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Kasdien nauji straipsniai:

Redaktorės žodis

Artėja gražiausias metų laikas, užpildantis namus jauku-
mu ir šiluma, Kalėdų stebuklo laukimu ir Naujųjų metų 
pažadais. O kad tamsūs vakarai būtų malonesni dar prieš 
didžiausias metų šventes, į Jūsų širdis beldžiasi naujausias 
žurnalo „60+“ numeris. 
Čia gausu idėjų ir patarimų, padėsiančių be streso planuoti 
šventes. Pagelbėsime renkantis dovanas draugams ir ar-
timiesiems, o kad švęsti Kalėdas būtų jaukiau ir tvariau, 
pateiksime idėjų, kaip pasigaminti šventines dekoracijas 
patiems. Praūžus maloniam švenčių dūzgesiui, neretai ap-
ninka liūdesys. Apie tai, kaip jį atpažinti ir įveikti laiku, pa-
pasakos psichologė-psichoterapeutė Sonata Vizdgaudienė.
Žurnale netrūksta ir šiltų pokalbių su veikliais senjorais. 
Legendinis Lietuvos estrados daininkas Ovidijus Vyš-
niauskas papasakos apie daugiau nei keturiasdešimt metų, 
praleistų scenoje, o profesionali choreografė Loreta Šilei-
kyte-Zabalujeva pasidalys savo kūrybinėmis paslaptimis 
ir suteiks polėkio sielai: „Reikia svajoti iki paskutinio ato-
dūsio. Nes svajojantis žmogus skleidžia šviesą, kuri šiais 
laikais yra ypač reikalinga. Tad senjorams linkiu švytinčių 
svajonių, nors ir mažų. Puoškitės, mylėkite, kurkite ir daug 
daug juokitės!“
Žurnalo „60+“ komanda džiaugiasi galėdama jau trečią 
kartą organizuoti konkursą, kuriame apdovanoja gerbia-
mus ir mylimus senjorus. „Metų senjoro rinkimai 2022“ 
atskleidė, kiek daug veiklių, energingų ir vietoje nenu-
stygstančių senjorų turime. Metų senjore tapusi Zita Joana 
Jančiauskienė – tikra bendruomenės siela, kurią, ko gero, 
atpažįsta visi druskininkiečiai. Nuolat įkvėpdama ir įvai-
riose veiklose burdama kitus senjorus, Zita sako, jog visuo-
meninė veikla jai užaugino sparnus: „Visi norime jaustis 
reikalingi ir mylimi. Tačiau tai įmanoma tik tuomet, jeigu 
patys būsime aktyvūs, atviri naujoms patirtims, bendravi-
mui su jaunais žmonėmis!“
Taigi ateinančiais metais planuokime, svajokime ir būkime 
aktyvūs!

Stebulingų ir jaukių švenčių linki 
„60+“ komanda!

www.60plius.lt
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Metų senjorė Zita 
Jančiauskienė: 

senam žmogui 
reikia labai nedaug 

– tik pasijusti 
reikalingam

Energingą ir vietoje nenustygstančią Druskininkų pagyvenusių žmonių bendrijos 
„Bočiai“ pirmininkę ZITĄ JOANĄ JANČIAUSKIENĘ, ko gero, pažįsta visi drus-
kininkiečiai. Vieni, su ja bendraudami, net nepagalvoja apie jos solidų amžių, kiti 

stebisi – iš kur 86-erių metų senjorė turi tiek jėgų ir energijos? 
„Anūkė vis kviečia į Ameriką pasisvečiuoti, norėčiau, bet vis dar neturiu laiko. Gal 

tada, kai išeisiu į pensiją“, – šypsosi Druskininkų „Bočių“ vadovė. Ir nė minutės 
neabejoji, kad jai, turinčiai tiek planų ir sumanymų, paroje dažnai pritrūksta laiko. 

Veiklioji senjorė Zita yra puikus pavyzdys, kad ir garbaus amžiaus sulaukęs žmogus 
gali gyventi įdomiai ir labai aktyviai, jaustis ir būti reikalingas, džiaugtis kiekviena 

diena, nestokoti humoro jausmo ir dalytis savo širdies šiluma.
L A IMA STAUČ Y TĖ REKE VIČIENĖ
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Miela Zita, iš kur semiatės tiek energijos, suma-
nymų ir veiklumo? Ko gero, to Jums galėtų pa-
vydėti ne tik bendraamžiai, bet ir dvidešimtme-
čiai...

Aš nuo jaunystės įpratusi nuolat dalyvauti įvai-
riose veiklose. Dabar matau, kad veiklos man reikia 
ir dėl sveikatos. Bet svarbiausias mano tikslas – pri-
traukti kiek galima daugiau savo bendraamžių. Nes 
matau, kaip nesveikai jie sensta, kaip juos užpuola 
visokios ligos, depresijos. 

Žinoma, senstam, gal jau ir laikas būtų pailsėti, 
bet nė vienas iš mūsų šito nenorime. Vis iš naujo sa-
vyje atrandame naujų talentų – Druskininkų „Bočių“ 
klube veikia net 12 skirtingų klubų. 

Pati jaučiu neapsakomą norą visur dalyvauti, vis-
ką organizuoti, visus įtraukti, visais džiaugtis, su visais 
bendrauti. Ir, kol leis jėgos, visa tai darysiu.

Turiu daug bendraminčių. Labai džiugina žmonės, 
kurie, vos išėję į pensiją, skuba į „Bočių“ organizuoja-
mas rytmetines mankštas. Tai mane tiesiog uždega! 

Rytais visada pabundu su geromis, šviesiomis 
mintimis apie Druskininkus, apie bočius. Ir vis nenu-
stygstu – ką čia šiandien dar nuveikus? Man patin-
ka būti tarp žmonių ir turėti veiklos. Neįsivaizduoju 
savęs sėdinčios ir niurzgančios dėl sveikatos ar be-
sipiktinančios dėl kokių nors nenusisekusių reikalų. 

Stengiuosi būti linksma, nuoširdžiai bendrauti, 
džiaugtis, keistis gera energija. Juk ką žmogui pats 
duosi, tas dvigubai sugrįš. Jei skleisi gėrį, tai jis tau 
ir sugrįš. 

Pati visą gyvenimą gerbiau ir mylėjau senus žmo-
nes. Įsivaizdavau, kad ir aš, sulaukusi senatvės, taip 
pat būsiu mylima... Kai jaunystėje dirbau pradinėje 
mokykloje, su auklėtiniais sveikindavome visų aplin-
kinių kaimų senelius. Pamenu, kaip jie dėl tokio dė-
mesio susigraudindavo.

Tarp kitko, kai gyvenome Veisiejuose, aštuonias 
žiemas maudžiausi ežero eketėje. Dar su mokiniais 
krosą bėgdavau. Turbūt jau gimiau su tuo noru vi-
sur dalyvauti.

Jums praėjus vadovauti Druskininkų „Bočiams“, 
kardinaliai pasikeitė jų veikla – Jūsų visur pilna, 
visur dalyvaujate...

Kai 2004 metais druskininkiečiai pakvietė mane 
prisijungti prie jų bendrijos ir tapti pirmininke, iš 
pradžių nedrįsau – druskininkiečiai man atrodė 
labai išsilavinę, kultūringi, nežinojau, ar sugebė-
siu jiems vadovauti. Tuo metu Druskininkų bendri-
jos veikloje dalyvavo tik 24 nariai – veikė ansam-
blis ir „Kraitės“ klubas. Pagyvenusių žmonių ben-
drija tada nelabai sutarė su savivaldybe, nesulau-
kė iš jos paramos. Nusprendžiau, kad padėtį reikia 
taisyti ir nuėjau pas savivaldybės vadovus: išdės-
čiau, kokią „Bočių“ gyvavimo perspektyvą matau, 
kokią bendrijos veiklą planuoju. 

Jau tada svajojau, kad bendrijoje turi veikti 
įvairūs klubai, kuriuos būtų galima pasirinkti pa-
gal pomėgius. 

Mums labai pasisekė, kad tuo metu buvo ati-

darytas ir Druskininkų socialinių paslaugų centras, 
kuriame atsirado erdvės mūsų veiklai, gavome ka-
binetą, salę. Pamenu, su šviesaus atminimo savi-
valdybės gydytoju Eugenijumi Žemaičiu svarstė-
me, kaip išjudinti Druskininkų pagyvenusius žmo-
nes, kaip prisikviesti daugiau miesto gydytojų, mo-
kytojų. Davėme skelbimą į laikraštį, kviesdami sen-
jorus į susitikimą. Negalėjau patikėti, kai socialinių 
paslaugų centro salėje vos sutilpo visi norintieji...

Jau kitą dieną pradėjome rengti gydomąsias 
mankštas, o kai susikūrė sveikatingumo klubas, 
„Bočių“ veikla dar labiau išsiplėtė. Labai smagu, 
kad sulaukiame Druskininkų savivaldybės vadovų 
palaikymo. O smagiausia, kad mane labai palaiko 
jauni žmonės, jauni įvairių įstaigų vadovai. 

Kai atvykau gyventi į Druskininkus, viskas ėmė 
klostytis lyg stebuklinga lazdele pamojavus... Tikrai 
labai svarbus tas pritarimas mūsų veiklai, projek-
tams, lėšų skyrimas jų įgyvendinimui. Ir aš negalė-
čiau nepateisinti vilties žmonių, kurie šitaip džiau-
giasi mūsų senimu.

Druskininkų „Bočių“ veiklų įvairovė tiesiog stebi-
na! 

Viskas prasidėjo nuo mankštos. Vėliau atsira-
do linijiniai šokiai, susibūrė du ansambliai, „Žodžio 
meno klubas“. Dar prisidėjo įvairiausios sportinės 
veiklos – veikė net 14 klubų. Dabar liko 12, nes kai 
kurių veiklų, pavyzdžiui, proto lavinimo mankštos, 
atsisakėme. Juokaujame, kad protą jau išlavino-
me: lankėme kompiuterių kursus, mokėmės nau-
dotis išmaniaisiais įrenginiais. 

Džiaugiausi, matydama, kad ne tik aš to noriu 
– visi veržėsi į tas veiklas. Čia gal tik Druskininkuo-
se galima taip veikti, visus įtraukti ir taip skandžiai 
organizuoti? Smagu jausti palaikymą, visi Druski-
ninkai tiesiog „verda“ tame.

Nuo 2004 metų stengiausi eiti į mokyklas ir per-
duoti moksleiviams mūsų tradicijas ir papročius. Per 
adventą eidavome kone kasdien, mokėme Jurginių, 
Sekminių, Joninių tradicijų. Smagu, kad nuo to lai-
ko mokyklose atsirado daug etnografinių būrelių – 
jie jau patys puoselėja tai, ką mes jiems perdavė-
me. Man atrodo, kad tai didelis mūsų pasiekimas.

Labai džiaugiuosi, kad mūsų jaunimas veiklus ir 
patriotiškas, jie su mumis bendrauja. Druskininkų 
jaunimo užimtumo centras pakviečia ir į tarptau-
tinius renginius, į kuriuos atvyksta jaunimas iš įvai-
rių šalių. Jie mane jau pažįsta. Kai atvažiuoja, da-
rome bendrą mankštą, taip pat parodome šokius, 
juos įtraukiame. Jaunimas stebisi: kas čia Druski-
ninkuose darosi, sako, kad jų močiutės tik „pote-
riauja“ ir net negalvoja apie tokias veiklas. 

Man „Bočių“ veikla teikia didelį džiaugsmą. Juk 
ir garbaus amžiaus žmonėms niekada nevėlu at-
rasti save ir senti sveikai. Jaučiu labai didelę at-
sakomybę, tačiau be šios veiklos ir visų šių žmonių 
jau neįsivaizduoju savo gyvenimo. Visi esame tar-
si viena šeima – draugiški, visada pasirengę vie-
nas kitam padėti. Manau, kad dalyvaudami „Bo-
čių“ veikloje žmonės nesijaučia vieni – jie turi būrį 
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draugų. O kai esi ne vienas, tuo-
met ir senti ne taip baisu. 

Ką Jums pačiai suteikia aktyvi 
visuomeninė veikla?

Gal ji man jau užaugino spar-
nus? Mano amžiaus žmogui labai 
svarbu jausti, kad esi dar reikalin-
gas, dar sugebi. Man tai yra di-
džiausias paskatinimas. Dalyva-
vimas bendruomenės gyvenime 
suteikia galimybę pasijusti visa-
verčiu žmogumi. Ši veikla paky-
lėja, padeda atrasti save, suži-
noti daug naujų dalykų. 

Aš noriu, kad visus tas noras 
uždegtų ir jie patys visur daly-
vautų. Jau kuriu planą, kaip pa-
vasarį Druskininkuose surengti di-
delę visos Lietuvos „Bočių“ šven-
tę. Gal ir iš užsienio svečių pasi-
kviesti... 

Ilgus metus dirbote mokytoja. 
Ko gero, jau tada ką nors orga-
nizavote?

Nuo mažens svajojau tapti 
mokytoja. Ir net 35 metus dirbau 
savo svajonių darbą. Mokytojau-
dama Veisiejų mokykloje, buvau 
ir užklasinio darbo organozato-
rė. Visą gyvenimą daug šokau, 
kūriau, organizavau. Mūsų mo-
kyklėlėje ne tik visas jaunimas, 
bet ir mokytojai šoko. Pamenu, su 
vaikais išbūdavome mokykloje iki 
tamsos – jie norėdavo ilgiau pa-
būti, nes su manimi jiems būda-
vo įdomu. Aš ir su vaikais drau-
gavau, visada rasdavome ben-
drą kalbą ir dabar gražius san-
tykius palaikome.

Ko gero, artimiausiu metu ir 
neišeisite...

Daug vaikščiojau su šiaurie-
tiškomis lazdomis – nueidavo-
me ir 20, ir 24 tūkstančius žings-
nių. Daug sportuoju, visose sen-
joriadose dalyvauju. Buvau Slo-
vakijoje su Trečiojo amžiaus uni-
versitetu – ten iškovojau antrą 
vietą teniso varžybose. Tokiame 
amžiuje gal ir neblogai?

Taigi pasagas mėtote, po užsie-
nius važinėjate, Lietuvoje Jūsų 
veikloms jau kartais ir pritrūksta 
erdvės...

Mes daug bendraujame su už-
sienio partneriais. Nuo 2006 metų 
mūsų linijinių šokių grupė bendra-
darbiauja su Lietuvos asociacija 



Vargina žemas kraujo 
spaudimas? 

Žemas arterinis kraujo spaudimas 
gali varginti ne mažiau nei aukštas. 
Nors spaudimas per parą svyruoja 

– naktį nukrenta, dieną pakyla, 
bet kartas jis pakyla arba nukrenta 
per daug. Per daug nukritus kraujo 

spaudimui, aplanko nemalonūs 
pojūčiai – šąlančios galūnės, 

galvos svaigimas arba skausmas. 
Ką reikėtų žinoti apie žemą kraujo 
spaudimą ir kodėl būtina jį sekti 

namuose?

Kas yra normalus kraujo spaudimas?
Tam tikrose ribose, kuo žemesnis kraujospūdžio 

rodmuo, tuo geriau. Daugumos žmonių kraujospū-
dis nėra per žemas, kol nesukelia simptomų, tokių 
kaip galvos svaigimas ar alpimas. Esant tam ti-
kroms ligos būsenoms, kraujospūdis gali būti per 
mažas. Pavyzdžiai:

Tam tikri nervų ar endokrininiai sutrikimai
Ilgas lovos poilsis

Kraujo tūrio sumažėjimas dėl sunkaus kraujavimo (krau-
javimo) arba dehidratacijos

Ar žemas kraujospūdis kelia susirūpinimą?
Priešingai nei aukštas kraujospūdis, žemas kraujospū-

dis neturėtų iš karto kelti nerimo, nebent prasidės žemo 
kraujospūdžio simptomai. Žemo kraujospūdžio diagnozė 
labai priklauso nuo žinomų žemo kraujospūdžio simpto-
mų. Iki tol gydytojai žemą kraujospūdį laikė normaliu. Taip 
yra todėl, kad skirtingų žmonių kraujospūdis gali būti ma-
žesnis nei kitų, tačiau jie gali būti sveiki.

Tačiau jei žmogui, kurio kraujospūdis paprastai būna 
aukštesnis ir jis staiga nukrenta, o lydinčių simptomų nėra, 
gydytojai tokį asmenį turėtų stebėti, nors šiame etape gy-
dymas nebūtinai gali būti reikalingas. Paprastai sutaria-
ma, kad kraujospūdžio rodmenys 90/60 mmHg yra žemi 
kraujospūdžio rodmenys. Tačiau tai tik skaičiai, kurie ne-
patvirtina hipotenzijos, nebent yra simptomų. Žemas krau-
jospūdis kelia susirūpinimą tik tada, kai jį lydi žemo krau-
jospūdžio simptomai.

Kas sukelia žemą kraujo spaudimą?
Žemo kraujospūdžio priežastys skiriasi. Yra žinoma, kad 

vaistai, naudojami chirurgijoje, pavyzdžiui, anestezija, ma-
žina kraujospūdį. Tai taip pat apima kraujo netekimą ope-
racijos metu arba kritiniu atveju. Tai taip pat gali sukelti 
žemą kraujospūdį. Kai kurie aukšto kraujospūdžio gydy-
mo būdai taip pat gali sukelti žemą kraujospūdį kaip ša-
lutinį poveikį. Ypač atkreiptinas dėmesys į diuretikus. Jei 
šiais konkrečiais vaistais piktnaudžiaujama, kraujospūdis 
gali sumažėti iki pavojingai žemo lygio.

Buvo žinoma, kad padidėjusio sistolinio kraujospūdžio 
gydymas smarkiai sumažina diastolinio kraujospūdžio ro-
dmenis, ypač vyresnio amžiaus žmonėms. Tai gali būti pa-
vojingai maža paciento gyvybei. Diastolinio kraujospūdžio 
sumažėjimas yra tiesioginis bandymo sumažinti padidėju-
sį sistolinį kraujospūdį rezultatas. Kitos būklės ir ligos, dėl 
kurių gali sumažėti kraujospūdis, yra diabetas, alpimas ir 
dehidratacija. Kai kurios moterys turi žemą kraujospūdį 
karštu oru ir kai laikosi dietos.

Kodėl svarbu matuoti kraujo spaudimą 
namuose?

Ankstesniais metais dauguma žmonių pasitikėjo gydy-
tojo kabineto kraujospūdžio matavimais. Tai reiškia, kad 
žmonės turėjo reguliariai lankytis ligoninėje, klinikoje ar 
pas gydytoją, kad pamatuotų kraujospūdį. Šiandien, to-
bulėjant technologijoms, žmonės gali įsigyti savo namų 
kraujospūdžio matuoklius, kad galėtų matuoti namuose.
Šis naujas pokytis yra labai svarbus kraujospūdžio seki-
mo pasaulyje ir gydytojai tai skatina. Įrodyta, kad krau-
jospūdžio stebėjimas namuose padeda gydytojams len-
gviau valdyti pacientų hipertenziją, o rezultatai yra labai 
veiksmingi. Stebėjimas namuose taip pat padės išspręsti 
dažną balto chalato sindromo problemą. Tai apima pa-
didėjusį rodmenį dėl nerimo ir baimės būti gydytojo kabi-
nete. Kitas stebėjimo namuose pranašumas yra galimy-
bė lengvai nustatyti rytinę hipertenziją, kuri atsiranda per 
anksti ryte, kad gydytojai galėtų ją aptikti. Tačiau tam rei-
kės specialaus monitoriaus su technologija.

Mažesnis nei 120/80 mmHg kraujospūdis paprastai laikomas idealiu. 
Didesnis nei šis kiekis padidina riziką susirgti širdies ir kraujagyslių ligomis. 
Jei turite neįprastai žemą kraujospūdį, reikėtų jį įvertinti su gydytoju.
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„Gimnastika visiems“, esame vyriausios šios organi-
zacijos narės. Kai prasidėjo tarptautiniai „Auksinio 
amžiaus festivaliai“, buvome kviečiamos kaip vy-
riausios šokėjos. Tarp 52-ejų renginio dalyvių mes 
esame 12-a vyriausių. Bet kaip tie jaunesnieji mus 
palaiko, kaip jie džiaugiasi mumis! Nesuprantu tų, 
kurie sako, kad dabartinis jaunimas – blogas. Aš 
sakau: dabar jaunimas – nuostabus! Anksčiau nie-
kas niekur viešai nerodė tų senų žmonių. O dabar 
mes viešai rodomės ir visus džiuginame. Aš akty-
viai dalyvauju nevyriausybinių organizacijų veiklo-
se ir tarp bet kokio amžiaus žmonių jaučiuosi ly-
giavertė. Nejaučiau jokios metų naštos. Būdama 
tarp jaunų, aš pati pasijaučiu jauna.

Ar sulaukiate šeimos palaikymo ir pritarimo?
Nuo mano visuomeninių veiklų šeima, ko gero, 

nukentėdavo. Anūkai ir dabar vis primena: močiu-
te, reikia sukurti giminės medį, sako, kad dar ga-
liu surinkti daug medžiagos. O aš sakau – vaikai, 
tai darysiu, kai išeisiu į pensiją... Ir jau daug esu 
surinkusi medžiagos, bet va – neišeinu į pensiją... 

Tiesa, dabar mano veiklomis ir pasiekimais ar-
timieji džiaugiasi. Palaiko dukra Laimutėa su žen-
tu Edmundu. Turiu du anūkus – Gediminą ir Gie-
drę. Gediminas gyvena Kaune, o Giedrė – Ameri-
koje. Ji man padovanojo nuostabias proanūkes – 
Gabrielę ir Gytę.

Kai buvo gyvas mano vyras Jonukas, jis taip pat 
labai rėmė mano veiklas, norėjo, kad visur daly-
vaučiau ir labai mane palaikė.

Sakėte, kad esate tokia užimta močiutė, jog net 
neturite laiko anūkę Amerikoje aplankyti...

Tikrai, nerandu laiko. Tokiai kelionei jau reikia 
daug dienų. Ir nėra kaip palikti veiklą... Aš jaučiuo-
si šeimą kažkiek ir nuskriaudusi. Bet tai ką daryti, 
kai mano toks hobis? 

O moteriškų silpnybių turite? Ar lieka laiko valgio 
gaminimui, mezgimui, knygoms?

Gaminu, kepu, verdu. Anksčiau ir mezgiau. O va-
sarą labiausiai mėgstu šiltnamyje ar Veisiejuose, 
kur turime sodybą, paežerėje dirbti. Žinoma, dabar 
mane vaikai dažniausiai vaduoja, bet man patinka 
pomidorus, cukinijas ar moliūgus pačiai užauginti.

Man patinka organizuoti įvairius renginius, mėgs-
tu šokti tautinius šokius, domiuosi lietuvių tradicijo-
mis, papročiais. Labai mėgstu bendrauti su vaikais 
ir noriu, kad jie perimtų kuo daugiau mūsų tautos 
papročių. Kartais parašau kokį kupletą... Bet la-
biausiai noriu dalyvauti visuomenės veikloje.

Žinoma, pasitaiko ir tokių, kurie pašaipiai žiūri. 
Bet mums jau dabar nesvarbu, kaip kas žiūri. Mes 
darome viską iš širdies į širdį. 

Kuriuo iš savo nuveiktų darbų labiausiai didžiuo-
jatės?

Man atrodo, didžiausias pasiekimas, kad paro-
džiau, jog ir būdama tokio amžiaus galiu daryti tą 
patį, ką dariau jaunystėje, ir tuo užkrėčiau Druski-

ninkų senjorus. Man iš vidaus kyla noras bendrauti, 
rodyti pavyzdį, įtraukti bendraminčius, viską da-
ryti. Mėgstu keliauti. Kiek šalių mano apkeliauta! 

Šeši Druskininkų „Bočiai“ tris savaites savano-
riavome Turkijoje – neįgaliems vaikams kūrėme 
įvairius suvenyrus, smulkius daiktelius. Globojau 
ir iš Ukrainos nuo karo baisumo pabėgusią ukrai-
niečių šeimą. 

Kur semiatės jėgų? Juk išdalijate tiek daug savo 
energijos.

Man nereikia atsigauti. Aš, pavyzdžiui, po kokio 
gero, gražaus renginio arba po kokio nors padėji-
mo žmogui, tiesiog džiūgauju. Tiesą sakant, labai 
mažai miegu. Bet kasdien atsikeliu pilna energijos. 

Dar man jėgų suteikia įvairių projektų įgyven-
dinimas. Vienas iš jų – „Padėkime vieni kitiems“. 
Juk jau nemažai mūsų „Bočių“ narių išėjo į pensi-
ją, nedalyvauja mūsų veikloje, nes nepajėgia. Bet 
mes juos globojame. Pasirūpiname ir tais, kurie at-
vyksta į Druskininkuose veikiančius senelių globos 
namus, bet neturi, kas juos globotų.

Kiekvienais metais kalėdiniu laikotarpiu vyksta-
me į Veisiejų senelių globos namus, taip pat ben-
drajame su Druskininkuose veikiančia senelių glo-
bos įstaiga, kurioje šiuo metu gyvena ir mūsų buvę 
„Bočių“ nariai. 

Seneliai džiaugiasi, mūsų sulaukę. Mes jiems 
koncertuojame, skaitome eiles. Lankomės ir Drus-
kininkų ligoninėje, ir sanatorijose – visur, kur esa-
me laukiami.

Po kiekvieno renginio negaliu užmigti iš džiaugs-
mo, vis prisimenu laimingus žmonių veidus, jų emo-
cijas. Senam žmogui reikia labai nedaug – tik pa-
sijusti reikalingam.

Kokia yra didžiausia Jūsų svajonė? 
Jau turiu labai daug planų ir žinau visus atei-

nančių metų renginius, kuriuos ketinu organizuoti. 
Bet pirmiausia norėčiau ir toliau būti sveika, kad 
be jokio stabčiojimo organizuočiau „Bočių“ veiklas.
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Šiemet senjorai varžėsi penkiose nominacijo-
se: „Metų veikliausio“, „Metų keliautojo“, „Metų so-
cialiai atsakingo“, „Metų aplinkos puoselėtojo“ ir 
„Metų senjoro“. „Metų senjoras 2022“ titulas ati-
teko Zitai Joanai Jančauskienei - aktyviai senjo-
rų klubų narei, Trečiojo amžiaus universiteto vei-
klų dalyvei, bendruomenės sielai, nuolat burian-
čiai ir įkvepiančiai kitus senjorus veikti. „Visi nori-
me jaustis reikalingi ir mylimi. Tačiau tai įmanoma 
tik tuomet, jeigu būsime patys aktyvūs, atviri nau-
joms patirtims, bendravimui su jaunais žmonėmis,“ 
– atsiimdama apdovanojimą kalbėjo Zita Joana. 

„Metų veikliausiu“ senjoru tapo Gaudentas 
Aukštikalnis - patriotas ir  žmoniškumo puoselė-
tojas, tėtis, senelis, giminės išminčius, gyvename 
atliekantis ir kitus smagius vaidmenis – nuo Kalė-
dų senelio iki Žalgirio mūšio inscenizacijos kovoto-
jo. Senjorės „Metų keliautojos“ titulas atiteko Aldo-
nai Indriulienei, nestokojančiai smalsumo ir ener-
gijos keliauti po įvairius pasaulio kraštus. Jau nu-
ėjusi 30 milijonų žingsnių  Aldona planuoja įveik-
ti dar dvigubai tiek. 

