
Publicum sanitas redaktorė
Rasa Kasperavičiūtė-

Martusevičienė
+370 616 16126

rasa@lsveikata.lt 

Pasiūlymus, pageidavimus,
mintis siųskite adresu:

Pamėnkalnio g. 23-1, Vilnius,
tel. (0 5) 26 51 093,

el. paštu dizainas@lsveikata.lt,
www.lsveikata.lt

Kaip per Vėlines pamatyti artimųjų vėles? Rašytoja Kotryna Zylė atskleidžia – stalą reikia dengti tamsiais patiekalais: „Buvo 
tikima, kad per karšto tamsaus maisto garus galima pamatyti prie stalo susirinkusias artimųjų vėles.“ Artėjant Mirusiųjų 
atminimo dienai, ji pasakoja apie lietuviškus papročius, mirties temą literatūroje ir kodėl vaikams reikia tamsių istorijų.
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K.Zylė: šiurpios istorijos – 
skiepas nuo gyvenimo baisumų

Jau vienuolika metų rašote 
vaikams, o neseniai pasi-
rodė ir pirmasis jūsų roma-
nas suaugusiems – „Mylimi 

kaulai“. Ko tikėtis dabar?
- Dabar dirbu prie knygos vi-

sai šeimai. ( Juokiasi.) Mintys kilo 
rašant „Mylimus kaulus“, nes su-
rinkau daug medžiagos apie metų 
šventes. Supratau, kad trūksta to-
kios knygos, kur šventės „atkraus-
tomos“ į šiuos laikus. 

Man tiesiog savaime taip nu-
tinka, kad šokinėju tarp amžiaus 
grupių. Buvo knyga kūdikiams, 
knyga vyriausiems paaugliams, 
kur atotrūkis dar didesnis negu 
tarp paauglių ir suaugusiųjų. Ma-

Po to tėtis vėl apverčia staltiesę 
gerąja puse, sudeda patiekalus ir 
vakarieniaujam. Mama po poros 
metų tokio laikymosi sakė, kad tai 
primena spiritizmo seansą ir gal 
baikim čia kviesti tas vėles, sken-
duolius. ( Juokiasi.) 

- O pati laikotės kokių Vėlinių 
tradicijų?

- Rašydama „Sielą sumuštinių 
dėžutėje“, daug skaičiau apie vė-
les. Atradau, kad per Vėlines buvo 
tikima – jeigu maistas tamsus, per 
to tamsaus karšto maisto garus 
gali matyti susirinkusias artimųjų 
vėles. Kasmet išsikepame tamsų 
meduolį, nusiperkame tamsaus 
alaus.

Užgesiname šviesas, uždegame 
žvakes ir vakarieniaujant žiūrime 
iškeliavusių senelių ir prosenelių 
nuotraukas, pasikalbame. Į kapi-
nes važiuojame vėlai naktį, joms 
ištuštėjus.

To lietuviškoje tradicijoje man 
truputį trūksta. Daugelis nuva-
žiuoja ant kapų uždegti žvakutes, 
bet ar tikrai ten visi pasikalba apie 
šeimos narius? Susitelkia į darbą, 
tvarkymą, lapų grėbstymą – susi-
rinkę vaikai nė artimojo vardo ne-
išgirsta. „Kas čia toks buvo?”

Man gražu, kad senovėje lie-
tuviai ant kapų nešdavo maisto, 

tyt, taip veikia mano galva: kad 
būtų skirtingi žanrai, skirtingos 
amžiaus grupės, ir tada nesikarto-
ju. Kiekvieną kartą abejoju, ar pa-
vyks, nes atrodo, kad iki tol nieko 
panašaus nesu rašiusi.

- Kas visuomet nuoseklu jūsų 
literatūroje, tai mitiniai, archa-
jiški personažai, papročiai. Kaip 
pasirinkote šią kryptį?

- Visa mano kūryba stipriai susi-
jusi su tuo, ką man vaikystėje skaitė 
tėtis. Jis domėjosi tautosaka, lietu-
viškais papročiais. Atrado juos iš 
knygų – Norberto Vėliaus, Jono Ba-
lio-Buračo. Skaitydavo apie seną-
sias tradicijas ir kai kurias jų pradė-
davo žaisti su mumis namuose. Aš 

vadinu „žaisti“, nes jis nėra senojo 
baltų tikėjimo išpažinėjas, bet jam 
patikdavo tas principas, kad šventė 
turi šaknis ir ritualus.

Per Vėlines, atsimenu, apvers-
davo staltiesę blogąja puse. „Su-
sirinkit su mumis… iš medžių, iš 
vandenų dugno. Visi susirinkit“, – 
sakydavo tokią kalbą, kviesdamas 
protėvius ir visokius nelaimingus 
numirėlius. ( Juokiasi.) Tikrai šiur-
piai skambėdavo. Mes gyvenome 
Žirmūnuose aštuntame aukšte, 
pro virtuvės langus matydavosi 
Neris, miškai. Žiūrėdavau pro lan-
gą, ir, atrodė, matydavau, kaip tos 
vėlės lenda iš visų miškų, upės ir 
lekia į mūsų namus.

PO KIEKVIENOS 
ISTORIJOS – 
ŠIUOLAIKINĖS, LIAUDIES 
PASAKOS AR SAKMĖS –  
BŪTINAS POKALBIS, 
KAD VAIKAS GALĖTŲ 
SU SUAUGUSIUOJU 
KALBĖTIS APIE VISKĄ. 
TAI – PAMATINIS 
DALYKAS, PADEDANTIS 
JAUSTIS SAUGIAM 
ŠIAME PASAULYJE.

Mano vaikystėje tėvai dažnai 
darydavo kruopinius vėdarus. 
Pradėjau ir aš juos namie dary-
ti. Visa šeima rauko nosis – tikrai 
nevalgysiu, čia baisu, tu vieninte-
lė nori. Bet aš kantriai tas kelias 
valandas kemšu. Galiausiai vaikai 
susirenka šalia, nori pažiūrėti, pa-
bandyti užrišti. Praktikuojame tai 
kokius ketverius metus. Ir nebuvo 
nė vienos Vėlinių vakarienės, kad 
vaikai ir vyras tų vėdarų nevalgy-
tų. ( Juokiasi.) Monikos Krampalcaitės nuotr.
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Visuomenės sveikata

Jaunimo verdiktas: mokykla – 
mažiausiai saugi aplinka

Teismas atmetė „Tėvų forumo“ skundą 

Vilniaus dešimtokai 
paskelbė verdiktą: 
iš visų gyvenimo 

aplinkų mokykla jiems 
atrodo mažiausiai saugi. 
Specialistai sako, kad 
vaikams saugumas – 
ne fizinė apsauga, o 
psichologinis klimatas, kur 
galima augti be nuolatinio 
vertinimo. Tuo metu Pilaitės 
gimnazijos direktorius 
Mindaugas Briedis stebisi: 
„Kažkodėl mokyklą dabar 
norime paversti darželiu, 
kad visi jaustųsi laimingi 
ir maloniai kastuvėliais 
pilstytų smėliuką.“ 

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Pristatyti rezultatai nenudžiugino
Seimo Priklausomybių preven-

cijos komisijos posėdyje prista-
tyti „Planet Youth“ tyrimo, kurio 
metu apklausiami Vilniaus miesto 
dešimtokai, rezultatai atnešė ir 
gerų, ir nerimą keliančių naujie-
nų. 

Gera žinia – psichoaktyviųjų 
medžiagų vartojimas tarp jauni-
mo ženkliai sumažėjo. Alkoholio 
vartojimas nukrito dešimčia pro-
centinių punktų palyginti su 2022 

„Planet Youth“ modelis vertina keturias pagrindines aplinkas, formuojančias jaunuolio el-
gesį ir pasirinkimus: šeimą, mokyklą, bendraamžius ir laisvalaikį. Tyrimas parodė, kad iš visų 
šių aplinkų mokykla buvo įvertinta kaip mažiausiai saugi.

be priežiūros). Tyrimas parodė, 
kad iš visų šių aplinkų mokykla 
buvo įvertinta kaip mažiausiai 
saugi.

„Kažkiek liūdna, kad jaunuoliai 
mokyklą vertina kaip mažiausiai 
saugią aplinką iš visų tirtų aplin-
kų“, – kalbėjo Vilniaus m. visuo-
menės sveikatos biuro „Vilnius 
sveikiau“ specialistė Miglė Lazins-
kaitė.

48 procentai Vilniaus moksleivių 
savaitgaliais praleidžia laiką su tė-
vais. Palyginimui – Islandijoje, kur 
prevencijos modelis veikia jau ke-
liolika metų, šis rodiklis siekia 72 
procentus. Būtent čia per 25 me-
tus pavyko pasiekti įspūdingų re-
zultatų: apsvaigusių nuo alkoholio 
paauglių sumažėjo nuo 42 proc. 
iki 7 proc., o rūkančiųjų – nuo 23 
proc. iki 3 proc.

