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Praëjusiø metø liepos pradþioje
lankytasi Veiveriø, Ðilavoto, Pakuo-
nio ir Balbieriðkio seniûnijose, o ðie-
met tuo paèiu laiku, kaip ir pernai,
kelionës marðrutas nuvedë á kità Ne-
muno pusæ, Dzûkijos link.

Kadangi Prienø ûkininkø sàjun-
ga vienija abiejø – Birðtono ir Prienø
savivaldybiø – aktyviausius ûkinin-
kus, þmonëtasi Birðtono, Jiezno ir
Stakliðkiø seniûnijose. Be to, kad ðiø
seniûnijø ûkininkai yra susitelkæ po
vienos, tos paèios nevyriausybinës
organizacijos stogu, lankantis ðio
kraðto ûkiuose galima pastebëti ir
dar vienà bendrà akcentà. Visose
trijose seniûnijose þemdribystës
„madas“ – aukðtà þemdirbystës
kultûros lygá diktuoja birðtoniðkiai
ûkininkai: Jonas Gradeckas su
sûnumi Justinu bei Alvydas Radvila
su sûnumis Pauliumi ir Kæstuèiu.
Diegdami paþangias technologijas,
ásisavindami ir krûmynais apëjusius
sklypus jie jau dirba nemaþus þemës
plotus ir Jiezno, ir Stakliðkiø seniû-
nijose. Tad nuo pat kelionës pradþios

iki jos pabaigos iðvykoje dalyvavu-
siam Jonui Gradeckui teko nuolat
atsakinëti á klausimus ir dalintis
ûkininkavimo ypatumais.

Planuojant ðiø metø apvaþiavimà
Ûkininkø sàjungos tarybai graþiai
talkino Prienø þemës ûkio skyriaus
vedëja Auðra Tamoðiûnienë ir
specialistai seniûnijose. Iðvykoje taip
pat dalyvavo Prienø rajono savi-
valdybës meras Alvydas Vaicekaus-
kas ir Savivaldybës administracijos
direktorë Jûratë Zailskienë,
Tarybos Kaimo reikalø ir bendruo-
meniø komiteto pirmininkas
Vaidotas Kupstas, birðtoniðkiams
atstovavo seniûnas Jonas Kederys
ir Savivaldybës administracijos spe-
cialistë Vida Barysienë. Kartu su
ûkininkais buvo ir jø verslo partneriø
atstovai: Kredito unijos „Prienø tau-
pa“ vadovas Rimas Slavinskas,
Gyvuliø produktyvumo kontrolës
bei Þemës ûkio konsultavimo tar-
nybos specialistës.

Nors visos trys seniûnijos yra skir-
tingos savo reljefu, þemdirbystës sàly-
gomis bei tradicijomis, bet jose
ûkininkaujantys dideliø ir maþesniø
ûkiø ðeimininkai susiduria ir su

Susipaþinta su beariminës
þemdirbystës technologija, pasidalinta patirtimi...

Praëjusiø metø vasarà Prienø ûkininkø sàjungos tarybos iniciatyva
gimë idëja pakviesti ûkininkus geriau paþinti vieniems kitø ûkius bei
kartu aplankyti seniûnijose esanèius istorijos, kultûros paveldo, dva-
singumo ugdymo ir kitus ávairius objektus. Taigi artimiau susipaþinti,
pasidalinti patirtimi, pasitarti dël rûpimø problemø ir racionalesniø
jø sprendimo bûdø paieðkos.

Kvieèiame dalyvauti
fotografijø konkurse

„Atrask Prienø kraðtà“
Prienø rajono savivaldybës

administracija skelbia fotografijø
konkursà „Atrask Prienø kraðtà“.
Konkurse gali  dalyvauti ir profe-
sionalai, ir mëgëjai. Dalyviø am-
þius neribojamas.

Fotografijas konkursui kvie-
èiame siøsti nuo 2020 m. liepos 10 d.
iki 2020 m. rugpjûèio 31 d. (imtinai)
e.p. prienaifoto@gmail.com.

Konkurso nuostatus ir dalyvio
anketà rasite Prienø r. savivaldybës
interneto svetainëje www.prienai.lt

Prienø r. savivaldybës
informacija

( N u k e l t a  á  2 p . )

bendrais iððûkiais, nulemtais ávairiø
Europos Sàjungos direktyvø,  nacio-
nalinës valdþios priimtø ástatymø,
nutarimø ir sprendimø.

Ir, þinoma, gamtos iðbandymø.
Jeigu dar prieð kelias savaites javø
augintojai tikëjosi beveik rekordinio
grûdø derliaus, tai apvaþiavimo die-
nà, þvelgdami á iðguldytus javus, ûki-
ninkai jau kalbëjo apie bûsimus dide-
lius nuostolius.

Pasak Prienø ûkininkø sàjungos
tarybos nario Jono Gradecko, dalis
gulinèiø ant þemës brandþiø javø var-
pø ir liks gulëti lauke. Nukentës ir
kokybë – nuo maistiniø iki paðariniø.

Apþiûrëdami birðtoniðkiø ûki-
ninkø þieminiø kvieèiø, rapsø, mie-
þiø, þirniø ir kitø kultûrø pasëlius,
iðvykos dalyviai ádëmiai klausësi Jo-
no Gradecko áþvalgø apie beariminæ
þemdirbystæ.

ÞÛKT konsultantës Loretos Kle-
binskaitës-Martiðienës nuomone,
geriausia savo laukà paþásta pats
ûkininkas.

Paulius Radvila laukuose nesi-
skyrë su kastuvu, vis þiûrëjo, ar pa-
kanka drëgmës dirvoje.

„Gyvenimas“ – ðeimai
apie sveikatà

Nuo alaviniø kareivëliø
prie rimtø reikalø

Ir turguje praleistà laikà
reikia branginti... 6 p.

Lëlininkë Justina Kasponytë:
„Bûtø linksma á Prienus
gráþti daþniau“
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Amþinà j á  a t i l s á . . .

tarytum ranka palytëjo
tarytum sukluso manim
virðûnëm virðûnëm nuëjo
sugráþo sugráþo ðaknim
(Just.Marcinkevièius. „Gyvenimas“)

Amþinasis gyvenimo medis vis
meta savo lapus, kad jø vietoje
uþaugtø kiti. Tokia ta þmogaus lem-
tis: kaþkada atvedusi, paèiam vidur-
vasaryj ji Amþinybën iðsivedë
Stanislavà Vaitkevièienæ – dar vienà
Jiezno kraðto vaikø mokytojà.

Savo gyvenimo takelá Stanislava
Venslavièiûtë-Vaitkevièienë pradëjo
1934 metø pavasará graþiose netoli
nuo Jiezno esanèiose Vëþioniø apylinkëse. Likimas lëmë taip ir
nenutolti nuo gimtøjø vietø: baigusi Vëþioniø pradinæ mokyklà, Prienø
gimnazijà, Vilniaus Valstybiná pedagoginá institutà, ágijusi biologijos
ir chemijos mokytojo specialybæ ir paskirta dirbti Kurðënø vidurinëje
mokykloje, po trejeto metø Ji sugráþo á gimtinæ ir nuo 1958-øjø rugsëjo
iki pat pedagoginio darbo pabaigos, 2001-øjø metø, chemijos paslapèiø
mokë Jiezno vidurinës mokyklos vaikus.

Darbuojantis èia, Jiezne, suþydëjo Mokytojos profesinis talentas.
Darbà mokykloje galima laikyti prasmingiausiu Jos gyvenimo etapu,
kuriame atsiskleidë asmeninë branda, kaupësi dalykinë patirtis ir
gyvenimiðka iðmintis. Darbo bylos segtuve saugoma pageltusi charak-
teristika iðkalbingai liudija: „Stasë Vaitkevièienë – viena ið geriausiø
Jiezno vidurinës mokyklos mokytojø: kûrybinga, darbðti, pareiginga,
reikli sau ir mokiniams, sàþininga, dora, visada pasirengusi ir gebanti
ateiti á pagalbà. Jos vedamos pamokos ávairios: darbo diferencijavimas
ir individualizavimas siejamas su mokiniø savarankiðka veikla, tech-
niniø ir vaizdiniø priemoniø panaudojimas – su probleminiu mokymu
ir mokiniø loginio màstymo ugdymu. Mokytoja Vaitkevièienë – ir puiki
klasës vadovë, gerai paþástanti auklëjamosios klasës mokinius,
iðmintingai formuojanti jø gyvenimiðkàsias vertybes“. Buvæ mokiniai
ir po keliø deðimèiø metø atsimena mokytojos moteriðkà charizmà
bei reiklumà, kurá galima lyginti su Jos kaligrafiðka raðysena, ádomias
pamokas ir netradicinius mokymo metodus, per keturiasdeðimt
ðeðerius Mokytojos pedagoginio darbo metus daugybei jaunø þmoniø
padëjusius pasirinkti chemiko, mediko, farmacininko kelià.

Taip ir ëjo gyvenimas – klasæ po klasës, kartà po kartos vedant
paþinimo takeliu. Raukðlelëmis ir sidabru, nesuskaitomais garbës
raðtais ir kitais oficialiais darbo ávertinimais, nesibaigianèia mokiniø
ir jø tëvø padëka ir pagarba klojosi gyvenimo patirtis ir iðmintis...
Tokia ir liks Mokytoja S.Vaitkevièienë mokiniø, kolegø, visø jà paþi-
nojusiø atmintyje – ðypsena ir gyvenimo iðmintimi ðildanti, rodës,
niekada nepavargsianti...

Tebûna lengva Jums, Mokytoja, Lietuvos þemelë.

Jiezno gimnazijos bendruomenë

Stanislava VAITKEVIÈIENË
1934-03-10 – 2020-07-07

Pirmojo mûsø kraðte áregistruo-
to ûkio ðeimininkas, daug investavæs
á ûkio modernizavimà, tapo ir pir-
muoju pradëjusiu taikyti tiesioginá
sëjos metodà. Jo esmë – kuo maþiau
judinti þemæ ir sëti tiesiog á pievà,
pasëlá ar tik nukultà, neartà laukà.

Nors pradþia, kaip pasakojo
Jonas Gradeckas, ir nëra lengva, bet
jis tiki, kad ðios naujos, paþangios
technologijos pasirinkimas yra
investicija á ateitá. Paþintá su taip va-
dinama No-till technologija, ðiandien
populiaria Amerikoje, Prancûzijoje,
Ukrainoje, nuolat naujovëmis besi-
domintis Jonas Gradeckas pradëjo
prieð trejus metus. Lankësi Prancû-
zijoje, ásigijo specialià sëjamàjà bei
kità reikalingà technikà ir pradëjæs
nuo nedideliø plotø, ðiemet jau viskà
sëjo naujuoju bûdu. Ir visi pasëliai
atrodo labai graþiai.

– Svarbu, kad tiek, kiek virðuje
yra ðiaudø, þemëje susiformuotø
ðaknø ir prisiveistø sliekø, kurie na-
tûraliai purentø þemæ, – remdamasis
uþsienio ir Lietuvos beariminës
þemdirbystës pradininkø patirtimi
pasakojo J. Gradeckas.

Pasak jo, No-till technologija yra
ir ekologiðkesnë, ir reikalaujanti ma-
þiau sànaudø. Ðiandien Lietuvoje ási-
kûrusi ir beariminës þemdirbystës
nariø asociacija. Ðá pavasará naujàjà
technologijà savo ûkyje iðbandë ir
Veiveriø seniûnijos ûkininkas Ovi-
dijus Drûlia.

Tolimesnis kelionës marðrutas
pro vieno ið stambesniø Jiezno se-
niûnijos ûkininkø Dainiaus Bajoro,
dirbanèio per 200 ha þemës, laukus
vedë didþiausios, tolimiausiai nuo
rajono centro nutolusios Stakliðkiø
seniûnijos link. Èia pasitiko jau visai
kitas reljefas: kalvos, kalneliai,
miðkai, baidarininkø pamëgta Verk-
nës vaga, Alðios upelis, eþerai ir tarp
jø isiterpusios sodybos, pievos bei
dirbamos þemës laukai.

Pristatydama savo valdas Staklið-
kiø seniûnë Nijolë Ivanovienë labai
pasidþiaugë tuo, kad ir jø kraðte ma-
þëja apleistø sodybø, kad jose kuriasi
nauji þmonës, tvarkantys kemsynus,
raistus. Pasak seniûnës, buvæs uþ-
mirðtas kraðtas keièiasi á geràjà pusæ.
Atsirado ir daugiau pravaþiuojamø
keliø, nors kai kuriems iðvykos daly-
viams, ypaè nuo Suvalkijos lygumø,
sunku buvo ásivaizduoti, kaip juose
galima iðsitekti su didele technika,
jeigu jau ir autobuse sëdint momen-
tais nelabai jauku buvo.

Taigi Stakliðkiø seniûnijos vietos
tikrai patrauklios poilsiautojams, ta-
èiau ûkininkavimo sàlygos èia gero-
kai apsunkintos. Bet, kaip tvirtino
seniûnë ir seniûnijos þemës ûkio spe-
cialistë Birutë, ir ðio kraðto ûkininkai
rankø nenuleidþia, kad ir nenaðiose
þemëse, kad ir maþesniuose, ðeimy-
niniuose ûkiuose visai graþiai tvar-
kosi. Stakliðkiø seniûnijoje yra per
570 registruotø ûkiø, didþiausias –
Sigito Ðiupðinsko –apie 500 ha. Dar
per 200 ha dirba Sigitas Keblikas,
kiti ûkiai – maþesni. Juose daugiausia
tvarkosi vienos ðeimos nariai. Gal
todël ûkiai nedideli. Jie ir labiau ávai-
rûs – juose rasi ir javø pasëliø, ir gyvu-

liø. Pravaþiuodami Sudvariðkes, ke-
liauninkai pasidþiaugë modernëjan-
èiu Romos Armanavièienës mel-
þiamø karviø ûkiu, graþiai tvarkoma
Adomaièiø ir kitomis sodybomis.
Þvalgydamiesi po Stakliðkiø seniû-
nijà, iðvykos dalyviai pasigërëjo ir
baltais þiedeliais linguojanèiais gri-
kiø pasëliais, kukurûzø laukeliais.
Prie daþnos sodybos matësi po kelio-
lika rulonø ðieno, vadinasi, kaþkur
ganykloje ganësi ir kelios karvutës
ar galvijai.

Ko gero, kelionë po Stakliðkiø
seniûnijà nebûtø uþskaityta, jeigu jos
dalyviai nebûtø uþkopæ ant Napo-
leono kepure vadinamo Lepelioniø
piliakalnio, nuo kurio atsiveria graþi
panorama ir vaizdingos apylinkës.