„Metų socialiai atsakingąja“ tapo Zinaida Gi-
neitienė, savo sodyboje įkūrusi Melkio mokyklą ir 
darželį, nuolat savanoriaujanti ir burianti bendruo-
menę. „Svarbiausia, kad būtume atviri ir pasirengę 
bendravimui. Esame sukaupę daug patirties ir iš-
mokę daug pamokų, todėl labai svarbu rasti būdą 
visu tuo dalintis su jaunąja karta“, - kalbėjo Zinai-
da, primindama, kad Lietuvoje yra daugiau kaip 
600 tūkst. senjorų, kurie yra stipri ir didelė jėga. 

„Metų aplinkos puoselėtoja“ išrinkta Kristina Laz-
dauskienė, savo bendruomenėje vadinama darbš-
čiąją bitute. Ji savo sodybą Svirkančių kaime, Ma-
žeikių rajone vasarą papuošia gausia žaliuojan-
čia augmenija ir spalvingais gėlių žiedais, o tam-
sųjį žiemos laikotarpį - tūkstančiais kalėdinių lem-
pučių, taip džiugindama ne tik savo kaimynus, bet 
ir važiuojančius pro šalį. 

Konkursas vyko beveik mėnesį – nuo spalio 17 d. 
iki lapkričio 9 d. Pirmas dvi savaites senjorai regis-
travosi nemokamo žurnalo senjorams „60+“ por-
tale, vėliau čia vyko balsavimas, o paskutiniame 
etape iš daugiausia balsų surinkusių senjorų ko-
misija išrinko nugalėtojus. Šiais metais komisiją 
sudarė projekto sumanytoja Laura Balčiūtė, pra-
ėjusių „Metų senjoro“ titulą pelniusi Jūratė Stasė 
Bartkuvienė ir Lietuvos žurnalistų sąjungos tary-
bos narė Angelina Liaudanskienė. Apdovanojimų 
šventė vyko bendrystės namuose – Švč. Mergelės 
Marijos Ramintojos bažnyčioje esančiame socia-
liniame restorane „Pirmas blynas“. 

Lapkričio 11-ąją paaiškėjo, kas tapo „Metų senjo-
ras 2022” konkurso nugalėtojais. Jau trečią kartą 
organizuojamuose rinkimuose dalyvavo beveiki 

100 veiklių ir aktyvių senjorų, kurie sulaukė bev-
eik 20 tūkstančių palaikymo balsų.

Metų senjoro 
rinkimai 2022



Dantų implantacija: naujausios 
technologijos

Implantacijai galima panaudoti 
kompensavimą iš TLK 

Greitas 
sprendimas 
bedančio 
žandikaulio 
atkūrimui

Implantologijos technologijos nuolat tobulėja. 
Pirmą kartą panašios rūšies implantų metodika pra-
dėta taikyti dar 1998 metais. Per porą dešimtmečių 
ši metodika Europoje tapo labai populiari. Vingio 
klinikoje taikoma metodika šiandien suteikia gali-
mybę atkurti visus dantis viršutiniame ar apatinia-
me bedančiame žandikaulyje, nenuimamas prote-
zas fiksuojamas ant keturių implantų. Vienam žan-
dikauliui pritvirtiname 10-14 dantų, priklausomai 

NEBENORĖJO IŠIMAMOS 
DANTŲ PLOKŠTELĖS

Redakcija susisiekė su klinikos paci-
entu Romu, kuriam prieš pusmetį sos-
tinės Vingio klinikoje pagal ,,Visi dan-
tys ant 4 implantų“ metodiką buvo at-
kurti dantys.

Romas buvo išbandęs visus prote-
zavimo variantus. Jis yra turėjęs ir nu-
imamus plokštelinius protezus ir pa-
vienių dantų implantus. Tie, kurie savo 
kailiu patyrė, kas yra nuimami plokš-
teliniai protezai, žino, kokius nepato-
gumus jie sukelia: nejauti maisto sko-
nio, už plokštelės patenka maisto li-
kučiai, kurie stipriai dirgina dantenas. 
Kiekvieną dieną plokštelę reikia mir-

kyti, klijuoti, o ir pati plokštelė nesi-
laiko patogiai – kliba.

GREITAS IR YPAČ 
KOKYBIŠKAS REZULTATAS

Ši procedūra labai greita ir rezulta-
tas stulbinantis: prisukti dantų prote-
zai atrodo kaip natūralūs dantys, ku-
rių nereikia nei klijuoti, nei pamerk-
ti nakčiai – žmogus apsaugotas nuo 
visų šių varginančių ritualų.

– Jokios baimės nejutau, nes su im-
plantais esu susipažinęs jau anksčiau 
– man buvo implantuoti pavieniai dan-
tys. Kai sužinojau, jog yra tokia dan-
tų atkūrimo bedančiam žandikauliui 

nuo situacijos ir žandikaulio dydžio. Keletą pirmų-
jų dienų po ,,Visi dantys ant 4 implantų“ procedū-
ros pacientui būtina laikytis konkrečių apribojimų 
maisto atžvilgiu. Kompozitinis, titaninėmis atramo-
mis sustiprintas protezas, pritvirtinamas ant im-
plantų praėjus 2-7 dienoms po implantacijos. Jau 
po savaitės visiškai atkuriama kramtymo funkcija. 

Gyd. Audriaus Čapliko, Vingio klinikos odontolo-
go-implantologo, komentaras

Į redakciją kreipėsi skaitytojai su prašymu papasakoti apie dan-
tų implantacijos ,,Visi dantys ant 4 implantų“ metodiką. Kreipėmės 
į žinomą Vingio klinikos gydytoją-implantologą Audrių Čapliką ir 
paprašėme papasakoti apie šią metodiką.

tik ant keturių ar šešių implantų me-
todika, apsisprendžiau iškart. Sunku 
patikėti, tačiau 4 implantų įsriegimo 
į žandikaulį procedūra truko tik 3 val. 

– Keletą dienų po procedūros aš jau-
čiau nedidelį diskomfortą, – tęsia Ro-
mas. Tačiau tai toks menkniekis paly-
ginus su tuo, kad galėsi džiaugtis nau-
jais dantimis, nauja šypsena ir, kaip aš 
sakau, nauju gyvenimu.

Vyras sako, jog kai pamatė, kokia 
profesionali protezuotojų-implantolo-
gų komanda čia dirba, iškart suprato, 
jog jie viską atliks puikiai. 

– Aš manau, jog daugelis papras-
čiausiai tiesiog nežino, jog egzistuo-
ja tokia metodika, nes kol kas dar pa-



Greitas 
sprendimas 
bedančio 
žandikaulio 
atkūrimui

lyginti nedaug žmonių Lietuvoje turi 
tokius dantis. Bet tai tik laiko klausi-
mas. Aš žinau, kad gydytojas tobuli-
nosi Šveicarijoje, Italijoje, Vokietijoje, 
Japonijoje, Pietų Korėjoje, iš ten ir at-
sivežė šitą metodiką.

ATKURIAMA KRAMTYMO 
FUNKCIJA

Pasak jo, labai svarbu, jog atkuria-
ma kramtymo funkcija. Jei žmogus 
gerai sukramto maistą, geriau įsisa-
vinami vitaminai ir mikroelementai, 
nepriaugama antsvorio, ir valgymas 
teikia malonumą. 

– Sėdi prie stalo kaip kokiuose 
kviestiniuose pietuose, neskubi, ne-
galvoji apie nepatogumus, valgymas 
teikia pasitenkinimą, – dalinasi įspū-
džiais Romas. – Man šiais metais viso 
labo tik 70 metų sukako, – šysosi vy-
ras. – Man labai svarbu buvo pasipuoš-
ti nauja šysena. Jaučiu didesnį pasiti-
kėjimą savimi. 

Romas papasakojo, kad dainuoja 
chore, moko vokalo, be to, jis yra di-
rigentas. Šypsena jo veide reiškia la-
bai daug.

– Kai esi be dantų, eini, nosį nuka-
binęs, lieka tik į žemę ir žiūrėti. O kai 
tavo dantys kaip nauji, gerai maitinie-
si, esi geros nuotaikos, virškinimas irgi 
geras, esi atviras žmonėms, tai ir savo 
amžiaus nejunti.

AMŽIUS, SUDĖTINGA 
DANTŲ SITUACIJA IR 
LĖTINĖS LIGOS – NE 
KLIŪTIS

Gydytojas Audrius Čaplikas papa-
sakojo, jog neseniai į kliniką kreipėsi 
92 metų pacientas, kuris sužinojo, kad 
yra tokia metodika ir nusprendė ja pa-
sinaudoti. Sako – gal ir neilgai su nau-
jais dantimis teks džiaugtis gyvenimu, 
bet užtat jis bus kur kas kokybiškes-
nis: galėsiu normaliai kramtyti, juok-
tis ir labiau pasitikėti savimi. 

Dar viena įdomi istorija: vyras skun-
dėsi klibančiais, sugedusiais, aptrupė-
jusiais dantimis, per vieną dieną buvo 
atliktas ne tik minėtų dantų šalinimas, 
įsriegti 4 implantai, priaugintas kaulas, 
bet ir iš karto nuimti atspaudai prote-
zo gamybai. O po 5 dienų jau džiaugėsi 

naujais, gražiais pritvirtintais dantimis.
Turint gretutinių lėtinių ligų tokių 

kaip diabetas, sąnarių, širdies ir krau-
jagyslių, psichinių, onkologinių ir kt. 
ligų, dantenų problemų – galima sė-
kmingai atlikti implantavimą ir pro-
tezavimą. Svarbu tik kad liga nebūtų 
ūmios būklės.

IMPLANTACIJAI 
GALIMA PANAUDOTI 
KOMPENSAVIMĄ IŠ TLK

Lietuvoje kaina už tą pačią meto-

diką ir tokias pačias medžiagas kol 
kas žemesnė nei Europoje, o dabar 
paskelbta speciali kaina – 3599 eurų 
(vietoj 4500 eurų). „Vingio klinika“ yra 
pasirašiusi sutartį su Valstybine ligo-
nių kasa, tad implantavimui ar prote-
zavimui galima panaudoti kompensa-
ciją iš TLK. Taip pat klinika pasirūpina 
ir sutvarko visus TLK dokumentus. „Vin-
gio klinikoje“ protezavimo ir implanta-
vimo procedūras pasirenka pacientai 
iš visos Lietuvos, nes TLK kompensa-
cija galima pasinaudoti nepriklauso-
mai nuo gyvenamosios vietos. 

DARBO LAIKAS 

I–V: 8:00–20:00
VI: 9:00–14:00

KONTAKTAI

+370 692 38 498
info@vingioklinika.lt

VIETA

Antakalnio g. 40 (3a.)
Vilnius

„VISI DANTYS ANT 4 IMPLANTŲ“ metodika bedančiam 
žandikauliui 3 599 € 4 500 €

Senjorams – nemokama odontologo konsultacija dėl 
protezavimo / implantavimo.

TLK kompensacija turite teisę pasinaudoti kas 3 metus.

TLK kompensuojama suma – nuo 626,47 eur.

TLK kompensaciją galima panaudoti tiek protezavimui, tiek ir 
implantavimui.

TLK kompensaciją galima pasinaudoti nepriklausomai nuo 
gyvenamosios vietos. Galite laisvai pasirinkti bet kurį miestą. 
Pvz. jei gyvenate Ukmergėje, Alytuje ar bet kuriame kitame 
Lietuvos mieste, galite sėkmingai gydytis Vilniuje. 
Implantaciją galima atlikti neturint vieno, kelių ar visų 
žandikaulio dantų.

,,Visi dantys ant 4 implantų“ implantacijos metodika ypač 
tinka bedančiam žandikauliui arba žandikauliui su beviltiškais, 
protezavimui nebetinkamais dantimis ar dantų šaknų likučiais.

,,Visi dantys ant 4 implantų“ implantacija atliekama per 
vieną dieną, procedūra užtrunka apie 3 val. Po implantacijos 
pritvirtinamas kompozitinis, titaninėmis atramomis 
sustiprintas protezas. Odontologai rekomenduoja protezą 
pritvirtinti praėjus 2-7 dienomis - taip mažiau traumuojamos ir 
geriau sugija dantenos.

Vingio klinikoje naudojami tik aukščiausios kokybės titano 
implantai, atitinkantys visus aukščiausius medicinos 
standartus. Todėl ir yra toks didelis – virš 99 proc. – implantų 
prigijimo procentas.

Dantų implantams suteikiama viso gyvenimo garantija.

Vingio klinikoje dirba ypač patyrusi ir profesionali implantologų 
ir protezuotojų komanda.
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Sakoma, kad žmones visais laikais domino, kas gi dedasi už kaimyno tvoros. O dar smalsiau yra 
stebėti garsenybių gyvenimą – šiandien kai kurie iš mūsų tai darome socialiniuose tinkluose. O 
kas, jeigu pakviestume jus pasižvalgyti po garsių Lietuvai nusipelniusių asmenybių namus – pa-

jausti jų buitį, pasaulėžiūrą bei kūrybinę aplinką? Pristatome keletą Lietuvoje įsikūrusių memoria-
linių namų-muziejų, kuriuose apsilankyti gali kiekvienas norintis. 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

MEMORIALINIAI 
MUZIEJAI

Svečiuose pas 
žymius žmones:
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Vinco Mykolaičio-Putino 
memorialinis butas-muziejus

Lankantis Vilniaus centre, rekomenduojama už-
sukti į Tauro g. 10-3 įsikūrusį menine atmosfera per-
smelktą Vinco Mykolaičio-Putino memorialinį bu-
tą-muziejų. Namas statytas 1936–1938 m. Kodėl sa-
koma, kad jame tvyro kūrybiška atmosfera? Ogi to-
dėl, kad 1940–1944 m. gyveno su universiteto veikla 
susiję žmonės: Mykolas Biržiška, Konstantinas Ja-
blonskis, Vincas Krėvė, Vytautas Landsbergis-Žem-
kalnis, Vincas Maciūnas, Georges Matoré, Balys 
Sruoga bei tokie menininkai, kaip literatūrologas K. 
Korsakas, operos režisierius Antanas Zauka, filoso-
fas Eugenijus Meškauskas ir kt. 

Buvusiame V. Krėvės bute 1944 m. rudenį apsi-
gyveno V. Mykolaitis-Putinas. Į 3 numeriu pažymėtą 
butą jis persikėlė po B. Sruogos mirties ir ten pra-
leido dvidešimt savo gyvenimo metų. Šiame name 
rašytojas paliko ne vieną savo vėlyvosios kūrybos 
pėdsaką. 1981 m. čia buvo įkurtas ir 1986 m. duris at-
vėrė jau veikiantis V. Mykolaičio-Putino memoriali-
nis butas-muziejus.

Muziejuje autentišką V. Mykolaičio-Putino gyve-
nimo ir darbo aplinką perteikia trys memorialiniai 
kambariai: darbo kabinetas, svetainė bei miegama-
sis. Patalpose esantys baldai ir daiktai yra Mykolai-
čių šeimos. Buvusiame Mykolaičių globotinio Vytau-
to Balčiūno kambaryje įrengta ekspozicija rašytojui 

Baliui Sruogai, gyvenusiam šiame bute 1940–1943 ir 
1945–1947 metais. Virtuvė ir erdvus prieškambaris, 
tarnaitės kambarėlis ir vonia perdaryti kuriant mu-
ziejų. Bute paliktos autentiškos krosnys, parketas, 
langai bei durys.

Muziejuje veikia ne tik nuolatinė ekspozicija, bet 
ir rengiamos fotografijų, paveikslų bei kitokios par-
odos, vyksta įvairūs renginiai. 

Balio ir Vandos Sruogų namai-
muziejus

Maironio lietuvių literatūros muziejaus padaliny-
je, kuris įsikūręs B. Sruogos g. 21, Kaune, veikia gar-
sių visuomenės veikėjų – Balio ir Vandos Sruogų na-
mai-muziejus. Šis modernistinio stiliaus pastatas, 

1936  m. suprojektuotas architekto Vladimiro Zu-
bovo, iš pradžių buvo pastatytas... Žemaitijoje, V. 
Sruogienės tėvui Kazimierui Daugirdui priklausiu-
sioje valdoje. Vėliau namas buvo išardytas ir jo da-
lys traukiniu atgabentos į Kauną. 1938 m. namas 
buvo pastatytas ir tapo naujaisiais Sruogų namais. 

Pirmajame namų aukšte atkurti trys autentiš-
ki Balio ir Vandos Sruogų kambariai. Rašytojo B. 
Sruogos darbo kabinete galima pajusti meniš-
kos ir akademinės aplinkos dvelksmą – čia išliku-
si dalis profesoriaus asmeninės bibliotekos, rašo-
moji mašinėlė, senovinio stiliaus rašomasis stalas, 
ant sienų – dailininkų Olgos Dubeneckienės-Kal-
pokienės, Vlado Didžioko, Adomo Varno sukurti 
rašytojo portretai. Šiame kambaryje gimė didelė 
dalis garsaus rašytojo kūrinių.

B. Sruogos žmonos, istorikės V. Daugirdaitės 
Sruogienės darbo kabinete stovi jos rašomasis 
stalas, ant kurio palikti moters asmeniniai daik-
tai: nuotraukos, dokumentai ir pan. Kambaryje taip 
pat yra dalis iš JAV atsiųstos memorialinės biblio-

tekos, ant sienų puikuojasi dailininko M. K. Čiurlio-
nio paveikslų reprodukcijos.

Valgomasis Sruogų namuose sujungtas kartu su 
svetaine. Čia stovi dailininko Jono Prapuolenio su-
kurti baldai bei gausybė dailininkų Adomo Galdi-
ko, Antano Žmuidzinavičiaus, Leono Kazoko, Viktoro 
Petravičiaus ir kt. darbų. Šiame kambaryje vykda-
vo draugų bei kolegų susibūrimai, tad niekad ne-
trūko meniškų pašnekesių, juoko ir karštų diskusijų.  

Antrajame namo aukšte įrengtos dvi atskiros 
Baliui ir Vandai Sruogoms skirtos literatūrinės eks-
pozicijos, o kylant laiptais į antrąjį aukštą galima 
pasigrožėti trimis japonų graviūromis. 

Viename iš antrojo aukšto kambarių įrengta Ba-
lio Sruogos literatūrinė paroda, kurioje eksponuo-
jami rašytojo rankraščiai, dokumentai, knygos, fo-
tografijos. Visi šie daiktai atspindi ne tik B. Sruogos 
meninę ir kultūrinę veiklą, bet ir atskleidžia asme-
ninio gyvenimo šydą. Čia išvysite profesoriaus as-
meninių daiktų: šachmatus, akinius, pypkę, edel-
veiso žiedą. Ekspozicija baigiama rašytojo atmi-
nimo įamžinimu literatūroje, teatre, dailėje. Ekspo-
zicijoje galite susipažinti ir su Sruogų šeimos ge-
nealoginiu medžiu.



LIETUVA-SENJORAMS
6

0
+

  
  

  
  

L
IE

T
U

V
A

 S
E

N
JO

R
A

M
S

16

60+ |  Nr.  20 |  2022

vo laiką su artimaisiais. Jaunasis kompozitorius čia 
sugrįždavo ir per šventes, o vėliau, keliaudamas 
ar dirbdamas Vilniuje, Peterburge, M. K. Čiurlionis 
čia rasdavo ramybę, pilnatvę, kūrybinį džiaugsmą.

Memorialinis muziejus atidarytas 1963 m. Jį su-
daro keturi pastatai. Autentišką sodybos aplinką 
ir eksterjerą padėjo atkurti atsiminimais pasidali-
jusios M. K. Čiurlionio seserys. Name eksponuoja-
mi įvairūs Čiurlionių šeimai priklausantys daiktai. 
1975 m. pastatytas pagalbinis muziejaus pastatas 
– kasa, kuriame lankytojai supažindinami su M. K. 
Čiurlionio biografija, rengiami koncertai, poezijos 
skaitymai bei įvairūs susitikimai. Šiame pastate 
galima įsigyti M. K. Čiurlionio kūrinių reprodukcijų, 
natų, muzikos įrašų, knygų, meno albumų, parodų 
katalogų bei suvenyrų. 1993 m. atidaryta galerija, 
kurioje eksponuojamos M. K. Čiurlionio kūrinių re-
produkcijos bei rengiami edukaciniai užsiėmimai 
įvairaus amžiaus lankytojams.

Knygnešių Liudvikos ir Stanislovo 
Didžiulių memorialinis muziejus

Apie knygnešius ir jų nuopelnus kiekvienas lie-
tuvis pasakoja su pasididžiavimu. Knygnešiai į Lie-
tuvą iš tuometinės Prūsijos ir Mažosios Lietuvos ri-
zikuodami savo laisve ir net gyvybe gabeno lietu-

višką spaudą ir platino ją po visą kraštą. O 2004 m. 
UNESCO knygnešystę netgi pripažino unikalia ir pa-
saulyje analogų neturinčia veikla. Garsiausias su 
šia veikla susijusio lietuvio vardas – Jurgis Bielinis. 
Jis – žymiausias Lietuvos knygnešys, kurio gimimo 
dieną, Kovo 16-ąją, švenčiame ir Knygnešių dieną. 
Vis dėlto spaudos draudimo laikotarpiu turėjome 
ne vieną šiai veiklai atsidavusį tautietį. Kviečiame 
apsilankyti knygnešių Liudvikos ir Stanislovo Di-
džiulių memorialiniame muziejuje, Anykščių rajone.

Sodyboje Griežionėlių kaime, kur XIX a. pabai-
goje ir XX a. pradžioje gyveno bibliografas, tau-
tosakos rinkėjas, bibliofilas Stanislovas Didžiulis 
(1856–1927) ir jo žmona – pirmoji lietuvė moteris ra-
šytoja beletristė Liudvika Didžiulienė-Žmona (1856–
1925), memorialinis muziejus buvo atidarytas 1968 
metais. Gyvenamajame name įrengta ekspozici-
ja, pasakojanti apie spaudos draudimo laikotarpį, 
knygnešių žygdarbį, tautos žadintojus ir švietėjus.

Ekspozicijoje galima susipažinti su L. ir S. Didžiu-
lių bei jų vaikų: rašytojos ir gydytojos Vandos Di-
džiulytės-Albrechtienės, vaikų rašytojos Aldonos 
Didžiulytės-Kazanavičienės, gydytojo Antano Di-
džiulio, vertėjos Onos Didžiulytės-Sketerienės, mo-
kytojo Vytauto Didžiulio, gydytojos Michalinos Di-
džiulytės-Ševeliovienės ir kitų – gyvenimu ir veikla. 
Stenduose vaizduojamos akimirkos iš Didžiulių šei-
mos bei jų artimųjų gyvenimo, rašytojos rankraš-
čių kopijos, laiškai, knygos, draudžiamoji spauda, 
platinta šios gausios šeimos narių („Aušra“, „Var-
pas“). Be to, išlikę asmeniniai knygnešių daiktai: in-
dai, rankdarbiai, L. Didžiulienės suknelė. Gretima-
me kambaryje – Didžiulių šeimos baldai: fortepi-
jonas, skrynia, lova, stalelis, veidrodis, paveikslai.

Pajausti to meto atmosferą tikrai įmanoma 
– spaudos draudimo laikotarpiu sodyboje buvo 
įrengtas spaudos platinimo centras. Priemenėje 
dar stovi senoji spinta, nuo žandarų akių slėpu-
si įėjimą į tarpsienį, kur buvo laikoma draudžiama 
lietuviška spauda, atgabenta J. Šaučiūno, J. Be-
liako, K. Ūdros ir kitų knygnešių. Didžiulių namuo-
se buvo sukaupta gausi biblioteka, kuria naudo-
josi J. Jablonskis, J. Basanavičius, M. Biržiška, M. 
Davainis-Silvestravičius.

Stanislovas ir Liudvika Didžiuliai palaidoti neto-
li sodybos, senkapyje Padvarninkų kalnelyje, pa-
šventintame kanauninko Juozo Tumo-Vaižganto.

Kitame kambaryje galite apžiūrėti ekspoziciją, 
skirtą Vandos Daugirdaitės Sruogienės gyvenimui, 
kūrybai ir kultūrinei veiklai Lietuvoje bei užsienyje 
atskleisti. Čia rasite dokumentų, nuotraukų, istori-
kės parašytų knygos, asmeninių daiktų, meno kū-
rinių, suvenyrų bei įvairių B. Sruogos žmonai svar-
bių smulkmenų. 

M. K. Čiurlionio namai-muziejus
Net jeigu jau esate aplankę menininko M. K. Čiur-

lionio dailės muziejų Kaune, galbūt dar nebuvote 
jo namuose? Juos galite rasti adresu M. K. Čiur-
lionio g. 35, Druskininkuose. Čia gyveno ir kūrė žy-
miausias lietuvių kompozitorius, dailininkas, litera-
tas, visuomenės veikėjas Mikalojus Konstantinas 
Čiurlionis (1875–1911). Šie namai menininkui asoci-
juodavosi su šeima, jaukumu ir šiluma, nes studi-
juodamas Varšuvoje ar Leipcige, vasaros atosto-
gų metu jis vis sugrįždavo į Druskininkus ir leisda-

Straipsnis parengtas pagal https://www.putinomuziejus.lt, https://maironiomuziejus.lt , https://ciurlionis.lt/ 
bei www.infoanyksciai.lt/ tinklalapių informaciją. 
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Valgiaraščio planavimas, dovanų pirkimas, namų dekoravimas ir kiti artėjančių švenčių rūpesčiai 
dažnai gruodį paverčia įtampos kupinu mėnesiu. Be to, sparčiai augant kainoms, pasiruošimas 

šventėms gali tapti nemenku iššūkiu. Būtent todėl norime paskatinti mažinti vartojimą, taupyti ir 
atsigręžti į tuos laikus, kai namuose neturėdavome krūvos plastikinių dekoracijų, o dovanos vertę 
nusakydavo ne jos etiketė, bet įdėta emocija. Vienas iš būdų Kalėdas švęsti jaukiau bei tvariau – 

pasigaminti šventines dekoracijas patiems! Tad sukvieskite šeimyną, išsivirkite arbatos ir pirmyn 
prie darbų!

Pasidarykite 
patys: 

KALĖDŲ DEKORACIJOS 
IŠ NAMUOSE TURIMŲ 

PRIEMONIŲ

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

„Apsnigtos“ žvakidės iš stiklainiukų
Kone kiekvieno namų sandėliuke ar rūsyje ga-

lima rasti įvairaus dydžio ir formos stiklainių. Ar ži-
nojote, kad mažesnieji gali būti panaudojami kaip 
žvakidės? Tereikia įjungti fantaziją ir juos padeko-
ruoti. Šį kartą siūlome pasigaminti netikru sniegu 
papuoštų indelių žvakėms laikyti.

Dekoracijai pagaminti reikės:
• nedidelio stiklainio,
• skystų klijų,
• stambesnės druskos,
• medžiaginės juostelės, eglės šakelės (nebūtina).



