Bet galiu pasakyti, kad labai svarbu turėti tiks-
lų, kurie vestų į priekį. Žmogus net ir nebūdamas 
vyresnio amžiaus gali tapti labai tingus, apatiš-
kas, jei jis neturi jokių tikslų, dėl kurių norėtų kel-
tis ir savimi rūpintis. Kokia žmogui nauda turė-
ti sveiką kūną, jei jis apskritai gali net nematy-
ti prasmės gyventi ir pamažu laukia „savo die-
nos“? Tad noras gyventi, eiti pirmyn, patirti, mo-
kytis, rūpintis kitais – geriausia motyvacija judėti. 
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Nors kiekvienas amžiaus tarpsnis yra savaip žavus, daugelis iš mūsų bando nors 
trumpam sustabdyti laiką ir išlikti jaunatviški. Didelę reikšmę tam turi mūsų 

mitybos įpročiai, fizinis aktyvumas, reguliarūs apsilankymai pas gydytojus bei 
optimistiškas požiūris į gyvenimą. Nemažai galimybių atveria šiuolaikinė kosme-
tologija – odos grožį šiandien padeda puoselėti ne tik masažai ar injekcijos, bet ir 

modernūs lazerio aparatai.

Šiuolaikinės grožio paslaptys: 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

LAZERINĖ 
KOSMETOLOGIJA

Vienkartiniai skustukai ir elektriniai 
epiliatoriai – jau praeityje?

Lazerinė depiliacija šiandien yra viena po-
puliariausių estetinės dermatologijos procedū-
rų. Anksčiau ši procedūra buvo reta, brangi ir la-
bai skausminga, tad ne kiekvienas pasiryždavo 
visam jų kursui. Laikai pasikeitė, atsirado dau-
giau modernių lazerių bei kvalifikuotų specialis-
tų, o ir procedūros tapo įkandamos ne tik turtin-
giems žmonėms, todėl šios paslaugos populia-
rumas išaugo. Vis daugiau įvairaus amžiaus vyrų 
ir moterų vienkartinius skustuvus, vaško juoste-
les bei elektrinius epiliatorius iškeičia į lazerinės 
depiliacijos procedūrų kursą. 

Lazeriu gali būti šalinami viršutinės lūpos, pa-
žastų, sprando, pečių, nugaros, pilvo, kojų, biki-
ni ir kiti plaukeliai. Plaukelių šalinimo metu plau-
ko folikulas yra sunaikinamas į jį nukreipus spe-
cialią lazerio šviesą. Ją plaukas akimirksniu su-
geria dėl sudėtyje esančio pigmento melanino. 
Kadangi odoje melanino nėra tiek daug, kiek 
plaukelyje, pašalinus folikulą, aplinkiniai audi-
niai nėra pažeidžiami. Prieš atliekant tokią pro-
cedūrą svarbu įvertinti, ar jūsų plaukeliai yra pa-
kankamai tamsūs, nes šviesių plaukelių daugu-
ma lazerių neįveikia.

Egzistuoja du pagrindiniai lazerio tipai: alek-
sandrito bei diodinis. Pirmasis naudojamas jau 

daug metų ir yra tinkamas, kai oda yra labai švie-
si, o plaukeliai – tamsūs. Diodinis lazeris yra kur 
kas naujesnis, modernesnis, tad skiriasi ir jo ga-
limybės. Dėl gilesnio lazerio bangos įsiskverbimo 
į odą ši technologija tinka įvairiems odos atspal-
viams, t. y. galima šalinti tamsius plaukelius ne 
tik nuo labai šviesios odos. Jautrumas proce-
dūros metu – labai individualus dalykas, tačiau 
dauguma šiuolaikinių lazerių turi vėsinimo funk-
ciją, kuri padeda sumažinti diskomforto pojūtį. 

Pagrindiniai procedūros privalumai

• Ilgalaikis efektas (po viso procedūrų kurso)
• Švelni oda be jokio plaukelių įauginėjimo
• Minimalus diskomfortas, palyginti su depi-

liacija vašku ar cukrumi 
• Greita procedūros trukmė (vienos zonos – 

nuo kelių minučių iki pusvalandžio)
• Minimali infekcijų rizika

(Ne)estetinės problemos

Tikriausiai nemažai mūsų turi istorijų, kuomet 
pasidarius vieną ar kitą grožio procedūrą, vėliau 
teko pasigailėti... Tai ypač dažnai nutinka pasi-
keitus madoms, poreikiams ar asmeniniam sko-
niui. Vienos tokių procedūrų – tatuiruotės arba 
permanentinis makiažas. Tiek piešiniai ant kūno, 
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tiek ištatuiruoti antakių plaukeliai 
ar akių voko linijos ilgainiui pra-
randa savo pirminę išvaizdą, pa-
blunka, išsitempia ir pan. Jeigu to-
kie dalykai jums kelia diskomfor-
tą, galite juos pašalinti... lazeriu! 
Ar tai skausminga? Priklauso nuo 
jūsų skausmo slenksčio. Ar bran-
gu? Kaina tikrai nemaža. Ar ver-
ta? Tai – vienas iš būdų atsikra-
tyti kompleksų. Tad jeigu mano-
te, kad tai jums padės jaustis ge-
riau, verta, kad ir kiek jums metų!

Šalinant veido ar kūno tatu-
iruotes, lazeris skleidžia šviesą, 
kurią sugeria odoje esantis dažų 
pigmentas. Intensyvūs lazerio im-
pulsai suskaido dažų pigmentus 
į mažas daleles, kurias pašalina 
organizmo limfinė sistema. Proce-
dūros metu pacientas gali jaus-
ti dilgčiojimą, rečiau – skausmą, 
oda šiek tiek patinti.

Procedūros galimybės ir rezul-
tatai gali skirtis dėl pacientų or-
ganizmo ypatybių, dažų skirtu-
mų ar tatuiruotės atlikimo koky-
bės. Vienam žmogui gali pakak-
ti kelių procedūrų, o kitam jų pri-
reiks daugiau. 

Po tatuiruotės ar ilgalaikio ma-
kiažo šalinimo, odos priežiūra yra 
panaši, kaip ir po tatuiruotės at-
likimo. Lazeriu paveiktos vietos 
negalima liesti, o juo labiau ka-
syti, reikėtų kantriai išlaukti, kol 
nukris šašai ir praeis odos sudir-
gimas. Pirmosiomis dienomis ša-
šus derėtų tepti plonu specia-
laus kremo sluoksniu (jį pareko-
menduos specialistas). Keletą sa-

vaičių nenaudokite jokių kosme-
tikos priemonių, saugokite odą 
nuo tiesioginės saulės spindulių, 
venkite pirčių, baseinų, soliariu-
mo. Palaikykite bendrą higieną 
– švelniai prauskite ir sausinkite 
lazerio paveiktą vietą vandeniu 
(netrinkite!). 

Įrankis jaunystei išsaugoti

Kūnui senstant, keičiasi odos 
išvaizda ir savybės. Epidermis 
plonėja, todėl įvairūs randai, dė-
melės bei kiti odos netobulumai 
tampa labiau matomi, taip pat 
oda palaipsniui praranda kola-
geną, o tai prisideda prie odos 
glebimo ir raukšlių susidarymo.

Frakcinis odos atjauninimas 
lazeriu – tai neinvazinė proce-
dūra, kurios metu naudojamas 
prietaisas, perduodantis lazerio 
spindulį į paviršinius bei gilesnius 
odos sluoksnius ir paliekantis juo-
se mikroskopines skylutes (taške-
lius). Gydymas lazeriu ypač daž-
nai naudojamas saulės pažeistai 
bei brandžiai odai puoselėti – pi-
gmentinėms dėmėms, raukšlėms 
šalinti, odos stangrumui didinti, 
taip pat nedideliems po aknės 
atsiradusiems randams gydy-
ti. Tokia odos atjauninimo pro-
cedūra gali būti atliekama kone 
visose srityse – veido, kaklo, de-
koltė, rankų, šlaunų ar net pilvo.

Prieš atliekant procedūrą, bū-
tina pasikonsultuoti su specialis-
tu, kuris įvertins jūsų odos būklę, 
supažindins su gydymo galimy-

bėmis, saugumo reikalavimais bei 
gijimo proceso subtilybėmis. Be 
to, kelis mėnesius iki paskirto vizi-
to rekomenduojama vengti sau-
lės spindulių poveikio bei agre-
syvių rūgštinių odos procedūrų.

Nors frakcinis odos atjauni-
nimas lazeriu įprastai atlieka-
mas taikant vietinį nuskausmini-
mą, proceso metu gali būti jun-
tamas nestiprus skausmas, perš-
tėjimo ar deginimo pojūtis. Visų 
žmonių skausmo slenkstis – skir-
tingas, tad gydytojai pritaiko nu-
skausminamųjų dozę kiekvienam 
pacientui individualiai.

