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natas, yra net 85+ mety amziaus
grupés. Cia plati auditorija - nuo
paaugliy iki paciy vyriausiy Zmo-
niy, kurie dar nori judéti. Visiems
tinkamas $is sportas.

- Visgi dauguma lietuviy jus
pazijsta ne kaip piklbolo Zaidé-
ja, bet kaip krepsinio aistruolj
su biignu rankose. Kaip Siemet
artéjanciam Europos krepsinio
Cempionatui rengiasi Lietuvos
sirgaliai?
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- Mes smarkiai ruoSiamés. Vi-
sus biignus atnaujiname! (Juokia-
si.) Nauji blignai buvo pirkti 2011
metais, kai Europos cempionatas
vyko Lietuvoje. Per 14 mety jie
savo atidirbo, jiems jau reikia j
pensija. Naujieji biignai bus geres-
ni, skambesni ir labiau iSvaizds.

Zinau, kad labai daug Zmoniy
vaziuoja i Europos ¢empionata.
Daug prisiregistravusiy ir nusipir-
kusiy bilietus, uzsisakiusiy vies-
bucius. Pats j cempionatg vaziuo-
siu su stinumi Jovydu - jam tai bus
pirmasis ¢empionatas.

Prognozuoju, kad finale Zai-
sime su latviais Rygoje, ten juos
nugalésime, ir bus labai geras
c¢empionatas!

Sekla: 1lgq laika

turéjome talento bada

/ymiausias Lietuvos krepginio sirgalius, verslininkas ir metalistas Tomas Balaigis-Sekla neseniai biografiig papildé
nauju pasiekimu - su stinumi Jovydu tarptautinése pikibolo varzybose Estijoje jis iskovojo bronzos medalj. Taciau
artéjant Europos krepsinio ¢empionatui, jo mintys vél sukasi apie rinktine. Su naujais biignais rankose ir jprastu
optimizmu Sékla tiki - Siemet Lietuvos krepsinio rinktiné turi visus Sansus grjzti ant prizininky pakylos.

astaruoju metu jisy pa-
vardé SmézZuoja ne tik
krepsinio, bet ir piklbolo
kontekste - neseniai su
stinumi dalyvavote tarptautiné-
sevarzybose. Kaip sekési?

- Piklbolg abu ZaidZiame jau
trejus su puse mety. Paskutinés
varzybos vyko Saremos saloje,
Estijoje. Cia susikiirusi didziulé
piklbolo mégéju bendruomené.
Buvo geras turnyras, puikiai or-
ganizuotas, dalyvavo daug stipriy
Zaidéju.

Su stinumi Jovydu vyry dveje-
tuose laiméjome trecig vieta, o a§
dar zZaidziau su este Aivi miksuo-
se - ten irgi iSkovojome bronza.

Taigi, du bronzos medalius par-
siveZéme - labai neblogas rezul-
tatas, sakyciau. (Juokiasi.)

- Lietuvoje Zinanciyjy apie pi-
klbolg ne itin daug. Kaip jis at-
radote Siq sporto Sakq?

- Piklbola j Lietuva atveZé mano
biciulis Svajiinas Masilionis. Jis -
panevéZietis, bet jau 28 metus gy-
vena Cikagoje. Biitent Amerikoje
Sis sportas pradéjo populiaréti.
Per COVID-19 pandemija, 2021-
uju gruodj, Svajinas atvaZiavo
pristatyti piklbolo Vilniuje ir pa-
kvieté mane. Taip mes su siinumi
ir susidoméjome.

Iki tol penktadieniais su kom-
panija zaisdavome krepS$inj. Bet

po COVID-19 pandemijos viskas
pasikeité. Nueidavau pazaisti, o
po to reikédavo triju, kartais net
keturiy dieny atsigauti - nebeliko
iStvermés. Supratau, kad krepsi-
nio Zaisti jau nebegaliu.

Su piklbolu ,uzsikabinau“ is
karto. Ten néra to nuolatinio
lakstymo. Zinoma, po penkio-
likos minuc¢iy jau buni Slapias,
bet uztat judesys vienoje vietoje,
daugiau reikia tvarkytis su galva.
Perpratus tam tikrus dalykus,
sekasi, ir norisi zZaisti dar geriau.
Tai ateitj matau butent Siame
sporte.

Isivaizduokite, Amerikoje, kur
vyksta pasaulio piklbolo ¢empio-

- Taip optimistiskai?

- AS visuomet optimistiskas, j
kiekvieng ¢empionata vaziuoju
su viltimi. Bet Siemet man daug
pasitikéjimo teikia komanda,
kurig matau, ir treneriy Stabas,
ir visa rinktinés administraci-
ja, kuri darbg atlieka tobulai.
Tg stebéjome per ,langus“:
ZaidZiame su Lenkija, laimime
plius 30, bet vis tiek kiekvie-
nas Zaidéjas grumiasi, kovoja
dél kamuolio. Tai - labai geras
mentalitetas, kurj buvome apie
10 mety pamirSe. Man atrodo,
jis yra sugrizes.
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Psichikos sveikata

Kai svoris tampa
I emocine nasta

aujausi tyrimai

parodeé, kad daugiau

nei pusé antsvorio
ar nutukimo problemy
turinciy lietuviy kasdien
kovoja ne tik su papildomais
kilogramais, bet ir su Zema
saviverte. Ypac skaudziai tai
paliecia jaunus Zmones - net
trecdalis juy vengia jprasty
laisvalaikio veikly. Sveikatos
ekspertai jsitikine - kelias i
sveikatq prasideda nuo svei-
ko santykio su savimi.

lesko lengvy sprendimy

Vasario ménesj atliktais ,,Spin-
ter tyrimai“ duomenimis, kas
antras (52 proc.) gyventojas, ko-
vojantis su antsvoriu ar nutuki-
mu, susiduria su Zema saviverte
ar savigrauza. Tarp jy daugiausiai
moterys ir jauniausi (18-25 m.) ap-
klausos dalyviai.

Pasak ,Gintarinés vaistinés®
vaistininkés Lauros Vanagaités,
dauguma Zmoniuy, kurie susiduria
su Siomis problemomis, ieSko pa-
galbos ne iS karto, o jei ir kreipia-
si, tai daro subtiliai, lyg atsargiai
tikrindami, ar bus suprasti.

,Vaistinése gana daZnai pas-
tebime, kad antsvorio turintys
Zmoneés jaucia gédg ar nepatogu-
ma kalbédami apie svorj. Tai yra
jautri tema, susijusi su saviverte,
asmeniniais kompleksais, o kar-
tais ir su skaudzia praeities patir-
timi“, - pasakoja ji.

Anot vaistininkés, pokalbiai
daznai prasideda nuo netiesiogi-
niy uzuominy: Zmonés pasakoja
apie skysc¢iy kaupimasi ar jaucia-
ma nuovargj. Retai kada tiesiogiai
jvardija, kad nori mazinti svorj.

,Vietoje to girdime praSymus
rekomenduoti papildy skysc¢iams
Salinti ar medziagy apykaitai ge-
rinti, skundus apie priaugtus ke-
lis kilogramus dél sveikatos sutri-
kimy. IeSkoma efektyviy maisto
papildu, greity sprendimu, taciau
vengiama kalbéti apie mitybos re-
Zima, fizinj aktyvuma ar emocinj
valgyma. Vaistininko empatija ir
gebéjimas nekritikuoti lemia, ar
pokalbis bus atviras, o tai padeda
suteikti tikslingesne pagalba“, -
sako L.Vanagaité.

Psichologinis barjeras

Kas septintas (14 proc.) Zmo-
gus, susiduriantis su antsvoriu
ar nutukimu, patiria patycias -
tai rodo apklausa, kurioje tokig
patirtj daZniausiai jvardijo 18-25
mety respondentai.

Psichologé Sonata Vizgaudiené
pabréZia - daugelis Zmoniy, turin-
¢iy antsvorj ar nutukima, gyvena
ne tik su fiziniu diskomfortu, bet
ir nuolatiniu vidiniu savigrauzos
jausmu.

»,Géda dél savo kiino daznai
prasideda dar vaikystéje. Net kii-
dikystéje, kai vaikas stambesnis,
aplinkiniai komentuoja: rubuilis,
gerai maitina. Poteksté - kazkas
su juo ne taip. Pradinése klasése,
paauglystéje patycios dél svorio -
beveik neiSvengiamos, net jei
vaikas ir néra nutukes. Pakanka
biti kiek stambesniam, nei nuro-
do grozio standartai®, - komen-
tuoja ji.

Kas septintas (14 proc.) Zmogus, susiduriantis su antsvoriu ar nutukimu, patiria patycias - tai
rodo apklausa, kurioje tokia patirtj dazniausiai jvardijo 18-25 mety respondentai.

Pasak psichologés, toks fonas
ilgainiui suformuoja ne tik Zema
saviverte, bet ir nemeile savo
kiinui. Zmonés ima bijoti val-
gyti vieSumoje, nedrjsta uzsi-
sakyti deserto kavinéje, vengia
sporto klubu, maudyniy. Dalis
mano, kad biutent dél antsvo-
rio jiems nesiseka uzmegzti ro-
mantiniy santykiy ar sékmingai
pasirodyti darbo pokalbiuose.
Tai patvirtina ir tyrimo rezulta-
tai - beveik tre¢daliui (28 proc.)
antsvorj ar nutukima turinciy
Zmoniy sudétinga leisti laisva-
laikj.
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~Géda dél savo kiino
daznai prasideda

dar vaikystéje. Net
kadikystéje, kai vaikas

,Daznai Zzmonés pasako: man
net neverta pradéti, nes vis tiek
nepavyks. Jie vengia atspindZio
veidrodyje, nenori matyti saves.
Tai liildna, nes jau vien §is emo-
cinis fonas uZdaro duris bet ko-
kiems pokyciams“, - atkreipia
démesij S.Vizgaudiené.