Ðiuo metu mûsø kraðte veiklà
vykdo dvi þemës ûkio bendrovës.
Abi jos yra Jiezno seniûnijos teri-
torijoje, bet jø darbø apimtys skir-
tingos. Ko gero, skiriasi ir jos vadovø
poþiûriai á tvarkà bei kai kuriuos
kitus dalykus. Gal todël pravaþiuo-
jant pro Vëþioniø þemës ûkio bend-
rovës valdas, Jiezno seniûnijos þemës
ûkio specialistë Elena Gudonienë ne
kà galëjo pasakyti. Gi „Nemuno“ þe-
mës ûkio bendrovë yra vienas ið svar-
biausiø seniûnijos darbdaviø ir pa-
galbininkø, sprendþiant seniûnijos
gyventojø, ypaè Nemuno kraðto,
problemas. Bendrovë seniûnijoje,
pasak E. Gudonienës, dirba daugiau-
sia – per 1000 ha þemës.

Kaip, besidairant po bendrovës
laukus, pasakojo jos vadovas, Prienø
rajono savivaldybës tarybos narys
Algimantas Ðidlauskas, tinkamai
taikydami sëjomainà, jie stengiasi
naudoti maþiau chemijos. Bendrovë
augina ávairias kultûras: kvieèius, do-
bilus, pupas ir kitas, turi nemaþai pie-
vø, nes laiko 220 karviø.

„Nemuno“ bendrovës karvës
ðiuo metu ganykloje, kurioje árengta
melþimo aikðtelë, o ðtai Juodaviðkiø
kaime esanèioje ûkininko Vytauto
Raiþio fermoje per 60 karvuèiø ne-
sunkiai pamelþia vienas robotas.

Vytautas Raiþys, pirmasis ið
Prienø rajono ûkininkø, ryþosi pa-
sinaudoti parama, þinoma, pridëda-
mas nemaþà dalá savo lëðø, ir mo-
dernizuoti fermà. Sako, nenusivylæs,
investicija pasiteisinusi.

Pasakodama apie seniûnijos ûki-
ninkus, Elena Gudonienë pasi-
dþiaugë ir graþiu Dariaus Stepon-
kevièiaus, Valdo Bisikirsko ir
Donato Noreikos bendradarbiavi-
mu. Jie draugiðkai pasitaria, nesi-
varþo dël parduodamø ar valstybi-

nës þemës sklypø, vienas kitam pa-
deda. Ir vaþiuojant nuo Kaðoniø Pe-
lekoniø link, vienas ðalia kito esan-
èiuose Valdo Bisikirsko ir Dariaus
Steponkevièiaus pasëliø plotuose
abu ûkininkai jautësi vienodais ðei-
mininkais. Darius þinojo, kada sëjo,
kuo træðë, purðkë savo laukà Valdas,
Valdas turëjo atsakymus á visus klau-
simus Dariaus pasëliø plotuose.

Vëliau, apvaþiavimo pabaigoje
visiems susëdus pokalbiui Jiezne,
kavinëje „Pas moèiutæ“, Prienø ûki-
ninkø sàjungos pirmininkas Marty-
nas Butkevièius toká ûkininkø bend-
radarbiavimà pavadino maþosios
kooperacijos pavyzdþiu.

Kitu jos pavyzdþiu gali bûti Birð-
tono seniûnijos ûkininkø susitelki-
mas, tvarkant kelius. Birðtono savi-
valdybës praktika, kai kelius seniû-
nijoje tvarko vietos ûkininkai – pasi-
teisino. Dirbama sau. Ðtai ir praëju-
sià þiemà sniego valymui skirti ir  su-
taupyti pinigai buvo panaudoti 6 km
keliui sutvarkyti: nukasti kraðtai, nu-
greideriuota.

Diskutuojant apie kelius buvo ne-
pamirðta tai, kad daug lemia pinigai,
bet, kaip kalbëjo Algimantas Ðidlaus-
kas, svarbu ir apsisprendimas, ren-
kantis prioritetus, ko labiau reikia.
O Stakliðkiø ir Jiezno seniûnijø ke-
liams reikia ypaè didelio dëmesio,
nes dauguma per seniûnijas vingiuo-
janèiø þvyrkeliø árengti prieð 30
metø, dar kolûkiø laikais.

Algimanto Ðidlausko nuomone,
kol kiekvienas matys tik savo kiemà,
tol þemdirbius bus lengviau skaldyti
ir tuo naudotis. Kiekviena diena pa-
þeria vis naujus daudimus ar riboji-
mus. Viena institucija leidþia, kita
draudþia.

Dar grieþtesnis buvo Stakliðkiø
seniûnijos ûkininkas Vaclovas Cha-
raðauskas, dël sugriautos tvarkos ir
naikinamø tradicijø prognozuojan-
tis ðeimos ûkiø krachà.

– Ko kito galima tikëtis, jeigu
Europos Sàjunga ið augintojø ir ga-
mintojø mus verèia tik vartotojais?
– klausë ðeimos ûkio ðeimininkas.

Gal todël jis, o ir daugelis kitø
ðeimos ûkio savininkø taip nepatik-
liai ir atsargiai þiûri ir á kooperacijà.
Bet, bûtent tik kooperacija ir Mar-
tyno Butkevièiaus, tikinèio Prienuo-
se kuriamo kooperatyvo idëja, ir Al-
gimanto Ðidlausko nuomone, gali
suteikti galimybæ iðlikti bei atlaikyti
konkurencijà.

„Nemuno“ þemës ûkio bendro-
vë taip pat turi planø didesniais kie-
kiais pirkti tràðas ir jomis uþ tà pa-
èià, kaip ir patiems iðsiderëtà maþes-
næ kainà, pasidalinti su ûkininkais.
Aptarimo metu pasikeista nuomo-
nëmis, apsvarstyti ir kiti aktualûs
klausimai.

Taigi kelionë, pasak joje dalyva-
vusiøjø, buvo naudinga. Ir pamatyta,
ir pasidþiaugta, ir rûpesèiais pasi-
dalinta.

Ramutë Ðimukauskaitë

Susipaþinta su beariminës þemdirbystës
technologija, pasidalinta patirtimi...

(Atkelta ið 1 p.)

Sustojo laikas ir nutrûko kelias, kuriuo ëjo mûsø gerbiama
mokytoja Stanislava VAITKEVIÈIENË, ne tik padëjusi paþinti
chemijos pasaulá, bet ir padovanojusi daug svarbiø
gyvenimiðkø pamokø.

Liûdime dël mokytojos mirties ir nuoðirdþiai uþjauèiame
jos vyrà, taip pat buvusá mûsø mokytojà Jonà Vaitkevièiø,
dukrà Romutæ ir sûnø Sauliø su ðeimomis.

Tegul velionæ lydi Amþinybës ðviesa, o artimuosius –
dvasios paguoda ir stiprybë.

Jiezno vidurinës mokyklos 1969 metø laidos abiturientai

„Lietuvos muziejø kelias“ kelionæ
po Dzûkijà pradëjo Birðtone

Lietuvos muziejø asociacija septynerius metus organizavo projektà
„Lietuvos muziejø kelias“, o 2019 m. ðis projektas pradëjo antràjá
plëtros etapà „Tëvynës ieðkojimas“. Ðis trejus metus truksiantis eta-
pas skirtas kultûrinës tapatybës formavimui ir puoselëjimui. Naujàjà
programà ákvëpë Èeslovas Miloðas – Lietuvos garbës pilietis, XX a.
raðytojas, kuris ypaè jautriai iðreiðkë tëvynës ieðkojimo bei gimtosios
þemës groþio temà. Ði programa skirta Lietuvos Respublikos atkûrimo
30-ajam jubiliejui paminëti.

Kiekvienais metais projektas at-
skleidþia vis kità temà. Ðiø metø te-
ma „Lietuvos kraðtovaizdþiai: kalnø
ir kalvø kultûriniai reginiai“. Tema
kvieèia pasiþvalgyti nuo kalnø, kalvø
bei piliakalniø ir prisiminti jø isto-
rinæ svarbà.

Liepos 10 d. kelià per Dzûkijos
etnografiná regionà projektas pradëjo
ne kur kitur, o Birðtone. Èia renginá

pradëjo ir susirinkusiuosius sveikino
Lietuvos muziejø asociacijos atsa-
kingoji sekretorë Lolita Valuþienë,
Birðtono vicemeras Vytas Kederys,
o dzûkiðkai pasveikino Lazdijø krað-
to muziejaus direktorë Daina Ple-
dienë.

Renginys pradëtas padavimais

( N u k e l t a  á  8 p . ) Iðvykos dalyviai apþiûrëjo ir tvarkomà Jiezno miesto parkà, prie eþero
árengtà þaidimø bei sporto aikðtelæ.

Vytautas Raiþys sako, kad mel-
þimo robotà pirkti buvo verta.

Jiezno seniûnijos ûkininkas
Valdas Mazuronis (pirmas ið kairës),
ûkyje auginantis ir paukðèius, pa-
kvietë apþiûrëti paties ásirengtà
lesalø gamybos cechà.
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë

Laiko kaitaliojimas. Ðá pavasará
paskutiná kartà persukome laikro-
dþius á vasaros laikà. Kaitaliojimas
þmogaus sveikatai – ne á naudà. Jis
sutrikdo cirkadiná ritmà ir net didina
insulto rizikà.

Sàþininga senatvë. Bëgant me-
tams neigiami asmenybës bruoþai
(narcisizmas, neurotiðkumas, egois-
tiðkumas, manipuliatyvumas) linkæ
silpnëti, o teigiami (sàmoningumas,
sàþiningumas, empatija) – didëti.

Duokite oro smegenims. Oro
uþterðtumas neigiamai veikia psi-
chinæ sveikatà. Tad svarbu prisidëti
prie uþterðtumo maþinimo ir kuo
daugiau laiko leisti tyrame ore.

Skaitmeniniai agresoriai. Ag-
resyviai internete linkæ pasireikðti
þmonës iðsiskiria didesniu neurotiz-
mo lygiu ir maþiau sukalbami. Skait-
meniniai agresoriai daþniau bûna
ekstravertai nei intravertai, turi
didesnæ átaigà ir iðraiðkà, daþnai net
– aukðtesná intelektà. Geriau nesi-
velkite á kalbas, nes jie gana sumanûs.

Ir vël nepavyko prisiversti...
Kuo prastesnes emocijas iðgyvena-
me, tuo labiau atitoliname bûtinus
darbus. Ir taip, þinoma, kasame sau
dar didesnæ prastø emocijø duobæ.

Visada laimingi. Gera savijauta
neprivalo iðblësti senstant. Mûsø
laimës pojûtis labiau priklauso nuo
asmenybës, o ne nuo amþiaus.

Kas bendro tarp maisto, sekso
ir pinigø? Informacijà, susijusià su
maistu, seksu ir pinigais, apdoroja ta
pati smegenø dalis. Ðis atradimas pa-
dës geriau suprasti, kaip þmogaus
smegenyse veikia atlygio sistema
(kai esame motyvuoti kaþkà pada-
ryti, nes tikimës gauti malonø atlygá).

Depresija ir uþdegimas. Depre-
sija daþnai pasireiðkia kartu su stip-
riais uþdegiminiais procesais kûne.
Tai rodo, kad psichologiniai nega-
lavimai yra labiau susijæ su imunine
sistema.

Ðaltinis: Psichologija Tau. 2020.

Ar þinote?

Raðytojai apie sveikatà
Geriausias patarimas sveikatai

saugoti: nevalgyk, ko nenori, liaukis
valgyti – kai dar nori.

Jei esi sveikas ir nesijauti lai-
mingas – vadinasi nesveikas.

Linksmumas yra pagrindinis
indëlis á sveikatos miðrainæ.

Svetima sveikata geresnë.
Egzistuoja tûkstantis ligø, bet

sveikata tëra viena.
Laimë – kaip sveikata: jeigu jos

nepastebi, vadinasi, ji yra.
Atidþiai rûpintis savo sveikata –

tai kaip kaupti pinigus banke.
Jei ligonis nori gyventi, daktarai

yra bejëgiai.
Filosofai apie sveikatà:
Kas tikisi iðlikti sveikas tinginiau-

damas, tas elgiasi taip pat kvailai,
kaip þmogus, manantis tylëjimu pato-
bulinsiàs savo balsà.

Sveikata ne viskas, bet be svei-
katos nëra nieko.

Psichiatrai apie sveikatà:
Kol siela neskauda, þmogus gali

ir neþinoti, kad jà turi.
Þmogui nekenkia nei sunkus

darbas, nei skubëjimas, jei jie yra pras-
mingi. Labiau kenkia per daþnai
patiriami negeri jausmai.

Jei jautiesi nesveikas, kuo sku-
biau daryk gerus darbus, taisyk san-
tykius su aplinkiniais ir maþiau gal-
vok apie save.

Mintys

Alergija yra nenormali þmogaus imuninë
reakcija á medþiagas ar veiksnius, kurie pa-
prastai gerai toleruojami ir laikomi nepavo-
jingais sveikatai. Alergija daþnai viena „ne-
vaikðto“, bet  pasireiðkia ir kitø ligø simpto-
mais, kurie lemia ávairiø ligø atsiradimà.

Apie 30–40 proc. pasaulio gyventojø serga kokia
nors alergine liga. Plintantis ðiø susirgimø skaièius
ir Lietuvoje. Kiekvienas alergijos atvejis individualus.
Vieni paveldi polinká á alergijà, kitiems ji pasireiðkia
suvalgius tam tikro maisto ar nusilpus organizmui,
pavartojus antibiotikø ar patyrus stipriø emocijø.
Daþnai alergiðkà þmogø vargina ávairûs dusulio
priepuoliai, varvanti nosis, akiø patinimai ar skaus-
mas, odos nieþuliai ar þaizdelës. Vaikams daþniau-
siai pasireiðkia reakcija á tokius alergenus, kaip pie-
nas, javai, kiauðiniai, þemës ir kitokie rieðutai, þuvis,
vëþiagyviai, soja. Beje, net 75 proc. visø alergijos
atvejø pasireiðkia dulkiø erkutëms. Alergijà sukelia
pelësiai, vabzdþiai. Mes gyvename uþterðtoje aplin-
koje (automobiliai, gamybos atliekos), o ir nuolat
patiriamas stresas sutrikdo ávairiø organø sistemà.

Didelæ átakà alergijai daro cukrus. Nors pats
cukrus daþniausiai alergijos nesukelia, taèiau suþa-
dina visus alerginius procesus, didina jø intensyvumà,
sukelia elgesio sutrikimø ir priklausomybæ. Nuo
priklausomybës sunku iðsivaduoti ir suaugusiam
racionaliam þmogui, tai dar sunkiau tam gali at-
sispirti vaikas, kurio poelgiai labiau instinktyvûs.
Cukraus vartojimas sukelia gausø mieliø bakterijø
dauginimàsi þarnyne, o tai slopina mûsø imuninæ
sistemà, kuri ir taip nusilpusi, kai esam alergiðki.
Bûtø gerai ið mitybos paðalinti ne tik átartinus pro-
duktus, bet ir cukrø, nors kiek maþinti jo kieká.

Þmonës daþnai netoleruoja (yra alergiðki) tik
tam tikros rûðies cukraus. Reikëtø iðsiaiðkinti, kuri
rûðis jums netinka: fruktozë, sacharozë ar laktozë.
Kaip tikroji cukraus alergija pasireiðkia? Kaip ir
kitø alergijø atveju gali pasireikðti tokiomis rimtomis
reakcijomis kaip pilvo spazmai, viduriavimas, odos
bërimas, gerklës perðtëjimas, dujø kaupimasis.