„Vaikai auga ne tik protu, bet ir 
vidumi. Kuo daugiau mokykloje 
bus vertinimo kriterijais paremto 
bendravimo, kuo daugiau spaudi-
mo nei palaikymo – jaunas žmogus 
ima užsidaryti, o išorinė ramybė 
dažnai slepia vidinę įtampą“, – tei-
gia S.Čaplinskas ir pabrėžia, kad 
mokykla turėtų būti vieta, kurioje 
vaikai ugdomi ne tik akademiškai. 

Profesoriaus teigimu, daugely-
je mokyklų vis dar vyrauja „rezul-
tatų logika“: „Svarbiausia – pasie-
kimai, pažymiai, reitingai. Tačiau 
psichologinis saugumas nėra sta-
tistinė eilutė – tai kiekvieno vaiko 
patirtis, ar jis gali pasitikėti savo 
aplinka, ar jaučiasi saugus suklys-
ti, kalbėti, būti išgirstas.“

„Kai jaunas žmogus jaučia, kad 
mokykla reikalauja, bet neklauso –  
jis išmoksta ne atvirumo, o užsi-
sklendimo“, – tęsia parlamenta-
ras ir pabrėžia – be psichologinio 
saugumo neveiks jokios prevenci-
nės programos.

Svarbu bendradarbiauti
Sėkmės pavyzdžiu Lietuvai, 

anot komisijos pirmininko, galė-
tų būti Islandija. Prieš 25 metus ši 
šalis susidūrė su panašiomis pro-
blemomis, tačiau situaciją pavyko 
radikaliai pakeisti.

„Vietoj draudimų ir moralizavi-
mo buvo pasirinkta kita kryptis – 
tėvų įsitraukimas, bendruomenės 
stiprinimas ir saugus laisvalai-
kis“, – pasakoja politikas. 

Anot jo, Lietuvoje daugybę 
metų buvo orientuojamasi į „kie-
tųjų“ prevencijos priemonių 
sąrašą – draudimus, bausmes, 
kontrolę. „Jos buvo reikalingos 
ir būtinos, tačiau ne vienintelės. 
Veiksmingiausios, nors ir ne taip 
greitai pastebimos, – „minkšto-
sios“ prevencinės priemonės, ku-
rias mokyklos pagal individualią 
situaciją turi pasirinkti ir pritai-
kyti. Kiekviena savivaldybė, jose 
esančios mokyklos gali turėti skir-
tingus poreikius, todėl skirtingos 
turi būti ir priemonės.“

„Planet Youth“ modelio pagrin-
dinė mintis – įtraukti kuo daugiau 
socialinių partnerių dirbti kartu: 
mokytojus, visuomenės sveikatos 
specialistus, socialinius darbuoto-
jus, nevyriausybines organizacijas 
ir pačius tėvus. „Darbas komando-
je atneša geriausius rezultatus“, – 
tvirtina S.Čaplinskas.

M.Lazinskaitė posėdyje tikino, 
kad Vilniuje jau vyksta sisteminis 
darbas: „Aktyviai dirbame su mo-
kyklomis, stengiamės jų įtraukti 
kuo daugiau. Padedame atkreipti 
dėmesį į esminius prevencijos as-
pektus, sekti islandiško preven-
cijos modelio žingsnius.“ Specia-
listės teigimu, kiekviena mokykla 
gauna individualią ataskaitą su 
konkrečiais rizikos veiksniais. 

„Lietuvos tėvų forumas“, atsto-
vavęs maždaug pusšimčiui asme-
nų, siekė iš valstybės prisiteisti 
neturtinės žalos atlyginimą. Prašy-
ta kiekvienam pareiškėjui priteisti 
po 100 eurų.

„Tėvų forumo“ teigimu, vai-
kams neturtinė žala padaryta dėl 
valdžios institucijų veiksmų CO-
VID-19 pandemijos metu – nutrau-

kus kontaktinį ugdymą ir taikius 
reikalavimus dėl savanoriškų pro-
filaktinių tyrimų kaip sąlygą grįžti 
į mokyklas.

Pareiškėjai skunde teigė, kad 
2020 metų gruodžio mėnesį, Vy-
riausybei paskelbus karantiną ir 
sustabdžius kontaktinį ugdymą 
pagal pagrindinio, vidurinio ir 
pradinio ugdymo programas, ne-

Regionų administracinis teis-
mas trečiadienį paskelbė, kad 
valstybė nepažeidė įstatymų 
per COVID-19 pandemiją taiky-
dama ribojimus mokyklose ir 
kurį laiką organizavusi tik nuo-
tolinį ugdymą.

Teismo teigimu, Vyriausybė ir 
sveikatos apsaugos institucijos, nu-

„Saugios mokyklos kūrimas – tai ne atskirų institucijų 
uždavinys, o bendras rūpestis. Valstybė turi užtikrinti 
struktūrą, savivaldybės – sąlygas, mokykla – atvirumą, 
o tėvai – įsitraukimą“, – pabrėžia Priklausomybių 
prevencijos komisijos pirmininkas prof. S.Čaplinskas.

Pilaitės gimnazijos direktorius

Mindaugas Briedis:

MOKYKLA – NE DARŽELIS
- O kaip mokiniai gali jaustis sau-
gūs, jeigu jiems reikia mokytis, 
laikyti PUPP egzaminus? Jeigu jie 
yra vertinami? Jeigu jų vertinimas 
galbūt yra nebūtinai toks, kokio 
jie nori ar kokio pageidauja tėvai? 
Aišku, mokytojai neigiamą pažy-
mį gali rašyti ir su šypsena lūpo-
se, bet mokinys nuo to nepasijus 
saugesnis. 
Aš manau, kad tai yra truputį per-
dėtas reikalas su tuo jausmu. Nuo 
mokymosi rezultatų ir mokymo-
si tikslų dabar nukeliavome prie 
jausenos, prie klimato. Kažkodėl 
mokyklą dabar norime paversti 
darželiu, kad visi jaustųsi laimin-
gi ir maloniai kastuvėliais pilsty-
tų smėliuką. To streso visą laiką 
mokiniams yra ir bus. Tikiu, kad 
balansas reikalingas, bet pirmoje 
vietoje, manyčiau, yra akademi-
niai rezultatai.
Į mūsų gimnaziją susirenka vaikai 
su skirtinga kultūra. Kartais pro-
blemos kyla dėl to, ką vaikai at-
sineša iš šeimos, kur netinkamas 
elgesys neretai vis dar laikomas 
norma.  ¬

KOMENTARAS

pagrįstai ir neproporcingai apribo-
ta vaikų teisė į kokybišką mokslą.

Be to, taikytos priemonės pažei-
dė vaikų ir jų tėvų teises bei sukėlė 
neturtinę žalą. 

Teismas kaip nepagrįstus atme-
tė ir pareiškėjų argumentus dėl 
esą neteisėtų medicininių ban-
dymų su vaikais, pažymėjęs, kad 
mokyklose vykdyti savanoriški 
profilaktiniai tyrimai.

Šis teismo sprendimas gali būti 
skundžiamas. ¬

statydamos karantino režimo prie-
mones, veikė pagal įstatymuose 
suteiktus įgaliojimus ir siekė užkirsti 
kelią užkrečiamajai ligai plisti, apsau-
goti visuomenės sveikatą ir gyvybę.

Anot jo, priemonės, taikytos 
švietimo srityje, buvo laikinos, pro-
porcingos ir nuolat peržiūrimos 
atsižvelgiant į epidemiologinę situ-
aciją bei visuomenės poreikius.

Tai leidžia mokykloms matyti ne 
tik bendras tendencijas, bet ir 
unikalias problemas – ar tai būtų 
patyčios, ar nepakankamas tėvų 
įsitraukimas.

S.Čaplinskas siūlo stiprin-
ti visuomenės sveikatos biurų 
vaidmenį. „Lietuvoje veikiantys 
visuomenės sveikatos biurai ga-
lėtų tapti tikrais emocinės gero-
vės centrais. Jie turi potencialo 
koordinuoti tėvų, mokyklų ir 
savivaldybių bendras iniciaty-
vas. Kai biuras tampa ne vykdy-
toju, o partneriu, bendruomenė 
įgauna jėgų. O kai bendruomenė 
stipri – jauni žmonės jaučiasi 
saugūs“, – įsitikinęs komisijos 
pirmininkas. ¬

metais, mažėja ir elektroninių ci-
garečių, įprastų cigarečių bei ka-
napių vartojimas.