Pokyciai - tik dél saves

Pasnekovés sutaria, kad poky-
Cius inicijuoti turi ne aplinka, bet
vidiniai motyvai.

»Jei zmogus keiCia mityba ar
pradeda judéti tik, kad atitikty
grozio standarta socialiniuose
tinkluose, rezultatas daZniausiai
bus trumpalaikis. Pokyciai, pa-
remti iSoriniu spaudimu, neturi

gilesnio pagrindo. Ilgalaikiams
rezultatams bitinas artimujy
palaikymas“, - sako vaistininké
L.Vanagaité.

Psichologé S.Vizgaudiené paste-
bi, kad Zmonés, kurie nerimauja
ar iSgyvena depresija dél padidé-
jusio svorio, daznai neturi energi-
jos ir nenori nei judéti, nei sveikai
maitintis.

»Susidiire su spaudimu dél
iSvaizdos, ypa¢ jauni Zmonés,
daznai iesko greity sprendimy -
renkasi drastiSkas dietas, bada-
vimg ar vieno produkto mitybos
planus. Tokie metodai gali su-

stambesnis, aplinkiniai
komentuoja: rubuilis,
gerai maitina. Poteksté -
kazkas su juo ne taip.
Pradinése klasése,
paauglystéje patycios
dél svorio - beveik
neiSvengiamos, net jei
vaikas ir néra nutukes.
Pakanka bati kiek
stambesniam, nei nurodo
grozio standartai”, -
sako psichologé Sonata
Vizgaudiené.

teikti trumpalaikj efekts, taciau
ilgainiui virsta nusivylimu ir dar
labiau silpnina pasitikéjima sa-
vimi. Svoriui sugrjzus, Zmogus
sako: ,,a$ nesugebu, man niekas
nepadeda“. Ilgalaikiai pokyciai
gimsta tik tada, kai Zmogus su-
bresta ir aiSkiai supranta, kodél
nori keistis“, - pabrézia ji.

Anot psichologés, artimujy
spaudimas daZniausiai turi prie-
Singa efektg - mazina motyvacija,
skatina géda. Uzuot kritikavus,
kur kas veiksmingiau - asmeninis
pavyzdys.

»Jei tévai gyvena sveikai, vai-
kai tai mato ir, tikétina, paseks ju
pavyzdziu. Tas pats galioja drau-
gams - kai dalinamés pokycdiais,
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Vaistinése gana daznai
pastebime, kad antsvorio
turintys Zmoneés jaucia
géda ar nepatogumg
kalbédami apie svori. Tai
yrajautri tema, susijusi
su saviverte, asmeniniais
kompleksais, o kartais

ir su skaudzia praeities
patirtimi”, - pasakoja
.Gintarinés vaistinés"
vaistininkeé Laura
Vanagaite.

neprimetame, o tiesiog rodome
rezultatus, tai jkvepia“, - teigia
S.Vizgaudiené.

Mazais Zingsniais j priekj
reguojant svorj svarbiausia orien-
tuotis ne j galutinj tiksla, bet j ma-
zus kasdien atliekamus zingsnius,
po truputj virstancius naujais
jprociais.

,Pradékite nuo vieno svei-
kesnio patiekalo per diena.
ISgerkite daugiau vandens, is-
eikite pasivaikscioti, sumazin-
kite cukraus kieki, atsisakykite
gazuoty gérimy. Leiskite kiinui
pailséti - kokybiskas miegas
svarbus tiek medZiagy apykai-
tai, tiek motyvacijai. Prastas
miegas trikdo alkio hormonus,
todél tampa viena svorio augi-
mo priezas¢iy“, - pasakoja vais-
tininké.

Ji sitlo atrasti tokig fizine vei-
kla, kuri ne tik duoty rezultaty,
bet ir teikty dziaugsmo. Pamazu
didinant aktyvumg, lengviau is-
vengti perdegimo. Taip pat verté-
tu ieSkoti bendramincéiy grupiy ir
socialiniuose tinkluose sekti tuos,
kurie skatina pozityvy pozitrj j
sveikata.

,Panasiai ir su mityba - nereikia
visko keisti vienu metu. Pradékite
nuo paprasty sprendimuy: valgyki-
te léciau, mégaukités maistu, po
truputj mazinkite cukraus kiekj.
Geriausi rezultatai matomi tada,
kai i savo sveikatos kelig Zitirima
kaip j rdpestj savimi®, - tvirtina
L.Vanagaité.

Psichologé pabrézia - kelias i
sveikatg prasideda nuo santykio
su savimi.

»Mes neturime kito kiino - §j
gyvenima nugyvensime su tuo,
kurj turime dabar. Todél priva-
lome ji myléti ir puoseléti. Kai
zmogus atranda vidine taikg su
savimi, jis tampa atsparesnis iSo-
rés vertinimams.

Meilés sau ugdymas néra len-
gvas procesas - tai reikalauja
darbo su vidiniais jsitikinimais,
kantrybés ir atjautos sau. Taciau
biitent toks pozitris leidzZia keisti
gyvenimo biidg iS esmés. Viskas
prasideda nuo nuoSirdaus noro
pamilti save“, - tikina S.Vizgau-
diené. ®

PARENGE AMELIJA TRUMPYTE

Pokyciu
link

»AS nieko nesugebu*, ,,Man nie-
kada nepasiseks®, ,,Visi kiti yra
laimingesni uZ mane“ - tokios,
i§ pirmo zvilgsnio nekaltos,
mintys formuoja Zmogaus emo-
cin¢ biikle ir elgesi. Kognityvi-
né elgesio terapija (KET) - tai
psichoterapijos metodas, pade-
dantis jas atpazinti ir pakeisti
pozityvesnémis.

,Palyginti su kitomis psicho-
terapijos rasSimis, pavyzdziui,
psichoanalitine ar egzistencine,
KET daZnai yra trumpesné, la-
biau struktiiruota ir orientuota
i konkrecius simptomus bei pro-
blemas. Jos tikslas yra greitai pa-
siekti pastebimy poky¢iy, spren-
dziant problemas ,,¢ia ir dabar*,
ir jgalinti pacientg terapijos eigo-
je tapti savo paties terapeutu®, -
sako Kauno ,,InMedica“ Psichikos
sveikatos centro gydytoja psichia-
tré Rasa MeiStiené.

Vienas Zymiausiy KET pradi-
ninky yra profesorius Aaronas
Beckas. Jo pagrindiné idéja re-
miasi tuo, kad Zmogaus mintys,
emocijos ir elgesys yra tarpusavy-
je susije ir veikia vienas kita: kaip
mes mastome, taip ir jauciamés
bei elgiamés. A.Beckas sukiiré
metoda, kurio tikslas - pakeisti
neigiamas mintis, kurios gali su-
kelti emocines problemas, tokias
kaip depresija ar nerimas.

Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad i terapija yra itin veiksminga
gydant depresijg, panikos ir neri-
mo sutrikimus. Taip pat - potrau-
minio streso, obsesinj-kompulsinj
bei asmenybés sutrikimus, pri-
klausomybes.

KET yra aiSkiai struktiiruota tera-
pija, kurios trukmé priklauso nuo
paciento poreikiy ir gali svyruoti
nuo 12 iki 20 sesijy ar daugiau.

,Terapija susideda i$ trijy eta-
pu. Pradiniame etape uzmez-
gamas santykis tarp paciento ir
terapeuto, iSsikeliami terapijos
tikslai ir pradedamos spresti pa-
grindinés problemos. Vidurinia-
me etape daugiausiai démesio
skiriama tiksly siekimui, klaidin-
gu isitikinimy keitimui ir naujy
jgtidziy mokymuisi. Sesijy metu
pacientai mokosi atpazinti min-
tis, automatiskai kylancias stre-
sinése situacijose. Terapeutas
padeda pakeisti jas j realistiSkes-
nes ir pozityvesnes. Kad pavykty
sustiprinti naujus jgtidzius ir pa-
gerinti kasdienj gyvenima, tarp
sesiju pacientai taip pat atlieka
uzduotis namuose“, - sako gydy-
toja psichiatré.

Baigiamojoje terapijos dalyje
aptariamos atkry¢iy prevencijos
priemonés ir planas, o pacientas
jau turi ,jrankiy krepselj“, pa-
dedantj islaikyti emocine ir psi-
chologine gerove bei efektyviau
susidoroti su biisimais gyvenimo
isSiikiais. @



PUBLICUM SANITAS Nr.19 (1626) 2025 geguzés 8-14 d.

3

Moters sveikata

Tylas motinystés sunkumai

ors praéjusi Motinos

diena vieSojoje erdve-

je motinyste vaizda-
vo kaip absoliuciq laime,
realybéje daugeliui motery
ji atnesé sunkiy iSbandymuy.
Tukstanciai motery Lietu-
voje po gimdymo susiduria
su emociniais sunkumais,
apie kuriuos vis dar kalbame
retai. Tyrimai rodo, kad kas
penkta lietuvé patiria pogim-
dyminés depresijos simp-
tomus, taciau oficialiai ji
diagnozuojama vos kelioms
desimtims.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Sunkumai vis dar nematomi

Pogimdyviné depresija Lietu-
voje vis dar nepakankamai at-
pazjstama. Oficialis duomenys
rodo, kad 2022 m. pogimdyminé
depresija buvo nustatyta vos 41
moteriai, o kartu su jprastos de-
presijos diagnozémis - 152 mote-
rims per metus.

»Sie skaiCiai kelia klausimu,
ypac turint omenyje, kad tais pa-
Ciais metais Salyje jvyko net 21 753
gimdymai. Galima daryti prielai-
da, kad ne visa reali situacija atsi-
spindi statistikoje“, - teigia Lygiy
galimybiy kontrolieriaus tarny-
bos eksperté Riita Juodelyté.