Keletą dienų po procedūros 
odos būklė primena nudegimus, 
gali krėsti šaltis, pakilti kūno tem-
peratūra. Nereikėtų išsigąsti – po 
veikimo lazeriu vyksta gijimo pro-
cesas, tad nemalonūs pojūčiai tu-
rėtų visiškai dingti po 2–3 dienų. 
Oda vis dar gali būti paraudu-
si, patinusi, šiek tiek pleiskanoti 
– taip vyksta regeneracija. Oda 
visiškai užgyja maždaug po 5–7 
dienų, o galutinis rezultatas ma-
tomas po 4–5 savaičių. 

Veido odos atjauninimą lazeriu 
rekomenduojama atlikti šaltuo-
ju metų laiku, kadangi maždaug 
5–6 savaites po procedūros re-
komenduojama vengti tiesiogi-
nių saulės spindulių bei naudoti 
priemones su SPF. 

Nepamirškite, kad visas laze-
rinės kosmetologijos procedūras 
turėtų atlikti specialistai, turin-
tys medicininį išsilavinimą. Būki-
te gražūs ir sveiki!



6
0

+
  

  
  

  N
A

M
A

I

NAMAI

49

60+ |  Nr.  19 |  2022

Tylioji g. 3, Birštonas
+370 640 19 007
info@pusyne.lt
www.pusyne.lt

YPATINGAS
RUDENS SEZONO

PASIŪLYMAS 

-20%
NUOLAIDA
APGYVENDINIMUI
NUO SEKMADIENIO IKI KETVIRTADIENIO.

NUOLAIDOS NETAIKOMOS 
ŠVENČIŲ DIENOMIS!

* JAUKUS POILSIS PUŠYNO APSUPTYJE
* RESTORANAS
* SPA IR MASAŽO PROCEDŪROS
* SALIŲ NUOMA ŠVENTĖMS IR KONFERENCIJOMS

Viešbutis-restoranas „Pušynė” įsikūręs ramiame Birštono kurorte, greta pušyno parko.
Savo svečiams siūlome apsistoti jaukiuose, klasikiniu stiliumi dekoruotuose kambariuose,
pasilepinti SPA procedūromis, paragauti gardžių restorano patiekalų.
Ypatingomis progomis padėsime surengti ištaigingą šventę.
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Artėjant žiemai, svarbu turėti saugią vietelę, kurioje netrūktų maisto ir būtų galima 
apsisaugoti nuo šalčių. Pelėms, žiurkėms tokiu prieglobsčiu gali tapti gyvenamųjų 

namų, sandėliukų, tvartų, sodo namelių patalpos. Bėda ta, kad šie svečiai – tikrai ne-
prašyti. 

Platina pavojingas ligas
Graužikai dėl savo platinamų ligų yra pa-

vojingi tiek žmonėms, tiek gyvūnams. Ligų, ku-
rias graužikai gali perduoti, „puokštė“ – jersi-
niozė, salmoneliozė, leptospirozė, tuliaremija, 
pseudotuberkuliozė ir kt. ligos. Remiantis Už-
krečiamųjų ligų ir AIDS centro (ULAC) informa-
cija1, iš viso pasaulyje registruojamos 35 grau-
žikų platinamos ligos. ULAC ekspertų teigimu, 

Lietuvoje iš graužikų dažniausiai sutinkami, o 
ir daugiausiai problemų sukelia paprastieji ir 
rudieji pelėnai, pilkosios ir juodosios žiurkės, 
naminės, dirvinės bei geltonkaklės pelės. Už-
sikrėsti galima graužikus liečiant, jiems įkandus 
ar pradrėskus odą, kontaktuojant su jų seilė-
mis, šlapimu ar išmatomis, vartojant užterštą 
maistą, geriant užterštą vandenį, kontaktuo-
jant su kitais graužikų infekuotais gyvūnais. 

L IVETA BUR KŠAITĖ

ŠALIN, 
graužikai!

1Daugiau informacijos: www.ulac.lt 
Literatūra: Užkrečiamųjų ligų ir AIDS centras, (2017). Graužikai. Jų platinamų ligų prevencija, graužikų naikinimo būdai. Metodinės rekomendacijos 
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Kas padeda įtarti graužikų 
apsilankymą?

Be akivaizdaus graužikų pastebėjimo, jų buvi-
mą gali išduoti tokie ženklai, kaip aptinkamos iš-
matos, riebalų žymės, pėdsakai, apgraužti daik-
tai, pakuotės bei maisto produktai (tokių nerei-
kėtų vartoti), elektros laidai, skylės sienose bei 
grindyse, nemalonus, specifinis kvapas, garsai – 
cypimas, krebždėjimas ir kt., šlapimas (sakoma, 
kad ultravioletinėje šviesoje švyti melsvai balta 
arba gelsva spalva). Taip pat apie jų buvimą gali 
įspėti palei pastatų sienas esantys urvai. 

Graužikai ne tik naikina ir teršia maistą, gy-
vuliams skirtus pašarus, kelia grėsmę sveikatai, 
bet taip pat daro nemenką žalą aplinkai: ardo 
pastatus, graužia įvairius daiktus, naikina sodo 
augalus. Teigiama, kad išbadėjusios žiurkės gali 
pjauti ūkyje laikomų paukščių (žąsų, vištų) jauni-
klius, taip pat pulti žmogų. Maža to, graužikų po-
puliacija prie namų gali pritraukti laukinius žvė-
ris, kurie jais minta. Todėl labai svarbu užkirs-
ti kelią jų plitimui.

Prevencija: kaip apsisaugoti?
Norint, kad graužikai nesiveistų, pirmiau-

sia svarbu nesudaryti tam palankių sąlygų ir iš 
anksto imtis prevencinių priemonių. Specialis-
tų teigimu, be maisto graužikai gali išgyventi tik 
apie 2–3 paras, o jei trūksta ir vandens – maž-
daug apie parą, tad labai svarbu pasirūpinti, 
kad graužikai neturėtų priėjimo prie šių šaltinių. 
Nereikėtų palikti maisto atliekų, šiukšlių, nelaikyti 
atvirų konteinerių, stengtis jų neperpildyti. Be to, 
maisto produktus patariama uždengti ar laikyti 
sandariose talpose, nepalikinėti trupinių, rūpintis 
bendra švara. 

Norint užkirsti kelią graužikų patekimui į pas-
tatų vidų, reikėtų užtaisyti visus pastatų plyšius 
– ypač tuos, kurie yra didesni kaip 5 mm, ypa-
tingą dėmesį skiriant pamatams, grindims, sie-
noms, durims, langams; pažiūrėti, ar nėra skylių 
ties vamzdžių ir kabelių linijomis (skylių, plyšių už-
taisymui geriausia naudoti betoną, cemento bei 
smulkaus žvyro mišinį, plytas, skardas ir pan., nes 
šios medžiagos kietesnės ir ne taip lengvai su-
graužiamos kaip medis, plastikas ar guma), san-
dariai uždaryti kanalizacijos ir ventiliacijos angas 
– šias patariama uždengti plieno tinkleliais, kurių 
akučių dydis ne didesnis kaip 6 mm. 

Svarbu prižiūrėti ir aplinką: kiemuose, rūsiuo-
se, ūkiniuose pastatuose nepalikti besimėtančių 
nereikalingų daiktų, kuriuose graužikai galėtų įsi-
rengti lizdus, laiku pjauti žolę (stengtis, kad ji ne-
būtų aukštesnė nei 10 cm), šalinti nuo sienų be-
siraizgančius vijoklius, kurie padėtų graužikams 
laipioti. Svarbu taip pat nepamiršti reguliariai 
tvarkyti ir peržiūrėti garažų, palėpių, stengtis jų 
„neužversti“ daiktais. 

Be specialistų pagalbos galima ir 
neapsieiti

Jei jau graužikų esama, sugaudyti vieną kitą 
kenkėją gali padėti įvairūs spąstai, gaudyklės ir 
kitos panašios mechaninės priemonės, natūra-
liai jų populiaciją mažinti padeda katės. Tačiau, 
jei graužikai yra per daug išplitę, tokie naikinimo 
būdai gali būti ir neveiksmingi – tam dažniausiai 
pasitelkiamos cheminės priemonės. Kad nebūtų 
pakenkta sau, kitiems žmonėms, naminiams gy-
vūnams ir aplinkai, geriausia ir saugiausia grau-
žikų naikinimą patikėti kenkėjų kontrolės eksper-
tams, kurie gali tiksliai nustatyti kenkėjų rūšį, iš-
plitimą, parinkti tinkamą naikinimo metodiką. 



GYVENIMAS PO 
ŠIRDIES SMŪGIO: 

nepamirškite veiklos, palaikykite 
elektrolitų kiekį ir gerkite žuvų 

taukus
Miokardo infarktas, dar kitaip vadinimas 

širdies smūgiu, gali kardinaliai pakeisti 
žmogaus gyvenimą. Visgi neretu atveju po 
širdies smūgio žmonės nedrįsta užsiimti 

aktyvia fizine veikla bei susiduria su 
nežinomybės baime, kaip užkirsti kelią širdies 
problemoms ateityje. Tačiau „Eurovaistinės“ 
farmacininkė JOVITA ALEKNIENĖ tikina, 

kad yra keletas paprastų kasdienės rutinos 
faktorių, kurie gali turėti didžiulį vaidmenį 

sveikstant bei sumažinti infarkto riziką.