Kiek niūresnės tendencijos iš-
ryškėjo vertinant moksleivių sau-
gumo jausmą skirtingose aplinko-
se. „Planet Youth“ modelis vertina 
keturias pagrindines aplinkas, 
formuojančias jaunuolio elgesį ir 
pasirinkimus: šeimą (tėvų įsitrau-
kimas, bendravimas, taisyklės), 
mokyklą (santykiai su mokytojais, 
akademinis spaudimas, patyčios), 
bendraamžius (draugų įtaka, gru-
pės spaudimas) ir laisvalaikį (orga-
nizuota veikla, laiko praleidimas 

„Reikia pagalvoti, kad mes, su-
augusieji, saugią aplinką dažniau-
siai įvardiname kaip fizinį saugu-
mą, bet iš tikrųjų jaunas žmogus 
tą saugumą supranta kitaip. Daž-
niausiai tai yra, kad nebūtų tyčio-
jimosi, kad geriau jaustųsi“, – aiš-
kino „Planet Youth“ prevencijos 
modelio koordinatorė.

Saugiausia aplinka, tyrimo duo-
menimis, išlieka šeima. Specialis-
tai pabrėžia, kad tėvų įsitraukimas 
yra vienas stipriausių apsauginių 
veiksnių nuo rizikingo elgesio, 
priklausomybių ir smurto. Vis 
dėlto rūpestį kelia faktas, kad tik 

Mokykla – vieniša vieta
Seimo narys, Priklausomybių 

prevencijos komisijos pirminin-
kas Saulius Čaplinskas tyrimo re-
zultatus vertina kaip rimtą signalą 
švietimo sistemai.

„Tik apie pusė moksleivių (46 
proc.) savo psichikos sveikatą ver-
tina gerai arba labai gerai, o kas 
penktas norėtų pakeisti mokyklą, 
nes joje jaučiasi blogai. Tyrimo duo-
menys rodo ir dar vieną nerimą ke-
liantį aspektą – net trečdalis paau-
glių teigia, kad mokykloje „jaučiasi 
vieniši“ arba „niekam nerūpi“,“ – 
vardina komisijos pirmininkas.
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„Intymi higiena vis dar 
yra jautri tema, apie kurią 

trūksta atviro, mokslu 
grįsto švietimo. Dėl to 

moterims dažnai trūksta 
ne tik bazinių žinių, kaip 

funkcionuoja sveikas 
kūnas, pavyzdžiui, kad 
makštis išsivalo pati, 

bet ir gebėjimo kritiškai 
įvertinti produkto 
sudėtį“, – aiškina 

akušerė, „Sumani mama“ 
kūrėja  

Marija Mizgaitienė.

Pakalbėkim apie TAI

Higienos priemonės: kur baigiasi 
poreikis ir prasideda verslas?
„Makštis – savarankiškai išsivalantis organas. Intymių vietų švarai palaikyti pakanka vienintelės priemonės – 

vandens“, – šią tiesą akušerė Marija Mizgaitienė kartoja dažnai. Tačiau rinkodaros specialistai kuria kitokį 
naratyvą – lentynose rikiuojasi produktai, žadantys išspręsti problemas, kurių moterys nė nežinojo turinčios.

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Trūksta žinių
Nuo makšties ploviklių iki kva-

pnių įklotų – higienos priemonių 
industrija kasmet auga milijardais. 
Tačiau specialistai tvirtina – dau-
gumos šių produktų moterims nė 
nereikia.

„Moterys pasimeta, nes sunku 
atskirti, kas yra būtina, o kas – tik 
sukurtas poreikis. Intymi higiena 
vis dar yra jautri tema, apie kurią 
trūksta atviro, mokslu grįsto švieti-
mo. Dėl to moterims dažnai trūks-
ta ne tik bazinių žinių, kaip funkci-
onuoja sveikas kūnas, pavyzdžiui, 
kad makštis išsivalo pati, bet ir ge-
bėjimo kritiškai įvertinti produkto 
sudėtį, – aiškina akušerė, „Sumani 
mama“ kūrėja Marija Mizgaitienė.

„Jos tiesiog nežino, ko ieškoti 
etiketėje, todėl negali atpažinti po-
tencialiai žalingų ar tiesiog nerei-
kalingų ingredientų – pavyzdžiui, 
agresyvių kvapiklių, alkoholio, 
sulfatų ar kitų dirgiklių“, – tikina 
akušerė.

Skęsta informacijoje
Socialiniuose tinkluose, rekla-

mose moterys bombarduojamos 
prieštaringomis žinutėmis: viena-
me šaltinyje rašoma apie būtiny-
bę naudoti specialius prausiklius, 
kitame gydytojai įspėja vengti bet 
kokių kvapiklių.

„Informacijos perteklius kelia 
sumaištį, bet būtent tada, kai mo-
teriai trūksta pamatinių žinių ir 
kritinio mąstymo. Jei moteris pui-
kiai supranta savo kūno fiziologiją 
ir moka atpažinti žalingus ingre-
dientus etiketėje, didelis pasirinki-
mas jai yra privalumas. O kai šių 
žinių nėra, prieštaringas informa-
cijos srautas – kur reklamos žada 
„gaivą“, o gydytojai pataria vengti 
kvapiklių – sukelia chaosą ir pasi-
metimą“, – sako pašnekovė.

Vis daugiau įtakos moterims 
turi socialinių tinklų įžymybės. 
„Čia matau ir naudą, ir galimą 
žalą, – tęsia gydytoja, – didžiau-
sias privalumas – temos destigma-
tizavimas. Kai žinomas žmogus 
atvirai kalba apie menstruacijas 
ar intymią higieną, tai mažina 
gėdos jausmą, skatina diskusiją ir 
normalizuoja šias temas. Tai ypač 
svarbu jaunoms merginoms. Kar-
tais influenceriai gali supažindinti 
su tvaresnėmis alternatyvomis, 
pavyzdžiui, menstruacinėmis 
taurelėmis, o kartais ir pasidalin-
ti svarbia ir teisinga informacija 
apie moters kūną.“

„Didžiausia rizika – nekompe-
tencija ir komerciniai interesai. 
Jei influenceris nėra medikas, jis 
gali pasidalinti asmenine patirti-
mi – jam patiko ir jis papasakojo. 
Taip pat jo rekomendacija gali 

Nuo makšties ploviklių iki kvapnių įklotų – higienos priemonių industrija kasmet auga milijardais. Tačiau specialistai tvirtina – daugumos šių produk-
tų moterims nė nereikia.

būti paremta ne produkto nauda, 
o apmokėtu bendradarbiavimu. 
Gali būti reklamuojami visiškai ne-
reikalingi ar net žalingi produktai, 
pavyzdžiui, makšties plovikliai, 
kurie sutrikdo natūralią mikroflo-
rą ir gali sukelti sveikatos proble-
mas“, – įspėja M.Mizgaitienė.

Iškreipia realybę
Reklamų pasaulyje moters kū-

nas kvepia gėlėmis, jis sausas ir 
„gaivus“ ištisą parą. Tai – fantazija, 
neturinti nieko bendra su realybe, 
pabrėžia akušerė.

„Tiesa, matau, kad situacija 
keičiasi, pastebiu teigiamą ten-
denciją, ypač menstruacinių 
paketų reklamose. Kai kurie pro-
gresyvūs prekių ženklai pagaliau 
pradėjo rodyti realistišką raudo-
ną skystį vietoje mėlyno ir kalbė-
ti apie menstruacijas atvirai, be 
gėdos.“

Vis dėlto spaudimas „kvepėti 
ir atrodyti tobulai“ vis dar išlie-
ka. „Jis tiesiog persikėlė į kitas 
produktų kategorijas, tokias kaip 
kasdieniai įklotai, kurių, beje, 
geriau nenaudoti visai. Čia pa-
grindinė žinutė yra „gaiva visą 
dieną“ ir „kvapo kontrolė“. Tai 
tiesiogiai diegia mintį, kad natū-
ralios išskyros yra problema ir 
kad natūralus kvapas yra blogis, 
kurį reikia „neutralizuoti“. Taip 
pat intymios higienos prausikliai 
su kvapais. Vis dar siunčiama ži-
nutė, kad reikia kažkokio specia-
laus „skanaus“ kvapo“, – pastebi 
M.Mizgaitienė.

Atskleidė juodąjį sąrašą
Specialistės teigimu, produk-

tai, kuriuos rinkodaros specialis-
tai pristato kaip būtinus, dažnai 
ne tik nereikalingi, bet ir žalin-
gi. Pirmasis juodajame sąraše – 
makšties ploviklis.

„Tai – viena žalingiausių prie-
monių. Jis išplauna gerąsias bak-
terijas, sutrikdo pH ir drastiškai 
padidina infekcijų – bakterinės 
vaginozės, pienligės – riziką. 
Makštis yra savarankiškai išsiva-
lantis organas. Mūsų tikslas – pa-
laikyti švarą išorėje – vulvos sri-
tyje, netrikdant jautrios vidinės 
pusiausvyros“, – aiškina M.Miz-
gaitienė.