Anot jos, realybé gali buti daug
sudétingesné. 2019-2020 m. atlikta
apklausa, kurioje dalyvavo beveik
2,7 tikst. Lietuvoje tuo laikotarpiu
gimdZiusiu moteruy, parodé, kad net
20,5 proc. ju patyré reikSmingus po-
gimdyminés depresijos simptomus,
0 22 proc. - jvairiy potrauminio
streso po gimdymo reakcijy. Apie 3
proc. motery nuo potrauminio stre-
so simptomy kentéjo net praéjus
dvejiems metams po gimdymo.

Nuo 2024 m. liepos 1 d. Lietuvo-
je isigaliojo sveikatos apsaugos mi-
nistro jsakymas, pagal kurj Seimos
gydytojai privalo jvertinti nésciujy
ir neseniai pagimdziusiy motery
emocine sveikatg, pasitelkdami
Edinburgo pogimdyminés depre-
sijos skale (EPDS). ,Tai - sveikin-
tinas Zingsnis. Tiek Sveikatos ap-
saugos, tiek Socialinés apsaugos
ir darbo ministerijos plecia teikia-
mas paslaugas, tobulina preven-
cijos, priezitiros ir intervencijos
sistemas. Bet galima dar geriau®, -
tvirtina R.Juodelyté.

Ori pagalba - specialiuose

skyriuose

Lygiy galimybiy kontrolieriaus
tarnyba siiilo jgyvendinti reiks-
mingg zingsnj - steigti mamos ir
vaiko skyrius psichiatrijos ligoni-
nése. Tai biity specializuotos sta-
cionarinés pagalbos vietos, kur
pogimdymine depresija ar kitus
psichikos sveikatos sutrikimus
patirianciai moteriai galéty biti
teikiama pagalba, neatskiriant
mamos ir kadikio.

Siuo metu Lietuvoje mamai, kuriai reikalingas stacionarinis gydymas dél pogimdyminés depresijos, tenka atsiskirti nuo kiidikio, o tai kelia papildoma
stres3 ir gali trukdyti sveikti. Mamos ir kiidikio skyriai padéty ne tik uztikrinti medicinine prieZiiira, bet ir leisty palaikyti motinos bei kiidikio rysj.

R.Juodelytés teigimu, ripini-
mosi mamomis klausimai yra
viena i$ ly¢iy lygybés integravimo
sric¢iy: ,,IS pirmo Zvilgsnio atrodo,
kad psichiatrijos ligoniniy paslau-
gos vienodai prieinamos visiems:
tiek vyrams, tiek moterims. Ta-
¢iau bitent specifiniy poreikiy
atliepimas yra laikomas lygiu ga-
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IS pirmo Zvilgsnio
atrodo, kad psichiatrijos
ligoniniy paslaugos
vienodai prieinamos
visiems: tiek vyrams,
tiek moterims. Taciau
bitent specifiniy
poreikiy atliepimas yra
laikomas lygiy galimybiy
igyvendinimu®, -

teigia Lygiy galimybiy
kontrolieriaus tarnybos
eksperté Rata Juodelyteé.

limybiy jgyvendinimu - tik taip
gali biti uztikrinamas lygiavertis
paslaugy teikimas Zmonéms su
skirtingais poreikiais.“

Siuo metu Lietuvoje mamai,
kuriai reikalingas stacionarinis
gydymas dél pogimdyminés de-
presijos, tenka atsiskirti nuo k-
dikio, o tai kelia papildomag stresg
ir gali trukdyti sveikti.

Mamos ir kiidikio skyriai pa-
déty ne tik uztikrinti medicinine
prieziiira, bet ir leisty palaikyti
motinos bei kiidikio rysj, skatinty
psichologinj stabiluma, kartu ma-
zinty stigma, susijusig su psichi-
kos sveikatos sutrikimais, jsitiki-
ne Lygiy galimybiy kontrolieriaus
tarnybos atstovai.

Teigiama specializuoty skyriy
poveikj rodo ne vienas moksli-
nis tyrimas. Jungtinés Karalystés
mokslininkés apzZvelgé net 23 ty-
rimus Sia tema - sisteminé analizé
parodé, kad gydymas tokiuose
skyriuose, kai kidikiai neatski-
riami nuo mamuy, reikSmingai
pagerina juy psichikos sveikatg ir
stiprina mamos bei kidikio rysj.

Anot sisteminés analizés au-
toriy R.Gillham ir A.Wittkowski,
tyrimuose dalyvavo daugiau nei 5
tikst. motiny, kurioms buvo dia-
gnozuoti jvairis sutrikimai - nuo
depresijos iki Sizofrenijos. ISva-
dose teigiama, kad apie 70 proc.
motery iSraSymo metu buvo ,,.be
simptomy arba Zymiai pageré-
jusios savijautos®“. ,,Stebint moti-
nos ir kidikio santykj, pastebéta,
kad jis nuosekliai geréja, o vaikai,
stebéti ilgalaikése studijose, ne-
siskyré nuo bendraamziy raidos
rodikliais“, - raSoma analizéje.
Ypac svarbu tai, kad motinos ir
kidikio skyriuose gydyty mamuy
santykiai su vaikais formavosi tei-
giamai - net 58 proc. atvejy buvo
nustatytas saugus motinos ir vai-

P.S. SKAICIUS

20,5

- tiek proc. i$ 2,7 takst. motery, kurios
2019-2020 m. dalyvavo apklausoje ir
tuo laikotarpiu susilauké kadikio, patyré
reikSmingus pogimdyminés depresijos
simptomus.

ko prieraiSumas - Sis rodiklis pa-
nasus j sveiky motiny ir jy vaiky
prieraiSumo rodiklius bendrojoje
populiacijoje.

Tyréjos atkreipia démesi, kad
ne visi tyrimai buvo metodologis-
kai stipriis, ta¢iau bendri rezul-
tatai vienareikSmiSkai patvirtina
tokiy specializuoty skyriy nauda
tiek motiny psichikos sveikatai,
tiek jy rysiui su kiadikiais.

Gerieji uZsienio pavyzdZiai

Minétas modelis sékmingai vei-
kia jvairiose pasaulio valstybése.
Jungtinéje Karalystéje, Australijo-
je, Nyderlanduose dirba ,,Mother
and Baby Units“ - specializuoti
psichiatrijos skyriai, kuriuose
moterys gydomos kartu su kiadi-
kiais. Tai leidzZia joms gauti visa-
pusiska pagalba, nepakenkiant
motinystés rysiui.

Kaip pasakoja Lygiu galimybiy
kontrolieriaus tarnybos eksperté,
Nyderlanduose po gimdymo visas
mamas namuose lanko speciali
slaugytoja, kuri skiria iki 80 valan-
dy prieZitros pirmosiomis dieno-
mis. Slaugytoja stebi ne tik fizine,
bet ir psichologine btikle bei pade-
da anksti pastebéti pogimdyminés
depresijos pozymius. Panasi prak-
tika nuo $iy mety geguzés turéty
biti taikoma ir visose Lietuvos
savivaldybése. Vis délto Lietuvoje
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Pogimdyminé
depresija Lietuvoje

vis dar nepakankamai
atpazjstama. Oficialiis
duomenys rodo, kad
2022 m. pogimdyminé
depresija buvo nustatyta
vos 41 moteriai, o kartu
su jprastos depresijos
diagnozémis - 152
moterims per metus.

prioritetas gauti tokias paslaugas
namuose biity skiriamas socialiai
jautrioms Seimoms.

Australijoje nuo 2018 m. tai-
komos nacionalinés gairés, ku-
riomis vadovaujantis kiekviena
néscioji ir gimdyvé jvertinama
psichosocialiniais  klausimynais,
o j gydymo procesg aktyviai jtrau-
kiami Seimos nariai. Australijoje
taip pat prieinama galimybé buti
gydomai kartu su vaiku, kai tai
reikalinga motinos sveikatai ir
vaiko gerovei uztikrinti. Australi-
jos modelis pripazjsta, kad sveiki-
ma lemia ne tik vaistai ar terapija,
bet ir emocinis klimatas Seimoje,
todél akcentuojama, kaip svarbu
kurti palaikancia, saugia ir emo-
ciskai sveika aplinkg namuose. ®

Naudinga Zinoti

Pogimdyminé depresija gali bati :
diagnozuojama, kai pasireiskia
visi arba bent keletas simpto- :
my, kurie tesiasi ilgiau nei dvi,
savaites:

* Prislégta nuotaika.

* Bevertiskumo, kaltés jausmai.

= Kdino svorio ar apetito pokyciai.
* Susidoméjimo ar malonumo
praradimas.

* Neramumas ar sunkumas nusé-
déti vienoje vietoje.

* Nuolatinis nerimas, nepasiten-
kinimas, padidéjes dirglumas.

* Nesidoméjimas kadikiu, abejin-
gumas jam.

* Nuovargis.

* Sumazéjusi saviverté, pasitike-
jimas savimi ir gebéjimais pasira- 1
pinti kadikiu. :
* Susilpnéjusi démesio koncen-,
tracija ar sunkumas priimti spren- 1
dimus. :
* Mintys apie kadikio suzalojima |
ar nuzudyma. !
* Nemiga arba hipersomnija. :
* Mintys apie savizudybe ar ban-
dymas nusizudyti ir pasikartojan- !
¢ios mintys apie mirtj. :
* Svarbu anksti atpaZinti depre-1
sijos po gimdymo pradzia ir laiku !
kreiptis psichologinés, psichote- ,
rapinés, o prireikus - ir psichiatri- 1
nés pagalbos. ®
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Mokslas ir technologijos

Krutu mamogratfija gelbéja,
zudo melagienos

ntrqji geguzeés pir-
madienj yra minima
acionaliné moters

sveikatos patikros diena. Nors
informacijos apie prevenciniy
patikry naudaq vis daugéja,
neretai patikima melagieno-
mis. ,,Man teko susidurti su
moterimis, kurios j kabinetq
jZengia su i$ nepatikimy
Saltiniy susirinkta klaidin-
ga informacija®; - pasakojo
Nacionalinio véZio centro
(NVC) gydytoja chirurge Alge
Leveckyte.