REGULIARŪS KARDIO PRATIMAI 
GALI SUSTIPRINTI JŪSŲ ŠIRDĮ
Fizinė veikla yra kone esminis širdies stiprinimo 

elementas po miokardo infarkto, pasakoja „Euro-
vaistinės“ farmacininkė Jovita Aleknienė. Anot jos, 
tai gali būti bėgimas, dviračio mynimas, plaukioji-
mas ar paprasčiausias vaikščiojimas. 

„Tenka išgirsti atvejų, kai žmonės po širdies smū-
gio nerimauja, kad jų širdis „neatlaikys“ aktyves-
nės veiklos. Žinoma, kiekviena situacija yra indivi-
duali, todėl visada reikėtų pasitarti su savo gydy-
toju, tačiau retas iš jų patartų visiškai atsakyti fi-
zinio aktyvumo. Kardio pratimai padeda širdžiai 
pumpuoti kraują ir tiekti deguonį jūsų organizmui. 

Tai stiprina mūsų širdies raumenį, todėl net ir pa-
prasčiausi pasivaikščiojimai vakarais gali ne tik ją 
sustiprinti, bet ir užkirsti kelią širdies darbo sutriki-
mams ateityje“, – pasakoja J. Aleknienė.

PALAIKYKITE ELEKTROLITŲ 
KIEKĮ

Vaistininkė pasakoja, kad užsiimant aktyvia veikla 
išprakaituojama daugiau mineralų, ypač magnio ir 
kalio. Todėl ji pataria vartoti papildomai gerti tirpius 
papildų gėrimus,  turinčius didesnį elektrolitų kiekį. 

„Tai gelbsti užsiimant įvairiomis sporto šako-
mis – bėgiojant, važiuojant dviračiu ir tiesiog išė-
jus ilgesniam pasivaikščiojimui. Papildomai varto-
jant šias medžiagas, širdies raumuo greičiau ir len-
gviau atsigauna nuo didelės apkrovos“, – pasako-
ja J. Aleknienė.

NEPAMIRŠKITE ŽUVŲ TAUKŲ
Dauguma yra gerai susipažinę su įvairiausio-

mis žuvų taukų naudomis, tačiau vaistininkė teigia, 
omega-3 rūgštys turi ir daugiau privalumų:

„Kalbant apie širdies kraujagyslių ligų prevenci-
ją, omega 3 papildus atsimena retas žmogus. Iš ti-
krųjų, vartodami žuvų taukus galite sumažinti kraujo 
lipidų kiekį ir kraujospūdį, negana to jie teigiamai 
veikia širdies ritmą“, – teigia J. Aleknienė. 

STEBĖKITE KRAUJOSPŪDĮ IR 
CHOLESTEROLIO KIEKĮ

Didelis cholesterolio kiekis ir aukštas kraujospū-
dis sukelia stresą širdžiai bei kraujagyslėms, pasa-
koja vaistininkė:

„Tiek kraujospūdžio, tiek cholesterolio regulia-
vimui galima pasitelkti tokias kasdienes ir nieko 
nekainuojančias priemones kaip lengva mankšta, 
mažai druskos turinti mityba. Taip pat patariama 
sąžiningai ir atsakingai vartoti gydytojo paskirtus 
vaistus kraujospūdžio ir cholesterolio kontroliavi-
mui. Čia ypač svarbus reguliarumas, todėl vos pa-
jutus pagerėjimą nereikėtų lengva ranka numoti į 
vaistus“, – pasakoja J. Aleknienė. 

VENKITE SOČIŲJŲ RIEBALŲ IR 
TRANSRIEBALŲ

„Mityba, kurioje yra daug sočiųjų riebalų ir transrie-
balų, gali sukelti apnašų kaupimąsi arterijose. Tai 
laikui bėgant sulėtina kraujo tekėjimą į širdį – toks 
arterijų blokavimas gali sukelti širdies priepuolį. To-
dėl ypač po širdies priepuolio į savo mitybą įtrau-
kite daugiau vaisių ir daržovių, o vietoje raudonos 
mėsos rinkitės paukštieną arba žuvį. Sumažinkite 
pieno produktų, greito maisto, druskos ir cukraus 
vartojimą“, – pataria J. Aleknienė. 



Arterinė hipertenzija 
(padidėjęs arterinis kraujo spaudimas) 
yra viena dažniausių ligų tiek Lietuvoje, 
tiek visame pasaulyje, tačiau žmonės 

vis dar neįvertina hipertenzijos keliamos 
grėsmės. Nepakankama padidėjusio 

kraujo spaudimo kontrolė gali tapti mirties 
priežastimi, todėl kiekvienas turėtų žinoti 
kokie simptomai rodo padidėjusį kraujo 

spaudimą.

Kaip išsivysto aukštas kraujo 
spaudimas?

Jūsų širdis pumpuoja kraują organizmo arterijomis. 
Šakodamosi po kūną arterijos smulkėja, virsta arterio-
lėmis. Arteriolės yra pačios smulkiausios arterijų šakos. 
Joms toliau šakojantis spindis siaurėja, sienelė plonėja 
ir jos pereina į kapiliarus, kurie tiekia deguonį ir mais-
tines medžiagas kūno organams. Tada kraujas grįžta 
į širdį per venas.

Tam tikri impulsai priverčia arterijas plėstis (išpla-
tėti) ar susitraukti (susiaurėti). Jei šios kraujagyslės yra 
plačiai atsidariusios – kraujas lengvai gali tekėti jo-
mis. Jei jos yra siauros – kraujui sunkiau tekėti jomis ir 
spaudimas jose padidėja. Tada gali atsirasti aukštas 
kraujo spaudimas. Kai taip pasidaro, širdis įsitempia ir 
kraujagyslės gali būti pažeistos. Pokyčiai kraujagyslė-
se, kurios tiekia kraują inkstams ir smegenis, gali pa-
veikti organus.

Jūsų širdis, smegenys ir inkstai gali atlaikyti padi-
dintą spaudimą ilgą laiką. Štai kodėl jūs galite gyventi 
daug metų be jokių simptomų ar blogo poveikio. Bet tai 
nereiškia, kad tai nekenkia jums. Aukštas kraujo spau-
dimas yra pagrindinis insulto, širdies priepuolio, širdies 
nepakankamumo ir inkstų funkcijos nepakankamumo 
rizikos veiksnys.

Kaip aukštas kraujo spaudimas veikia 
jūsų kūną?

Aukštas kraujospūdis padidina jūsų širdies ir arteri-
jų krūvį. Jūsų širdis turi pumpuoti sunkiau ir arterijomis 
teka kraujas aukštu spaudimu. Jei aukštas spaudimas 
tęsiasi ilgą laiką, širdis ir arterijos gali nedirbti taip ge-
rai kaip galėtų. Kiti kūno organai gali būti taipogi pa-
veikti. Yra padidėjusi insulto, stazinio širdies nepakan-
kamumo, inkstų nepakankamumo ir širdies smūgio ri-
zika. Kai kraujospūdžio padidėjimas yra su nutukimu, 
rūkymu, aukštu kraujo cholesteroliu ar diabetu, širdies 
smūgio ar insulto rizika padidėja kelis kartus.

Kodėl svarbu stebėti spaudimą 
namuose?

Pastaraisiais metais dauguma žmonių pasitikėjo 
gydytojo kraujo spaudimo matavimais. Tai reiškia, kad 
žmonės reguliariai lankė gydymo įstaigas, kad gydyto-
jas patikrintų kraujo spaudimą. Šiandieninių technologi-
nių tobulėjimas suteikė galimybę nusipirkti namų kraujo 
spaudimo matuoklius ir matuoti kraujo spaudimą namie.

Šis naujas prietaisas yra labai svarbus kraujo spau-
dimo matavimui. Gydytojai skatiną jį. Kraujo spaudimo 
stebėjimas namuose padeda gydytojams daug lengviau 
valdyti pacientų hipertenziją. Kraujo spaudimo mata-
vimas namuose padeda susitvarkyti su balto chalato 
sindromu. Tai sindromas, kuris reiškią padidėjusius ro-
dmenis, susijusius su nerimu ir baime eiti pas gydyto-
ją. Kitas namų kraujo spaudimo matavimo privalumas 
yra lengvas ryto hipertenzijos nustatymas, kai dar gy-
dytojai nedirba. Tačiau tam reikia specialaus matuo-
klio – žąsto arba riešo tipo.