Dar keli marketingo „kūdikiai“ – 
 kvapnūs paketai ir tamponai. 
„Kvapikliai yra stiprūs alergenai 
ir dirgikliai, galintys sukelti kon-
taktinį dermatitą jautrioje zono-
je“, – įspėja akušerė. 

Nereikalingi ir intymūs dezo-
dorantai ar kvepalai. „Jie mas-
kuoja kvapą, kuris dažniausiai 
yra normalus. O jei kvapas sti-
prus ir neįprastas – tai signalas 
kreiptis į gydytoją, o ne purkšti 
kvepalais“, – tikina M.Mizgaitie-
nė.

„Intymios servetėlės dažnai 
turi alkoholio, kvapiklių. Jos gali 
būti naudingos tik išskirtiniais 
atvejais, pavyzdžiui, kelionėje, 
kai nėra galimybės nusiprausti, 
bet neturėtų tapti kasdienės ru-
tinos dalimi.“

Nors daugelis moterų kasdie-
nius įklotus naudoja nuolat, spe-

cialistė įspėja: „Jie neleidžia odai 
kvėpuoti, skatina drėgmės kaupi-
mąsi, trintį ir gali tapti bakterijų 
veisykla. Jei yra galimybė, geriau 
dažniau pasikeisti kelnaites.“

Antibakteriniai prausikliai – 
dar vienas produktas, kurio rei-
kėtų vengti kasdienėje rutinoje. 
„Jie skirti naudoti tik esant užde-
giminiams procesams ar po ope-
racijų, gimdymo ir tik ribotą lai-
ką, ne kasdieniam naudojimui.“

Tereikia vandens
Intymios higienos priemonių, 

kurių moterims iš tiesų reikia, 
sąrašas stebėtinai trumpas. „Van-
duo. Tai yra pagrindinė ir svar-
biausia priemonė išorinių lytinių 
organų apsiplovimui“, – sako 
akušerė. 

„Intymios higienos prausiklis 
skirtas tik išoriniams lytiniams or-
ganams, ne makšties vidui. Reikia 
rinktis specialų intymiai higienai 
skirtą prausiklį su tinkamu rūgšti-
niu pH – apie 3.5-4.5, be alkoholio 
ir kvepalų. Prausiklis nėra būti-
nas“, – priduria pašnekovė.

Tiesa, menstruacijų metu prie-
monių sąrašas ilgėja, tačiau ir 
šiuo atveju svarbu ne priemonių 
gausa, o kokybė bei individualūs 
poreikiai. „Paketai, tamponai, 
menstruacinės taurelės, diskai 
ar kelnaitės – priklausomai nuo 
asmeninio patogumo, gyveni-
mo būdo ir poreikių“, – komen-
tuoja M.Mizgaitienė. Ji atkreipia 
dėmesį, kad tiek aplinkai, tiek 
moters sveikatai palankesnis pa-
sirinkimas – daugkartinės mens-
truacinės taurelės, kelnaitės ar 
daugkartinio naudojimo įklotai. 
Šie neturi cheminių priedų, kva-
piklių, nedirgina odos.

Perspėja dėl kraštutinumų
Akušerė pastebi, kad perdėta 

higiena tampa nauja tendencija: 
„Tai – dažna problema. Perdėta 
higiena yra per dažnas prausi-
masis – daugiau nei 1-2 kartus per 
dieną, agresyvių, šarminių muilų 
naudojimas ir, svarbiausia, bet 
koks bandymas „išplauti“ makš-
ties vidų.“

Pasekmės, anot akušerės, gali 
būti rimtos ir ilgalaikės: sutrikdo-
ma natūrali makšties mikroflora, 
sunaikinamos gerosios laktobak-
terijos, pakinta pH lygis, o natū-
raliai rūgštinė terpė, kuri saugo 
nuo infekcijų, tampa šarminė.

„To tiesioginės pasekmės – di-
desnė bakterinės vaginozės ir 
pienligės – kandidozės – rizika, 
atsiranda sausumas, niežulys, 
perštėjimas ir bendras diskom-
fortas“, – sako M.Mizgaitienė. ¬

VERTA ŽINOTI
• Profesionaliais patarimais apie in-
tymią higieną akušerė Marija Miz-
gaitienė dalinasi savo Instagram 
paskyroje @akuseremarija. ¬

Projektas „Pakalbėkim apie TAI“

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

EVALDAS KASCĖNAS: 
- Puiku neatsilikti nuo 

Vakarų pasaulio ir 
turėti galimybę dirbti 
kaip aukščiausio lygio 
Europos įstaigos. Nors 
apie „robotinę ranką“ 
esu girdėję ir anksčiau, 
tai atrodė kaip miražas. 

Netikėjau, kad viskas taip 
greitai gali ateiti į rinką. 

Radviliškio ligoninė tiesia kelią robotinei chirurgijai
Radviliškio ligoninėje 

pristatyta 
pirmoji pasaulyje 

robotinė kelio sąnario 
endoprotezavimo sistema. 
Darbą operacinėje 
su Vakarų pasaulio 
pažangiausiose gydymo 
įstaigose įsitvirtinusia 
„robotine ranka“ matavosi 
ligoninės ortopedai 
traumatologai ir kitų sričių 
specialistai. Gydymo įstaiga 
pasirinkta neatsitiktinai. 
Mat Radviliškio ligoninė 
garsėja stipriai išvystytomis 
endoprotezavimo 
operacijomis ir jų skaičiumi.

Regionų medicina

Greta Vanagienė

Koja kojon su pasaulinėmis 
naujovėmis

Radviliškio ligoninės direktorė 
Aušra Čiūdarienė džiaugiasi sulau-
kusi dėmesio iš vienos didžiausių 
farmacijos ir medicininės įrangos 
kompanijų „Johnsons and John-
sons“, kurie Lietuvos medicinos 
rinkai pristatydami robotinę kelio 
sąnario endoprotezavimo sistemą 
„robotinę ranką“ Radviliškio ligoni-
nę išskyrė dėl dažnai čia atliekamų 
kelio endoprotezavimo operacijų.

Kaip aiškina JAV farmacijos, 
medicinos prietaisų ir plataus 
vartojimo produktų kompanijos 
„Johnsons and Johnsons“ atstovė 
Aurelija Inčirauskienė, pristatytos 
pirmosios pasaulyje robotinės ke-
lio sąnario endoprotezavimo sis-
temos kol kas Lietuvoje dar nėra 
įdiegusi nė viena gydymo įstaiga. 
Vakarų Europoje (ypač pamėgta 
Šveicarijoje, Vokietijoje, Austrijo-

mybės operacinėje jį ypač sudomi-
no. Anot jo, sistema – itin pažangi, 
tiksli, preciziška.

„Naudinga jau vien išmėginti, 
kaip tai veikia. Ne tik praktiškai, bet 
ir teoriškai, kaip skaičiuojami nuo-
krypiai. Naudosi technologiją darbe 
ar ne, visuomet yra naudinga domė-
tis ir stebėti, kas vyksta pasaulyje“, –  
administracijai už suteiktą galimybę 
pamatyti ir išbandyti aukščiausio ly-
gio įrangą dėkojo gydytojas.

„Esame pirmoji gydymo įstaiga, 
kurioje vykdoma prezentacija. Vė-
liau seks ir didieji miestai. Tai pa-
rodo, kad Radviliškio ligoninė yra 
vertinama. Pacientų sulaukiame iš 
visos Lietuvos“, – tvirtina pašne-
kovas.

Anot jo, Radviliškio ligoninėje 
pernai buvo atlikta daugiau kaip 
600 klubo ir kelio endoprotezavi-
mo operacijų, o šiemet šis skaičius 
bus dar didesnis.

klubo sąnario endoprotezavimo 
operacijos, kelio sąnario meniskų 
artroskopinės operacijos, kore-
guojanti osteotomija dėl defor-
muojančios kelio artrozės, peties 
sąnario rotatorių plyšimo operaci-
nis gydymas, artroskopinis peties 
ankštumo pašalinimas, sąnarinės 
kremzlės rekonstrukcijos. 2014 
metais – kelio sąnario endoprote-
zavimo operacijos, priekinių kryž-
minių raiščių rekonstrukcijos.

Gydymui taikomi tiek laiko bei 
ilgametės patirties patikrinti atviri 
operacijų metodai, tiek vis plačiau 
naudojami mažai invazyvūs ope-
racijų būdai. Ilgiesiems kaulams 
gydyti plačiai taikomos metalo 
konstrukcijos.