Miglé Petkuté

Spinduliuoté minimali

Internete pasklidus informacijai,
kad mamogramos galimai sukelia
onkologines liga, moterys ragintos
nesitikrinti Siuo badu.

Specialistai skuba uzkirsti kelia
melagienoms.

»Socialiniuose tinkluose kalba-
ma apie Sio tyrimo metu pariria-
ma jonizuojanciosios spinduliuo-
tés zala, taciau uzmirStama, kad
jos gauname kasdien. Pirmiausiai
mus veikia i§ kosmoso atkeliaujanti
spinduliuoté, taip pat saulés ap-
Svita. Tad mamografija yra saugus
tyrimas, kuris turi itin mazai apsvi-
tos - tik nuo trijy iki penkiy milisi-
verty. Daugelj karty kartoju, kad
mes gauname tokj kiekj jonizuo-
janciosios spinduliuotés skrisdami
i Niujorko i Los AndZela. Jeigu Sis
tyrimas bty neadekvaciai daznai
atliekamas, galbiit Siek tiek ir didin-
ty rizikas, bet paprastai jj atlieka-
me ne dazniau nei kartg per metus
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~Pastebéjau, kad
moterys, o kartais ir
vyrai, remiasi socialiniy
tinkly melagienomis.
Bet po to, kai jvyksta
diskusija ir pacientéms
yra paaiskinama
procediiros eiga bei
rezultatai, nesunkiai
randame bendra
kompromisa”, -
pasakojo Nacionalinio
vézio centro (NVC)
gydytoja chirurgé Algeé
Leveckyte.

Mamografijy metu nustatoma apie 70 proc. ankstyvy kriity véZio atveju. O pradéjus tinkamai gydyti ankstyvos stadijos kriity véZj iSgyvenamumo lygis siekia 98 proc.

arba pagal prevencine programag
kartg per dvejus metus®, - moteris
ramina A.Leveckyté.

Kaip sako specialisté, atliekant
kai kuriuos kitus tyrimus apsvitos
kiekis btina didesnis net kelis $im-
tus kartuy.

,Blty galima palyginti mamo-
grafijos spinduliuote su plauciy
rentgeno - abiem atvejais ap§vitos
kiekis yra panaSus. Bet, pavyz-
dZiui, Zenkliai didesné spinduliuo-
té biina, kai atliekamas kompiuteri-
nio tomografo tyrimas. PavyzdZiui,
plauc¢iy kompiuteriné tomografija
prilygsta 700 plauciy rentgeny. Sie
skirtumai - milziniski. Kompiute-
rinio tomografo atveju raiska yra
didelé, tad reikia daugiau apsvitos.
Tai yra nattralu, nes tyrimo metu
yra daroma daug pjiiviy, o0 mamo-
grafija naudoja minimaly jonizuo-
jancios spinduliuotés kiekj“, - teigé
pasnekové.

Pasak A.Leveckytés, biina situa-
ciju, kai tenka patikslinti informa-
cija ir atlikti skaitmeninés mamo-
grafijos pagrindu sukurta kriity
tomosinteze: ,Kartais radiologai
rekomenduoja pakartoti mamo-
grafija po pusés mety arba po trijy
ménesiy. Tokios situacijos néra itin
daznos, bet, Zinoma, ju pasitaiko.“

Panikuoti neverta

A.Leveckyté kalbéjo, kad ne-
rimaujancios pacientés jai - ne
naujiena. Nemazai jy prisipazjsta
iSgirdusios apie tariamai pavojy
keliancig procediirg dvejoja, ar eiti
tikrintis kritis.

»,Man teko susidurti su moteri-
mis, kurios j kabineta jZengia su
klaidinga i$ neaiSkiy Saltiniy susi-
rinkta informacija. Moterys iSsako
nerimg, o mes joms iSaiSkiname
situacijg ir paprastai pacientés
galiausiai pasiryZta mamografijos
tyrimui. Baimiy kyla dél teisingos
informacijos trikumo, kurio vaku-
umg tenka uzpildyti specialistams.
Tada moterys nurimsta, - pasakojo
A.Leveckyté. - Visuomenéje néra
pakankamo informavimo. Pastebé-

jau, kad moterys, o kartais ir vyrai,
remiasi socialiniy tinkly melagie-
nomis. Bet po to, kai jvyksta disku-
sija ir pacientéms yra paaiSkinama
procediiros eiga bei rezultatai, ne-
sunkiai randame bendra kompro-
misg.”

Pasak A.Leveckytés, tinkamas
informavimas padeda sudélioti
prioritetus. ,Sunerimusiai mote-
riai pirmiausiai detaliai pasakau,
kodél mamograma yra reikalinga.
Paaiskinu Zala, kas bus, jeigu ji ne-
atliks procediiros. Taip pat kokios
diagnostikos klaidos gali biiti stebi-
mos. Jeigu moteris nerimauja dél
skausmo suspaudus kriitj, trumpa-
laikis vienkartinis krities liaukos
suspaudimas néra pavojingas. Be
to, visada galima pasakyti, jeigu
patiriamas didelis diskomfortas®, -
saké paSnekové.

Mediké pabrézé, kad mamogra-
fiju metu nustatoma apie 70 proc.
ankstyvy kriity véZio atveju. O pra-
déjus tinkamai gydyti ankstyvos
stadijos krity vézj iSgyvenamumo
lygis siekia 98 proc. , Todél iSvada
yra aiSki: mamograma yra nepa-
prastai naudinga, o ne sukelianti
kokius nors netikétus Salutinius
sutrikimus®, - reziumavo A.Levec-

kyte.

Keliami griezti reikalavimai
,Krities vézio ankstyvosios di-
agnostikos atrankinés programos,
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+Néra teke girdéti ar skaityti straipsniu, kad dél dalyvavimo
reguliarioje mamogafinéje patikroje moterims bty
pakenkta sveikatai ar dél jonizuojanciosios spinduliuotés
poveikio ji susirgty onkologine liga, - aiskino Radiacinés
saugos centro Ekspertizés ir apSvitos stebésenos
departamento direktorius Julius Ziliukas.

kuriy metu naudojamas mamogra-
finis (kriity rentgenodiagnostikos)
tyrimas, pasaulyje yra vykdomas
rizikos amziaus grupés moterims.
Lietuvoje tai - 4574 mety amziaus
moterys, kurios reguliariai tikrina-
mos kas dvejus metus. Mamogra-
fijos aparatams yra keliami griezti
reikalavimai, kuriy kontrolé atlie-
kama periodiSkai ir kuri apima
mamografinio vaizdo kokybe ir
kriities apsvitos doze (vidutiné liau-
kiné dozé), kuriai taip pat nustatyti
reikalavimai“, - aiSkino Radiacinés
saugos centro Ekspertizés ir apSvi-
tos stebésenos departamento di-
rektorius Julius Ziliukas.

Departamento direktorius paan-
trino, kad procediiros nauda gero-
kai virsija bet kokia galima rizika.

»,Néra teke girdéti ar skaityti
straipsniu, kad dél dalyvavimo re-
guliarioje mamogafinéje patikroje
moterims biuity pakenkta sveikatai
ar dél jonizuojanciosios spindu-
liuotés poveikio ji susirgty onkolo-
gine liga, - kalbéjo J.Ziliukas. - Rei-
kéty atkreipti démes;j ir j tai, kad
su amZiumi Zmogaus jautrumas
jonizuojanciai spinduliuotei mazé-
ja. Be to, Zinant, kiek motery tiek
Lietuvoje, tiek pasaulyje mirsta
nuo laiku nediagnozuoto kriities
vézio, pakartotinés mamografijos
neabejotinai duos daugiau naudos
negu Zalos.“

Departamento direktorius ra-
mina, vien dél to, kad plika akimi

spinduliuotés pamatyti nejma-
noma, nereiskia, kad yra daroma
nematoma Zzala. ,Jonizuojancioji
spinduliuoté nematoma, negirdi-
ma ir neuodziama, todél ji ir kelia
zmonéms baime. Taciau be Zalos ji
duoda itin daug naudos. Siuolaiki-
né medicina nejsivaizduojama be
jonizuojanciosios spinduliuotés
panaudojimo. Néra zinoma, kad
reguliarios mamografijos patikros
metu atlikti tyrimai biity sukéle li-
gas, todél Si baimé yra pertekliné
ir, miisy nuomone, nepagrijsta“, -
komentavo departamento direk-
torius. @

* 2016 metais JAV mokslininkai |
iSkélé hipoteze, kad daznai atlie- 1
kamos mamogramos gali sukelti!
sveikatos problemuy. Tyrimo metu :
buvo stebétas kasmetiniy arbai
kas dvejus metus atliekamy ma-!
mografiniy tyrimy poveikj 40-74:
mety moterims. Pazyméta, kad
pakartotiné mamografija gali!
padidinti kraties vézio iSsivysty-
mo rizikg ir kad i rizika gali bati 1
didesné tiems, kuriy kratys yra!
didesnés. Visgi specialistai tvir-:
tina, kad apsvitos poveikis téra
minimalus. @ !
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Pakalbékim apie Tai

Flirtas ar seksualinis
priekabiavimas?

odinis seksualinis

smurtas daznai

pasireiskia kaip
nuolat kartojami seksualinio
pobidzio komentarai, juo-
keliai, uzuominos, vertinimai
apie zmogaus kiing ar isvaiz-
da, kurie kelia diskomfortq ir
perzengia ribas®, - perspéja
psichologeé-psichoterapeuté
Kristina Paradniké. Nuken-
téjusieji ypac dvejoja kreiptis
pagalbos, jei seksualinis
smurtas yra Zodinis.

