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„Kai kurie sakė „neįmanoma”. Mano tikslas buvo parodyti, kad tai įmanoma. Ir parodžiau”, - apie beribes 
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Australijos kranto keliautojas  nepasiekė, jis tapo pirmuoju lietuviu, perplaukusiu Ramųjį vandenyną.
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A.Mockus: jeigu nepasiduodi, 
turi šansą išgyventi

Emocijos nuslūgo, min-
tys susigulėjo. Kaip jau-
čiatės dabar, mąstyda-
mas apie pasibaigusią 

kelionę?
- Iš tikrųjų jaučiu savotišką nos-

talgiją. Nors, atrodo, buvo daug 
monotonijos, išgyvenau ir viena-
tvę, ir sudėtingų akimirkų, bet kai 
kažką pasieki, visada atsiranda pa-
sitenkinimo jausmas. Žinoma, kad 
verta buvo. Bet kai manęs klausia, 
ar kartočiau, atsakau - o kam? Aš 
jau sugėriau visus įspūdžius, juos 
išgyvenau ir turiu. 

Kiti kritikuoja, kad kranto nepa-
siekiau, bet palaukite - aš nuplau-
kiau beveik 14 tūkstančių kilome-
trų! Ar sofos ekspertas, kuris nė 
metro nėra nuirklavęs, gali man 
kažką pasakyti? Pasirodo, yra to-
kių, kurie galvoja, kad gali.

- Ar pats išgyvenote, kad nepa-
siekėte Brisbano kranto?

pranti, kad negali sustoti - jei ne-
kabinsi vandens, valtis dar labiau 
pakryps arba išvis persivers. Todėl 
tiesiog stengiesi nepasiduoti - pa-
žadas šeimai, kad grįši, duotas. 
Kad ir jauti fizinį skausmą, esi išse-
kęs, vis tiek kabiniesi į gyvenimą. 

Bet ar galvojau, kad mirsiu, tai 
to dramatiško momento nebuvo.

- Netikiu, kad nešmėstelėjo 
mintis apie tai, kad galbūt duoto 
pažado šeimai įgyvendinti nepa-
vyks…

stichija nepakovosi, bet jeigu ne-
pasiduodi, bet kuriuo atveju turi 
šansą išgyventi. Svarbiausiai - ne-
pasiduoti.

- Dar prieš kelionę kalbėjome, 
kad pasiruošti psichologiškai 
tokiai kelionei, ko gero, neįma-
noma. Kaip jus veikė vienatvė? 
Kas buvo sunkiausia tą trečdalį 
metų?

- Pirmosios dvi savaitės po star-
to buvo labai sudėtingos - srovės, 
vėjai. O trečią savaitę - visiškas šti-
lis. Atrodo, ką tik dvi savaites ati-
dirbai, o dabar tau savaitę reikia 
save „prievartauti” fiziškai. 

Atsimenu, 28-ą parą buvo toks 
sunkesnis momentas - aplankė 
stipri nostalgija. Buvo labai gražus 
vakaras - saulė leidosi tokia rau-
dona kaip mūsų pajūryje. Užėjo 
tokia nostalgija šeimai, namams... 

‘‘TIESIOG NORĖJAU 
PARODYTI, KAD 
ŽMOGAUS NORAS, VALIA 
IR GALIMYBĖS YRA 
BERIBĖS. KAI KURIE SAKĖ 
„NEĮMANOMA”. MANO 
TIKSLAS BUVO PARODYTI, 
KAD TAI ĮMANOMA. IR 
PARODŽIAU.

- Mano didžiausias tikslas buvo 
perplaukti Ramųjį vandenyną ge-
ografiškai. Pagal ribas, aš jį per-
plaukiau - pasiekiau Saliamono 
jūrą, kur Ramusis vandenynas ir 
baigiasi. 

Taip, kranto, kaip buvo pla-
nuota, nepasiekiau, bet pagal ir-
klavimo federacijos normatyvus, 
yra force majeure situacija - mano 
atveju taip ir buvo. Aš ne savo 
noru nutraukiau kelionę - iškilo 
grėsmė gyvybei. 

Pirmasis žmogus, perplaukęs 
Ramųjį vandenyną, taip pat buvo 
force majeure situacijoje - negalėjo 
pasiekti kranto dėl srovių, bet už-
skaitė.

Ar tai keičia nuplauktus kilo-
metrus? Ne. Oficialiai užfiksuota, 
kad nuplaukiau 13 310 km. Tačiau 
realus atstumas greičiausiai dar 
5-7 procentais didesnis, nes valtis 
niekada neplaukia tiesiai, o įranga 

fiksuoja tik pagrindinę trajektori-
ją. Tikrai užtenka to, kas pasiekta.

- Planus sugriovė taifūnas. 
Įmanoma nupasakoti, kas deda-
si galvoje, susidūrus su gamtos 
stichija?

- Tiesą sakant, aš nežinojau, kad 
situacija tokia komplikuota. Per 12 
valandų taifūnas pakeitė kryptį -  
nė nežinojau, kur esu. Aš ėjau į 
epicentrą, nors turėjau slinkti pas-
kui taifūno šleifą. Viskas pasikeitė 
taip kardinaliai, visai nepakrito 
kortos.

Tiesą sakant, gal tas nežinoji-
mas man išėjo į naudą. Jei būčiau 
žinojęs, kad tai ketvirtos katego-
rijos taifūnas, o ne antros, būtų 
psichologiškai sunkiau. O dabar 
galvojau - viskas jau turėjo baigtis, 
kodėl nesibaigė? Svarstai įvairius 
variantus, dirbi su savo mintimis, 
sąmone, bandai motyvuoti save 
kiekvieną akimirką kovoti. Su-

- Dėl viso pikto padariau vaizdo 
pranešimą telefone. Galvojau -  
daug visko palikčiau nepasakęs. 
Bet nedramatizavau situacijos. 
„Tikrai negalvokite, kad su aša-
romis palieku šį pasaulį, jeigu jau 
taip nutiks. Tiesiog dariau tai, kas 
man patiko, tam buvau pasiruo-
šęs. Kaip bebūtų, išėjau iš šio pa-
saulio bent jau žingsniu priekyje 
kitų, kurie gyvenime savo svajo-
nės net nesiekia”, - sakiau šeimai.

Aš suvokiau, kad taip gali nutik-
ti, bet nereikia iš to kurti dramos. 
Toks tas vandenynas - su gamtos 
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Lietuva gydys 
priklausomybę ekranams
Ar įmanoma susirgti nuo kompiuterinių žaidimų ir socialinių tinkų? Lietuvos psichia-

trai sako, kad taip. Medicinos įstaigose jau dabar gydomi pacientai, kuriems virtu-
alus pasaulis sukelia realias psichozes. Reaguoja ir Sveikatos apsaugos ministerija 

(SAM): nuo 2026 metų priklausomybė ekranams ir internetui bus įtraukta į oficialius gydymo 
standartus.

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Atvejų daugėja 
„Praėjusią savaitę turėjau atve-

jį: jaunuolis tiek įsitraukė į žaidi-
mus, kad visiškai prarado ryšį su 
realybe. Dėl nuolatinio žaidimo ir 
miego trūkumo jam išsivystė psi-
chozė. Vaikinas nuėjo į prekybos 
centrą ir aplinkiniams pradėjo 
dalinti kompiuterius, elgėsi nea-
dekvačiai. Teko įsikišti policijai, 
o vėliau ir medikams”, - pasakoja 
psichiatrė, Centro poliklinikos Psi-
chikos sveikatos klinikos vedėja 
Marija Janulionienė.

Tai - ne vienintelis atvejis, kai 
priklausomybė kompiuteriams ar 
socialiniams tinklams priveda prie 
psichozės. Medikė pastebi, kad to-
kių pacientų medicinos įstaigose 
daugėja: „Matėme ne vieną atvejį, 
kaip pacientams, pervargusiems 
nuo nuolatinės stimuliacijos ekra-
nais, išsivystė psichikos sutrikimai. 
Tokių pacientų tikrai daugėja, ypač 
tarp paauglių. Jie įsitraukia į virtua-

įstaigų sistemą. Užtruks, kol vis-
kas susitvarkys, bet procesas jau 
prasidėjo”, - teigia ministerijos 
atstovė.

Nesulaukia pagalbos
Higienos instituto duomenimis, 

priklausomybės ligomis sergantys 
pacientai sudaro 7 procentus visų 
sergančiųjų psichikos ligomis. Ta-
čiau psichikos sveikatos centrai 
konsultacijas teikė vos 2,7 procen-
to tokių pacientų.

„Problema ta, kad specializuotų 
centrų turime labai nedaug. Ne vi-
suose miestuose prieinama pagal-
ba. Žmonėms tenka laukti eilėse 
net pusę metų”, - situaciją aiškina 
E.Kvieskaitė-Makovejeva.

Be to, remiantis JAV Nacionali-
nio priklausomybių nuo narkotikų 
instituto duomenimis, apie pusė 
žmonių, įveikusių priklausomybę, 
suserga vėl. „Labai svarbu ne tik 
gydyti pacientus, bet ir užtikrinti 
ilgalaikę, kompleksišką priežiū-
rą, kad žmogus su savo problema 
neliktų vienas. Psichikos sveikatos 
centrai kaip tik ir turėtų užtikrinti 
tokią tęstinę pagalbą”, - sako spe-
cialistė.

