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Saulé teka 5 val., lei-
dziasi 21 val. 49 min. Die-
nos ilgumas 16 val. 49 min.
Ménulio delcia.

Vardadienius Svencia Bo-
naventiras, Mantas, Geri-
manté, Henrikas, Henrika,
Henrieta, Herkus, Rozalija,
Rozé; ketvirtadienj — Vaigau-
das, Vaigaudé, Danguolé,
Faustas, Marija; penktadienj
— Aleksas, Magdalena,
Darius, Girénas, Vaiga, Vai-
gys, Narvydas.

Liepos 15 — Zalgirio mi-
Sio diena.

Liepos 16 — Skaplierine,
Prapjovos, Agronomy diena.

Liepos 17 — Pasaulio lie-
tuviy vienybés diena, Da-
riaus ir Giréno Zuvimo diena.

»,Gyvenimas“ — Seimai
apie sveikata 3-4 p.

Nuo alaviniy kareivéliy
prie rimty reikaly

9 p.

Ir turguje praleista laika
reikia branginti... g p.

Lélininké Justina Kasponyté:
»Buty linksma j Prienus
grizti dazniau“ 8 p.

L7 Al Susipazinta su beariminés
zemdirbystes technologija, pasidalinta patirtimi...

S e A —

Praéjusiy mety vasarg Prieny ukininky sajungos tarybos iniciatyva
gimeé idéja pakviesti akininkus geriau pazinti vieniems kity ukius bei
kartu aplankyti seninijose esancius istorijos, kultiiros paveldo, dva-
singumo ugdymao ir kitus jvairius objektus. Taigi artimiau susipazinti,
pasidalinti patirtimi, pasitarti dél rapimy problemy ir racionalesniy

Kvieciame dalyvauti
fotografijy konkurse
~Atrask Prieny krasta“

Prieny rajono savivaldybés
administracija skelbia fotografijy
konkursa ,,Atrask Prieny krasta™.
Konkurse gali dalyvautiir profe-
sionalai, ir mégejai. Dalyviy am-
Zius neribojamas.

Fotografijas konkursui kvie-
¢iame siysti nuo 2020 m. liepos 10d.
iki 2020 m. rugpjiuicio 31 d. (imtinai)
e.p.prienaifoto(@gmail com.

Konkurso nuostatus ir dalyvio
anketg rasite Prieny r. savivaldybés
interneto svetainéje www.prienat.lt

Prienu r. savivaldybés
informacija

Dazome mediniy, tinkuoty
namy fasadus ir jy stogus.
Tel. 8 631 91 211.

GRASTA (164004

AKMENS ANGLIS
BRIKETAI, GRANULES

8 687 36216

Kestucio g. 99, Prienai
www.grasta.lt

VASAROS NUOLAIDOS!

ju sprendimo bidy paieskos.

Praéjusiy mety liepos pradzioje
lankytasi Veiveriy, Silavoto, Pakuo-
nio ir Balbieriskio senitinijose, o Sie-
met tuo paciu laiku, kaip ir pernai,
kelionés marsSrutas nuvede j kita Ne-
muno puse, Dziikijos link.

Kadangi Prieny tikininky sajun-
gavienija abiejy - BirStono ir Prieny
savivaldybiy — aktyviausius tikinin-
kus, zmongétasi BirStono, Jiezno ir
StakliSkiy senitinijose. Be to, kad Siy
senitinijy tikininkai yra susitelke po
vienos, tos pacios nevyriausybines
organizacijos stogu, lankantis Sio
krasto tikiuose galima pastebéti ir
dar vieng bendrg akcenta. Visose
trijose senitinijose Zemdribystés
»,madas“ — aukSta Zemdirbystes
kulttros lygj diktuoja birStoniskiai
tkininkai: Jonas Gradeckas su
stinumi Justinu bei Alvydas Radvila
su siinumis Pauliumi ir Kestuciu.
Diegdami paZangias technologijas,
isisavindami ir krimynais ap€jusius
sklypusjie jau dirba nemazus Zemeés
plotus ir Jiezno, ir Stakliskiy seniti-
nijose. Tad nuo pat kelionés pradzios

Paulius Radvila laukuose nesi-
skyré su kastuvu, vis Ziiréjo, ar pa-

| kanka dréegmes dirvoje.

iki jos pabaigos iSvykoje dalyvavu-
siam Jonui Gradeckui teko nuolat
atsakinéti i klausimus ir dalintis
tkininkavimo ypatumais.