Abiejų tipų matuokliai duoda patikimus rezultatus. 
Žasto matuoklis naudojamas tradiciniu būdu ir idealus 
namų naudojimui, o riešo matuokliai mažesni ir prak-
tiški keliaujant.
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Mūsų organizmas – sudėtingas gamtos ir evoliucijos sukurtas mechanizmas, kurio vei-
kimo principą bei kai kurias funkcijas mokslininkai tiria iki šių dienų. Vieni paslaptin-
giausių, vos XX a. atrastų žmogaus kūno elementų yra hormonai. Jie lemia fiziologines 
organizmo reakcijas, veikia psichologinę būseną ir prisideda prie organizmo vystymosi 

bei elgsenos reguliavimo. Pastarąjį vaidmenį atlieka lytiniai hormonai: vyrų organizme – 
testosteronas, o moterų – estrogenai ir progesteronas. Apžvelkime jų funkcijas, svarbą bei 

su amžiumi susijusius hormonų pokyčius moters organizme.

ESTROGENAI IR 
PROGESTERONAS – 

svarbus moters organizmo 
duetas

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

ESTROGENAS – VIENA 
PAGRINDINIŲ MOTERŲ 
REPRODUKCINĖS SISTEMOS 
DEDAMŲJŲ

Estrogenus gamina folikulai 
kiaušidėse, placenta, taip pat 
nedideliais kiekiais – antinksčių 
žievė bei sėklidės. Moteriškaisiais 
vadinami hormonai atlieka ne vie-
ną vaidmenį žmogaus organizme. 
Moters kūnui jie padeda vystytis 
ir palaikyti tiek reprodukcinę sis-
temą, tiek moteriškuosius bruo-

žus. Kitaip tariant, estrogenai le-
mia antrinių lytinių požymių atsi-
radimą, paruošia moters daugi-
nimosi sistemą nėštumui, užtikri-
na kiaušialąstės išėjimą į lytinius 
takus, suteikdami jos apvaisini-
mo galimybę po ovuliacijos. Įvai-
raus tipo estrogenai lemia struk-
tūrinius pokyčius lytinės sistemos 
audiniuose, turi įtakos pieno liau-
kų formavimuisi, lytinio potraukio 
(ne)buvimui, riebalų pasiskirsty-
mui poodiniame sluoksnyje.

Iki lytinės brandos pradžios es-
trogenai moters organizme ga-
minasi nedideliais kiekiais, tačiau 
vėliau kiaušidės šių hormonų ga-
minti ima gerokai daugiau. Kar-
tu su progesteronu estrogenas 
iš dalies atsakingas už nėštumo 
palaikymą ir gimdymą.

Estrogenų trūkumas sukelia 
greitą plaukų augimą nepagei-
dautinose kūno vietose: ant vei-
do, rankų, kojų. Taip pat gali re-
tėti kaulai, kamuoti makšties sau-
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sumas, ilgainiui išauga tikimybė 
vystytis mastopatijai, širdies li-
goms, fibroadenomoms bei krū-
ties vėžiui. 

Jeigu estrogenų imama ga-
minti per daug, moteris ima anks-
čiau bręsti, o vaikinas gali įgau-
ti daugiau moteriškų bruožų. Dėl 
šių hormonų pertekliaus moterims 
kartais išplatėja klubai ir apati-
nė pilvo dalis, gali vystytis gim-
dos miomos (gerybiniai augliai). 
Taip pat per didelis estrogeno 
kiekis gali sukelti didelį nuovargį, 
svorio pokyčius, padidinti kraujo 
krešulių ir insulto riziką, skydliau-
kės disfunkcijos tikimybę.

UŽ MENSTRUACIJŲ CIKLĄ 
IR NĖŠTUMĄ ATSAKINGAS 
PROGESTERONAS

Progesteronas yra hormonas, 
kuris stimuliuoja ir reguliuoja svar-
bias moters organizmo funkcijas, 
atlieka svarbų vaidmenį ruošiant 
organizmą pastoti, veikia nėš-
tumo metu bei reguliuojant mė-
nesinių ciklą. Tai taip pat jis ak-
tyviai prisideda prie seksualinio 
potraukio. Progesteronas gami-
nasi kiaušidėse, placentoje (mo-
teriai pastojant) ir antinksčiuose.

Per menstruacinį ciklą, kai kiau-
šidė išleidžia kiaušinėlį ovuliacijos 
metu (maždaug 14 dieną), kiauši-
dės folikulo likučiai, apglėbę be-
sivystantį kiaušinėlį, sudaro struk-
tūrą, vadinamą geltonkūniu. Išski-
riamas progesteronas ir kiek ma-
žesniais kiekiais estradiolis (es-
trogeninis hormonas). Jei išsisky-
ręs kiaušinėlis yra apvaisinamas, 
minėtasis hormonas paruošia or-
ganizmą nėštumui. Pastojus pro-
gesteronas imamas gaminti pla-
centoje, o jo kiekis išlieka padi-
dėjęs viso nėštumo metu. Didelio 
estrogeno ir progesterono kiekio 
derinys, kol moteris nėščia, slopi-
na tolesnę ovuliaciją. Progeste-
ronas taip pat skatina pieną ga-
minančių liaukų augimą nėščio-
sios krūtyse. Jeigu implantaci-
ja vis dėlto neįvyksta, sumažė-
ja estrogenų bei progesterono 
lygis, suyra geltonkūnis ir prasi-
deda menstruacijos.

Yra nuomonių, jog aukštas pro-
gesterono kiekis iš dalies yra at-
sakingas už priešmenstruacinio 
sindromo (PMS) simptomus, to-

kius kaip krūtų jautrumas, pilvo 
pūtimas ir nuotaikų kaita. 

Jei progesterono kiekis orga-
nizme yra per mažas, gali sutrik-
ti menstruacijų ciklas, pagausėti 
kraujavimas. Taip pat progeste-
rono trūkumas kraujyje gali reikš-
ti, kad kiaušidėms nepavyksta iš-
leisti kiaušinėlio ovuliacijos metu, 
kaip gali nutikti moterims, ser-
gančioms policistinių kiaušidžių 
sindromu.

HORMONŲ POKYČIAI 
MENOPAUZĖS METU IR PO JOS

Moteriai gimstant, jos kiauši-
dėse yra saugomi kiaušinėliai, o 

prasidėjus lytinei brandai, ne tik 
atsiranda menstruacijos, bet ir 
ovuliacija (kiaušinėlių išsiskyri-
mas). Apie 45–55 moters gyve-
nimo metus kiaušidės nustoja iš-
leisti kiaušinėlį kiekvieną mėnesį 
ir menstruacijos sustoja. Šis lai-
kotarpis vadinamas menopauze. 

Menopauzė neprasideda stai-
ga, organizmas ruošiasi poky-
čiams palaipsniui. Po truputį ima 
mažėti lytinių hormonų kiekis, su-
keldamas nereguliarią ovuliaciją 
ir menstruacijas bei kitus, neretai 
varginančius simptomus, pavyz-
džiui, karščio bangas, galvos bei 
sąnarių skausmus, nuotaikų svy-
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ravimus, miego sutrikimus ir pan. 
Tai laikoma premenopauze, kuri 
trunka iki tol, kol visiškai išnyksta 
mėnesinės. Menopauzės pradžia 
įprastai laikoma maždaug 12 mė-
nesių nuo menstruacijų išnykimo. 

Tokiu sunkiu laikotarpiu tikrai 
prireikia kantrybės, nes orga-
nizmui tenka nelengvas darbas 
– priprasti prie įvykusių hormo-
nų pokyčių. Būtent todėl meno-
pauzės metu gali pasijusti arba 
progresuoti kai kurie negalavimai: 
makšties sausumas, šlapimo ne-
laikymas ar net kraujagyslių ligos. 
Estrogenas ir progesteronas vei-
kia nervų ląsteles smegenyse bei 
kontroliuoja kitų hormonų veiklą. 
Po menopauzės (kuri įvyksta maž-
daug 51 metų amžiaus), kai ima-
ma gaminti kur kas mažiau es-
trogenų, sumažėja ir serotonino 
gamyba. Tai reiškia, jog gali pa-
didėti nemigos, nerimo, depre-
sijos tikimybė. Nemalonius po-
jūčius gali sustiprinti kava, ants-
voris, stresas bei žalingi įpročiai. 
Įprastai, organizmui prisitaikius, 
bendras diskomfortas bei svei-
katos sutrikimai aprimsta arba 
visiškai praeina. 

Išgirdus terminą menopauzė 
arba klimaksas, dažna moteris 
išsigąsta, tačiau bijoti tikrai nėra 
ko – tereikia priimti natūralius or-
ganizmo pokyčius, stebėti savo 
sveikatą ir, esant poreikiui, kreiptis 
į gydytojus dėl simptomų palen-
gvinimo. Taip pat svarbu nepa-
miršti profilaktiškai tikrintis svei-
katą – reguliariai atlikti mamo-
grafiją, skydliaukės tyrimus, krū-
tų echoskopiją, kolonoskopiją. 

KENTĖTI TIKRAI NEVERTA... KAIP 
PALENGVINTI MENOPAUZĖS 
SIMPTOMUS?

Nors menopauzė nereikalau-
ja specifinio medicininio gydy-
mo, tačiau tam tikrais atvejais, 
siekiant palengvinti nemalonius 
pojūčius, gydytojai gali parink-
ti jums tinkamus gydymo būdus. 

