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„Buvimas gryname ore, atokioje, atviroje erdvėje jau yra didžiulis poilsis galvai. Problemos, kurios čia atrodo 
aktualios, ten tampa niekinės. Jei čia erzina, kad kas nors indų nesuplovė ar mašinos per lėtai važiuoja, ten tokie 
dalykai kelia juoką, nes kovoji už savo gyvybę“, – sako Nerijus Pranckevičius. 44-erių kaunietis šį pavasarį kartu 
su Justu Narkevičiumi ir Aurimu Valujavičiumi įkopė į Everestą. Kartu jie pasiekė daugiausia vienu metu įkopusių 
lietuvių į Everestą rekordą.
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Norint įveikti Everestą 
reikalingas stiprus pa-
siruošimas. Kokia jūsų 
paslaptis? 

- Į kalnus pradėjau eiti 2019 metų 
pabaigoje – iškeliavau į Himalajus, 
kiek lengvesnį žygį. Ten taip pat pa-
siekėme vieną viršūnę. Iki tol visuo-
met sportavau: žaidžiau krepšinį, 
kuris man nuo vaikystės buvo arti-
mas. Ieškojau naujos fizinės veiklos, 
norėjau judėjimo, mentalinio poil-
sio. Po pirmos kelionės į kalnus už-
sikabinau, bet norėjau aiškaus pla-
no, tikslo. Tada nusprendėme, kad 
reikia įkopti į visų žemynų aukščiau-
sias viršūnes, kartu ir pasaulį pama-
tyti. Tada pradėjau rimtai ruoštis. 
Nuo grįžimo iš pirmos kelionės 
neturėjau daugiau nei dviejų dienų 

tiniai trys mėnesiai prieš Everestą 
buvo ypač sunkūs fiziškai. Spor-
tavom du kartus per dieną, mie-
gojom hipoksinėje palapinėje. Aš 
daug ruošiausi psichologiškai, nes 
žinojau, kad bus mirusių žmonių, 
trūks deguonies. Nežinojau, kaip 
tai paveiks mano psichiką. Visi ruo-
šėmės išties atsakingai.

- Kelionės metu pykčių nepasi-
taikė?

- Ne, nė trupučio. Tiesą sakant, 
ten nėra kaip susipykti. Kai eini, 
nebendrauji – trūksta deguonies 
net kvėpuoti. Grįžę visi pavargę, 
ilsisi. Susitinki tik pavalgyti, bet 
jau būni pasiilgęs. Juokaudavom, 
traukdavom per dantį vienas kitą ir 
tai ypač padėjo psichologiškai. 

- Kas buvo sunkiausia? 
- Sunkiausia, vienareikšmiškai, 

yra laukti stovyklose – ar tai būtų 

poilsio, ar blogo oro dienos. Nes 
stovyklose vis tiek yra sunku, ne-
svarbu, kad nėra fizinio krūvio. Prie 
tokio aukščio tavo kūnas yra kanki-
namas: skauda galvą, silpna. Einant 
lengviau, nes gali mintis nukreipti 
į veiksmą, į sunkumą, motyvaciją. 
Laukimas man buvo katastrofiškai 
sunkus. Nelabai mėgstu procesų, 
man labiau patinka rezultatai. 

Ir, žinoma, paskutinė – šturmo 
naktis. Visgi daugiau nei 8 tūks-
tančiai metrų. Man buvo pasi-
baigęs deguonies balionas. Tada 
supranti, koks tai iššūkis orga-
nizmui. Po keliolikos minučių be 
deguonies jau pradedi merdėti. 

poilsio. Bėgimas, dviratis, krepšinis, 
tenisas ir sporto salė tapo higiena. 

- Kaip sudarėte komandą, su 
kuria kopėte į Everestą? Tikriau-
siai ne su bet kuo gali leistis į to-
kią avantiūrą?

- Mano nuomone, kopiant į kal-
nus komanda nėra esminis da-
lykas. Esu keliavęs ir vienas, kai 
jau vietoje prisijungi prie naujos 
grupės žmonių. Kalniečiai yra kal-
niečiai – kalnuose svetimų žmonių 
nėra. Tai yra gentis. Kelionę į Eve-
restą keturiese planavome apie pu-
santrų metų, vėliau vienas žmogus 
atsisakė. Tada atsirado Aurimas 
(Valujavičius – aut. past.). Man tai 
buvo siurprizas, nes, galima sakyti, 
jis prisijungė paskutinę minutę. Iš 
kitų jo kelionių žinojome, kad tai – 

užsispyręs vaikis, patyręs kitose sri-
tyse. Susitikome ir tapo aišku, kad 
mes – ta pati gentis, todėl nekils jo-
kių problemų nei bendravime, nei 
tvarkantis su iššūkiais. Labai greitai 
sulipome – per 15 minučių tapo aiš-
ku, kad viskas bus gerai. 

- Ar tokioje komandoje yra pa-
siskirstoma pareigomis, atsako-
mybėmis?

- Paprastai komandoje būna vie-
nas, kuris užsiima visais organiza-
ciniais reikalais, kiti padeda, jei 
reikia ką nors surasti ar nupirkti. 
Pagrindinis organizatorius buvo 
Tadas, nes jo ir veikla yra panaši, 
ir mes su juo daug keliavę kartu į 
kalnus. Visi dalinomės informacija, 
primindavom, ko reikia, paskatin-
davome, sportuodavome. Pasku-

PASKUTINIAI TRYS 
MĖNESIAI PRIEŠ 
EVERESTĄ BUVO 
YPAČ SUNKŪS 
FIZIŠKAI. SPORTAVOM 
DU KARTUS PER 
DIENĄ, MIEGOJOM 
HIPOKSINĖJE 
PALAPINĖJE. AŠ 
DAUG RUOŠIAUSI 
PSICHOLOGIŠKAI, NES 
ŽINOJAU, KAD BUS 
MIRUSIŲ ŽMONIŲ, 
TRŪKS DEGUONIES.
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leidžiantis kamerinėje draugijoje –  
su dviratininkais iš pasaulinių 
turų, tad jo siekis gera energija ir 
sveikatingumu užkrėsti kuo dau-
giau bendraminčių ir kolegų. 

„Klaipėdos universiteto ligoninė 
nuo seno turėjo tradiciją kolekty-
vo gretose puoselėti sveiką gyve-
nimo būdą. Tradicijas tęsime: rug-
sėjį į turą pasikviesime ir dviračių 
sporto profesionalą, Nacionalinės 
treko rinktinės trenerį Gediminą 
Bagdoną, prie žygio taip pat paža-
dėjo prisijungti dar keli profesio-
nalai, pasaulio čempionai“, – intri-
gą kuria vadovas.

Pernai rugsėjį sėkmingai organi-
zuotas dviračių žygis iš Klaipėdos 
į Karklę pritraukė per šimtą ligo-
ninės darbuotojų. Tai, kaip sako 
vadovas, – puikus startas rimtes-
niems turams.

„Minti dviratį, ko gero, vienin-
telis būdas visiškai atsijungti nuo 
darbo ir perkrauti smegenis. Tai –  
kartu ir hobis, ir meditacijos for-
ma. Kai reikia įminti į kalną, nėra 
kada galvoti apie pašalinius daly-
kus – susitelki į užduotį. Lygiagre-
čiai seka ir motyvacija propaguoti 
sveiką gyvenimo būdą: palaikyti 
atitinkamą mitybos režimą. Kad 
sėkmingai įveiktum turą, reikalin-
ga sekti svorį, rūpintis dieta. No-
risi, kad pastaroji būtų maistinga, 
sveika, gausi skaidulų, pakanka-
ma baltymų, skaičiuoji reikiamą 
daržovių ir vaisių porcijų suvar-
tojimą, stengiesi valgyti kokybišką 
maistą, mažini žalingų riebalų su-
vartojimą“, – apie šeimos mitybos 
įpročius, kuriuos diktuoja aktyvus 
gyvenimo būdas, pasakoja A.Ši-
maitis, bandantis palaikyti ir mie-
go higieną. ¬

A.Šimaitis užsikrėtęs dviračių sportu 
Klaipėdos universiteto 

ligoninės generalinis 
direktorius daktaras 

Audrius Šimaitis sako ge-
riausiai galvą nuo įtemptų 
darbų pravėdina mindamas 
dviratį. Skrosdamas gražiau-
sias šalies ir pasaulio vietas 
jis ne tik pamaitina sielą, 
bet ir užkuria visą sveikatos 
mechanizmą: kad palaikytų 
gerą fizinę formą svarbu tam-
pa ir suvartojamų kalorijų 
skaičius, reikiamas baltymų 
kiekis, geras miego režimas.

Daugiau nei dešimtmetį 
užsikrėtęs dviračių sportu 
tuo ketina sudominti ir gy-
dymo įstaigos medikų gretas. 
Pirmasis rimtas dviračių „vi-
rusas“ Klaipėdos universiteto 
ligoninėje prognozuojamas 
jau šį rugsėjį.

Greta Vanagienė

Greta pasaulio lyderių
Grįžęs iš beveik savaitės tru-

kmės kelionės dviračiais po Eu-
ropą, A.Šimaitis dėlioja prisimi-
nimus: per Alpes nuo Ženevos 
iki Nicos įveiktas 500 kilometrų 
atstumas, 12 kalnų, dauguma jų 
įtraukti į „Tour de France“ var-
žybas. Kad iššūkis nebūtų per 
mažas, kone savaitę lydėjo net 36 
laipsnių karštis.