Skyriuje dirba aukštos kvalifika-
cijos gydytojai, turintys tarptau-
tinę darbo patirtį, suburta stipri 
gydytojų anesteziologų reanima-
tologų komanda. Gydytojai nuolat 
gilina žinias ir tobulina praktinius 
įgūdžius stažuočių, seminarų, 
konferencijų metu ne tik Lietuvo-
je, bet ir užsienyje.

Gydytojai klinikinėje praktikoje 
pritaiko pačias naujausias žinias, 
gydymo metodus. Esant porei-
kiui, operacijos atliekamos kartu 
su kitos specializacijos gydytojais 
chirurgais, taip pat su specialis-
tais, dirbančiais kitose gydymo 
įstaigose.

Pristatytą naujovę išbandęs gy-
dytojas ortopedas traumatologas 
Evaldas Kascėnas teigia, kad „ro-
botinė ranka“, jo akimis, kilstelėtų 
gydymo įstaigos lygį.

„Bet kuris naujas dalykas verčia 
tobulėti, pasitempti, neatsilikti 
nuo tendencijų. Puiku neatsilikti 
nuo Vakarų pasaulio ir turėti gali-
mybę dirbti kaip aukščiausio lygio 
Europos įstaigos. Nors apie „robo-
tinę ranką“ esu girdėję ir anksčiau, 
tai atrodė kaip miražas. Netikėjau, 
kad viskas taip greitai gali ateiti į 
rinką“, – kalbėjo E.Kascėnas. 

Kad „robotinė ranka“ demons-
truoti atvežta į Radviliškio ligo-
ninę gydytojo irgi nenustebino. 
Anot jo, kai įstaigoje taip aktyviai 

RADVILIŠKIO LIGONINĖS DIREKTORĖ  
AUŠRA ČIŪDARIENĖ: 
- Nesu vadovė, kuri sėdi kabinete. Mėgstu lankytis 
skyriuose ir žinoti, kuo kiekvienas kvėpuoja. Už tai su 
personalu esame užmezgę šiltus santykius. Jaučiame jų 
nuotaikas, nepamirštame pasiteirauti, koks jų ūpas. Tai 
darbuotojai vertina.

atliekamos kelio, klubo endopro-
tezavimo operacijos, natūralu, 
kad jiems technika ir pristatyta.

„Apie ligoninę kalba operacijų 
skaičiai, pacientų pasitikėjimas. 
Didžiuojuosi čia dirbdamas. Pla-
ninei chirurgijai pacientų srautai 
dideli, aptarnaujame visą Šiaulių 
apskritį“, – pasakoja Chirurgijos 
skyrių su kolegomis formavęs ir 
jau dešimtmetį jame sėkmingai įsi-
tvirtinęs E.Kascėnas.

Anot jo, administracija pozityvi 
norimoms įdiegti naujovėms tiek 
traumatologijos, chirurgijos sri-

Radviliškio ligoninėje kompanija „Johnsons and Johnsons“ pirmą kartą Lietuvos medicinos rinkai pristatė robotinę kelio sąnario endoprotezavimo sistemą „robotinę ranką“. 

je) įgavusi pagreitį sistema mūsų 
šalyje dar tik bando įsitvirtinti. 
Taigi Radviliškio ligoninės Ortope-
dijos traumatologijos skyriaus spe-
cialistai pirmieji išbandė pažangią 
sistemą.

„Robotinė chirurgija Lietuvoje –  
dar naujiena. Išmokti dirbti su 
„robotine ranka“ reikalinga lai-
ko ir įgūdžių, tačiau gydytojams 
suteikiame mokymus, – pasakojo 
A.Inčirauskienė. – Į darbą operaci-
nėje iš pradžių integruojame savo 
klinikinius specialistus, kurie kar-
tu dalyvauja operacijoje ir padeda 
gydytojui susigaudyti, kaip veikia 
technika, prižiūri techninius nu-
statymus ir kitus parametrus.“ 

Lyderiauja endoprotezavimo srityje
Radviliškio ligoninės Operaci-

nių skyriaus vedėjas gydytojas 
ortopedas traumatologas Tomas 
Januševičius sako, jog naujos gali-

Anot T.Januševičius, Radviliš-
kio ligoninėje atliekama nemažai 
endoprotezavimo operacijų, ypač 
kelio sąnario, tad „robotinės ran-
kos“ galimybės jiems ypač aktua-
lios. 

„Važinėdami po stažuotes Eu-
ropoje su šia sistema jau esame 
susipažinę. Ji sėkmingai naudo-
jama Europos gydymo įstaigų 
praktikoje, tad kodėl jos neinte-
gravus ir Lietuvos pacientams? 
Kadangi mūsų medikai važiuoja 
stažuotis į Europos valstybes, 
Ameriką, kitas pasaulio šalis, 
atlieka nemažai endoprotezavi-
mo operacijų, tad kompetencijų 
šiam darbui tikrai pakanka“, – ša-
lies specialistų stiprybe įsitikinęs 
T.Januševičius. Gydytojas tikino, 
kad „robotinės rankos“ pristaty-
mas Radviliškio ligoninėje nenu-
stebino, o tik įrodė čia dirbančių 
medikų stiprybę.

T.Janulevičiaus nuomone, dve-
jonių, ar robotinę chirurgiją reikia 
imti taikyti ir rajoninėse gydymo 
įstaigose, neturėtų kilti, kadangi 
pažangios technikos integracija 
vyksta visoje Lietuvoje. 

„Atsižvelgiant į gydymo įstaigos 
atliekamų operacijų skaičių ir me-
dikų kompetenciją, ar operacija 
bus atliekama universitetinėje li-
goninėje, ar rajoninėje – skirtumo 
nėra“, – teigia sąnarių endoprote-
zavime besispecializuojantis chi-
rurgas, kuris šiuos įgūdžius lavina 
tik Radviliškio ligoninėje. 

Chirurgas pripažįsta sulau-
kiantis vilionių iš privačių šalies 
gydymo įstaigų, tačiau kol darbo 
Radviliškio ligoninėje pakanka, 
apsiriboja vien juo.

Traumatologinių operacijų 
spektras Radviliškio ligoninėje 
stipriai išplėtotas dar 2012 me-
tais. Tuomet pradėtos atlikinėti 

https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
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Radviliškio ligoninė tiesia kelią robotinei chirurgijai
Regionų medicina

RADVILIŠKIO LIGONINĖS OPERACINIŲ SKYRIAUS VEDĖJAS GYDYTOJAS ORTOPEDAS 
TRAUMATOLOGAS TOMAS JANUŠEVIČIUS: 
- Su šia sistema jau esame susipažinę. Ji sėkmingai naudojama Europos gydymo įstaigų 
praktikoje, tad kodėl jos neintegravus ir Lietuvos pacientams? Kadangi mūsų medikai 
važiuoja stažuotis į Europos valstybes, Ameriką, kitas pasaulio šalis, atlieka nemažai 
endoprotezavimo operacijų, tad kompetencijų šiam darbui atlikti tikrai pakanka.

GYDYTOJAS 
ANESTEZIOLOGAS 
REANIMATOLOGAS 

DAVID GELMAN: 
- Radviliškio ligoninė yra 
aukšto lygio. Manau, jog 

sąlygos dirbi dar geresnės 
nei didelėje įstaigoje, 

kadangi čia viskas 
prieinama, yra puiki 

terpė atsiskleisti, darbo 
turime daugiau negu 
pakankamai. Geresnė 
ir darbinė atmosfera, 

santykiai tarp gydytojų.

GYDYTOJA 
ANESTEZIOLOGĖ 
REANIMATOLOGĖ 

SONATA MILKIENĖ:
- Darbas skyriuje 

sustyguotas taip, kad 
įtampos dėl galimo 

personalo trūkumo nėra. 
Jaunam žmogui svarbu ir 
atlyginimas, kuris čia kiek 
didesnis. Taip pat kadangi 
kolektyvas čia mažesnis, 

labiau jaučiamas ligoninės 
bendruomeniškumas, 
tarpusavio artumas.

tyse, tiek ir kituose padaliniuose, 
pavyzdžiui, Konsultacijų poliklini-
koje.  

„Smagu dirbti, kai administ-
racija yra geranoriška. Ko nors 
paprašę, neišgirstame klausimo, 
kiek tai kainuoja ir kada tai įstaigai 
atsipirks“, – gerų žodžių vadovei 
negaili kolegos.

„Robotinės rankos“ darbo ypa-
tumais besidomintis gydytojas 
anesteziologas reanimatologas 
David Gelman sako, nors tiesiogiai 
pačiam dirbti su pasartąja techno-
logija netektų, vis dėlto kiekviena 
įranga tiesiogiai veikia darbą ope-
racinėje, tad jis taip pat orientuo-
tas į pažangą ir naujoves.