Stiprins psichikos sveikatos centrus
Nuo kitų metų pradžios psichi-

kos sveikatos centrai taps pagrin-
dinėmis priklausomybių gydymo 
įstaigomis. „Žmogus, baigęs inten-
syvų gydymą, toliau lankysis pas 
specialistus. Taip užtikrinsime, 
kad liga nesugrįžtų”, - aiškina mi-
nisterijos atstovė.

Tuo metu specializuoti pri-
klausomybių centrai perims kitą 
vaidmenį - taps metodiniais vado-
vais. Jie konsultuos kolegas psichi-
kos sveikatos centruose, priiminės 
sunkiausius pacientus ir dalinsis 
sukaupta patirtimi.

Darbo liks ir poliklinikoms. Jose 
dirbantys psichologai bendraus su 
pacientais, o psichiatrai nustatys 
diagnozę ir nukreips tolimesniam 
gydymui. 

„Įpročius, kaip ir iki šiol, galės 
padėti įveikti poliklinikų psicho-
logai. Bet jeigu yra priklausomybė 
ir reikalingas, pavyzdžiui, staci-
onarinis gydymas, pacientas bus 
nukreipiamas į psichikos sveikatos 
centrus”, - pabrėžia E.Kvieskai-
tė-Makovejeva.

Praktika jau aplenkė teoriją
Centro poliklinikos Psichikos 

sveikatos klinikos vedėja M. Janu-
lionienė patvirtina, kad su priklau-
somybe ekranams medikai dirba 
jau ne pirmus metus. Tik oficialios 
diagnozės kodo vis dar nėra.

„Jaunuoliui su priklausomybe 
ekranams dažnai šalia nustatome 
nerimo sutrikimą ar depresiją - jos 
paprastai lydi šią problemą”, - pa-
sakoja psichiatrė.

priklausomybės. Nors oficialioje 
Tarptautinėje ligų klasifikacijoje 
priklausomybė kompiuteriams ar 
socialiniams tinklams dar nepripa-
žinta liga, problema yra akivaizdi, 
todėl imamės veiksmų”, - aiškina 
SAM Psichikos sveikatos skyriaus 
vyriausioji specialistė Emilija 
Kvieskaitė-Makovejeva.

Dar viena svarbi naujovė - nuo 
kitų metų sausio 1 dienos bus sti-
prinamas psichikos sveikatos cen-
trų vaidmuo. 

„Iki šiol priklausomybes gydė 
tik specializuoti centrai, tokie kaip 
Respublikinis priklausomybės ligų 
centras. Dabar plečiame pagalbos 
tinklą - į gydymą įsitrauks daugiau 
įstaigų, bus stiprinamas psichikos 
sveikatos centrų vaidmuo”, - sako 
E. Kvieskaitė-Makovejeva.

Ministerija jau parengė veiks-
mų planą: 2025 metais vyks in-
tensyvūs specialistų mokymai, 
bus formuojamos darbo grupės, 
rengiami gydymo protokolai. 
„Reikia paruošti specialistus, 
sukurti bendradarbiavimo tarp 

Nuo 2026 metų elgesio priklausomybės, įskaitant priklausomybę kompiuteriams ir socialiniams tinklams, bus oficialiai gydomos valstybinėse 
gydymo įstaigose. 

„Matėme ne vieną 
atvejį, kaip pacientams, 
pervargusiems nuo 
nuolatinės stimuliacijos 
ekranais, išsivystė 
psichikos sutrikimai. 
Tokių pacientų tikrai 
daugėja, ypač tarp 
paauglių. Jie įsitraukia 
į virtualų pasaulį taip, 
kad nebesidomi nei 
darbu, nei artimaisiais, 
nei savimi“, – pasakoja 
psichiatrė, Centro 
poliklinikos Psichikos 
sveikatos klinikos vedėja 
Marija Janulionienė.

„Matome, kaip vaikų ir paauglių 
smegenys tiesiog nebepajėgia 
susikaupti įprastai veiklai. Jie 
negali ilgą laiką išbūti be sti-
muliacijos, juos dažnai kankina 
miego sutrikimai. Pervargusios, 
nuolat stimuliuojamos smegenys 
praranda gebėjimą orientuotis 
realybėje, žmonės ima elgtis ne-
adekvačiai. Tai tikra liga, kurią 
reikia gydyti.”

SAM informuoja, kad 2025 me-
tai skirti pasirengti: bus rengiami 
specialistų mokymai, kuriama 
bendra gydymo strategija.

„Nuo to, kaip padėsime jaunimui 
įveikti priklausomybes šiandien, 
priklausys, kokia karta užaugs ry-
toj. Turime galvoti, ką paliksime po 
savęs”, - pabrėžia Centro poliklini-
kos psichiatrė M.Janulionienė. ¬

Centro poliklinikoje veikia vai-
kų ir paauglių dienos stacionaras, 
kur tokie pacientai jau gydomi 
kompleksiškai. „Medikamentinis 
gydymas tėra sudėtinė gydymo 
dalis. Svarbiausia - psichotera-
pija, darbas su visa šeima. Kon-
sultuojame tėvus, kaip elgtis, jei 
vaikas atsisako eiti miegoti be 
telefono ar pyksta, kai ribojamas 
laikas prie kompiuterio. Sudė-
tinga situacija būna išsiskyru-
siose šeimose: kas atrodo blogai 
mamai, tėčiui gali atrodyti labai 
gerai, ir atvirkščiai. Tada darbas - 
sudėtingesnis”, - patirtimi dalijasi 
klinikos vadovė.

Ji pabrėžia, kad priklausomybė 
ekranams - ne paprastas įprotis: 

lų pasaulį taip, kad nebesidomi nei 
darbu, nei artimaisiais, nei savimi.”

Problemai spręsti Lietuva ima-
si pokyčių. SAM skelbia, kad nuo 
2026 metų elgesio priklauso-
mybės, įskaitant priklausomybę 
kompiuteriams ir socialiniams tin-
klams, bus oficialiai gydomos vals-
tybinėse gydymo įstaigose. 

„Nuo šiol priklausomybės są-
voka bus gerokai platesnė. Prie 
tradicinių priklausomybių nuo 
alkoholio ar narkotikų prisidės pa-
tologinis potraukis lošti, priklau-
somybė socialiniams tinklams, 
internetui ir kompiuteriniams 
žaidimams”, - komentuoja sveika-
tos apsaugos ministrė Marija Jaku-
bauskienė.

Sistema keičiasi iš pagrindų
„Dabar oficialiai gydome tik 

priklausomybę nuo psichoaktyvių 
medžiagų - alkoholio, narkotikų. 
Bet matome, kad žmonės kenčia 
ir nuo kitų priklausomybių. Tad 
pagrindinė naujovė - į gydymo 
standartus įtraukiamos ir elgesio 

Nebūk priklausomas
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Jūsų laukia 
dovanos!

Sužinokite daugiau patarimų 
nemokamuose renginiuose karščio tema
Renginiai vyks: Vilniuje, Elektrėnuose, Kaišiadoryse, Ukmergėje, Visagine, Kaune, Vilkaviškyje, 
Raseiniuose, Alytuje, Birštone, Balbieriškyje, Klaipėdoje, Kintuose, Palangoje, Kretingoje, Šiauliuose, 
Mažeikiuose, Joniškyje, Radviliškyje, Telšiuose, Panevėžyje, Rokiškyje ir Utenoje.  

Dėl konkrečios renginio datos, vietos ir laiko teiraukitės nemokamu telefonu +370 800 50005. 

SENJORE, 
KARTU 
ATREMKIME 
VASARIŠKĄ

Vasariški karščiai kasmet tampa tikru išbandymu 
senjorams. „Eurovaistinės“ vaistininkas Mindaugas 
Rutalė atkreipia dėmesį, kad vyresniame amžiuje 
organizmas ne taip greitai prisitaiko prie temperatūros 
pokyčių. Net trumpas buvimas lauke karštą dieną gali 
sukelti silpnumą ar išprovokuoti lėtinių ligų paūmėjimą.

Vaistininkas pataria

„Eurovaistinė“ ir Lietuvos Raudonasis Kryžius  

kviečia kartu atremti vasarišką kaitrą
Pasakos 
grąžina viltį

Vasariški karščiai –  
rimtas iššūkis vy-
resnio amžiaus 

žmonėms. Todėl jau trečią 
vasarą iš eilės „Eurovaistinė“ 
kartu su Lietuvos Raudonuo-
ju kryžiumi tęsia iniciatyvą, 
skirtą senjorams. Šią vasarą 
net 23-uose miestuose bus 
surengtos 29 nemokamos 
paskaitos apie tai, kaip 
pasirūpinti savo sveikata per 
vasariškus karščius.

Ką sužinosite paskaitose?
Užsiėmimų metu senjorai su-

žinos, kaip atpažinti pirmuosius 
perkaitimo požymius, kaip apsi-
saugoti nuo šilumos ir saulės smū-
gio bei ką daryti, jei dėl vasariškų 
karščių pablogėjo savijauta. 