6
0

+
  

  
  

  
IN

T
E

R
JE

R
A

S
INTERJERAS

18

60+ |  Nr.  20 |  2022

Pirmiausia reikėtų kruopščiai 
nuplauti ir nusausinti stiklainį, kad 
ant jo neliktų jokių nešvarumų. 
Tuomet reikia ištepti indelio šo-
nus klijais (teptuku ar kita turima 
priemone) bei apibarstyti druska. 
Atidžiai apžiūrėkite, kad neliktų 
tuščių tarpelių. Palikite dekora-
ciją išdžiūti, geriausia per naktį. 
Viskas, turite žvakidę, kurią gali-
te papuošti pagal savo fantaziją 
– priklijuoti eglės šakelę, aprišti 
spalvota juostele ar pan. 

Girlianda iš gamtos 
akcentų

Prieš Kalėdas daugelis mėgs-
ta prisidžiovinti citrinų, apelsinų ir 
greipfrutų griežinėlių, kuriuos pas-
kui galima panaudoti pakuojant 
dovanas ar puošiant eglutę. Ta-
čiau kodėl jų nepritaikius dar ori-
ginaliau? Prisirinkite kankorėžių ir 
pasigaminkite žavingą, o svar-
biausia – aplinkai draugišką gir-
liandą, kurią galėsite pasikabin-
ti, pavyzdžiui, prie lango.

Dekoracijai pagaminti reikės:
• virvės arba tvirto storo siūlo, 
• įvairaus dydžio kankorėžių 

(kiekis priklauso nuo norimos gir-
liandos ilgio),

• džiovintų apelsinų / greipfru-
tų / citrinų,

• tirpių klijų (galite naudoti karš-
tus klijus),

• lipnios juostos.

Atkirpkite virvės pagal savo 
lango (ar kitos norimos vietos plo-
tį). Papildomai atkirpkite dar ke-
letą skirtingo ilgio virvės atkar-
pų. Ant jų galo klijais pritvirtinki-
te po norimą papuošimą – kan-
korėžį arba džiovintą vaisių. Pas-
taruosius galite ir pririšti, žiūrė-
kite pagal situaciją. Virvės dalis 
su pritvirtintomis dekoracijomis 
pririškite prie pagrindinės virvės 
norimais atstumais. Jeigu mato-
te, kad neužtenka, pasigaminki-
te papildomų atkarpų ir užpildy-
kite tarpus. Pagamintą girliandą 
lipnia juosta pritvirtinkite virš lan-
go. Panašią girliandą galite pa-

sigaminti ir su pritvirtintais vatos 
gabalėliais – taip sukursite krin-
tančių snaigių efektą.

Eglutės iš kankorėžių 
ir vyno kamščių 

Jeigu jau kurį laiką renkate vyno 
kamščius, bet nežinote, kur juos 
panaudoti, turime idėją – miške 
prisirinkite kankorėžių ir pasiga-
minkite nesudėtingą, bet labai 
žavią dekoraciją. Ši tiks tiek Kū-
čių stalui papuošti, tiek taps pui-
kia kalėdinio interjero puošmena.

Dekoracijai pagaminti reikės:
• didesnių kankorėžių,
• vyno kamščių,
• stiprių klijų (galite naudoti 

karštus klijus),
• žalios / baltos spalvos gua-

šo (tiks ir nagų lakas),
• birių blizgučių (nebūtina).

Kankorėžius nudažykite žalia 
arba balta spalva, ant viršaus 
galite pabarstyti blizgučių. Pa-
laukite, kol dažai išdžius ir kan-
korėžius priklijuokite prie vyno 
kamščių lygesne dalimi į apačią. 
Štai ir turite mini eglutes, kurias 
galite panaudoti kaip puošme-
ną norimoje vietoje! Jeigu ne-
turite kamščių, pagamintas mini 
eglutes galite pasodinti į mažus 
vazonėlius.

Eglutės papuošimas – 
girlianda iš... maisto?

Jeigu jums pabodo blizgučiai 
ir nesibaigiantys kiekiai plastiko 
namuose, susikurkite savo girlian-
dą. Jai pagaminti prireiks vos ke-
lių sudedamųjų dalių, o vaizdas – 
ne ką prastesnis nei tikrų karolių.

Dekoracijai pagaminti reikės:
• dubens kukurūzų spragėsių 

(„popkornų“),
• indelio spanguolių, 
• adatos,
• siūlo.

Pagaminti šią dekoraciją itin 
paprasta – tereikia įverti ilgą siū-
lą į adatą ir ant jo vienas po kito 
atsargiai verti spragintus kuku-
rūzus ir spanguoles. Galite kurti 
savo dizainą ir verti, pavyzdžiui, 
vieną spanguolę ir keletą spra-
gėsių ar atvirkščiai. Pasigaminus 
keletą tokių girliandų, eglutė jau 
bus pusiau papuošta, beliks tik 
pridėti žaisliukų, kuriuos taip pat 
galite pasigaminti iš namuose tu-
rimų ar gamtoje randamų prie-
monių: džiovintų apelsino grieži-
nėlių, saldainių, kankorėžių ar net 
dažytų (tuščiavidurių) kiaušinių!

Išlaisvinkite savo 
vidinį menininką

Pasigaminti pasakiškų, daug 
išlaidų nereikalaujančių dekora-
cijų galima ir neturint konkrečios 
idėjos. Kalėdinę kompoziciją ga-
lite sukurti iš eglės šakų bei na-
muose turimų priemonių.

Dekoracijai pagaminti reikės:
• eglės ar pušies šakų (rinkite tik 

nukritusias, nelaužykite medžių :)),
• džiovintų apelsinų griežinėlių,
• kalėdinių papuošimų (kas-

pinėlių, eglės burbulų, dirbtinių 
uogų ar pan.),

• karštų klijų,
• nereikalingo padėklo ar ne-

gilios gaminimo formos.

Paimkite didelį nereikalingą 
indą, geriausia – padėklą ir jame 
pagal savo fantaziją padėlioki-
te turimus papuošimus. Gavo-
te norimą paveikslą? Dabar vis-
ką klijuokite! Iš pradžių priklijuo-
kite spygliuočių šakas, vėliau ant 
jų klijuokite apelsino griežinėlius, 
kalėdinius žaisliukus ir kitus nori-
mus dekoro elementus. Svarbiau-
sia – neperspausti. Palaukite, kol 
kompozicija išdžius ir padėkite ją 
į labiausiai matomą vietą – te-
gul grožisi šeimos nariai ir svečiai!

Jeigu dekoracijų pagaminote 
daugiau, dalinkitės su šeimos na-
riais, draugais ir kaimynais! Švęs-
kime Kalėdas tvariai ir prasmingai!
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Dentofobija arba odontologų baimė pasireiškia neįtikėtinai dažnai. Apklausų duomenimis, nuo jos ken-
čia nuo 13% iki 24% žmonių visame pasaulyje. Dentofobija gali atsirasti dėl įvairių priežasčių, tokių kaip 
ankstesnė neigiama patirtis arba nerimas, kad gydymas sukels skausmą. CLINIC | DPC klinikų tinklo 
gydytoja odontologė Karina Ratkevič ir psichologė Karolina Gurskienė laikosi tos pačios nuomonės – 

bendromis gydytojo ir paciento pastangomis šią baimę tikrai galima nugalėti.

Odontologų baimė 
ir būdai ją įveikti

Baimės ištakos dar vaikystėje
Tikriausiai daugelis, ypač vyresnių skaitytojų, 

prisimena laikus, kai vizitas pas odontologą pri-
lygdavo košmarui: jokių nuskausminamųjų, baimę 
keliantys prietaisai ir dažnai grubus odontologo 
elgesys. Griežtesni gydymo metodai ir mažas dė-
mesys emocijoms paliko žymę daugeliui. Skaus-
mingą procedūrą išgyvenęs pacientas lieka su sa-
vomis mintimis bei interpretacijomis, kurios nebū-
tinai yra teisingos.

„Stiprios negatyvios patirtys įsirašo mums į psi-
chiką. Vėliau, vos smegenys atpažįsta tuos pa-
čius vaizdinius, tarsi nukelia mus į pačią stipriau-
sią su dirgikliu susijusią situaciją. Jei vaikystėje 
žmogų laikė prispaudę prie kėdės, kad nejudėtų, 
jei labai skaudėjo, o po to dar aprėkė pikta sese-

lė, net praėjus trisdešimčiai metų, patekus į klini-
ką vėl išgyvensi nemalonius prisiminimus“, – aiš-
kina K. Gurskienė.

Psichologė pataria pasistengti savo baimę su-
prasti, atpažinti priežastį ir suvokti, kad tai – praei-
tis. Dabartinė odontologija labai pažengė tiek gy-
dymo metodais, tiek bendravimo su pacientais 
kultūra. Todėl situacija kaip vaikystėje tikrai ne-
pasikartos. Atvykę į naują kliniką, paruoškite šva-
rią vietą naujiems prisiminimams. Galite leisti sau 
patirti naujas emocijas. Ir taip nemalonią patirtį 
pakeisite malonia patirtimi.

Baimės kaina – sugedę dantys
Vedami baimės žmonės iki dabar vengia pro-

filaktiškai lankytis pas odontologus. Norint išlai-
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kyti sveikus dantis, būtina reguliariai apsilankyti 
odontologo kabinete, kuriame bus atliktas dan-
tų patikrinimas, sutaisomi sugedę dantys, o bent 
kartą per pusę metų atliekama profesionali bur-
nos higiena, būtina dantų ir dantenų ligų profilak-
tikai. Tačiau dažnai baimės kamuojami pacientai 
ryžtasi apsilankyti tik tuomet, kai pasireiškia įvai-
rūs simptomai ar didelis skausmas.

Kaip teigia CLINIC | DPC gydytoja odontologė 
Karina Ratkevič, dėl netinkamos dantų higienos 
susidaro bakterijų apmušalas, galintis sukelti lėti-
nį dantų uždegimą gingivitą, periodontitą, paska-
tinti ėduonies plitimą ir ūmines opas. Dėl to skaus-
mą kenčiantis ir baimę odontologams jaučiantis 
žmogus atsiduria užburtame rate: kuo stipresni 
nusiskundimai ir psichologinė įtampa, tuo dides-
nė baimė dėl neišvengiamo vizito pas odontologą.

Tačiau svarbu žinoti, kad blogiausia ką galite 
padaryti – atsisakyti lankytis odontologo kabinete. 
Itin svarbi odontologo darbo dalis yra prevencija, 
kurios dėka galima išvengti sunkesnio, ilgesnio ir 
dar daugiau baimės keliančio gydymo. Kartais iš-
siaiškinus ir pakoregavus netinkamus burnos prie-
žiūros įpročius, dantų ligų galima iš viso išvengti.

Garsiai išsakykite savo baimes
Kaip ir bet kurios kitos baimės, odontologų bai-

mės įveikimas gali užtrukti. „Mūsų patirtis rodo, kad 
pacientai dažniausiai bijo ne konkretaus gydy-
mo, o netikrumo, kad galbūt atsiras daugiau neiš-
spręstų dantų problemų, kurias reikės gydyti. Ge-
riausias šios problemos sprendimas – atviras po-
kalbis su savo odontologu ir dantų higienistu“, – 
pastebi K. Ratkevič.

Vizito metu specialistai darys viską, kad jūs 
jaustumėtės patogiai, o gal net papasakos isto-
rijų, kurios padės nusiraminti. Vizito metu stenkitės 
nukreipti mintis ir galvoti apie pozityvius dalykus – 
galbūt planuojate atostogas ar artėja gimtadie-
nis – teigiamos mintys padės atsiriboti nuo gydy-
mo proceso. Jei labai nerimaujate, rinkitės anks-
tesnį vizito laiką, kad nereikėtų visą dieną jaudin-
tis dėl artėjančio apsilankymo. Stenkitės suprasti, 
kodėl lankotės pas odontologą ir domėkitės pro-
cedūromis, kurios bus atliekamos artėjančio vizi-
to metu. Dažniausiai daugiausiai baimės sukelia 
nežinomybė, kurios atsikračius, sumažėja ir neri-
mas. Jei situacija itin sudėtinga, padėti sau nuga-
lėti dantų taisymo ir skausmo baimę galima pasi-
telkiant psichoterapeuto pagalbą. Kartais speci-
alistas taiko psichoterapijos kursą, o kartais tie-
siog išrašo raminančių vaistų.

Visgi, svarbiausia išsiaiškinti priežastis, kurios 
sukelia nerimą ir baimę, neužsisklęsti ir nelaikyti 
jų savyje. Vienas geriausių metodų suvaldyti bai-
mę – išreikšti savo nerimą odontologui: mes esa-
me tam, kad klientas odontologo kėdėje jaustųsi 
patogiai. Reguliarūs apsilankymai pas odontolo-
gą leidžia užtikrinti geresnę dantų būklę ir išveng-
ti sudėtingų procedūrų, o su kiekvienu vizitu jausi-
tės vis laisviau. „Svarbu, kad jaustumėte pasitikėji-
mą gydytoju. Sumažinti baimės jausmą gali tik su-
pratingas specialistas, kuris gerbia paciento po-
jūčius“, – pokalbį užbaigia odontologė.
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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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Norint susikurti skirtingų ir puikiai atrodančių įvaizdžio derinių, nebūtina savo spin-
toje turėti kalnus drabužių – įsitikinusi stilistė,  projekto „Make Me Stylish“ įkūrėja 
SIMONA SLUCKĖ, socialiniuose tinkluose geriau žinoma kaip Simona Mui. Pasak 

jos, svarbiausia ne drabužių kiekis, o tai, kad apranga būtų kokybiška, pritaikyta mūsų 
figūrai ir gyvenimo būdui. 

L IVETA BUR KŠAITĖ

Šaltojo sezono 
spintos kapsulė: 

kaip ją susikurti?
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KAS TA SPINTOS KAPSULĖ?
Tikriausiai nemažai moterų atpažįsta situaciją: pra-

veri spintos ar drabužinės duris, atrodo, drabužių daug, 
bet nėra, ką apsirengti. Spintos kapsulė padeda to iš-
vengti dėl kelių priežasčių. Pirma, kone visi daiktai 
joje yra gerai apgalvoti ir puikiai mums tinkantys; an-
tra, jie dera tarpusavyje; trečia, mažesnis daiktų kie-
kis garantuoja mažesnį pasimetimą renkantis, ką ap-
sivilkti. S. Sluckė spintos kapsulę vaizdingai palygina 
su pamatais: „Jeigu turime gerą pamatą, reiškia mūsų 
statinys bus geras, patogus, pritaikytas mums.“

Minimalistinę spintos kapsulę sudaro kelių pagrin-
dinių drabužių komplektas. Įprastai  tai yra: 3 viršu-
tiniai lauko rūbai (baikerio stiliaus striukė, švarkas, 
paltas); paprasti marškinėliai, marškiniai ir megzti-
nis; kelnės (vienos klasikinės, kitos laisvalaikio – pvz., 
džinsai); sijonas. Avalynės pasirinkimas, žinoma, pri-
klauso nuo sezono, asmeninių poreikių, avėjimo įpro-
čių, tačiau stilistė rekomenduoja turėti bent tris po-
ras: vienus aukštakulnius, batus, kuriuos būtų patogu 
avėti dienos metu, ir laisvalaikio batelius ar sportba-
čius. Jos nuomone, taip pat pravartu spintoje turėti dvi 
rankines: vieną talpesnę ir kitą mažesnę – labiau tin-
kančią laisvalaikiui ar vakarui. 

Pasak stilistės, geras spintos „pagrindas“ reikalin-
gas tam, kad būtų galima kasdien be didelių pastan-
gų ir negaištant laiko svarstymams, kas su kuo tinka, 
iš turimų drabužių kurti įvairius aprangos derinius. 
Turint tinkamą bazę, nesunku stilizuoti savo įvaizdį, 
spintos turinį retkarčiais paįvairinant ir vienu kitu pa-
pildomu elementu. Tačiau S. Sluckė iš pradžių pata-
ria pasikonsultuoti su šioje srityje dirbančiu specialis-
tu – stilistu ar asmeniniu stiliaus konsultantu, kuris, 
kritiškai įvertinęs situaciją, nukreips tinkama linkme 
ir padės susidėlioti geriausiai žmogaus poreikius ati-
tinkančią spintos kapsulę: parinks tinkančius drabu-
žių siluetus, ilgius, spalvas. S. Sluckė teigia, kad tu-
rint žinių apie tai, kas mums tinka, vėliau bus nesun-
ku savarankiškai spręsti, ką verta ir ko neverta laiky-
ti savo spintoje.

DAŽNIAUSIAI PASITAIKANČIOS 
KLAIDOS

Stilistė pasakoja kreipimosi padėti suformuoti spin-
tos turinį sulaukianti ne tik iš jaunų moterų, bet ir vy-
resnio amžiaus damų. Pasak S. Sluckės, dažniausiai 
klientės nori visiškai pakeisti ar šiek tiek pakoreguo-
ti ne vienus metus vyravusį įvaizdį, atgaivinti jį. Jos 
manymu, moterys, dalyvaujančios visuomeninėje vei-
kloje, gyvenančios aktyvų socialinį gyvenimą, nori ne 
tik puoštis, bet ir paprasčiausiai atrodyti šiuolaikiškai, 
palengvinti savo kasdienį pasiruošimą. Vis dėlto sti-
liaus paieškas ir garderobo formavimą kartais aptemdo 
tam tikri dalykai. Vienas jų – neigiamos ir nepagrįs-
tos nuostatos dėl savo išvaizdos. „Manau, kiekviena iš 
mūsų, turime kažkokių vidinių tarakonų, kaip aš va-
dinu, – išgalvotų, neadekvačių pastebėjimų apie save. 
Žinoma, savikritika šiokia tokia turi būti, bet ji turi 
būti sveika. Visos mano klientės yra nuostabios, bet 

jos tikrai mato savyje tai, ko aš, kaip pašalinis asmuo, 
visiškai nematau“, – sako S. Sluckė. Tokios neigiamos 
nuostatos apie save neretai įspraudžia mus į rėmus, 
apriboja ir trukdo eksperimentuoti su savo įvaizdžiu. 
Stilistė taip pat išskiria netinkamą drabužių dydžio, 
ilgio, spalvos ar rašto pasirinkimą, darantį neigiamą 
įtaką įvaizdžio visumai, bei didelį nenaudojamų daik-
tų kiekį. „Tas vartotojiškumas tikrai yra aktuali pro-
blema. Tai nėra tik medijoj aptariama tema ar tiesiog 
skambus žodis“, – pastebi S. Sluckė. Ji priduria, kad 
pirkdami be saiko ir neapgalvotai, perkrauname spin-
tą daiktais, kurie neatitinka nei mūsų gyvenimo būdo, 
nei stiliaus, nei asmeninių poreikių – o tai apsunkina 
ir mūsų kasdienį aprangos pasirinkimą. 

IŠPARDAVIMAI: KAIP PIRKTI 
PROTINGAI?

Vartotojiškumo problema, ko gero, ypač paaštrėja 
per sezoninius išpardavimus. Suvilioti didelių nuolai-
dų, pasidavę emocijoms, skubame įsigyti daiktų, per 
daug nesukdami galvos, ar tikrai turėsime, kur juos pa-
naudoti. Vis dėlto stilistė pripažįsta, kad per išpar-
davimus yra gera galimybė įsigyti apgalvotus pirki-
nius, bet prieš tai reikėtų padaryti tam tikrus „namų 
darbus“. „Pirmas dalykas, į ką reikėtų atkreipti dėme-
sį, tai dar prieš išpardavimus persižiūrėti, kokių dra-
bužių jums iš tiesų reikia tą sezoną“, – sako S. Sluckė. 
Ji siūlo atlikti spintos reviziją ir susidaryti sąrašą daik-
tų, kurie reikalingi ir kuriuos ketinate įsigyti, o vėliau 
tuo sąrašu naudotis einant apsipirkti. „Tai bus protin-
gas, teisingas apsipirkimas, kuris neapkraus ir nepa-
darys papildomų problemų, o tiesiog padės jums iš-
spręsti jau esamas stiliaus problemas“, – sako Simona.

Dar vienas būdas suvaldyti spintos situaciją ir ne-
perkrauti jos daiktais, pasak stilistės, yra įsivesti tai-
syklę – kol neatsisakysime kažko seno, negalėsime į 
spintą padėti ko nors naujo. Tiesa, tai nereiškia, kad 
nereikalingus daiktus turime tiesiog išmesti – juos ga-
lime išmainyti, paaukoti, padovanoti ar kitaip perleis-
ti naudoti kitiems. Galima pamanyti, kad būti stilin-
gam įmanoma tik išleidžiant daug pinigų ir nuolat rū-
pinantis, kad garderobą papildytų vis nauji jo elemen-
tai, tačiau S. Sluckė primena: „Stilius neturi kainos. 
Ir tai nėra apie naujų drabužių pirkimą. Stilius yra su-
pratimas, kaip save tinkamai pateikti.“

ĮVAIZDŽIO KŪRIMAS ŠALTUOJU 
SEZONU

Gana įprasta manyti, kad rengtis šviesių spalvų dra-
bužiais pridera tik šiltuoju sezonu. Stilistė paneigia 
šį mitą ir tikina, kad, jei tik oro sąlygos leidžia, drą-
siai galime dėvėti, pavyzdžiui, baltas kelnes ar džin-
sus net ir derindami žieminius drabužius. Ji apskri-
tai ragina nebijoti į savo žieminę spintą įtraukti ir va-
sarinių rūbų, nes juos galime panaudoti sluoksniuo-
jant su šiltesniais megztiniais ar grubesniais švarkais. 
Kaip pavyzdį S. Sluckė pateikia plono audinio, plaz-
dančią vidutinio ar maxi ilgio suknelę: „Jeigu jūsų vi-
dinis sluoksnis bus plona suknelė, ant viršaus vilkėsite 
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vilnos pagrindo švarką, sujuostą diržu, avėsite sto-
resnius, rudens, žiemos sezono batus – tie sluoks-
niai „susižiūrės“ ir ta vasarinė suknelė tiks ir šaltes-
niam orui.“ Reikėtų atkreipti dėmesį, kad sluoks-
niuojant drabužius svarbu išlaikyti proporcijų ba-
lansą – stengtis, kad sunkesnis „viršus“ nenusvertų 
„apačios“ ir atvirkščiai. 

Jau kurį laiką vyraujanti oversize tendencija ak-
tuali ir vyresnėms moterims, tačiau renkantis pa-
didinto dydžio drabužius stilistė pataria nepersi-
stengti ir kritiškai vertinti reklamose matomus ga-
tvės madisčių demonstruojamus įvaizdžius. Pasak 
stilistės, jų darbo pobūdis reikalauja ypač ryškiai 
pabrėžti ir parodyti vyraujančią tendenciją, bet tai 
nereiškia, kad tokie įvaizdžiai yra pritaikomi kas-
dienai – nebent kuriame itin išraiškingą individu-
alų stilių. „Mes galime pavadinti tai oversize, bet iš 
tikrųjų aš rekomenduoju išbandyti tiesiog šiek tiek 
laisvesnio silueto rūbus, kurie nebus labai prigludę 
ar formuojantys“, – sako S. Sluckė. Pasak jos, daug 
kartų didesni drabužiai reikalauja tam 
tikro stilizavimo – dėvint juos, apati-
nis drabužių sluoksnis turėtų būti itin 

prigludęs arba atviras. „Jeigu jūsų amžius vis dėl-
to jau perkopė tą mini sijonų ir super atvirų iškirp-
čių ilgį, mes turėtume apsvarstyti, ar tikrai galime 
tokį trendą integruoti į savo įvaizdį, ir ar tai ne-
trikdys mūsų aplinkos žmonių“, – pastebi S. Sluckė.

KAIP PUOŠTIS PER ŠVENTES?

Paklausta apie tai, ką bus madinga dėvėti šį šven-
tinį sezoną, stilistė nusišypso: „Mano akimis, visa-
da madinga yra geri, teisingi siluetai, kokybiški rū-
bai.“ Kalbėdama apie šventinį įvaizdį, ji pabrėžia, 
kad tam tikros tendencijos šventiniu Kalėdų laiko-
tarpiu niekuomet nepraranda aktualumo: tai – žė-
rintys audiniai: aksomas, šilkas; blizgantys žvyne-
liai, plunksnos. Stilistės teigimu, užtenka vieno to-
kio išskirtinio elemento tarp pagrindinių drabužių, 
kad  galėtume pasipuošti ir kasdienį įvaizdį paversti 
šventiniu. Pavyzdžiui, prie klasikinio kirpimo kel-
nių ar sijono galime priderinti šilkinę palaidinę ar 

puošnų žėrintį megztinį. „Nebū-
tinai tai turi būti rūbas, tai gali 
būti ir išraiškingesnis aksesua-
ras: auskarai ar kaklo papuoša-
las, apyrankė, segės“, – patiksli-
na S. Sluckė. 



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-
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gaminantys egzotinius patiekalus - kai vaikai 
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Šventės tradiciškai siejasi su džiaugsmu ir kitomis maloniomis emocijomis. Tačiau taip 
toli gražu būna ne visada. Kartais, šventėms praūžus, pajuntame mūsų būtį apraizgiu-
sią apatiją. Tokia būsena po švenčių dažnai vadinama pošventine depresija. Apie tai, 

kaip ją atpažinti, kokios priežastys ją sukelia ir kaip šią būseną įveikti, pasakoja psicho-
logė-psichoterapeutė SONATA VIZGAUDIENĖ. 

POŠVENTINĖ 
DEPRESIJA: 

kai šventės baigiasi ir 
apninka liūdesys
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KAIP ATPAŽINTI POŠVENTINĘ 
DEPRESIJĄ?

Psichologė atkreipia dėmesį, kad tam tikrų nemalo-
nių išgyvenimų pošventiniu laikotarpiu patiria nema-
ža dalis žmonių. Skirtingai nuo klinikinės depresijos, 
vadinamoji pošventinė depresija (arba, kaip S. Vizgau-
dienė labiau linkusi vadinti, pošventinė melancholija) 
nėra priskiriama prie rimtų sutrikimų, nors jos simp-
tomai yra labai panašūs į tikrosios depresijos: gali ap-
imti liūdesys, nerimas, bejėgiškumo jausmas, pristigti 
vidinės energijos imtis įvairių (ypač socialinių) veiklų, 
pasireikšti kognityvinis vangumas, kai atrodo, kad vi-
sas mąstymo procesas tampa sulėtėjęs ir nebe toks aiš-
kus. Taip pat būdingi miego pokyčiai: gali apimti di-
delis mieguistumas arba, priešingai, pradėti kamuoti 
nemiga. Specialistės teigimu, didelė paguoda tai, kad 
pošventinės depresijos būsena pakankamai greitai pra-
eina – ji gali trukti keletą dienų arba keletą savaičių, 
tačiau neturėtų užsitęsti ilgiau nei mėnesį. Jeigu ne-
malonūs pojūčiai užsitęsia ilgiau arba jie intensyvėja, 
tai gali būti signalas, kad išgyvename ne pošventinę ar 
šventinę melancholiją, o mezgasi tikroji depresija. „Jei-
gu jaučiam, kad mes dedam kažkokias pastangas, bet 
būsena negerėja, o galbūt netgi prastėja, ir tokio van-
gumo ir tų negatyvių emocijų, kurias išgyvename, ly-
gis didėja, tada tikrai reikėtų nedelsti ir kreiptis į svei-
katos priežiūros specialistus“, – sako S. Vizgaudienė.