Miglé Petkuté

Patyré kas trecia moteris
Nacionalinio seksualinio smur-
to iStekliy centro (NSVRC) duo-
menimis, apie 736 milijonai mo-
tery (beveik kas trecia) bent kartg
gyvenime patyré smurtg artimoje
aplinkoje. 30 procenty jy yra 15
mety ir vyresnio amziaus. Tiesa, j
§j skaiciy nejskaiciuojamas seksu-
alinis priekabiavimas.
Psichologé-psichoterapeuté
K.Paradniké sako, kad bet kokio
tipo seksualinis smurtas veikia
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Flirtas yra Zaismingas,
abiem $alims priimtinas
ir norimas bendravimo
biidas, kuris suteikia
gerg emocinj fona,
pakelia nuotaika ir abi
puses vienodai jtraukia.
0 Zodinis priekabiavimas
yravienasaliskas,
ignoruojantis kito
Zmogaus nepritarima,
nejaukuma,
pasimetima”, -

aiskina psichologé-
psichoterapeuté Kristina
Paradnike.

Prie Zodinio seksualinio smurto gali bati priskiriami nepageidaujami grasinimai jsitraukti j seksualinj rysj, komentarai apie seksualuma.

fiziSkai ir (arba) psichologiskai,
sukeldamas neigiamas emoci-
jas ir asociacijas. Tai patyrusios
moterys dazniau kencia nuo de-
presijos, nerimo sutrikimy, ne-
planuoty néstumy, lytiniu keliu
plintanéiy infekcijy ir ZIV, kuriy
pasekmés yra ilgalaikés.

»Psichologijoje seksualinis
smurtas suprantamas kaip bet
koks nepageidaujamas seksuali-
nio pobudzio elgesys, kuris pa-
zeidzia kito asmens ribas, sukelia
diskomforta, baime, nesauguma
ar géda. Tai yra vienpusiai j aukg
nukreipti veiksmai ar Zodziai i$
galios, kontrolés ar dominavimo
siekio, o ne lygiavertés, abipusiai
savanoriskos saveikos®, - komen-
tavo K.Paradniké.

Nors daznai yra minimas sek-
sualinis smurtas, psichologé
pabrézia, kad jis nebitinai turi
biti fizinis. Bitent seksualinis
priekabiavimas, dar vadinamas
Zodiniu seksualiniu smurtu, gali
biti stiprus kirtis emocinei aukos
sveikatai.

»Seksualinis smurtas apima ne
tik fizinj prisilietima. Jis gali pa-
sireik$ti per Zodzius, ZzZvilgsnius,
uzuominas, komentarus ar kitas
seksualine potekste turincius
elgesius, kurie yra nepageidau-
jami ir trikdo Zmoguy, - aiSkino
K.Paradniké. - Tokios seksuali-
nio smurto iSraiskos irgi gali bati
keliancios nemalonias emocijas,
nesaugumo jausmga, daryti Zalg
emocinei biisenai.“

Slepiasi po humoru

,Zodinis seksualinis smurtas
daznai pasireiskia kaip nuolat kar-
tojami seksualinio pobiidzio ko-
mentarai, juokeliai, uZuominos,
vertinimai apie kiing ar iSvaizda,
kurie kelia diskomfortg ir perzen-
gia ribas. Jei Zzmogus po seksualine
potekste ar tiesmukg seksualinj
turinj turinéiy komentary jaucia

iSgastj, sutrikima, nejaukuma, tai
yra Zenklas, kad ribos galéjo biti
paZeistos. Net jei elgesys buvo pa-
teikiamas kaip humoras ar flirtas, -
teigé K.Paradniké. - IS tiesu, prieka-
biautojas gali tiesmukai apie savo
elgesi sakyti ,,nebiik tokia jautri, gi
¢ia tik juokai“ arba ,,a$ juk matau,
kad tau patinka“. Nors tam, kas
tuos komentarus patiria, tai visai
nepatinka.“

Prie Zodinio seksualinio smur-
to gali bati priskiriami nepagei-
daujami grasinimai jsitraukti j
seksualinj rysj, komentarai apie
seksualuma, neprasyti seksualinj
turinj turintys ,komplimentai®,
verciantys jaustis nejaukiai, spau-
dimas kalbétis apie asmeninius
ar seksualinius dalykus, prasivar-
dziavimai, turintys seksualine po-
tekste, jZeidziantys ar Zeminan-
tys komentarai apie seksualine
orientacijg.

»Jei tokie pasisakymai yra ne-
pageidaujami, neadekvatis situa-
cijai bei esamam santykiui sukelia
psichologinj diskomfortg, jie gali
buti laikomi seksualinio smurto
forma. Net ir tariamai ,,nekaltas
juokelis“ gali tapti problema, jei
pazeidzia kito Zmogaus ribas“, -
atkreipé démesj psichologeé-psi-
choterapeuté.

Pasak K.Paradnikeés, seksualinis
priekabiavimas gali vykti ir elek-
troninéje erdvéje: per Zzinutes,
laiSkus, nepriimtiny nuotraukuy,
paveiksléliy, nuorody j pornogra-
finius vaizdo jrasus siuntinéjima:
,»Cia dar svarbu paminéti ir aukos
amziy - netinkamos amziui ir san-
tykiui kalbos apie seksa ir seksua-
luma su vaikais irgi yra smurtas.“

Tenka net keisti darba

Psichologé ispéjo, kaip svarbu
atpazinti seksualinj priekabiavi-
ma: jeigu yra jauciamas vienpu-
sis pasitenkinimas, reikéty sune-
rimti ir uzkirsti kelia nemalonios

Projektas ,,Pakalbékim apie Tai"

Projekta i$ dalies finansuoja Medijy rémimo fondas,

15 takst. eury

situacijos plitimui. ,Zodinis sek-
sualinis smurtas, ypac kai jis te-
siasi ilgesnj laika, tikrai gali turéti
pasekmiy: padidéjusj nesaugumo
jausmag ir nerima, gali kelti kaltés
ar gédos jausmag ir kitas nemalo-
nias emocijas, smukdyti saviver-
te, trikdyti miega“, - jspéjo K.Pa-
radniké.

Jei tai vyksta darbe, gali kristi
produktyvumas, atsirasti baimé
testi darba, o tai gali paliesti ne
tik emociskai, bet ir per finansinj
nesauguma, jei, pavyzdziui, aukai
tenka keisti darba. Be to, patyrus
priekabes, gali atsirasti nepasiti-
kéjimas kitais, intymumo baimé,
sunkumai uzmegzti pasitikéjimu
gristus santykius.

»Riba tarp seksualinio bendra-
vimo ir seksualinio priekabiavimo
yra abipusiSkumas ir sutikimas.

Naudinga Zinoti

* Anglijos ir Velso statistikos
duomenimis, beveik 9 is 10
(89 proc.) 10-15 mety paaugliy
naudojasi internetu kiekviena
diena. 1i$ 6 (17 proc.) per pas-
taruosius metus bendravo su
nepazjstamais asmenimis. 1 i$
10 (11 proc.) 13-15 mety paaugliy
tvirtina, kad gavo seksualinio
turinio Zinuciy, 1i8 100 jas siun-
té. Toks seksualinio turinio (Zi-
nuciy, nuotrauky, vaizdo jrasy)
siuntimas ir gavimas vadinamas
sekstingu (angl. sexting). Jau-
ni Zmonés vis dazniau su savo
partneriais(-émis) apsikeicia in-
tymiomis nuotraukomis, taciau
sekstingas, perzenges sutikimo
ribas, virsta nusikaltimu elektro-
ninéje erdvéje ir patenka j kersto
pornografijos sgvoka.

* KerSto pornografija - su seks-
tingu susijes terminas (tiesioginis

* #MeToo judéjimo 2024 ataskai- |
toje buvo apklausta daugiau nei!
3,3 takst. JAV suaugusiujy ir nu- :
statyta, kad dauguma motery (82,
proc.) ir beveik puseé visy vyry (421
proc.) per savo gyvenima yra pa- |
tyre seksualinj priekabiavima ar
prievarta. Sios prievartos daznai
pasireiskia kaip seksualinis prie-:
kabiavimas vieSose erdvése, 0 73 1
proc. motery ir 24 proc. vyry pra- :
nesa apie priekabiavima gatvése, ,
parkuose, papladimiuose, sporto!
salése, parduotuvése, autobu-:
suose ar metro. Europos Sajun-
goje rodikliai siekia nuo 45 iki 55!
proc. - toks skaicius vyresniy nei :
15 mety merginy ar motery paty- 1

ré seksualinj priekabiavima. @ :

Flirtas yra Zaismingas, abiem $a-
lims priimtinas ir norimas ben-
dravimo budas, kuris suteikia
gerg emocinj fona, pakelia nuo-
taikg ir abi puses vienodai jtrau-
kia. O Zodinis priekabiavimas yra
viena$aliskas, ignoruojantis kito
Zmogaus nepritarima, nejauku-
ma, pasimetima. Tokiu atveju
priekabiautojas gali ignoruoti tiek
Zodinj ,stop“, tiek atmetancig
kiino kalba, tiek ir fizinj aukos
bandyma pasitraukti i situacijos.
Jei asmuo iSreiSkia nepatoguma
ar aiSkiai rodo, kad elgesys yra
nepageidaujamas, bet jis tesiasi -
tai jau Zodinis priekabiavimas®, -
saké K.Paradniké.

Psichologé pabrézé, kad svar-
biausia - neignoruoti savo jaus-
muy. Nejaukumas yra akivaizdus
Zenklas, kad kitas Zmogus jau
»eina per toli“.