Paskaitų dalyviai galės šia 
tema tiesiogiai konsultuotis su 
sveikatos specialistais, užduoti 
rūpimus klausimus ir gauti nau-
dingų praktinių patarimų apie 
tai, kaip pasirūpinti savo sveika-
ta per karščius. 

Patarimai, kaip pasirūpinti 
sveikata per karščius

Vasariški karščiai kasmet tam-
pa tikru išbandymu senjorams. 
„Eurovaistinės“ vaistininkas Min-

daugas Rutalė atkreipia dėmesį, 
kad vyresniame amžiuje organiz-
mas ne taip greitai prisitaiko prie 
temperatūros pokyčių. Net trum-
pas buvimas lauke karštą dieną 
gali sukelti silpnumą ar išprovo-
kuoti lėtinių ligų paūmėjimą.

„Visų pirma, labai svarbu gerti 
pakankamai skysčių – net jei atro-
do, kad nesinori. Geriausia gerti 
vandenį mažais gurkšniais visos 
dienos metu, nelaukiant, kol troš-
kulys taps stiprus. Taip pat rei-
kėtų vengti saldžių vaisvandenių 
ar kofeino turinčių gėrimų, nes 
jie gali dar labiau dehidratuoti 
organizmą“, – sako vaistininkas 
M.Rutalė. 

Pasak jo, tinkamas aprangos 
pasirinkimas taip pat svarbus. 
Vasarą reikėtų vilkėti lengvus, 
šviesių spalvų drabužius iš na-
tūralių medžiagų, kurie dengtų 
odą, bet leistų jai kvėpuoti. Taip 
pat būtina nepamiršti galvos ap-
dangalo.

„Per karščius, ypač vidurdienį, 
kai temperatūra yra aukščiausia, 
venkite ilgo buvimo lauke. Jei tu-
rite planų, geriau jiems skirti lai-
ko anksti ryte arba vakare. O jei-
gu atsirado tokie simptomai kaip 
galvos svaigimas, pykinimas, sil-
pnumas, tai gali būti ženklas, kad 
organizmas perkaito. Tokiu atve-
ju svarbu kuo greičiau persikelti 
į vėsią vietą, atsigerti vandens ir, 
prireikus, kreiptis pagalbos“, – 
pataria „Eurovaistinės“ vaistinin-
kas M.Rutalė. 

„Pasakos padeda ir suaugu-
siesiems nusiraminti, atitrūkti 
nuo kasdienės rutinos, atrasti 
prasmę, atpažinti simbolius, 
pažadinti vaizduotę ir kūrybiš-
kumą“, – sako Nacionalinio vė-
žio centro psichologė Gertrūda 
Klimavičiūtė-Dvilevič. 

Ne paslaptis, jog sergant onko-
logine liga, dažnai susiduriama 
ne tik su fiziniu skausmu, bet ir su 
daugybe jausmų – baime, liūdesiu, 
pykčiu, vienatve. „Kartais sunku 
apie tai kalbėti su artimaisiais ar net 
suprasti, kas vyksta viduje. Tokiais 
atvejais gali padėti pasakų terapija – 
tai vienas būdų psichologiškai susti-
prėti. Psichologas kartu su pacien-
tu naudoja senas istorijas, kuriose 
veikėjai įveikia išbandymus, kovoja 
su drakonais, keliauja per pavojus, 
kaip veidrodį – per jas galima pa-
žvelgti į savo jausmus ir sunkumus. 
Pavyzdžiui, žmogus gali įsivaizduoti 
savo ligą kaip drakoną – gąsdinantį, 
stiprų, bet nugalimą. O save – kaip 
pasakos herojų, kuris, nors ir bijo, 
vis tiek eina pirmyn. Patirtys iš pa-
sakų gali padėti ir realiame gyveni-
me rasti praėjimo kelius susidūrus 
su gyvenimo iššūkiais, įveikti sun-
kumus bei patikėti savimi, savo vi-
dine jėga. Tai tarsi treniruotė mūsų 
vidiniam aš“, – aiškina G.Klimavičiū-
tė-Dvilevič. 

Tyrimai rodo, kad pasakų terapi-
ja padeda žmonėms sumažinti ne-
rimą, geriau suprasti save, susigrą-
žinti vidinę ramybę ir net viltį.   ¬
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Druskininkuose – trys tūkstančiai tarptautinio 
kongreso „Odontologijos kompasas 2025“ narių

3 tūkstančiai – tiek savo 
profesijos mylėtojų 
Druskininkuose susi-

rinko į tradicinį trijų dienų 
LR Odontologų rūmų organi-
zuojamą tarptautinį kongresą 
„Odontologijos kompasas 
2025“. Šiemet programos ašimi 
tapo teisės bei motyvacijos 
kėlimo temos, kurioms dėmesį 
skyrė daugiau nei 50 lektorių. 

„Gyvenant socialinių medikų 
laikais, suvaldyti pacientų 
lūkesčius tampa sudėtinga, tad 
tai gali demotyvuoti“, – pastebė-
jo kongreso mokslinės progra-
mos vadovė.

Greta Vanagienė

Nepamesti balanso tarp darbo ir 
atsipalaidavimo 

Šiais metais tarptautinio odonto-
logų kongreso mokslinės programos 
vadovės atsakomybė patikėta gydy-
tojai odontologei ortopedei dr. Eglei 
Vindašiūtei-Narbutei. Jos siekis, kad 
visi kongreso dalyviai – tiek prak-
tikuojantys gydytojai, tiek burnos 
priežiūros specialistai – iš renginio 
išsineštų naujų praktinių žinių, ku-
rios būtų pateiktos lengvai ir aiškiai.

„Visų lektorių prašiau ko nors 
žemiško ir lengvai pritaikomo, taip 
pat naudingų patarimų, kaip palen-
gvinti kasdienę klinikinę praktiką. 
Paskaitų temos apima visą odonto-
logiją: nuo chirurgijos ir ortodonti-
jos iki pranešimų, skirtų odontologų 
padėjėjams ar dantų technikams. Į 
kongreso tematiką stengiausi įtrauk-
ti kuo įvairesnių paskaitų: motyvaci-
jos, lyderystės, psichologinių temų, 
tad šis tapo ne tik mokslinis, bet ir 
socialinis būdas kelti kompetenci-
ją“, – apie profesinį suvažiavimą, vir-
tusį tikromis vasaros pasitiktuvėmis 
pasakoja E.Vindašiūtė-Narbutė. 

Ji akcentuoja socialinę odontolo-
gų darbo dalią. 

„Didžioji dalis gydytojų odonto-
logų mediciną pasirinko norėdami 
padėti žmogui, tad paskaitos, tai pri-
menančios, suteikia naują įkvėpimą, 
kodėl einame šiuo, o ne kitu keliu, 
kuo mūsų specialybė išskirtinė, ko-
dėl būtent tokie, o ne kitokie žmo-
nės ją renkasi. Tai – altruistai, užsi-

spyrę, mėgstantys ir galintys daug 
dirbti, smalsūs, perfekcionistai“, 
– savybių rinkinį vardija E.Vinda-
šiūtė-Narbutė. Ji įsitikinusi, kad šios 
profesijos atstovams psichologinė 
pagalba pravarti kaip ir kiekvienam 
burnos higiena. 

„Statistika rodo, kad didžiausias 
depresija sergančių ratas – gydytojai 
odontologai. Tarp mūsų vyrauja ir 
didelis savižudybių skaičius“, – liū-
nais duomenimis dalinasi kongreso 
programos vadovė.

Anot jos, kadangi didžioji dalis 
odontologinių paslaugų yra mo-
kamos, susijusios su patogumu, 
funkcija, estetika, fonetika, bendra 
žmogaus integracija į socialinę vi-
suomenę, šios įgauna dar didesnį 
svorį. 

„Atsakyti už tai, jog suteikta 
paslauga nepateisina pacientų lū-
kesčių, psichologiškai sudėtinga. 
Ypač, jei į specialybę žvelgi su mei-
le ir dideliu atsidavimu. Be to, dalis 

pacientų nusiskundimų būna nea-
dekvatūs situacijai. Gyvenant socia-
linių medikų laikais, kai dažnas jau-
čiasi žinantis geriau už patį mediką, 
kaip turi atrodyti šypsena ir gydymo 
rezultatas, suvaldyti pacientų lūkes-
čius tampa sudėtinga, tad tai gali 
demotyvuoti ir vesti prie depresinių 
minčių. Dėl to svarbu nuo pat pir-
mųjų karjeros dienų sugebėti lavi-
ruoti tarp darbo ir atsipalaidavimo. 
Visi tik baigę studijas nori kuo dau-
giau dirbti ir, rodos, be darbo nieko 
daugiau gyvenime nemato. Bet ko-
kią nesėkmę tuomet priima be galo 
skaudžiai“, – apie darbo specifiką 
pasakoja pašnekovė, konferencijoje 
akcentavusi gyvenimo koučingo pas-
kaitų svarbą.

Tačiau E.Vindašiūtė-Narbutė pri-
pažįsta, jog juodi debesys, tokie kaip 
gydytojų asistentų trūkumas, paci-
entų skundai, teisiniai niuansai, - ne-
išvengiama darbo dalis.