Dešimtmetį su Maljorkoje 
įsikūrusia komanda „SportActive 
Cycling“ keliaujantis ir besitreni-
ruojantis A.Šimaitis savęs profesi-
onaliu sportininku nevadina, vis 
dėlto dviračiu skrieja greta iški-
liausių pasaulio čempionų.

„Komandos lyderis – buvęs pro-
fesionalas Martin Birney, koman-
dos veidas – Sean Kelly, vienas žy-
miausių pasaulio dviratininkų, „La 
Vuelta“ turo nugalėtojas, keturis 
kartus laimėjęs žaliuosius „Tour 
de France“ marškinėlius, iš viso 
per karjerą laimėjęs beveik 200 
varžybų. Daug metų per „Eurone-
ws“ komentuoja „Tour de France“ 
ir kitas dviračių varžybas“, – fak-
tus beria įspūdžiais besidalinda-
mas daktaras, tokį turą įveikęs jau 
šeštą kartą. 

„Pradėjome kalnuose, o baigė-
me maudynėmis Viduržemio jūro-
je“, – šypsosi jis.

Dviračiu ir į darbą ligoninėje
„Nors dviračių sportą mylėjau 

visada, buvo laikotarpis, kai po-
mėgį apleidau. Aistra dviračiams 
grįžo prieš dvylika metų, kai vy-
riausias sūnus Aistis tapo Oksfor-
do dviračių komandos čempionu –  

baigėsi laimingai“, – triskart į medį 
beldžia pašnekovas. 

Burs ligoninės kolektyvą 
Užpernai grįžęs į Lietuvą ir iš 

naujo tėvynę prisijaukinti bandan-
tis A.Šimaitis sako laisvalaikį tebe-

Klaipėdos universiteto ligoninės vadovas Audrius Šimaitis (pirmas iš kairės) grįžo iš beveik savaitės trukmės kelionės dviračiais po Europą. Per 
Alpes nuo Ženevos iki Nicos įveiktas 500 kilometrų atstumas, 12 kalnų, dauguma jų įtraukti į „Tour de France“ varžybas. Kad iššūkis nebūtų per 
mažas, kone savaitę lydėjo net 36 laipsnių karštis.

„Pirmą rimtą traumą patyriau 
aštuonerių, kai tėvai nupirko dvi-
ratį. Įvažiavau į šiukšlių krūvą ir 
smarkiai sužeidžiau kelį. Tai man 
primena iki šiol likę randai. O per 
varžybas esu susilaužęs riešo kau-
liuką. Bet daugiau kritimai, laimei, 

Saikas ir higiena – geriausi atostogų draugai

Vasarą, natūralu, 
gyvenimo ritmas šiek 
tiek sulėtėja, daugiau 

ilsimės gamtoje, keliaujame, 
mėgaujamės šviežiais vaisiais 
ir uogomis. Tačiau šiltasis 
metų laikas turi ir kitą pusę – 
padidėjusią riziką susidurti su 
skrandžio sutrikimais. 

Maisto laikymas vasarą keičiasi
Anot „Hila“ Šeimos medicinos 

centro šeimos gydytojos Agnės Ši-
monienės, vienas dažniausių vasaros 
iššūkių yra maistas, kuris per ilgai 
stovėjo šilumoje, pavyzdžiui, auto-
mobilyje ar iškyloje. Tokiu atveju at-
siranda didelė rizika susirgti ūminiu 
apsinuodijimu, kurį dažniausiai lydi 
pykinimas, vėmimas, pilvo skaus-
mai, viduriavimas, karščiavimas. 
Ypač tam jautrūs vaikai ir senjorai.

dijimą sukeliančių bakterijų, tokių 
kaip Salmonella, E. coli, Campylo-
bacter ir kt.

Vaisiai ir uogos – tik plauti
Per keletą vasaros mėnesių daž-

nas skubame pasimėgauti ir sezoni-
niais vaisiais bei uogomis. Ir, reikia 
pripažinti, juos neretai valgome 
neplautus. Deja, anot šeimos gy-
dytojos A.Šimonienės, šie gali būti 
užteršti pesticidais, bakterijomis, 
kirmėlių kiaušinėliais ar parazitais. 

„Infekcijų šaltiniu itin dažnai 
tampa uogos, jei nebuvo tinkamai 
nuplautos ar buvo plaunamos ne-
švariu vandeniu. Valgant lauke taip 
pat svarbu laikytis higienos. Ne-
plautos rankos, nešvarūs įrankiai 
ar paviršiai yra tiesiausias kelias į 
apsinuodijimą ar infekciją. Tokiose 
situacijose ypač greitai plinta ne tik 
virusai, bet ir parazitinės kirmėlės, 
kurios gali sukelti nemalonius žar-
nyno sutrikimus“, – pasakoja A.Ši-
monienė.

Ką daryti apsinuodijus?
Pirmiausia rekomenduojama 

užtikrinti pakankamą skysčių 
kiekį organizme: gerti po truputį 
švarų vandenį, sultinį ir elektro-
litų tirpalą. Jei vargina vėmimas, 
anot specialistės, skysčius reikia 
gurkšnoti po nedaug, bet dažnai. 
Mitybai tinka tausojanti dieta, pa-
vyzdžiui, bananai, ryžiai, obuolių 
tyrė, skrebučiai, švelnios košės, 
virta vištiena be prieskonių.

Kitaip nei būtų galima pamany-
ti, stiprių viduriavimą stabdančių 
vaistų šeimos gydytoja nesiūlo nau-

„Jei kyla klausimas, kiek tepti nuo saulės spindulių 
apsaugančio losjono ant kūno, siūlau vadovautis 
paprasta „dviejų pirštų“ taisykle. Išspauskite losjoną 
per visą rodomąjį ir vidurinį pirštus. Tokį kiekį 
naudokite kiekvienai kūno sričiai atskirai: kojoms, 
rankoms, krūtinei, nugarai, veidui bei kaklui“, – pataria 
„Eurovaistinės“ vaistininkas Mindaugas Rutalė. 

Vasariška saulė: „Eurovaistinės“ vaistininkas 
pataria, kaip teisingai saugoti odą

Vasarą saulė kviečia 
mėgautis spindu-
liais – paplūdimyje 

prie jūros ar ežero, o galbūt 
paprasčiausiai ant pievos 
savo kieme. „Eurovaistinės“ 
vaistininkas Mindaugas 
Rutalė primena, kad saulė 
yra itin svarbi mūsų sveika-
tai ir gerai savijautai, tačiau 
svarbu žinoti, kaip ja mėgau-
tis saugiai.

Kas yra ultravioletiniai spinduliai?
Ultravioletiniai (UV) spinduliai –  

tai nematomi saulės spinduliai, 
kurie veikia mūsų odą. Anot vais-
tininko, jie skirstomi į tris tipus: 
UVA, UVB ir UVC.

„UVC spinduliai mus pasiekia 
labai retai, nes juos sugeria Žemės 
atmosfera. UVB spinduliai veikia 
odos paviršių ir yra atsakingi už vi-
tamino D3 sintezę bei nudegimus. 
Šie spinduliai aktyviausi nuo 10 
val. ryto iki 15 val. dienos. O UVA 
spinduliai prasiskverbia giliau į 
odą – jie lemia priešlaikinį senė-
jimą, pigmentines dėmes, akių 
nudegimus ir taip pat prisideda 
prie odos vėžio išsivystymo. Šie 
pavojingi spinduliai aktyvūs vi-
sos dienos metu, nepriklausomai 
nuo metų ar paros laiko“, – pasa-
koja „Eurovaistinės“ vaistininkas 
M.Rutalė. 

Saulės nauda mūsų sveikatai
„Kartais tiek daug kalbame 

apie saulės keliamus pavojus, kad 
pamirštame jos naudą mūsų or-
ganizmui. Jau žinome, kad UVB 
spinduliai skatina vitamino D3 sin-
tezę odoje – šis vitaminas būtinas 
imuninei sistemai, raumenų 
funkcijai ir tvirtiems kaulams. Be 
to, saulės šviesa gerina psichologi-
nę savijautą – skatina serotonino, 
dar vadinamo „laimės hormonu“, 
gamybą, kuris reguliuoja nuotaiką 
ir mažina nerimo pojūtį, – pasako-
ja vaistininkas M.Rutalė. 

Anot jo, saikingas būvimas sau-
lėje, apie 15 minučių kasdien, didi-
na odos atsparumą UV spinduliuo-
tei – odoje gaminasi melaninas, 
kuris veikia kaip ir antioksidantas 
Tačiau norint mėgautis privalu-
mais, svarbu laikytis atsakingo ir 
saikingo buvimo saulėje principų.

Rizikos, jei nesaugiai  
mėgausimės saule

Vaistininkas įspėja: nesaikingas 
ir neatsargus buvimas saulėje be 
tinkamos apsaugos gali turėti rim-
tų pasekmių.

„Jeigu nenaudosime SPF apsau-
gos, ultravioletiniai spinduliai gali 
pažeisti mūsų odos ląsteles, sukel-
ti nudegimus, spartinti odos senė-
jimo procesus, skatinti pigmen-
tinių dėmių atsiradimą ir odos 
epidermio ragėjimą bei ilgainiui 
padidinti odos vėžio riziką“, – pa-
sakoja „Eurovaistinės“ vaistinin-
kas M.Rutalė. 

Pasak jo, nudegimai saulė-
je – ypač vaikystėje – yra vienas 
pagrindinių rizikos veiksnių, di-
dinančių piktybinių odos navikų 
atsiradimo tikimybę vėlesniame 
amžiuje. Todėl svarbu formuoti 
sveikus deginimosi įpročius nuo 
pat mažens.