_ Planuojant $iy mety apvaziavima
Ukininky sajungos tarybai graZiai
talkino Prieny zemes tikio skyriaus
vedéja AusSra TamoSitiniené ir
specialistai senitinijose. ISvykoje taip
pat dalyvavo Prieny rajono savi-
valdybés meras Alvydas Vaicekaus-
kas ir Savivaldybés administracijos
direktoré Juraté Zailskiené,
Tarybos Kaimo reikaly ir bendruo-
meniy komiteto pirmininkas
Vaidotas Kupstas, birStoniskiams
atstovavo senitinas Jonas Kederys
ir Savivaldybés administracijos spe-
cialist¢ Vida Barysiené. Kartu su
tkininkais buvo ir jy verslo partneriy
atstovai: Kredito unijos ,,Prieny tau-
pa“ vadovas Rimas Slavinskas,
Gyvuliy produktyvumo kontrolés
bei Zemeés tikio konsultavimo tar-
nybos specialistes.

Nors visos trys senitinijos yra skir-
tingos savo reljefu, zemdirbystés saly-
gomis bei tradicijomis, bet jose
tkininkaujantys dideliy ir maZesniy
tikiy Seimininkai susiduria ir su

bendrais iSStkiais, nulemtais jvairiy
Europos Sajungos direktyvy, nacio-
nalinés valdzios priimty istatymy,
nutarimy ir sprendimy.

Ir, Zinoma, gamtos iSbandymuy.
Jeigu dar pries kelias savaites javy
augintojai tikéjosi beveik rekordinio
gridy derliaus, tai apvaziavimo die-
ng, zvelgdami j iSguldytus javus, tiki-
ninkaijau kalbéjo apie biisimus dide-
lius nuostolius.

Pasak Prieny tikininky sajungos
tarybos nario Jono Gradecko, dalis
gulin¢iy ant Zemés brandziy javy var-
pu ir liks guléti lauke. Nukentés ir
kokybe —nuo maistiniy iki paSariniy.

Apzitiréedami birStoniskiy tki-

ninky Zieminiy kvieciy, rapsy, mie-

Ziy, zirniy ir kity kulttry pasélius,
iSvykos dalyviai jdémiai klausési Jo-
no Gradecko izvalgy apie bearimine
zemdirbyste.

(Nukelta j 2 p.)

binskaités-MartiSienés nuomone,
geriausia savo lauka pazjsta pats
ukininkas.
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Amzinajj atilsj...
Stanislava VAITKEVICIENE

1934-03-10 - 2020-07-07

tarytum ranka palytéjo
tarytum sukluso manim
virsiiném virsiiném nuéjo
sugriZo sugriZo saknim

(Just.Marcinkevicius. ,,Gyvenimas*)

Amzinasis gyvenimo medis vis
meta savo lapus, kad ju vietoje
uzaugty kiti. Tokia ta zmogaus lem-
tis: kazkada atvedusi, paciam vidur-
vasaryj ji Amzinybén iSsivedé
Stanislava Vaitkeviciene — dar viena
Jiezno krasto vaikuy mokytoja.

Savo gyvenimo takelj Stanislava
Venslaviciuté-Vaitkeviciené pradéjo
1934 mety pavasarij graziose netoli

nuo Jiezno esanciose Vézioniu apylinkése. Likimas lémé taip ir
nenutolti nuo gimtujy viety: baigusi Vézioniu pradine mokykla, Prienu
gimnazija, Vilniaus Valstybinj pedagogini instituta, igijusi biologijos
ir chemijos mokytojo specialybe ir paskirta dirbti KurSénu vidurinéje
mokykloje, po trejeto metu Ji sugrizo j gimtine ir nuo 1958-uju rugséjo
iki pat pedagoginio darbo pabaigos, 2001-uju metu, chemijos paslapciu

moké Jiezno vidurinés mokyklos vaikus.