Ypač trūksta odontologų padėjėjų 
Šalyje visuotinai trūkstant slau-

gytojų, odontologams ypač skauda 
dėl didelio odontologų padėjėjų trū-
kumo, Odontologų rūmų tarybos 
pirmininkė prof. Vilma Brukienė 
atkreipia dėmesį, kad Vyriausybės 
programoje dėl pastarųjų trūkumo 
klausimas nesvarstomas. Maža to, 
anot jos, Higienos institutas, buvęs 
atsakingas už kvalifikacijos kursus, 
net nutraukė perkvalifikavimą tapti 
gydytojo odontologo asistentu.

„Tie, kas turėjo medicininį išsila-
vinimą, per kelių mėnesių kursus 
galėjo įgauti odontologo padėjėjo 
kvalifikaciją. Deja, tokie kursai ne-
bevyksta. Ministerijai siūlėme atgai-
vinti dar vieną odontologų padėjėjų 
rūšį, prilyginamą medicinoje slau-
gytojo padėjėjams, vadinamuosius 
odontologų pagalbininkus – tam 
buvo paruošta programa, tereikėjo 
ją paleisti“, – liūdnomis aktualijomis 
iš valdžios fronto pasidalino prof. V.
Brukienė.

Ji, beje, prabilo apie šių dienų 
aktualiją – priemokas. Vyriausybei 
pritarus Sveikatos apsaugos ministe-
rijos parengtiems įstatymų pakeiti-
mams, kurie pašalins galimybę imti 
iš pacientų priemokas už tas sveika-
tos priežiūros paslaugas, už kurias 

KONGRESO MOKSLINĖS 
PROGRAMOS VADOVĖ 

GYDYTOJA ODONTOLOGĖ 
ORTOPEDĖ  

DR. EGLĖ VINDAŠIŪTĖ-
NARBUTĖ: 

- Visų lektorių prašiau ko 
nors žemiško ir lengvai 

pritaikomo, taip pat 
naudingų patarimų, kaip 

palengvinti kasdienę 
klinikinę praktiką. 

Paskaitų temos apima visą 
odontologiją: nuo chirurgijos 
ir ortodontijos iki pranešimų, 

skirtų odontologų 
padėjėjams ar dantų 

technikams. Į kongreso 
tematiką stengiausi įtraukti 

kuo įvairesnių paskaitų: 
motyvacijos, lyderystės, 
psichologinių temų, tad 
šis tapo ne tik mokslinis, 

bet ir socialinis būdas kelti 
kompetenciją. 

ODONTOLOGŲ RŪMŲ 
TARYBOS PIRMININKĖ 

PROF. VILMA BRUKIENĖ:
- Nepaisant besikeičiančių 

laikų ir žmonių požiūrio 
į teikiamas paslaugas, 

žmogiškoji prigimtis išlieka 
panaši. Pacientas gali 

atleisti tam tikras klaidas, 
jeigu su juo bendrauji, 
išaiškini apie galimas 
rizikas, komplikacijas, 

atliekamas procedūras. 
Deja, odontologai neretai 

būna taip užsisukę 
darbuose, kad deramai 

išaiškinti pacientui apie jo 
būklę nebespėja.

Druskininkuose vykusio tradicinio trijų dienų LR Odontologų rūmų organizuojamo tarptautinio kongreso „Odontologijos kompasas 2025“ daly-
viai turėjo galimybę išgirsti net 50 lektorių.

Trečią kongreso dieną vyko kasmetinė Jaunųjų mokslininkų darbų sesija. Tai – puiki galimybė gydytojams odontologams, rezidentams ir studen-
tams pristatyti mokslo tiriamuosius darbus plačiajai auditorijai. Jos metu paskelbti du geriausi žodiniai ir du geriausi stendiniai darbai.

Kongresas
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Druskininkuose – trys tūkstančiai tarptautinio 
kongreso „Odontologijos kompasas 2025“ narių

jau sumokėjo Privalomojo sveika-
tos draudimo fondas, pirmininkė 
pastebėjo, kad nors odontologijos 
sektorius didžiąja dalimi privatus 
– pastarieji į Vyriausybėje vykusias 
diskusijas šia tema nė nebuvo pa-
kviesti. 

Stinga bendravimo su pacientais
Akcentuodama socialinę darbo 

pusę prof.  V.Brukienė minėjo dar 
vieną problemą. „Pagal statistinius 
duomenis, daugiausiai konfliktų 
tarp gydytojo odontologo ir pacien-
to įvyksta dėl nesusikalbėjimo, todėl 
gydytojams odontologams, teikiant 
pacientams gydomąsias paslaugas,  
išmanyti tiek teisinius, tiek bendra-
vimo su pacientais niuansus yra ne 
tik pravartu, bet ir būtina, – teigė ji. – 
Nors studijų programoje yra įtrauk-
tas psichologijos, bendravimo su 
pacientu kursas, vis dėlto tenka pri-
pažinti, daugiau dėmesio skiriame 
praktiniam darbui, o bendravimo su 
pacientu įgauname su praktika. Ne-
paisant besikeičiančių laikų ir žmo-
nių požiūrio į teikiamas paslaugas, 
žmogiškoji prigimtis išlieka panaši. 
Pacientas gali atleisti tam tikras klai-
das, jeigu su juo bendrauji, išaiškini 
apie galimas rizikas, komplikacijas, 
atliekamas procedūras. Deja, odon-
tologai neretai būna taip užsisukę 
darbuose, kad deramai išaiškinti 
pacientui apie jo būklę nebespėja.“ 

Anot profesorės, nors gydytojai 
siekdami apginti savo autoritetą dėl 
konfliktų su pacientais patys krei-
piasi į teisininkus, medikus turėtų 
ginti ir teisės aktai.

„Gaudami medicinos paslaugas 
pacientai dažnai nori garantijų vi-
sam gyvenimui, tačiau burna, dan-
tys – gyvo organizmo dalis, tad ga-

rantijų negali būti jokių. Kad būtų 
pasiektas geras gydymo rezultatas, 
dirbti turi abi pusės – tiek gydyto-
jas, tiek pacientas. Vis dėlto dažnai 
manoma, kad jei sumokėjai, svei-
katą gali nusipirkti kaip batus. Kiek 
tarnaus dantys ar protezai, priklau-
sys nuo to, kaip su jais elgsiesi, kaip 
kruopščiais juos prižiūrėsi ir vykdysi 
gydytojo nurodymus“, – akcentus 
guldo V.Brukienė.

Apie teisinius iššūkius odontologi-
jos praktikoje ir kaip apsaugoti savo 
veiklą pranešimą skaitęs advokatas 
Aivaras Gilys pastebėjo, jog po to, 
kai įsigaliojo naujas pacientų žalos 
atlyginimo modelis, išmokos imtos 
mokėti iš Žalos atlyginimo fondo, o 
ne iš klinikos sąskaitos, ginčų aktu-
alumas dingęs. Vis dėlto konfliktai 
tarp gydytojo ir paciento – dar daž-
ni.

„Teisinių ginčų nestinga. Vis dar 
aktualus sveikatos priežiūros rekla-
mų ribojimo klausimas. Reklamuoti 
sveikatos priežiūros paslaugas nau-
dojant paciento įvaizdį ar patį paci-
entą draudimas galioja nuo 2000-
ųjų, tačiau perdavus šį klausimą 
Vartotojų teisių apsaugos tarnybai, 
šie atliko tyrimą, kaip gydymo įs-
taigos reklamuojasi, ir nustatė ne-
mažai pažeidimų. Kelios didesnės 
klinikos gavo dešimtūkstantines 
baudas“, – priminė aktualijas prak-
tikuojantiems gydytojams A.Gilys. 
Jo temų lauke šįkart ir pacientų 
skundų Akreditavimo tarnybai na-
grinėjimo tvarkos pokyčiai, taip pat 
asmens duomenų apsaugos pažei-
dimai, kurių kasdienybėje, tvirtina, 
pasitaiko nuolatos.

Asmenine gydytojo praktiko pa-
tirtimi pasidalijo šiemet Nusipelniu-
siojo gydytojo vardą pelnęs burnos, 
veido ir žandikaulių chirurgas prof. 

BURNOS, VEIDO 
IR ŽANDIKAULIŲ 

CHIRURGAS OLEG 
KOVTUNYAK IŠ 

UKRAINOS:
- Kare nukentėjusiuosius 
gydyti daug sudėtingiau 

dėl papildomų kūno 
sužeidimų. Neretai 

pacientai pristatomi su 
nutrauktomis galūnėmis, 

pažeisti visi organai, 
akys, žioji atvirai 

kraujuojančios, gilios 
žaizdos. Psichologiškai 
teikti pagalbą tokiems 
pacientams sudėtinga, 

kadangi tuo metu jie 
kenčia fizinius skausmus.