SPF filtras – būtinas šiuo sezonu
Norint apsisaugoti nuo žalingo 

ultravioletinių spindulių poveikio, 
būtina naudoti dermatologiškai 
patvirtintas apsaugos nuo saulės 
priemones su SPF filtru. 

„Rekomenduojama kasdien 
naudoti ne mažesnės kaip SPF 
30 apsaugos priemones, o esant 
intensyviai saulei ar leidžiant 
laiką prie vandens – rinktis SPF 
60. Kremą svarbu tepti likus 15-
20 minučių iki išėjimo į lauką, o 
vėliau – pakartotinai kas 2 valan-
das arba po maudymosi, gausaus 
prakaitavimo“, – sako vaistinin-
kas M.Rutalė. 

Nežinantiems, kiek tepti apsau-
ginio losjono, vaistininkas išskiria 
paprastą ir lengvai įsimenamą 
„dviejų pirštų“ taisyklę.

„Jei kyla klausimas, kiek tepti 
losjono ant kūno, siūlau vadovau-
tis paprasta „dviejų pirštų“ taisy-
kle. Išspauskite losjoną per visą 
rodomąjį ir vidurinį pirštus. Tokį 
kiekį naudokite kiekvienai kūno 
sričiai atskirai: kojoms, rankoms, 
krūtinei, nugarai, veidui bei ka-
klui“, – paaiškina „Eurovaistinės“ 
vaistininkas M.Rutalė. ¬

Vaistininkas pataria

PATARIMAS
• Gydytoja A.Šimonienė prisipa-
žįsta, jog turi ir asmenines vasaros 
taisykles, kurių stengiasi laikytis: 
„Saikas ir higiena – geriausi atos-
togų draugai. Visada turiu su sa-
vimi elektrolitų tirpalą. Stengiuosi 
vasarą valgyti daug žalių vaisių ir 
daržovių, bet tik gerai nuplautų, o 
jei nėra galimybės jų nuplauti, juos 
valau servetėle ir sausu trynimu. 
Iškylose vengiu riebaus ar sunkiai 
virškinamo maisto, juk ne visada 
yra tinkamos sąlygos maistui lai-
kyti ir gaminti saugiai.“ ¬

„Valgant lauke svarbu 
laikytis higienos. 
Neplautos rankos, 
nešvarūs įrankiai ar 
paviršiai yra tiesiausias 
kelias į apsinuodijimą 
ar infekciją“, – įspėja 
„Hila“ Šeimos 
medicinos centro 
šeimos gydytoja  
Agnė Šimonienė.

Šiluma pagreitina daugelio produktų, o ypač mėsos, pieno, jūros gėrybių ir kiaušinių, gedimą. 
Jei tokie produktai laikomi ne šaltyje ilgiau nei 1-2 valandas, greitai atsiranda apsinuodijimą 
sukeliančių bakterijų.

Pasak gydytojos, šiluma pagrei-
tina daugelio produktų, o ypač 
mėsos, pieno, jūros gėrybių ir kiau-
šinių, gedimą. Jei tokie produktai 
laikomi ne šaltyje ilgiau nei 1-2 va-
landas, greitai atsiranda apsinuo-

doti, nes jie gali apsunkinti toksinų 
pasišalinimą ir tik pabloginti būklę. 
Daugeliu atvejų lengvas apsinuodi-
jimas praeina per kelias dienas.

„Tačiau būtina kreiptis į medi-
cinos pagalbos, jei viduriavimas 
trunka ilgiau nei tris dienas, vėmi-
mas tęsiasi ilgiau nei dvi dienas, 
pakyla temperatūra daugiau nei 
38 °C, atsiranda kraujo išmatose ar 
vemiant. Taip pat būtina kreiptis, 
jei pacientas priklauso kuria nors 
rizikos grupei, t. y. vaikai, senyvo 
amžiaus žmonės, nėščiosios ar 
sergantys lėtinėmis ligomis“, – pa-
brėžia A.Šimonienė.

Be to, jei jaučiate silpnumą, 
svaigulį, sausumą burnoje, suma-
žėja šlapinimasis arba matomas 
kraujas – nedelskite. Tokie požy-
miai rodo, kad organizmas nebe-
susitvarko ir reikalinga medikų 
pagalba. ¬

iki šiol jo dešimt mylių rekordas 
nesumuštas“, – pasakoja A.Šimai-
tis, aistrą dviračių sportui pajutęs 
Anglijoje, kur gyveno pastarąjį 
dešimtmetį. Grįžęs į Lietuvą mina 
toliau – per metus sūnaus dėka, 
sako, įveikiantis nuo 5 iki 7 tūkst. 
kilometrų.

„Jaunystėje dviračiais esu apva-
žiavęs pusę Lietuvos. Mane ypač 
domino istorinės vietovės: pilys, 
ežerai, tad su draugų komanda ak-
tyviai naršydavome istorinius klo-
dus. Apvažiuoti visi ežerai ir kalve-
lės Ignalinoje, nepaprastai gražios 
vietovės palei Nemuną“, – sako 
medikas šiuo metu karjerą puose-
lėjantis uostamiestyje, tad dviračiu 
jis keliauja ir į darbą ligoninėje. 

Po darbų A.Šimaitis skrodžia 
Smiltynės plentu. Puikus dvira-
čių takas, jo patyrimu, ir į Nidą, 
Palangą, gražios vietovės aplink 
Švėkšną, Šilutę, Endriejavą, Pla-
telius. Pastaruosius jau spėjo iš-
naršyti ir su kolegomis iš gydymo 
įstaigos.

Paspirtukininkai – atsargiai!
Įvaldęs didelį greitį, A.Šimaitis 

žino, ką reiškia ne tik lėkti paskui 
vėją, bet ir… skaudžiai nukentėti. 
Viename take sportininkas neseniai 
susidūrė su paspirtukininku.

„Susimušiau riešą, ligoninėje 
atliko rentgeną – lūžio išvengti 
pavyko“, – neseniai nutikusį įvykį 
pasakojo A.Šimaitis. Tiesa, traumų 
išvengti nepavyksta, bet – tokia 
dviračių sporto kaina.

Klaipėdos universiteto ligoninės vadovas Audrius Šimaitis (centre) su praeityje vienu garsiausių pasaulio dviratininkų, laimėjusiu 4 kartus ža-
liuosius „Tour de France“ marškinėlius ir apie 200 kitų prestižinių tarptautinių varžybų Sean Kelly (dešinėje) ir komandos „SportActive Cycling“ 
lyderiu, buvusiu profesionalu Martin Birney.

https://www.facebook.com/SportActiveCyclingTours?__cft__%5b0%5d=AZXBvhmWMDZ9jE7n0WZgUbmFy0TO3vZmHEIjRxpYL_m9Vgh1JE8YcCkKxQU_kdHpw2ZPCPewNlLsf8O2lQkxECjA8XKe0hi_v2Y9pg309Hb076E_qu36PItcHTsgFnApp1goISsdcgsxSrnymIIsJhxVyGOXOE6hSf1g64IAZMUYZl_1s3c6msp14FVfjrnQ81M&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/SportActiveCyclingTours?__cft__%5b0%5d=AZXBvhmWMDZ9jE7n0WZgUbmFy0TO3vZmHEIjRxpYL_m9Vgh1JE8YcCkKxQU_kdHpw2ZPCPewNlLsf8O2lQkxECjA8XKe0hi_v2Y9pg309Hb076E_qu36PItcHTsgFnApp1goISsdcgsxSrnymIIsJhxVyGOXOE6hSf1g64IAZMUYZl_1s3c6msp14FVfjrnQ81M&__tn__=-%5dK-R
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„Kai man pakilimo 
manija, investuoju į 
save labai daug. Imuosi 
mokytis ko nors naujo. 
Išmokau groti pianinu, 
trimitu, saksofonu. 
Rašiau, svorius 
kilnojau, šachmatais 
žaidžiau. Bet aš 
darau tai taip stačiai, 
taip nuoširdžiai“, – 
pasakoja aktorius 
Marius Repšys.

Pagalbos tiltai

VERTA ŽINOTI
• Jei jaučiate emocinius sunku-
mus ir norite su kažkuo pakal-
bėti čia ir dabar, galite kreiptis 
į emocinės paramos tarnybas. 
Parama teikiama telefonu ar in-
ternetiniu susirašinėjimu.

• Nemokamas psichologo kon-
sultacijas be šeimos gydytojo 
siuntimo galite  gauti psichikos 
sveikatos centre (kreipkitės į 
gydymo įstaigą, kurioje esate 
registruotas) arba  visuomenės 
sveikatos biure  (šiuos biurus 
galite rasti visose savivaldybė-
se).

• Esant ūmiai būklei, kai gresia 
pavojus sveikatai ar gyvybei, 
būtina skambinti 112.   ¬

Bloga nuotaika ar bipolinis sutrikimas?
„Kai žmonės pastebi, kad nuotaika svyruoja, iškart skuba diagnozuoti – bipolinis sutrikimas“, – apie šių dienų hiper-

diagnostikos tendencijas užsimena gydytojas psichiatras Mindaugas Šablevičius. Plintant savidiagnozės madai, 
specialistas aiškina tikrojo bipolinio afektinio sutrikimo požymius. O kaip šią būklę paversti ne kliūtimi, bet kūry-

bos šaltiniu, savo pavyzdžiu rodo aktorius Marius Repšys.