Kaip sau padëti? Pradëkime saugiai maitintis.
Svarbu, kokius produktus perkame ir kaip gami-
name maistà. Skaitykime etiketes ir naudokimës

specialistø rekomendacijomis. Pastaruoju
metu jø ypaè daug vieðojoje erdvëje (TV, radijas,
spauda).

Mes daug kà galime padaryti dël savo svei-
katos, jei tik labai norime. Viskas mûsø galvoje
– pasakykite, kad galite, ir galësite. Ðtai, nutar-
kime ðeimoje, ar alergizuojanèio produkto at-
sisakys visa ðeima, ar tik alergiðkas asmuo. Pa-
likime namuose tik saugius produktus, tuomet
kova su pagunda bus sëkmingesnë.

Norëdami gaminti maistà namuose be
alergenø, pirmiausia atsisakykime nesaugiø
produktø: rafinuoto cukraus, rafinuotø ir de-
zodoruotø, hidrintø aliejø, mieliø, parduotu-
vëje pirktø maþo riebumo pusgaminiø su uþra-
ðais „be glitimo“ ir „be laktozës“, kepiniø, deser-
tø, kuriø sudëtis neaiðki arba kuriø sudëtyje
yra jau minëtø sudedamøjø daliø, mirkytø cuk-
ruje, gliukozëje arba sirupe dþiovintø vaisiø,
supakuotø naudojant sieros dioksidà.

Dauguma mano, kad bus neskanu ir bran-
giai kainuos.Taip, gali bûti maþiau skanu, gali
bûti brangiau, bet tai juk jûsø sveikata... Be to,
kai kada neskanu bûna tik ið pradþiø. Daþnai
mes bijome naujoviø, taèiau, pabandæ atsisa-
kyti alergizuojanèiø produktø ir tradiciniø
maisto apdorojimo bûdø, atrandame daugybæ

Kai uþklumpa alergija

naujø skoniø, galimybiø ir tampa tikrai skanu. O
kà laimime? Kokybiðkus produktus, gerà savijautà,
nereikës pirkti vaistø. Jei paieðkosime alternatyvø,
galësime net ir pigiau maitintis. Pavyzdþiui, perkant
didesná kieká, sutaupome. Norëdami iðgauti tinka-
miausià skoná ir tekstûrà, pabandykime gaminti be
miltø, kiauðiniø, pieno, cukraus, sukietintø (hid-
rintø) riebalø ir mieliø. Pakeiskime ðiuos produktus
saugiomis alternatyvomis: miltus – miltø miðiniais,
kiauðinius – obuoliø tyre, bananais, vandeniu, ápras-
tà karviø pienà puikiausiai pakeis ávairûs kruopø,
rieðutø ar sëklø gërimai, cukrø – medus (jei nealer-
gizuoja), obuoliai, bananai, datulës, agavø, klevø ir
kt. sirupai (skaityti etiketes). Nesveikus riebalus gali-
ma pakeisti aukðèiausios rûðies alyvuogiø aliejumi
ar kitais nerafinuotais ir nedezodoruotais aliejais,
sviestu, lydytu sviestu, kiauliø taukais. Visko neáma-
noma suminëti, koká didelá turime pasirinkimà, tik
pradëkite domëtis.

Ið alergijos nereikia daryti tragedijos, tik judë-
dami maþais þingsneliais sveikatos link galësime
pasiekti reikðmingø rezultatø.

Jeigu jus uþklupo alergija, rekomenduoju puikià
Vaivos Lukoðienës knygà „Aèiû, ne – að alergiðkas.“
Ðioje knygoje – autorës patirtis, daugybë naudingø
patarimø ir maisto gaminimo receptø.

Kepenis gydantis sultinys 2-4 porcijos
Tai ðildantis auksinis skystis, kurá galite siurbèioti visà dienà. Baigus virti

sultiná, darþoves galite iðimti arba palikti sultinyje, viskà supilti á trintuvà ir
pasiruoðti trintos sriubos.

Sudëtis: 1 ryðelis saliero kotø; 6 morkos; 1 nedidelis moliûgas; 2  svogûnai;
2,5 cm imbiero ðaknies; 2,5 cm ciberþolës ðaknies; 1 puodelis varnalëðos
ðaknies (nuluptos ir supjaustytos grieþinëliais); 1 puodelis nesuspaustø
kalendros lapø; 6 èesnako skiltelës (nuluptos); 12 puodeliø vandens.

Supjaustykite darþoves, imbiero, varnalëðos ir ciberþolës ðaknis nulup-
kite ir sutarkuokite. Sudëkite viskà á didelá puodà, supilkite vandená ir
kaitinkite ant didelës ugnies. Kai vanduo uþvirs, sumaþinkite ugná ir lëtai
virkite sultiná maþiausiai 1 val., bet ne ilgiau kaip 4 val. Iðimkite darþoves
arba perkoðkite sultiná per sietelá. Jei sultinio iðsivirëte daugiau, likutá uþðal-
dykite ðaldiklyje ir galësite juo bet kada pasimëgauti.

Receptai kepenims gelbëti Moliûgø sriuba 2-4 porcijos

Ði sriuba yra kaip ðiltas apkabinimas. Ji suðildo, paguodþia ir pamaitina.
Sudëtis: 6 puodeliai moliûgo; 3 puodeliai darþoviø sultinio, kurá galite

pasigaminti pagal 1-à receptà; 1 puodelis svogûnø; 4 èesnako skiltelës; 1 arb.
ð. kario milteliø; 0,5 arb. ð. jûros druskos; pusës citrinos arba þaliosios citrinos
sulèiø; 1/4 arb. ð. aitriøjø paprikø dribsniø (pasirinktinai).

Supjaustykite kubeliais moliûgà ir svogûnà. Nulupkite èesnako skilteles
ir susmulkinkite arba sutrinkite.  Supilkite á puodà darþoviø sultiná, citrinos
sultis, sudëkite moliûgà, svogûnus, èesnakà, suberkite kario miltelius ir
druskà. Uþvirkite sultiná, o tada sumaþinkite ugná ir maiðydami virkite toliau,
kol moliûgas suminkðtës. Supilkite viskà á trintuvà ir trinkite, kol masë taps
vientisa. Patiekite ðiltà ir, jei norite, pabarstykite aitriøjø paprikø dribsniais.
Jeigu pasigaminote daugiau, galite ádëti á ðaldiklá, kad turëtumëte po ranka,
kai iðalksite.

Ðaltinis: Anthony William. Iðgelbëkite savo kepenis. 2020

Vienas gydytojas klausia kito:
– Kodël gi tu kiekvieno paciento

klausi, kà jis valgë pusryèiø?
– Pagal jø meniu að nustatau,

kokià sumà jie gali mokëti uþ gydy-
mà.

– Pone Braunai, ar jûs susirgote?
– Kodël jûs taip manote?
– Að maèiau, kaip jûs vakar iðë-

jote ið vaistinës, ir pagalvojau…
– Ádomu, kà jûs bûtumëte pagal-

vojæs, jei bûtumëte pamatæs mane,
einantá ið kapiniø?

Psichiatrinëje ligoninëje kalbasi
du ligoniai:

– Na, ar tau patinka mano ro-
manas?

– Neblogas, tik labai daug veikëjø.
Prie jø priëjusi medicinos sesuo

suðunka:
– Greièiau atiduokite telefonø knygà.

– Daktare, jûs turite daug prieðø?
– Taip, bet dauguma ið jø jau

aname pasaulyje.

– Daktare, nejaugi taip kenkia
taurelë alkoholio prieð valgá?

– Ne, taèiau nevalgykite perne-
lyg daþnai.

– Kà, nejaugi jûs geriate kavà? –
pasipiktinæs surinka jaunas gydy-
tojas, pamatæs savo pacientà, lai-
kantá rankose kavos puodelá. – Ne-
galima, kava jums – nuodai.

– Hm, bet, matyt, jie labai lëtai
veikiantys, kadangi kavà að geriu jau
ðeðiasdeðimt metø.

– Kam jûs neðate ðá tortà, ponia?
– Noriu padovanoti já savo vyro

sekretorei.
– Vadinasi, ðiandien jos gimimo

diena?
– Ne. Jos figûra pernelyg liekna.

Gydytojas sako ligoniui:
– Nusiraminkite: þaizda jûsø

galvoje buvo gana pavojinga, taèiau
svarbiausia, kad jums pavyko ið-
vengti amputacijos.

– Tuoj pat liaukitës gëræs, nes
apaksite, – sako gydytojas pacientui.

– Supraskite, daktare, að jau
senas ir esu matæs beveik viskà… –
nenusimena pacientas.

– Sveikstate, jûsø pulsas nor-
malus…

– Daktare, paimkite mano kai-
riàjà rankà, kadangi deðinioji –
protezas.

Anekdotai
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Apie tai, kad uþ lango ásismarkavusi vasara,
deja, mums primena ir ákyrûs uodai.

Uodai daþniausiai mus puola vakarop ir iki ryto,
ypaè kai oras yra karðtas ir drëgnas. Specialistai
teigia, kad ðià vasarà uodø maþiau, bet jø vis tiek
neiðvengsime. Kaip derëtø nuo jø apsisaugoti?
Pasirûpinkime keliomis gudrybëmis. Patalpas nuo
uodø patikimai saugo specialûs tinkleliai, kurie tvir-
tinami prie langø, orlaidþiø rëmø ar balkono durø.

Ádomu tai, kad uodus atbaido pakaitinto acto ir apel-
sino þievelës kvapas. Vyresnës kartos þmonës tikriausiai
prisimena populiarø vietnamietiðkà balzamà „Þvaigþ-
dutë“. Jo  aitrus kvapas taip pat gerai atbaido uodus.

Populiarëja ir elektrinës lempos, skleidþianèios më-
lynà ðviesà, – ji pritraukia uodus, kurie atskridæ prie ðvie-
sos ðaltinio þûva nuo elektros iðkrovos. Ðia lempa tinka
naudotis butuose, privaèioje valdoje, sodø nameliuose,
nedidelëse ûkinëse patalpose.

Vykstant prie eþerø, bûnant miðke, derëtø tinkamai
pasiruoðti: pasitepti odà  eteriniu aliejumi (vietas, kurias
tepame kvëpinantis) bei tinkamai apsirengti. Þolininko
Juozo Vasiliausko teigimu, nuo uodø patikimai saugo

mëtø, levandø, gvazdikëliø, levandos aliejus. Kuo
stipresnis eterinio aliejaus kvapas, tuo jis geriau veikia.
Uodus atgraso ir natûralus citrinos kvapas, todël atviras
kûno vietas verta patrinti citrinos grieþinëliu.

Taèiau derëtø ásidëmëti, kad  uodus atbaidantys spe-
cialûs purðkalai neveikia bièiø, vapsvø ar ðirðiø. Poil-
siaujant ar uogaujant gamtoje renkitës ðviesiais tankaus
audinio rûbais, nes uodai „mëgsta“ tamsias (juodà, më-
lynà, raudonà) spalvas bei ryðkius dryþuotus audinius.

Vabzdþius (uodus, erkes, ðirðes) traukia malonûs
kvapai, todël ilsëdamiesi gamtoje nesikvëpinkite, ne-
naudokite  tualetinio vandens, stipriai kvepianèio muilo,
ðampûno ar dezodoranto.

Ilgiau vakarojant á lauþà ámeskite keletà eglës, puðø
kankorëþiø ar sausø kadagio spygliø, – jø aðtrokas kvapas
atbaidys uodus ar kitus maðalus.

Gvazdikëliø nuoviras (atbaidantis uodus): 0,5 stiklinës
vandens; 10 gvazdikëliø.

Vandenyje gvazdikëlius pavirkite 3–4 minutes. Tada
atvësusiu nuoviru patepkite kûno vietas (kaklo, dekoltë
zonà, blauzdas, rankas, ypaè rieðus ir pan.), kurias gali
pasiekti uodai.

Kaip apsisaugoti nuo uodø?

Atsikëlus – stiklinë
vandens

Tokie simptomai, kaip dþiûstan-
ti burna, blogas jos kvapas, galvos
skausmai, sausa, ðerpetojanti oda,
daþnëjantis kojø raumenø mëðlun-
gis, karðèiavimas, áspëja, kad mûsø
organizmui trûksta vandens. Kaip
teisingai papildyti jo atsargas?

Mitybos specialistai pataria ry-
tais iðgerti stiklinæ ðilto vandens.
Manoma, kad nieko nevalgius iðge-
riant 0,7–1 l litro vandens sumaþëja
galvos, kûno skausmai, pagerëja virð-
kinimas, inkstø, ðlapimo takø veikla.

Jeigu paprastas vanduo jums ne-
skanus, paskaninkite já keliais citri-
nos, apelsino ar greipfruto grieþinë-
liais. Pabudus per pirmàsias 10 mi-
nuèiø iðgërus 1 ar 2 stiklines vandens
paþadinsite virðkinimo sistemà, leng-
viau ásisavinsite rytiná maistà. Pusry-
èiauti derëtø po 30–60 minuèiø.

Dienos metu prieð valgá iðgerkite
po stiklinæ (250–300 ml) vandens.
Toks áprotis skystina kraujà, daugiau
iðsiskiria virðkinimo sulèiø, tada grei-
èiau ásisavinamos maistingos me-
dþiagos. Taèiau tai nëra taisyklë.
Kiek jums derëtø iðgerti vandens,
priklauso nuo daugelio faktoriø:
ligø, kuriomis sergate, individualiø
organizmo ypatumø, aplinkos oro
temperatûros, gyvenimo bûdo ir t.t.

Valgio metu – gerkite
pagal poreiká

Vieni specialistai teigia, kad val-
gymo metu gerti vandená nesveika,
nes praskiedþiamos skrandþio sultys
ir pablogëja maisto ásisavinimas,  kiti
– teigia atvirkðèiai.

Paklausta, ar galima gerti skys-
èius valgio metu, Lietuvos dietologø
draugijos narë, Vilniaus dietologijos
centro gydytoja dietologë Eglës Kliu-
kaitë – Sidorova pataria, visø pirma,
stebëti savo asmeninæ savijautà. Jei-
gu, pavyzdþiui, valgant kepsná su
darþovëmis, jûs troðkina, tuomet
gurkðnokite vandená. Praskiedus
saikingai valgomà maistà vandeniu
– gerëja virðkinimas.

„Valgymo metu, ypaè vasaros
mënesiais, derëtø vandená nuolat
gurkðnoti. Gerkite paprastà geria-
màjá vandená, já paskaninus arbûzo,
agurko, citrinos skiltelëmis arba
ðvieþiomis uogomis. Vasara – dëkin-
gas metas, didelë vaisiø, uogø ávai-
rovë vandens skaninimui. Rinkitës
pagal skoná ir tuo naudokitës, – pri-
mena gydytoja dietologë. – Taèiau
kai valgant troðkulio nejauèiate,  gerti

vandens  nepatartina“.
Kasdienà rekomenduojama var-

toti paprastà stalo ar silpnos mine-
ralizacijos ir be angliarûgðtës van-
dená, kartais já pakeièiant turinèiu
daugiau mineraliniø medþiagø.
Ypaè karðtomis dienomis, kai dau-
giau prakaituojate, derëtø rinktis stip-
rios mineralizacijos vandená „Vytau-
tas“, nes  organizmas netenka rei-
kalingø mineralø.