PRIEŽASTYS, TURINČIOS ĮTAKOS 
POŠVENTINĖS DEPRESIJOS 

ATSIRADIMUI
Viena iš galimų priežasčių, kodėl patiriame pošven-

tinę depresiją, yra ta, kad dar iki švenčių fiziškai ir psi-
chiškai save išsekiname. „Prieš šventes mes esam linkę 
įsibėgėti ir joms intensyviai ruoštis. Didesnės šventės, 
tokios kaip jubiliejus, Velykos ir  ypač – Kalėdų laiko-
tarpis, mus visus stipriai įaudrina, nes norim patys la-
bai gerai tą šventę išgyventi ir suteikti džiaugsmo savo 
artimiesiems“, – aiškina psichologė. Greitas dabarti-
nis gyvenimo tempas ir prie viso to prisidėjęs šventi-
nis lėkimas lemia išties nemažą krūvį, kurį daugeliui 
tenka atlaikyti. Pasak specialistės, papildomą stresą 
kelia ir savęs lyginimas su aplinkiniais – stebėjimas, 
kaip šventėms ruošiasi kiti, bei siekis nuo kitų „neat-
silikti“. S. Vizgaudienės manymu, išlaikyti pusiausvy-
rą ir vidinę ramybę padėtų darbų planavimas iš anksto 
ir ref leksija apie tai, kas mums patiems šventiniu lai-
kotarpiu yra svarbu.

 S. Vizgaudienė pripažįsta, kad per šventes neretai 
patiriame ir daug gerų emocijų, tačiau šventėms pa-
sibaigus, būna, apima savotiškas tuštumos jausmas. 
„Švenčių metu intensyviai pasidalijame geromis emo-
cijomis ir staiga viskas nurimsta: šventė atšvęsta, ne-
bėra bėgimo... Tamsa, šaltis tą niūrumą dar labiau su-
stiprina. Dažnu atveju kyla mintis: o kas toliau? At-
rodo, kad buvo kažkoks labai svarbus momentas ir 
staiga jaučiamės tarsi kažką simboliškai praradę“, – 
dėsto S. Vizgaudienė. Vis dėlto specialistė pabrėžia, 
kad pasitaiko ir priešingų variantų, kai žmonės, įdėję 

ypač daug pastangų ruošdamiesi šventėms, joms pasi-
baigus pajaučia stiprų palengvėjimą. Tai ypač tikėti-
na, jei rūpesčio buvo daugiau nei patirto malonumo. 
S. Vizgaudienė aiškina, kad tokiu atveju sugrįžimas į 
savo įprastą kasdienį ritmą tarsi leidžia nusiimti bu-
vusią švenčių naštą.

Kalbėdama apie vyresnio amžiaus žmones, psicho-
logė atkreipia dėmesį, kad kai kuriems šventės yra tos 
retos progos, kai yra galimybė pabūti su savo vaikais 
ir anūkais – jie suvažiuoja arba patys senjorai vyksta jų 
lankyti. Pasak S. Vizgaudienės, praėjus šventėms gali 
aplankyti liūdesys, nes suprantama, kad iki kito to-
kio didelio sujudimo, kai bus galima vėl kartu su vi-
sais pabūti, turės praeiti labai daug laiko, o iki tol vėl 
teks pasyviai būti vienam. Dar aštresnė problema, kai 
senatvėje žmogus apskritai neturi artimųjų, su kuriais 
galėtų švęsti ir dalintis geromis emocijomis; jį vargina 
ligos, turi vis mažiau galimybių judėti. „Paprastomis, 
ne švenčių dienomis tai dar galima kažkaip toleruo-
ti, tačiau atėjus šventėms gali kilti labai nostalgiškų 
ir skausmingų atsiminimų apie tai, kaip buvo, kai tu-
rėjai daugiau draugų, daugiau artimųjų, sveikata buvo 
geresnė“, – aiškina psichologė, pridurdama, kad skir-
tumas tarp buvusių ir esamo gyvenimo etapų gali būti 
labai didelis ir sukelti emocinio skausmo tiek švenčių 
metu, tiek pošventiniu laikotarpiu. Tokiu atveju psi-
chologė pataria pasitelkti sąmoningumą ir pabandy-
ti pažvelgti į situaciją kitaip. Pasak S. Vizgaudienės, 
mes negalime pakeisti savo amžiaus, susigrąžinti mi-
rusių artimųjų, tačiau galime jausti dėkingumą už tai, 
kad juos turėjome. Būtent dėkingumas gali tapti viena 
tų vidinių atramų, teikiančių mūsų būčiai stiprybės. 

Kaip teigia specialistė, mūsų emocinė būsena, kad 
ir kokia sudėtinga būtų, iš dalies yra ir mūsų pasirin-
kimas, nes ji priklauso ne tik nuo tam tikrų gyveni-
miškų aplinkybių, bet ir nuo mūsų požiūrio bei vidinio 
nusiteikimo. „Aš galiu verkti, kaip man dabar yra blo-
gai ir jaustis labai nelaimingas, bet taip pat galiu sau 
pasakyti: aš paverksiu (nes verkti irgi gali būti sveika), 
truputį pabūsiu nelaimingas, kad mano situacija pasi-
keitė, bet paskui atsikvėpsiu, apsižiūrėsiu ir pabandy-
siu atrasti tai, ką aš dabar dar turiu ir iš kur galiu tos 
stiprybės pasisemti“, – sako S. Vizgaudienė. Ji teigia, 
kad net ir būdami vieniši mes galime pabandyti su-
sikurti sau šventinę nuotaiką ir pasirinkti šventes pa-
minėti. „Jeigu aš negaliu išeiti iš namų, galbūt aš ga-
liu vis dėlto pasipuošti, galiu pasidaryti sau vakarie-
nę, tą vakarą kam nors paskambinti?“ – idėjomis da-
lijasi specialistė.

IŠ NEMALONIOS BŪSENOS GALIMA 
PAMAŽU IŠSIVADUOTI 

Nežinomybė dažnai sukelia stresą, todėl, psicholo-
gės teigimu, vien žinojimas, kas yra pošventinė depre-
sija ir kad ji gali pasitaikyti mums visiems, gali būti 
naudingas. „Kai mus apima neaiški būsena ir mes ne-
žinom, kas su mumis vyksta, gali pasidaryti neramu. 
Galim labai stipriai susirūpinti, kas čia su mumis da-
rosi – tada patiriame dar didesnę emocinę įtampą. Bet 
jeigu mes žinom, kad tam tikrais etapais yra galima 
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tokia nuotaika, iš karto pasidaro ramiau“, – sako S. 
Vizgaudienė. Pasak jos, supratus, kad greičiausiai 
mus apniko pošventinė depresija, svarbu pažvelgti į 
situaciją su atjauta, priimti emocijas ir leisti sau pa-
liūdėti – nepulti drastiškai taisyti nuotaikos ir ne-
versti savęs linksmintis, jei visai nenorime to dary-
ti. Tačiau taip pat nereikėtų leistis į kitą kraštutinu-
mą ir tame liūdesyje užsilikti. Specialistės nuomo-
ne, svarbu pasistengti padaryti ką nors, kas galėtų 
padėti pasijusti bent kiek geriau.  

„Kad ir kokio amžiaus būtume, jeigu tik turime 
bent kokią galimybę judėti, pirmiausia reikėtų pri-
siversti pajudėti: eiti pasivaikščioti į lauką bet kokiu 
oru arba atlikti pratimų namuose – judėjimas yra tarsi 
pirma piliulė patiriant bet kokią depresiją“, – aiški-
na psichologė. Pasak jos, iš melancholiškos būsenos 
gali padėti išsijudinti net ir palyginti trumpai trun-
kantis užsiėmimas malonia, mėgiama veikla: spal-
vinimas, tapymas, rankdarbiai, dėlionės dėliojimas 
ir pan., todėl, užuot gulėjus lovoje, verta pasistengti 
skirti bent pusvalandį tokiam prasiblaškymui.

Ne paslaptis, kad nuoširdus, atviras pokalbis gydo, 
todėl dar vienas būdas, kurį rekomenduoja specia-
listė ir kuris gali padėti palengvinti emocinę naštą 
bei prasklaidyt liūdesį ar nerimą, yra rasti žmogų, su 
kuriuo galėtume pasikalbėti ir pasidalinti savo išgy-
venimais: juo gali tapti artimasis, draugas, kaimy-
nas ar savanoris. Galiausiai, save pradžiuginti gali-
ma planuojant malonių veiklų ateityje: pavyzdžiui, 
jei turime galimybę, galime padovanoti sau bilietus 
į spektaklį ar koncertą, paskambinti seniai matytam 
draugui ir pakviesti jį susitikti. Kokios nors malo-
nios veiklos laukimas po švenčių leidžia prasklaidy-
ti iliuziją, kad štai smagus laikotarpis baigėsi ir da-
bar „vėl nebus, ko laukti“. 

MUMS PRIIMTINOS KASDIENYBĖS 
SVARBA 

Psichologės teigimu, patirti pošventinę depresiją 
yra daug mažesnė tikimybė, jeigu esame patenkinti 
savo kasdienybe, ir ji mums prasminga. Tuomet šven-
tės neatrodo tik ryškus blykstelėjimas tarp niūrių die-
nų ir mums daug paprasčiau sugrįžti į kasdienę ruti-
ną. Rūpintis savimi, rasti būdų, kaip save realizuo-
ti ir užpildyti savo dienas, jausti vidinį pasitenkini-
mą savo gyvenimo kokybe – asmeniniai uždaviniai, 
į kuriuos neturėtume numoti ranka. S. Vizgaudienė 
vadina tai „viso gyvenimo higiena“. Geri santykiai, 
mylimos veiklos turėjimas, patinkantis darbas, rū-
pinimasis savo f izine ir psichine sveikata – svarbūs 
viso to aspektai. 

„Kuo mes harmoningiau gyvename apskritai bet 
kokią dieną, tuo mes paprasčiau priimam visas šventes: 
jos mus įtraukia, bet taip pat ir paleidžia, taigi tokių 
ryškių nuotaikos svyravimų būna arba labai nedaug, 
arba jų iš viso gali nebūti“, – sako S. Vizgaudienė.

Tad rūpinkimės savo gyvenimo higiena, pasisten-
kime savo kasdienybėje atrasti ar įžvelgti prasmę, kad 
ne tik šventes, bet ir įprastas dienas pasitiktume bei 
palydėtume su šypsena.
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STINGSTANČIOS 
GALŪNĖS – 

NE TIK ŠALTO ORO 
PASEKMĖ

„Mano rankos visada šaltos...“ Ar ir jums yra tekę girdėti šią frazę? O galbūt 
patys ją nuolat kartojate? Kai kuriems stingstantys rankų ir kojų pirštai atrodo 
natūrali būsena, ypač atėjus šaltajam metų laikui. Deja, dėl to ne visada kaltas 

oras. Tam tikrais atvejais šąlančios galūnės gali signalizuoti apie rimtas sveika-
tos problemas. 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ
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Kur slypi priežastys?
Įprastai žmogaus rankos ir kojos turėtų būti nor-

malios temperatūros, nebent lauke ar patalpoje 
yra labai vėsu, pavyzdžiui, žiemą išėjus ilgesniam 
pasivaikščiojimui, šaltukas gali prasiskverbti ir pro 
pirštines ar avalynę. Vis dėlto kai kuriuos žmones 
ši problema kamuoja net ir vasarą. Taip nutinka, 
kai susiaurėja arterijos ir į kojas bei rankas paten-
ka mažiau kraujo. Priežastys gali būti įvairios: stre-
sas, nuovargis, sėdimas darbas, vitaminų ir mikro-
elementų trūkumas organizme ar tam tikros ligos. 

Jeigu anksčiau nesate susidūrę su šia problema, 
bet neseniai pastebėjote, jog net ir šiltoje patal-
poje, apsirengus storą megztinį, jums vis tiek šąla 
rankos... Kartu sėdintys šeimos nariai ar kolegos ne-
jaučia nieko panašaus? Tuomet vertėtų paanali-
zuoti, galbūt pastaruoju metu jūsų gyvenime dau-
giau įtampos, galbūt esate kuo nors susirūpinę ar 
dažniau pavargstate. Čia gali slypėti atsakymas. 
Tokiu atveju reikėtų skirti daugiau laiko poilsiui, ko-
kybiškam miegui, taip pat susireguliuoti mitybą, ri-
boti žalingus įpročius, gerti daugiau vandens bei 
daugiau judėti. Tam tikrais atvejais kraujotaka gali 
sutrikti ir nuo sėdimo darbo ar nuolatinio buvimo 
toje pačioje padėtyje, pavyzdžiui, žiūrint televizo-
rių ar mezgant.

Po kelių savaičių ar mėnesio nepajutus jokių po-
kyčių, rekomenduojama atlikti kraujo tyrimus, nes 
problema gali būti susijusi su vitaminų ir mikroele-
mentų stoka organizme. Pavyzdžiui, geležies trū-
kumas gali sukelti mažakraujystę, kuri glaudžiai su-
sijusi ir su galūnių stingimu. Taip pat galūnių tem-
peratūrai įtakos gali turėti magnio, vitamino B3, 
B12 trūkumas. Magnio trūkumas dažniau pasireiš-
kia aktyviai sportuojant, nes nemaža jo dalis iš or-
ganizmo pašalinama prakaituojant, tačiau jo at-
sargas nesunkiai papildysite vartodami gydytojo 
paskirtus maisto papildus. O štai vitamino B3 trū-
kumas gali lemti rimtas sveikatos problemas, pa-
vyzdžiui, Reino sindromą, kuriam būdingos ne tik 
šaltos galūnės, bet ir pamėlę, pabalę pirštai, jų 
skausmas bei tvinkčiojimas, tirpimas. Vitamino B3, 
arba kitaip niacino, atsargas galite papildyti var-
todami daugiau pieno produktų, mėsos (ypač lie-
sos), grikių kruopų, žirnių, pupų, rupios duonos, rie-
šutų, saulėgrąžų sėklų, žiedinių ir Briuselio kopūstų.

Nemažai įtakos galūnių stingimui turi ir tam tikri 
sveikatos sutrikimai, todėl vertėtų atkreipti dėmesį 
į savo ligos istoriją. Pavyzdžiui, susilpnėjus krauja-
gyslėms, kraujas jomis tenka ne taip aktyviai, kaip 
turėtų, tad su šąlančiomis galūnėmis gali susidurti 
ateroskleroze, venų varikoze sergantys pacientai, 
taip pat asmenys, turintys žemą kraujospūdį. Ran-
kų, kojų pirštų stingimas gali varginti ir esant pa-
didėjusiam cholesterolio kiekiui – padidėjęs krau-
jo klampumas gali lemti pablogėjusią kraujotaką. 

Kaip ir daugelį mūsų organizmo procesų, taip ir 
kraujotakos sutrikimus gali lemti hormonų pokyčiai 
bei skydliaukės problemos. Sergant hipotiroze, ne-
retai juntamas nuovargis, sąnarių skausmas, taip 
pat galūnių stingimas. 

Kaip atsikratyti šios 
problemos?

Pirmasis žingsnis, norint atsikratyti bet kokių svei-
katos negalavimų – gydytojo konsultacija. Atlikęs 
apžiūrą ir reikiamus organizmo tyrimus, specialis-
tas padės nustatyti problemos priežastis bei pa-
rinks tinkamą gydymą. Tam tikrais atvejais pakan-
ka tik rekomendacijų dėl gyvenimo būdo pokyčių, 
kartais skiriami vitaminai, mikroelementai ar krau-
jotaką gerinantys vaistai arba skiriamos kitos rei-
kiamos priemonės.

Prevenciškai patariama gerti daugiau skysčių, 
sveikai maitintis bei daugiau judėti. Mankšta, plau-
kimas, ėjimas ar šokiai – ne tik smagi veikla, bet 
puikus būdas paskatinti kraujotakos veiklą. Tad jei-
gu jaučiate, kad šąla rankos ar kojos, atlikite tem-
pimo pratimų ar išeikite pasivaikščioti. Jums už tai 
padėkos ne tik rankos ir kojos, bet ir smegenys. Se-
niai žinoma, kad fizinė veikla padeda gamintis lai-
mės hormonams ir yra naudinga smegenų veiklai. 
Kartkartėmis galite pasilepinti ir atpalaiduojamo-
jo ar gydomojo masažo seansu – ši procedūra taip 
pat daro teigiamą įtaką mūsų kraujotakai bei me-
džiagų apykaitai.
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JUDĖJIMAS 
kaip 

GYVENIMO 
BŪDAS

Norint ko nors pasiekti, turi įdėti pa-
kankamai pastangų – įsitikinęs projek-
to „Priklausomi nuo jaunystės“ dalyvis 

VIDMANTAS VAŠKEVIČIUS. Sen-
jorų aktyvumui puoselėti ir fiziniam 
pajėgumui gerinti skirtame projekte 

vyras kartu su kitais senjorais, prižiū-
rint šios iniciatyvos autoriui – žinomam 

sveikos gyvensenos ir sporto treneriui 
Nojui Berlinskui, sportuodami siekia 

asmeninių rezultatų, taip įrodydami sau 
ir kitiems, kad įmanoma jaustis gerai ir 
gyventi visavertį gyvenimą net ir sulau-

kus vyresnio amžiaus. Kai kalbėjomės 
su Vidmantu, projektas jau buvo įpusė-
jęs. Pašnekovas sutiko pasidalinti jame 
patiriamais įspūdžiais, savo požiūriu į 

sveiką gyvenseną, motyvaciją ir tuo, kas 
jį įkvepia kasdien judėti.

L IVETA BUR KŠAITĖ

Sportas lydėjo nuo jaunystės
Pradėdamas pokalbį Vidmantas pajuokauja, kad 

jo gyvenimą apibūdina sporto klubo, kuriame vyks-
ta projekto filmavimai, pavadinimas – „Priklauso-
mi nuo sporto“. Vyras pasakoja su sportu nesiski-
riantis nuo vidurinės mokyklos laikų – profesiona-
lią sportinę veiklą plėtojęs ir rezultatų siekęs len-
gvojoje atletikoje, šuolio į tolį ir trišuolio rungtyse. 
Nors baigęs studijas aktyvų sportą nutraukė, nesi-
liovė juo užsiimti mėgėjiškai: nepraleisdavo progos 
kartu su darbo kolektyvu dalyvauti įvairiose sporti-
nėse veiklose, nevengdavo lankytis sporto klubuo-
se, daryti mankštas, kaip hobį atrado kalnų turiz-
mą (teko pabuvoti ir keliauti po Pamyro, Tian Šanio, 

Fanų, Altajaus kalnus, Kurilų salas). Jei tik yra ga-
limybė, senjoras ir šiandien keliaudamas stengia-
si ne važiuoti automobiliu, o eiti pėsčiomis, mėgs-
ta mėgėjiškai rugtyniauti orientacinio sporto var-
žybose, plaukioti baidarėmis.

Vidmantas svarsto, kad įkvepiantis pavyzdys 
puoselėti aktyvų gyvenimo būdą jam galėjo būti 
brolis, kuris buvo dviračių sporto meistras. „Aš gi-
miau ir augau kaime, tai tas sportas buvo man ma-
žiau prieinamas, bet, jei norėdavau, matyt, rasda-
vau galimybių juo užsiimti. Visą laiką stengdavausi 
ne sėdėt, o kažką veikt: važinėdavau dviračiu, per 
pertraukas žaisdavau krepšinį, futbolą“, – aktyvią 
jaunystę prisimena V. Vaškevičius.
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Pakeisti abu klubo sąnariai
Prieš penkerius metus Vidmantui buvo atlikta 

operacija, kurios metu buvo pakeistas pirmasis 
klubo sąnarys. Gydytojas įspėjo, kad teks keis-
ti ir antrąjį, tačiau atliekant mankštas ir laikan-
tis tam tikrų taisyklių, sąnarį Vidmantui dar ke-
lerius metus pavyko išsaugoti. 

„Šokinėjant trišuolį, mūsų įsibėgėjimo takelis 
visada buvo asfaltas. Kaip žinote, pirmas nusilei-
dimas yra ant takelio, antras taip pat, o trečias 
į šuoliaduobę – tai tie pirmi du nusileidimai ant 
asfalto, man atrodo, turėjo įtakos tam tikriems 
klubo sąnarių pažeidimams“, – sako V.  Vaške-
vičius, svarstydamas, kad specialios avalynės 
neturėjimas, tuometinis trenerių neišmanymas ir 
galimybių stoka savo auklėtiniams sudaryti tin-
kamas sportines sąlygas galėjo iš dalies lemti 
greitesnį sąnarių susidėvėjimą.  

Šių metų gegužę V. Vaškevičiui galiausiai teko 
pakeisti ir antrąjį klubo sąnarį – dabar vyras juo-
kais save vadina „pusiau robotu“. Vis dėlto sen-
joras džiaugiasi tuo, kad gali jaustis gerai. „Pir-
mas etapas, kuris suteikė galimybę grįžti į nor-
malų gyvenimą – tai sąnario pakeitimas, antras 
– sanatorija ir reabilitacija, kuri leido šiek tiek 
atkurti judėjimą, ir trečias etapas, kuris turbūt 
nesibaigs iki gyvenimo pabaigos, tai yra akty-
vi mankšta ir sportas pagal kūno galimybes“, – 
sako pašnekovas.

Dalyvauti projekte pasiūlė 
buvęs bendradarbis

Apie pustrečio mėnesio vyksiantį projektą „Pri-
klausomi nuo jaunystės“ Vidmantas pasakoja su-
žinojęs iš savo buvusio kolegos – šis paskambi-
no ir pakvietė Vidmantą jame sudalyvauti. No-
ras toliau gyventi aktyvų gyvenimą buvo vie-
na pagrindinių priežasčių, kodėl pasiūlymą sen-
joras priėmė ilgai nesvarstydamas. Paklaustas, 
kokių  lūkesčių jis turėjo prieš ateidamas į šį pro-
jektą, Vidmantas atsako: „Mano lūkestis – pa-
kilti dar vienu ar keliais laipteliais į viršų prisijau-
kinant naujus savo kūno komponentus, kad su-
stiprėtų raumenys ir pagerėtų bendra sveikata.“

Senjoras pasakoja, kad laikytis trenerio reko-
menduojamo režimo jam nėra sunku, nes ir anks-
čiau laikydavosi panašių įpročių: atsikėlęs anks-
ti ryte eidavo pasivaikščioti, darydavo mankš-
tą. Tiesa, vyras prisipažįsta, kad nustojus akty-
viai dirbti, buvęs įprastas dienos ritmas šiek tiek 
sutriko. „Dabar aš jį vėl atkūriau ir savijauta vien 
tiktai dėl to pagerėjo“, – teigia V. Vaškevičius. 
Naujas ritualas jo kasdienėje rutinoje – šaltas 
rytinis dušas. Vidmantas sako jau spėjęs įsitikin-
ti energizuojančiu jo poveikiu.

Anksčiau dažniausiai sportuodavęs vienas, 
V.  Vaškevičius atvirauja, kad projekte įvertino, 
kokia didelė motyvacija sportuoti gali būti pa-

laikanti aplinka. Jis pripažįsta, kad matant kitų 
projekte dalyvaujančių senjorų užsidegimą ir 
norą siekti užsibrėžtų tikslų, nesunku ir pačiam 
pasisemti įkvėpimo. „Dar viena priežastis, kodėl 
lankau šį klubą, tai trenerio profesionalumas, ži-
nios, gebėjimas įkvėpti, padėti siekti savo tiks-
lų. Tai labai svarbu turintiems rimtesnių problemų 
ir norintiems atsitiesti žmonėms“,  –pabrėžia Vi-
dmantas. Praėjus beveik pusantro mėnesio nuo 
projekto pradžios, senjoras jau džiaugiasi pa-
siektais rezultatais: „Atsipalaidavo pečių juos-
ta, juosmuo, geriau lankstosi klubo, kelio sąna-
riai, atsistatė eisena.“ 

Mano, kad svarbu pakeisti 
požiūrį ir imtis veiksmų

„Daugelis vyresnio amžiaus žmonių galvoja, 
kad jei senatvėje ką nors skauda, tai taip ir turi 
būt – geriau pasėdėsiu prieš televizorių, negu pa-
krutėsiu ir ką nors padarysiu“, – sako V. Vaškevi-
čius. Vyras įsitikinęs, kad norint kuo ilgiau išlaikyti 
jaunystę ar pagerinti savo būklę, reikia stengtis – 
pasitelkti sportą, tinkamą mitybą, skirti pakanka-
mai dėmesio emocinei sveikatai. „Taip tas gyve-
nimas pasidaro kitoks. Atsiranda norų ir motyva-
cijos ką nors daugiau nuveikti, dirbti, vaikščioti, 
judėti, gerai atrodyti“, – tikina aktyvus senjoras. 

Pirmas žingsnis gerinant savo gyvenimo ko-
kybę, anot V. Vaškevičiaus, galėtų būti požiūrio 
keitimas. „Reikia atsibusti ir negalvoti, kad aš jau 
esu tokioj gyvenimo stadijoj, jog neverta stengtis 
ir geriau pasiduoti gyvenimo tėkmei: ai, kaip bus, 
taip. Vis tiek bus blogai... Šitas mintis pirmiausia 
reikia išvalyt ir pradėt galvoti, kaip padaryti, kad 
to blogai nebūtų arba tai atsirastų kaip įmano-
ma vėliau: tai galima padaryti tik savo valios pa-
stangomis ir keliant sau tikslus“, – sako Vidman-
tas. Tikslus kelti ir jų siekti vyras pataria palaips-
niui. Pavyzdžiui, jei žmogaus situacija tokia, kad 
jau yra sudėtinga vaikščioti savarankiškai, paš-
nekovas pataria išsikelti sau tikslą pačiam kelis 
kartus pereiti per kambarį – tuomet, pakanka-
mai sutvirtėjus, pradėti galvoti, kaip būtų gerai 
nueiti dar ir į teatrą, išvykti į kelionę. 

Vidmantas pastebi, kad žmonės linkę prisigal-
voti įvairiausių pasiteisinimų, kodėl negali skirti 
daugiau laiko sveikesnei gyvensenai. „Žmonės 
sako: „Neturiu laiko, nes man reikia rūpintis anū-
kais...“ Bet niekas negalvoja, kaip tiems anūkams 
bus „gerai“, jeigu jų senelis neišlips iš lovos, jeigu 
jis negalės nieko daryt, nes niekaip nerado laiko 
valandą ar pusantros skirti sau“, – mintimis da-
lijasi V. Vaškevičius. 

Kiekvienas žmogus individualus ir gali turė-
ti savų priežasčių, kodėl jam svarbu jaustis ge-
rai. Šias priežastis pravartu suprasti ir sau įvar-
dyti. „Turi turėti tikslą, žinoti, kodėl tu tai darai. 
Visa motyvacija turi eiti iš paties žmogaus, kiti 
tau gali tik padėti“, – sako V. Vaškevičius.
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 mūsų draugai ar 
priešai?