Svyruoja tarp kraštutinumų
Anot gydytojo psichiatro, bipo-

linis sutrikimas pasireiškia dviem 
pagrindinėmis būsenomis – mani-
ja (arba lengvesne jos forma – hi-
pomanija) ir depresija. Žmogaus 
būsena svyruoja tarp šių kraštuti-
numų, kartais su normalios nuo-
taikos periodais tarp jų.

Manijos fazėje žmogaus nuotai-
ka tampa neįprastai pakili arba 
dirgli, atsiranda perteklinis ak-
tyvumas. Žmonės jaučiasi nenu-
galimi, turi daug energijos, ilgiau 
būdrauja, kalba greičiau, jų min-
tys šokinėja. Tuo metu asmenys 
dažnai elgiasi impulsyviai – išlei-
džia daugiau pinigų, imasi naujos 
veiklos, pasiima paskolų.

Depresijos fazėje žmogus jau-
čiasi pesimistiškai ir beviltiškai, 
neturi energijos, pasikeičia miego 
ir mitybos įpročiai. Atsiranda ap-
atija, dingsta malonumo pojūtis 
ir interesai, kankina negatyvios 
mintys.

„Manijos metu pagreitėja visi 
organizmo procesai – aktyvumas, 
psichikos reakcijos greitis, kalbos 
tempas. O depresijos metu prie-
šingai – sulėtėja psichikos aktyvu-
mas, reakcijos, kalba. Vadinasi, 
pokyčiai smegenyse reiškiasi ir 
per kūną“, – aiškina M.Šablevi-
čius.

Bipolinio sutrikimo eiga nėra 
vienoda visiems pacientams. „Čia 
galioja „ketvirčio taisyklė, – aiš-
kina psichiatras. – 25 proc. žmo-
nių patiria nuotaikų svyravimus, 
bet jie būna pakankamai lengvi, 
todėl dalis žmonių nesikreipia į 
gydytojus, o simptomai tiesiog 
praeina ir nebesikartoja. Kitam 
ketvirtadaliui pacientų nuotaikų 
svyravimai kartojasi, tačiau tarp 
pablogėjimų būna remisijos pe-

Šiuolaikinėje medicinoje vyrauja požiūris, kad bipolinis sutrikimas yra biologinės kilmės sutrikimas, susijęs su neuromediatorių – serotonino, 
dopamino, noradrenalino ir kt. – apykaitos pokyčiais smegenyse, o pagrindinis gydymo metodas – farmakoterapija, siekiant medikamentais 
sureguliuoti šių neuromediatorių balansą smegenyse.

„Sakyčiau, yra tam 
tikra hiperdiagnostika 
visuomenėje. Kai žmonės 
pastebi, kad nuotaika 
svyruoja, iškart skuba 
diagnozuoti – bipolinis 
sutrikimas. Bet iš tiesų 
reikėtų pasigilinti, koks 
tas svyravimas: jei iš 
depresijos grįžtama į 
normalią būseną, tai nėra 
bipolinis sutrikimas. Jei 
iš depresijos pereinama 
į maniją, kai asmuo 
tampa liguistai aktyvus, 
tuomet galima įtarti, 
kad tai – bipolinis 
sutrikimas“, – aiškina 
psichiatras Mindaugas 
Šablevičius.

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Diagnozės visiems
„Šiandien turime daug „popu-

liarių“ diagnozių. Daugelis paau-
glių, kuriems nesiseka mokytis, 
„turi“ aktyvumo ir dėmesio sutri-

mui. Visiškai pasveikti neįmano-
ma, todėl reikia, kaip ir sergant, 
pavyzdžiui, diabetu, rinktis tam 
tikrą gyvenimo būdą“, – aiškina 
gydytojas.

„Sutrikimo valdymas susideda 
iš trijų dalių. Pirma – medika-
mentinis gydymas. Antra – die-
notvarkė, disciplina: turi tiksliai 
susiplanuoti, kiek laiko skirti dar-
bui, kiek poilsiui, kiek miegui. Ir 
trečia – blaivybė nuo psichoakty-
viųjų medžiagų“, – pabrėžia M.Ša-
blevičius.

Pasak jo, žmonės, turintys bi-
polinį afektinį sutrikimą, psicho-
aktyviųjų medžiagų poveikiui itin 
jautrūs: „Beveik visos legalios 
psichoaktyviosios medžiagos, jau 
nekalbant apie nelegalias, ypač 
provokuoja nuotaikų svyravimus, 
tad pacientų būklė gali smarkiai 
pablogėti.“

Aktoriaus Mariaus pavyzdys
Medikas išskiria vieną ryškiau-

sių bipolinio sutrikimo valdymo 
pavyzdžių Lietuvoje – aktorių Ma-
rių Repšį, kuris atvirai dalijasi pa-
tirtimi.

„Kai man pakilimo manija, in-
vestuoju į save labai daug. Imuosi 
mokytis ko nors naujo. Išmokau 
groti pianinu, trimitu, saksofonu. 
Rašiau, svorius kilnojau, šachma-
tais žaidžiau. Bet aš darau tai taip 
stačiai, taip nuoširdžiai“, – pasako-
ja M.Repšys.

Nors aktorius energijos ir kū-
rybiškumo antplūdžius išnau-
doja itin produktyviai, jis pri-
pažįsta, kad, siekiant suvaldyti 
sutrikimą, reikėjo reikšmingai 
keisti gyvenimo būdą. Dabar jis 
griežtai laikosi dienotvarkės, re-
guliariai lankosi pas specialistus, 
nevartoja jokių psichoaktyviųjų 
medžiagų.

„Daug kas galvoja, kad čia cha-
rakteris, – sako aktorius. – Bet čia 
ne charakteris, o psichikos sutriki-
mas. Iš jo daug išmokau. Pradėjau 
geriau save suprasti. Nors visiškai 
kontroliuoti to negaliu, jau galiu 
numatyti, kada man bus pakili 
nuotaika, kada depresija. Tas ži-
nojimas padeda. Kai man manija, 
stengiuosi nieko nepirkti, nedary-
ti nesąmonių. O jei esu duobėje, 
žinau, kad ji tuoj baigsis. Svarbu, 
kad žmogus nebūtų aukos pozici-
joje ir norėtų sveikti.“ ¬

riodai – laikotarpiai, kai simpto-
mai visiškai išnyksta. Trečiajam 
ketvirčiui bangos kartojasi, tačiau 
net tarp jų išlieka tam tikri de-
presijos ar manijos simptomai. 
Paskutinis ketvirtadalis pacientų 
patiria sunkesnę ligos formą be-
veik be remisijų.“

Trys valdymo raktai
Šiuolaikinėje medicinoje 

vyrauja požiūris, kad bipolinis 
sutrikimas yra biologinės kilmės 
sutrikimas, susijęs su neurome-
diatorių – serotonino, dopamino, 
noradrenalino ir kt. – apykaitos 
pokyčiais smegenyse, o pagrindi-
nis gydymo metodas – farmako-
terapija, siekiant medikamentais 
sureguliuoti šių neuromediatorių 
balansą smegenyse.

Tačiau M.Šablevičius akcentuo-
ja, kad svarbus ne tik medikamen-
tinis gydymas, bet ir kompleksinis 
požiūris, kaip valdyti sutrikimą.

„Reikia susitaikyti su tuo, kad 
šis sutrikimas yra visam gyveni-

Projektas „Pagalbos tiltai“

Projektą iš dalies finansuoja Medijų rėmimo fondas, 
12 tūkst. eurų

kimą, ir jiems jau būtinai „reikia 
vaistų“. Jeigu šeimoje santykiai 
prasti, vyrai iškart tampa „nar-
cizais“. Dabar praktiškai visi turi 
kokią nors psichiatrinę diagno-
zę“, – pastebi gydytojas psichia-
tras M.Šablevičius.

Tokios hiperdiagnostikos ten-
dencijos, anot pašnekovo, bū-
dingos ir rimtam psichikos su-
trikimui – bipoliniam afektiniam 
sutrikimui, kuriam būdingi ryš-
kūs nuotaikos svyravimai nuo 
depresijos iki manijos. Tačiau 
ar kiekvienas nuotaikos pasikei-
timas reiškia bipolinį sutrikimą?

„Sakyčiau, yra tam tikra hi-
perdiagnostika visuomenėje. Kai 
žmonės pastebi, kad nuotaika 
svyruoja, iškart skuba diagno-
zuoti – bipolinis sutrikimas. Bet 
iš tiesų reikėtų pasigilinti, koks 
tas svyravimas: jei iš depresijos 
grįžtama į normalią būseną, tai 
nėra bipolinis sutrikimas. Jei iš 
depresijos pereinama į maniją, 
kai asmuo tampa liguistai akty-
vus, tuomet galima įtarti, kad tai –  
bipolinis sutrikimas“, – aiškina 
psichiatras Mindaugas Šablevi-
čius.

Pasak gydytojo, skubotos dia-
gnozės problema tampa vis aktu-
alesnė, ypač kai žmonės atsakymų 
ieško socialiniuose tinkluose ar 
internete.

„Svarbu suprasti, kad tikslią 
diagnozę gali nustatyti tik kvalifi-
kuoti specialistai po ilgalaikio pa-
ciento stebėjimo, – pabrėžia jis. –  
Bipolinis sutrikimas pasireiškia 
ciklais, nuotaikomis „bangomis“, 
tad žmogų reikia stebėti ne dieną 
ar savaitę, o mėnesius. Interneti-
niai testai ar momentiniai vertini-
mai negali pakeisti profesionalios 
diagnostikos.“

„Ypač noriu atkreipti 
bitininkų dėmesį į 
šią problemą, nes 
iš savo patirties 
galiu pasakyti, 

kad anafilaksinės 
reakcijos gerokai 
dažniau stebimos 

tiems asmenims, kurie 
patys augina bites 

arba gyvena ar dirba 
aplinkoje, kur gausu 

vabzdžių“, – sako 
alergologė-klinikinė 

imunologė dr. Algirda 
Krisiukėnienė.