Nors ir vis dar kartais priešta-
ringai vertinama, tačiau sparčiai 
populiarėjanti ir moksliškai pagrįs-
ta gydymo metodika yra hormo-
nų terapija. Ji šiandien yra laiko-
ma bene veiksmingiausiu būdu 
menopauzės sukeltoms karščio 
bangoms malšinti. Hormonų te-

rapija taikoma gydytojui atsižvel-
gus ne tik į jūsų patiriamus simp-
tomus, bet ir išanalizavus jūsų bei 
jūsų šeimos ligos istoriją. Teigia-
ma, kad ilgalaikis gydymas gali 
turėti įtakos širdies ir kraujagys-
lių bei krūties vėžio rizikai, tačiau 
menopauzės simptomams palen-
gvinti įprastai skiriama mažiau-
sia reikalinga estrogeno dozė ir 
trumpiausias įmanomas vartojimo 
laikotarpis. Svarbu paminėti, kad 
prieš pradedant taikyti hormonų 
terapiją ar kitus gydymo būdus, 
vertėtų pasitarti su savo gydytoju 
apie tų metodų privalumus, trū-
kumus bei galimas rizikas.

Jeigu menopauzės metu ar po 
jos vargina makšties sausumas, 
dirginimas ar diskomfortas lytinių 
santykiu metu, gydytojas gali re-
komenduoti estrogeną, kuris yra 
švirkščiamas tiesiogiai į makš-
tį naudojant kremą, tabletę ar 
specialų žiedą. Makšties audi-
niams absorbavus priemonės iš-
skirtą estrogeno kiekį, susilpnėja 
nemalonūs pojūčiai.

Menopauzės metu itin svar-
bu skirti dėmesio savo mitybos 
įpročiams. Įvairus, subalansuo-
tas maistas ir pakankamas van-
dens kiekis veikia ne tik savijau-
tą, bet ir nuotaiką. Vartokite dau-
giau įvairių daržovių, kad gautu-
mėte pakankamą ląstelienos kie-

kį, taip pat sudėtingųjų anglia-
vandenių, kad praturtintumėte 
savo mitybą skaidulomis. No-
rint išsaugoti kaulų tvirtumą, re-
komenduojama vartoti daugiau 
neriebaus pieno bei jo produktų, 
taip pat kitų kalcio turinčių pro-
duktų (brokolių, moliuskų). Be to, 
organizmui svarbu gauti sveikų-
jų riebalų, ypač omega-3 ir ome-
ga-6 riebalų rūgščių. Jų nema-
žai yra riebioje žuvyje, riešutuo-
se, moliūgų, linų sėmenų bei se-
zamo sėklose, sojose.

Į savo mitybą įtraukite gele-
žies turtingų produktų.  Jos gau-
su liesoje raudonoje mėsoje, ypač 
žvėrienoje, taip pat paukštienoje, 
žalios spalvos lapinėse daržovė-
se, burokėliuose, sėklose bei rie-
šutuose. Norint, kad organizmas 
gerai įsisavintų geležį, reikėtų ne-
pamiršti kartu vartoti ir vitamino 
C turinčių maisto produktų.

Nepiktnaudžiaukite riebiais, 
daug cukraus turinčiais maisto 
produktais ir gėrimais, apribo-
kite kofeino bei alkoholio var-
tojimą iki saikingo kiekio. Dide-
lės įtakos gerai savijautai meno-
pauzės metu turi fizinis aktyvu-
mas, tad būtų idealu, jeigu savo 
dienos rutinoje atrastumėte lai-
ko nesudėtingai mankštai, pasi-
vaikščiojimui gryname ore ar len-
gvam pasiplaukiojimui baseine. 
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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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ADELĖ BRAŽĖNAITĖ-GANČIERĖ – jaunosios kartos tautodailininkė. Meilę tradiciniams amatams 
paveldėjusi iš šeimos ir save išbandžiusi daugybėje liaudies meno sričių, šiandien jauna menininkė kuria 
nuostabius medžio bei linoraižinius ir kartu su savo mama, žymia karpinių meistre Odeta Bražėniene, 

veda liaudies meno edukacijas. A. Bražėnaitė-Gančierė jau yra pelniusi reikšmingų apdovanojimų šalies 
bei užsienio konkursuose, 2021 m. ji buvo atrinkta tarp geriausių jaunųjų menininkų Šiaurės Europoje. 
Šios menininkės kūriniai yra sertifikuoti tautinio paveldo produktai, o jai pačiai suteiktas meno kūrėjo 

statusas. Baigusi grafinių komunikacijų dizaino studijas, talentinga kūrėja toliau puoselėja tradicinį meną 
jungdama jį su šiuolaikinėmis technologijomis, kurios padeda modernizuoti liaudies meną ir padaryti jį 

prieinamą kuo daugiau jaunų žmonių. 

Tautodailininkė Adelė Bražėnaitė-Gančierė: 

L IVETA BUR KŠAITĖ

tikrai turime kuo didžiuotis
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Augote šeimoje, kurioje meilė liaudies ama-
tams nuo mažens buvo stipriai puoselėjama ir 
palaikoma. Ar teko kada susidurti su bendra-
amžių spaudimu, neva rankdarbiai yra atgyve-
na, nemadinga?  

Gal man tiesiog pasisekė dėl to, kad aš nuo pat 
mažumės (pirmą kartą žirklutes į rankas paėmiau 
gal būdama dvejų metų) augau su tais liaudies 
menais, mūsų visos šventės buvo pilnos tradicijų. 
Tai net ir paauglystėje kiekvienas žmogus, atei-
nantis į mano gyvenimą, visada žinojo, kad tradi-
cijos man yra svarbios, niekada artimoje aplinkoje 
nepajaučiau neigiamos nuostatos „Ai, čia vyres-
nių žmonių amatas“, nors išgirst išgirsdavau, kad 
liaudies menas laikomas atgyvenusiu dalyku. Bet 
taip tikrai nėra. Visos lietuvių liaudies meno ša-
kos išsiskiria profesionalumu, amatų technikos yra 
taip stipriai išplėtotos, kad mes tikrai turime kuo 
didžiuotis prieš kitas šalis. 

Kada ir kaip Lietuvoje gimė medžio raižiniai?
Pirmieji šventųjų medžio raižiniai Lietuvoje buvo 

žinomi jau XVI a., bet pagrindiniais senaisiais šven-
tųjų medžio raižiniais laikome tuos, kurie atsirado 
XIX a. Religiniai paveikslai buvo per brangūs įsi-
gyti, tad menininkai atrado, kad šventųjų atvaiz-
dus gali išraižyti ir atspausti daug vienetų. Kadan-
gi liaudies meno kūryba daugiausia buvo nepasi-
turinčių žmonių užsiėmimas, vizualus lietuvių liau-
dies menas ir šiandien yra labai primityvus. Pa-
vyzdžiui, pirmame plane vaizduojamas šventasis 
niekada neturės labai išreikštų veido bruožų, todėl 
visi šventieji vaizduojami sąlygiškai panašiai. Be to, 
nesilaikoma dydžių standartų. Jei antrame plane 
yra paukščių, jie gali būti vaizduojami ženkliai di-
desni už pirmame plane esančio šventojo veidą. 

Prieš tai, kol atradote medžio raižinių kūrybą, 
buvote išbandžiusi daugybę kitų meno sričių: 
karpinius, margučių marginimą, keramiką... 
Kas lėmė, kad apsistojote ties medžio ir lino-
raižiniais? Kuo patraukė būtent šis vaizdavimo 
būdas?

Išbandžiau tikrai labai daug meno rūšių – net ir 
prie kalvystės teko prisiliesti. Dalyvaudavau įvai-
riausiose stovyklose, važiuodavau pas meistrus tie-
siog norėdama atrasti, kas man  labiausiai patin-
ka – tėvai niekada nevertė užsiimti būtent kažkuo. 
Medžio raižinius atradau, kai man buvo šešiolika ar 
septyniolika metų per mamos organizuotus raižinių 
mokymus Utenos tradicinių amatų centre „Svirnas“. 
Iš pat pradžių patiko – pajaučiau, kiek daug gali-
ma pasakyti per liniją, per tašką, per dėmę. Atro-
do – juoda-balta, bet per juoda-balta tu gali iš-
reikšti absoliučiai visas savo mintis ir idėjas.

Šventųjų vaizdavimas yra viena pagrindinių 
jūsų kūrybinių temų. Taip pat − pasakų iliustra-
vimas, gyvybės medis. Kuo ypatingos būtent 
šios temos? Ar kada bandėte plėtoti ir kitas 
temas?

Šventuosius kuriu dėl to, kad tai yra patys pri-
mityviausi raižiniai – būtent šventųjų atkūrimas 
yra labai svarbus vaizduojamajame liaudies mene. 
Gyvybės medžiai yra apskritai liaudies meno pa-
grindas. Jeigu pažiūrėsime į skulptūras, kalvystę, 
tą pačią vizualiąją dailę – pamatysime, kad juo-
se visuose yra gyvybės medis. Svarbu, kad jame 
žmonės atranda tiek savo pradžią, tiek savo pa-
baigą, kas yra labai simboliška. Pastebėjau, kad 
kūrinius, kuriuose jis vaizduojamas, lietuviai labai 
mėgsta turėti savo namuose. 