Tik dar vieną augaliuką... Jis, vargšelis, buvo prekybos centre parduodamas su 
nuolaida... Toks gražus, bet niekam nereikalingas... Tai... aš jį nusipirkau. Pažįstama 

situacija? Šiandien sparčiai populiarėja hobis – auginti kambarines gėles. Jos 
pagyvina interjerą, suteikia jaukumo ir, sakoma, suteikia geros energijos. Be to, vis 
daugėja mokslinių tyrimų, įrodančių kambarinių augalų naudą žmogaus sveikatai. 

Vis dėlto ar galėjote pagalvoti, kad kai kurios namuose auginamos gėlės gali 
paslapčia mus nuodyti? 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

KAMBARINIAI 
AUGALAI –
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NE TIK INTERJERO PUOŠMENA
Niekas neprideda tiek jaukumo namų er-

dvėms, kaip vešlūs ir gyvybe trykštantys auga-
lų lapai ar besiskleidžiantys žiedai. Mini oazę 
šiandien galima susikurti miegamajame, sve-
tainėje ar net vonios kambaryje. O jeigu jūsų 
šeimos nariai sako, kad namai po truputį virsta 
džiunglėmis, patikinkite, kad viskas – dėl svei-
katos. Moksliškai įrodyta, jog namuose laikomi 
augalai gali būti naudingi mūsų organizmui. 

NASA mokslininkai atliko išsamius tyrimus, 
susijusius su kambarinių augalų galimybėmis 
valyti orą, tikėdamiesi pasinaudoti šiais pra-
našumais būsimoms kosminėms stotims. Mi-
nėtieji tyrimai parodė, kad tam tikri kambari-
niai augalai itin gerai valo orą ir JAV valstybi-
nė agentūra rekomenduoja 167 m2 namui tu-
rėti 15–18 kambarinių augalų. Lietuvoje mažai 
kas gyvena tokio dydžio namuose, tačiau ga-
lima proporcingai apskaičiuoti rekomendaci-
jas mažesnio ploto būstui. 

Augalai neretai vadinami oro filtrais dėl 
savo savybės iš oro sugerti žalingas medžia-
gas ir pripildyti patalpas deguonies. Vienas 
tokių – šeimininkių pamėgtas, kruopščios prie-
žiūros nereikalaujantis kuokštinis chlorofitas. 
Jis padeda iš oro pašalinti gaminimo metu 
į orą išsiskiriančias žalingas medžiagas, ci-
garečių dūmus ir kitas kenksmingas oro prie-
maišas. Be to, sakoma, kad augalas priside-
da prie įvairių alergenų naikinimo bei sunkių-
jų metalų neutralizavimo.

Auginate vėzdūnes? Puiku, jos taip pat ne 
tik puošia namų aplinka, bet ir švarina orą. Au-
galas padeda panaikinti ore atsiradusių tok-
sinų, tokių kaip formaldehido, amoniako, ben-
zolo ir pan., pėdsakus. Taip pat vėzdūnės pui-
kiai kovoja su alerginius susirgimus sukelian-
čiomis pelėsio sporomis.

Toksinus šalinančiu poveikiu taip pat pa-
sižymi ir šie daugeliui gerai pažįstami auga-
lai: kraštuotoji dracena, dryžuotoji dracena, 
Simso rododendras, chrizantema, Bendža-
mino fikusas, palmikė. Tad jeigu jūsų interje-
rui trūksta puošmenos, metas įsigyti vieną iš 
šių gražuolių!

AUGALAI, GALINTYS 
NUSKRIAUSTI SAVO 
ŠEIMININKUS

Ne visi tai žino, tačiau kambariniai augalai 
gali atnešti namų gyventojams ne tik naudos, 
bet ir žalos. Ir kalbame ne tik apie spygliuo-
tuosius kaktusus, bet ir apie iš pirmo žvilgs-
nio nekenksmingas namų gėles. 

Vis dėlto, jeigu auginate kaktusus, vertė-

tų atkreipti dėmesį į vieną svarbią detalę – 
jų laikymo vietą. Jeigu turite augintinių arba  
namuose lankosi maži vaikai, kaktusus derė-
tų laikyti jiems nepasiekiamoje vietoje, kad 
nesusižalotų. Prisilietus prie šių augalų ga-
lima ne tik skaudžiai įsidurti. Jie gali sukel-
ti odos uždegimą dėl netinkamo spyglių pa-
šalinimo ar ant jų esančių nešvarumų. Fiziš-
kai pažeisti odą taip pat gali  jukų ar agavų 
lapai – jų lapų viršūnėse yra dyglių, aštrių it 
peilio ašmenys.

Kaip buvo minėta aukščiau, neretai au-
galai vadinami oro filtrais, tačiau kai kurie iš 
jų, priešingai, negali būti auginami prastai 
vėdinamose patalpose. Vienas tokių – ryš-
kiaspalviais žiedais akį džiuginančios azalijos. 
Jų lapuose yra nuodingų junginių, dėl kurių 
azalijų kvapas neretai sukelia galvos skaus-
mą, svaigimą ir net pykinimą. O, pavyzdžiui, 
vaikui netyčia suvalgius šios gėlės lapą, gali 
grėsti rimtas apsinuodijimo pavojus. 

Dar viena kambarinė gėlė, kurios žavinga 
išvaizda slepia pavojų sveikatai – monste-
ra. Ją kaip interjero puošmeną dažnai gali-
ma aptikti žmonių namuose, biuruose ar net 
sveikatos įstaigose. Vis dėlto, prieš auginant 
šį augalą, vertėtų žinoti, kad jo lapuose yra 
toksinų, sukeliančių apsinuodijimą. Netyčia 
nurijus, pavyzdžiui, ant rankų likusių monste-
ros lapų sulčių, gali varginti pagausėjęs sei-
lėtekis, pykinimas, virškinimo sutrikimai bei 
gleivinių sudirgimai.

Apie alavijų naudą tikriausiai žino kiekvie-
nas. Vis dėlto žmogui naudingas augalas gali 
būti mirtinai pavojingas augintiniams, ypač 
smulkiems graužikams, o katėms ar šunims 
suvartotos alavijų sultys gali sukelti vėmimą 
bei viduriavimą. Dėl šios priežasties gyvūnų 
turintys minėtojo augalo šeimininkai turėtų 
pasirūpinti saugia jo laikymo vieta. 

Dar vienas naudingas, tačiau kartu ir žalin-
gas augalas yra fikusas. Jis sugeria ore esan-
čias kenksmingas medžiagas, tačiau pats gali 
būti nuodingas jį liečiant. Fikuso sultys ar jų 
garai gali sukelti alerginę reakciją, ypač ma-
žiems vaikams. Tokiu pat poveikiu pasižymi ir 
filodendrų ir difenbachijų sultys. Pastarosios 
gali sukelti ne tik kvėpavimo takų sutrikimus, 
bet ir dermatitą ar konjuktyvitą. 

Taigi, valant ar persodinant nuodingus au-
galus, būtina laikytis atsargumo priemonių: 
dėvėti apsaugines pirštines, o atlikus darbus, 
jokiu būdu neliesti akių ar odos, kol kruopš-
čiai nenusiplausite rankų su muilu ir šiltu van-
deniu. Persodinimo darbus patartina atlikti 
gerai vėdinamame kambaryje arba po pro-
ceso patalpą gerai išvėdinti. 



6
0

+
  

  
  

  N
A

M
A

I

NAMAI

37

60+ |  Nr.  20 |  2022

nesustabdoma!Būk

5Ak
tyvūs f avonoidai

UNIKAL I  S UDĖ

TIS
1

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





6
0

+
  

  
  

  
L

A
IS

V
A

L
A

IK
IS

LAISVALAIKIS

39

60+ |  Nr.  20 |  2022

Ar yra kūrinių, kurie būtų sugėrę savy daugiau šilumos 
nei tie, kurie pagaminti iš molio? Karštos krosnys, kurio-
se deginami molio dirbiniai, – akivaizdžiausias šilumos 
šaltinis, bet kas išmatuos, kiek jos perėjo iš lipdančių, 

glostančių ir taisančių kūrėjo rankų, rūpestingų jo akių? 
Kalbantis su profesionalia keramike SKIRMANTE 

BAGDANSKIENE, kyla mintis, kad meilė ir atsidavimas 
savo veiklai gali būti karštesni net ir už iki tūkstančio 

laipsnių įkaitintą krosnį.  

Šviesų 
džiaugsmą 

nešanti 
JUODOJI 

KERAMIKA

L IVETA BUR KŠAITĖ

POLINK Į Į  MENĄ ATSINEŠĖ IŠ 
ŠEIMOS

Skirmantė pasakoja su dar dviem seserimis augu-
si darnioje ir mylinčioje šeimoje – čia ir užgimė ša-
knys, išauginusios troškimą kurti. „Mano tėtis labai 
gražiai piešė. Kai būdavom mažytės, atsinešdavo savo 
dažus, kuriuos prieš Sibirą kartu su teptukais ir Sme-
tonos laikų trispalve buvo išsaugojęs metalinėje dė-
žutėje, ir mokydavo mus piešti“, – prisimena kūrėja. 
Ji sako, kad dažai tėčiui buvo tarsi relikvija, menanti 
neišsipildžiusią svajonę – prieš karą jis ruošęsis stoti į 
Kauno meno mokyklą, bet gyvenimas susiklostė kitaip. 
Vėliau svajonę piešti teko uždaryti į metalinę dėžutę, 
kurią, prieš išvežamas kalėti į Sibirą, spėjo užkasti ir 
paslėpti. Sugrįžęs iš Sibiro po dešimties metų tėvelis 
dėžutę atsikasė ir jos turinį brangino kone visą gyve-
nimą. Dėl to mergaitės akvarelę liedavo tik su tėčio 
žinia. „Vienoms mums neleisdavo tų dažų imti – tik-

tai su juo“, – pasakoja S. Bagdanskienė. Kai turėdavo 
laiko, tėtis mokydavo dukras piešimo paslapčių: kaip 
šešėliuoti, kaip sukurti atspindžių efektus vandeny-
je. Ir po šiai dienai Skirmantė kartkartėmis vis grįž-
ta prie piešimo. „Paskui, po daug metų, jau leido tuos 
dažus naudoti, bet jau metuose tėvukas  buvo“, – šyp-
sosi menininkė.

PIR MOJ I PA ŽIN TIS SU MOLI U
Molį, kaip ir dažus, S. Bagdanskienė pirmą kar-

tą „pačiupinėjo“ vaikystėje. „Kai man buvo gal šeše-
ri metai, tėvukai statėsi namą ir atvežė žvyro. Tame 
žvyre buvo molio – iš to molio pradėjau pirmus puode-
lius lipdyti. Nudažydavau su kalkėm, su juodžemiu ir 
padėdavau saulėj, kad džiūtų“, – apie pirmuosius savo 
dirbinius pasakoja Skirmantė. 

Anksti pajutusi savo pašaukimą kurti, ji kryptingai 
suko menininkės keliu: lankė dailės būrelį, Šiauliuose 
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pabaigė dailės mokyklą, paskui įsto-
jo į Kauno Stepo Žuko taikomosios 
dailės technikumą. Moteris pasako-
ja, kad iš pat pradžių norėjusi mo-
kytis skulptūros specialybės, tačiau 
technikume tokios galimybės nebu-
vo, todėl pasirinko  keramiką. Dar 
vėliau mokslus Skirmantė tęsė insti-
tute. „Kai pradėjau mokytis institu-
te, tada pradėjau darbus nešti į dai-
lės saloną“, – sako kūrėja. Taip, pa-
raginta dėstytojos plačiau demons-
truoti savo kūrybą, menininkė ne-
truko įsitvirtinti ir baigusi institutą 
pradėjo intensyviai dirbti. 

UŽBŪ R Ė J UODOJ I 
K ER A MIK A

Skirmantė keramika sėkmingai 
užsiima jau apie penkiasdešimt metų. 
Kūrėją labiausiai traukia tūkstantme-
tes tradicijas siekianti juodoji kera-
mika. Menininkę labiausiai žavi jos 
natūralumas ir tai, kad kiekvienas 
juodosios keramikos gaminys išeina 
unikalus:  degami – dūmų ir karščio 
veikiami – kūriniai pajuosta skirtin-
gai. „Kai išdegi, kiekvienas daiktas 
atrodo vis kitoks: vienas būna trupu-
tį su blizgesiu, kitas vos matinis“, – 
sako S. Bagdanskienė.

Patyrusi keramikos meistrė pa-
sakoja, kaip vyksta molio juodini-
mo procesas: „Sukraunu gaminius 
į pečių, apipilu žemėmis ir kūrenu. 
Kai temperatūra pakyla iki tūkstan-
čio laipsnių, nukeliu kaminą, vėl už-
pilu ant viršaus žemės, kišu į paku-
rą sakingas malkas, beržo tošį, kan-
korėžius, uždengiu ir dar kartą už-
pilu žemėm.“ Įsitikinusi, kad dūmai 
niekur pro šonus nesiskverbia, kūrė-
ja palieka gaminius parą laiko pečiu-
je „troškintis“. „Jeigu mes pažiūrėtu-
me į keramikos šukę per mikroskopą, 
tai pamatytume, kad ji kaip kempinė, 
su skylutėmis. Tie dūmai tas skylutes 
užkemša, paviršius pasidaro glotnus 
ir nepralaidus skysčiui. Dėl to nerei-
kia glazūruoti“, – aiškina keramikė. 

Skirmantė pripažįsta, kad kuriant 
kartais pasitaiko ir nesėkmių: būna, 
degant gaminį nuskyla kokia kojelė 
ar rankenėlė, bet kūrėja viso to ne-
sureikšminanti. „Ką padarysi, negali 
būti šimtu procentu viskas labai gerai 
– vėl darai iš naujo“, – šypteli meistrė.

Prieš tai, kol atrado juodąją ke-
ramiką, S. Bagdanskienė išbandė ir 

kitą degimo technologiją – raku, kai 
dar karšti gaminiai yra ištraukiami 
ir kišami į pjuvenas. Skirmantė pasa-
koja, kad šia technologija degti dir-
biniai taip pat būna juodi – kai kas 
net vadina juodąja keramika, – tačiau 
jie, priešingai nei juodosios kerami-
kos gaminiai, pralaidūs skysčiui. Yra 
ir daugiau skirtumų: „Jeigu sudaužy-
si raku technologija degtą indą, mo-
lio šukės vidus bus tamsiai rausvos – 
plytos – spalvos, o tikros juodosios 
keramikos šukės vidus bus tamsiai 
pilkos arba visiškai juodos.“ 

ŠIR DĮ ŠILDA N TI 
K Ū RY BA

Nenuostabu, kad kūrėjos namuose 
ir sodyboje gausu juodosios keramikos 
indų: lėkščių, dubenėlių, puodelių... 
Jų panorsta įsigyti ir kiti. „Būna, mu-
gėse žmonės kartais prieina ir sako: 
oi, koks tas mielas, aš jau turėjau, da-
bar noriu dar draugei padovanot. Pa-
sidžiaugia kartu, o labiausiai tai aš 
džiaugiuosi, kad žmonėms patinka“, 
– sako S. Bagdanskienė. 

Moteris vasarą su savo vyru dau-
giausiai laiko praleidžia sodyboje, ku-
rioje stovi degimo krosnis. Čia, gam-
tos apsuptyje, ji gali visa širdimi at-
siduoti kūrybai. Skirmantė teigia be 
gamtos negalinti gyventi, iš gamtos 
ji pasisemia ir įkvėpimo: „Vaikštai po 
mišką, palei Nemuną, tokia ramy-
bė... Į augalus pasižiūri – kokios for-
mos lapai, kaip šakos susipynusios...“ 
Kartais gamtoje įžvelgtus elementus 
kūrėja stilizuotai atvaizduoja ir savo 
gaminiuose. 

Menininkė išduoda, kad jai la-
bai patinka kurti f igūras. Pirmiau-
sia kilusią idėją ji nusipiešia ant po-
pieriaus, tada imasi darbo: lipdyti ar 
žiesti formą.Vis tik kūrėja atskleidžia, 
kad smagiausia proceso dalis jai yra 
kūrinius užbaiginėti: pjaustyti, lanks-
tyti, klijuoti detales, kurti ornamen-
tus – visa tai ji atlieka su vyro sukur-
tais, iš medžio išdrožtais įrankiais. 

T R A DICIJOS , 
PER EINA NČIOS IŠ 
K A RTOS Į  K A RTĄ

Regis, kad visos senojo amato tech-
nologijos žinios Skirmantės šeimo-
je bent jau kol kas nenueis užmarš-
tin – molį rankutėse, padedant mo-

čiutei, jau šildo ir Skirmantės pir-
mokė anūkė. „Anūkėlė labai mėgsta 
lipdyti – jai tiesiog akyse dega. Ma-
nau, kad jai perduosiu visą savo pa-
tirtį ir žinias. Nežinau, ar ji bus ke-
ramikė, bet galvoju, kad šitą dalyką 
ji išmanys ir praktiškai bus patyrus“, 
– svarsto S. Bagdanskienė.

Klausiu keramikės, ar per tiek 
daug kūrybos metų kada nors buvo 
kilusi mintis apleisti keramikos sri-
tį ir sukti kitu keliu. „Nebuvo nie-
kada. Keramika yra mano gyvenimo 
būdas – aš be keramikos negaliu“, – 
tikina kūrėja. 



Fizinė veikla – ne tik jauniems
Nors kartais vyresniame amžiuje gali tapti lengviau nu-
moti ranka į aktyvią fizinę veiklą, „Eurovaistinės“ farma-
cininkė Jovita Aleknienė teigia, kad tai yra kone vienas 

svarbiausių sveiko senėjimo principų.
„Fizinė veikla vienareikšmiškai stiprina bendrą senjoro 
sveikatą – tai gali padėti užkirsti kelią lėtinių ligų atsiradi-
mui, širdies ir kraujagyslių ligoms, diabetui ar antsvoriui. Iš 
tiesų fizinė veikla turi naudos ir mūsų psichinei sveikatai – 
gali padėti išvengti depresijos, palaiko gerą nuotaiką. Tik 
užsiimant aktyvia veikla patariama senjorams nepamirš-
ti elektrolitų – magnis ir kalis padės organizmui greičiau 
atsistatyti po fizinės veiklos, taip pat prisidės prie širdies 

darbo gerinimo“, – teigia J. Aleknienė. 
Vaistininkė priduria, kad gerai savijautai ir imuniteto sti-
prinimui padeda netgi tokios fizinės veiklos kaip statiniai 
tempimo pratimai ar paprasčiausi ilgesni pasivaikščioji-

mai gryname ore.

Šalia sveikos mitybos būtini vitaminai 
Kuo daugiau daržovių lėkštėje, vietoje raudonos mėsos 
– paukštiena ar žuvis, kuo mažiau sočiųjų ir transrieba-
lų bei godus vandens gėrimas. Tai, anot vaistininkės, vi-
siems gerai atpažįstami sveikos mitybos principai. Taip 
pat ji primena, kad sveikai maitinantis irgi svarbu nepa-

miršti imuniteto stiprinimo:  
„Prasta mityba ilgainiui susilpnina organizmą, dėl ko sen-
jorai gali tapti lengviau pažeidžiami ligų. Pasirūpinę su-
balansuota mityba jūs galite pagerinti bendrą kasdienę 
savo savijautą. Visgi norint jaustis gerai, ypač šiuo per-
einamuoju sezonų laikotarpiu, patariama stiprinti imu-
nitetą. Tik norisi priminti, kad imunitetas nesusikuria per 
dieną – jį reikia sąžiningai stiprinti visus metus. Imunitetą 
stiprinančių vitaminų – gausu, tačiau jei reikėtų rinktis 
vieną – patarčiau vitaminą C, kurio taip pat gausu ne 
tik citrusiniuose vaisiuose, bet ir šio sezono produktuose 
kaip rauginti kopūstai, spanguolės“, – pataria vaistininkė. 

Vienišumas senjorus aplanko dažniau
Vienišumo jausmas gali dažniau aplankyti vyresnio am-
žiaus žmones. Lietuvos Raudono Kryžiaus „Šiltų apsilan-

MES NEPASENSTAME 
STAIGA: susipažinkite 
su 4 sveiko senėjimo 

principais
Dažniausiai senjorai vaistinėse konsultuojasi 

dėl lėtinių ligų, aukšto kraujospūdžio, sąnarių, 
cholesterolio ar nemigos problemų, pastebi 

„Eurovaistinės“ farmacininkė JOVITA 
ALEKNIENĖ. Anot jos, taip pat vis daugiau 

senjorų klausia vaistininkų patarimų, 
kaip stiprinti imunitetą ir bendrai jaustis 
geriau. Kol vaistininkai dalinasi sveikatos 
patarimais, Lietuvos Raudonojo kryžiaus 

„Šilti apsilankymai“ programos vadovė Rasa 
Stankevičienė priduria – sveikam senėjimui taip 

pat būtinas įsitraukimas į bendruomeniškas 
veiklas bei noras mokytis visą gyvenimą. 

kymų“ programos vadovė Rasa Stankevičienė pasakoja, 
kad nors aplink vyksta nemažai veiklų, skirtų senjorams, 
dažnas iš jų neišeina iš namų dėl nežinojimo apie inici-
atyvas, taip pat kai kuriems pritrūksta draugiško pastū-

mėjimo. 
„Aplink vyksta tikrai nemažai veiklų skirtų senjorams, jų fi-
zinei veiklai ir socializacijai, tačiau jie ten nenuvyksta dėl 
įvairių priežasčių: vieni neturi fizinių galimybių, kiti nežino, 
nedrįsta. Mūsų savanorių tikslas – supažindinti senjorus 
su veiklomis ir įtraukti į jas. Pavyzdžiui, aktyvesnius kvie-
čiame įsitraukti į savanorystę ir taip užpildyti kasdieny-
bę aktyviomis veiklomis, įgyti naujų žinių. Nejudančius ar 
mažai judančius mes ne tik supažindiname su veiklomis, 
bet ir palydime ten juos, o kartais tokiomis veiklomis užsi-
imame drauge jų namuose“, – pasakoja R. Stankevičienė. 
Lietuvos Raudonojo kryžiaus atstovė priduria, kad svar-
biausia – suteikti informaciją senjorui ir būti šalia, kai yra 
nedrąsu – padrąsinti, taip pat parodyti, kad nežinoti nėra 

gėda, o mokytis – niekada nevėlu.

Mokymasis visą gyvenimą
Dažnai vyresni žmonės yra pratę problemas spręsti pa-
tys, jie užsidarę savyje, nedrįstantys paprašyti pagalbos, 
pastebi „Šiltų aplankymų“ vadovė. Anot jos, platesnis po-
žiūris, labiau matomi kitų šalių pavyzdžiai, gali padaryti 

didelę įtaką mūsų sveikesniam senėjimui. 
„Dalis senjorų tikrai vadovaujasi sveiko senėjimo princi-
pais. Tai neretai tie, kurie įsitraukia į bendruomenių vei-
klas. Nesvarbu, ar tai būtų trečiojo amžiaus universitetas, 
ar meno kolektyvas, ar tiesiog draugų ratas. Natūralu, 
kad didžiausią įtaką vieni kitiems darome mes patys. No-
risi tikėti, kad su laiku mūsų senjorai taps dar labiau atvi-
ri naujovėms, labiau atviri vieni kitiems“, – pasakoja R. 

Stankevičienė. 
Lietuvos Raudonojo Kryžiaus atstovė pasakoja, kad iš 
tiesų apie sveiką senėjimą derėtų kalbėti ne vien su sen-
jorais, o pradėti nuo mokyklinio amžiaus. Anot jos, žmo-
gus nepasensta staiga – link senatvės einama diena iš 
dienos, tad ir rūpintis sveiku senėjimu reikia visą gyveni-
mą, ir tai turi būti ne bandymai, ne kelių mėnesių ar kelių 

dienų įprotis, o gyvenimo būdas.  
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Su legendiniu Lietuvos estrados dainininku OVIDIJU VYŠNIAUSKU susitikome rugpjūčio 
viduryje vienoje Kauno kavinių. Į susitikimą pašnekovas atlėkė motociklu. „Nepajaučiu taip 

gyvenimo, kaip važiuodamas motociklu“, – pusiau juokais, pusiau rimtai prisipažino maestro. 
Ir nors pokalbio metu Ovidijus ne kartą pabrėžė, kad dabar vis labiau stengiasi sulėtinti gyveni-
mo tempą, iš tiesų, panašu, kad jis tik įsibėgėja. „Kuo toliau – tuo smagiau gyventi“, – juokiasi 

dainininkas. 

Ovidijus 
Vyšniauskas: 

L IVETA BUR KŠAITĖ

gyveni ir džiaugiesi tokiu 
gyvenimu, koks jis yra

J
U

O
ZO

 K
A

M
EN

S
K
O

 N
U

O
TR

A
U

K
A



6
0

+
  

  
  

  Ž
M

O
N

Ė
S

ŽMONĖS

43

60+ |  Nr.  20 |  2022

Pasirodo, Jūs – kaunietis! 
Gimiau ir užaugau Marijampolėje, gana il-

gai gyvenau Vilniuje. O paskui prisidainavau: 
„Mes prie Nemuno užaugę...“ Ir pats atsidūriau 
čia (juokiasi). Man patinka Kaunas.

Ar turite Kaune savo mylimų vietų?
Man visas Kaunas mielas. Daugiau kaip de-

šimt metų pragyvenau Vilniuje ir supratau, kad 
tai – ne mano miestas. Aš išvis gyvenčiau kur 
pamiškėje – mane traukia gamta. 

Esate sakęs, kad dabar išgyvenate savo aukso 
amžių. Lieka daugiau laiko sau?

Na, darbo labai daug. Ačiū Dievui, turiu daug 
krūvio. Bet jau galiu sau leisti kažkur važiuoti 
ir pailsėti. Galiu miegoti, kiek noriu, kada no-
riu. Aišku, per koncertą stengiuosi neužmigti. 
Dar mokausi gyventi sau. 

Neseniai užbaigėte savo naujosios valties 
projektą.

Dabar ta valtis – mano mylimiausias žais-
liukas. Kai auginau vaikus, kai reikėjo daug 
kurti, daug dirbti, apie tai tik pasvajodavau. 
Vieną kartą, atsimenu, siautėjam ant kranto, 
atrodo, viskas tavo rankose – esi žinomas, tu 
čia dainuoji...  Ir matau: plaukia Nemunu žmo-
giukas su pripučiama valtele. Aš net sustin-
gau. Galvojau: „Koks jis laimingas! Aš to ne-
turiu. Aš niekaip negaliu va taip plaukti ramiai 
ta valtele, kaip jis.“ Pagalvojau, kad tas žmo-
gus laimingesnis už mane.

Po šio nutikimo ir gimė tikslas vieną dieną turėti 
savo valtį?

Supratau, kad noriu privatumo. Noriu būti 
normalus žmogus, noriu gyventi, mane ta gam-
ta visada traukia... Vis pralėkdavau pro šalį: 
„O, kaip gražu! Gal kada nors...“ Dabar arba 
niekada – supratau tai. Todėl dabar, važiuo-
damas iš Vilniaus mocu ir pastebėjęs gražų 
ežerą, sustoju ir išsimaudau. Mažai čia, bet 
tam žmogui daug ir nereikia. Manęs milijo-
nai nedomina. 