NUSIPELNIUSIOJO 
GYDYTOJO VARDĄ 
PELNĘS BURNOS, 

VEIDO IR ŽANDIKAULIŲ 
CHIRURGAS PROF. DR. 
GINTARAS JANUŽIS:

- Su pacientais 
nekovokite, o juos 

supraskite ir užjauskite. 
Jie yra silpnoji pusė, nors 

neretai tuo naudojasi 
ir piktnaudžiauja. Nori 
sveikatą nusipirkti į ją 
patys neinvestuodami. 
Požiūrio nepakeisime, 

tad vadovaukitės 
Dekalogu. Tai – kaip 

gyvenimo konstitucija: 
jei tuo seksite, niekada 

nesuklysite.

dr. Gintaras Janužis. Jis konflikto su 
pacientu akistatoje siūlo šarvuotis 
kantrybe: „Su pacientais nekovoki-
te, o juos supraskite ir užjauskite. Jie 
yra silpnoji pusė, nors neretai tuo 
naudojasi ir piktnaudžiauja. Nori 
sveikatą nusipirkti į ją patys neinves-
tuodami. Požiūrio nepakeisime, tad 
vadovaukitės Dekalogu. Tai – kaip 
gyvenimo konstitucija: jei tuo seksi-
te, niekada nesuklysite.“

Vyriausybėje pramušti ledus – darbas 
ne paprastas

Tarp pranešėjų – Vilniaus miesto 
savivaldybės Sveikatos ir sporto ko-
miteto pirmininkė, gydytoja vaikų 
odontologė dr. Rasa Račienė. Ji kal-
bėjo apie nelengvą teisėkūros po-
kyčių kainą. Darbas savivaldybėje, 
anot jos, nors ir duoda platformą 
kurti teigiamus pokyčius gyventojų 
burnos sveikatos labui, realizuoti 
idėjas – didelis ir sunkus biurokrati-
nis darbas.

„Kai turi supratimą, praktinės pa-
tirties, teorinių žinių, viziją, kas turi 
pasikeiti tam tikroje srityje, ir turi 
įrankį – esi išrinktas į atitinkamą ins-
tituciją, dveji metai darbo parodė, 
kad noro įgyvendinti naujas idėjas 
nepakanka. Realybė, kaip greitai 
gali įgyvendinti pokyčius, yra skau-
di. Procesai vyksta per lėtai“, – nusi-
vylimo neslėpė R.Račienė.

„Atlikta apklausa parodė, kad 
apie 90 procentų ikimokyklinio ug-
dymo įstaigas lankančių vaikų tėvai 
nespėja rytais išvalyti jiems dantų. O 
jei sieki, kad vaikai darželiuose imtų 
valytis dantis ir atlikti tyrimai rodo, 
jog tokią tvarką įvesti yra reikalinga, 
su tuo sutinka ir tėvai, negali imti ir 
paprastai to įgyvendinti. Man buvo 
didelė nuostaba, kad šie klausimai 
derinami su įstaigų vadovais, vėliau 
palaikymą turi gauti iš įstaigos admi-
nistracijos... Džiugu bent tai, kad per 
dvejus metus savivaldybėje pavyko 
suderinti finansinę eilutę, skirtą vai-
kų burnos sveikatai stiprinti“, – pasa-
koja komiteto pirmininkė, turėdama 
viltį, kad po ketverių metų kadencijos 

pradėti darbai sveikesnės vaikų bur-
nos sveikatos link bus tęsiami ir ga-
lop pasieks apčiuopiamą rezultatą –  
kad ir mažą.

Darbo iššūkiai Ukrainoje – didesni, 
nei manoma

Dalis kongreso pranešimų – pa-
galbos nukentėjusiems Ukrainos 
kare tematika. Pasidalinti darbo 
iššūkiais atvyko gydytojas burnos, 
veido ir žandikaulių chirurgas Oleg 
Kovtunyak. Aptaręs dominuojan-
čius sužeidimus plataus masto kare 
jis perspėja: nukentėjusiuosius gy-
dyti tampa daug sudėtingiau dėl 
papildomų kūno sužeidimų. Neretai 
pacientai pristatomi su nutraukto-
mis galūnėmis, pažeisti visi organai, 
akys, žioji atvirai kraujuojančios, gi-
lios žaizdos.

„Psichologiškai teikti pagalbą 
tokiems pacientams sudėtinga, ka-
dangi tuo metu jie kenčia fizinius 
skausmus. Nesame anksčiau susidū-
rę su tokio masto sužeidimais“, – su 
skaudžia karo realybe supažindina 
tiesiai iš fronto atvykęs medikas.

Susipažinti su darbo sudėtingu-
mu, sako, pravartu ir mūsų šalies 
medikams. Siaubą atspindi konfe-
rencijoje pasidalintos nuotraukos. 
Mat to nerodo ir pati televizija.

„Pas mus misijų vykdyti atvyks-
ta medikai iš Amerikos, Kanados, 
Prancūzijos, tad gydyti sunkiai nu-
kentėjusius su pagalba tampa gero-
kai lengviau. Vieni stengiasi susido-
roti su kūno sužeidimais, kiti – su 
veido ar kaklo“, – pasakoja O.Kovtu-
nyak.

Į misijas gydyti dantų nuo karo 
nukentėjusiems gyventojams į 
Ukrainą vyksta ir medikai iš Lie-
tuvos. Viena jų – neseniai studi-
jas baigusi gydytoja odontologė 
Miglė Davidonė. Ji pasakojo apie 
gydymo patirtį „Blue-yellow“ me-
dicininės misijos deokupuotose 
Ukrainos teritorijose. Nors darbas 
čia be šiurpinančių kūno sužeidi-
mų, skaudžiai paliečia pacientų 
istorijos.

„Žmonės, kuriuos gydėme, – per-
vargę nuo psichologinio krūvio, 
išsigandę, norintys pasidalinti savo 
skausmu, tad kaskart gydant dantis 
klausome skaudžių jų istorijų. Jos 
šokiruoja“, – sako M.Davidonė, per 
dieną aptarnavusi ir po du šimtus 
pacientų. – Darbas Ukrainoje vyks-
ta be sustojimo. Nuo ryto iki vakaro 
pacientai plaukia vienas paskui kitą. 
Gydyti dantų jie atvyksta iš anksto 
numačius tvarkaraštį ir paskelbus 
gydymo vietą.“

Tiesa, darbo sąlygos nelengvos 
ne tik dėl patiriamo krūvio – paci-
entams dantys gydomi apleistose 
gamyklose ir kitose pastatuose, pri-
menančiuose maskuotes. „Svarbu, 
kad užpuolikas nesuuostų gydymo 
vietos ir šios nebombarduotų“, – pa-
aiškina jauna medikė.

Po pranešimų sesijos – laikas švęsti 
profesiją

Po intensyvios paskaitų sesijos 
trys tūkstančiai atsidavusių profe-
sijos mylėtojų pakviesti į šventinę 
vakaronę. Jos metu kolegų laukė 
įdomūs pokalbiai, ugningas gerai ži-
nomo Lietuvos atlikėjo pasirodymas 
bei DJ muzika. Bendryste džiaugėsi 
ne tik jaunieji medikai, bet ir tikri 
savo srities profesionalai.

„Į Druskininkus odontologų ben-
druomenė ėmėme važinėti dar 
prieš tris dešimtis metų, tik baigę 
studijas. Susibūrimus organizuoti 
tuomet ėmė jau amžinatilsis gydy-
tojas odontologas Bronius Janickas. 
Smagu, kad tradicijos išlieka. Nors 
atrodo, jog visus jau pažįsti, kaskart 
atvykus į kongresą plėsti akiratį su-
sipažįsti su kuo nors nauju. Savą 
odontologų bendruomenę turėti ša-
lyje yra labai gera. Lankantis kitame 
mieste visada sutinki saviškį. Kai da-
lyvių skaičius nuo kelių šimtų išauga 
iki trijų tūkstančių, supranti, kokia 

vienijanti jėga esame“, – po paskaitų 
smagiai nusiteikusi kalbėjo Odonto-
logų rūmų tarybos narė ir Panevė-
žio teritorinio skyriaus vadovė Santa 
Miežinienė.

Išrinkti geriausi 2025 metų Jaunųjų 
mokslininkų sesijos pranešimai

Trečią kongreso dieną vyko kas-
metinė Jaunųjų mokslininkų darbų 
sesija. Tai – puiki galimybė gydyto-
jams odontologams, rezidentams ir 
studentams pristatyti mokslo tiria-
muosius darbus plačiajai auditorijai. 
Jos metu paskelbti du geriausi žodi-
niai ir du geriausi stendiniai darbai.

Geriausiu žodiniu pristatymu 
paskelbtas Vilniaus universiteto stu-
dentės Teodoros Gerliakaitės darbas 
„Lietuvos gydytojų odontologų, en-
dokrinologų, reumatologų ir šeimos 
gydytojų žinios apie bisfosfonatų 
vartojimo įtaką paciento burnos 
sveikatai“.

Geriausiu Lietuvos sveikatos 
mokslų universiteto studentų žodi-
niu darbu paskelbtas Viliaus Košio ir 
Anos Kostenkovos pranešimas „Pro-
poliu praturtinto hidrogelio įtaka 
periodonto raiščio ląstelių gyvybin-
gumui“.

Abiem šiems darbams buvo skir-
tos ir Stomatologijos mokslo para-
mos fondo premijos.