D.Gelman tai pat antrina ko-
legai T.Januševičiui – gydymo 
įstaiga savo pažanga nė kiek ne-
nusileidžia didžiosioms šalies ligo-
ninėms. Ir auginti kompetenciją, 
ir darbo perspektyvų Radviliškio 
ligoninėje yra.

„Radviliškio ligoninė yra aukš-
to lygio. Manau, jog sąlygos dirbi 
dar geresnės nei didelėje įstaigoje, 
kadangi čia viskas prieinama, yra 
puiki terpė atsiskleisti, darbo tu-
rime daugiau negu pakankamai. 
Geresnė ir darbinė atmosfera, san-
tykiai tarp gydytojų“, – apie darbo 
privalumus Radviliškio ligoninėje 
pasakoja gydytojas anesteziologas 
reanimatologas.

Medikai vertina šiltą įstaigos 
atmosferą

Ne veltui gydymo įstaiga gali 
pasigirti turinti visus reikiamus 
specialistus. Gyvenant medikų de-
ficito laikais, Radviliškio ligoninės 
kolektyvas džiaugiasi turintis dar-
nią komandą. Tiesa, dėl to gydy-
mo įstaigos vadovei A.Čiūdarienei 
teko paplušėti. Prieš dvejus metus 
atėjusi vadovauti įstaigai pirmiau-
sia ji ėmėsi medikų pritraukimo. 

„Labai trūko gydytojų, ypač 
Konsultacinėje poliklinikoje, taip 
pat ir kito personalo: slaugytojų 
padėjėjų, kineziterapeutų. Ėmiau-
si medikus kviesti pati, telkti asme-
nines pažintis. Vėliau ėmė sklisti 
informacija, medikai ligoninę rin-
kosi iš lūpų į lūpas“, – pasakoja A.
Čiūdarienė. Pasikvietus medikus, 
išaugus paslaugų apimtims, gerėjo 
ir gydymo įstaigos finansiniai rodi-
kliai.

Tandeme su direktore dirban-
ti pavaduotoja medicinai Laima 
Rimkutė džiaugiasi atradusi ko-
legišką bendrystę. Ji tvirtina, jog 
kolektyvas ypač vertina direktorės 
kuriamą atmosferą, šiltą, atidų 
bendravimą su personalu.

„Nesu vadovė, kuri sėdi kabine-
te. Mėgstu lankytis skyriuose ir ži-
noti, kuo kiekvienas kvėpuoja. Už 
tai su personalu esame užmezgę 
šiltus santykius. Jaučiame jų nuo-
taikas, nepamirštame pasiteirauti, 
koks jų ūpas. Tai darbuotojai ver-
tina“, – apie nedidelės rajoninės 
ligoninės darbo privalumus pasa-
koja A.Čiūdarienė.

Reanimacijos intensyvios terapijos 
skyrius atnaujino licenciją

Puikios vadovės komunikaci-
nės savybės atsispindi ir styguo-
jant darbus. Neseniai licenciją 
atnaujinęs trijų lovų Reanimaci-
jos intensyvios terapijos skyrius, 
kaip neretai nutinka rajono gydy-
mo įstaigai, nėra našta. Mat dar-
bo apsukos čia sustyguotos taip, 
jog gydytojai reanimatologai 
anesteziologai, dirbantys ope-
racinėje, galėtų skirti laiko bei 
kompetencijas darbui ir pastara-
jame. Daug kur gelbsti tie patys 
medikai: ir operacinėje, ir prie 
kolonoskopijų, ir prie fibrogas-
troskopijų.

Jauna gydytoja anesteziologė 
reanimatologė Sonata Milkienė 
pasakoja, jog darbas skyriuje su-
styguotas taip, kad įtampos dėl 
galimo personalo trūkumo nėra. 
Patirtį kaupdama ir vienoje di-
džiausių šalies gydymo įstaigų, ji 
patikina, kad nors antrinio ir treti-
nio lygio darboviečių specifika ski-
riasi, abi jos aukšto lygio, turi savų 
privalumų.

„Jaunam žmogui svarbu ir 
atlyginimas, kuris čia kiek di-
desnis. Taip pat kadangi ko-
lektyvas čia mažesnis, labiau 
jaučiamas ligoninės bendruome-
niškumas, tarpusavio artumas“, –  
darbo savybes išskiria gydytoja.

Tame pačiame skyriuje dirban-
ti slaugytoja Diana Rimkevičienė 
tvirtina, kad nors darbas ir inten-
syvus, vienas kitą personalas pui-
kiai dengia. 

KOMENTARAS:

Radviliškio rajono meras
Kazimieras Račkauskis:

- Naujos technologijos visada yra 
įdomu. Jei pamatysime neabejotiną 
šių technologijų naudą, o gydytojai 
išreikš poreikį, manau, svarstysime 
įdiegti „robotinę ranką“ ir mūsų gy-
dymo įstaigoje. Būtų didelė garbė, jei 

Radviliškio ligoninė būtų pirmoji ar 
viena pirmųjų gydymo įstaigų šalyje, 
įdiegusi tai.
Savivaldybė ligoninę remia. Stipriai 
prisidedame prie medikų pritrauki-
mo programos. Neseniai buvo priim-
tas tarybos sprendimas medikams 
skirti 25 tūkstančių eurų išmoką, kai 
anksčiau skyrėme 15 tūkstančių. Sė-
kmingai veikia slaugytojų pritrauki-
mo programa – mokame stipendijas 
už mokslą. Programa pasinaudojo 
jau aštuonios būsimos slaugytojos. 
Po studijų šešios įsipareigojo dirbti 
Radviliškio ligoninėje.
Taip pat prisidedame prie ūkinių 
gydymo įstaigos poreikių: praėjusią 
savaitę tarybos posėdyje ligoninei 
skyrėme 30 tūkstančių. Bendradar-
biavimas su ligonine vyksta neper-
traukiamai kasdien. ¬

Darna ir įsiklausymas į vienas 
kito poreikius yra tai, dėl ko giria-
ma įstaigos administracija. Kaip pa-
sakoja D.Rimkevičienė, gerą atmos-
ferą ir požiūrį į darbą kuria įstaigos 
vadovė. Ji, pasak slaugytojos, į kie-
kvieną darbuotoją žvelgia su atida. 

„Visuomet paklaus, ko mums 
trūksta. Vos prakalbame apie po-
reikį – yra. Neseniai paprašėme 
daiktams sudėti spintos – prašau. 
Viską stengiasi išpildyti. Tarp mūsų 
komunikacija gera. Taip pat vi-

suomet paklaus, kaip sekasi, kaip 
laikosi vaikai ar anūkai“, – apie di-
rektorės artimą ryšį su kolektyvu 
pasakoja slaugytoja.

Traumatologijos operacinėje 
dirbanti instrumentatorė Vilma 
Janušonienė pasakoja apie joje 
atliekamas plataus profilio prote-
zavimo operacijas: klubo, kelio, 
žasto, kaulinės, artroskopines 
operacijas. 

„Gydytojai dirba itin patyrę, ko-
munikabilūs. Jiems suteiktos visos 
darbo sąlygos atlikti sudėtingiau-
sias operacijas. Turime viską, ko 
reikia. Kartais atvykstantys gydy-
tojai prasitaria, kad kitur nėra tiek 
priemonių, kiek turime mes. Gi-
riama ir įranga, monitoriai, naujos 
lempos. Per dieną čia atliekama 
po keturias operacijas. Rajoninių 
ligoninių kategorijoje esame pir-
maujančiųjų gretose“, – pasakojo 
prieš darbo dienos pradžią kalbin-
ta specialistė. ■

Radviliškio ligoninėje pernai buvo atlikta daugiau kaip 600 klubo ir kelio endoprotezavimo operacijų, o šiemet šis skaičius bus dar didesnis.
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Sveikatos forumas

ELSKI Sveikatos miestas 
subūrė bendruomenę

Spalio 17-18 dienomis Vilniuje, parodų centre LITEXPO, vyko Sveikatos paroda 2025, 
kurioje jau antrus metus iš eilės buvo įkurtas ELSKI Sveikatos miestas – projektas, 
subūręs įvairių sričių sveikatos priežiūros bendruomenę. Projektą organizavo „European 

Life Science & Knowledge Institute“ (ELSKI) – nevyriausybinė organizacija, siekianti stiprinti 
bendradarbiavimą tarp mokslo, sveikatos priežiūros ir visuomenės sektorių bei skatinti 
sveikatos politikos dialogą Lietuvoje ir Europoje.

Šiemet projektas išsiplėtė iki beveik 1520 m² – tai beveik dvigubai daugiau nei pernai. Mieste veikė skirtingos 
teminės erdvės, skirtos pacientams, gydytojams, slaugytojams, teisininkams, mokslininkams, ekspertams bei 
institucijų atstovams. Čia vyko diskusijos, konsultacijos, pristatymai ir praktiniai užsiėmimai.