Kiek dabar turite koncertų?
Aš jaunystėje, palyginti, ilsėjausi. Paste-

biu, kad mano koncertuose vis daugėja jau-
nimo. Ar kurortas, ar naktinis klubas, ar mies-
to šventė – jie juda, siautėja, dainas moka ir 
su džiaugsmu dainuoja. Paskui prieina nusi-
fotografuoti, paprašyti autografo. Sako: „Mus 
tėvai vertė Jūsų klausyti, nes per visas šven-
tes leisdavo Jūsų muziką. Pripratom prie jos, 
o dabar patys perkam bilietus į Jūsų koncer-
tus.“ Sakau: „Kokie geri tėvai Jūsų buvo!“

Kuris Jūsų karjeros etapas įsimintiniausias? Ar 
norėtumėte į kurį nors iš jų vėl nusikelti?

Niekur nenorėčiau aš nusikelti – norėčiau 
kaip dabar gyvenu, taip toliau gyventi. Tas gy-

venimas iš tikrųjų trumpas. Gal nuo kokių pen-
kiasdešimties pajaučiau, kad jis tiesiog lekia. 
Gyvenimas trumpas, bet nuostabus. Aš tikrai 
neramiai gyvenau – visko buvo, bet aš pra-
eityje nesiknaisioju, man ten užversta knyga. 
Man dabar smagu gyventi. Kuo toliau, tuo sma-
giau – įdomu, kuo čia viskas baigsis (juokiasi).

Vaikystėje buvau labai judrus, viską pats 
turėdavau patikrinti, pačiupinėt. Žodis „ne-
galima“ man buvo saldainis – turėdavau savo 
kailiu įsitikinti, kodėl negalima. Esu gerai pa-
kratytas elektros srovės, esu liftu kritęs, po 
ledu palindęs, nuo autostrados nulėkęs – du-
kart persiverčiau ir įsmigau į pusnį visai šalia 
betoninio stulpo. „Ar gyvas?!“ – klausia priė-
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ję vairuotojai. „Gyvas, gyvas, kaip išvažiuot man 
iš čia?“ – „Tfu, – sako. – Su marškiniais gimęs.“ Iš 
tikrųjų turėjau tokių situacijų, kad jau ne mamos 
ten šaukiesi. Bet kažkas tik klapt už spranduko 
mane – ir perkelia į saugesnę vietą.

Gyvenime ištinkančių nesėkmių nesureikšminate?
Tai kad aš neturiu tų nesėkmių, jeigu atvirai. Ir, 

ačiū Dievui, kad sekasi, ir kad aš esu laimingas.

Laimingas žmogus. Turbūt nedaug tokių yra.
Kodėl? Gal bijo pasakyti. Prietaringų daug yra: 

„Oi, tik nesakyk garsiai...“ Aš tikiu Dievu, man dzin 
tie prietarai. Gal dėlto, kad stipriai jaučiu Jo už-
nugarį, aš nieko nebijau, – tik vieno Dievo (juo-
kiasi). Man pasako: „Baik fokusus“ – ir aš baigiu, 
nes žinau, kad su Juo pyktis negalima. 

Pats atradote Dievą ar augote religingoje 
šeimoje?

Mano šeima nebuvo labai praktikuojantys 
katalikai. Aš pats ėjau to Dievo ieškoti, kai man 
pasidarė pilka, kai praradau kažkokį tikslą. Bu-
vau įstrigęs rėmuose: na, kažką pasiekiau, o kas 
toliau? Pradėjau ieškoti prasmės, gylio. Studijos 
Biblijos koledže man pravėrė klodus. 

Ovidijau, jeigu Jūsų gyvenimas būtų muzikinis 
stilius, koks stilius geriausiai jį apibūdintų?

Aš savo sūnui sakau: „Kurk tokią muziką, kad 
ir tau būtų graži, ir žmonės norėtų klausyti. Tada 
tu būsi laimingas ir dar kitus laimingus darysi.“ 
Mane daugiau traukia klasikinis rokas. Jaunys-
tėje klausydavau Deep Purple, Slade, Sweet, 
Creedence Clearwater Revival... Bet tokia mu-
zika buvo uždrausta. 

Konservatorijoje mus visus „darė“ pagal vie-
ną kurpalį. Groji kokį Eltoną, nepastebi, kaip eina 
koks dėstytojas, o jis: „Ką čia groji? Kas čia per 
chaltūros?!“ Liniuote per pirštus mušė, kad tu blo-
gas mokinys, elgiesi netinkamai.

Klausote šiuolaikinių atlikėjų? Ką manote apie 
juos?

Taip, man įdomu. Buvau kviečiamas į viso-
kius projektus būti komisijos nariu, bet atsisa-
kiau. Aš nenoriu kastruoti to jaunimo profeso-
riaus, docento pasisakymais. Kiekvienas žmo-
gus yra individualus – nereikia jo kritikuoti, pa-
tarinėti, kaip save išreikšti. Nėra teisingos mu-
zikos. Gerai džiazo tėtis B. B. Kingas yra pasa-
kęs: „Žinau, kad yra graži muzika ir yra negraži. 
Aš mėgstu gražią.“ (juokiasi)

Ar pats sulaukdavote daug kritikos?
Sulaukdavau. Kai pradėjau savo muzikinę kar-

jerą, buvo: taip negalima, to negalima – čia ko-
misija, čia nepatvirtintas tekstas... Kai registra-
vau savo pirmą kūrinį, man pasakė: „Daina gera 
– tekstas blogas!“ Geras pasakymas? Sakytų – 
muzika bloga. Ir tada tekstą – visišką absurdą 

– parašė kažkoks inspektorius. Pagalvojau: ko-
dėl aš čia turiu aiškintis? Paėmiau tą tekstą, pa-
sakiau: „Jūs kur nors kitur jį panaudokit...“ Ir už-
dariau estrados skyriaus duris. Uždariau negra-
žiai – taip, kad į kitą pusę jos atsidarė. Daugiau 
ten nėjau. 

Buvo kritikos, buvo pasisakymų iš dirigentų ir 
kitų žmonių. Vienas po koncerto priėjo: „Ovidi-
jau, tau reiktų gerų dainų parašyt.“ Sėdžiu jau-
nas, ausim karpau, tyliu... Ir atsistojo senas vil-
kas, amžiną atilsį, gerbiamas muzikantas Riman-
tas Brazaitis: „Klausykit, palikit jūs jį ramybėj – jis 
puikiai žino, ką jis daro. Jūs taip darykit – ir ne-
reiks patarimų duoti.“ Tik klapt klapt – ir užsičiau-
pė. Būtum be stuburo, taip ir gniuždytų. Aš jau-
trus kaip kūrėjas – tik jau daug šaudytas. Mano 
kailis pilnas šratų. 

Ar daug užtruko, kol išmokote nusimesti tas 
kritikos strėles nuo savęs?

Man atrodo, savaime užsigrūdini. Užaugęs be 
tėvo supratau, kad pats turi už save pastovėti. 
Ir savo sūnui sakau – turi apginti savo panelę, 
savo mamą, savo moterį... Turi būt vyras ir pa-
stovėti, jei prireiktų. Net ir fiziškai – gatvėje. Ir už 
save gyvenime: grauš, gels, pavydės – grūdinkis 
pats, aš tavęs už rankutės nevedžiosiu. Ir muziką 
kurk, kokią tu nori. Aš tau jos nekursiu, antru sa-
vimi nedarysiu. Galiu tik patart. Mergaitėms gal 
kitaip – reikia tos užuovėjos. O vyrukas turi būt 
vyrukas. Bet ir paverkti reikia. Sakoma, vyrai ne-
verkia. Tai nenormalūs. Verkiant išeina brudas.

Kaip jaučiatės, kad Jūsų sūnus bando eiti 
muzikiniu keliu, kaip ir Jūs?

Kažkiek yra nerimo, rūpi, kaip jam seksis. Jis 
toks darbštus, kaip ir aš: arba tingi, arba labai 
daug dirba. Kartais aš apleidžiu darbą, bet man 
taip banguoti labiau patinka, nei eiti tiksliai kaip 
laikrodukui. Man taip neišeina.

Paliekate erdvės netikėtumams?
Man atrodo. Smagu man tie netikėtumai. Ne-

mėgstu nuobodulio, rutinos – tai kažkaip nūdina. 

Iš kur semiatės energijos? Kas suka tą variklį?
Aš esu žingeidus, man daug kas įdomu: žve-

jyba, akvariumistika, laivyba, motociklai... Jeigu 
tik žiūrėsiu į pasą, tai, aišku, galiu sau ligų prisi-
šaukti. Bet aš tą pasą pamatau tik tada, kai kur 
nors skrendu.

Tai, kad vis dar esate scenoje, turbūt taip pat 
neleidžia pasenti?

Būna, kad kartais fiziškai pritingi, apsileidi – 
tada vėl susigriebi. Atlikėjas turi būti pasitempęs. 

Koncertuojate daugiau kaip keturiasdešimt metų. 
Ar dar jaudinatės prieš lipdamas į sceną?

Na, taip. Aš niekad nevažiuosiu žvejot, me-
džiot, maudytis, kaitintis ar užsiimti kažkokiais 
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darbais, jei tą dieną vyksiu kon-
certuoti. Nesvarbu, ar dainuosiu 
pusvalandį, ar dvi valandas – ta 
diena skirta tik pasirodymui. Aš tai 
vertinu, gerbiu, ta įtampėlė yra ir 
ji turi būti. Kai aš jos jau nejausiu, 
tai tikrai to savo abejingumo ne-
nešiu perduoti kitiems.

Ar daug turite dainų, parašytų „į 
stalčių“?

Yra tokių... Tos dainos kitokos 
ir muzikos harmonijos atžvilgiu, ir 
žodžiais – norisi giliau paknisti tą 
šaknį, ieškoti netradicinių formų, 
kad patenkintum save kaip mu-
zikantą. Man tos dainos patin-
ka, bet tai nėra tai, kas patrau-
klu plačiajai publikai. Koncertuo-
se daugiausia pageidauja tų ži-
nomų dainų.

Ar kada nors jautėtės „išaugęs“ 
savo marškinius Lietuvoje? 
Ar galvojote apie tarptautinę 
karjerą?

Ne, negalvojau. Turėjau pa-
siūlymų: senais laikais ir Puga-
čiova siūlėsi padėti Rusijoje iš-
garsėti, ir Amerikoje turėjau pa-
siūlymą likti su labai gerais mu-
zikantais. Su Tina Turner grojęs 

gitaristas man sakė: „Pas mus 
grojančių gerai yra nemažai, dai-
nuojančių – vienetai.“ Bet aš ne-
norėjau. Gal jau ir amžius buvo... 
Supratau, kad aš Lietuvos roke-
riukas, man čia jauku. Ar čia tos 
pandemijos, ar kas – aš vis tiek 
judu, esu reikalingas žmonėms. O 
ten iš naujo viską pradėti, siekti 
Holivudo... Kas čia žino, gali pa-
sisekti, bet aš nesiveržiau į tai. 
Man buvo neaktualu.

Nebuvo kilusi mintis: o kas, 
jeigu..?

O kas būtų geriau iš to? Gar-
sesnis būčiau? Daugiau šlovės, 
daugiau pinigų turėčiau? Dau-
gėja pinigų – didėja problemos. 
Būtų daugiau išlaidų, daugiau 
streso, daugiau kelionių, mažiau 
sveikatos. Aš be tų milijonų labai 
gerai jaučiuosi. Man smagu per-
vedinėti Ukrainai, gera, kad ga-
liu sau leisti tai daryti. Man svar-
bu, kad aš galiu saviems padė-
ti. Man to užtenka. 

Net neplanavau, kad daininin-
kas būsiu, – čia taip išėjo. Todėl 
gal ir siekių tokių neturėjau rody-
tis už jūrų marių. Būdavo, važiuoju 
po koncerto, sustoju kur nors miš-

ke persirengti, girdžiu – paukščių 
orkestras. Suprantu, kad tai visiš-
kai kitas gyvenimas! Ir kuo toliau, 
tuo labiau man patinka ramybė, 
tos sustojusios akimirkos man da-
rosi vis brangesnės – štai čia jau 
ir pasas ryškėja...

Aišku, tas laikas tiksi, turiu kaž-
ką nuveikt... Bet kai išeisiu, pa-
minklas man irgi nebus aktualus. 
Man bus nesvarbu, ar mane kas 
nors atsimena. Eina kartos, kei-
čiasi gyvenimai... Ir labai šaunu, 
kad taip yra, ir taip daug duota 
gyventi! Ir gerai, kad mes sens-
tam, kad nereikia bėgti į kalną 
arba stabdyti su kirvuku trauki-
nio, kai esi aštuoniasdešimties.  

Dabar nesijaučiu senas – ga-
liu sėst ant motociklo, ant vieno 
rato ir lėkt... Bet. Negaliu būti iš-
protėjęs ir manyti, kad nepasen-
siu. Gyvenu ir džiaugiuosi tokiu 
gyvenimu, koks jis yra. 

Kokių svajonių turite? Ką dar 
norėtumėte padaryti?

Noriu parašyti gražių, fainų 
dainų. Aš gi šlageristas esu. To-
kių, kad ir man dainuojant būtų 
smagu, ir tiems, kurie klauso. 
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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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Vos pabudus jūsų burna primena dykumą? Gali būti, jog tai ne tik troškulys, o mažai kam 
žinoma sveikatos būklė, vadinamoji kserostomija, arba kitaip – burnos sausumas, džiū-
vimas. Tai tikrai nepatogi būklė, kuri gali gerokai pagadinti ryto nuotaiką, ypač jei tai 

tęsiasi nuolat. Esant šiai būklei, burnos seilių liaukos negamina pakankamai seilių. Šios 
mums labai svarbios: skaido maisto daleles, nuplauna maisto likučius, neleidžia bakteri-

joms prikibti prie dantų ir taip padeda išvengti dantų ėduonies (karieso). Be to, seilėse yra 
enzimų, neutralizuojančių burnos ertmės bakterijas. Jų trūkumas gali apsunkinti rijimą, 

sukelti diskomfortą, gerklės skausmą ar blogą burnos kvapą. Kartais jausdami šiuos simp-
tomus galite gydytis arba užkirsti kelią burnos džiūvimui, o kai kuriais atvejais pagrindi-
nė priežastis yra nepagydoma. Tačiau yra būdų, kaip sumažinti burnos džiūvimą, net jei 

negalite jo visiškai pašalinti.

BURNOS 
SAUSĖJIMAS 

PABUDUS – kodėl 
taip nutinka?

KAIP SUMAŽINTI 
BURNOS SAUSĖJIMĄ?

Jei vos pabudę jaučiate bur-
nos sausėjimą, pabandykite įsi-
gyti oro drėkintuvą ir naudokite 
jį savo miegamajame. Gali būti, 
kad jūsų būklę blogina pernelyg 
sausas oras. Be to, venkite sau-
so, aštraus ar sūraus maisto va-
kare. Vengiamų produktų sąra-
še turėtų būti ir alkoholis bei ko-
feino turintys gėrimai. Kruopščiai 
kramtykite maistą, prieš jį nury-
dami. Dažnai gerkite vandenį – 
tai tikrai padės sumažinti nema-
lonius pojūčius.  

PRODUKTAI, 
MAŽINANTYS BURNOS 

DŽIŪVIMĄ

Gydytojas taip pat gali reko-
menduoti produktų, padedančių 
stimuliuoti seilių liaukas ir palen-
gvinti burnos džiūvimą: gelių, spe-
cializuotų dantų pastų ir burnos 

skalavimo skysčių, nosies ir bur-
nos purškalų, vaistų, arba paskir-
ti gydymą fluoru. 

Jei patiriate burnos sausėji-
mą, svarbu imtis priemonių, kad 
burna būtų švari ir sveika. Tai gali 
padėti išvengti dantų problemų 
ir mielių infekcijų, tokių kaip bur-
nos pienligė.

BŪDAI, KAIP 
IŠLAIKYTI SVEIKĄ 

BURNĄ

Du kartus per dieną valykite 
dantis minkštu šepetėliu ir švelnia 
dantų pasta, nepamirškite nau-
doti dantų siūlo. Reguliariai lan-
kykitės pas odontologą. Nepa-
mirškite išskalauti burnos po in-
haliuojamųjų vaistų vartojimo. Vis-
gi, jei burnos džiūvimas yra daž-
nas arba stiprus, pasitarkite su 
gydytoju, kuris diagnozuos jūsų 
burnos džiūvimo priežastį ir reko-
menduos tinkamą gydymo planą. 

Yra ir kitokių simptomų, rodančių, 
kad laikas kreiptis į daktarą, to-
dėl ieškokite pakitimų burnos vi-
duje, pavyzdžiui: pakitusios spal-
vos dėmių, opų, dantenų ir dan-
tų ėduonies simptomų.

BURNOS PIENLIGĖ

Burnos pienligė arba burnos 
kandidozė yra labai dažna gry-
belinė liga, pasireiškianti burnos 
džiūvimu. Ši mielių infekcija lemia 
burnos džiūvimą, nes kūnas ne-
gamina pakankamai seilių, kad 
pašalintų ją sukeliantį grybelį. 
Gydytojas arba stomatologas 
gali įvertinti seilių kiekį, kad nu-
statytų burnos pienligės riziką ir, 
esant šiai būklei, paskirtų vais-
tų. Specialūs geros burnos svei-
katos pratimai ir burnos skalavi-
mas sūriu vandeniu gali suma-
žinti riziką susirgti minėta infek-
cija, taigi būtina laikytis šių pre-
vencinių priemonių.
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Vis rečiau Lietuvos žemelę nuklojančios snaigės, meduolių kvapas ore ir kaimynų 
langus puošiančios lemputės – visa tai signalizuoja apie nenumaldomai artėjančias 

didžiausias ir gražiausias metų šventes. Kartu su kalėdiniu šurmuliu daugelį iš mūsų 
pasiveja ir klausimas – ką padovanoti šeimai, draugams, kolegoms? Dalijamės dovanų 

idėjomis ir linkime gražaus švenčių laukimo. 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ

DOVANŲ 
IDĖJOS: kuo 
nustebinti brangų 

žmogų?



6
0

+
  

  
  

  Š
V

E
N

T
Ė

S

ŠVENTĖS

49

60+ |  Nr.  20 |  2022

Jaukios dovanos 
namams

Kone kiekvienas pažįstame 
žmogų, kuriam namų jaukumas 
– svarbiausia. Šiems žmonėms 
žodis remontas nekelia jokios 
baimės, o daiktų perstumdymas 
skamba kaip šaunus savaitgalio 
planas. Jeigu turite tokį draugą 
ar kaimyną, jam sugalvoti dova-
ną nebus sudėtinga. 

Po eglute rastos interjero puoš-
menos – pagalvėlės, apklotai, 
pledai ar nauja patalynė tikrai 
pradžiugins menišką sielą. Tokiai 
asmenybei galite dovanoti ir sti-
lingą vazą ar padėklą, nes žmo-
gus tikrai ras, kur jį pritaikyti. Be 
to, tokios dovanos – gana uni-
versalios, juk jaukumą mėgsta-
me visi! Namų židinį puoselėjan-
čioms asmenybėms turėtų patik-
ti ir kambarinės gėlės. Na, o jeigu 
žinote apie žmogaus meilę spe-

cifiniams augalams, pavyzdžiui, 
sukulentams, tikrai neprašausite 
papildę jo kolekciją. 

Puiki dovana namams – namų 
kvapas arba žvakės. Šiandien eg-
zistuoja įvairiausių namų kvėpiklių 
– difuzoriuose, purškiamų, eterinių 
aliejų pavidalo ir kt. Svarbu žino-
ti, kokius kvapus mėgsta asmuo, 
kuriam įteiksite šią dovaną. Ber-
gamotės, vanilė, citrusiniai vai-
siai – vieni universaliausių kva-
pų ir jų derinių, patinkantys dau-
geliui, tad, dovanodami interjero 
kvepalus, galite rinktis ką nors su 
minėtomis natomis. Perkantiems 
dovanų žvakes, norėtume patarti 
– rinkitės tik kokybiškas, geriausia, 
sojų vaško žvakes, kurios mažiau 
kenkia žmogui ir aplinkai. 

Nė vieni namai neapsieina be 
indų. Tiesa, juos dovanoti yra kiek 
sudėtingiau, nes tradiciją yra šiek 
tiek sugadinę įvairiomis progo-
mis įteikiami, ne visada skonin-
go dizaino puodeliai. Tačiau to-
kių dovanoti tikrai nebūtina, gali-
ma rinktis stilingus, kokybiškus in-
dus, derinant juos prie namų šei-
mininko turimų arba prisiminus jo 
namų interjerą. Be to, galite do-
vanoti vyno ar šampano taures 
– jos tiks kone kiekvieniems na-
mams ir pasitarnaus per šventes 
ar svečių susibūrimus.

Dovanos grožiui 
puoselėti

Egzistuoja mitas, kad grožio 
dovanos būtinai visada reiškia 
dekoratyvinę kosmetiką ar higi-
enos priemones. Laikas sugriau-
ti šį mitą, nes šiandien vis labiau 
populiarėja ne tik fizinės dovanos 
ar dovanų rinkiniai, bet ir grožio 
paslaugų kuponai. Juk laikas sau 
– viena geriausių staigmenų tiek 
moterims, tiek vyrams. 

Puikus pasirinkimas – įvairios 
veido procedūros. Jas galite pa-
rinkti pagal numatytą biudžetą, 
paslaugos pobūdį, norimą vietą 
ar net specialistą. Jauninamo-
sios, skaistinamosios, drėkina-
mosios ar maitinamosios veido 
procedūros – ne tik grožį puose-
lėjanti dovana, bet ir pasilepini-
mas sielai. Dažnai kosmetologi-
jos kabinetai siūlo visą procedūrų 
rinkinį, kai jūsų brangiam žmogui 
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bus atliktos, pavyzdžiui, kelios veido proce-
dūros bei masažas. Daugeliu atvejų dovana 
bus ne tik maloni, bet ir naudinga, nes gau-
site dar ir specialisto konsultaciją prie puo-
delio kavos ar arbatos. 

Jeigu žinote, kad jums brangus žmogus 
seniai svarsto, pavyzdžiui, panaikinti tatui-
ruotę, permanentinį makiažą ar randus, pri-
sidėkite prie jo svajonės ir po Kalėdų eglute 
padėkite kuponą lazerinės kosmetologijos 
procedūrai atlikti. Vis dėlto, norint išvengti 
nesusipratimų bei nepageidaujamų reakci-
jų, tokias procedūras reikėtų dovanoti tik ar-
timam ar gerai pažįstamam asmeniui. 

Vyriškosios giminės atstovus galite nu-
džiuginti apsilankymu pas barzdos stilistą 
arba kitaip barberį. Tokio pobūdžio salonuo-
se taip pat neretai siūlomas įvairių kosme-
tologinių procedūrų pasirinkimas vyrams – 
pradedant plaukų kirpimais ir baigiant vei-
do kaukėmis ar higieniniu manikiūru. Mote-
ris, tikėtina, taip pat nudžiugs gavusi progą 
pasigražinti – apsilankyti kirpykloje, mani-
kiūro salone ar stilisto kabinete. 

Geriausia dovana – 
rūpestis

Susėdę prie Kūčių ar Kalėdų stalo įpras-
tai padėkojame šeimos nariams už buvimą 
kartu, džiaugiamės vieni kitų pasiekimais, 
linkime laimės, meilės, sveikatos. Juk sveika-
ta – mūsų brangiausias turtas, tad kodėl gi 
nepasirūpinus gera artimųjų savijauta? Ypač 
gyvenant tokiu metu, kai nuolat skubame, 
lekiame, eikvojame jėgas ir nervus, o laiko 
pasirūpinti savimi vis pritrūksta. 

Padovanokite savo antrai pusei, gimi-
naičiui ar draugui apsilankymą sanatorijoje. 
Ten žmogus ne tik pailsės, atsipalaiduos, bet 
ir apsilankys gydomajame masaže ar kito-
kioje sveikatinimosi procedūroje. Be to, tai 
bus puiki proga pakeisti aplinką ir pabėgti 
nuo kasdienės rutinos. Draugei, sesei, dukrai 
galite padovanoti masažo ar atpalaiduo-
jamosios SPA procedūros dovanų kuponą ir 
kartu nuvykti pasilepinti. Smagūs įspūdžiai 
bei jaukūs pokalbiai tokioje išvykoje – ga-
rantuoti!

Šiandien vis daugiau lietuvių išdrįsta do-
vanoti vieni kitiems įvairias sveikatos tyrimų 
programas. Tai – puiki dovana, parodanti 
rūpestį ir paskatinanti nenumoti ranka į savo 
savijautą. Galite rinktis moters arba vyro ty-
rimų programą, taip pat tyrimų rinkinį pagal 
organų grupes, nusiskundimus ar net pa-
dovanoti nuotolinę gydytojo konsultaciją. 
Be to, kartais rūpinamės savo kūnu, tačiau 
pamirštame pasirūpinti šypsena, todėl ver-
ta apsvarstyti ir tokį variantą, kaip kuponas 
burnos higienai atlikti. Tik specialistą vertėtų 

rinktis pagal rekomendacijas ar atsiliepimus.
Prieš Kalėdas taip pat nemažai elektro-

ninių parduotuvių ir vaistinių skelbia akcijas 
įvairiems maisto papildams bei jų rinkiniams, 
tad galite įsigyti šeimos nario vartojamų 
maisto papildų arba dovanų įteikti universa-
lius multivitaminų bei mineralų kompleksus.

Dovanokite teigiamas 
emocijas

Praktiškos dovanos – saugus pasirinki-
mas, tačiau kur kas maloniau kolekcionuoti 
ne daiktus, o įspūdžius. Turime paruošę kele-
tą dovanų idėjų ir nuotykių ieškotojams, pra-
mogautojams bei gurmanams. 

Aktyvus laisvalaikis ar ekstremalios pra-
mogos – kodėl gi ne? Jeigu šeimoje turite 
nutrūktgalvių, internete tikrai rasite visą šūs-
nį pasiūlymų jų skoniui – pasivažinėjimas su-
perautomobiliais ar drifto pamoka, skrydis oro 
balionu, siaubo labirintai, taktinio šaudymo 
pamokos, šuolis parašiutu ir daug kitų... Be-
liks tik išsirinkti!

Smagi pramoga visai šeimai – galvosūkių 
arba dar kitaip vadinami pabėgimo kamba-
riai. Ne ne, bėgti niekur nereikės, tačiau iš-
trūkti iš patalpos turėsite kuo greičiau, nes 
kitaip tiesiog pralaimėsite. O atidaryti TAS 
duris nebus taip paprasta, nes turėsite iš-
spręsti daugybę loginių bei strateginių už-
duočių ir atidaryti ne vieną spyną. Egzistuoja 
įvairios tematikos,  sudėtingumo pabėgimo 
kambarių, tad ši pramoga tinka ir vaikams. 
Po tokios veiklos jūsų tikrai lauks išskirtiniai 
potyriai bei neišdildomi įspūdžiai!