Beje, kiti skysèiai – saldinti ga-
zuoti gërimai, stipri arbata, kava – ið
organizmo vandená ðalina, bet ne
papildo.

Pavalgius – negerkite
Pasak  E. Kliukaitës, naudinga

iðgerti stiklinæ vandens likus valandai
ar pusvalandþiui iki pietø. Tai padi-
dins skrandþio sulèiø iðsiskyrimà, be
to dalinai uþpildþius skrandá, maþiau
suvalgysite maisto. Ði þinia itin nau-
dinga norintiems numesti svorio, nes
prieð valgá iðgërus vandens maþëja
alkio jausmas.

Taèiau jeigu norite pavalgyti so-
èiau, tuomet vandens prieð valgá ge-
riau negerti, o po truputëlá já gurkðno-
ti valgymo metu.

Neretai esame pratæ po soèiø
pietø ar vakarienës gerti sultis, arbatà
ar kitus gërimus.

Labai svarbu atsiminti, kad stik-
linë vandens ið karto pavalgius (ypaè
daug ir soèiai) – nëra sveika nei as-
meninei savijautai, nei maisto virð-
kinimui. Tada skrandis prisipildo, ið-
sipuèia, jauèiamas sunkumas, kau-
piasi dujos, nes esant per dideliam
skrandþio maisto tûriui trinka virð-
kinimo procesas.

Mitybos specialistai pataria gerti
vandená ir prieð bet kokià aktyvesnæ
fizinæ veiklà. Pavyzdþiui, dirbant fi-
ziðkai sunkesná darbà, plaukiojant
baseine ar eþere, ruoðiantis pësèiomis
nueiti daugiau kilometrø, mankðti-
nantis ir pan. Tada jums suðilus or-
ganizmas turës sukaupæs laisvo van-
dens prakaito iðsiskyrimui. Svarbu
nepamirðti atsigerti vandens ir akty-
vios mankðtos ar veiklos metu, tada
lengviau pasiðalins raumenø veiklos
metu susidariusios  toksinës medþia-
gos, atsistatys normalus ðirdies rit-
mas, gerës bendra organizmo savi-
jauta.

Prieð miegà –
stiklinë vandens

Svarbi taisyklë – riboti vandens
gërimà vakare, ypaè prieð miegà, nes
organizmas nakties metu skysèiø

neðalina, todël jie kaupiasi ir gali su-
kelti problemø. Aiðku, iðgërus stik-
linæ vandens prieð miegà, nieko neat-
sitiks (kai kurie mitybos specialistai
net rekomenduoja tai daryti), taèiau
jeigu iðgersite 1 l ar daugiau vandens,
ypaè karðtà dienà, nenustebkite, jei
ryte veidrodyje iðvysite paburkusius
ar patinusius paakius. Be to, naktá
daþniau eisite á tualetà.

Þodþiu, prieð miegà prisigerti
vandens nëra naudinga nei jûsø orga-
nizmui, nei miego kokybei. Taèiau
iðgerta viena  stiklinë vandens pusva-
landá (jeigu ðlapimo pûslë silpnesnë
iðgerkite likus valandai) prieð miegà
mums  naudinga, nes naktá vyksta
pagrindinis organizmo valymasis
nuo toksinø (daug vandens tuo metu
iðgarinama kvëpuojant ir prakaituo-
jant), todël vakare patartina vandens
atsargas papildyti.

„Dauguma vandens vartojimo
patarimø galioja sveikiems þmo-
nëms. Jeigu sergate ðirdies ir krau-
jagysliø sistemos ligomis, inkstø, ðla-
pimo pûslës ligomis dël vandens bei
kitø skysèiø vartojimo ypatumø rei-
këtø pasitarti su mitybos specialistu
ar ðeimos gydytoju. Pavyzdþiui,  ser-
gant inkstø funkcijos nepakanka-
mumu, vanduo bei kiti skysèiai grieþ-
tai ribojami, o sergant perðalimo li-
gomis, apsinuodijus maistu ar smal-
këmis, atvirkðèiai – vandens reikëtø
vartoti daugiau. Neretai  daugiau
vandens geriama pastoviai vartojant
vaistus,“ – sako paðnekovë.

Naudinga þinoti:
• Dienos bëgyje tarp pagrindiniø

valgymø bei uþkandþiø gurkðnokite
vandená, kad uþtikrintumëte jo
poreiká organizmui.

• Soèiai pavalgius, atsigerkite ne
ankðèiau nei po 1–1,5 val.

• Poilsiaujant gamtoje, prie
jûros, dirbant sodo, darþo darbus,
mankðtinantis turëkite su savimi
vandens buteliukà ir vis atsigerkite.

• Venkite troðkulio, kuris reiðkia
skysèiø trûkumà (dehidracijà)
organizme.

Kada gerti vandená?
Vasaros metu ypaè svarbu gerti pakankamai vandens. Taèiau

ar þinome, kuriuo metu já gerti sveikiausia ir kada vandens
reikëtø atsisakyti?

Skauda klubo
sànará: kà daryti?

Kaip elgtis, padëti sau ir gydytis átarus ar sergant klubo sànario
artroze?  Apie tai pasakoja klinikos „In Medica“ ðeimos gydytoja
Edita Puolienë ir mankðtø specialistë Dþilda Valaitienë.

Osteoartritas (deformuota sà-
nario artrozë) – lëtinë degeneracinë
sànariø liga, daþniausiai paþeidþianti
klubø, keliø, peèiø, stuburo sànarius.
Senstant þmogaus sànariø kremzlës
plonëja, sànariniai tarpai siaurëja,
todël sànariai patinsta, judesiai tam-
pa riboti ir skausmingi.

Pasak klinikos „In Medica“ ðei-
mos gydytojos E. Puolienës, bëgant
metams  dirbantiems sunkø fiziná
darbà ar aktyviai sportuojantiems di-
deli fiziniai krûviai paþeidþia  sàna-
rines kremzles, pokremzliná kaulà,
sànariná skystá, – vystosi klubø sà-
nariø osteoartrozë.

„Klubø skausmai daþniau var-
gina vyresnius nei 60 metø amþiaus
þmones, ypaè turinèius virðsvorio ir
maþai judanèius. Sumaþëjus klubo
sànario judrumui sunkiau vaikðèioti.
Po didesnës fizinës apkrovos ar ilgo
sëdëjimo sànará skauda labiau, kart-
ais skausmas plinta á juosmená, kelio
link ar net á blauzdà,“ – sako ðeimos
gydytoja.

Trumpinkite þingsná
Degeneraciniai ir uþdegiminiai

klubo sànario pakitimai – lëtiniai,
sparèiai progresuojantys procesai:
sunku ilgai vaikðèioti,  krûvis sàna-
riams didëja lipant laiptais, bëgant.

„Iðkrypus klubo sànariui sun-
kiau ne tik vaikðèioti, bet ir sëdëti,
todël stenkitës sëstis taip, kad kelian-
tis turëtumëte á kà atsiremti ran-
komis. Sergantiems artroze derëtø
sëdint po savimi pasidëti pagalvëlæ,
– pataria paðnekovë. – Sànarius ap-
sunkina ilgesni þingsniai, todël juos
derëtø trumpinti turintiems klubo
sànario problemø. Vaikðèiokite nau-
dojantis lazdele (jà laikykite prieðin-
goje rankoje nei skaudamas sànarys)
ne ðaligatviu ar asfaltu, bet minkðta
miðko paklote, þole. Skausmas padi-
dëja ir ilgiau pastovëjus, pavyzdþiui,
autobuse, kuris daþnai kresteli. Kres-
telëjimo smûgius ðvelnina guminiai
batai, todël jie labiau tinkami nei
avalynë guminiais puspadþiais. Ba-
tus korëtais gumos padais ir uþkul-
niais patartina avëti ne tik laisva-
laikiu, bet ir darbo metu“.

Venkite pasisukimø
Ypaè skauda klubo sànará lipant

ið automobilio. Todël, lipdami ið auto-
mobilio, vienu metu iðkelkite abi
kojas ir venkite skausmingø klubo
sànariø pasisukimø. Skausmas ypaè
juntamas naktá, nes uþmigus sànarys
pakrypsta á iðoræ. Jeigu miegate aukð-
tielninkai, po pakinkliais pasikiðkite
nedidelæ pagalvëlæ ar susuktà rankð-
luostá, tai sulaikys kojà nuo pakrypimo.

„Neteisinga nuomonë, kad skau-
danèiam sànariui reikalinga ramybë.
Sergantiems artroze naudinga plau-
kioti, taèiau ne ðaltame, o ðiltame
vandenyje. Jeigu sànario funkcija
sutrikusi,  ramybë net labai kenkia,
nes nejudantis sànarys praranda
lankstumà, – aiðkina E. Puolienë. –
Venkite virðsvorio, sunkiø neðuliø (de-
rëtø neðti ne daugiau 1,5–2 kg),  sun-
kaus fizinio darbo namø ûkyje, ilgo
vaikðèiojimo kietu pagrindu, stovë-
jimo autobuse ar eilëse“.

Vaistai – su saiku
Artrozës gydymo tikslas – atpa-

laiduoti raumenis, malðinti uþdegi-
mà, skausmà, kuris bûna pastovus ge-
liantis, labiau pasireiðkiantis ryte ar
dienà, paûmëja drëgnu lietingu oru.

Gydymui vartojami nesteroidi-
niai prieðuþdegiminiai, skatinantys
kremzlës atsinaujinimà, gliukoza-
mino chondroitino preparatai, kola-
geno turintys produktai (þelatina),
erðkëtuogiø preparatai ar atpalaiduo-
jantys vaistai. Pasitarus su gydytoju
derëtø iðbandyti keletà preparatø,
kad parinktø jums tinkamiausià.

„Taèiau nepiktnaudþiaukite nu-
skausminamaisiais preparatais,
kurie gali pakenkti skrandþiui, inks-
tams, sukelti alergijà. Paþeistø sàna-
riø gydymas – ilgas procesas, o nu-
skausminamieji vaistai suteikia tik

trumpalaiká palengvëjimà,“ – pastebi
p. Edita.

Skausmà malðina ðilumos, ðalèio,
vandens procedûros, manualinë te-
rapija, gydomoji mankðta, povande-
ninis ar sausas masaþas, vertikalios
vonios, fizioterapijos procedûros
(purvo, parafino vonelës, magneto
terapija). Gydymo priemones derëtø
rinktis individualiai pasitarus su ðei-
mos gydytoju arba gydytoju reabili-
tologu. Beje,  ðildymas padeda ne vi-
siems ligoniams; karðtas purvas uþ-
degiminá procesà gali ir paûminti.

Skausmà malðina ir paprasta
priemonë: maþà rankðluostá sudrë-
kinkite karðtu ar ðaltu vandeniu, po
to iðgræþkite ir uþdëkite ant skauda-
mo sànario.

Neribokite varðkës
Pasak E. Puolienës, sergant sà-

nariø ligomis, svarbu kasdienà iðgerti
pakankamai skysèiø (apie 2 l), o ju-
dant aktyviau – dar daugiau. Derëtø
daugiau valgyti darþoviø, nesûdytà
riebesnæ jûrinæ þuvá, þalias salotas su
petraþolëmis, krapais; neriebià ðal-
tienà (ji turi kalogeno), taèiau vengti
kiaulienos. Sànariø veiklai svarbûs
mikroelementai kalcis ir kalis, todël
neribokite varðkës, grybø, juodojo ðo-
kolado (rinkitës, kuriame ne maþiau
nei 70 proc. kakavos). Vartokite ið-
dþiovintas sumaltas erðkëtuoges.

Darykite fizinius pratimus
Pasak mankðtø specialistës D.

Valaitienës, sànariø skausmas gali
paaðtrëti, jeigu vengsite judëti ir ypaè
judinti skaudamà sànará. Fiziniai
pratimai gerina kraujo cirkuliacijà,
sànariø paslankumà, jø aprûpinimà
naudingomis medþiagomis, maþina
uþdegiminá procesà. Juos atlikti
bûtina, kad iðvengtumëte sànariø
sustingimo (kontraktûrø).

Paðnekovë pataria kasdien na-
muose atlikti maþo intensyvumo
tempimo pratimus. Tada intensyves-
nius raumenis stiprinanèius jëgos
pratimus: kilnojant 1–2 kg svarelius
ar tempiant elastines gumas (espan-
derius). Raumenø jëgà stiprinkite
didindami krûvá pamaþu.

Turint klubo sànario problemø
tinka ir jogos, pilateso pratimai;
trumpi pasivaikðèiojimai, plauki-
mas, vaþinëjimas dviraèiu. Svarbiau-
sia klubo sànariui nesuteikti per di-
delës apkrovos. Parinkite sau  tin-
kamà tempà ir fiziná krûvá, – nei per
lengvà, nei per sunkø,“ – primena
mankðtø specialistë. Mankðtinkitës
pasitiesæ specialø kilimëlá.

Pratimai klubo sànariui
1. Atsigulkite ant nugaros, kojas

maksimaliai iðtieskite ir praskëskite
á ðalis. Pakelkite deðinæ kojà, átemp-
kite pirðtus ir sukite maþus ratukus á
vidø, po to – á iðoræ. Tà patá atlikite
kaire koja. Stenkitës, kad sukimo me-
tu koja iðliktø tiesi. Kartoti 4–6 kartus.

2. Atsigulkite ant nugaros, kojas
iðtieskite. Pritraukite (apkabinkite
rankomis) deðiná kelá kuo arèiau krû-
tinës. Iðtempkite ðlaunies raumenis,
laikykite 20–30 sek. ir atsipalaiduo-
kite – kojà vël iðtieskite. Tà patá
atlikite kaire koja. Kartoti 3–4 kartus.

3. Atsistokite tiesiai, ranka ási-
tvëræ á durø rankenà ar stalo kraðtà.
Iðtiestà deðinæ kojà kelkite prieð save
– maksimaliai aukðtyn á prieká, po to
atveskite maksimaliai atgal. Tà patá
atlikite kaire koja. Pratimo metu nu-
gara turi iðlikti tiesi, o peèiai – lygûs.
Kartoti 3–4 kartus.

4. Gulkite ant nugaros. Pakelkite
tiesias ir átemptas kojas (nuo klubø
iki pirðtø galiukø) ir veskite maksi-
maliai á ðalis, po to – suglauskite.
Kartoti 7–10 kartø.