Vasaros išvykas gadina vabzdžiai
Dėl klimato pokyčių 

įsibėgėjanti vasara 
stebina ne tik ne-

nuspėjamais orais, bet ir 
neįprastai aktyviais vabz-
džiais. „Šių metų pavasaris 
ir vasara gana drėgni – todėl 
stebimi gausesni vabzdžių 
spiečiai ir, žinoma, dažnesni 
įkandimai. Šiemet kreipiasi 
daug pacientų – tiek vaikų, 
tiek ir suaugusiųjų, kurie 
stebi neįprastai aktyvias odos 
reakcijas į įgėlimus“, – sako 
alergologė-klinikinė imunolo-
gė dr. Algirda Krisiukėnienė.

Agnė Marija Armoškienė

Tik uždegimas ar alergija?
Anot alergologės, įgėlus vabz-

džiui visuomet stebėsime imuni-
nės sistemos reakciją į vabzdžio 
nuoduose ar seilėse esančias me-
džiagas, baltymus bei teršalus. Ši 
uždegiminė reakcija pasireiškia 
paraudimu, patinimu ir niežuliu. 

„Maži vaikai, ypač sergantys ato-
piniu dermatitu, gali audringiau 
reaguoti į įgėlimus, įgėlimo vietoje 
gali ilgiau išlikti paraudimas ir pa-

laksinės reakcijos gerokai dažniau 
stebimos tiems asmenims, kurie 
patys augina bites arba gyvena ar 
dirba aplinkoje, kur gausu vabz-
džių“, – sako alergologė. Ji reko-
menduoja visiems pacientams, 
kuriems pasireiškė alerginei reak-
cijai būdingi simptomai po vabz-
džio įgėlimo pasikonsultuoti su 
gydytoju alergologu, kuris padės 
sudaryti tolesnį veiksmų bei gy-
dymo planą.  

Jei žmogui pasireiškia alergija, 
pavyzdžiui, uodų įkandimams, ar 
tai reiškia, kad jis alergiškas ir bi-
čių įkandimams? „Tikrai ne. Plė-
viasparnių vabzdžių seilės ar nuo-
dai turi skirtingus baltymus, todėl 
jei žmogus įsijautrinęs vapsvoms, 

Šiemet alergologai sako sulaukę pacientų, kuriems ne kartą stebėtos sunkios alerginės reakcijos po bičių ar vapsvų įgėlimo.

cija negalima. Alerginei reakcijai 
būdingi odos pakitimai: gėlimo 
vietoje esantis patinimas ir parau-
dimas, apimantis didesnę nei 10-15 
cm zoną, o skausmas, niežulys ir 
paraudimas išlieka ilgiau nei 48 
valandas. Taip pat galimas odos 
bėrimas, patinimas ar niežulys, 
kuris atsiranda atokiau nuo įgėli-
mo vietos esančioje srityje, lūpų 
ar akių vokų patinimas. Kvėpa-
vimo sutrikimai, pavyzdžiui, 
dusulys, kosulys, švokštimas bei 
silpnumas, galvos svaigimas ar 
pilvo skausmas rodo sunkią ir gy-
vybei grėsmingą reakciją. 

„Šiemet jau sulaukėme paci-
entų, kuriems ne kartą stebėtos 
sunkios alerginės reakcijos po 
bičių ar vapsvų įgėlimo. Tačiau 
tik po kelių ir vis sunkesnių 
epizodų tie žmonės galiausiai 
nusprendė kreiptis į gydytojus. 
Noriu paskatinti visus, kurie 
įtaria galimą alerginę reakciją 
vabzdžiams, pasitarti su gydyto-
ju ir išsiaiškinti tikrąją buvusios 
reakcijos priežastį. Tuomet bus 
ramiau ir aiškiau, kaip reikėtų 
elgtis, gydytis bei teikti pirmąją 
pagalbą“, – ragina dr. A.Krisiu-
kėnienė.

Kada susirūpinti?
Specialistė rekomenduoja įgė-

limo vietą pašaldyti, dezinfekuoti 
ir tepti vaistinėje įsigytais tepalais 
nuo įgėlimų 4-6 kartus per die-
ną. Reikėtų atkreipti dėmesį, kad 
atidarius, šie tepalai galioja gana 
trumpai, todėl, tikėtina, kas sezo-
ną reikės įsigyti naują pakuotę.

„Jei tokios priemonės nepade-
da ir simptomai išlieka ilgiau kaip 
3 dienas ar simptomų intensyvu-
mas didėja: pažeistos odos plotas 
plečiasi, atsiranda alerginei reak-
cijai būdingi simptomai – reikia 
būtinai pasikonsultuoti su gydyto-
ju. Taip pat gana dažnai vabzdžių 
įgėlimas komplikuojasi ir kyla 
infekcija – tuomet stebimas ilgai 
trunkantis ir besiplečiantis odos 
paraudimas, patinimas, šlapiavi-
mas, karščio pojūtis. Galimas net 
karščiavimas, greta esančių limf-
mazgių padidėjimas. Tuomet rei-
kalingas infekcijos gydymas, kurį 
taip pat skiria gydytojas, – perspė-
ja alergologė-klinikinė imunologė 
dr. A.Krisiukėnienė.

Anot jos, gydytojo alergolo-
go-klinikinio imunologo konsul-
tacija taip pat būtina, jei anksčiau 

yra buvę simptomų, kurie būdin-
gi alerginei reakcijai. 

Reakcijos linkusios stiprėti
Specialistės teigimu, pirmo-

sios alerginės reakcijos į vabz-
džių nuodus dažniausiai nebūna 
itin sunkios ar agresyvios, tačiau 
ignoruojant pirmuosius simp-
tomus ir nesiimant gydytojo re-
komenduotų priemonių, galima 
stebėti vis stipresnes reakcijas, 
galiausiai pasireiškiančias gyvy-
bei grėsmingomis situacijomis – 
anafilaksiniu šoku, angioedema 
ar bronchų spazmu. 

„Ypač noriu atkreipti bitininkų 
dėmesį į šią problemą, nes iš savo 
patirties galiu pasakyti, kad anafi-

Liepos 8-oji – Tarptautinė alergijų diena

tinimas. Tokia reakcija nėra alergi-
nė, ją lemia aktyvi imuninės siste-
mos reakcija į baltymus, esančius 
seilėse. Todėl tokiu atveju pakanka 
įgėlimo vietą dezinfekuoti, pašal-
dyti ir patepti antihistamininiu te-
palu“, – pataria vaikų alergologė.

Pasak specialistės, alergija vabz-
džių nuodams galima tuomet, kai 
vabzdys įgelia ne pirmą kartą – pir-
mo kontakto metu alerginė reak-

tai tikrai nebūtinai bus alergiškas 
ir bitėms. Tikslią diagnozę patvir-
tinti galima specialiais tyrimais, 
kuriuos atlieka gydytojai alergo-
logai“, – teigia dr. A.Krisiukėnie-
nė.

Apsisaugoti padeda atidumas
Norint apsisaugoti patartina 

dėvėti ilgus rūbus, naudoti speci-
alius purškiklius ir tepalus, vengti 
kontaktų su vabzdžiais, nevaikš-
čioti basomis po žydinčią pievą. 
Reikia nepamiršti, kad vabzdžius 
itin traukia ryškūs, gėlėti drabu-
žiai, saldūs kvepalai. Ypač atsar-
giems reikėtų būti geriant ar už-
kandžiaujant. Vabzdžio įgėlimas 
į burną ar ryklę gali būti pavo-
jingas net nealergiškam žmogui – 
vietinės reakcijos metu atsiradęs 
patinimas gali užblokuoti kvė-
pavimo takus, prasidėti dusulys. 
Lauke patariama gerti iš gertuvės 
ar buteliuko, stebėti, ar vabzdžių 
nėra ant į burną dedamo maisto.

Jei žinote, kad esate alergiški, 
rekomenduojama su savimi tu-
rėti adrenalino injekciją. Esant 
nestiprioms alerginėms reakci-
joms, galima vartoti antihistami-
ninius vaistus, kurie palengvina 
alergijų sukeltus simptomus. Dėl 
jų vartojimo geriausia pasitarti 
su specialistu.

„Profilaktiškai šie vaistai nėra 
rekomenduojami. Todėl reko-
menduočiau pasitarti su gydytoju, 
kada, kokiu tikslu ir kokius kon-
krečiai vaistus žmogus turi var-
toti. Nes, priklausomai nuo ligos, 
paciento amžiaus, lydinčių ligų, 
gali būti skiriami skirtingi vais-
tai ir skirtinga gydymosi trukmė. 
Paprastai žmogui, pajutusiam 
tam tikrus alerginės ligos simpto-
mus, rekomenduojama naudoti 
antihistamininius vaistus tol, kol 
simptomai išnyksta, – sako alergo-
logė-klinikinė imunologė dr. A.Kri-
siukėnienė. ¬
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Naujausias tyrimas rodo, kad 
Lietuvos gyventojai vis dar ne-
išgeria tiek vandens, kiek re-
komenduoja specialistai. Nors 
pažanga matoma, visuomenės 
sveikatos ekspertai pastebi – 
pasitempti dar tikrai yra kur. 