Turime pasiūlymą ir ką dovanoti maisto 
gurmanams, smaližiams ar tiesiog norintiems 
nustebinti artimą žmogų paprasta, bet ne-
prasta dovana. Pakvieskite tėvus, antrą pusę 
ar kolegą pietų ar vakarienės! Galite rink-
tis tiek jau gerai pažįstamas maisto įstai-
gas, tiek išbandyti naujas. Be to, tokių do-
vanų pardavimo vietose gausu  degustaci-
nių kelių patiekalų vakarienių, maisto gami-
nimo pamokų ar net maisto ir gėrimų šou va-
riantų. Kalbant apie gurmaniškas staigme-
nas, dar viena idėja – maisto, prieskonių ar 
arbatų rinkiniai. Tokius įprastai galima įsigyti 
maisto krautuvėlėse, didžiuosiuose prekybos 
centruose ar internetu. Įteikdami tokį rinkinį 
ne tik pamaloninsite gavėjo skonio recepto-
rius, bet ir galėsite padėti jam mintimis nu-
kelti į Italiją, Prancūziją ar net Indiją. 

Kad ir kuo pasibaigtų dovanų paieškos ir 
atradimai, žinokite, kad artimiesiems ir drau-
gams didžiausią laimę vis tiek suteiks jūsų bu-
vimas šalia, apkabinimas bei šypsena. Tegul 
šventės būna šiltos ir jaukios!



SUSIGRĄŽINKITE 
PUIKIĄ SVEIKATĄ!
„Eglės sanatorija“, skaičiuojanti 50 savo gyvavimo metus, garsėja giliomis 
sanatorinio gydymo tradicijomis ir natūraliais gydomaisiais veiksniais: 
mineraliniu vandeniu, gydomuoju purvu bei klimatu. Šie jau šimtmečius 
Lietuvos kurortus garsinantys natūralūs veiksniai sanatorijoje yra derinami 
su moderniomis šiuolaikinėmis technologijomis, inovatyvia įranga, masažu, 
kineziterapija, psichoterapija, ergoterapija ir fizioterapija. Čia ypač didelis 
dėmesys skiriamas žmogui, į jį žvelgiama holistiškai – gilinamasi į jo 
visumą: kūną, protą, emocijas ir elgesį, o ne tik į organizmo siunčiamus 
ligos simptomus. Visa tai leidžia sanatorijai vykdyti savo pagrindinę 

misiją – padėti žmonėms susigrąžinti, palaikyti ir sustiprinti sveikatą.

Ką reikia žinoti apie Teritorinių ligonių kasų (TLK) apmokamą reabilitaciją? 

Gydytojui paskyrus medicininę reabilitaciją, pacientui jokiomis pažymomis rūpintis pačiam nereikia. Svarbu žinoti, kad 
pacientas gali laisvai pats pasirinkti bet kurią jam tinkančią gydymo įstaigą pagal medicininės reabiltacijos rūšį ir 
ligos profilį.

Pacientams, atvykusiems su TLK pažymomis reabilitacijai – Antrinei stacionarinei medicininei reabilitacijai II, Antrinei 
palaikomajai reabilitacijai – visam reabilitacijos laikotarpiui priklauso nemokamas apgyvendinimas standartiniuose 
kambariuose, maitinimas (3 kartus per dieną), gydymas vaistais, skiriamais ligai, dėl kurios pacientas atsiųstas 
medicininei reabilitacijai, gydyti, gydytojų konsultacijos, pagal sveikatos būklę reikalingi tyrimai, veiksmingiausios 
reabilitacijos procedūros.

Pacientams, atvykusiems su TLK pažymomis Ambulatorinei reabilitacijai (I, II) visam reabilitacijos laikotarpiui priklauso 
nemokamos gydytojų konsultacijos, pagal sveikatos būklę reikalingi tyrimai, veiksmingiausios reabilitacijos procedūros.

Taikomas specialus pasiūlymas sanatoriniam gydymui tiems, kurie atvyksta su asmeniu, turinčiu TLK siuntimą, ir gyvena 
kartu viename kambaryje. Daugiau informacijos sanatorija.lt. 

„Eglės sanatorija“ – jau 50 metų rūpinamės jūsų sveikata!
Daugiau informacijos ir rezervacija: +370 313 60220 arba sanatorija.lt

„Į Eglės sanatoriją atvykau po kojos traumos remdamasi 
ramentais. Buvo baisu nepaslįsti baseine, po vandens procedūrų, 
o kaip apsitarnauti švediškame stale? Tačiau personalo 
dėmesys, atidumas, rankos ištiesimas prireikus, neskubinimas, 

iš rankšluosčių nutiesti takeliai šildė ir gydė. Valgyklos salės moterys 
rūpinosi kaip mamos, kad ko nepritrūktų, vėliau net prašyti nereikėjo, 
žinojo kiek ko reikia. Tiesa, patys gražiausi žodžiai reabilitologui, kuris 
matė ligą ne tik kojoje, tačiau pažvelgė kompleksiškai į žmogaus kūną, 
kuris kelis mėnesius praleido užsidaręs namuose, ir pasiūlė gydymą.“



RECEPTAS NUO 
PERŠALIMO: 

vaistininkė atskleidžia, 
ką susirgus svarbiausia 

kasdien vartoti
Peršalimas iš pirmo žvilgsnio gali pasirodyti kaip 

nerimtas sveikatos sušlubavimas. Visgi laiku 
nesiėmus gydymo, peršalimo simptomai gali 

progresuoti, pasakoja „Eurovaistinės“ vaistininkė 
ELVYRA RAMAŠKIENĖ bei priduria, kad norint 
greičiau pasveikti – vien vaistų nepakanka. Todėl ji 

atskleidžia, kas papildomai turėtų įeiti į „receptą nuo 
peršalimo“. 

kiausiai pasitarnauti ir susirgus. Vitaminas dėl savo 
antioksidacinio poveikio gali sutrumpinti peršalimo 
simptomų trukmę. Tik tokiu atveju rinkitės stipresnį 
– vitaminą C 1000 mg”, – pataria vaistininkė. 

CINKAS – NE VIEN GROŽIUI 

Cinkas turbūt daugumai geriau pažįstamas kaip 
grožio vitaminas, atsakingas už normalią nagų, plau-
kų, odos ir kaulų būklę. Tačiau vaistininkė pabrė-
žia, kad jis mūsų organizmui naudingas ir susirgus.

„Cinkas gelbsti palaikant normalią imuninę sis-
temą, todėl jį galima vadinti natūralia apsaugos 
priemone nuo tokių ligų kaip peršalimas, gripas ar 
koronavirusas. Reguliariai vartojamas cinkas taip 
pat gali padėti sumažinti infekcijų dažnumą. O jei-
gu pradėsite jį vartoti susirgus, jis gali padėti len-
gviau pasveikti nuo peršalimo ar kitų virusinių ligų“, 
– pasakoja E. Ramaškienė. 

VITAMINAS D 

Vaistininkė pasakoja, kad vitaminas D ne tik pa-
deda sumažinti peršalimo, gripo arba koronavi-
ruso riziką, bet ir gali paveikti šių ligų eigą teigia-
ma linkme.

„Kai mūsų organizmui trūksta vitamino D, mes 
dažniau galime susirgti virusinėmis peršalimo ligo-
mis. Todėl galima pastebėti, kad per pastaruosius 
metus vis dažniau gydytojai ir kiti sveikatos spe-
cialistai rekomenduoja susirgus peršalimu, gripu 
ar koronavirusu kasdien gerti vitaminą D, kadan-
gi jis gali palengvinti susirgimo formą“, – pasako-
ja E. Ramaškienė. 

NAUDINGI VAISTININKĖS PATARIMAI 
PERŠALUSIEMS

Elektrolitai, vitaminas C ir cinkas – vieni svar-
biausių ingredientų „receptui nuo peršalimo“, šyp-
sosi vaistininkė. Taip pat ji primena, ko dar svarbu 
nepamiršti gydantis nuo šios ligos:

Poilsis – svarbus ne veltui.  Peršalimo metu or-
ganizmas intensyviai kovoja. Anot vaistininkės, kai 
vyksta kova su virusais, organizmui reikia pakan-
kamai laiko atstatyti resursus. Būtent dėl to yra la-
bai svarbus ir poilsis.

Malšinti atskirais vaistais simptomus. Nepul-
kite ieškoti vaistų, kurie malšintų visus įmanomus 
peršalimo simptomus – geriau įsiklausykite į savo 
organizmą. Jei skauda gerklę – vartokite vaistus 
nuo jos skausmo, jei kosite ar karščiuojate – imki-
tės preparatų, kurie numalšintų šiuos simptomus. 

Nebijokite vaistų nuo skausmo. Vaistininkė paste-
bi, kas sergantys žmonės neretai baidosi vais-
tų nuo skausmo. Ji pataria nevarginti savo orga-
nizmo kankinančiais simptomais. Be to, vaistininkė 
primena – jeigu labai skauda gerklę, vietoje vieti-
nio poveikio preparatų išgerkite priešuždegiminių 
vaistų nuo skausmo. 

Druskos tirpalai sloguojant. Jei kankina sloga, 
nepamirškite reguliaraus nosies plovimo druskų tir-
palais arba jūros vandeniui. Skalaukite nosies glei-
vinę net jeigu papildomai naudojate nosies purš-
kalus arba geriate sisteminio poveikio vaistus nuo 
slogos. 

ELEKTROLITAI – NR. 1 PAGALBA
Vieno vaisto nuo peršalimo nėra, pasakoja vais-

tininkė. Anot jos, peršalus reikia malšinti konkrečiai 
juntamus simptomus. Tačiau lygiai taip pat svar-
bu organizme palaikyti optimalų skysčių ir elek-
trolitų kiekį. 

„Peršalus mūsų organizmas pradeda kovoti, tar-
si į jungdamas termoreguliacijos procesą. Tuomet 
karščiuojant organizmas gausiau prakaituoja, taip 
stengdamasis „numušti“ temperatūrą. Su prakaitu 
pasišalina ir elektrolitai, kurie svarbūs reguliuojant 
vandens kiekį ir jo apykaitą organizme. Norint grei-
čiau pasveikti svarbu išvengti dehidratacijos. Len-
gviausia tai padaryti papildomai geriant elektro-
litų tirpalus, kadangi arbatų ar vandens čia ne vi-
suomet pakaks“, – pataria E. Ramaškienė. 

VITAMINAS C – NAUDINGAS NET 
SUSIRGUS 

Šis vitaminas kone visiems puikiai žinomas kaip 
pagalbininkas norint palaikyti normalią imuninės 
sistemos veiklą, pasakoja vaistininkė. Anot jos, taip 
pat jis veiksmingas susirgus peršalimu ar netgi ko-
ronavirusu.

„Kuo imuninė sistema stipresnė, tuo lengviau 
žmogus praserga peršalimą arba koronavirusą. Vis-
gi jeigu iki šiol nevartojote vitamino C, jis gali pui-



Meniška siela Loreta 
Šileikytė-Zabalujeva: 

reikia svajoti 
iki paskutinio 
atodūsio

Sakoma, kad gyvenimo pilnatvę galima pajausti tik tuomet, kai darai tai, ką iš ti-
krųjų mėgsti. Tai patvirtinti gali nuo mažens mūzą už uodegos pagavusi LORETA 
ŠILEIKYTĖ-ZABALUJEVA. Menininkų apsuptyje užaugusi profesionali choreo-
grafė per gyvenimą eina lydima ne tik šokio, bet ir poezijos, muzikos... O skirtingi 
laikotarpiai, pasak jos, atneša vis naujų kūrybinių minčių bei idėjų. Šiandien mote-
ris ragina senjorus šokti, dainuoti, linksmintis ir svajoti, nes kada, jeigu ne dabar?.. 

L AUR A ŠAKIROVAITĖ
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Loreta, eilės, muzika, šokiai ir apskritai kūryba yra 
neatsiejama Jūsų gyvenimo dalis. Papasakokite, 
iš kur kilo toks potraukis menams?

Manau, kad iš protėvių. Vienas mano senelis buvo 
vargonininkas, rašė eiles, o kitas buvo kalvis ir iš me-
talo sukurdavo stebuklus. Močiutė, gyvenusi gana 
vargingai ir auginusi net 7 vaikus, piešė paveikslus 
ant kitos savo senų diplomų pusės. Argi tokios isto-
rijos gali neįkvėpti? Štai, pavyzdžiui, močiutės ge-
nus paveldėjo mano sesutė Laura – ji yra dailininkė.

Ir mūsų tėveliai turėjo meno, muzikos gyslelę – tėtė 
šoko universiteto ansamblyje. Gal todėl aš ir pasi-
rinkau choreografės specialybę? Mamytė buvo gė-
lių karalienė – visur, kur beatsidurtų, sukurdavo ste-
buklingus sodus. Taigi šeimos genai mane atvedė 
ten, kur esu.

Vis dėlto pati savęs menininke vadinti nedrįstu. 
Tiksliau gal būtų sakyti „prie meno“. Nesu pasiekusi 
aukštumų meno srity. Vaikystėje lankiau daug būrelių, 
norėjau viską išbandyti: dailę, sportą, muziką, vaidy-
bą. Taip nuo mažens ir rinkausi savo patirčių krepšelį.

Galbūt vaikams ar anūkams irgi perdavėte meno 
gyslelę?

Mano vaikai, būdami maži, kartu dalyvaudavo 
mano veiklose – važiuodavo į pasirodymus, šokio 
spektaklius bei kitus renginius. Tad, nežiūrint į tai, 
kad ilgainiui pasirinko savo profesinius kelius, jie 
vienaip ar kitaip puoselėja meno dvasią. 

O anūkai, nors dar yra maži, bet potraukis muzikai, 
dailei jau yra aiškiai matomas ir tai labai džiugina.

Viename interviu esate minėjusi, kad, gimus vai-
kams, laiko kūrybai beveik neliko ir sugrįžote prie 
savo veiklų praėjus ne vieniems metams. Pasida-
linkite, kaip jautėtės, kai kūrėte mažiau? 

Skirti dėmesį 4 vaikams ir dirbti – tikrai nelen-
gva. Keista, bet besisukant darbų verpetuose, vis 
tiek galvoje klajojo mintys – posmai, melodijos... 
Jei spėdavau šį bei tą užsirašyti ar pagroti, jaus-
davausi labai laiminga.

Vaikų auginimas man buvo tikra palaima, nors 
ir nelengva kartais būdavo. Kai juos suguldyda-
vau, užsidarydavau virtuvėje su gitara. Tai būda-
vo stebuklingas laikas, skirtas tik man...

Loreta, turite nuostabų balsą. Jums netgi teko 
sudalyvauti projekte „Lietuvos balsas. Senjorai“. 
Pasidalinkite įspūdžiais apie projektą – ko jame 
išmokote? 

Na, tas mano balsas tikrai niekuo neišsiskirian-
tis. Tiesiog jis yra. O dalyvavimas „Lietuvos balse“ 
tiesiog suteikė naujos motyvacijos, naujų vilčių. Po 
šio projekto papildžiau repertuarą 50 dainų, ku-
rios gyvenime man buvo mieliausios, tai – grupės 
ABBA, Lion Richey, Hiperbolės, Stasio Povilaičio 
dainos. Išmokau ir keletą džiazinių dainų. Nežinia, 
ar visą tą repertuarą kur panaudosiu. Bet padai-
nuoju po porą valandų kasdien.

Buvo labai smagu išbandyti naujus potyrius. Be 

to, tiek žodžių išmokti mintinai – tikrai puiki sme-
genų mankšta!

Kaip pandemija ir karantino laikotarpis paveikė 
Jūsų veiklas? Kuri atsidūrė prioritetų sąrašo vir-
šuje? O galbūt atradote ir naujų užsiėmimų?

Pandemija, be jokios abejonės, pakeitė kone 
visų mūsų gyvenimus. Aš, pirmiausia, jaučiau bai-
mę dėl artimųjų – ar tie „juodieji pirštai“ nepasi-
kėsins į juos. Dėkui Dievui, viskas – gerai.

Kai visus įkalino namuose, iš pradžių apėmė de-
presija. Manau, kad daugelis mane supras... Tad 
karantinui prasidėjus, pirmiausia ėmiausi senų ran-
kraščių perrašymo – jų buvau prirašiusi nemažai... 
Perkėliau juos į skaitmeninį formatą ir taip pasaulį 
išvydo vėjavaikės užrašai „Išdidžiai padebesiais“ ir 
istorija, kurią sekdavau anūkams prieš miegą, pa-
saka trilogija „Užkeiktoji Baletijos karalystė“. 

Galbūt vienos gyvenimo sritys karantino metu 
ir sustojo, tačiau kitos, priešingai, pajudėjo į priekį 
– per dvejus pasaulinės pandemijos metus „pasi-
rašė“ ir dar 5 naujos knygos. 

Be rašymo, kaip ir minėjau, pradėjau mokytis 
naujų dainų – šiek tiek džiazo, truputėlį pasau-
linių ir lietuviškų šlagerių. Be to, sukūriau keliolika 
autorinių dainų.

2020–2022 metais išleidote net 8 knygas. Jose 
nugulė ne tik įdomūs apsakymai ar pasakos, bet 
ir Jūsų atsiminimai, palinkėjimai. Ar turite širdžiai 
mieliausią savo pačios knygą? 

Sunku atsakyti į tokį klausimą. Tai tarsi atsaky-
ti, kuris mano vaikas yra mylimiausias. Visus juos 
myliu vienodai. 

Su knygomis yra taip pat – į kiekvieną įdėta 
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daug jausmo, meilės, išgyvenimų. Rašydama 
kiekvieną knygą stengiuosi įsikūnyti į herojų, įsi-
vaizduoti, kad esu jo kailyje. Ar tai pavyko – gali 
pasakyti tik skaitytojai.

Kviečiu susipažinti su mano kūryba – knygas ra-
site internetinėse parduotuvėse.

Jeigu gyvenime reikėtų pasilikti tik vieną iš prieš 
tai minėtų veiklų, kuri tai būtų? Kodėl?

Oi, koks provokuojantis klausimas... Nuo vai-
kystės buvau „barbė devyndarbė“, kaip ir iki šio-
lei. Jei neturėčiau daug veiklų, tai nuo monotoni-
jos numirčiau. Apsistoju kurį laiką ties vienu kokiu 
projektu ir, jei mūza padeda, užbaigiu gana grei-
tai. Bet, jei jaučiu, kad jau stringa, kuriam laikui ati-
dedu, nekuriu per prievartą. Visada gyvenime va-
dovaujuosi intuicija ir ji man kužda, kad pagrindi-
nė mano gyvenimo palydovė – gitara. 

Kokie Jūsų artimiausi kūrybiniai planai, svajonės?
Pradėjau rašyti naują romaną „Purpurinio šalmo 

mįslė“, tik kol kas nenoriu išduoti, apie ką ši kny-
ga. Jau keletą skyrių parašiau, tačiau, kaip ir mi-
nėjau, kartais tenka padaryti pauzę – sudėlioti ne 
tik savo, bet ir romano herojų mintis.

Kitas planas (jei tik atsiras finansinių galimybių) 
– įrašyti studijoje ir sudėti į albumą 20 dainų, ku-
rias sukūriau Alytaus klubo „Tėkmė“ poetų žodžiais. 
Šis projektas man buvo tikras iššūkis, nes įprastai 
visada melodijas ir žodžius sukurdavau pati, rem-
damasi savo asmeniniais pojūčiais, patyrimais. 

Skaitant kitų poetų kūrybą, buvo nelengva išsi-
rinkti vieną autoriaus eilėraštį, pajusti jo nuotai-
kas, išgyvenimus. Kūrybinis procesas užtruko pus-
metį, tačiau didžiuojuosi ir džiaugiuosi, kad išban-
džiau šį tą nauja.

Kas apskritai yra Jūsų gyvenimo variklis?
Vienareikšmiškai – mano vaikai, o dabar ir anū-

kai. Jie yra stebuklas, kuris atveria visas duris ir 
įkvepia žengti pirmyn. Su šeimos nariais esam la-
bai artimi, gyvename tarsi jaukiam burbule, kur vi-
sada jaučiame vieni kitų palaikymą.

Esate žvali, veikli ir švytinti. Ką patartumėte sen-
jorams, kurie nori, bet galbūt nedrįsta pasinerti į 
naują veiklą arba sugrįžti prie senosios?

Kai priartėjo pensinis amžius, kaip ir kiekvienas 
senjoras, jaučiausi keistai. Bet susimąsčiau ir tariau 
sau: „Iš to, ką dar turiu, darysiu tai, ką dar galiu!“

Manau, kad žmogus gyvena, būna energingas 
tol, kol turi tikslą. Nesvarbu, kas tai bebūtų – siuvi-
nėjimas, mezgimas, žygiai, sporto treniruotės, šo-
kiai ar šunų dresavimas – kiekviena veikla nelei-
džia pasiduoti.

Reikia svajoti iki paskutinio atodūsio. Nes sva-
jojantis žmogus skleidžia šviesą, kuri šiais laikais 
yra ypač reikalinga. Tad senjorams linkiu švytinčių 
svajonių, nors ir mažų. Puoškitės, mylėkite, kurkite 
ir daug daug juokitės!
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KELIONĖS 
SENJORAMS

KELIONĖS 
SENJORAMS
Su bendraminčiais keliauti 

smagiau !
Kelionės po Lietuvą

Kelionės po Europą autobusu

Poilsinės kelionės į šiltus kraštus

Pažintinės kelionės lėktuvu su 
kelionių vadovu iš Lietuvos

Kelionėms autobusu taikomos 12% nuolaidos

UAB „Kelionių laikas“
Kalvarijų g. 14, Vilnius

8 5 275 17 97
8 5 271 55 50 info@kelioniulaikas.lt www.kelioniulaikas.lt 
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Sveikas gyvenimo būdas stiprina ne tik kūną, bet ir dvasią – neabejoja sveiką 
gyvenseną puoselėjanti kaunietė, Lietuvos sveikuolių sąjungos viceprezidentė 
LUKRECIJA AUGUSTAITYTĖ. Energija ir gyvenimo džiaugsmu trykštan-
čios senjorės sveikatingumo recepto vienos svarbiausių dalių – judėjimas ir 

grūdinimasis šaltame vandenyje. 

Lukrecija Augustaitytė apie maudynes 
šaltame vandenyje: 

L IVETA BUR KŠAITĖ

svarbiausia –išdrįsti!
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Gerai nusiteikti dienai 
padeda ryto rutina

„Diena prasideda nuo ryto – reikia susikur-
ti savo įpročius“, – sako L. Augustaitytė ir pasa-
koja, kad jos diena prasideda nuo stiklinės šilto 
vandens, mankštos ir meditacijos. Tuomet mo-
teris keliauja į lauką: „Nubėgu iki Nemuno salos, 
grįžtu atgal, čiumpu už dviračio ir „šáunu“ Pa-
nemunės link.“ Lukrecija prisipažįsta, kad jai la-
bai svarbu kasdien pabūti gamtoje, ją stebėti 
ir pasimėgauti joje vykstančiais procesais. Ga-
liausiai, savo ryto ritualą moteris užbaigia mau-
dynėmis Nemune. 

Lukrecija teigia, kad kiekvieną rytą prabudu-
si ji pirmiausia apsidžiaugia ir padėkoja už tai, 
kad yra gyva. „Nesvarbu, ar man šešiasdešimt, ar 
septyniasdešimt metų – mano požiūris nesikeičia 
visai, aš džiaugiuosi diena“, – tvirtina senjorė. Ji 
sako, kad išlaikyti teigiamą nusiteikimą jai pa-
deda ir kas rytą sau tariami žodžiai: „Aš esu šyp-
sena.“ „Turi pasakyti sau tai garsiai – kad tavo 
smegenys išgirstų, širdis ir kiekviena kūno ląstelė 
pajustų“, – afirmacijų galia neabejoja Lukrecija. 

Rūpinasi savimi ir tai 
daryti įkvepia kitus

L. Augustaitytė atvirauja, kad vaikystėje sva-
jojo tapti gydytoja – vaikų chirurge. Vis dėlto po-
reikis judėti ir aktyviai leisti laiką (visada buvęs 
neatsiejama Lukrecijos gyvenimo dalis) lėmė tai, 
kad galiausiai ji savo gyvenimą nusprendė sieti 
su sportu. L. Augustaitytė baigė tuometinį Kūno 
kultūros institutą (dabar – Lietuvos sporto uni-
versitetas) ir dirbo trenere Sporto mokykloje, vė-
liau dėstė studentams ir vadovavo moterų ranki-
nio komandai Kauno technologijos universitete. 
Lukrecija pripažįsta, kad niekada nepasigailėjo 
priėmusi sprendimą sukti sporto keliu. „Ir šiandien 
galiu pasakyti, kad iki pensijos sėdėjau „savo 
kėdėje“ ir tikrai džiaugiuosi savo profesija. O tas 
noras tapti medike... Kaip mano draugai medikai 
sako: „Tu ir esi kaip medikė, nes tu daliniesi pa-
tirtimi, žiniomis ir sveikatini žmones.“ Na, pagal-
vojau – iš tikrųjų. Tam tikra prasme galbūt net ir 
geriau – patariu žmonėms, kaip galima sveika-
tintis be vaistų“, – mintimis dalijasi pašnekovė.

Šiandien L. Augustaitytė kartu su kitais svei-
kuolių sąjungos nariais veda įvairias sveikatin-
gumo stovyklas, skatina holistinį požiūrį į žmogų 
ir gerą savijautą. Senjorė įsitikinusi, kad sportas, 
grūdinimasis, sveika mityba, pozityvus mąsty-
mas yra vieni svarbiausių dalykų, leidžiančių iš-
laikyti aukštą energijos lygį, nepasiduoti vangu-
mui ir mėgautis gyvenimu ne tik jaunystėje, bet 
ir vyresniame amžiuje, – šių sveikos gyvensenos 
principų ji laikosi ir savo gyvenime. „Žinoma, tai 
kainuoja daug pastangų, bet visa tai atsiperka 

su kaupu – tampi stipresnis ne tik fiziškai, bet ir 
atsparesnis įvairiose sudėtingose gyvenimo si-
tuacijose“, – tikina Lukrecija.

Nuo mažens traukia 
iššūkiai

„Mane visada traukė tai, kas skatina adrena-
liną. Vaikystėje mano siekiai visuomet buvo už-
lipti į aukščiausią medį, užsikabaroti ant aukš-
čiausio stogo... Kai išgirdau apie sveikuolius (tuo 
metu buvau profesionali sportininkė), mane pir-
miausia patraukė tai, kad jie maudosi žiemą. Pa-
maniau: čia kažkas labai įdomaus!“ – apie tai, 
kaip susidomėjo maudynėmis lediniame vande-
nyje, pasakoja jau dvidešimt metų tai praktikuo-
janti L. Augustaitytė. 

Ji prisimena pirmąsias savo maudynes žiemą 
Baltijos jūroje: „Gruodžio mėnesį su draugais bu-
vau Palangoje. Kviečiau draugus maudytis kartu 
– daug kas sutiko iš vakaro, bet ryte visų ryžtas 
išgaravo ir aš ėjau viena. Net nebėgiojau – ap-
sirengiau maudymosi kostiumą ir įšokau į vande-
nį“, – pasakoja pašnekovė. Tiesa, L. Augustaitytė 
primygtinai nerekomenduoja to daryti kitiems ir 
pabrėžia, kad tinkamas pasiruošimas prieš mau-
dynes šaltame vandenyje yra būtinas. „Aišku, už-
ėmė kvapą, bet įspūdis buvo neišpasakytai ga-
lingas“, – savo potyrius prisimena Lukrecija. 