»Jei elgesys sukélé jums dis-
komforta, tai jau yra pakankama
prieZastis ji vertinti rimtai. Ne-
lyginkite savo patirties su kity -
kiekvienas Zzmogus turi teise j as-
menines ribas. Verta pasikalbéti
su psichologu ar kitu pasitikéji-
ma kelianc¢iu Zmogumi. Kalbé-
jimas padeda jvardyti patirtj,
atkurti kontrolés jausma ir pri-
imti sprendimus dél tolimesniy
veiksmy. Taip pat, priklausomai
nuo santykio su priekabiautoju
ir nuo priekabiavimo pobiidzio,
gali prireikti ir kreipimosi j teisé-
sauga“, - kalbéjo K.Paradniké. ®

vertinys i$ angl. k. revenge porn),
apimantis sekstinga ir apskritai
dalinimasi privaciu ar seksuali-
niu turiniu virtualioje erdvéje be
jame esan¢io asmens sutikimo. Sj
terming rekomenduojama keisti
i labiau apibrézima atitinkan-
tj non-consensual intimate image
abuse, kurj yra itin sudétinga tei-
singai ir taisyklingai iSversti j lietu-
viy kalba.

* Kodél? Nes batent sutikimas,
apie kurio gavimg isgirdusi dar
visai neseniai buvo Sokiruota Lie-
tuvos visuomeng, yra Sio termino
centriné asis, kuri skiria savano-
riska aktag nuo nusikaltimo. | in-
ternetine erdve iskeliavusi vaizdo
medziaga kartais paskesta ten
amziams, mat net ir iStrynus nuo-
traukas ar jrasus, jie jau gali bati
nusiysti | asmeninius jrenginius
Simtus karty. @
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Ekspertai dalijasi ziniomis

Ko ieskoti Sokolado etiketése?

v .

moneés jprate ma-

nyti, kad juodasis

Sokoladas turi biiti
kartus, taciau kartumas
néra kokybés Zenklas. Prie-
Singai, daznai tai prastos
kokybés ar netinkamai ap-
doroty pupeliy poZymis®, -
vienq didZiausiy mity apie
juodgji Sokoladq griauna
Sokolado ekspertés. Apie
Sokolado kokybe kalbamés
su ,,Beaningful” bendrajkii-
réja, skonio eksperte leva
Pikzirnyte-Dignaitiene, apie
naudgq sveikatai - su bio-
medicinos moksly daktare,
mitybos konsultante
Sandrija Capkauskiene.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Nustatyti minimaliis reikalavimai
Kad produktg biity galima va-
dinti Sokoladu, jis turi atitikti tam
tikrus kriterijus. Apie tai, kokie mi-
nimaliis standartai taikomi Siam
produktui, pasakoja ekspertai.
»Europos Sgjungoje juodajam
Sokoladuitaikomasreikalavimas-
jame turi biti bent 35 procentai
kietuju kakavos daleliy, - aiSki-
na ,,Paulig® skonio eksperté Ieva
PikZirnyté-Dignaitiené. - Pienis-
kame Sokolade turi biti ne ma-
ziau kaip 25 procentai kietuju
kakavos daleliy ir 14 procenty
pieno milteliy. O baltasis Soko-
ladas - tai iS esmés tik kakavos

sviestas, kuriam taikomas mini-
malus 20 procenty reikalavimas,
papildant 14 procenty pieno mil-
teliy.“

Ji pabrézia, kad Sie minima-
las reikalavimai taikomi ir masi-
niams gamintojams, pavyzdZiui,
»Mars“, ,Nestlé“ bei kitiems, ga-
minantiems saldZius batonélius.

,Tikroji nauda sveikatai, koky-
bé ir turtingas skonis atsisklei-
dzia tik nuo 50-60 procenty
kakavos - tai yra Zemiausia kar-
telé tikrai kokybiSkam Sokoladui.
Kuo daugiau kakavos daleliy, tuo
didesné nauda organizmui, nes
biitent kakavos pupelése slypi vi-
sos vertingosios medziagos: poli-
fenoliai, flavonoidai ir teobromi-
nas“, - teigia skonio eksperté.

Biomedicinos moksly daktarés
Sandrijos Capkauskienés teigimu,
Sokolade esantys flavanoliai gali
reikSmingai pagerinti smegeny
veiklg ir sustiprinti atmintj.

»Naujausi klinikiniai tyrimai at-
skleidzia, kad reguliarus kakavos
flavanoliy vartojimas teigiamai
veikia pazintines funkcijas ir gali

Ekspertai pataria vartoti tik tikra juodajj Sokolada, kuriame daugiau nei 80 proc. kakavos. Jei neskanu, pradékite nuo juodojo Sokolado,
kuriame kakavos procentiné dalis yra mazesné - 50-60 procenty.

apsaugoti nuo su amZiumi susiju-
sio kognityviniy funkcijy silpnéji-
mo, - pasakoja ji. - Sios augalinés
kilmés medziagos pasiZymi sti-
priu prieSuzdegiminiu, priesvézi-
niu ir antioksidantiniu poveikiu,
stiprina imunine sistemg ir mazi-
na kraujospudj.“
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~Juodojo Sokolado reikéty vartoti saikingai. Pakanka
vieno dviejy gabaléliy karta ar du per savaite. Sokoladas
suteikia sotumo jausma, kartu padeda atsipalaiduoti
endorfinams - malonuma salygojancioms cheminéms
medziagoms, kurios issiskiria bendraujant, sportuojant,
mylintis", - pataria biomedicinos moksly daktaré, mitybos
konsultanté Sandrija Capkauskiené.

Kokybiskas Sokoladas - nekartus

S.Capkauskiené pataria rinktis
kuo daugiau kakavos turintj pro-
dukta. ,Mano patarimas biity var-
toti tik tikrg juodajj Sokolada, kuria-
me daugiau nei 80 proc. kakavos.
Jei neskanu, pradékite nuo juodojo
Sokolado, kuriame kakavos pro-
centiné dalis yra maZesné - 50-60
procenty. Toks Sokoladas papras-
tai biina ne toks kartus ir gali padé-
ti pamaZzu priprasti prie jo skonio.“

Ekspertés atkreipia démesi,
kad ne visi prekybos centruose
parduodami juodieji Sokoladai
pagaminti i§ paciy geriausiy ka-
kavos pupeliy, todél daznai biina
kartds.

~Zmoneés jprate manyti, kad
juodasis Sokoladas turi buti kar-
tus, taciau kartumas néra koky-
bés Zenklas. PrieSingai, daznai
tai prastos kokybés ar netinkamai
apdoroty pupeliy poZymis, - tei-
gia L.Pikzirnyté-Dignaitiené. - Jei-
gu kakavos pupelé tinkamai fer-
mentuota, tinkamai iSdzZiovinta
ir paskrudinta, ji neturi kartumo.
Geras Sokoladas gali buti vaisi-

nis, rieSutinis, uogiskas - viskas
priklauso nuo to, kaip apdirbtos
pupelés.

Kaip atsiskleidZia geriausias
juodojo Sokolado skonis? ,,Juodaji
Sokolada rekomenduojama valgy-
ti 1étai, leidZiant nedideliam prie
gomurio prispaustam gabaléliui

létai istirpti burnoje. Taip galésite
meégautis sudétingais skoniais ir
lengviau jvertinsite jo sodruma®,
- pataria skonio eksperté. Ji siiilo
juodaji Sokoladg derinti su saldZiais
vaisiais - braskémis, bananais ar
apelsinais, kuriy saldumas atsveria
Sokolado intensyvumg. Migdolai,
lazdyno ar anakardziy rieSutai su-
teikia tamsiajam Sokoladui traskig
tekstiirg ir Svelny skonj.
S.Capkauskiené priduria, kad
net ir kokybisSko juodojo Sokolado
reikéty vartoti saikingai: ,,Pakan-
ka vieno dviejuy gabaléliy kartg ar
du per savaite. Sokoladas suteikia
sotumo jausma, kartu padeda at-
sipalaiduoti endorfinams - malo-
numag salygojancioms cheminéms
medziagoms, kurios iSsiskiria ben-
draujant, sportuojant, mylintis.“

Dubajaus $okoladas - fenomenas

ar marketingas?

,Tai pirmiausia marketingas, -
apie internete iSpopuliaréjusj Du-
bajaus Sokolada sako skonio eks-
perté L.PikZirnyté-Dignaitiené. -

Dubajus zinomas kaip prabangos
miestas, todél viskas ¢ia daroma
pasitelkiant brangius ingredien-
tais. Visgi produktas turi ir iSskir-
tinumo.“

Didziausias Sokolado iSskir-
tinumas - kupranugariy pienas
vietoje jprasto karvés pieno. ,,Jis
turi savitg, Siek tiek kremiSkesnj
skonj, maZiau riebaly ir daugiau
vitaminy nei karvés pienas®, -
sako pasnekové.

Nors Sokoladas vadinamas Du-
bajaus, i$ tiesuy Sokolado masé
gaminama Austrijoje, turincioje
didele technologine patirtj. Vé-
liau ji pristatoma atgal j Dubaju.
»,Dubajaus gamintojai Sokolada
daZnai praturtina vietiniais ingre-
dientais - pistacijomis, datulémis,
Safranu, kartais aukso dulkémis.
Prabangg vertinantis Dubajus
Sokolada suvokia kaip patrauklig
lauktuve ir dovana. Egzotiski in-
gredientai, iSskirtinis jpakavimas
ir tiksliné marketingo strategija
nulemia ir aukstesne produkto
kaing“, - pasakoja Sokolado eks-
perté.

»,Dubajuje tikrai yra ne vienas
geras Sokolado gamintojas, nau-
dojantis kokybiskas kakavos pu-
peles ir vietinius ingredientus.
Taciau ne visada kaina atspindi
kokybe, ir tai, kas iSpopuliaréjo
internete, nebiitinai yra geriau-
sia“, - pastebi I.PikZirnyté-Dignai-
tiené.

Pasitelkti vietinius ingredien-
tus, anot pasnekovés, tampa pa-
sauline tendencija. ,,Mes patys
kuriame linija ,,Baltijos skoniai®,
kur naudojame kadagius, pipirus,
grietinéle.  Eksperimentavome
netgi metus laiko palike kakava
avilyje - taip iSgaunamas unikalus
skonis.“

Paneigé mitus

Besibaiminancius, kad Sokola-
de yra stimuliuojamyjuy medzia-
gu, ekspertés ramina: ju kiekis
per mazas reikSmingai paveikti
organizma.