Naujausio didžiausios šalies 
vandentvarkos bendrovės „Vil-
niaus vandenys“ užsakymu atlik-
to tyrimo duomenys rodo, kad 
7-8 stiklines vandens per dieną, 
įprastą suaugusio žmogaus reko-
menduojamą normą, išgeria tik 6 
proc. Lietuvos gyventojų. 

„Jau antrus metus iš eilės tyri-
mas rodo, kad 25 proc. gyventojų 
per dieną išgeria vos 3-4 stiklines 
vandens. 17 proc. apklaustųjų 
tvirtina išgeriantys 4-5 stiklines 
vandens, o po 15 proc. respon-
dentų teigė kasdien suvartojan-
tys tik 1-2 arba 5-6 stiklines van-
dens. Mūsų tikslas – ne tik tiekti 
kokybišką vandenį, bet ir padėti 
žmonėms suprasti jo naudą bei 
skatinti sveikesnius, tvaresnius ir 
taupesnius pasirinkimus“, – sako 
Martynas Augaitis, „Vilniaus van-
denų“ Klientų aptarnavimo tar-
nybos direktorius.

Jis teigia, kad švaraus ir koky-
biško vandens prieinamumas 
Vilniuje yra itin geras – sostinės 
regionas išsiskiria ypač tyro van-
dens klodais, slypinčiais giliai po 
žeme. Pasak jo, su geriamuoju 
vandeniu patiekiama nuo 1 iki 10 
proc. žmogaus organizmui per 
parą reikalingų mikroelementų –  
kalcio, maginio, natrio, kalio – 
kiekio. 

„Siekdami skatinti tvaresnius 
pasirinkimus ir sveikesnius gy-
vensenos įpročius mieste plečia-
me viešųjų geriamojo vandens 
gertuvių tinklą – jau dabar jų Vil-
niuje veikia 50. Jas galima rasti 
parkuose, aikštėse, prie moky-
klų, sporto aikštynų – vandens 
galima nemokamai pasipildyti 
tiek pasivaikščiojimų, tiek akty-
vaus laisvalaikio metu“, – sako 
M.Augaitis.

Pasako jo, šiose lauko gertuvė-
se vanduo tiekiamas iš giluminių 
gręžinių, kurių gylis siekia nuo 
30 iki 245 metrų, todėl jis yra 
aukštos kokybės, šviežias, tyras 
ir malonaus skonio. Visų gertu-
vių vietas galima rasti specia-
liame  žemėlapyje. Jos prijung-
tos prie miesto vandentiekio ir 
įrengtos įvairiose sostinės vieto-
se – nuo Senamiesčio iki atokes-
nių gyvenamųjų rajonų. ¬

 „Esu dviejų mažų vaikų 
mama – 7 ir 5 metų – ir 
aiškiai pastebiu elgesio 
pokyčius, ypač sūnaus, 
po to, kai jis suvalgo 
ar išgeria saldžių 
produktų, nuspalvintų 
sintetiniais dažikliais“, –  
sako dr. dr. Elizabeth 
Dunford, dirbanti 
konsultante „The 
George Institute for 
Global Health“ maisto 
politikos skyriuje.

„Tyrimai patvirtina, kad 
sisteminis seksualinių 
fantazijų slopinimas 
ir gėda dėl erotinių 
minčių reikšmingai 
siejasi su padidėjusiu 
psichologinio streso 
lygiu, nerimo sutrikimų 
rizika, seksualinėmis 
disfunkcijomis ir 
sumažėjusiu bendru 
pasitenkinimu 
gyvenimu – vardina 
psichologė ir seksologė 
Nikol Stičinskaitė.

Maisto sauga

Atsisakę dažiklių,  
išvengiate kur kas daugiau
Iš naftos išgauti sinteti-

niai dažikliai siejami 
su lėtinėmis ligomis, 

padidėjusia vėžio ir neuroel-
gesio sutrikimų rizika, ypač 
vaikams. Tačiau ekspertai pa-
brėžia, kad dažikliai yra tik 
viena itin perdirbtų maisto 
produktų sudedamoji dalis. 
„Sintetinių maisto dažiklių 
pašalinimas automatiškai 
nepaverčia maisto produktų 
sveikais“, – teigia gydytoja 
Jennifer Pomeranz, visuo-
menės sveikatos politikos ir 
vadybos docentė iš Niujorko 
universiteto Visuomenės 
sveikatos mokyklos.

Agnė Marija Armoškienė

Dažikliai – pavojaus signalas
Paskutinę birželio savaitę žur-

nale „Journal of the Academy of 
Nutrition and Dietetics“ paskelb-
tame tyrime nustatyta, kad maisto 
produktai ir gėrimai su sintetiniais 
dažikliais vidutiniškai turėjo 141 

Mokslinis tyrimas nustatė, kad maisto produktai ir gėrimai su sintetiniais dažikliais vidutiniškai turėjo 141 proc. daugiau cukraus nei produktai 
be dažiklių. Taigi, sintetiniai maisto dažikliai gali būti laikomi „raudona vėliava“, rodančia, jog produktas, tikėtina, yra mažiau sveikas apskritai.

Pakalbėkim apie Tai
alinės fantazijos yra unikalios.“ 
„Stebime, kaip seksualumo suvo-
kimas evoliucionuoja nuo patolo-
gizuojančio modelio link holisti-
nio požiūrio. Jaunesnėse kartose 
seksualumas vis dažniau suvokia-
mas kaip natūrali žmogaus gyve-
nimo dalis, o ne „nešvarus“ ar 
„nenormalus“ reiškinys, kurį rei-
kia slėpti“, - kalba N.Stičinskaitė.

Atsikratyti tabu
Psichologės teigimu, fantazijų 

slopinimas gali turėti rimtų pa-
sekmių. „Tyrimai patvirtina, kad 
sisteminis seksualinių fantazijų 
slopinimas ir gėda dėl erotinių 
minčių reikšmingai siejasi su pa-
didėjusiu psichologinio streso 
lygiu, nerimo sutrikimų rizika, 
seksualinėmis disfunkcijomis ir 
sumažėjusiu bendru pasitenkini-
mu gyvenimu“, - vardina specia-
listė.

„Viena labiausiai paplitusių 
klaidingų nuomonių yra ta, kad 
jei žmogus apie kažką fantazuoja, 
tai jis būtinai nori tai įgyvendinti. 
Tačiau tyrimai rodo, kad prefron-
talinė smegenų žievė, atsakinga 
už sprendimų priėmimą, gali 
visiškai nepriklausomai funkcio-
nuoti nuo limbinės sistemos ge-
neruojamų erotinių vaizdinių, - 
aiškina N.Stičinskaitė. - Paprastai 
tariant, fantazijos dažnai tarnauja 
kaip psichologinė erdvė tyrinėti 
jaudinančias idėjas be jokio rea-
laus ketinimo jas įgyvendinti.“

Anot psichologės, atviresnis di-
alogas apie seksualines fantazijas 
padėtų žmonėms geriau suprasti 
save ir vieni kitus. „Praktika rodo, 
kad destigmatizuojantis dialogas 
apie seksualines fantazijas suke-
lia teigiamus psichologinius efek-
tus - mažina streso simptomus, 
skatina integruoto seksualinio 
„Aš“ formavimąsi ir stiprina pozi-
tyvų santykį su savo kūnu“, - pa-
brėžia seksologė.

„Verta atsiminti, kad fantazijos 
yra tiesiog mintys, o ne veiksmai. 
Jos yra natūrali ir sveika psichikos 
dalis, ir jų stigmatizavimas daro 
daugiau žalos nei naudos.“

Fantazijos, kaip terapinis įrankis
N.Stičinskaitė atkreipia dėme-

sį, kad seksualinės fantazijos gali 
būti naudingos sprendžiant įvai-
rias psichologines ir seksualines 
problemas.

„Fantazijos gali būti galingas 
terapinis įrankis mažinant seksu-
alinį nerimą, kuris yra viena daž-
niausių seksualinių problemų. 
Jos leidžia žmogui saugiai tyrinėti 
situacijas, kurios kelia nerimą, ir 
taip palaipsniui mažinti baimę“, - 
aiškina seksologė.

Anot specialistės, fantazijos 
padeda ir tada, kai sumažėja 
seksualinis potraukis: „Jos gali 
skatinti susijaudinimą, kai libido 
yra sumažėjęs dėl streso, vaistų 
šalutinio poveikio ar hormoninių 
pokyčių. Sąmoningas darbas su 
fantazijomis gali padėti iš naujo 
atrasti seksualumą ir malonu-
mą.“

Ypač svarbi fantazijų terapinė 
reikšmė žmonėms, patyrusiems 
traumas. „Tyrimai rodo, kad sau-
gioje aplinkoje išgyvenamos fan-
tazijos gali padėti žmonėms, pa-
tyrusiems seksualines traumas, 
palaipsniui susigrąžinti kontro-
lės jausmą ir atkurti ryšį su savo 
kūnu. Tai tampa svarbiu psicho-
loginio gijimo instrumentu“, - tei-
gia N.Stičinskaitė. ¬

Seksualinės fantazijos 
lydi visą gyvenimą

Ypač 
tyras

„Seksualinės fantazi-
jos yra tiesiog min-
tys, o ne veiksmai. 

Jos yra natūrali ir sveika 
psichikos dalis, ir jų stigma-
tizavimas daro daugiau ža-
los nei naudos“, - įsitikinusi 
psichologė ir seksologė Nikol 
Stičinskaitė.