Per dvi dienas renginyje buvo perskaityti 45 pranešimai, skirti aktualiausioms sveikatos sistemos temoms – 
nuo pacientų teisių ir prevencijos iki inovacijų bei tarpsektorinio bendradarbiavimo sveikatos priežiūroje.

Projekto organizatoriai teigia, kad ELSKI Sveikatos miestas tapo vieta, kurioje susijungė viešojo ir privataus 
sektoriaus gydymo įstaigos, nevyriausybinės organizacijos ir asmeninės iniciatyvos, siekiančios stiprinti svei-
katos sistemos integralumą ir prieinamumą.

„Džiaugiamės, kad pavyko įgyvendinti projektą tokio masto ir kokybės. Šis formatas pasiteisino – jis leidžia 
konstruktyviai kalbėtis, dalintis patirtimis ir kartu ieškoti sprendimų, kurie svarbūs tiek specialistams, tiek 
pacientams“, – sakė parodos iniciatorius Andrej Rudanov.

ELSKI Sveikatos miestas parodoje tapo viena lankomiausių erdvių, o projektas, pasak organizatorių, ir to-
liau bus vystomas kaip platforma dialogui tarp sveikatos sistemos dalyvių. ¬

Paskaitose buvo galima dalintis mintimis, klausytis kolegų ir įsitraukti į diskusijas apie praktinius sprendimus sveikatos sektoriuje, analizuoti 
pacientų ir medikų patirtis.
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Sportui namuose 
pasiryžta tik stipriausi?
Sporto salėje discipliną 

kuria aplinka. Namuose 
tenka pasikliauti tik 

savimi. „Svarbiausia ne įranga, 
o nuoseklus darbas“, – teigia 
trenerė Marta Pochodnia, 
įsitikinusi, kad namų 
treniruotės tampa išbandymu 
ne tik raumenims, bet ir valiai.

Rasa Kasperavičiūtė-Martusevičienė

Renkasi patogumą
Pastaraisiais metais treniruotės 

namuose tapo masiniu reiškiniu. 
Ne tik pandemijos metu susifor-
mavę įpročiai, bet ir gyvenimo 
tempas verčia ieškoti alternatyvų 
tradicinei sporto salei.

„Daug žmonių renkasi treni-
ruotes namuose dėl patogumo 
ir lankstumo – nereikia važiuo-
ti į sporto salę, derinti laikų ar 
gaišti papildomo laiko. Tai ypač 
patogu žmonėms, kurie daug dir-
ba, augina vaikus ar tiesiog nori 
treniruotis savo tempu ir saugio-
je aplinkoje“, – pastebi trenerė 
M.Pochodnia.

Namų treniruočių privalumai 
akivaizdūs – nereikia mokėti už 
abonementą, taupomas kelionės 
laikas. „Galima sportuoti bet kada –  
ryte, vakare, net per pietų per-
trauką. Nėra aplinkinių spaudimo 
ar baimės jaustis nejaukiai“, – pri-
duria trenerė.

Vis dėlto namų aplinkoje gali 
kilti keblumų: mažai įrangos, nėra 
stebinčio trenerio, kurio priežiūra 
itin svarbi pradedantiesiems, mat 

Pastaraisiais metais treniruotės namuose tapo masiniu reiškiniu. Ne tik pandemijos metu susiformavę įpročiai, bet ir gyvenimo tempas verčia ieškoti 
alternatyvų tradicinei sporto salei.

Rizikuoja vienodai
Vienas didžiausių mitų apie 

namų treniruotes – esą šios pavo-
jingesnės nei salės. Statistika rodo 
ką kita.

„Traumos gali nutikti tiek na-
muose, tiek sporto salėje. Namų 
treniruotėse dažniausiai jos nu-
tinka dėl netaisyklingos technikos 
arba netinkamai parinkto krūvio. 

Namuose, pasak trenerės, vis-
kas priklauso nuo asmeninės mo-
tyvacijos – niekas neprimins, ne-
padrąsins, neprivers ateiti. Be to, 
pernelyg lengva rasti pasiteisini-
mų: nesudžiauti skalbiniai, tuščia 
katino lėkštutė, dėmesio prašan-
tys vaikai. Tad discipliną namuo-
se palaikyti ilgą laiką pavyksta tik 
nedaugeliui.

treniruotes į dienotvarkę kaip na-
tūralų įsipareigojimą sau, ne kaip 
„jei bus laiko“ veiklą“, – pabrėžia 
M.Pochodnia.

Kaip teigia pašnekovė, treniruotė 
turi tapti tokiu pat griežtu dienos ri-
tualu kaip dantų valymas ar pusry-
čiai. Paskirtas konkretus laikas, pa-
ruošta apranga, treniruotės planas 
– visa tai padeda sumažinti vidinį 
pasipriešinimą ir imtis veiklos.

„Labai padeda progreso fiksa-
vimas – nuotraukos, matavimai, 
savijautos pokyčiai. Net mažas 
progresas stiprina pasitikėjimą sa-
vimi“, – pastebi trenerė.

„Mažos pergalės – tai galingas mo-
tyvatorius. Papildomas pakartoji-
mas, stipresnis kūnas, geresnė savi-
jauta ar didesnis nuoseklumas – visa 
tai yra progresas. Pastebėkite jį ir 
įvertinkite“, – ragina M.Pochodnia.

Ilgalaikėje perspektyvoje moty-
vacija gimsta iš veiksmų, ne atvirkš-
čiai. Pradėjus sportuoti, matant 
rezultatus, motyvacija auga natūra-
liai, pastebi pašnekovė: „Motyvacija 
dažnai auga iš mažų žingsnių, o ne iš 
staigių pokyčių.“

Renkasi patikimus šaltinius
Gausybė treniruočių, kurias 

būtų galima atlikti namuose, plat-
formoje YouTube prieinamos vie-
nu paspaudimu. Problema ta, kad 
ne visos jos patikimos ir saugios.

„YouTube gali būti geras įrankis, 
tačiau svarbu atsirinkti patikimus 
šaltinius. Rekomenduojama ieško-
ti sertifikuotų, patikimų trenerių 
turinio, analizuoti jų metodiką, 
pasižiūrėti, kaip jie aiškina tech-
niką ir kokias vertybes perteikia“, 
– pataria M.Pochodnia. Chaotiškas 
pratimų rinkinys, anot pašneko-
vės, gali ne tik neatnešti rezultatų, 
bet ir padidinti traumų riziką.

Geri treneriai YouTube platfor-
moje visada pabrėžia technikos 
svarbą, siūlo modifikacijas skirtin-
giems lygiams, įspėja apie galimas 
klaidas. Jei vaizdo turinio autorius 
tik demonstruoja pratimus, bet jų 
neaiškina, verta ieškoti kokybiš-
kesnio turinio. ¬

„Traumos gali nutikti tiek namuose, tiek sporto 
salėje. Namų treniruotėse dažniausiai jos nutinka dėl 
netaisyklingos technikos arba netinkamai parinkto 
krūvio. Sporto salėje rizika dažniau kyla dėl per didelių 
svorių ar netinkamo progresavimo“, – teigia trenerė 
Marta Pochodnia.

Motyvuoja ir žlugdo
„Socialiniai tinklai turi dvigubą 

efektą. Vienus jie motyvuoja – ma-
tydami kitų rezultatus, idėjas, įkvė-
pimą, žmonės dažnai pradeda veikti 
ir patys. Kitiems, atvirkščiai, tai gali 
kelti nerealius lūkesčius, jie ima 
jausti spaudimą“, – pastebi M.Pocho-
dnia.

Problema ta, kad socialiniuose 
tinkluose dažniausiai dalinamasi 
tik gerosiomis istorijomis – niekas 
nerodo dienų, kai nesinori keltis iš 
lovos, pratimai nepavyksta, o svo-
ris nejuda iš vietos savaitėmis. 

„Svarbu išlikti realistiškiems ir 
nesilyginti su kitais – kiekvieno 
kelias yra individualus“, – įspėja 
sporto trenerė.

Kuria ilgalaikius pokyčius
Kaip užtikrinti, kad sportas 

namuose netaptų neįgyvendintu 
naujametiniu pažadu? Trenerė 
siūlo konkrečius žingsnius.

„Svarbiausia – aiškus tikslas ir 
realūs lūkesčiai. Reikia įtraukti 

PRATIMAI 
PRADŽIAI
Trenerė M.Pochodnia siūlo pra-
dėti nuo bazinių funkcinių pra-
timų, kuriems nereikia jokios 
įrangos:

• Pritūpimai (squats): aktyvuoja 
kojų ir sėdmenų raumenis. Sto-
vėkite tiesiai, kojos pečių plotyje. 
Lėtai leiskitės žemyn, tarsi sėstu-
mėte ant kėdės, laikydami nugarą 
tiesią. Grįžkite į pradinę padėtį.