5. Atsigulkite ant ðono, remkitës
alkûne. Ðiek tiek pakelkite iðtiestà ir
átemptà deðinæ kojà ir veskite jà pir-
myn, po to – atgal. Pratimo metu nu-
gara iðlieka stabili, o koja – átempta
nuo klubo iki pirðtø galiukø. Kartoti
8 kartus.
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„Mokinys paklausë mokytojo:
– Tu toks protingas. Visada esi

geros nuotaikos, niekada nepyksti.
Padëk man bûti tokiam.

Mokytojas sutiko ir papraðë mo-
kinio atneðti bulviø ir krepðá.

– Jei ant ko nors supyksi ir pajusi
nuoskaudà, – pasakë mokytojas, –
paimk bulvæ. Uþraðyk ant jos þmo-
gaus vardà, su kuriuo susipykai, ir ádëk
bulvæ á ðá krepðá.

– Ir tai viskas? – paklausë nuste-
bæs mokinys.

– Ne, – atsakë mokytojas. – Tu
turi tà krepðá visada neðiotis su savimi.
Ir kiekvienà kartà, kai kas nors tave
áþeis, ádëk á já bulvæ.

Mokinys sutiko. Praëjo ðiek tiek
laiko. Krepðys prisipildë bulviø ir tapo
gana sunkus. Ir já buvo labai nepa-
togu  visada neðiotis. Be to, bulvë, ku-
rià jis ádëjo pirmiausia, buvo jau suge-
dusi. Ji papuvo, pasidengë glièiomis
apnaðomis, kai kurios bulvës sudygo,
kai kurios suþaliavo ir pradëjo skleisti
aðtrø nemalonø kvapà. Mokinys
atëjo pas mokytojà ir tarë:

– To neámanoma neðioti su savi-
mi. Pirma, krepðys per sunkus, antra:
bulvës supuvo. Pasiûlykite kà nors kita.

Taèiau mokytojas atsakë:
– Tas pat vyksta ir tavo sieloje. Tie-

siog ið karto tu to nepastebëjai. Veiks-
mai tampa áproèiu, áproèiai – cha-
rakteriu, kuris ugdo blogà tvaikà sklei-
dþianèias ydas. Að daviau tau gali-
mybæ ðá procesà stebëti ið ðalies. Kiek-
vienà kartà, kai nuspræsi ásiþeisti, ar-
ba, prieðingai, áþeisti kà nors, pagalvok,
ar ið tikrøjø tau reikia tokios naðtos.“

Kiek mano sielos maiðelyje yra
tokiø „bulviø – skriaudø“, kurios ap-
sunkina gyvenimà? Sàþiningai atsa-
kyti nelengva, nes kartais mes apgau-
dinëjame save, tvirtindami, jog „jau
atleidau ir nepykstu“, „praëjo daug
metø ir pamirðau“, „Dievas vis tiek
jam atlygins uþ tokius darbus“. Ta-
èiau yra þmoniø, kurie net neketina
atleisti tam „parazitui“ ir tvirtina, jog
nuoskaudos laikymas jø visiðkai ne-
apsunkina. Taèiau yra ir tokiø, kurie
kelia klausimà „O kaip paleisti nuo-
skaudas visam laikui, kad netrukdytø
gyventi?“. Remiantis sakme, pir-
miausia, svarbu bûti budriam ir sà-
moningam bei nerinkti nuoskaudø
arba þiûrëti á vykstanèius procesus
kaip á neiðvengiamà realybæ, kuri eg-
zistuoja nepriklausomai nuo emo-
cijø. Aplinkui esantys þmonës ne-
visada yra malonûs, mandagûs ir

geranoriðki, jie turi tam prieþasèiø ir
ketinimø. Priimti juos tokius, kokie
yra ir neásiþeisti, daþnam ið mûsø ga-
li bûti nelengvas iððûkis. Ir dël to
„nuoskaudø – bulviø“ maiðelis gana
greitai prisipildo, já neðiojamës su sa-
vimi, bandydami save ir kitus átikin-
ti, jog jis visai nesunkus, galima su
juo gyventi, bûna ir blogiau. Þinoma,
egzistuoja atvejø, kai toleruoti ir pri-
imti piktavaliðkà elgesá yra nedova-
notina ir tam reikia imtis tam tikrø
priemoniø, kad neávyktø nelaimë.
Pvz.: þiaurus elgesys su kitu, kai nau-
dojamas smurtas, prievarta, vyksta
vagystës, nesilaikoma saugaus eismo
taisykliø ir pan.

Norint paleisti nuoskaudas, pra-
dþioje reikëtø ásivardinti sau, kas pa-
darë tà nuoskaudà ir kokia ji, dël ko
skauda? Nuoskaudà paprastai lydi
liûdesys, nusivylimas, gailestis; pyk-
tis daþnai bûna atvësæs, taèiau ne vi-
sada. Pvz.: moteris, kuri kentë daugy-
bæ metø nuo vyro alkoholiko pavydo
ir priekaiðtø, kuriai teko patirti ne
tik psichologiná, bet ir fiziná smurtà,
bus prikaupusi nemaþai nuoskaudø,
susijusiø su ðia patirtimi. Atleisti uþ
tokias skriaudas gali reikëti daug lai-
ko ir pastangø, be to, ar norës tai pa-
daryti nuskriaustoji, kuriai teko neðti
toká „kryþelá“. Nenoras atleisti kyla
dël to, jog daþnai yra tapatinamos dvi
sàvokos „atleisti“ ir „pateisinti“ –
kaip du tie patys dalykai, nors ið tik-
røjø tai yra visiðkai skirtingi þodþiai.
Atleidþiu – reiðkia paleidþiu skausmà,
kuris kilo dël nepriimtino elgesio, ku-
rio netoleruoju ir nepateisinu. Taèiau
kartais kito elgesys gali bûti visiðkai
pagrástas ir teisingas, dël kurio ga-
lima ásiþeisti. Kaip liaudyje yra pa-
plitusi patarlë „Tiesa akis drasko“.
Ásivardinus nuoskaudà, kitas etapas
yra „iðpykti“ ar iðjausti kitus jausmus,
kurie buvo uþlaikyti arba neiðreikðti.
Tai galima padaryti nebûtinai tiesio-
giai tam paèiam þmogui, kuris áþei-
dë. Popieriaus lapas puikiai iðklauso
visas mintis ir jausmus.  Kabinete pas
psichologà ar psichoterapeutà gali
bûti iðliejamos emocijos, kurios lau-
kë progos iðeiti. Psichoterapinës gru-
pës – tai dar viena galimybë, siekiant
paleisti nuoskaudas. Tik paleidus ir
iðgyvenus skausmà, liûdesá, pyktá,
gailestá ar kitus jausmus iki galo, atei-
na palengvëjimas ir noras atleisti. Tuo-
met keièiasi ne tik þvilgsnis á skriau-
dikà, bet ir bûsena, santykis su savi-
mi. Skriaudø ateityje neiðvengsime,

taèiau svarbu neleisti savæs þaloti, jei
kito elgesys bus destruktyvus, kelian-
tis grësmæ saugumui.

Nuoskaudos atleidimas turëtø
praeiti tarsi per du filtrus: proto ir
ðirdies. Lengviau yra atleisti protu
nei ðirdimi. Daþniausiai taip ir ávar-
dinama: „Atrodo, kad atleidau jau
daugybæ kartø, taèiau kai prisimenu
ir imu kalbëti, sukyla skausmas“. Tai
rodo, jog darbas atliktas ne iki galo.
Kalbant apie skriaudikà, neturëtø su-
kilti átampa ar kraujo spaudimas, ly-
dimas padidinto ðirdies pulso, iðmuð-
to raudonio ar noro pakeiksnoti tà
þmogø. Prieðingai, kalbëti apie tai
turëtø bûti paprasta ir ramu, áþvel-
giant tame pamokà. Kiekvienas skau-
dulys arba skausmas kaþko moko.
Tik problema ta, kad sunku tai pa-
matyti. Ko að pasimokiau? Kà ði situa-
cija man norëjo pasakyti? Gráþtant prie
moters, kuri gyveno su vyru alkoho-
liku, jos skausmas, kurá teko patirti
pradþioje, gali atrodyti bereikðmis,
juolab aplinkiniø nesuprantamas.
Taèiau jeigu ji nepaliko vyro, vadinasi,
buvo tam prieþasèiø. Galbût ji
tikëjosi, jog ðis nustos gerti (beje, dalis
vyrø taip ir pasielgia, deja, ne visi),
gal nematë iðeities, nes neturëjo, kur
eiti, gal gyveno dël vaikø, gal pati
pradëjo iðgërinëti, gal gailëjo savo
vyro ir bijojo, jog jis visiðkai prasigers
ir numirs, jeigu ji iðeis ið namø ir t.t.
Tai labai individualu. Beje, yra atve-
jø, kai þmona turi ðià priklausomybæ,
o vyras augina vaikus.

Suvokus dël ko, galima kelti
klausimà: ko iðmokau? Kà supratau?
Kà davë ði patirtis? Sudëtinga surasti
kaþkà teigiamo ar pamokanèio, jeigu
nëra atleista skriaudëjui, taèiau psi-
chologinio skausmo pamokos pa-
prastai bûna stipriausios. Jos gali
skambëti labai skirtingai. Pvz.: „Su
gerianèiais vyrais geriau neprasidëti,
nes jie kelia daug bëdø ir skausmo“,
„Tas, kas vartoja alkoholá, yra nepa-
tikimas, ir kurti santyká su juo nesau-
gu“, „Nëra normaliø vyrø (moterø),
su kuriais bûtø galima gyventi, nes
jie (jos) arba geria, arba yra neiðtiki-
mi“. Ne visi ásitikinimai, kurie susi-
formuoja, yra pagrásti ir teisingi, ta-
èiau jie turi átakos priimant spren-
dimus, kuriant tolimesná gyvenimà.

Pabaigai. Þmogus yra laisvas ir
gali rinktis – gyventi su nuoskauda
ar jà paleisti. Svarbiausia – jausti ir
nemeluoti sau, kitiems, jog skauda,
liûdna, gaila ar pikta.

Skriaudos naðta
Psichologë Brigita GELUMBAUSKIENË

Patirti skriaudà ar nuoskaudà teko kiekvienam, jà tarsi naðtà galima
neðiotis su savimi dienà, savaitæ, mënesá, metus ar net deðimtmeèius,
priklausomai nuo padarytos þalos ar skausmo, nuo asmenybës
ypatumø. Kaip atsikratyti nuoskaudø, kad jos netrukdytø gyventi? Ðá
klausimà kelia ne vienas þmogus. Apie tai ðiandien norëèiau pakalbëti,
pradëdama sakme, kuri taip ir vadinasi „Skriaudos naðta“.

Iðmanioji televizija su „Tele2 Laisvu
internetu“ – tik nuo 19,90 Eur

Naujoji iðmanios televizijos paslauga siûlo
populiariausius lietuviðkus bei pasaulio tele-
vizijos kanalus jûsø pasirinktame ekrane –
kompiuteryje, mobiliajame telefone ar plan-
ðetëje ir iðmaniuosiuose televizoriuose. Ðiuo
metu „Tele2“ iðmaniàjà televizijà verta ásigyti
kartu su „Tele2 Laisvo interneto planu“.

Iðmaniàjà „Tele2“ televizijà su visomis
pagrindinëmis TV programomis ir „Laisvu
internetu“ (neriboti GB viskam) ðiuo metu
galima ásigyti vos nuo 19,90 Eur. Á ðá televizijos
paketà áeina net 31 tiesioginës televizijos kana-
las su iki 7 dienø atsukimo galimybe.

Iðmaniàjà „Tele2“ televizijà su visomis pa-

grindinëmis TV programomis, papildomais
filmø ir serialø kanalais, plaèia kino biblioteka
ir „Laisvu internetu“ (neriboti GB viskam) ðiuo
metu galima ásigyti vos nuo 22,90 Eur.

Iðmaniàjà televizijà su visomis pagrindi-
nëmis TV programomis, papildomais filmø
kanalais ir 5 populiariausiais sporto kanalais,
gyvomis transliacijomis sporto gerbëjams bei
„Laisvu internetu“ (neriboti GB viskam) ðiuo
metu galima ásigyti vos nuo 25,90 Eur.

Visi minëti TV paketai veikia bet kuriame
iðmaniajame árenginyje, turi specialià turinio
bibliotekà ir 7 dienø archyvo funkcijà (iðskyrus
sporto turinio planà, kuriam taikomas 48 val.
archyvo limitas).

Mëgautis iðmaniàja televizija galite ir bet

kuriame kitame televizoriuje, turinèiame
HDMI jungtá ir ásigijus TV priedëlá. „GO3“
televizijos priedëlio kaina – nuo 2,5 Eur/mën.

3 mën. iðmaniosios televizijos
nemokamai

Puikus pasiûlymas ðiuo metu galioja ir
tiems, kurie nori iðbandyti iðmaniàjà „Tele2“
televizijà be interneto paslaugø. Dabar „Tele2“
klientai, uþsisakæ iðmaniosios televizijos

„GO3“ paketà „Televizija + filmai“, juo net 3
mënesius galës naudotis nemokamai.

Ásigijus specialø iðmaniosios televizijos
„GO3“ priedëlá, uþsakytus turinio paketus ga-
lësite þiûrëti bet kuriame árenginyje,
turinèiame HDMI jungtá.

Pasiûlymas galioja pirmà kartà uþsisakiu-
siems „Televizija + filmai“ paketà. Pasibaigus
nemokamam laikotarpiui, televizijos paslaugø
paketas kainuos – 7,99 Eur/mën. Priedëlio kai-
na á ðá pasiûlymà neáskaièiuota.

Visi internetinës televizijos paketai turi
galimybæ apmokëjimui kartu su „Tele2“ mëne-
sio paslaugø sàskaita.

Iðsirinkti bei uþsisakyti geriausiai poreikius
atitinkantá pasiûlymà galima internetinëje sve-
tainëje www.tele2.lt/tv arba „Tele2“ savitarnos
svetainëje.

Paketo atsisakyti galite „Tele2“ savitarnos
svetainëje arba paskambinæ telefonu 117. Akci-
jos bei pasiûlymø su nuolaidomis laikas – ribotas.

Pramogoms ir laisvalaikiui: nauji iðmaniosios „Tele2“ televizijos pasiûlymai
Visos ðeimos laisvalaikiui skirtà vaizdo transliacijø ir televizijos internete paslaugà

„GO3“ ðiuo metu galima ásigyti itin palankiomis sàlygomis. Sutaupyti galite iðmaniàjà te-
levizijà uþsisakydami kartu su „Tele2 Laisvo interneto“ planu. Pasiûlymais jau dabar galima
pasinaudoti operatoriaus salonuose ir internetinëje parduotuvëje www.tele2.lt/tv.

Rytas STASELIS

Nuo alaviniø
kareivëliø prie
rimtø reikalø

Praëjusià savaitæ surengtoje „metinëje spaudos konferencijoje“
prezidentas Gitanas Nausëda patvirtino prielaidas, kad bûti politikoje,
ðalies vadovo poste, jam patinka. Svarbus signalas jo simpatikams.
Reikia tikëtis, kad, jeigu tokio formato renginys prezidentûroje bus
surengtas lygiai dar po metø, p. Nausëdai nebebus bûtinybës tuo
átikinëti auditorijos. Bus galima pakalbëti apie nuverstus didesnius ar
maþesnius kalnus beigi kalveles.