,Kad Sokoladas veikia kaip
kava, téra mitas, - aiskina S.Cap-
kauskiené. - 15 gramy Sokolado

yra apie 6-12 mg kofeino - tiek,
kiek vidutiniame juodos kavos
puodelyje be kofeino.“

Specialisté griauna ir mitg,
neva Sokolade gausu sociujy rie-
baly, didinanciy ,,blogojo“ cho-
lesterolio koncentracijg: ,Tiesa
tokia, kad stearino riigstis, viena
pagrindiniy Sokolado riebiujy
riagscéiy, nedidina ,,blogojo” cho-
lesterolio. O saikingas juodojo
Sokolado vartojimas netgi gali pa-
déti jj sumazinti.“
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Tikroji Sokolado
nauda sveikatai,
kokybé ir turtingas
skonis atsiskleidzia tik
nuo 50-60 procenty
kakavos - tai yra
Zemiausia kartelé tikrai
kokybiskam Sokoladui.
Kuo daugiau kakavos
daleliy, tuo didesné
nauda organizmui,

nes batent kakavos
pupelése slypi

visos vertingosios
medziagos”, -

sako ,,Beaningful”
bendrajkaréja,

skonio eksperté leva
PikzZirnyté-Dignaitiené.

Pasnekové atkreipia démes;j,
kad i$ pirSto lauzti ir raginimai
Sokolada laikyti Saldytuve. ,,So-
koladas linkes sugerti kvapus, tad
Saldytuvas su visais jame esan-
Ciais intensyviais kvapais - visai
tam netinkama vieta. IS tiesy So-
koladas turi buti laikomas sausai.
Optimaliausia Sokolada laikyti
18°C temperattroje“, - pataria S.
Capkauskiené. @

* Tikriausiai ne vienas éokolado:
atsisako dél to, jog mano esas jam 1
alergiskas. :
* Taciau, specialisty teigimu,,
alergijos Sokoladui nebina - tik1
jo sudedamosioms dalims: sojai,:
pienui ar lecitinui. ]
« Sokoladui alergisky beveik ne- 1
bina, taciau jei vaikas jautrus'
maistui - pavojingas tiek pieni-,
nis, tiek juodasis Sokoladas. Be1
to, reikéty vengti jdary - jogurti- :
niai, grietinélés, riesutai, razinos. ,
Batent pastaraisiais, gerai nesu-1
kramtes, vaikas gali paspringti. ® :
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Gamtos labui

Daug vargo deél

Invaziniy r

v @

asiu

tsilus orams tarnybos suskubo priminti apie aplinkosaugai pavojingas invazines augaly

ir gyviany rasis - jas neapdairts gyventojai daznai paplatina patys. ,Europoje yra saliy,

kur daugiau nei 5 procentai visos floros sudaro svetimZemeés risys. Lietuvos invaziniy
rusiy sqrase tokiy galima pamatyti net apie dvidesimt. Su Siomis risimis kovojama: jy negalima
sodinti dirbtiniu budu, platinti ir pardavinéti®, - jspéjo gamtininkas Almantas Kulbis.

Daznas gyventojas né nesusimasto, kokie augalai gali biiti invaziniai. PavyzdZiui, raudonasis gZuolas, atvykes i$ JAV ir parkuose plintantis
medis, iSsiséja gilémis. Pauksciai Sias iSneSioja ir tokiu biadu medis sékmingai plinta.

Miglé Petkuté

Dominuoja svetimzemeé

»Aplinkosaugai invazinés ra-
Sys yra pavojingiausios, nes dél
ju kinta nataralios bendrijos,
jsitvirtina atvykéliai i$ kity Saliy
ar net Zemyny ir kencia nata-
rali gamta. Prarandame tai, kg
turéjome. IS viso misy floroje
invaziniy rasiy procentas néra
didelis, tacCiau svetimZemés
rasys sudaro keletg procenty
visy rasiy“, - démesj atkreipé
A.Kulbis.

Pasak gamtininko, yra itin
plona riba, skirianti invazines,
invazyvias rasis ir augalus, kurie
zmoniy tam tikru tikslu atga-
benti j masy $alj, kas galiausiai
sukelia nemazai problemy.

,Pazilréjus j praeitj, dalis au-
galy j Lietuva pateko natiiraliai,
tadiau véliau augalai pradéjo
LHkeliauti“ dar greiciau. Invazi-
némis rasimis galime pavadinti
tas, kurios ne tik atkeliavo dél
zmogaus kaltés, bet ir buvo sa-
moningai sodinamos. Kartais
tai budavo atliekama dél gery
tiksly, pavyzdziui, sodinami
kaip dekoratyviis ar medingieji
augalai“, - aiskino A.Kulbis, pri-
durdamas, kad nemazai Zmoniy
ir toliau platina invazines risis.

Specialistas pabrézé, kad daz-
nas gyventojas né nesusimasto,
kokie augalai gali biiti invaziniai.
PavyzdZiui, raudonasis aZuolas,
atvykes i§ JAV ir parkuose plin-
tantis medis, iSsiséja gilémis.
Pauksciai Sias iSneSioja ir tokiu
blidu medis sékmingai plinta.

»Invaziniy rasiy Zidiniais gali-
me pavadinti miesty ir miesteliy
aplinkas. Siy augaly savotiskos

santalkos veisiasi aplink Vilniy,
Kauna, kai kur netgi yra sunku
rastini vietinj augala, o vietoje
jo - visa geografinj spektrg auga-
ly, atkeliavusiy iS$ jvairiy Saliy bei
Zemyny. Taip pat dykvietes, kur
zmogaus likimo valioje paliktose
vietose jsitvirtina invaziniai auga-
lai“, - sako gamtininkas.

Nukencia nuo Sosnovskio barsciy

»,Gamtoje veisiasi kelios or-
ganizmy rasys, kurios gyvena
savo gyvenima, atlieka savo vai-
dmenis, taciau kartu viena kitai
kenkia. Pavyzdziui, kad ir gar-
susis Sosnovskio barstis veikia
kaip silosiné kultiira. Sie augalai
jsitvirtina bendrijose ir prade-
da plisti, pakankamai agresy-
viai iSstumdami vietines rasis.
Sosnovskio barstis yra pavojin-
gas, nes zmonés nuo jo realiai
nukencia: jo sultys, patekusios
ant zmogaus odos, sukelia nu-
degimus, o iSskiriamos lakiosios
medziagos dirgina kvépavimo
takus. Taciau sveikatos poziiiriu
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~Pazinti invazines kultdras svarbu kiekvienam, nes
atsakomybé krenta ant visy peciu, - perspéjo gamtininkas
Almantas Kulbis. - PavyzdZiui, reikia prisiminti, kad turime
trapiq ir siaurg pajiirio gamta, kur taip pat yra daug invaziniy
riisSiy. Tiesa, naikinti jas savavaliskai, atvykus j pajiirj,
nereikéty. PilietiSkuma geriau parodyti dalyvaujant saugomy
teritorijy atstovy organizuojamose talkose, projektuose.”

didziulés ilgalaikés bédos dél
invaziniy rasiy néra“, - ramino
A.Kulbis.

Visgi vien tai, kad gyventojai
stipriai fiziSkai nenukentés, pa-
sak specialisto, dar nereiskia,
kad galima numoti ranka - kie-
kvienas turéty mokytis apie inva-
zines rasis ir ju keliama pavoju.

,PazZinti invazines kultiiras
svarbu kiekvienam, nes atsako-
mybé krenta ant visy peciy, - per-
spéjo gamtininkas. - Pavyzdziui,
reikia prisiminti, kad turime tra-
pia ir siaurg pajirio gamta, kur
taip pat yra daug invaziniy ra-
Siy. Tiesa, naikinti jas savavalis-
kai, atvykus j pajirj, nereikéty,
nes zmoneés, kurie nelabai gerai
pazjsta invazines rasis, Sias gali
supainioti su kitomis. Todél pilie-
tiSkuma galima parodyti dalyvau-
jant saugomy teritorijy atstovy
organizuojamose talkose, projek-
tuose.

A.Kulbis kvieté nepamirsti,
kiek daug mums duoda natiira-
lumas ir stengtis kovoti su inva-

zinémis risimis tinkamiausiais
biidais. ,,Mes visi turime vieng
itin branginting dalyka - misy
natiralia gamtg. Bitent jai inva-
zinés risys sukelia negriZztamus
pokyc¢ius. Todél pagrindinés
kovos priemonés turéty biti
nukreiptos j tai, kad invazinés
risys uzkariauty kuo maziau te-
ritorijos ploto ir nepakenkty vie-
tinei Lietuvos gamtai. Dél Sios
prieZasties pastebéjus invazine
rasj reikéty kuo greiciau imtis
naikinimo proceso. Manau, kad
namy kieme tai padaryti gali
kiekvienas. O jeigu Zmogus, daz-
niausiai tkininkas, susiduria su
invazinémis rasimis dideliuose
nuosavybés plotuose, tuomet
biitina kreiptis pagalbos j insti-
tucijas“, - pataré gamtininkas.