Geriausiais stendiniais pra-
nešimais pripažinti Agnės Zba-
rauskaitės „Kaulo storio vertinimas 
poskruostikaulinės keteros srityje 
skirtingais mini implantų sriegimo 
kampais naudojant tūrinę kom-
piuterinę tomografiją“ bei Airidos 
Vaikšnytės ir Nijolės Krasilnikovos 
„Krioterapijos poveikis nikelio-tita-
no endodontinių sukamųjų ir atsi-
kartojančiųjų judesių instrumentų 
atsparumui cikliniam nuovargiui 
dirbtiniame kanale“.

Geriausių darbų autoriams 
įteiktos ne tik atminimo dovanos, 
bet ir nemokami kvietimai į kitą-
met Odontologų rūmų organizuo-
jamą tarptautinį kongresą „Odon-
tologijos kompasas“. ■

Tarp pranešėjų – Vilniaus miesto savivaldybės Sveikatos ir sporto komiteto pirmininkė, gydy-
toja vaikų odontologė dr. Rasa Račienė (dešinėje). Ji kalbėjo apie nelengvą teisėkūros pokyčių 
kainą. Darbas savivaldybėje, anot jos, nors ir duoda platformą kurti teigiamus pokyčius gyven-
tojų burnos sveikatos labui, realizuoti idėjas – didelis ir sunkus biurokratinis darbas. Nuotr. su 
Lietuvos medikų sąjūdžio valdybos pirmininke Auristida Gerliakiene.

Kongresas
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 Mano vaikas

Pirktinės tyrelės 
maistingesnės už namines?
„Jeigu mama gamina vien manų košę ir ja maitina vaikus, tuomet pirktinė košė indelyje 

ar tyrelė bus netgi šimtą kartų geresnė“, – sako vaikų gastroenterologas prof. dr. Vai-
dotas Urbonas. Nors dvejojama dėl parduotuvėse sukrauto maisto vaikams naudos, 

specialistai patvirtina, kad tai nėra nei nuodas, nei tuščios kalorijos.

Miglė Petkutė

Lietuvoje situacija geresnė
Jungtinės Karalystės sveikatos 

organizacijos paragino Vyriausybę 
nedelsiant imtis veiksmų, kad kū-
dikiai ir vaikai būtų apsaugoti nuo 
netinkamo, per didelio cukraus 
kiekio turinčio maisto vartojimo. 
Nutukimo sveikatos aljansas (OHA) 
teigė, kad vaikai susiduria su ne-
sveiku maistu ir paragino griežčiau 
reguliuoti kūdikių maisto rinką. 
Panaši situacija užfiksuota ir Jung-
tinėse Amerikos Valstijose: pernai 
pasklido žinia, kad 60 proc. rinkos 
tyrelių stinga maistinių medžiagų. 
„Jungtinės Amerikos Valstijos, kur 
daug gyventojų turi nutukimo pro-
blemų, mums nėra pavyzdys. Mes 
niekad nekopijuojame to, ką valgo 
amerikiečiai. Priešingai, amerikie-
čiai kartais bando kopijuoti mūsų 
maistą. Jungtinė Karalystė irgi nėra 
tobulas sveiko maitinimosi pavyz-
dys. Ko gero, mums labiausiai rei-
kėtų lygiuotis su šiaurės šalimis, 
Skandinavija – jos galėtų būti mūsų 
idealas“, – sakė V.Urbonas.

Vaikų gastroenterologas teigė, 
kad nepaisant pirminės nuomo-
nės apie apdorotus produktus, 
vaikams skirtos tyrelės ir košės 
nėra vien „tuščios kalorijos“.

„Tikrai negalima sakyti, kad 
įvairios košės ir tyrelės yra kažin 
koks vaikams tiekiamas nuodas. 
Kūdikių ir mažų vaikų maistelis 
turi ir privalumų, ir trūkumų. 
Visiems aišku, kad namuose pa-
gamintas maistas yra geresnis, 
sveikesnis nei pirktinis. Bet daug 
kas priklauso nuo specifinės situa-
cijos. Svarbu, kaip maistas namuo-
se ruošiamas. Jeigu mama gamina 
vien manų košę ir ja maitina vai-
kus, tuomet pirktinė košė indely-
je ar tyrelė bus netgi šimtą kartų 
geresnė“, – komentavo V.Urbonas.

Pasak jo, dėl šios priežasties 
lyginti maistingumą itin sudė-
tinga – kiekvienoje šeimoje tėvai 
ruošia maistą pagal sugebėjimus. 
Dėl to vienoje šalyje gaunami vie-
nokie tyrimų rezultatai, o kitoje 
šalyje – kitokie.

„Pavyzdžiui, Lietuvoje nuo so-
vietinių laikų niekas nepirkdavo 
tyrelių iš parduotuvių. Maistas 

tyrės, tėvai į jas deda daug daugiau 
daržovių nei šių būna pirktiniuose 
produktuose.“

Pašnekovas priminė, kodėl vei-
kia frazė „obuolys per dieną atvai-
ko gydytoją“ – visiškai švieži mais-
to produktai išsaugo didžiausią 
maistingumo lygį.

Pasak V.Urbono, geriausias 
patarimas yra stebėti perkamų 
produktų sudėtį, o gaminant 
maistą namuose užtikrinti vaisių 
ir daržovių įvairovę. „Ar vertėtų 
šimtu procentų vengti paruoštų 
užkandžių? Tikrai ne. Jie irgi turi 
privalumų. Pavyzdžiui, komerci-
niai produktai yra patogūs kelio-
nėje, nes jie yra sterilūs, uždaryti 
patvariose pakuotėse ir gali būti 
tinkami vartoti pakankamai ilgą 
laiką, – sakė V.Urbonas. – Visai kita 
situacija su jau pagamintu maistu. 
Jeigu paliekate jį šiltoje temperatū-
roje kelioms valandoms, vėliau pa-
valgydinti vaiką jau tampa ne itin 
gera mintis. Taip atsiranda ir tam 
tikro tipo maisto produktų vartoji-
mo saugumo poreikis“.

Į apdorotus produktus V.Urbo-
nas kvietė pažiūrėti iš pozityvios 

būdavo gaminamas namuose. 
Vaikai mieliau būdavo maitinami 
karvių pienu, o ne mišiniais. Todėl 
sulaukėme kiek mažesnės komer-
cinių produktų įtakos, – aiškino 
V.Urbonas. – Dabar minėtų pro-
duktų daugėja, bet ir jie keičiasi – 
gerėja jų kokybė, sudėtis.“

Maistinės medžiagos išlieka
„Šiais laikais indeliuose paruoš-

tos košės ir tyrelės būna gana 
maistingos bei naudingos sveika-
tai. Kai kuriais atvejais pirktinis 
maistas turi privalumą, nes etike-
tėse yra pažymimas dedamų bal-
tymų, angliavandenių, vitaminų, 
mineralų, skaidulų kiekis. Nuro-
dytos normos atitinka standartus, 
dėl šios priežasties apskaičiuoti 
maistingumą nėra sudėtinga, – 
aiškino V.Urbonas, pridurdamas, 
kad dažnai tėvai namuose gamina 
maistą kiek atsainiau, „iš akies“. – 
Niekas neskaičiuoja 10 g morkų, 
23 g brokolių, 15 g bulvių mais-
tingumo. Galiu paminėti ir įdo-
mų fenomeną, kuomet Ispanijoje 
buvo atliktas tyrimas, kad jeigu 
namuose yra gaminamos košės ar 

pusės. Pavyzdžiui, konservavimas 
gali dar labiau paskatinti vaikus 
valgyti natūralų maistą. „Jeigu iš 
uogų virsite uogienę, ši bus kur 
kas mažiau maistinga negu švie-
žios uogos. Apdorojant produktus 
karščiu, siekiant, kad produktai 
galiotų ilgiau, kartais skaidulų, vi-
taminų, antioksidantų sumažėja. 
Bet užtat taip paruošiamą maistą 
vaikas galbūt valgys noriau“, – pa-
brėžė V.Urbonas.

O sausos košės?
Kaip didžiausią priešą maistin-

gumui V.Urbonas įvardijo būtent 
sausas košes. Anot jo, tai yra vienas 
gaminių vaikams, kuris tikrai gali 
būti priskiriamas prie vengtinų pa-
sirinkimų: „Bet sausų košių tikrai 
negalima maišyti su parduodamų 
indeliuose. Pastarosios gerokai 
sveikesnės vaiko organizmui. Žino-
ma, košės indeliuose irgi turi dirb-
tinai „įdėtų“ vitaminų. Didžiausią 
susirūpinimą peržvelgiant tyreles, 
košes ir panašius produktus vai-
kams kelia būtent sausosios košės. 
Jos yra paruoštos kitaip: išdžiovin-
tos, naudojami nebe natūralūs pro-
duktai.“

Pašnekovas patvirtino, kad 
mamų nuogąstavimai dėl per di-
delio cukraus kiekio – pagrįsti. 
Dalis produktų tikrai turi gerokai 
didesnį kiekį cukraus, negu norė-
tųsi.