Prie šių paminėtų temų taip pat priskirčiau ir to-
kius, kaip aš vadinu, emocinius darbus, kurie skir-
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ti mano vidinio pasaulio išreiški-
mui, savęs atradimui. Tokie darbai 
galbūt turi kažkiek mažiau tradi-
cijos savyje, bet jie gyvi nuo juo-
se išreikštų emocijų. 

Esate sakiusi, kad kiekvienas 
simbolis Jūsų darbuose yra iš-
ieškotas, kiekvienas ornamen-
tas turi prasmę, nieko nėra 
atsitiktinio. Ar lieka erdvės 
intuityvumui?

Laisvu laiku labai daug skai-
tau, apie tai domiuosi, tad taip, 
visi simboliai turi prasmę. O tas in-
tuityvumas, manyčiau, daugiau-
siai pasireiškia tuose emociniuose 
darbuose. Nors tai, kad kiekvie-
nas simbolis apgalvotas, nereiš-
kia, kad darbuose intuityvumo 
nėra. Tiek laiko kuriant raižinius, 
galvoje jau yra sukaupta daugy-
bė vieno objekto pavaizdavimo 
būdų – intuityvumas pasireiškia, 
kai tenka rinktis, kuris variantas, 
atrodo, kūrinyje tiks geriau.

Kuriate tiek spalvotus, tiek 
nespalvotus raižinius. Kurie 
jums pačiai artimesni?

Ne visiems darbams, man at-
rodo, spalva tinka. Spalva pa-
deda kūrinį išpildyti, kai jis nėra 
labai dekoratyvus. Jei kurda-
ma raižinį nuo pat pradžių nuta-
riu, kad jis bus nespalvotas (bus 
juoda-balta), tuomet tas darbas 
yra ryškiai smulkesnis, dekoraty-
vesnis, daugiau dėmesio  skiria-
ma detalėms. 

Ar jaučiate didesnį žmonių 
susidomėjimą liaudies menu?

Paskutinius penkerius metus, 
susidomėjimas, sakyčiau, yra pa-
našus. Bet palyginti, koks jis buvo 
prieš dešimt metų, skirtumas ti-
krai jaučiasi. Žmonės labiau at-
sigręžė į savo šaknis, į savo tra-
dicijas. Net ir jauni žmonės per-
sikelia iš miestų į kaimus, augina 
gyvulius, gyvena pagal tradicijas. 
Pavyzdžiui, jei mes su mama ren-
giame tradicinius margučių mar-
ginimo mokymus – tai likus mė-
nesiui ar dviem iki Velykų būna 
užimta kiekviena diena. Tai tikrai 
džiugina, kadangi tai reiškia, kad 
ir jauni žmonės, ir vyresni nežiūri į 
liaudies meną kaip į kažkokį pra-
ėjusį dalyką.

Gal ir šiuolaikinės technologi-
jos iš dalies prie to prisideda? 
Gal žmonėms lengviau, pato-
giau, greičiau jį atrasti?

Be abejo. Aš tikrai labai daug 
keliu į socialinius tinklus būtent 
tam, kad liaudies menas būtų 
prieinamas jaunesniems žmo-
nėms, stengiuosi darbus pateik-
ti įdomiai. Kartais tai pavyksta 
daugiau, kartais mažiau, bet ti-
krai susidomėjimas mūsų lietu-
vių liaudies menu iš jaunų žmonių 
yra: tiek lietuvių, tiek užsieniečių. 

Kaip manote, tautodailė turi 
perspektyvų gyvuoti? Nuo ko 
labiausiai priklauso jos išliki-
mas?

Taip, kad tautodailė išliks, tai 
tikrai. Ar šiai dienai yra pakan-
kamai žmonių, atėjusių į liaudies 
meną? Nepasakyčiau. Bet socia-
liniai tinklai padeda. Jauni žmo-
nės kreipiasi į mane, klausia pa-
tarimų, prašo mokymų. Jie nori 
ateiti. Galbūt jie bijo, kaip kiti 
pažiūrės į tai, bijo informacijos 
stokos. Norint kurti profesionalią 
dailę, baigus kursus informacijos 
visada gali rasti internete. O ku-
riant liaudies meną, turi eiti į bi-
bliotekas, į archyvus, ieškoti kny-
gų, darbų pavyzdžių. Tai yra kaž-
kiek sunkiau. Bet jaunas žmogus, 
norintis ateiti į liaudies meną, vi-
sada gaus visą pagalbą.  

Ar labai skiriasi jaunų liaudies 
menininkų kūriniai nuo vy-
resnės kartos kūrėjų?

Visada galiu vertinti savo ir 
mano mamos kūrybą. Mamos kū-
rybą galime priskirti visiškai tra-
dicinei dailei, kur kiekviena smul-
kmena yra tradicinė, o mano 
darbuose yra kiek kitaip. Jeigu 
aš nuo pat pirmų dienų augau 
mieste, man bus sunkiau pavaiz-
duoti karvę arba arklį (šypsosi – 
aut. p.). Bet tai yra normalu. Jau-
ni žmonės, ateinantys į liaudies 
meną, jį labai keičia. Galbūt vie-
nas iš dalykų, kuris stabdo jau-
nus žmones, yra manymas, kad 
jie privalo kurti pagal taisykles ir 
nei žingsnio į šoną. Taisykles pri-
valai žinoti, bet jas tikrai gali mo-
difikuoti pagal save. Nereikia bi-
joti kažko pakeisti, kažką vizuali-
zuoti savaip. 

Kur tuomet yra ta riba tarp 
tradicinio ir šiuolaikinio 
meno?

Jeigu kalbėtume tik apie tra-
dicinę grafiką, tradiciška yra: juo-
da figūra baltame fone, pagrindi-
nis dėmesys visada yra skiriamas 
tamsiai figūrai. Padarius atvirkš-
čiai, tai tampa mažiau tradiciška. 
Grafikos taisyklių yra daugiau, tai 
– tik vienas iš pavyzdžių. 

Ar šiuo metu sukasi galvoje 
kokios nors kitos kūrybos 
sritys, prie kurių norėtumėte 
prisiliesti?

Šiuo metu ne ir jau keleri me-
tai tikrai ne. Nežinau, ar aš dėl to 
džiaugiuosi. Galbūt džiaugiuosi, 
kadangi atsiranda pastovumas 
gyvenime. Grafinio dizaino stu-
dijų baigimas suteikė galimybę 
liaudies menus parodyti šiuolai-
kiškiau. Ne tik užsiimti raižiniais, 
tačiau ir juos parodyti kažkiek 
plačiau: maketuoju liaudies meno 
knygas, kuriu plakatus... Visa tai 
leidžia baigus studijas nepalikti 
liaudies menų kažkur užkampyje. 





Socialinė atsakomybė Ma-
rijampolės Trečiojo amžiaus 
universiteto studentams-sen-
jorams – nesvetima. Marijam-
polės TAU studentai aktyviai 
dalyvauja įvairiose sociali-
nėse akcijose. Viena jų – pa-
ramos akcija „Mamų skrynia“, 
kurioje Marijampolės TAU ben-
druomenė dalyvauja nuo pat 
pradžių. Socialinės paramos 
akciją „Mamų skrynia“ rengia 
VšĮ Marijampolės ligoninė. Ini-
ciatyva prasidėjo 2010 m. sau-
sio pradžioje ir yra skirta šei-
moms, kurios neišgali suruošti 
pirmojo kraitelio savo naujagi-
miams. Šiam kilniam tikslui Ma-
rijampolės ligoninės Akušerijos 
ginekologijos skyriuje įrengta 
simbolinė skrynia, į kurią ga-
lima atnešti kūdikiams reika-
lingų daiktų: rūbelių, pledų, 
sauskelnių bei kitų naujagimio 
priežiūrai reikalingų daiktelių. 
Ši parama svarbi ne tik mažiau 
pasiturinčioms šeimoms, bet ir 
prisideda prie tvarios aplinkos 
kūrimo, kadangi TAU studentų 
anūkų bei proanūkių išaugti rū-
beliai ir kiti daiktai ne išmeta-
mi, o panaudojami dar kartą. 

Mamų skrynią“ drauge su 
Universiteto bendruomenės na-
riais papildome du kartus per 
metus – šv. Velykų bei kalėdi-
niu laikotarpiu. Bėgant laikui, 
prie visų kitų reikalingų daik-
tų aukojimo, Universiteto mo-
terys pradėjo megzti vilnones 
kojines, mažoms naujagimių 
kojytėms sušildyti.