• Dubens kėlimas (glute brid-
ges): stiprina sėdmenis ir lieme-
nį. Gulėkite ant nugaros, kojos 
sulenktos, pėdos ant grindų. Kel-
kite dubenį aukštyn, įtempdami 
sėdmenis viršutinėje pozicijoje. 
Lėtai nuleiskite.

• Lipimas ant pakylos (step-ups): 
gerina jėgą ir balansą. Naudokite 
laiptą ar stabilią pakylą. Užlipkite 
viena koja, atsistokite ant jos, nu-
lipkite. Kartokite kita koja.

• Atsispaudimai (push-ups): sti-
prina viršutinę kūno dalį. Prade-
dantiesiems galima daryti nuo 
kelių. Laikykite kūną vienoje lini-
joje nuo galvos iki kulnų (ar kelių). 
Leiskitės ženyn, lenkdami rankas 
per alkūnes. Grįžkite į pradinę 
padėtį.

• Lenta (plank): lavina liemens 
stabilumą. Atsiremkite alkūnėmis 
ir kojų pirštais ir laikykite kūną tie-
siai kaip lentą. Pradėkite nuo 20-
30 sekundžių, palaipsniui ilginkite 
laiką.

„Šiuos pratimus galima atlikti be 
jokios įrangos, o progresuojant –  
pridėti mini gumą ar hantelius. 
Svarbiausia pradėti nuo paprastų 
dalykų ir pamažu augti.“  ¬

Būk stiprus

šie neretai pratimus atlieka ne-
taisyklingai ir taip rizikuoja savo 
sveikata. „Be to, sudėtingiau išlai-
kyti discipliną. Gali atsirasti mono-
tonija, jei nėra tinkamai sudaryta 
programa“, – sako M.Pochodnia.

Svarbiausia – nuoseklumas
Ar treniruojantis namuose ga-

lima pasiekti tokių pat rezultatų 
kaip sportuojant salėje? Trenerė 
neabejoja – tikrai taip, tačiau su 
sąlyga.

„Jeigu yra aiškus planas, tei-
singa progresija ir nuoseklumas, 
rezultatai gali būti labai geri. 
Svarbiausia – turėti struktūruotą 
programą, treniruotes atlikti regu-
liariai ir kas tam tikrą laiką didinti 
krūvį“, – sako specialistė.

Jos teigimu, namų treniruotėse 
galima išnaudoti kūno svorį, mini 
gumas, hantelius ar net improvi-
zuotus svorius – vandens bute-
lius, kuprinę su knygomis. Funk-
cinių treniruočių principai veikia 
nepriklausomai nuo vietos.

Sporto salėje rizika dažniau kyla 
dėl per didelių svorių ar netinka-
mo progresavimo“, – aiškina tre-
nerė.

„Bet kurioje aplinkoje svarbiau-
sia – teisinga technika, įsiklausy-
mas į kūną ir krūvio po truputį di-
dinimas“, – pabrėžia M.Pochodnia.

Meta dėl penkių priežasčių
Trenerė pastebi, kad žmonėms 

entuziazmas sportuoti namuose 
dažniausiai išgaruoja jau po kelių 
savaičių. Kodėl?

Pirma – trūksta aiškaus plano 
ir tikslo. Be konkrečios vizijos, ką 
nori pasiekti, lengva pasimesti kas-
dienybėje, įsitikinusi M.Pochodnia. 

Antra – rezultatų tikimasi per 
greitai. Pasak trenerės, kūno po-
kyčiams reikia laiko, o šiuolaikinis 
žmogus nepratęs laukti.

„Treniruotės tampa nuobo-
džios. Sunku susikurti discipliną 
be išorinio stimulo. Nėra palaiky-
mo ar bendruomenės“, – priežas-
čių sąrašą pratęsia M.Pochodnia. 
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Viršelio interviu

palikdavo vaišių. Gal tikrai vertin-
giau negu plastmasinės gėlės, nes 
viskas organiškai suyra ir tikrai fi-
ziškai nukeliauja pas tuos, kuriuos 
aplankėme. (Šypsosi.)

- Mirties temos nevengiate ir 
kūryboje…

- Literatūroje labai trūksta mir-
ties, netekties, laikinumo temų. 
Ypač knygose vaikams – visos sun-
kios temos arba eliminuojamos, 
arba knyga dedikuojama konkre-
čiai jautriai temai narplioti. Man 
trūksta to, kad mirtis, liga ar kiti 
sunkumai būtų natūrali istorijos 
dalis – nei ją stipriai akcentuo-
jant, nei jos vengiant. Kaip ir 
gyvenime – jame yra smagių da-
lykų, nuotykių, bet šalia visada 
yra žmonių, kurie patiria netektį. 
Tokia yra gyvenimo realybė.

Klausydamasi savo vaikų su-
prantu, kad jų lūkestis yra, jog 
visas gyvenimas turi būti šviesus, 
darnus ir malonus. Bet aš vis ban-
dau jiems priminti, kad niekas 

nepažadėjo, jog gyvenimas yra 
malonus. Jis turi daug iššūkių, yra 
visoks. Todėl net ir sunkiomis te-
momis reikia kalbėtis – natūraliai, 
paprastai.

- Kita vertus, šiurpias istorijas 
kuriate ir dėl smagumo, kultūros 
pažinimo.

- Taip. Visą laiką atsispiriu 
nuo originalių sakmių, tad neku-
riu naujų būtybių ar jų veikimo 
būdų. Tai, kas jau yra folklore, 

juos daug labiau jaudina ir gąs-
dina.

Po kiekvienos istorijos – šiuolai-
kinės, liaudies pasakos ar sakmės 
– būtinas pokalbis, kad vaikas ga-
lėtų su suaugusiuoju kalbėtis apie 
viską. Tai – pamatinis dalykas, 
padedantis jaustis saugiam šiame 
pasaulyje.

- Artėja ir vakarietiškojo Helo-
vyno šventė. Ar priimate ją?

- Man patinka jos archajiškos 
šaknys, kad ir nelietuviškos. Man 
atrodo, su folkloru ir papročiais 
niekas nėra gryna – viskas sumišę 
su kaimyninėmis ar dar tolesnė-
mis kultūromis. Mes vis bandome 
rasti tą grynuolį, bet tikrų grynuo-
lių niekada nėra. 

Helovyno kultūra prigijo Lie-
tuvoje ir vaikams smagu – nėra 
jokios prasmės su tuo kovoti. Vi-
sada stengiamės namuose turėti 
ko nors skanaus, jeigu kas nors 
užsuktų. (Šypsosi.) ¬
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„atkraustau“ į šiuos laikus. Ne-
sprendžiu, gerai tai ar blogai, kad 
šiurpu – taip tiesiog yra ir aš tuo 
remiuosi. 

Mūsų proseneliai gąsdindavo 
kartais dėl praktinių sumetimų – 
kad vaikai, kurių taip stipriai nie-
kas neprižiūrėdavo kaip dabar, 
„nenugrybautų“ į pelkes, šulinius, 
neitų su nepažįstamais. Daugelis 
to gąsdinimo buvo tiesiog siekiant 
apsaugoti.

- O kaip šiurpios istorijos vei-
kia šiuolaikinių vaikų psichiką?

- Mano sūnus mėgsta klausytis 
plokštelių – parsivežėme iš senelio 
patefoną ir mano vaikystės plokš-
telių su liaudies pasakomis. Kie-
kvienoje istorijoje kas nors kam 
nors sulaužo vieną kojytę, antrą. 
Vargšę našlaitę įmeta į žarijų duo-
bę. Raganą pririša prie medžio ir 
išplėšo į visas keturias puses. Iki 
šiol atsimenu – kai sniegas blizga, 
tai blizga raganos smegenys. ( Juo-
kiasi.)

Su vyru susižvalgėme – nėra 
nei vienos pasakos, kuri nebūtų 
žiauri. Bet čia ir įdomu – kol isto-
rijos nėra filmai ar gausiai ilius-
truotos knygos, vaizdiniai kuria-
si vaiko galvoje. Vaikai sukuria 
tik tiek, kiek leidžia jų patirtis. 
Todėl traumuojančio poveikio 
negali būti, jeigu vaikas nėra to 
fiziškai patyręs realybėje. Tai tar-
si lengvas skiepas nuo baisumų, 
kuriuos gali sutikti pasaulyje. Su-
augusieji tas pačias istorijas girdi 
kitaip, nes turi visai kitas patirtis –  
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K.Zylė: šiurpios istorijos – 
skiepas nuo gyvenimo baisumų

Domėtis mitologija rašytoją įkvėpė tėtis.

K. Zylė su vaikais – Ūla ir Bartu.