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Fantazijos stiprina santykius
„Seksualinės fantazijos atlieka 

svarbų vaidmenį žmogaus psi-
chikoje, nes jos leidžia saugiai 
tyrinėti troškimus, išreikšti sek-
sualumą ir praturtinti intymų 
gyvenimą“, – teigia psichologė ir 
seksologė Nikol Stičinskaitė.

„Fantazijos padeda pažinti 
save – jos suteikia galimybę tyri-
nėti savo norus, ribas ir tai, kas 
kelia susijaudinimą, net ir be re-
alaus veiksmo. Tai tarsi saugus 
psichologinis žaidimas, kuriame 
galime išbandyti įvairias patir-
tis“, – aiškina N.Stičinskaitė.

Fantazijos, anot seksologės, gali 
būti puikus būdas stiprinti san-
tykius. „Dalijimasis fantazijomis 
su partneriu gali skatinti atviru-
mą ir pasitikėjimą santykiuose, 
suteikdamas naujų būdų patirti 

nes seksualinis švietimas buvo 
ribotas. Dėl religinių ar kultūri-
nių normų fantazijas dažnai laikė 
„gėdingomis“ arba „nenormaliais 
troškimais“,“ - pasakoja specialis-
tė.

Viduriniosios kartos žmonės 
jau turi kitokią patirtį. „Milenial-
sai, gimę 1981-1996 m., augo su 
didesniu seksualinio švietimo ak-
centu, tačiau dar jautė ankstesnių 
kartų įtaką. Suaugusiųjų pramo-
gų prieinamumas per internetą 
pakeitė jų fantazijų formavimąsi 
ir lūkesčius. Jie turi didesnę lais-
vę tyrinėti savo seksualumą, ta-
čiau dalinimasis fantazijomis vis 
dar gali būti jautri tema“, - aiškina 
seksologė.

„Z karta ir jaunimas užaugo 
su interneto prieiga nuo ma-
žens, todėl turėjo daugiau gali-
mybių tyrinėti seksualumą. Jie 
pasižymi atviresniu požiūriu į 
LGBTQ+ temas,  kink  kultūrą 
ir nestandartinius seksualumo 
modelius. Jų fantazijos neretai 
formuojamos pagal socialinės 
medijos, pornografijos ir popkul-
tūros įtaką.“

Ypač įdomūs skirtumai tarp 
vyrų ir moterų fantazijų: „Tyrimai 
rodo tam tikrus statistinius skirtu-
mus - vyrų fantazijos dažniau grin-
džiamos vizualiniais dirgikliais, 
turi aiškesnį seksualinio veiksmo 
fokusą. Moterų fantazijos daž-
niau būna emociškai turtinges-
nės, labiau orientuotos į santykių 
dinamiką ir platesnį kontekstą. 
Visgi kiekvieno žmogaus seksu-

Seksualinės fantazijos gali veikti ir kaip natūrali atsipalaidavimo priemonė: jos padeda išlaisvinti endorfinus ir oksitociną, kurie mažina stresą 
ir gerina nuotaiką.

malonumą kartu. Tyrimai rodo, 
kad poros, kurios sugeba atvirai 
kalbėti apie savo fantazijas, dažnai 
pasižymi didesniu pasitenkinimu 
santykiais“, – pabrėžia specialistė.

Seksualinės fantazijos gali veik-
ti ir kaip natūrali atsipalaidavimo 
priemonė: jos padeda išlaisvinti 
endorfinus ir oksitociną, kurie 
mažina stresą ir gerina nuotaiką. 
„Be to, fantazijos ugdo kūrybišku-
mą, – priduria N.Stičinskaitė. – Jos 
leidžia žaisti su įvairiais scenari-
jais, situacijomis ir vaidmenimis, 
skatinant laisvą seksualinę išraiš-
ką be baimės ar gėdos. Žmonės 
gali įsivaizduoti situacijas, kurių 
realiame gyvenime jie nenori ar 
negali įgyvendinti, taip išbandy-
dami savo ribas be jokių pase-
kmių. Tai tarsi psichologinė la-
boratorija, kurioje galima tyrinėti 
savo seksualumą.“

Lydi visą gyvenimą
Seksualinių fantazijų pobūdis 

natūraliai kinta per visą gyveni-
mą, nes jas veikia biologiniai, psi-
chologiniai ir socialiniai veiksniai, 
teigia psichologė.

„Paauglystėje fantazijos yra ypač 
intensyvios dėl hormoninių poky-
čių. Šiame amžiuje dominuoja ty-
rinėjimo pobūdžio mintys, dažnai 
susijusios su pirmosiomis seksuali-
nėmis patirtimis, romantika ar ide-
alizuotais partneriais“, – pasakoja 
N.Stičinskaitė.

Jaunystėje (19-30 m.) fantazijos 
išlieka intensyvios, tačiau tampa 
įvairesnės. „Jos apima tiek emoci-

nį, tiek fizinį ryšį. Šiame amžiuje 
fantazijose gali atsirasti eksperi-
mentavimo elementų – domina-
vimo ir nuolankumo, viešumo, 
grupinių ar naujų seksualinių pa-
tirčių.“

Vidutiniame amžiuje (31-50 
m.) fantazijų dažnis priklau-
so nuo gyvenimo aplinkybių – 
įsipareigojimai, vaikai, karjera 
gali sumažinti jų kiekį, tačiau 
kokybė dažnai gerėja. „Šiame 
amžiuje daugėja emocinio artumo 
aspektų. Fantazijos dažnai sukasi 
apie jau pažįstamą partnerį, 
romantiką, naujus patyrimus 
ilgalaikiuose santykiuose“, – pa-
žymi seksologė.

Vyresniame amžiuje (nuo 51 m.) 
fantazijų intensyvumas gali su-
mažėti dėl hormoninių pokyčių, 
tačiau, kaip pabrėžia specialistė, 
„seksualumas niekur nedingsta – 
jis įgyja naujas formas. Vyresnių 
žmonių fantazijos dažnai tampa 
labiau emocinės, orientuotos į 
ryšį, prisilietimus ir jausminį ma-
lonumą.“

Skirtingų kartų ypatumai
Remdamasi praktika ir tyri-

mais, N.Stičinskaitė pastebi ryš-
kius skirtumus tarp to, kaip skir-
tingos kartos priima ir išgyvena 
seksualines fantazijas.

„Vyresnės kartos – kūdikių 
bumo  ir  X  kartos atstovai – už-
augo su griežtesnėmis moralinė-
mis normomis ir stipresniais tabu 
seksualumo temomis. Jie daugiau 
slopino seksualines fantazijas, 

proc. daugiau cukraus nei produk-
tai be dažiklių. Tik natrio ir sočių-
jų riebalų kiekis produktuose su 
dažikliais buvo mažesnis. Taigi, 
sintetiniai maisto dažikliai gali 
būti laikomi „raudona vėliava“, 
rodančia, jog produktas, tikėtina, 
yra mažiau sveikas apskritai.

Pagrindinę tyrimo autorę dr. 
Elizabeth Dunford šiam tyrimui 
paskatino ne tik profesinis, bet 
ir asmeninis smalsumas. „Esu 
dviejų mažų vaikų mama – 7 ir 5 
metų – ir aiškiai pastebiu elgesio 
pokyčius, ypač sūnaus, po to, kai 

jis suvalgo ar išgeria saldžių pro-
duktų, nuspalvintų sintetiniais 
dažikliais“, – sakė dr. E.Dunford, 
dirbanti konsultante „The George 
Institute for Global Health“ maisto 
politikos skyriuje. 

Naujojo tyrimo, kuriam vado-
vavo dr. E.Dunford, pagrindinis 
tikslas buvo išmatuoti sintetinių 
dažiklių naudojimą 39 763 maisto 
ir gėrimų produktuose, kuriuos 
2020 m. JAV pardavinėjo 25 di-
džiausi gamintojai. Tyrimui nau-
doti duomenys iš „Label Insight“, 
„NielsenIQ“ padalinio, teikiančio 
produktų analizę. Tyrėjai nustatė, 
kad iki 19 proc. tirtų produktų tu-
rėjo nuo vieno iki septynių sinteti-
nių dažiklių. Dažniausiai naudotas 
dirbtinis dažiklis buvo raudonasis 
dažiklis Nr. 40, po jo sekė raudo-
nasis dažiklis Nr. 3 ir mėlynasis da-
žiklis Nr. 1. Daugiausiai dažiklių tu-
rinčios produktų kategorijos buvo 
sporto gėrimai (79 proc.), gėrimų 
koncentratai (71 proc.) ir saldumy-
nai (54 proc.). Gazuoti gėrimai su-
darė didžiausią parduotų produk-
tų su sintetiniais dažikliais dalį (30 
proc.) – rašoma tyrimo ataskaitoje.

Sieja su itin rimtomis ligomis
Itin perdirbti produktai (angl. 

ultraprocessed foods) sudaro iki 70 
proc. JAV maisto rinkos ir gamina-
mi naudojant pramoninius meto-
dus bei ingredientus, kurie virtu-
vėse nenaudojami niekada arba 
itin retai. Šie produktai paprastai 
turi mažai skaidulų, bet daug kalo-
rijų, pridėtinio cukraus, rafinuotų 
grūdų ir riebalų, natrio bei priedų: 
konservantų, emulsiklių, kvapų 
ir skonio stipriklių bei medžiagų, 
naudojamų putojimo mažinimui, 
balinimui, tūrio didinimui ir glazū-
ravimui.