Kojinyčių mezgimo tradicija 
prasidėjo nuo Lietuvos valsty-
bės atkūrimo šimtmečio minė-
jimo. Socialinėms iniciatyvoms 
neabejinga TAU bendruomenė 
aktyviai prisijungė prie akcijos 
„Lietuvai 100 - Sveikas mažy-
li“! Prezidentės D. Grybauskai-
tės  ir Suomijos moterų inici-
juotos akcijos tikslas – megzti 
kojines mažyliams, kurios bus 
skirtos visiems 2018 metais gi-
musiems mažyliams.

Trispalvėmis kojinytėmis 
darbščios moterys greitai už-
pildė mezginiams paruoštą pin-
tinę - dalis TAU bendruomenės 
narių numegztų kojinaičių ke-

Marijampolės TAU suvienijo jėgas akcijai „Mamų skrynia“
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Neformaliojo suaugusiųjų mokymo koordinatorė Aušrinė Česnulienė

liavo į Marijampolės ligoninės 
„Mamų skrynią“, pasirūpinant 
pačiais mažiausiais, gležniau-
siais mūsų bendruomenės na-
riais, o kita dalis – akcijos ,,Lie-
tuvai 100-Sveikas, mažyli“ ko-
mandai, kuri lankėsi ligoninėse 
ir dovanojo trispalves kojinai-
tes šimtmečio naujagimiams.

2018 metais paramos akcija 
„Mamų skrynia“ minėjo 10-mečio 
jubiliejų! Šia proga kilo idėja 
visko padovanoti po 10 vie-
netų, t.y. 10 pakų sauskelnių, 
10 dėžių rūbelių, 10 porų ba-
tukų ir t.t. Džiaugiamės, mūsų 
studentų-senjorų geraširdiš-
kumu, nes parama itin svar-
bi mažiau pasiturinčioms šei-
moms, besiruošiančioms iš li-
goninės su savo mažyliais iš-
vykti namo.

2022 m. vasario 23-iąją 
Marijampolės miestas šven-
tė 230-ąjį gimtadienį. Mari-
jampolės meras Povilas Iso-
da Marijampolės gimtadienio 
proga skatina gimstamumą – 
kviečia susilaukti 230 naujagi-
mių daugiau. Nors mūsų senjo-
rai prie šios iniciatyvos tiesio-
giai jau neprisidės, bet už tai 
gali naujagimiams numegzti 
230 porų kojinyčių! Ir šį paža-
dą TAU studentai ir Universi-
teto draugai greitai išpildė - į 
„Mamų skrynią” per kelis kartus 
iš viso pristatė 230 porų kojinai-
čių naujagimiams. Nuoširdžiai 
dėkojame auksarankėms, ku-
rios taip kruopščiai ir su meile 
mezgė kojinytes mažoms pė-
dutėms. Iš kur gauname siū-
lus? Dažniausiai siūlus gauna-
me dovanų, moterys ardo iš-
skalbtus senus šalikus, megz-
tinius, susuka siūlus, kurie pri-
keliami naujam gyvenimui.

Nuoširdžiai dėkojame Ma-
rijampolės TAU bendruome-
nės nariams ir draugams, pri-
sidedantiems prie šio para-
mos projekto. Raginame ir to-
liau nelikti abejingais ir papil-
dyti skrynią, pasirūpinant pa-
čiais mažiausiais mūsų miesto 
bendruomenės nariais. 

Neišmeskime anūkų, proanū-
kių išaugtų rūbelių ir kitų daik-
tų, tai svarbi parama tiek ma-
žiau pasiturinčioms šeimoms, 
tiek prisidedant prie tvarios 
aplinkos kūrimo.
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REIKĖS:
• 300 g šviežių voveraičių;

• 2 nedidelių bulvių; 
• 1 svogūno;

• 800 ml sultinio;
• 150 ml grietinėlės;

• 30 g sviesto;
• druskos ir pipirų (pagal skonį);

• porų (nebūtina);
• petražolių (pagal skonį).

GAMINIMO EIGA

1. Išvirkite bulves, atskirai šiek tiek ap-
virkite voveraites. 

2. Svieste pakepinkite susmulkintą svo-
gūną, apvirtas voveraites. Sudėkite viską 
į puodą, užpilkite sultiniu ir pavirkite maž-

daug 8–10 minučių.

3. Sudėkite virtas bulves, nukelkite 
puodą nuo ugnies ir viską sutrinkite elek-

triniu trintuvu. Pagal skonį įberkite druskos, 
pipirų, supilkite grietinėlę ir dar truputėlį 

pakaitinkite (neužvirkite).

4. Supylę sriubą į dubenėlius, pagardin-
kite smulkintais porais ir (arba) petražo-
lėmis. Mėgaukitės nuostabiu aromatu ir 

skoniu!

JUMS REIKĖS:
• 25 g sviesto;

• šlakelio alyvuogių aliejaus (kepti);
• 1 svogūno;

• 2–3 skiltelių česnako;
• 100 g mėgstamų grybų;

• 200 g „Arborio“ rūšies ryžių (rūšis 
nurodoma ant pakuotės);

• 50 ml baltojo sauso vyno;
• 500 ml vištienos sultinio;

• 30 g kietojo sūrio;
• druskos ir pipirų (pagal skonį).

Jeigu apklaustume 10 žmonių, su kuo jiems asocijuojasi ruduo, tikriausiai 
9 iš jų paminėtų auksaspalvius lapus, lietų ir... grybus. Kaip gi ruduo be 

grybavimo, grybų valymo bei nuostabaus aromato, sklindančio iš virtuvės 
gaminant grybų patiekalus? 

Patyrę grybautojai teigia, kad, parsinešus grybus iš miško, pirmasis darbas 
turėtų būti juos nuvalyti ir apdoroti. Negalima jų palikti kitai dienai, nes jie 
nebus tinkami vartoti. Jeigu kartais neturite galimybės skubiai sutvarkyti 

grybų, būtinai juos nakčiai išimkite iš kibiro ar pintinės, paberkite ant kokios 
nors plėvelės ar plono audinio ir palikite vėsioje patalpoje.

Skonis draugų neturi ir apie grybus nuomonių yra įvairių – vieni juos 
dievina, kiti net negali pažiūrėti į jų pusę. Vis dėlto mūsų kraštuose paplitę 

valgomieji grybai yra sudaryti iš daug vandens, baltymų, mineralinių 
medžiagų bei organinių rūgščių, tad jeigu juos mėgstate, galite kartkartėmis 
jais pasimėgauti be jokios sąžinės graužaties. Dalijamės šviežių bei džiovintų 

grybų patiekalų receptais, kurie praskaidrins jūsų ir jūsų šeimos rudens 
vakarus.

RUDENS GĖRYBIŲ FIESTA: 
grybų patiekalai

Jaukiems šeimos 
pietums –
kreminė voveraičių sriuba

Svečius 
pasitikite su 

miško grybų 
rizotu

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

GAMINIMO EIGA

1. Puode ant vidutinės kaitros ištirpin-
kite sviestą kartu su alyvuogių aliejumi ir 

suberkite smulkiai pjaustytą svogūną, čes-
naką ir riekelėmis pjaustytus (kruopščiai 

nuvalytus ir nuplautus) grybus. 

2. Viską pakepinkite keletą minučių ir 
supilkite vyną. Leiskite šiek tiek pasitroš-
kinti, kol vynas truputį nugaruos, tada su-

berkite nevirtus ryžius. 

3. Įpilkite maždaug trečdalį sultinio ir 
viską virkite ant vidutinės kaitros apie 5–6 

minutes.

4. Kai ryžiai sugers sultinį ir taps lipnūs, 
įpilkite dar trečdalį sultinio ir vis pamaišy-
dami virkite dar 3–5 minutes. Maišomas 
patiekalas įgaus kreminę konsistenciją.

5. Supilkite likusį sultinį ir virkite dar ke-
lias minutes, kol susigers.

6. Paragaukite, jeigu ryžiai išvirę, galite 
išjungti ugnį, pagardinti patiekalą kietuoju 
sūriu, druska, pipirais ir, truputį pravėsus, 

skanauti!
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TEŠLAI* REIKĖS:
• 300 g kvietinių miltų;

• 170 ml vandens;
• 1.5 v. š. cukraus;
• 2 v. š. aliejaus;
• 1 a. š. druskos;

• 6 g sausų mielių.
*Papildomai reikės maždaug 600 ml 

aliejaus (kepti).
ĮDARUI REIKĖS:

• 120 g džiovintų baravykų;
• 1 svogūno;

• 1 šaukšto aliejaus;
• druskos (pagal skonį);
• pipirų (pagal skonį);

• žiupsnelio krapų (nebūtina).
	

GAMINIMO EIGA

1. Džiovintus grybus užpilkite šiltu van-
deniu, kad visiškai juos apsemtų (vandens 
lygis gali būti ir keliai centimetrais aukštes-
nis). Palikite bent 3 valandoms (o geriausia 

– nakčiai), kad grybai išbrinktų.

2. Šiek tiek pašildykite vandenį tešlai. 
Vanduo turi būti šiltas, ne karštas.