Dar vieną neišdildomą įspūdį jai paliko ir mau-
dynės šniokščiančioje kalnų upėje Bezengi ledy-
ne. Tąkart stingdančios vandens temperatūros 
nepabūgusi moteris kartu su savo kolege ledinė-
je upėje išsimaudė vos nusileidus nuo kalno vir-
šūnės. Moteris pasakoja, kad po maudynių ap-
ėmęs energijos antplūdis buvo toks stiprus, kad 
iškart būtų galėjusios vėl leistis į ją kopti. 

Maudynėms šaltame 
vandenyje svarbu 
ruoštis atsakingai

Lukrecija sako, kad prieš lendant į šalto van-
dens telkinį šaltuoju metų sezonu, labai svarbu 
kūną tinkamai paruošti. Pirmiausia ji rekomen-
duoja pasimankštinti namuose – atlikti įvairių 
tempimo pratimų. Tuomet apie 20–30 minučių 
prasibėgti lauke lengva ristele. Apranga, pa-
sak šaltų maudynių entuziastės, turėtų būti šil-
ta ir patogi – geriausia rinktis šiek tiek laisves-
nius, neaptemptus drabužius, kad po maudynių 
būtų lengva vėl juos užsivilkti. Be to, Lukrecija 
rekomenduoja turėti megztas kumštines piršti-
nes ir iš pradžių, jeigu šalta, eiti maudytis mūvint 
medvilninėmis kojinėmis. „Nesvarbu, kad su šla-
piom išlipsi – tavo pėdutėms nebus šalta – jos 
vis tiek palaikys šilumą“, – tikina sveikuolė. Pra-
sibėgus prieš maudynes, ji pataria atlikti ir spe-
cialius kvėpavimo pratimus. 
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L. Augustaitytė teigia, kad pradedan-
tiesiems maudynės šaltame vandens telki-
nyje turėtų trukti labai trumpai – vos kelias 
sekundes. „Įšokot, panirot ir iššokit“, – sako 
Lukrecija ir pabrėžia, kad geriausia pirmuo-
sius kartus eiti maudytis kartu su grupe pa-
tyrusių žmonių, kurie stebės, patars ir suteiks 
daugiau drąsos. 

 „Ypač tiems žmonėms, kurie pirmą kartą 
tai atlieka, širdies susitraukimai padidėja net  
kokius 40 dažnių. Pagilėja kvėpavimas, pa-
kyla kraujospūdis, antinksčiai išskiria daug 
streso hormonų“, – apie tai, kas vyksta orga-
nizme žmogui panirus į šaltą vandenį, pasa-
koja L. Augustaitytė. Ji pabrėžia, kad žmo-
nėms, turintiems kraujagyslių ar širdies sutri-
kimų, patiriantiems kokių nors kitų rimtesnių 
negalavimų, maudynės šaltame vandenyje 
yra netinkamos, todėl, esant bent menkiau-
sioms abejonėms dėl savo sveikatos būklės, 
geriausia būtų iš pradžių pasikonsultuoti su 
gydytoju. Bet kuriuo atveju, net ir visiškai 
sveikiems žmonėms grūdintis ir pratinti save 
prie šalto vandens Lukrecija rekomenduoja-
ma pamažu – pavyzdžiui, iš pradžių namuo-
se išbandant kontrastinį dušą arba, jei šitam 
dar nesiryžtama, įsitrinti kūną šaltu vande-
niu sudrėkintu rankšluosčiu. Apskritai ji pa-
taria kaskart nusiprausus neskubėti grieb-
ti rankšluosčio, o vandens lašelius masaži-
niais judesiais nubraukyti tiesiog rankomis. 

Lukrecija grūdinimąsi vadina savotišku 
kentėjimu, nes jo metu turi ugdyti savo valią, 
išdrįsti plėsti savo komforto ribas. Vis dėlto ji 
tvirtina, kad tai padeda ne tik stiprinti imu-
nitetą, įgauti daugiau energijos bei žvalu-
mo, bet ir išvalyti protą nuo negatyvių min-
čių, atrasti vidinę ramybę ir laisvę, nepasi-
duoti gyvenimo chaosui. „Jaučiu, kaip no-
ras gyventi ne mažėja, o didėja“, – juokiasi 
L. Augustaitytė.

Gera savijauta – 
mūsų rankose 

Tiems, kurie jaučiasi užsisėdėję ir stoko-
jantys motyvacijos pradėti puoselėti aktyvų 
gyvenimo būdą, Lukrecija pataria: „Ieškokite 
šviesių žmonių, kurie galėtų jus užkrėsti opti-
mizmu.“ Ji taip pat rekomenduoja klausytis 
įkvepiančių paskaitų, skaityti knygas, ieškoti 
naudingos informacijos internete, galiausiai 
– išbandyti sveikuolių sąjungos organizuo-
jamas stovyklas. L. Augustaitytė neabejoja, 
kad norint džiaugtis didesniu energijos kie-
kiu, labai svarbu įveikti tingulį, o net ir pa-
prasčiausias domėjimasis sveika gyvense-
na gali padėti suteikti daugiau motyvaci-
jos tai padaryti.  
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Keturios ypatingos savaitės iki šv. Kalėdų. Nušviestos laukimo, susikaupimo, kasdienybės 
apmąstymo. Kaip pasiruošti Kristaus gimimui ir ką daryti, kad šį laikotarpį išgyventume 

prasmingai, kalbėjomės su Vilniaus universiteto ligoninės Santaros klinikų kapelioniu, 
kunigu GABRIELIU SATKAUSKU. 

Adventas – 
vidinės šviesos bei 
susitelkimo laikas

L IVETA BUR KŠAITĖ 

Kuo reikšmingas advento laikotarpis? Kaip reikėtų 
jį išgyventi? 

Lotyniškai adventus reiškia atėjimas. Krikščionių 
tikėjimas sako, kad yra trys adventai – trys atėji-
mai. Pirmasis – istorinis – įvyko prieš du tūkstan-
čius metų, kai gimė Jėzus. Antrasis kažkada įvyks 
ateityje. Keturias advento savaites mes laukia-
me ne tik Kalėdų – Kristaus gimtadienio, bet ir 
mąstome apie antrąjį Kristaus atėjimą. 

Adventas yra džiugaus susikaupimo laikas, kai 
reikia stabtelėti, nurimti, budėti ir laukti Viešpa-

ties atėjimo. Kaip laukdami svečių išsivalome na-
mus, pasipuošiame, pagaminame ką nors ska-
naus, taip ir dvasine prasme per tas keturias sa-
vaites bandome išsivalyti savo vidų, papuošti jį 
dorybėmis, gerais darbais.

O ką reiškia – budėti? 
Tai susiję su trečiuoju adventu: Kristus kas-

dien ateina į mūsų gyvenimą – per kitą žmogų, 
per kažkokią sudėtingą situaciją, kurioje gal būtų 
patogiau tą žmogų pas kitą nusiųsti, nuo jo nusi-
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gręžti, jį ignoruoti. Dievas beldžia-
si į mūsų širdį, mūsų sąžinę kas-
dienėse situacijose: kai skaitome 
gerą knygą, per muziką, per vaiz-
dinį, per  pasiūlymą... Budėti yra 
vienas dažniausių Kristaus ragi-
nimų: budėkit, kad nepakliūtumėt 
į pagundą, budėkit, kad nepra-
eitumėt pro tą, kuris jums Dievo 
siųstas. Advento laikas yra skir-
tas atstatyti tam budrumui, kurį 
per metus prarandame, ir įvertin-
ti, ar aš dar laukiu Viešpaties, ar 
jis man svarbus, koks mano vidus.

Kuo advento laikotarpis skiriasi 
nuo gavėnios? Ar tiesa, kad per 
adventą reikia laikytis pasninko?

Per gavėnią labiau atgailau-
jama dėl savo ir pasaulio nuodė-
mių, šis laikotarpis turi tamsumo, 
nes apmąstoma Kristaus kančia 
ir mirtis. O advento atspalvis yra 
šviesesnis. Sakoma, kad tai yra 
Marijos laikas, nes jo centre yra 
Marija, kuri laukiasi kūdikėlio.  Per 
adventą mes ne atgailaujame, o 
kartu su ja laukiame ir ruošiame 
dovaną Dievui – stengiamės ug-
dyti dorybes, daryti gerus darbus. 

Anksčiau pasninkas per adven-
tą ir gavėnią – ypač per gavė-
nią – būdavo labai griežtas, ir kas 
savaitę vis stiprėdavo: iš pradžių 
būdavo atsisakoma mėsos, o pa-
skutinę savaitę maitinamasi vos 
ne duona ir vandeniu. Taip tra-
diciškai solidarizuojamasi su Jė-
zumi, bandoma patirti tai, ką Jė-
zus dėl mūsų išgyveno po krikšto 
atsitraukęs į dykumą, kurioje ke-
turiasdešimt dienų beveik nie-
ko nevalgė, tik gėrė vandenį. Kai 
kur ortodoksai iki šiol laikosi to-
kio griežto pasninko. 

Mes, katalikai, kiekvieną metų 
penktadienį esame kviečiami su-
silaikyti nuo mėsos, bet tai yra ne 
iš Šventojo Rašto ateinantis nu-
rodymas, o mūsų kraštui būdin-
gas labai senas vietinės Bažny-
čios paprotys. Susilaikymas nuo 
mėsos penktadieniais vadina-
mas ne pasninku, o abstinencija. 
Lietuvoje pasninkas būna tik tris 
dienas: per Kūčias, Didįjį penk-
tadienį ir Pelenų trečiadienį: jo 
metu galima tik vieną kartą per 
dieną sočiau pavalgyti (ne mė-
sos) ir dukart užkąsti. Nuo pas-
ninko yra atleisti ligoniai, vaikai 

ir vyresni žmonės.
Vienas Šventasis yra pasa-

kęs: štai tu nevalgai mėsos, bet 
ėdi savo brolį – tai gal tu geriau 
valgyk tą mėsą ir nevalgyk arti-
mo žmogaus. Malda, pasninkas, 
susivaldymai turi būti ne savi-
tiksliai, o padėti mums priartėti 
prie Dievo. Šių praktikų tikslas yra 
meilė: kuo mes labiau priartėja-
me prie Dievo, tuo labiau esame 
pajėgūs mylėti.

Kaip pasninkauti, nuo ko 
susilaikyti vegetarui, kuris ir taip 
nevalgo mėsos? 

Penktadieniais galima atsi-
sakyti alkoholio. Pasninkas gali 
būti ne tik pilvo, bet ir vaizduo-
tės, triukšmo – tad galima suma-
žinti prie ekranų praleidžiamą lai-
ką, tą dieną neklausyti muzikos.

Galima daryti priešingai: ne 
kažko atsisakyti, bet kažką dary-
ti papildomai. Pavyzdžiui, penk-
tadieniais per adventą savano-
riauti arba sportuoti, nes svar-
bu rūpintis ne tik siela, bet ir fi-
ziniu kūnu, kuris yra Dievo dova-
na ir atsakomybė. Dar viena gera 
pasninko forma yra savo egoiz-
mo apmarinimas ir dėmesio ro-
dymas kitam: galima susitikti su 
seniai matytu žmogumi, parašy-
ti jam laišką. 

Dievas nesėdi ant debesies 
– jis per Kalėdas tapo žmogumi: 
augo šeimoje, dirbo darbą, stu-
dijavo ir gyveno įprastą kasdie-
nį gyvenimą. Todėl nereikia pas-
ninko kažkaip egzaltuotai sudva-
sinti – galima į tai pažiūrėti labai 
kūrybiškai, praktiškai. 

Sakoma, kad per adventą reikia 
atsisakyti pramogų. 

Pramogų nereikia atsisakyti – 
tiesiog jas reikėtų pakeisti rames-
nėmis. Pavyzdžiui, vietoj linksmi-
nimosi vakarėliuose, skaityti, kal-
bėtis, nueiti į muziejų – tokios pra-
mogos labiau remiasi ne į išori-
nį jusliškumą, bet į dvasinį, vidi-
nį. Įsivaizduokime, kad mūsų siela 
yra kaip tas prakartėlės tvarte-
lis: joje yra visko. Advento laiko-
tarpiu ją turime pravalyti, tvar-
kyti, nes žinome, kad per Kalė-
das Dievas norės naujai užgim-
ti mūsų širdyse. Jei per adven-
tą kreipiame žvilgsnį į savo vidų, 

bandome geriau pažinti Dievą – 
pasižiūrime religinį filmą, paskai-
tome Šventąjį Raštą, tada mes 
Kalėdas iš tiesų labai išgyvena-
me. Mes iš tiesų pajuntame Die-
vo atgimimą mumyse.

Bet tam reikia tam tikro 
sulėtėjimo. Anksčiau žmonėms 
tikriausiai būdavo natūralu 
sulėtinti gyvenimo ritmą, 
nes santykis su gamta ir joje 
vykstančia ciklų kaita būdavo 
daug artimesnis: visi lauko 
darbai nudirbti, daugiau laiko 
galima praleisti namuose su 
artimaisiais... Šiandien gyvenimo 
tempas toks greitas, kad 
kalbėjimas apie susitelkimą į 
save kartais atrodo kaip teorija, 
kurią sunku pritaikyti praktiškai. 
Kas galėtų padėti prasmingai 
išgyventi adventą, kai, rodos, 
darbai veja vienas kitą?

Būtent adventas ir primena, 
kad reikia stabtelėti, budėti. Jei-
gu yra galimybė, aš siūlyčiau sa-
vaitgalį nueiti į vienuolyną, daly-
vauti rekolekcijose. Rekolekcijos 
– tai dvasinio susikaupimo die-
nos, kai daugiau įsitraukiama į 
maldas, apmąstymus. Jos vyks-
ta ir parapijose.

Advento pamatas yra asme-
ninis santykis su Viešpačiu, todėl 
verta pasvarstyti: kaip aš galė-
čiau jį labiau auginti? Gal kasdien 
penkias minutes paskaityti Šven-
tąjį Raštą? Gal kasdien paskai-
tyti keletą psalmių? Gal pasiryžti 
ir eiti į šaltą dušą, taip savo dva-
sios valdžią iškeliant virš kūno? O 
gal, pavyzdžiui, kasdien padary-
ti po vieną gerą darbą?

Per adventą taip pat būna tra-
dicinės rarotinės mišios: dabar 
jos po truputį nyksta, ypač mies-
tuose, tačiau kaimuose ši tradi-
cija dar išsaugota. Rarotų (liau-
diškai – bernelių) mišios aukoja-
mos sekmadieniais, prieš auš-
rą – į jas visi ateina su žvakėmis. 
Kėlimasis anksti ryte, žvakės už-
degimas irgi yra tarsi budėjimo 
simbolis, pajautimas to, kas įvy-
ko prieš du tūkstančius metų Je-
ruzalėje, Betliejaus miestely, kai 
piemenėliai pirmieji ėjo aplanky-
ti gimusio kūdikėlio. 

Taigi formų yra įvairių. Aš siūly-
čiau per adventą dažniau žengti į 
savo parapiją, savo bažnyčią, nes 
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per adventą tikrai vyksta daugiau kažko ypatin-
go, daugiau melstis. Tai  – geriausias budėjimas.

Tikinčiam žmogui advento laikotarpis labiausiai 
siejasi su santykio su Dievu kūrimu. O kaip 
netikintis žmogus galėtų įprasminti advento 
metą? 

Na, pats žodis adventas reiškia Dievo atėji-
mą, tad be Kristaus jo nėra. Sakyčiau, net ir ne-
tikinčiam, sąžiningam žmogui visada yra svar-
bu tiesa. Vakarų civilizacija stovi ant labai svar-
baus krikščioniško pamato – mūsų istorija žymi-
ma nuo Kristaus gimimo. Bendrasis išsilavinimas 
skatina pažinti kultūrą, šaknis, paveldą, todėl per 
adventą galima domėtis šiuo klausimu iš istori-
nės, teologinės, mokslinės, archeologinės pusės. 

Man patinka vieno rašytojo mintis: mes turi-
me savo vaikams suteikti du dalykus – šaknis ir 
sparnus. Adventas yra puikus metas stiprinti ša-
knis skiriant laiko savišvietai, kuri padeda ieškoti 
tiesos, ir kartu treniruoti idealizmo, tarnavimo ki-
tam sparnus: pavyzdžiui, savanoriauti vaikų die-
nos centre, hospise, senelių namuose, ligoninėje. 

Kas vienišiems žmonėms per šventes galėtų 
padėti pajusti bendrystę?

Nepamirškime: mes, krikščionys, turime šeimą 
–  savo parapiją. Galima pasiūlyti klebonui kar-
tu suorganizuoti Kūčių šventimą parapijos na-
muose, pakviesti drauge švęsti kitus parapijie-
čius. Jeigu turime galimybę, galime ir patys pa-
kviesti prie Kūčių stalo tuos žmones, kurie, žino-
me, yra vieni. Gal tai bus truputį nepatogu, dro-
vu, bet jei adventą pradėsime su malda, Dievas 
tikrai duos drąsos padaryti taip, kaip net nesiti-
kėjome (šypsosi). 

Adventas yra džiaugsmingas laikotarpis, 
tačiau neramiais laikais džiaugsmo ieškoti yra 
sunkiau. Štai, vyksta karas Ukrainoje – kai kurie 
žmonės galbūt prarado tikėjimą, nusivylė Dievu, 
matydami vykstant tokius žiaurumus. 

Per karą dar labiau negu bet kada yra aktu-
alu vėl atrasti tikėjimą. Blogį daro ne Dievas, o 
velnio suvedžiotas žmogus. O kur yra Dievas šio-
je situacijoje? Jis yra pabėgėliuose, kenčian-
čiuose, kankinamuose, žūstančiuose. Iš Evan-
gelijos mes žinome, kad Jėzus labiausiai mylė-
jo ligonius, vargšus, vaikus, paniekintuosius, iš-
mestus iš socialinio gyvenimo. Jis su jais tapati-
nosi, Jis toks tapo pats. Jeigu pavyksta gyven-
ti tikėjimu, Evangelijos dvasia, kaip tik stengiesi 
kuo labiau padėti, stiprinti Ukrainą: ar finansiš-
kai, ar pačiam vykti savanoriauti, jei esi medi-
kas – gydyti, ar rinkti paramą, skleisti žinią, ko-
voti su dezinformacija – yra daugybė būdų. Ti-
kėjimas kaip tik motyvuoja priešintis blogiui. Jei-
gu prarandame tikėjimą, mes įsileidžiame blogį, 
leidžiamės jo nugalimi. 

Per Kalėdas sakome: štai gimė karalius, kurio 
vardas – Taika... Atėjo šviesa į tamsybes... Jeigu  

mano dvasioje, mano gyvenime dabar yra tam-
su, tos šviesos reikia eiti ieškoti pas Dievą, prašyti 
Jo atgimimo manyje, mano dvasiai, mano sielai. 
Švęsti Sutaikinimo sakramentą, nes nuodėmė il-
gainiui mano širdyje, sąžinėje pasidaro kaip pelkė. 

Ne visi žmonės ateina pas Dievą ir ne visi nori 
kovoti prieš blogį. Kai kuriems yra svarbiau nau-
da, malonumai, patogumai – jie gali net patys 
dėl to daryti bloga. Mes neturime dėl to nusivil-
ti, negalime pasiduoti – mes turime tą blogį gė-
riu kažkaip nugalėti. Kartais tai yra sunku, bet 
tada mes atsiremiame į Jį. Mes nesame šviesa 
– mes kaip Mėnulis turime tą Saulės šviesą at-
spindėti. Bet kad atspindėtume, neturi būti jokių 
kliūčių tarp mūsų ir Viešpaties, mūsų santykio su 
Juo. Jeigu skauda, sunku, svarbu nelikti vienam 
– dėl to yra bažnyčia, šeima, bendruomenė. Dėl 
to meldžiamės. Dvasiniai ir psichologiniai daly-
kai nėra tapatūs. Pastovus nerimas irgi yra pavo-
jingas, todėl vertėtų kreiptis į psichologą ar psi-
choterapeutą. Juk apskritai į save, į žmogų rei-
kia žiūrėti holistiškai: ir iš kūno, ir iš psichikos, ir iš 
dvasinės pusės.
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REIKĖS:
Didelės stiklinės šaldytų spanguolių

6 šaukštelių cukraus (puiku, jei rudasis, 
bet tinka ir paprastas)

Mažo žiupsnelio druskos
50–70 ml brendžio (taurelės)

1 apelsino sulčių
Nubraukto šaukštelio cinamono

Pusės šaukštelio malto imbiero (imbieru 
reguliuokite aštrumą)

GAMINIMAS

Į nedidelį puodą suberti šaldytas span-
guoles. Šildyti apie 7 minutes, kol jos ati-
tirps ir ims bėgti sultys. Įspausti apelsino 
sultis. Maišyti ir traiškyti mentele*. Suberti 
druską, cinamoną, imbierą, cukrų. Supil-

ti taurelę brendžio. Viską maišyti ir kaitinti 
apie 5–7 minutes, kol skonis bus vientisas. 
Per tą laiką alkoholis nugaruos, spanguolių 

masė taps vientisa. 

Jei norite, kad padažas būtų tirštesnis, 
reikėtų ilgiau pakaitinti, jei norite skystes-
nės masės, galima įspausti dar apelsino 

sulčių.

*Jei norite visiškai lygios kreminės kon-
sistencijos, sutrinkite trintuvu.

Ruošiantis šventėms, ne vienas suka 
galvą, kokiomis vaišėmis nustebinti 

svečius arba kuo būtų galima palepinti 
save ir savo namiškius. Ne paslaptis, 
kad įvairūs padažai leidžia papildyti 
bet kokių patiekalų skonį, suteikti 
jiems naujų akcentų. Taigi net ir 

įprasti kasdieniai patiekalai, pagardinti 
padažais, gali „suskambėti“ visai 

kitaip. Padažai pravartūs ir tuo, kad jų 
naudojimo galimybės labai plačios: 
nuo užkandžių ir salotų iki karštų 

patiekalų. Naminių padažų receptais 
dalijasi Skirmantė Sirevičienė, maisto 
tinklaraščio „Raudona virtuvė“ įkūrėja. 

Ji pataria nebijoti eksperimentuoti, 
keisti vienus ingredientus kitais, 

koreguoti jų kiekį ir taip atrasti sau 
geriausio skonio derinį.

NAMINIŲ 
PADAŽŲ 
MAGIJA

Spanguolių 
padažas

Tinka prie anties, su 
kitomis paukštienos 

rūšimis, varškės sūriu, 
tepti ant kepto ka-

mambero sūrio, skru-
dinto batono (arba čia-

batos) riekės.
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JUMS REIKĖS:
5 didelių saujų bazilikų lapelių 

4 vnt. česnakų skiltelių 
150 g lukštentų saulėgrąžų 

100 g aliejaus 
1 arbatinio šaukštelio  druskos

GAMINIMAS

Nuskabyti bazilikų lapelius. Naudoti tik 
juos (kotai ir žiedai nenaudojami). Saulė-
grąžas lengvai paskrudinti. Bazilikus, čes-
naką, saulėgrąžas, aliejų sudėti į trintuvą ir 
sutrinti į vieną masę. Gautą pesto padažą 

pagardinti druska. Sudėti į ledukų formeles 
ir užšaldyti. Vėliau kubelius perkelti į šaldy-

mo maišelius ar dėžutę.

Daugiau receptų: 
www.raudonavirtuve.lt

Bazilikų pesto 
padažas

JUMS REIKĖS:
50 g ryšelio krapų 

3 šaukštų saulėgrąžų sėklų
Žiupsnio druskos

30–50 g tarkuoto kietojo sūrio 
Poros česnako skiltelių
Šaukšto citrinos sulčių

2–3 šaukštų alyvuogių aliejaus

GAMINIMAS

Saulėgrąžas lengvai pakepinti keptuvė-
je. Viską sutrinti trintuvu.

Krapesto 
padažas

Tinka visur, kur nori-
si bazilikų skonio. Ypač 

dera prie makaronų. 
Šaldyto pesto kubeliai 
tinka gardinti sriubas, 

košes, troškinius ir kitus 
karštus patiekalus.

Tinka gardinti keps-
nius, salotas, makaro-
nus, naudoti kaip užte-
pėlę ant keptos duonos; 

su krekeriais, sausai-
niais, bulvių traškučiais, 

duoniukais.
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2. Žvėrių baidytojas, varytojas, žmogus su medžiokliniu šunimi 
ar be jo varantis žvėris medžiotojų link.
3. Senovės lietuvių žemės deivė.
5. Meninio vaizdavimo tipas, pagrįstas fantastika, komizmu, 
deriniais to, kas gražu ir bjauru, juokinga ir baisu, tikroviška ir 
neįmanoma.
6. Dirbtinė kačių veislė, išvesta kryžminant laukines ir namines 
kates. Kailis primena didžiųjų laukinių kačių.
10. Pusiasalis Europos pietuose, rytinėje dalyje. Jo teritorijoje 
yra Albanija, Bosnija ir Hercegovina, Bulgarija, Serbija ir kt. 
šalys.
11. Ore tvyrančių teršalų migla, panaši į rūką.
12. 1-ojo Lietuvos prezidento Antano Smetonos žmonos 
vardas.
15. Pelėdinių šeimos plėšrusis paukštis.
16. Medžiagos jungimosi su deguonimi reakcija.
18. Mitinė būtybė, žmogus, pasiverčiantis vilku.
19. Brangiausias pasaulyje prieskonis, priskiriamas 
delikatesams ir vertinamas gurmanų.

Spalio–lapkričio mėn. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 6. Aligatorius; 8. Šveicarija; 
9. Konklava; 10. Fermentas; 13. Smigis; 16. Patarmasas; 
17. Konkordas; 18. Dunojus

VERTIKALIAI: 1. Vekselis; 2. Gyvalazdės; 3. Krapai; 
4. Vanagas; 5. Diuma; 7. Tirada; 11. Misisipė; 12. Lordas; 
14. Soda; 15. Ramadanas

HOR IZON TALIAI VERT IK ALIAI

1. Pirmasis senovės graikų ir Europos poetas.
4. Paryžiaus rajonas, įsikūręs ant aukščiausios miesto kalvos, 
nuo kurios atsiveria Senos upės slėnyje plytinčio miesto 
panorama.
7. Penktasis pagal plotą, šalčiausias ir mažiausiai ištyrinėtas, 
žemynas.
8. Netikėtas žodžių žaismas, pagrįstas jų garsiniu panašumu, 
sukeliantis komišką įspūdį.
9. Lengvas, bet už orą sunkesnis skraidymo aparatas, neturintis 
standžios struktūros, sudarytas iš lengvos medžiagos ir 
stropų.
13. Lieknas, panašus į taurųjį elnią, tik mažesnis ir su baltomis 
apvaliomis dėmėmis kūno šonuose, žinduolis.
14. Polimeras, kurį vulkanizavus gaunama guma.
17. Atviros sistemos kvėpavimo aparatas, priklausantis 
automatinių kvėpavimo aparatų grupei, skirtas nardymui.
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