Dabar dël to turinio – viskas kukliau. Regis, pagrindiniu savo
pasiekimu Lietuvos politikoje ðalies lyderis laiko kintanèià bendravimo
stilistikà: „ne kumðèiais á stalà“, „ne uþgauliojimais“, „ne þeminimu“,
o pastangomis susitarti, ásiklausyti á argumentus. Prezidentas
didþiuojasi, kad iðsaugojæs galimybæ kalbëtis su visomis
parlamentinëmis ir neparlamentinëmis partijomis.

Kaip èia pasakius, ar tai jau tokia neiðmatuojamai didelë vertybë.
Partijø  yra ir bûna ávairiø. Daug geriau bûtø aiðkiai þinoti, kokiais
klausimais p. Nausëda su kai kuriomis ið jø nesutaria ir neþada sutarti.
Ir turiu galvoje ne koká „Socialistiná liaudies frontà“ (jis oficialiai
áregistruotas ir veikia), o, tarkime, Lietuvos valstieèiø ir þaliøjø sàjungà
(LVÞS), Socialdemokratinæ darbo partijà (LSDDP) arba
konservatorius (TS/LKD). Bûtø lengviau atrasti ne tik kai kuriø
Prezidento sprendimø (pvz., vetuojamø arba pasiraðomø ástatymø)
logikà, taip pat nustatytø aiðkius orientyrus Seimo ir Vyriausybës
nariams. Kol kas apie tai galime spræsti tik spëliodami arba skaitydami
prezidentûros komandos pareiðkimus. Taèiau ir ta komanda, kaip
matome, keièiasi.

Prezidentas, be to, konferencijoje vël skyrë dëmesio „gerovës
valstybei“. Tiesa, konkreèiau paklaustas apie pasiekimø parametrus,
pasirinko banalybæ apie paþangos iðmatavimo atstumu tarp dviejø
rankø sunkumus. „Gerovës valstybës“ koncepto ágyvendinimo
klausimu man kilo kitas átarimas. Kad pirmieji p. Nausëdos darbo
poste metai – laikotarpis, kurio uþteko jam suvokti, kad didþiulë dalis
jo rinkimø programos prieð 2019 m. ávykusius rinkimus nëra
Konstitucijos numatyta Prezidento kompetencija.

Esminë ðalies vadovo funkcija – uþsienio politika. Ið ðios srities p.
Nausëdai labiausiai ásiminë „þvalgø mainai“ tarp Lietuvos ir Norvegijos
vienoje pusëje ir Rusijos – kitoje. Nors ðioje. efektingai nuskambëjusioje
istorijoje svarbu buvo labiau tai, kad Lietuva savo kortø vëduoklëje
turëjo koziriná tûzà – mûsø kontrþvalgybos demaskuotà, sulaikytà ir
vëliau nuteistà kadriná rusø þvalgybos pulkininkà leitenantà, kuris,
kaip teigta, Lietuvoje mëgino verbuoti èiabuvius, galëjusius pasistengti
palikti pasiklausymo árangà Simono Daukanto aikðtës rûmuose. Tai
dël ðio personaþo Maskva paëmë ákaitais du Lietuvos pilieèius (ið-
keistojo norvego istorija, regis, yra kiek painesnë), kuriø ryðiai su ðalies
specialiosiomis tarnybomis ligi ðiol kelia abejoniø. Nes Rusija
paskutiniu metu taip elgiasi visàlaik. Ne tik su Lietuvos, bet ir su JAV,
Kanados, Izraelio ir kitø daug átakingesniø ðaliø pilieèiais.

Akivaizdu, kad p. Nausëdos uþsienio politikon paleistus viðèiukus
skaièiuosime kiek vëliau. Ne po þaidimø alaviniais kareivëliais (ákaitais
de facto), o vertinant, kaip pavyks áveikti Astravo – elektros perdavimo
sistemos sinchronizavimo su Europa rebusà, kà liudys Europos
Sàjungos (ES) postpandeminio ekonomikos gaivinimo plano rodikliai
ir Lietuvos eilutës jame. Taip pat Briuselyje dabar svarstoma nauja
bloko finansinë perspektyva 2020-2027 metams.

Klausantis p. Nausëdos spaudos konferencijos, kilo dar vienas
áspûdis, kad jis bent jau kol kas trokðta bûti lyginamas su pirmtakës –
Dalios Grybauskaitës – politine stilistika bei pasiekimais. Tai ðtai po
mano iðvardytø reikalø ir galësime palyginti. Klausimas, ar to toliau
pageidaus ðalies prezidentas.
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Besidþiaugiant vasaros ato-
stogomis bei graþiu oru, liepos
3 d. vaikai ið N. Ûtos, Ðilavoto ir
Balbieriðkio seniûnijø dalyvavo
pusës dienos stovykloje Naujo-
sios Ûtos parkelyje.

Priþiûrimi socialiniø darbuo-
tojø, dirbanèiø su ðeima – Jurgitos
Petkienës, Juditos Luèkienës ir Pau-
linos Mickaitës – dalyviai turëjo gali-
mybæ pramogauti parke árengtoje
vaikø þaidimo aikðtelëje, dalyvauti
uþsiëmimuose su ðiaurietiðkomis
lazdomis, kuriuos vedë Prienø rajo-
no savivaldybës visuomenës sveika-
tos biuro specialistë Birutë Vitkaus-
kaitë, rungtyniauti estafeèiø varþy-
bose bei atsipalaiduoti dailës tera-
pijos uþsiëmime. Estafetes bei dailës
terapijos uþsiëmimus vedë projekto
„Stipri ðeima Prienø kraðte“ psicho-
logë Kristina Strankutë – Gaulienë.

Labai dëkojame sveèiams uþ
ádomias ir ásimintinas veiklas. Pietø
pertraukos metu visi kartu vaiði-
nomës seniûno Algio Aliukevièiaus
dovanotais ledais ir socialiniø dar-

buotojø paruoðtais uþkandþiais. 

Paulina Mickaitë
Socialinë darbuotoja,
dirbanti su ðeimomis

Pusës dienos stovykla N.Ûtoje

Taigi Aplinkos apsaugos depar-
tamentas skatina þmones bûti bud-
riems ir atsargiems nuosavame sklype,
privaèioje valdoje genëjant ir ðalinant
þeldinius, ir ásitikinti, kad minimi þel-
diniai, medþiai, krûmai nëra saugotini.

Pagal Saugotinø medþiø ir krû-
mø kirtimo, persodinimo ar kitokio
paðalinimo atvejø, ðiø darbø vykdy-
mo ir leidimø ðiems darbams iðdavi-
mo, medþiø ir krûmø vertës atlygi-
nimo tvarkos apraðo 3 p. reikalavi-
mus saugotinø medþiø ir krûmø kir-
timo, persodinimo ar kitokio paða-
linimo, genëjimo darbus gali vykdyti
þemës ar þeldynø ir þeldiniø savinin-
kas ar valdytojas, taip pat ðios Tvar-
kos numatytais atvejais praðymà pa-
teikæs kitas fizinis ar juridinis asmuo,
gavæs savivaldybës leidimà saugoti-
nø medþiø ir krûmø kirtimo, per-
sodinimo ar kitokio paðalinimo,
genëjimo darbams.

Norint suþinoti, ar jûsø privaèio-
je þemëje augantis þeldinys yra sau-

gotinas ir jam reikalingas nustatyta
tvarka iðduotas leidimas, reikia va-
dovautis 2008 m. kovo 12 d. Nr. 206
nutarimu „Dël kriterijø, pagal ku-
riuos medþiai ir krûmai, augantys ne
miðkø ûkio paskirties þemëje, pri-
skiriami saugotiniems, patvirtinimo
ir medþiø ir krûmø priskyrimo
saugotiniems.“

Bet kita ko, ásigaliojo ir medþiø
genëjimo ribojimai: draudþiama me-
dþius kirsti ir genëti intensyviausiu
laukiniø paukðèiø veisimosi laiko-
tarpiu, nuo kovo 15 d. iki rugpjûèio
1 d., iðskyrus atvejus, kai medþiai
kelia grësmæ þmoniø gyvybei, svei-
katai, turtui, saugiam eismui, sau-
giam elektros energijos, ðilumos, du-
jø, naftos ir jos produktø tiekimo at-
naujinimui ir kt. Draudimas genëti
netaikomas, jei genimos ne didesnës
kaip 5 cm skersmens (pjûvio vietoje)
ðakos.

Aplinkos apsaugos
departamento informacija

Pasitikrinkite, kuriais atvejais
galite genëti ir ðalinti þeldinius

Pakruojo aplinkos apsaugos inspekcijos Pakruojo rajono pareigûnai
per keletà savaièiø gavo 6 praneðimus dël medþiø pjovimo ar genëjimo
darbø, kurie atlikti paþeidþiant aplinkosauginius reikalavimus. Dviem
atvejais paþeidimø nenustatyta, o kitais keturiais – taikytos admi-
nistracinës nuobaudos pagal LR ANK 281 str. ir apskaièiuota aplinkai
padaryta þala, kuri siekia 3805,4 Eur. 3217,4 Eur, gamtai padarytà
þalà pilieèiai atlygino gera valia.

Pagal Ástatymà ðeimos, auginan-
èios vaikus, gaus papildomà vien-
kartinæ iðmokà. Jos dydis priklausys
nuo to, kokio dydþio paskirta iðmo-
ka vaikui (vaiko pinigai): jeigu 60
eurø – vienkartinë iðmoka sieks 120
eurø, o jeigu 100 eurø – bus skirta
200 eurø vienkartinë iðmoka.

Vienkartinæ iðmokà gaus tie
vaikai, kurie nuo 2020 m. kovo 16
d. gauna ar gavo vaiko pinigus, ar
pradës juos gauti iki gruodþio 31 d.

Jeigu vaikas vaiko pinigus jau gau-
na ar pradëjo gauti iki birþelio 30 d.,
vienkartinë iðmoka bus iðmokëta iki
liepos 31 d. Jeigu vaiko pinigai bus
paskirti iki 2020 m. gruodþio 31 d.,
vienkartinë iðmoka bus iðmokëta su
pirmu vaiko pinigø mokëjimu.

Jeigu vaikas turi teisæ nuo ðiø me-

Vaikus auginanèioms ðeimoms –
papildoma vienkartinë iðmoka

Prienø r. savivaldybë informuoja, kad Lietuvos Respublikos Seimas
2020 m. birþelio 9 d. priëmë Lietuvos Respublikos vienkartinës ið-
mokos vaikams ástatymà Nr. XIII-3030 (toliau – Ástatymas), skirtà
COVID-19 (koronaviruso infekcijos) pandemijos padariniams maþinti.

tø kovo 16 d. iki gruodþio 31 d. gauti
vaiko pinigus, bet dël jø bus kreiptasi
vëliau – iki 2022 m. sausio 31 d.,
vienkartinë iðmoka taip pat bus ið-
mokama su pirmu vaiko pinigø mo-
këjimu, bet ne vëliau kaip iki 2022
m. vasario 25 d. Pavyzdþiui, jeigu
2021 m. liepà tëvai kreipsis dël vaiko,
gimusio 2020 m. spalá, jiems bus grà-
þinami vaiko pinigai uþ laikotarpá
nuo vaiko gimimo ir taip pat iðmo-
kama vienkartinë iðmoka.

Atkreipiame dëmesá, kad at-
skiro praðymo dël papildomos vien-
kartinës iðmokos teikti nereikia.

Ði vienkartinë iðmoka neturës
jokios átakos gaunamai piniginei
socialinei paramai – ji nebus áskai-
èiuojama á gautas pajamas.

Komisija nutarë ið Savivaldybës
smulkiojo ir vidutinio verslo rëmi-
mo fondo 4 verslo subjektams skirti
4513,18 Eur finansinæ paramà:
84,05 Eur – ámonës steigimo iðlai-
doms kompensuoti, 1394,63 Eur –
patalpø nuomos mokesèiui ið dalies
kompensuoti, 500 Eur  – verslo
planø, paraiðkø finansinei paramai
ið kitø fondø gauti rengimo iðlaidoms
ið dalies apmokëti, 2534,5 Eur – uþ
4 naujai sukurtas darbo vietas ir
nekilnojamojo turto mokesèiui ið
dalies kompensuoti. Kadangi viena
ámonë jau buvo gavusi paramà uþ
naujai sukurtas darbo vietas 2018 ir
2019 metais, todël pagal nuostatus
ðiais metais skirti paramos jau

nebuvo galima.
Smulkiojo ir vidutinio verslo

rëmimo komisija  ragina verslinin-
kus ir toliau kreiptis paramos  ið
Fondo.

Taip pat ámonës ir organizacijos,
nuomojanèios Prienø r. savivaldybei
nuosavybës teise priklausanèias
patalpas arba pastatus ir turëjusios
sustabdyti savo veiklà dël paskelbto
karantino ar patyrë nuostoliø dël
apribotos veiklos, gali kreiptis dël
nuomos mokesèio lengvatø taikymo.
Siøsti laisvos formos praðymus el.
paðtu administracija@prienai.lt

Prienø rajono savivaldybës
informacijos

Ið Smulkiojo ir vidutinio verslo rëmimo
fondo paremti dar 4 verslo subjektai

Artimam ir brangiam þmogui iðëjus Amþinybën,
Lieka skausmas ir tuðtuma. Teuþpildo jà mûsø atjauta ir stiprybës

palinkëjimas.
Skaudþià netekties ir liûdesio valandà nuoðirdþiai

uþjauèiame Juliø BIELSKÁ dël mylimo brolio Algio mirties.

Jiezno miesto Vilniaus gatviø seniûnaitijos gyventojai

Liepos 3 d. ávyko Prienø r. savivaldybës smulkiojo ir vidutinio
verslo rëmimo komisijos posëdis, kuriame svarstyti 5 verslo ámoniø
praðymai dël paramos suteikimo.

„Prienø turguje perki, savo kraðtà tu remi!!!“

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Po stipraus vasariðko lietaus, nulijusio naktá,
gaivø rytà turguje prasidëjo áprastas liepai preky-
metis. Tuo, kad buvo ðiek tiek maþiau pirkëjø, skun-
dësi  prekeiviai medumi, gëlëmis ir viðtomis. „Gal-
bût daugiau iðvykusiøjø atostogauti. O gal tikrai ma-
þiau iðlaidauja, nes ruoðiasi antrai sergamumo ban-
gai“, – pasvarstë viðtø pardavëjas.