3. Į dubenį suberkite pusę miltų (ge-
riausia persijotų) ir sausas mieles, išmai-

šykite. Berkite cukrų bei druską ir vėl gerai 
pamaišykite. Sausos masės viduryje pa-

darykite duobutę ir po truputėlį pilkite šiltą 
vandenį. Gerai išmaišykite tešlą, kad joje 
neliktų gumulėlių. Uždenkite dubenį vir-

tuviniu rankšluosčiu ir palikite tešlą šiltoje 
vietoje maždaug 1,5–2 val., kad ji pakiltų. 
Jeigu namuose šilta (25–27°C), tešlą ga-
lite palikti tiesiog ant stalo. Jeigu kamba-
rio temperatūra žemesnė, patartina tešlą 

kildinti orkaitėje. Ją reikėtų įkaitinti iki maž-
daug 30°C, išjungti ir tešlą kildinti pra-

vėrus orkaitės dureles. Jeigu jūsų orkaitė 
kaista stipriau, dureles praverkite plačiau. 

4. Kai tešla pakils, į ją įmaišykite aliejų. 
Tada po truputėlį, neskubėdami, įmaišyki-
te likusius miltus ir užminkykite minkštą, 

elastingą, vos vos lipnią tešlą. Jeigu atrodo, 
kad tešla per daug lipni, galite įberti dar 

šiek tiek miltų ir vėl paminkyti.

Gurmanams – 
baravykų spurgytės su 

sūrio padažu

JUMS REIKĖS:
• šaldytos sluoksniuotos tešlos (geriausia 

– bemielės);
• 1 v. š. aliejaus;

• 250–300 g mėgstamų grybų;
• 1 svogūno;

• 100 g smulkintos šaltai rūkytos šoni-
nės;

• 0,5 stiklinės grietinės;
• saujos tarkuoto fermentinio sūrio;

• 1 kiaušinio;
• smulkintų žalumynų (pagal skonį);

• kelių žiupsnelių druskos (pagal skonį);
• žiupsnelio juodųjų pipirų.

GAMINIMO EIGA

1. Įkaitinkite orkaitę iki 175 °C.

2. Keptuvėje įkaitinkite aliejų. Sudėkite 
svogūnus, maždaug minutę pakepinkite, o 
tada dėkite smulkiai pjaustytus grybus ir 
šoninę, kepkite dar 5 minutes, kol grybai 

suminkštės.

3. Sumažinkite kaitrą, sudėkite grietinę 
ir smulkintus žalumynus. Vis pamaišydami 
troškinkite dar 7–10 minučių. Svarbu ne-

perkaitinti.

4. Išjunkite ugnį, nukelkite keptuvę nuo 
kaitlentės ir įmaišykite tarkuotą sūrį, kad 

jis ištirptų.

5. Atitirpintais sluoksniuotos tešlos 
lakštais išklokite aliejumi pateptą kepimo 
formą, kad apačioje neliktų tuščių vietų. Į 

vidų įdėkite paruoštą įdarą.

6. Jeigu tešlos liko, iškočiokite ją ir už-
klokite pyrago viršų. Šakute pradurkite 
daug skylučių (arba padarykite nedidelį 
pjūvį per vidurį), kad išeitų karštas oras. 

7. Jeigu pyragą uždengėte tešla, išpla-
kite kiaušinį ir aptepkite viršų. Kepkite apie 
30–40 minučių. Jeigu tešlos neliko, likus 

kepti 10 minučių, galite pyrago viršų papil-
domai pabarstyti sūriu.

8. Pyragui iškepus, palikite šiek tiek at-
vėsti, bet patiekite dar šiltą.

Paprastai, bet 
neprastai: 

grybų pyragas

5. Iš tešlos suformuokite kamuolį, jo 
paviršių patepkite nedideliu kiekiu aliejaus, 
įdėkite į švarų dubenį ir vėl palikite kildintis 

šiltoje vietoje. 

6. Paruoškite įdarą – išbrinkusius ba-
ravykus nusunkite ir supjaustykite mažais 
gabaliukais. Dar smulkiau supjaustykite 

svogūną.

7. Įkaitinkite keptuvę (prieš tai įpylę 
maždaug šaukštą aliejaus), suberkite svo-
gūnus, šiek tiek apkepinkite, tuomet sudė-
kite grybus, suberkite prieskonius ir kepki-

te, kol neliks skysčio. Palikite atvėsti.

8. Pakilus tešlai, galite lipdyti spurgytes. 
Paimkite gabalėlį tešlos (apie 20 g), ir tarp 
delnų formuokite paplotėlį, į jo vidų dėkite 
maždaug šaukštelį grybų įdaro (nepadau-
ginkite, kad neišbėgtų), užspauskite kraš-
tus ir pavoliokite tarp delnų, kad gautųsi 
rutuliukas. Jį padėkite ant kepimo popie-
riaus ar aliejumi patepto paviršiaus. For-

muokite ir dėliokite likusias spurgas. 

9. Puode gerai įkaitinkite kepimui skir-
tą aliejų ir į jį dėkite po kelias spurgas. Ke-
pant vis pavartykite, kad apskrustų iš visų 
pusių. Spurgoms iškepti pakaks maždaug 
4–5 minučių, tačiau reikėtų stebėti situa-

ciją.

10. Kiaurasamčiu ištraukę spurgas, pa-
dėkite jas ant popierinio rankšluosčio, kad 

susigertų aliejaus perteklius.
PADAŽUI REIKĖS:

• 100 g parmezano;
• 100 ml riebios grietinėlės;

• 2 v. š. garstyčių;
• žiupsnelio druskos;
• žiupsnelio pipirų.

GAMINIMO EIGA

Smulkiai sutarkuokite sūrį. Puode šil-
dykite grietinėlę, o kai ji artės prie virimo 

(neužvirinkite!), įdėkite sūrį ir maišykite, kol 
jis ištirps. Tada sudėkite garstyčias, druską 
ir pipirus. Pagal poreikį galite įdėti šiek tiek 
česnakų granulių, čili pipirų ar kitų mėgs-

tamų prieskonių. Mirkykite spurgytes į šiltą 
padažą ir skanaukite!
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6. Artimas krokodilo giminaitis, aptinkamas gėlavandeniuose 
ežeruose, upėse ar pelkėse JAV ir Kinijoje.
8. Kaimas Jonavos rajone, kurio pavadinimas sutampa su 
laikrodžių šalies pavadinimu.
9. Kardinolų kolegijos susirinkimas, kurio metu renkamas 
naujas popiežius.
10. Baltyminis katalizatorius, paspartinantis organizme 
vykstančias chemines reakcijas tūkstančius kartų.
13. Trumpa strėlė, skirta svaidyti ranka.
16. Žemaitijoje populiarus padažas iš pieno, miltų, sviesto 
arba taukų, druskos ir pipirų.
17. Bene sėkmingiausias viršgarsinių keleivinių lėktuvų 
modelis, sukurtas britų ir prancūzų inžinierių.
18. Upė Europoje, antroji pagal ilgį po Volgos.

Rupjūčio–rugsėjo mėn. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 1. Fovizmas; 6. Panama; 7. Seimas; 
9. Alveolė; 12. Morfinas; 14. Kobaltas; 17. Karavanas; 
18. Agava ; 19. Oranžerija

VERTIKALIAI: 2. Oblius; 3. Singapūras; 4. Kabulas; 
5. Vyskupas; 8. Seinai; 10. Tutanchamonas; 11. Airanas; 
13. Stanionis; 15. Levanda; 16. Lava

KONKURSAS! 
Pirmieji trys teisingai išsprendę 
kryžiažodį ir atsiuntę atsakymus 

el. paštu: iveta.tabokiene@gmail.com 
laimės maisto papildus!

HOR IZON TALIAI VERT IK ALIAI

1. Vertybinis popierius, kuriuo jį išrašęs asmuo be sąlygų 
įsipareigoja tiesiogiai ar netiesiogiai sumokėti tam tikrą 
pinigų sumą dokumente nurodytam asmeniui pats arba įsako 
tai padaryti kitam.
2. Vabzdžiai, savo išvaizda dažnai imituojantys augalų šakas 
arba lapus ir taip apsisaugantys nuo plėšrūnų.
3. Vaistinis augalas ir maisto pagardas, be kurio 
neįsivaizduojami šaltibarščiai, virtos bulvės ar rauginti 
agurkai.
4. Lietuvos partizanų vado, brigados generolo, 2018 m. LR 
Seimo pripažinto Lietuvos valstybės vadovu, slapyvardis.
5. Prancūzų literatūros klasikas, romano „Trys muškietininkai“ 
autorius Aleksandras...
7. Ilgas posakis, replika, pakeltu tonu pasakytos kalbos 
fragmentas.
11. Didžiausia Šiaurės Amerikos ir viena didžiausių pasaulio 
upių.
12. Anglijoje, Škotijoje ir Jungtinėje Karalystėje naudojamas 
aukštuomenės titulas.
14. Balti kristaliniai bekvapiai milteliai, natrio hidrokarbonatas. 
Buityje dažnai naudojama kaip natūrali valymo priemonė.
15. Musulmonų pasninko mėnuo.
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