„Tiesa, tenka pripažinti, kad 
kai kuriuose produktuose, ypač 
sausose košėse, cukraus tikrai 
yra daugiau. Į indeliuose parduo-
damas košes cukraus dažniausiai 
nededama. Paprastai naudoja-
mas natūralus cukrus – fruktozė, 
kuri randama vaisiuose ir daržo-
vėse. Ispanijos atliktame tyrime 
taip pat buvo minėta, jog dauge-
lis komercinių produktų, ypač 
daržovių, turi mažiau skaidulų. 
Tačiau tikrai nevertėtų vien dėl 
šių priežasčių jų nebevartoti, 
nebepirkti tyrelių pakeliuose ar 
košių indeliuose“, – aiškino V.Ur-
bonas.

Kūdikių ir vaikų maistas, pa-
sak pašnekovo, tikrai slepiasi po 
didesne nuogąstavimų skraiste, 
negu turėtų. V.Urbonas teigė, kad 
parduotuvėse parduodami pro-
duktai sveikatos problemų sukelti 
neturėtų.

„Pažiūrėjus moksliškai, didelių 
įrodymų ir skirtumo tarp namuose 
gaminamų ir parduotuvėse įsigyja-
mų tyrelių vaikams – nėra. Vaikams 
pagaminti produktai yra saugūs. 
Nemanau, kad jie gali sukelti rimtų 
sveikatos problemų“, – teigė vaikų 
gastroenterologas.  ¬

Tyrelės su vaisiais yra tikras išsigelbėjimas išrankius valgytojus auginantiems tėveliams. Žinoma, nereikia persistengti ir vaikelio maitinti vien 
tik didžiausią cukraus kiekį turinčiomis tyrelėmis – reguliariai ruoškite ir saldumo stokojančias tyreles, o jas pasaldinkite uogomis, pavyzdžiui, 
braškėmis ar obuolių uogiene bei po truputį cukraus kiekį mažinkite.

„Pažiūrėjus moksliškai, 
didelių įrodymų 
ir skirtumo tarp 
namuose gaminamų ir 
parduotuvėse įsigyjamų 
tyrelių vaikams – nėra. 
Vaikams pagaminti 
produktai yra saugūs. 
Nemanau, kad jie gali 
sukelti rimtų sveikatos 
problemų“, – teigė vaikų 
gastroenterologas prof. 
dr. Vaidotas Urbonas.
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 Aplinkosauga

Mažos taršos zonos – poreikis 
tik pagal statistiką?
„Manau, kad kiekviena savivaldybė turėtų nuspręsti, ar jiems reikia mažos taršos zonų. Per prievartą gero 
dalyko nebus“, – teigia Kauno miesto savivaldybės Transporto ir eismo organizavimo skyriaus vedėjas 
Martynas Matusevičius. Viešai paskelbus į Mažos taršos zonų sąrašą pakliuvusias savivaldybes kilo suirutė, 
ar zonų įvedimas neturėtų būti pačių miestų sprendimas.

Specialistei antrina ir dar vie-
no į sąrašą pakliuvusių kurortų, 
Trakų, atstovai. Rajono savival-
dybės Aplinkosaugos ir viešosios 
tvarkos skyriaus vedėjas Šarūnas 
Žukauskas sakė, jog tokiai turis-
tinei ir kurortinei vietovei mažos 
taršos zona yra reikalinga.

„Mes tikrai susiduriame su di-
deliais tranzitinio transporto ir 
automobilio stovėjimo miesto 
centre iššūkiais. Visi nori įvažiuo-
ti kuo toliau į centrą, kuo arčiau 
lankytinų objektų. Dėl to kartais 
susidaro kritinio lygio kamščiai, 
kurių metu be policijos pareigū-
nų išsisukti nebeįmanoma. Ma-
žos taršos zona būtent sprendžia 
užterštumo, intensyvaus eismo 
ir transporto priemonių grūsčių 
klausimus. Dėl geografinės pa-
dėties turime tikrai ribotą vietos 
kiekį. Tačiau jau dabar matome 
pokytį – jau yra apribotas eismas 
dalyje Karaimų gatvės, dėl to 
transporto kiekis yra sumažėjęs“, 
– pasakojo Š.Žukauskas.

Jis kalbėjo, kad šiltuoju metų 
laiku suvažiuoja ir turistai iš viso 
pasaulio, ir vietiniai lankytojai. 
Tuo metu situacija yra kritinė, ta-
čiau poreikis išlieka ištisus metus.

Turi spręsti pačios
Nepaisant didžiulės naudos 

Trakų savivaldybei, Š.Žukauskas 
patikino, kad būtina savivaldy-
bėms pačioms nuspręsti, ar jose 
susidaro problemų dėl automo-
bilių.

„Ar mažos taršos zonos reika-
lingos visiems? Spėju, kad ne, 

bet Trakuose, mano nuomone, ši 
zona yra tikrai reikalinga. Todėl 
teisės aktų pakeitimas apibrėš, 
jog į sąrašą įtrauktos savivaldybės 
galės pačios nuspręsti, ar būtina 
turėti mažos taršos zoną. Ką tik 
gavome žinių, kad mažos taršos 
zona greitu metu liks tik miesto 
pasirinkimu. Prievolė išnyks“, – 
pranešė skyriaus vedėjas.

Kauno miesto savivaldybės 
Transporto ir eismo organizavi-
mo skyriaus vedėjas Martynas 
Matusevičius pabrėžė, kad kie-
kvienas miestas turi savo specifi-
ką, skirtingą kelių tinklą.

„Manau, kad tokie didieji 
miestai kaip Vilnius ar Klaipėda 
susiduria su panašiomis proble-
momis kaip ir mes. Tik pas juos 
galbūt didesnė problema yra ne 
tranzitas, o didelis automobilių 
kiekis. Ar kurortiniai miesteliai 
turi šias problemas? Sunku pasa-
kyti. Manau, kad kiekviena savi-
valdybė turėtų nuspręsti, ar jiems 
reikia mažos taršos zonų. Per 
prievartą gero dalyko nebus“, – 
įsitikinęs skyriaus vedėjas.

Kaunas pasižymėjo savo inici-
atyva – jie mažos taršos zoną įsi-
vedė dar pernai. M.Matusevičius 
kalbėjo, kad pavyzdys paimtas iš 
Vakarų Europos.

„Sumažintos taršos zoną Kau-
nas įdiegė jau nuo 2024 metų 
rugpjūčio. Plane buvo numatyti 
du etapai. Pirmas etapas apėmė 
senamiesčio zoną, o antrame 
– kur kas platesnė teritorija, vi-
sas Naujamiestis. Tačiau antras 
etapas numatytas tik tada, jei-

Miglė Petkutė

Kurortai reaguoja skirtingai
Žiniasklaidoje pasklidus Zarasų 

savivaldybės pasisakymui, kad 
mažos taršos zona nėra reikalinga 
mažesniam miestui, imta svarsty-
ti, ar kiekviena savivaldybė turėtų 
pasirinkti pati, ar reikia atsižvelg-
ti į bendrus skaičiavimus?

„Pas mus tokių užterštų terito-
rijų nėra. Pagrindinė gatvė, kurio-
je žymimas didesnis užterštumas, 
yra Vytauto, per kurią eina A6 
kelias“, – statistikai priešinosi Za-
rasų savivaldybės administracijos 
atstovė Irina Melkova.

Visgi kurortinių miestų val-
džios nuomonės išsiskyrė. Anykš-
čių savivaldybės Bendrojo ir ūkio 
skyriaus vyriausioji specialistė 
Inga Žukauskienė kalbėjo, kad 
sprendimą dėl mažos taršos zonų 
pasitiko teigiamai – pasak jos tiek 
didieji miestai, tiek kurortai, ku-
rortinės teritorijos susiduria su 
didesniu transporto srautu.

„Mažos taršos zonos numaty-
tos patvirtintame Anykščių mies-
to darnaus judumo plane. Sąlygas 
siūloma griežtinti po truputį, to-
kiu būdu gyventojai turėtų pa-
kankamai laiko priprasti prie 
pokyčių. Pirmiausiai mažos tar-
šos zonoje turėtų būti ribojimas 
automobilių su vidaus degimo va-
rikliais parkavimas, įvedami pate-
kimo į zoną ribojimai savaitgaliais 
ir švenčių dienomis. Pilnai zoną 
siūloma įrengti iki 2030 metų“, – 
aiškino I.Žukauskienė.

gu bus įrengtas Kėdainių tiltas. 
Sprendėme pagrindinę proble-
mą – žmonės kirsdavo dabartinę 
mažos taršos zoną teritoriją 
vengdami spūsčių miesto centre. 
Dėl to buvo nustatyta, kad 
įvažiavimas į mažos taršos zoną 
kainuos 2 eurus, jeigu žmogus 
palieka ten automobilį – skirtumo 
nepajus, nes stovėjimo laikas 
senamiestyje nepabrango“, – sakė 
M.Matusevičius.

Geras sprendimas didmiesčiams
M.Matusevičius kalbėjo, kad 

norint įsivesti mažos taršos zonas 
Kaunui reikėjo atlikti nemažai pa-
sirengimo darbų, tarp jų – ir tech-
nologijų pritaikymą.