Kito prekeivio nuomone, þmonës ir vël bauginami,
nes jo kraðte iðpirko apsaugines kaukes, kai paskaitë
Facebooke, kad spalio mënesá uþplûs antra koronaviruso
banga. Taigi laiko susitikti ir pasiðnekuèiuoti turguje
turëjo ne tik pirkëjai, bet ir prekeiviai. Du bièiuliai ið
Birðtono seniûnijos kalbëjosi apie laikà ir skubëjimà.
Pasak jø, taip gyvendami nepastebime, kaip nudirbami
darbai, kaip iðeina artimi þmonës, Tuomet lieka tik ap-
gailestauti: „Oi, dar turguje maèiau neseniai, bet nepa-
kalbinau, skubëjau, pralëkiau pro ðalá...“

Todël, matyt, reikia ir turguje branginti laikà, dþiaugtis
galimybe susitikti bei pasisveikinti bièiulá, draugà ar toli-
mà giminaitá. Prekiø juk visø neiðpirksime. Nors praei-
tame turguje prekeiviai kvietë pirkti paskutines braðkes,
ðá ðeðtadiená jø buvo galima ásigyti kiek tik nori, á valias,
jos kainavo nuo dviejø iki keturiø eurø uþ kilogramà. Uþ
nedidelá indelá þemuogiø jø rinkëjas praðë 3 eurø. Uþ-
siminus, kad galbût brangoka, jis sakë, kad „sunku su-
silenkt, kai uogas renki“. Bitininkas, kuris augina ir avie-
tes, pusæ kilogramo jø siûlë uþ 2,50 euro, o pusës litro
stiklainá medaus pardavë uþ 4 eurus. Vyðniø litras kai-
navo eurà, mëlyniø – 3,50–4 eurus.

Gráþus ið turgaus vaþiuoti á Balbierðgiræ patarë pre-
keivis nuo Jiestrakio. Mat, anksti turguje grybautojos
iðpardavë baravykus, uþ kilogramà gavæ 10 eurø. Graþiø
voveraièiø kibirëlis kainavo 4 eurus. O pats pardavinëjo
skanius agurkëlius, kurie salstelna ir ypaè tinka su ðvieþiu
medumi.

Uþ kilogramà ðvieþiø svogûnø ropeliø praðë 4 eurø,
graþiø èesnakø – 6 eurø, uþ paruoðtø agurkams raugti
þalumynø puokðtæ, kurioje rasite ir èesnako – 1 euro.
Ðvieþiø darþoviø buvo galima pasirinkti, todël kainos
keliais centais ir skyrësi. Kilogramas bulviø kainavo
0,70–0,80 euro, morkø – 0,70 ir 1,30 euro, burokëliø – 1
eurà, kaliaropiø vienetas kainavo eurà, cukinija – 1–2
eurus, kilogramas þirniø – 3–4 eurus, kilogramas pomidorø
– 2,50 euro. Buvo ir virtø burokëliø, paraugintø agurkëliø,
kuriems pirkëjø netrûksta. Pirko ir burokëlius su
lapkoèiais bei maþomis ropelëmis „lambukø“ sriubai.
Tokià reikëtø pagardinti ðvieþiais kiaulienos
ðonkauliukais, kalbëjo ið mësos paviljono skubanti
prieniðkë. Ðios pirkëjos ásitikinimu, „paviljone pirkta
kiauliena tikrai mësa kvepia, nepalyginsi su pirkta pre-
kybos centruose“.

„Dukra gyvena Londone. Daþnai pasimatome per
Skype. Ji net parodë, kaip verda mësà, jos skonis pri-
klauso nuo paruoðimo, mat „Lidle“ gali nusipirkti ne
kiaulës, o kuilio mësos, juk anglai pjauna net neþiû-
rëdami“. Kita pirkëja tikino, kad ir turguje pasitaikë nusi-
pirkti laðinukø, kurie labai blizgiai ir ilgai spirgëjo bei
liko skaidrûs: „Matyt, man teko lenkiðko kuilio laðinukø.

Bet pirkau ið pagyvenusios moters pagalvojusi, kad senyvi
þmonës nemeluos. Todël dabar perku tik ið vaikinuko,
kuris atvyksta nuo Þelsvos kraðto.“

Ûkiniø gyvûnø turgavietëje pirkëjai daugiausia pirko
viðtas, kuriø viena kainavo 5 eurus. Pirko ir mësinius
viðèiukus (broilerius), kuriø vienas (trijø savaièiø am-
þiaus) kainavo 1,80 euro. „Kadaise kaimynai praðydavo
ið medþio iðkelti kalakutà. Toks likæs vaikystës prisimi-
nimas. O dabar juos auginu pats, – pasakojo malonus
þmogus. –  Kalakuèiukà parduosiu uþ 4,50 euro, o jø
„mamkà“ –  uþ 25 eurus“. Uþ deðimtá, kaip sakë, jau
paskutiniø kalakutës kiauðiniø praðë 7 eurø. Pasirodo,
kalakutë per metus padeda iki dvideðimties kiauðiniø.
Esà, jeigu ðilta þiema, Kalëdoms jau gali pradëti dëti.
Didelis pasirinkimas buvo triuðiukø ir vyresniø triuðiø.
Tad rinktis buvo galima ir uþ 5 eurus, ir uþ 25–30 eurø.

Nemaþai ûkininkø buvo atveþæ grûdø. Visa eilë jø
iðsirikiavo, tik pirkëjø buvo maþoka. Uþ centnerá kvieèiø,
kvietrugiø, mieþiø vieni praðë 8, kiti – 9 eurø. Mokant
derëtis ir perkant tonà, bûtø ir pigiau.

Graþiø vasaros gëliø puokðtæ be progos ar turint jà,
galëjai nupirkti uþ 10–12 eurø. Gëliø augintojai siûlë
didelæ jø ávairovæ. O pirkëja, skubëjusi á sendaikèiø turgø,
pastebëjo, kad ir pievos dar pilnos graþiø gëliø. Ji patarë
puokðtæ susirinkti patiems. Ir nesvarbu, kas joje bus: tik
smilgos, maiðysis kokia rugiagëlë, o gal ir usnis, – bet tai
bus jûsø paèiø surinkta puokðtë. Paðnekovë palygino jà
su gyvenimu, kuriame pasitaiko visko...

Ir turguje praleistà laikà reikia branginti...

Smurtas artimoje
aplinkoje

Liepos 11 d. Alytaus apskr. VPK
Prienø r. PK gautas moters, gim.
2001 m., gyv. Pienuose, pareiðkimas,
kad apie 11.30 val. namuose ne-
blaivus tëvas, gim. 1972 m., konflikto

metu jai sukëlë fiziná skausmà. Vyras
sulaikytas 48 val.

Liepos 10 d. apie 22.00 val.
Airijos respublikos pilietis, gimæs
1977 m., namuose, Prienø m., bûda-
mas girtas (1,41 prom. girtumas),
uþkurtu benzininiu pjûklu grasino
papjauti savo sugyventinæ, gimusià
1984 m., ir jos dukrà.

Pavogë piniginæ
Liepos 12 d. apie 12 val. Birð-

tone, Birutës g., ið moters (g. 1965
m.) kuprinës buvo pavogta jai pri-
klausanti piniginë su 80 eurø, banko
kortelëmis ir parduotuviø nuolaidø
kortelëmis. Nuostolis – 105 eurai.

Parengta pagal Alytaus AVPK
ávykiø suvestines

Amþinà j á  a t i l s á . . .
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Kietas kuras
Parduoda malkas: skaldytas,
kaladëlëmis ir nepjautas 3 metrø
ilgio. Pjauna statybinæ medienà pa-
gal kliento iðmatavimus. Pristato.
Tel.: 8 614 98 516, 8 699 48 191.

Parduoda DURPIØ BRIKETUS,  malkas,
supjautas kaladëlëmis, ràstukais.
Skubiai, nemokamai pristato jums
patogiu laiku. Tel. 8 672 51 171.

Parduodame ávairias malkas.
Skaldytos, kaladëlëmis, ràste-
liais. Tel. 8 614 97 744.

Nekilnojamasis turtas
Jiezne parduoda 1 kambario butà I
aukðte, puiki vieta, ðalia eþeras, baþ-
nyèia, turgus, parduotuvë, ramûs þmo-
nës, yra pavësinë, ðildoma malkomis.
Atskiras áëjimas, yra þemës. Tel. (8
319) 57 481.
Parduoda sodà Birðtono sav. Ðilënø
kaime. Du sklypai, mûrinis raudonø
plytø namas. Garaþas, ûkinis
pastatas. Aptvertas metaline tvora.
Kaina – sutartinë. Tel. 8 682 55 621.

Gyvuliai, gyvûnai
Nebrangiai parduodama ðvieþiapienë
karvë. Tel. 8 643 55 714.

Ávairios prekës
Naminiai sviestiniai ðakoèiai Jûsø
ðventëms! Tik ið natûraliø lietuviðkø
produktø, pagal senoliø receptà. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunèiame á Lietuvos
miestus ir uþsienio ðalis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienai).

Parduoda vikðriná traktoriø DT 75.
Kaina – sutartinë. Tel. 8 678 64 960.

Parduoda javø kombaino kratomàjà
lentà „Volvo 8000“ ir „Fergusono“
lentà (plotis – 104 cm). Nuolat – javø
kombainø laiptuotà skardà. Tel. 8
687 26 184.

Atveðime durpiø briketus,
akmens anglá, pjuvenø
briketus, granules, –

KOKYBÆ GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

Parduoda 600 kv. m pastatà
Prienø centre, netoli autobusø
stoties. Pastatas – naujos
statybos, su daline apdaila,
tinka ásirengti ir gyvenamas, ir
komercines patalpas. Gera
vieta ir kokybiðkai pastatytas
pastatas. Kaina – 85000 Eur.
Tel. 8 627 51 671.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.

Brangiai PERKAME miðkus visoje
Lietuvoje. Atsiskaitome ið karto.
Tel. +370 699 29 992.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,
atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
èaites, taip pat „Belgus“. Moka 6 ir 21
proc. PVM. Sveria el. svarstyklëmis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.

Ámonë tiesiogiai perka galvijus aukð-

èiausiomis ÞÛKB „Krekenavos më-

sa“ kainomis. Tel. 8 613 79 515.

A. Bagdono IÁ brangiai perka verðe-

lius ir telyèaites auginimui. Moka 6 -

21 proc. PVM. Sveria elektroninëmis

svarstyklëmis. Pasiima patys.

Tel.: (8 319) 69 541, 8 699 93 682.

Ávairios prekës

Ámonë perka naudotus automobilius.

Gali bûti be techninës apþiûros, ne-

vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite

visus variantus telefonu: 8 607 67 679.

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

PERKAME-PARDUODAME
VERÐELIUS

GEROMIS KAINOMIS
Nuo 2 sav. amþiaus; 50 su virðum kg.

Tel. 8 617 22 283

PERKA
Ávairius arklius.

Moka PVM.
Tel. 8 611 15 151.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kar tonà, glaistome,
daþome, kalame dailylentes, dedame
visø tipø grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

Ðlifuojame, dedame ir lakuojame par-
ketà, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, ðiltiname ir daþome namø
fasadus. Kasame pamatus, mûrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langø
apdailà, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Jei sugedo ðaldytuvas, ðaldiklis –
Jums padës meistras Virginijus.
Tel. 8 622 02 208.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, katiliniø
árengimo. Komplektuojame kokybiðkas
santechnikos medþiagas su nuolaido-
mis. Tel. 8 640 39 204.

Remontuoju koklinius peèius, ko-
kybiðkai klijuoju plyteles ir remon-
tuoju vonias. Tel. 8 664 12 073.

Veþame þvyrà, smël á ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Tel. 8 690 66 155.

Gaminame betonà, kalkiná skiediná,
ðulinio þiedus (nuo  0,7 iki 3 m),
ávairià gelþbetoninæ produkcijà.
Veþame þvyrà, smëlá. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 645 64 788.

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-
gias nuosaviems namams, ûkiniams
pastatams ir rûsiams. Tel.: 8 653 93
193, 8 658 80 544.
Saulës elektrinës el. aptvarui nuo
vilkø. Ûkininkams finansuojama NMA
parama iki 100%. Tel. 8 620 48 967

SLEGIA KREDITAI AR PRITRÛKAI PINIGØ? Tiesiame Jums pagalbos
rankà! Akimirksniu palengvinsime Jûsø naðtà. PASKOLOS nuo 100
iki 5000 eurø, nuo 2 iki 36 mënesiø. REFINANSAVIMAS nuo 500 iki
7000 eurø, nuo 6 iki 36 mënesiø. Konkurencingai itin maþos palûkanos

rinkoje. Be uþstato, be uþslëptø sutarties sudarymo mokesèiø. Kreiptis tel.
860150935. Tarpininkas Rièiardas. Individualios veiklos paþyma Nr.621263. Kredito davëjas
„UAB LSV Intergroup“

Automatiniø skalbimo ma-
ðinø, el. virykliø, indaploviø
remontas, prijungimas. At-
vykstame á namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tijà. Tel. 8 645 04 370.

Visø tipø stogø ir fasadø
plovimas, atnaujinimas,

skardinimas. Tel. 8 621 99 958.

Siûlome gerai apmokamà darbà vairuotojams su C kategorija. Iðvykimas á
Vokietijà 6 savaitëms. Tel. 8 655 56 743.
Ámonei reikalingas pagalbinis darbininkas. Tel. 8 698 46 063, el.paðtas:
strielciulentpjuve@gmail.com

PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS

Parduodu garstyèiø sëklas posëlio ir
tarpiniø pasëliø sëjai. Tel. 8 610 45
317.
Parduoda maistines ir paðarines
bulves. Gali atveþti. Tel. 8 606 91
063.
Parduodame kiaulienos skerdienà
puselëmis: lietuviðka svilinta – 2,85
Eur/kg, lenkiðka 2,50 – Eur/kg.
Atveþame. Tel.  8 607 12 690.

„Gyvenimo“ redakcijoje
priimami skelbimai ir á Alytaus,

Marijampolës ir Vilkaviðkio
miestø ir rajonø laikraðèius.
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Leidþia UAB „GYVENIMAS“ (SL 066).

Laikraðtis iðeina treèiadieniais ir ðeðtadieniais.
Ofsetinë spauda. Apimtis - 2 spaudos lankai.
Indeksas 67283.  Tiraþas – 1750 egz.
Rinko, maketavo UAB „Gyvenimas“.
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tel. (8 ~ 315) 73786.
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Kultûros
kryþkelë

Projektà remia

–  Kuo uþsiimate Britanijoje?
– Að gyvenau Anglijoje, studi-

javau ten, bet magistro darbà atlikau
Ðkotijoje, Glazgo mieste. Man labai
patiko tas miestas, todël ten ir likau.
Dirbau teatre, vëliau pradëjau su lëliø
teatru truputá dirbti, marionetes da-
ryti ir taip iki ðiø dirbtuviø ir atëjau,
nes nusprendþiau, kad toliau noriu
droþti.

– Kaip save atradote bûtent lë-
liø teatre?

– Man tiesiog artimas buvo lëliø
teatro þaismingumas, mane patraukë
jo link. Supratau, kad gal ne su þmo-
nëmis labiau norëèiau dirbti, o su
kaþkuo, kà pati pagaminu. Norëjosi
daryti kà nors, kas iðlieka, kà gali pa-
laikyt.