Skundziasi ir Sliuzais
,Pastaruoju metu Aplinkos mi-
nisterija sulaukia daug nusiskun-
dimy ir dél ispaninio ariono.
Tai - ypa¢ aktyvus §liuZas, kuris
minta jvairiais augalais, jskaitant
kult@irinius augalus ir laukines
augaly rasis. Ispaniniai arionai
daro tiesiogine Zalg Zemés tkiui:
minta darzovémis, vaisiais ir
dekoratyviniais augalais, sunai-
kindami jaunus aglius, lapus ir
vaisius, mazina derliaus kiekj
ir blogina produkcijos kokybe
(uzterSia Zemés tikio produkcija
gleivémis ir iSmatomis), dél ko
tikininkai ir kiti asmenys patiria
ekonominiy nuostoliy“, - aiSkino
Aplinkos ministerijos atstovai.
Pasak ju, iSvengti invaziniy Sliu-
7y itin sudétinga - mat Sie keliauja
ir Zmoniy, ir kity gyviiny pagalba.
LSliuzai gali biti transportuojami
su augaliniais maisto produktais,
tokiais kaip salotos, uogos ir pan.
Viena invaziniy rasiy plitimo
priezasCiy - internetiné prekyba.
Ivairtis gyviinai, Sliuzai ar vabz-
dziai gali patekti j siuntas ir taip
patekti j kita geografine vietove.
Invaziniy rasiy sukeliamos rizi-

kos, kylancios dél klimato kaitos,
ir su ja susijusiy stichiniy nelaimiy
klausimas i$ tiesy kelia nerima ne
tik Lietuvoje, bet ir tarptautinéje
erdvéje. Biologinés jvairovés kon-
vencijos (CBD) 3aliy konferencijo-
se (COP) aptariamos priemonés ir
strategijos, nukreiptos j invaziniy
risiy poveikio biologinei jvairovei
suvaldyma“, - rasoma Aplinkos
ministerijos atsakyme.

Specialistai pranesa, kad gy-
ventojai gali imtis veiksmuy su-
mazinti pastebétas populiacijas
ir uzkirsti kelig invazijos augi-
mui - tokiy veiksmy émési jau
ne viena savivaldybé. Ministeri-
ja nurodo, kad ispaninio ariono
populiacijos plitimas gali biiti
ribojamas naudojant moliuski-
cidus, renkant juos, priviliojant
j gaudykles, tvarkant jy veisi-
mosi vietas, Sienaujant Zole.
Lietuvoje ispaniniy ariony po-
puliacijos valdyma vykdé Birzy,
Klaipédos, Sakiu, Vilniaus r. sa-
vivaldybés. @

Miestai
° oo

Siemet Vilnius ne tik pelné
Europos zaliosios sostinés ti-
tula, bet ir tapo tarptautinés
konferencijos ,,100 klimatui
neutraliy ir iSmaniyjy mies-
ty“, kitaip dar - miesty mi-
sijy - Seimininku. Antradienj
prasidéjusioje konferencijoje
Europos Komisijos, Europos
miesty atstovai, urbanistikos
ir tvarumo ekspertai disku-
tuoja, kaip transformuoti

ir kurti klimatui neutralius
miestus.

Tarptautinéje konferencijoje,
kuri geguzés 6-8 dienomis vyks-
ta ,Litexpo“ parody ir kongresy
centre, tris dienas diskutuojama,
kaip uZztikrinti neutralumg klima-
to kaitos atzvilgiu. Diskusijos ap-
répia tvarumo, energetinio sau-
gumo, miesty transporto, ateities
iSSukiy temas, taip pat Ukrainos
miesty ir ES miesty misijy par-
tneryste.

Vilniaus miesto meras Valdas
Benkunskas sako, kad sostinéje
vykstanti konferencija Zymi svar-
by ir augantj Vilniaus vaidmenj
globaliame miesty tvarumo trans-
formacijos Zemélapyje.

,Si konferencija yra svarbus
»Miestu misijy“ pusiaukelés tas-
kas, kvieCiantis apmastyti, kas
pasiekta, ir sutelkti démes;j j tai,
kas dar laukia ateityje. Subiire
»Miestu misiju“ bendruomene
Cia, Vilniuje, tikimés sustiprinti
miisy bendrg pagreitj ir paskatin-
ti nauja bendradarbiavima, kuris
padés mums visiems j priekj judé-
ti grei¢iau“, - teigia sostinés me-
ras V.Benkunskas.

Meras pazymi, kad Vilniaus
miesto tikslas yra tapti tvaresniu,
sveikesniu ir atsparesniu klimato
kaitai bei uztikrinti auksta gyveni-
mo kokybe visiems. Si vizija, anot
V.Benkunsko, yra pagrjsta strate-
giniu planavimu ir glaudziu suin-
teresuotyjy Saliy bendradarbiavi-
mu. O tokios bendros diskusijos
ir apsikeitimas gerosiomis prakti-
komis, kaip klimatui neutraliy ir
iSmaniyjy miesty konferencijoje,
gali prisidéti prie tiksly siekimo.

Savo ruoztu Vilniaus turizmo ir
verslo plétros agentiros ,,Go Vil-
nius“ vadové Dovilé Aleksandra-
viciené atkreipia démesj j tai, kad
miesto privalumai ir jdétas kryp-
tingas darbas padeda Vilniui tapti
auksto lygio akademine sostine,
kuri gali priimti svarbius tarptau-
tinius renginius.

»Konferencijy industrija - dina-
miskas ir reikSmingg ekonomine
verte miestams bei Salims gene-
ruojantis sektorius, nes pritraukia
aukstos kvalifikacijos specialisty,
skatina ziniy mainus, investicijas
bei vietos verslo augima“, - teigia
D.Aleksandraviciené.®



8

Nr19 (1626) 2025 geguzés 8-14 d. PUBLICUM SANITAS

Virselio interviu

T.Balaisis-

sekla: 1lga laika

turéjome talento bada

ATKELTA IS 1P.

- Kalbant apie treneriy stabq,
negatyviis rinktinés asistento
Tomo Pacéso pasisakymai apie
Jong Valanciing sukélé daug
pasipiktinimo. Dél starto rink-
tinéje sudvejojo net NBA naujo-
kas Matas Bugzelis...

- Man tai cia tuscioje vietoje su-
kurtas burbulas. Tikiu, kad tiek
Matas Buzelis, tiek Jonas Valan-
Citinas bus rinktinéje, ir as dél to
nesijaudinu. Jeigu kas nors nori
drumsti vandeni, tiek to. O a$ po-
zityviai nusiteikes.

- Lietuva jau desimtmetj ne-
maté medaliy didZiuosiuose
krepSinio turnyruose. Kq toks
medaliy badas reiskia sirgaliui?

- I8 tikryju nuo 1992 mety, kai
dalyvavome Barselonos olimpia-
doje, iki 2015 mety, kai Pranci-

66

PASIKLAUSYTI.

zijoje uZéméme antra vieta Euro-
pos Cempionate, miisy ,badas“
biidavo daugiausiai treji metai.
Prie medaliy tikrai buvome jpra-
te. O dabar - deSimt mety nieko.
Tai - tikrai ilgas laiko tarpas.

Tai sieCiau su dviem priezas-
timis. Pirmiausia, iSéjo Jonas
Kazlauskas. Nors buvo daroma

KAI GRIUVO GELEZINE UZDANGA, KOKIUS PENKIOLIKA
METU VAZINEJAU PO SKIRTINGAS SALIS, APLANKIAU
DAUG METALO FESTIVALIY IR PASIKLAUSIAU
FAKTISKAI VISU GRUPIY, KURIAS BUVO JMANOMA

viskas, bet lygiavercio trenerio,
galincio pakeisti ji, neatsirado.
Kita prieZastis - pasikeité kar-
tos. Pirmiausiai buvo ,Arvydo
Sabonio“ karta. Ja sékmingai pa-
keité ,,Sartino Jasikevi¢iaus“ karta:
Arvydas Macijauskas, Ramiinas
Siskauskas, Saulius Stombergas.
Véliau atéjo ,,Stepono Babrausko*

karta: Jonas Maciulis, Linas Kleiza,
Paulius Jankianas, Mantas Kalnie-
tis. O tada neatéjo niekas, kas ga-
léty juos pakeisti. Ilgg laika turéjo-
me talento bada. Bet tikiu, kad Sis
¢empionatas bus jsimintinas.

- O koks krepsinio cempiona-
tas iki tol jums buvo jsiminti-
niausias?

- Zinoma, Europos ¢empio-
natas Svedijoje 2003-aisiais. Tai
buvo pirmas laimétas auksas. Lai-
méjome visas SeSias rungtynes.
Ispiidingas buvo finalas prie§ is-
panus - jie neturéjo jokiuy Sansuy.
Nors sudétingiausias varzybas
zaidéme prie§ kaimynus latvius -
ten laiméjome tik po pratesimo...

Gerai atsimenu ir rungtynes
su Vokietija, kai nunesém juos 21
tasku. Prie§ rungtynes Salia gy-
venantys vokieciai man aiskino,
kad Vokietija laimés, o a$ sakiau,
kad bus plius 20. Po rungtyniy tie

vokieciai atéjo pas mus... ir mes
labai draugiskai atSventéme. (Juo-
kiasi.) Krepsinio sirgaliy kultiiroje
visada vyrauja pagarba - tiek tarp
savy, tiek su kity Saliy fanais.

- Sukaupéte daug Ziniy, viskq
atsimenate su smulkmenomis -
kuriame mieste vyko varzybos,
keliais taskais po pratesimo lai-
méjome... Nesvarstéte lkomen-
tuoti krepsinio rungtyniy?

- Kartg teko komentuoti Lietu-
vos piklbolo profesionaly turnyro
varzybas. Labai patiko ir man pa-
Ciam, ir gerai éjosi. AS tikrai atviras
tokioms galimybéms. (Juokiasi.)

- Ar be sporto turite kity po-
mégiy? SprendZiant is barzdos,
prijauciate metalo muzikai?

- Kai jis paskambinote, biitent
metalo ir klausiausi. (Juokiasi.) Nuo
14 mety neZinau kitos muzikos!

Kai griuvo geleziné uZdanga,
kokius penkiolika mety vazinéjau
po skirtingas $alis, aplankiau daug
metalo festivaliy ir pasiklausiau
faktiskai visy grupiu, kurias buvo
jmanoma pasiklausyti. Dabar vél
jauciu griztantj norg nulékti j kokj
festivalj Vokietijoje ar Ispanijoje.
Manau, su metalo biciuliais jgyven-
dinsime nora, gal net §ig vasara. ®

KALBINO RASA KASPERAVICIUTE-
MARTUSEVICIENE