„Naujoji sistema apima 11 taš-
kų, kuriuose įrengtos kameros, 
nuskaitančios automobilių vals-
tybinius numerius. Užfiksavus 
įvažiavimą ir išvažiavimą, pro-
gramėlėje yra pateikiama suma, 
kurią reikia sumokėti per 30 die-
nų. Taip pat suteikiama galimybė 
sumokėti parkomatuose ir inter-
netiniame puslapyje“, – aiškino 
skyriaus vedėjas.

Pasak jo, kuriant zonas reikėjo 
peržiūrėti teisinius dokumentus. 
Pirmiausia kelių eismo taisyklė-
se nebuvo nurodyto kelių eismo 
ženklo tokio tipo zonoms.

„Konsultavomės su Susisieki-
mo ministerija, kuri kuruoja kelių 
eismo taisyklių pakeitimus bei 
darnaus judumo planų įgyvendi-
nimą. Su jų pagalba pasirinkome 
vieningą ženklinimą. Taip pat 
radome galiojančius teisės aktus, 
kurie leido sumažintos taršos 
zoną apibrėžti kaip saugomą te-
ritoriją. Pastebėtina, kad minis-
terijos rekomendacijos, kaip tu-
rėtų atrodyti mažos taršos zona, 
atsirado jau mums įgyvendinant 
projektą“, – teigė M.Matusevičius.

Visgi naujasis įstatymas atnešė 
daug naudos – M.Matusevičius pa-
sakojo, kad įvedus mažos taršos 
zoną tranzito skaičiai sumažėjo 
apie 25-30 proc.

„Ar į senamiestį atvažiuoja 
mažiau automobilių? Tikrai taip. 
Iš pradžių matėme, kad žmonės 
truputį bijojo sistemos, nes ne-
buvo pakankamai su ja susipaži-
nę, tačiau dabar atvažiuojančiųjų 
srautas šiek tiek grįžta į pradines 
apimtis, – sakė skyriaus vedėjas. 
– Šiuo metu turime intensyvią 
Birštono gatvę, kurioje susidaro 
dideli srautai. Prieš įvedant 
sumažintos taršos zoną, daug 
žmonių bandydavo aplenkti 
kamščius važinėdami siauromis 
gatvėmis, kartais viršydami greitį 
ar stovėdami senamiestyje. Todėl 
mūsų tikslas buvo užtikrinti, kad 
tokie dalykai nepasikartotų.“

Vilniaus miesto savivaldybė 
taip pat jau įvykdė įstatymo pa-
keitimus ir nuo šių metų pra-
džios įvedė mažos taršos zonas. 
Teigiama, kad mažos taršos zona 
Vilniaus senamiestyje ne tik page-
rins aplinkos kokybę, bet ir ska-
tins miestiečius rinktis darnius 
keliavimo būdus: vaikščioti, važi-
nėti dviračiais ar viešuoju trans-
portu.

„Sumažėję transporto srautai 
padės efektyviau valdyti eismą 
centrinėje miesto dalyje, užtikri-
nant didesnį saugumą ir komfortą 
tiek gyventojams, tiek miesto sve-
čiams. Gatvės buvo pasirinktos 
atsižvelgiant į transporto inten-
syvumą, jose vyraujančią didelę 
oro ir triukšmo taršą bei aktyvų 
pėsčiųjų ir dviratininkų eismą“, –  
rašoma Vilnius.lt pranešime. ¬

„Prieš įvedant sumažintos 
taršos zoną, daug žmonių 

bandydavo aplenkti 
kamščius važinėdami 
siauromis gatvėmis, 

kartais viršydami greitį ar 
stovėdami senamiestyje. 
Todėl mūsų tikslas buvo 

užtikrinti, kad tokie 
dalykai nepasikartotų“, 

– sakė Kauno miesto 
savivaldybės Transporto 

ir eismo organizavimo 
skyriaus vedėjas Martynas 

Matusevičius.

Kaunas pasižymėjo iniciatyva – jie mažos taršos zoną įsivedė dar pernai. 

http://vilnius.lt
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 Viršelio interviu

‘‘ATSIMENU, KITI SAKĖ - PAMATYSI TEN FANTASTIŠKŲ 
SAULĖLYDŽIŲ. TAIP, MAČIAU FANTASTIŠKŲ SAULĖTEKIŲ 
IR SAULĖLYDŽIŲ, BET GALIU PASAKYTI - LIETUVOJE, TARP 
MŪSŲ UPIŲ, EŽERŲ AR JŪROJE BESILEIDŽIANTI SAULĖ, JI 
DAUG GRAŽESNĖ.

Tu matai tą horizontą ir pradedi 
lyginti. Galvoju - ne, prie Baltijos 
jūros vis tiek jaukiau būna. Čia vis-
kas svetima, tolima...

Atsimenu, kiti sakė - pamatysi ten 
fantastiškų saulėlydžių. Taip, ma-
čiau fantastiškų saulėtekių ir saulė-
lydžių, bet galiu pasakyti - Lietuvo-
je, tarp mūsų upių, ežerų ar jūroje 
besileidžianti saulė, ji daug gražes-
nė. Vien dėl to, kad tai yra Lietuva, 
kad tai mano kraštas, mano bočių, 
mano protėvių kraštas. Tu aplinkui 
girdi kalbą, kurią pažįsti, tu vėją 
užuodi, gamtą jauti - viskas tavo, 
sava. Ir šiandien turime dėl to ko-
voti - dėl tos nepriklausomybės, dėl 
tos laisvės, dėl to, kad galėtume būti 
savo žemėje ir visa tai patirti.

- O kas kelionėje labiausiai 
džiugino?

- Kai kelis mėnesius nieko nema-
tai, tik irklus ir vandenį, viską pra-
dedi vertinti. Praplaukiančiomis 
šiukšlėmis džiaugdavausi! ( Juokia-
si.) Pradedi vertinti trupinius savo 
sausainių maišelyje, nes sausainių 
nebeturi, o trupinių dar yra. Džiau-
giesi, kad šiandien turi energijos, 
kad saulė šviečia - įkrovė baterijas; 

joje lėšos švaistomos ne ten, kur 
reikia…

- Taip, valtis grįžta į Lietuvą rug-
pjūčio pradžioje. 

Sudėjus ir pasirengimo laiką, 
toje valtyje gyvenau augiau nei 
dvejus metus. Atmintinai žinau 
kiekvieną valties centimetrą. Man 
ji tikrai daug brangesnė nei bet 
kuriam kitam žmogui šiame pa-
saulyje.

Gal kitam ji nieko neverta - tik 
plastmasės gabalas. Bet aš į ją per 
daug investavau. Ir nesitikėjau 
tokios pabaigos - galvojau grįžęs 
parduosiu, „išsilyginsiu” kažkaip. 
Bet gyvenime pinigai uždirbami. 
Atsirado žmonių, kurie norėjo 
prisidėti - net nereikėjo ypatingai 
prašyti - patys rašė, atributiką pir-
ko ir tebeperka. Yra žmonių, kurie 
sutinka, ranką paspaudžia ir ačiū 
pasako.

Tiesa, yra ir tokių, kurie nesu-
pranta, kam aš tai darau. Bet ar 
privalau visam pasauliui aiškin-
tis? Manau, ne. Kiekvienam siūlau 
gyventi savo gyvenimą, ne kitų, 
savo aplinkoje kurti gerus dalykus. 
Pamatysite, tas gerumas plinta, o 
pozityvumas kuria dar daugiau 
pozityvumo. ¬ 

KALBINO  RASA KASPERAVIČIŪTĖ- 
MARTUSEVIČIENĖ

pasikeitė vėjo kryptis - džiaugsmas, 
saulę debesėlis užstojo - irgi laimė. 
( Juokiasi.) Kelias dienas turėjau 
kompanioną paukštelį - kaip gali 
nesidžiaugti? Tai yra gyvenimas.

- Ar tik taip atrodo, ar grįžote 
gerokai jautresnis?

- Gyvenime pradėjau pastebėti 
mažesnius dalykus. Mes taip ge-

rai gyvename, kad man net keista 
klausytis, kai žmonės skundžiasi. 
Žmogus eina apsirengęs, turi na-
mus, gali atsisukti čiaupą ir gerti 
vandenį, iš bado nemiršta, turi 
rankas ir gali apkabinti artimąjį, 
akis - pamatyti spalvotą pasaulį.

Kitur žmonės laksto basomis ko-
jomis, nudriskusiais drabužiais, bet 
šypsosi. O pas mus - viskuo aptekę, 
bet eina pikti. Tas perteklius slegia. 
Norėtųsi tiems nelaimingiems žmo-
nėms parodyti tikrąjį gyvenimą.

Aš pats savo noru kėliau sau 
tokį iššūkį. Tiesiog norėjau paro-
dyti, kad žmogaus noras, valia ir 
galimybės yra beribės. Kai kurie 
sakė „neįmanoma”. Mano tikslas 
buvo parodyti, kad tai įmanoma. 
Ir parodžiau.

- „Kuršis” šiuo metu plukdo-
mas į Lietuvą. Kritikai pyksta, 
kad tokioje geopolitinėje situaci-

A.Mockus: jeigu nepasiduodi, 
turi šansą išgyventi