Marionetës man kaþkur atmin-
tyje uþstrigo, gal vaikystëj kaþkà pa-
maèiau. Man patinka, kai gatvëje
þmonës renka pinigus, gitara groja ir
marionetæ atsineða. Að tai labai gerai
atsimenu. Gal todël man patiko, kad
didelis lëlës atstumas nuo aktoriaus.
Nes pirðtininë lëlë yra arti, o jeigu
lëlë ant virveliø, tai jau yra atstumas.
Tai man kaþkas magiðko. Jeigu ap-
simeti, kad tø virveliø nëra, lëlë tam-
pa visiðkai nepriklausoma judanèia
bûtybe.

Tai man yra þaislas, nes jis reika-
lauja tiek meistriðkumo, kad tu gali
apsimesti, kad esi suaugæs þmogus
su tikru darbu. Bet ið kitos pusës, tu
gali pasidaryti linksmai vaikðtantá ðu-
niukà. Ir èia yra þaismingumo ele-
mentas, man lëliø teatras patinka, nes
tinka ir suaugusiesiems ir, vaikams
– visiems yra vietos. Tu gali labai
daug perteikti per lëles. Visi menai
èia susikerta: architektûra, grafinis
dizainas ir t.t. Visas þinias gali pri-
taikyti lëliø teatre. Ar scenø statyme,
ar lëliø gaminime, ypaè su marione-
tëmis.

– Ar Anglijoje irgi droþëte ma-
rionetes?

– Taip, bet marionetës yra pa-
kankamai maþos, èia atvaþiavau
norëdama skulptûros iðmokti. Dar
mokausi ir pieðimo. Oficialiai nesu
studentë, bet praktikuoju.

– Anglijoje  pragyvenimo ðalti-
nis – lëliø gamyba?

– Ne. Að dirbau teatre gal 10 me-
tø. Jei labai gerai jas darai, jeigu labai
daug paþinèiø turi, esi susikûrusi tam
tikrus santykius su lëlininkais, gal
ámanoma ið to gyventi, bet mario-
netës Britanijoj visiðkai nepopu-
liarios. Bet parduodu pakankamai,

kad toliau tà daryèiau.
– Kiek esate iðdroþusi ma-

rioneèiø?
– Neþinau. Gal apie 4–5 metus

droþiu. Ir ne tik marionetes, bûna
uþsako ir kitokià lëlæ. Suskaièiuoti
sunkoka, bet 100 tikrai. Dabar viskà
fotografuoju, nes noriu atsiminti tai,
kà padariau, bet anksèiau tikrai ne
viskà fotografavau. Nelabai skyriau
dëmesá portfolio kûrimui. Buvo ho-
bis ir viskas.

– Kaip jus atranda þmonës,
norintys nusipirkti lëlæ?

– Èia visiðka niða. Að turiu pus-
lapá, bet reikia ieðkoti bûtent mario-
neèiø. Áraðius á paieðkà lëlës, galima
rasti daug informacijos.

– Ar lëliø iðvaizdà kuriate pati,
ar norus padiktuoja uþsakovai?

– Bûna ávairiai, kartais nuperka
tokias, kokios yra, o kartais uþsisako,
kokiø nori. Dabartinëms, kurias dro-
þiu uþsakovui ið Danijos (su jomis
jis filmuos pasirodymà ir dës á You-
Tube), reikia tam tikrø rûbø, tam
tikro amþiaus. Tai bus þmona, vyras
ir du vaikai, netgi plaukø spalvà
iðsirinko. Ir tada að klausiu, kokios
norëtø veido iðraiðkos. Daþniausiai
bûna neutralios, kad galëtø perteikti
skirtingas emocijas.

Jø valdymas – laikiklis, jis labai
svarbus. Jeigu nori labai ypatingos,
tai jau brangiau kainuos. Jeigu nori
visiðkai paprastos, kad marionetë
galëtø tik vaikðèioti ir rankà iðtiesti
– tada pigiau. Bet dauguma, kurie
kolekcionuoja lëles, pakabina jas ant
sienos ir jos kabo, todël jø gamybai
nëra iðskirtiniø pageidavimø.

– Kiek kainuoja tokios lëlës?
– Galima rasti visiðkai paprastai

padarytà uþ 50 eurø. Èekijoje, kur
jos labai populiarios, ir iki 1000 eurø
gali kainuoti. Labai graþiai iðdroþta,
meistriðkai padaryta. Ji gal nejudës
labai gerai, bet graþiai iðdroþta, daug
darbo á tai ádëta, dël to tiek ir kai-
nuoja.

Priklauso nuo to, kiek darbo ten-
ka ádëti. Gali gaminti fabrikiniu bû-
du arba kûrybiðkai, ádomiai, ir par-
duoti vienà per metus. Priklauso nuo
to, koks yra poreikis. Að negaminu
ypaè brangiø, nes man patinka pats
procesas ir nenoriu per daug laiko
skirti vienos gamybai.

– Kiek laiko uþtrunka pagamin-
ti vienà lëlæ?

– Apie savaitæ. Jeigu pasitaikytø
kokia ádomesnë, kuriai reikia kaþko
ypatingesnio, tada ilgiau. Priklauso

nuo to, koks bus lëlës valdymas, nes
tai jau yra inþinerija. Kaþkas nori
bëganèios marionetës – reikia
padaryti jà bëganèià, kitiems svarbu,
kad ðoktø, klûpëtø, nusivilktø ap-
siaustà. Jeigu tokià uþsako, tenka il-
giau sëdëti ir „þaisti“.

Að padariau vienà, kuri gali uþ-
sidëti kaukæ ir jà nusiimti. Kol tà
sugalvojau, visà dienà „þaidþiau“ su
valdymu. Jeigu uþsako tokià mario-
netæ, norëdami, kad ji kaþkà ypatingo
darytø, tai ilgiau trunka, ir dël to kai-
na auga. Bet jeigu paprastà, tai – dirbi
savaitæ.

– Medþio droþyba yra lietuvið-
kos tautodailës dalis. Ar ji popu-
liari Anglijoje bei Ðkotijoje?

– Lietuvoje populiaresnë. Ðiose
ðalyse droþiama, bet tai daro meni-
ninkai, jau ákûræ savo studijas. Lie-
tuvoje medþio apdaila yra populia-
resnë.

– Sakëte, kad Jungtinëje Ka-
ralystëje ði sritis nëra populiari, tad
kaip Jûs Anglijoje atradote medþio
droþybà?

– Kai pradëjau droþti marione-
tes, pagalvojau, kad norëèiau dides-
nes skulptûras kurti. Neþinojau, kur
tai nuves, þinojau tik, kad noriu apie
skulptûras daugiau suþinoti ir kad
man patinka su medþiu dirbti. Susi-
radau droþybos centrà ir galvojau,
jog bus ádomu toliau mokytis, tai
padës suprasti, kuria kryptimi noriu
eiti: ar droþti skulptûras, ar toliau
gaminti marionetes, ar uþsiimti ki-
tais medþio darbais. Vienas dalykas
veda á kità.

– Ir kà atradote?
– Supratau, kad vis tiek noriu

kurti lëliø teatrà. Mane skulptûroje
traukia þmogaus forma. Tai ne sto-
gastulpiai, ne suoliukai, bet bûtent
þmogaus formos interpretavimas.
Lëliø teatras yra ádomus, nes ten vi-
sos meno ðakos susideda.

– Ar Jûs pati vaidinate su savo
paèios pasigamintomis lëlëmis?

– Að dar nevaidinu, tik gaminu.
Vaidinti jau buvau pasiruoðusi prieð
atvaþiuodama á Lietuvà. Kuriu pasi-
rodymà su labai maþomis marione-
tëmis, bet dël pandemijos likau èia,
tad spektaklio dar niekam neparo-
dþiau.

Að baigiau reþisûros studijas, tad
man vaidyba nëra pats ádomiausias
dalykas teatre, bet neiðgyvensi kitaip,
tik daryti lëles neapsimoka. Daþ-
niausiai, kas jas gamina, tas ir nau-
doja. Lëliø teatras yra toks, kad jame

turi daryti viskà – nuo pasiruoðimo
iki pasirodymo.

– Lietuvoje daug kas lëliø teatrà
ásivaizduoja kaip skirtà vaikams ir
paprastà. Ar taip ir yra?

– Að pastebëjau, kad taip þmonës
èia ásivaizduoja, bet ne, lëliø teatras
gali bûti ádomus ir suaugusiesiems.

– Kaip lëliø teatrai skiriasi
Lietuvoje ir Didþiojoje Britanijoje?

– Vien tarp Ðkotijos ir Anglijos
yra skirtumø. Net su lëliø teatru su-
sijusios tradicijos skiriasi. Lietuvið-
kame lëliø teatre daug kà esame pasi-
skolinæ ið prancûzø, ið rusø. O anglai
turi toká „Punch and Judy“, kur dvi
pirðtininës lëlës muðasi – tai yra kla-
sika. Lietuvoje to neturime. Bet taip
pat ten yra visiðko avangardo ir eks-
perimentuojama. Ðkotijoje irgi pa-
naðiai.

Joje vyksta muzikos festivaliai,
vaikø festivaliai, kuriuose lëlininkai
pasirodo. Atvaþiuoja, pasistato sce-
nas ir rodo pasirodymus.

– Anglijoje ði niða didesnë?
– Taip. Pavyzdþiui, festivaliuose

didelës lëlës vaikðto, tokie renginiai
patinka ir vaikams, ir tëvams, pasi-
klausoma muzikos, tada nueinama
pasiþiûrët koká maþà pasirodymà. Po
21 val. vyksta pasirodymai, skirti tik
suaugusiesiems, kuriø temos rim-
tesnës.

Lëliø teatras gali rodyti 20 pasi-
rodymø per dienà, nes jie trumpi, ak-
toriai gali bûti pavargæ, nes jø nesi-
mato. Já transportuoti daug lengviau
negu visà aktoriø trupæ. Dël to tas
lëliø teatras gali bûti rodomas labai
ávairiose erdvëse.

Lietuvoje tokie spektakliai rodo-
mi daugiausia teatre. Norëdamas
paþiûrëti spektaklá su lëlëmis, turi
eiti á teatrà. Èia lëliø teatras daþ-
niausiai vaikiðkas.

– Kà þmonës galvoja, kai pasa-
kote, kuo uþsiimate?

– Kartais neþino, kas yra mario-
netë, tada turiu pasakyti – lëlë su vir-
velëmis. Kitiems tai asocijuojasi su
vaikais, bet juk, lëlës gali bûti ir suau-
gusiøjø þaisliukais.

– Penkis mënesius mokëtës Prie-
nuose, sakëte, kad norite iðmokti
skulptûrø droþybos, kaip sekësi?

– Labai gerai, nes að galvojau, kad
tiesiog bedroþdama ir ávaldþiusi
kaltukà eisiu skulptûrø droþimo
link. Bet tada atradau Audronæ, ji  yra
menininkë, o að norëjau iðmokti
pieðti. Visi sako, kad norint skulp-
tûras droþti, reikia mokëti pieðti, o
að visiðkai nemokëjau. Atvaþiavau
mokytis droþybos, o dabar pieðimas
uþima daugiausia dienos laiko.

Kiekviena diena prasideda pieði-
mu, nes jeigu tu nesupranti elemen-
tariausiø dalykø, ko að nesupratau,
nes jokiø menø nestudijavau, tai, þiû-
rint á medþio pliauskà,  niekas á galvà
neateis. Pastebëjau, kad iðmokusi
pieðti, klaidø darau maþiau ir pati
geriau suprantu jas. Net kità dienà
atëjusi pasiþiûriu ir matau, kad kaþkà
ne taip padariau.

Tai pozityviai þvelgiant á visa tai
– jeigu að gráðiu èia vël po metø jau
mokëdama pieðti, jeigu su Algi-
mantu droðiu – bus daug smagiau,
nes atsiras bendra kalba. Anksèiau
visiðkai nieko nesupratau, ir jis turëjo
vos ne þmogaus anatomijà aiðkinti.
Èia yra laiko ðvaistymas ir moky-
tojui, ir mokiniui.

– Þadate dar èia gráþti mokytis?
– Taip, bûtø linksma èia gráþti

daþniau. Èia yra labai linksma vieta
ir ðiaip bûti, ir dirbti. Atvaþiavusi
galiu gaminti ir savo uþsakymà, ir
èia padëti. Algimantas kokià skulp-
tûrà ar koká stogastulpá droþia, að
galiu jam padëti ir taip mokytis.

– Aèiû uþ pokalbá.

Amanda Kiukytë

„Lietuvos muziejø kelias“ kelionæ po Dzûkijà pradëjo Birðtone

Lëlininkë Justina Kasponytë:
„Bûtø linksma á Prienus gráþti daþniau“

Medþio droþyba – vienas ið senøjø lietuviðkø amatø. Vos iðgirdæ apie ðá amatà dauguma ásivaizduoja
medinius kryþius, koplytstulpius ar baldus. Taèiau Prienuose veikianèiose Algimanto Sakalausko meninës
droþybos dirbtuvëse gimsta ne tik kiekvieno akiai áprasti mediniai daiktai: èia ið Jungtinës Karalystës á
Lietuvà atvaþiavusi Justina KASPONYTË droþia marionetes. 20 metø Jungtinëje Karalystëje praleidusi
Justina á Lietuvà gráþo ne ðiaip sau, ji á Prienus atvaþiavo tam, kad pasisemtø þiniø bei patirties droþyboje.

bei legendomis apie Birðtono kraðtà. Ði vieta
iðties apipinta gausybe legendø. Jomis dalinosi
ir renginio organizatoriai, ir sveèiai.

Renginio vedëjas birðtonieèiams bei ku-
rorto sveèiams priminë, koks svarbus ðis kal-
nas ir Birðtonas buvo Vytauto laikais. Sakoma,
kad po medþioklës èia ilsëdavosi Didysis Lietu-
vos kunigaikðtis Vytautas. Èia stovëjusi medinë
pilis ne kartà buvo pulta kryþiuoèiø. 1401 m.
ðaltiniuose Birðtonas minimas kaip Vytauto
dvaras, o 1423 m. – kaip jo þmonos Julijonos
Vytautienës medþioklës dvaras. Ðiame dvare
lankësi kunigaikðèiai bei kiti didikai. Nuo
ðalyje siautëjusios maro epidemijos slëpësi ir

pats Kazimieras Jogailaitis su ðeima.
Renginyje skaityta poezija, kuri priminë,

kokia ypatinga mûsø tëvynë. Jautrios Jono
Aisèio, Antano Miðkinio bei Justino Mar-
cinkevièiaus eilës nepaliko abejingø ir padëjo
suprasti gimtojo kraðto groþá.

Renginio sveèiai nebuvo tik pasyvûs klau-
sytojai, jie aktyviai dalyvavo, skaitë legendas
bei eiles, dalinosi savo mintimis apie Birðtono
kraðtà. Gerà nuotaikà uþtikrino Jiezno KLC
kapela „Jieznelë“.

Prisiminta didinga kraðto istorija susirin-
kusiuosius skatino ugdyti savo tautinæ tapatybæ
bei didþiuotis savo kraðtu.

Amanda Kiukytë
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