Per pastaruosius kelis dešim-
tmečius paskelbta daugybė tyri-
mų, parodžiusių tiesioginį ryšį 
tarp itin perdirbtų produktų var-
tojimo ir įvairių ligų bei sveikatos 
sutrikimų, įskaitant 2 tipo diabetą, 
širdies ir kraujagyslių ligas, nutuki-
mą, priešlaikinę mirtį, vėžį, depre-
siją, pažinimo funkcijų silpnėjimą, 
insultą, miego sutrikimus. Kai ku-
rių šių sveikatos problemų rizika 

padidėja vos nuo vienos porcijos 
itin perdirbtų produktų per dieną.

Gamintojai žada pokyčius
Teksaso gubernatorius Gregas 

Abbottas birželio pabaigoje pasira-
šė pirmą tokio pobūdžio įstatymą, 
pagal kurį reikalaujama ženklinti 
maisto produktus ar gėrimus, ku-
riuose yra 44 dažikliai ar priedai.

Kompanija „Kraft Heinz Compa-
ny“ žada, kad iki 2027 m. pabaigos 
pamažu atsisakys sintetinių daži-
klių maždaug 10 proc. savo pro-
duktų. „Nestle“ teigia padarysian-
tys tą patį per artimiausius metus, 
pranešė CNN. Didelėms įmonėms 
paprastai prireikia apie 18 mėne-
sių, kad pakeistų tiekimo grandi-
nę ir galėtų pertvarkyti produktų 
sudėtį.

Tačiau JAV ekspertai nemano, 
kad tai sukurs didelį pokytį, nes, 
anot jų, produktų su sintetiniais 
dažikliais procentinė dalis yra 
daug mažesnė nei itin perdirbtų 
produktų, todėl produktai su na-
tūraliais dažikliais taip pat kelia 
problemų. Nors nuo 2020 metų 
rinkoje įvyko pokyčių, dažikliai 
vis dar sudaro reikšmingą maisto 
sistemos dalį, o daugelis tokių pro-
duktų tebėra rinkoje.

Lietuvoje situacija geresnė
JAV maisto produktuose vis 

dar leidžiamas ne vienas maisto 
priedas, kuris draudžiamas Eu-
ropos Sąjungoje. Lietuvos Higie-
nos instituto specialistų duome-
nimis, maisto priedai, įskaitant 
ir maisto dažiklius, įtraukiami į 
leidžiamų maisto priedų sąrašus, 
tik po Europos maisto saugos 
tarnybos (EFSA) atliktų moksli-
nių vertinimų. Leidžiamų  mais-
to  dažiklių sąrašas yra griežtai 
reguliuojamas,  periodiškai per-
žiūrimas ir atnaujinamas pagal 
naujausius EFSA mokslinius ver-
tinimus. Jei EFSA teikia išvadą, 
kad maisto priedas  gali kelti 
riziką  vartotojų sveikatai, Euro-
pos Komisija kartu su valstybė-
mis narėmis priima atitinkamus 
sprendimus – apriboti maisto 
priedų naudojimą maiste arba 
visiškai uždrausti.

„Pastaraisiais metais buvo kai 
kurių reikšmingų pokyčių, nes šiuo 
metu EFSA atlieka pakartotinius 
leidžiamų maisto dažiklių saugos 
vertinimus, remdamasi naujais 
moksliniais duomenimis. Vienas 
aktualiausių pokyčių buvo E 171 
(titano dioksido) atsisakymas –  
nuo 2022 metų jis uždraustas 
naudoti maisto produktuose kaip 
maisto dažiklis, nes EFSA išvadose 
nurodyta, kad negalima atmesti jo 
genotoksiškumo rizikos. Taip pat 
nuo 2023-ųjų iki šiol EFSA ir to-
liau peržiūri kitų maisto dažiklių 
saugą, pavyzdžiui, Patent Blue V 
(E 131), Brilliant Black PN (E 151) 
ir kitus. Vertinimų rezultatai gali 
lemti leidžiamų kiekių maiste su-
mažinimą ar net uždraudimą“, 
– teigia Higienos instituto Visuo-
menės sveikatos inovacijų centro 
Sveikatos stiprinimo skyriaus vyr. 
specialistas Žilvinas Sakalius. ¬

Projektas „Pakalbėkim apie Tai“

Projektą iš dalies finansuoja Medijų rėmimo fondas, 
15 tūkst. eurų

VERTA ŽINOTI

Vilniaus kolegijos docentė dr. Erika 
Kubilienė įspėja, kad tam tikrus 
maisto priedus, ženklinamus E rai-
de, vartoti reikėtų itin atsakingai: 

- Nuo E122 iki E130 numerio 
yra tokie maisto dažikliai, kurių 
patartina vengti. Jų patartina 
atsisakyti alergiškiems ir astma 
sergantiems žmonėms. Kai ku-
rie minėti priedai sukelia vaikų 
dėmesio sutrikimus. Nuo E173 
iki E180 ženklinami dirbtiniai 
mineraliniai maisto dažikliai, o 
jie kaupiasi žmogaus organiz-
me, todėl jų būtina vengti.    ¬
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Viršelio interviu

Blogas jausmas – neviltis, nes nie-
ko negali pakeisti. 

- Ar kitą kartą ką nors darytu-
mėt kitaip?

- Tikrai taip! Pirmiausia neati-
duočiau tiek daug galios pagalbi-
ninkams – šerpams. Jau šį kartą 
nesinorėjo to daryti, bet buvome 
spaudžiami nesiimti jokių inicia-
tyvų. Kitą kartą neleisčiau jiems 
spręsti, kada išeiti, kiek eiti, kiek 
deguonies vartoti. 

- Kaip manote, kas žmones 
traukia į viršukalnes? Ko jus iš-
mokė kalnai?

- Ir labai geras, ir sudėtingas, dau-
gialypis klausimas. Pirmiausia, kal-
nuose pasikeičia aplinka, žmonės, 
problemos. Buvimas gryname ore, 
atokioje, atviroje erdvėje jau yra di-
džiulis poilsis galvai. Problemos, ku-

rios čia atrodo aktualios, ten tampa 
niekinės. Jei čia erzina, kad kas nors 
indų nesuplovė ar mašinos per lėtai 
važiuoja, ten tokie dalykai kelia juo-

lavinti tam tikrus įgūdžius, matau 
savo silpnąsias puses. Keliausiu 
į Kirgiziją, Italiją. Reikia lavinti 
kūną ir protą, kad jis priprastų 
prie diskomforto ir pavojų.

- Kuo šiaip užsiimate gyveni-
me? Ar turite šeimą ir ar ji palai-
ko įvairiuose iššūkiuose?

- Baigiau Lietuvos sporto universi-
tetą, bet pasukau į privatų sektorių 
– vadovauju savo medienos apdirbi-
mo įmonei. Turiu šeimą, tris vaikus. 
Du jau paaugliai, vienas man dar 
mažiukas – greitai sueis 10 metų. Pa-
laikymas yra labiau tylus – neprieš-
taraujantis. Kai išeini į tokius žy-
gius, natūralu, kad niekas neploja, 
nes visko gali atsitikti ir visko būna. 
Toks spaudimas, kad gal nevažiuok, 
nedaryk – labiau iš tėvų yra. Labiau-
siai jaudinasi mama, o vaikai dar ne-
suvokia šio pavojaus. 

- Visgi tylus palaikymas irgi yra 
daug... 

- Tikrai taip. Ypač ilgose ekspe-
dicijose sunkiausia būna ne dėl 
savęs, o rūpi, kaip ten namie, kad 
ko neatsitiktų, nes negalėsiu padė-
ti. Nors man kyla didesnis pavojus, 
vis tiek rūpi šeima. ¬

KALBINO AGNĖ MARIJA  
ARMOŠKIENĖ

ką, nes kovoji už savo gyvybę.
Kitas dalykas – fizinis krūvis, kuo-

met išsiskiria dopaminas, endorfi-
nai. Išsivalo viskas. Skaičiau, kad dvi 

savaites būnant didesniame nei 5 ki-
lometrų aukštyje visiškai pasikeičia 
kraujo struktūra, nes prisigamina 
hemoglobino, eritrocitai pasikeičia, 
vyksta fiziologiniai pokyčiai. 

Svarbiausias momentas, kad tai 
yra sunku. O ten, kur yra labai sunku 
ir kur priverti save tuos sunkumus 
įveikti, atsiranda daugiau laisvės, 
galimybių. Suvoki, kad gali kur kas 
daugiau, nei įsivaizdavai. Dar prieš 
kokius metus Everestas man atrodė 
kažkas nesuvokiamo, lyg knygą per-
skaitytum apie kitus žmones. 

- Ar jau turite naują svajonę-iš-
šūkį?

- Turime baigti šią programą. 
Kol kas esame įkopę į šešių žemy-
nų aukščiausias viršukalnes, dar 
liko Antarktida, į kurią planuoja-
me keliauti gruodžio mėnesį. Iki 
tol planuojame treniruočių pobū-
džio keliones į kalnus, nes reikia 

SVARBIAUSIAS MOMENTAS, KAD TAI YRA SUNKU. O 
TEN, KUR YRA LABAI SUNKU IR KUR PRIVERTI SAVE 
TUOS SUNKUMUS ĮVEIKTI, ATSIRANDA DAUGIAU 
LAISVĖS, GALIMYBIŲ. SUVOKI, KAD GALI KUR KAS 
DAUGIAU, NEI ĮSIVAIZDAVAI. DAR PRIEŠ KOKIUS METUS 
EVERESTAS MAN ATRODĖ KAŽKAS NESUVOKIAMO, LYG 
KNYGĄ PERSKAITYTUM APIE KITUS ŽMONES. 

N.Pranckevičius: kalnuose 
svetimų žmonių nėra