Darbuojantis ¢ia, Jiezne, suzydéjo Mokytojos profesinis talentas.
Darba mokykloje galima laikyti prasmingiausiu Jos gyvenimo etapu,
kuriame atsiskleidé asmeniné branda, kaupési dalykiné patirtis ir
gyvenimiska iSmintis. Darbo bylos segtuve saugoma pageltusi charak-
teristika iSkalbingai liudija: ,,Stasé Vaitkeviciené — viena i geriausiu
Jiezno vidurinés mokyklos mokytoju: kiirybinga, darbsti, pareiginga,
reikli sau ir mokiniams, sazininga, dora, visada pasirengusi ir gebanti
ateiti j pagalba. Jos vedamos pamokos ivairios: darbo diferencijavimas
ir individualizavimas siejamas su mokiniy savarankiska veikla, tech-
niniuy ir vaizdiniu priemoniuy panaudojimas — su probleminiu mokymu
ir mokiniu loginio mastymo ugdymu. Mokytoja Vaitkeviciené — ir puiki
klasés vadové, gerai pazjstanti aukléjamosios klasés mokinius,
iSmintingai formuojanti ju gyvenimiskasias vertybes“. Buve mokiniai
ir po keliy desim¢iu metuy atsimena mokytojos moteriska charizma
bei reikluma, kurij galima lyginti su Jos kaligrafiska raSysena, idomias
pamokas ir netradicinius mokymo metodus, per keturiasdesimt
Seserius Mokytojos pedagoginio darbo metus daugybei jaunu Zmoniy
padéjusius pasirinkti chemiko, mediko, farmacininko kelia.

Taip ir éjo gyvenimas — klase po klasés, karta po kartos vedant
pazinimo takeliu. Raukslelémis ir sidabru, nesuskaitomais garbés
rastais ir Kkitais oficialiais darbo ivertinimais, nesibaigianc¢ia mokiniuy
ir ju tévy padéka ir pagarba klojosi gyvenimo patirtis ir iSmintis...
Tokia ir liks Mokytoja S.Vaitkeviciené mokiniu, kolegu, visu ja pazi-
nojusiuy atmintyje — Sypsena ir gyvenimo iSmintimi Sildanti, rodés,

niekada nepavargsianti...

Tebuina lengva Jums, Mokytoja, Lietuvos Zemelé.

Jiezno gimnazijos bendruomené

Sustojo laikas ir nutrako kelias, kuriuo éjo muisu gerbiama
mokytoja Stanislava VAITKEVICIENE, ne tik padéjusi paZinti
chemijos pasauli, bet ir padovanojusi daug svarbiu

gyvenimiskuy pamoku.

Liadime dél mokytojos mirties ir nuoSirdziai uzjauciame
jos vyra, taip pat buvusi miisu mokytoja Jona Vaitkeviciu,
dukra Romute ir siinu Sauliu su Seimomis.

Tegul velione lydi AmzZinybés Sviesa, o artimuosius —

dvasios paguoda ir stiprybé.

Jiezno vidurinés mokyklos 1969 mety laidos abiturientai

,Lietuvos muziejy kelias™ keliong

po Dzikija pradéjo Birstone

Lietuvos muziejy asociacija septynerius metus organizavo projekta
~Lietuvos muziejy kelias“, o 2019 m. Sis projekias pradéjo antrajj
plétros etapa , Tévynés ieskojimas*. Sis trejus metus truksiantis eta-
pas skirtas kulturinés tapatybés formavimui ir puoseléjimui. Naujaja
programa jkvepeé Ceslovas Milosas — Lietuvos garbés pilietis, XX a.
rasytojas, kuris ypac jautriai iSreiSke tévynés ieSkojimo bei gimtosios
Zemés grozio tema. Si programa skirta Lietuvos Respublikos atkiirimo

30-ajam jubiliejui paminéti.

Kiekvienais metais projektas at-
skleidzia vis kita temg. Siy mety te-
ma,,Lietuvos krastovaizdziai: kalny
ir kalvy kulttiriniai reginiai®. Tema
kviecia pasizvalgyti nuo kalny, kalvy
bei piliakalniy ir prisiminti jy isto-
ring svarba.

Liepos 10 d. kelig per Dzukijos
etnografinj regiona projektas pradejo
ne kur kitur, o Bir§tone. Cia renginj

pradéjo ir susirinkusiuosius sveikino
Lietuvos muziejy asociacijos atsa-
kingoji sekretor¢ Lolita ValuzZiené,
Birstono vicemeras Vytas Kederys,
o dzikiSkai pasveikino Lazdijy kras-
to muziejaus direktoré Daina Ple-
diené.

Renginys pradétas padavimais

(Nukelta j 8 p.)

technologija,

(Atkelta is 1 p.)

Pirmojo miisy kraste jregistruo-
to tikio Seimininkas, daug investaves
i ikio modernizavima, tapo ir pir-
muoju pradéjusiu taikyti tiesioginj
s¢jos metoda. Jo esme —kuo maziau
judinti Zeme ir séti tiesiog i pieva,
paselj ar tik nukulta, nearta lauka.

Nors pradzia, kaip pasakojo
Jonas Gradeckas, ir néra lengva, bet
jis tiki, kad Sios naujos, pazangios
technologijos pasirinkimas yra
investicija  ateiti. PaZintj su taip va-
dinama No-till technologija, Siandien
populiaria Amerikoje, Pranciizijoje,
Ukrainoje, nuolat naujovémis besi-
domintis Jonas Gradeckas pradéjo
pries trejus metus. Lankési Pranci-
zijoje, isigijo specialig sejamajq bei
kita reikalingg technika ir pradéjes
nuo nedideliy ploty, Siemet jau viskg
s€jo naujuoju bidu. Ir visi paséliai
atrodo labai graziai.

— Svarbu, kad tiek, kiek virSuje
yra Siaudy, Zeméje susiformuoty
Sakny ir prisiveisty slieky, kurie na-
turaliai purenty Zeme, —remdamasis
uzsienio ir Lietuvos beariminés
zemdirbystés pradininky patirtimi
pasakojo J. Gradeckas.

Pasak jo, No-till technologija yra
ir ekologiskesné, ir reikalaujanti ma-
ziau sagnaudy. Siandien Lietuvoje isi-
kiirusi ir beariminés Zemdirbystés
nariy asociacija. Sj pavasarj naujaja
technologija savo ukyje iSbandé ir
Veiveriy senitinijos tikininkas Ovi-
dijus Drulia.

Tolimesnis kelionés marSrutas
pro vieno i§ stambesniy Jiezno se-
nitinijos tikininky Dainiaus Bajoro,
dirbancio per 200 ha Zemés, laukus
vedeé didziausios, tolimiausiai nuo
rajono centro nutolusios Stakliskiy
senitinijos link. Cia pasitiko jau visai
kitas reljefas: kalvos, kalneliai,
miskai, baidarininky pamégta Verk-
nés vaga, Alsios upelis, eZerai ir tarp
ju isiterpusios sodybos, pievos bei
dirbamos Zemés laukai.

Pristatydama savo valdas Staklis-
kiy senitine Nijolé Ivanoviené labai
pasidziauge tuo, kad ir jy kraste ma-
Z¢&ja apleisty sodyby, kad jose kuriasi
naujiZzmones, tvarkantys kemsynus,
raistus. Pasak senitinés, buves uz-
mirStas kraStas keiciasi j geraja puse.
Atsirado ir daugiau pravaziuojamy
keliy, nors kai kuriems iSvykos daly-
viams, ypa¢ nuo Suvalkijos lygumy,
sunku buvo jsivaizduoti, kaip juose
galima iSsitekti su didele technika,
jeigujauir autobuse sedint momen-
tais nelabai jauku buvo.

Taigi Stakliskiy senitinijos vietos
tikrai patrauklios poilsiautojams, ta-
¢iau ukininkavimo salygos ¢ia gero-
kai apsunkintos. Bet, kaip tvirtino
seniting ir senitinijos Zemes tikio spe-
cialisté Biruté, ir Sio krasto tikininkai
ranky nenuleidzia, kad ir nenasiose
Zemese, kad ir mazesniuose, Seimy-
niniuose tikiuose visai graziai tvar-
kosi. StakliSkiy senitinijoje yra per
570 registruoty uikiy, didziausias —
Sigito Siupsinsko —apie 500 ha. Dar
per 200 ha dirba Sigitas Keblikas,
kiti tikiai —mazesni. Juose daugiausia
tvarkosi vienos Seimos nariai. Gal
todel tikiai nedideli. Jie ir labiau jvai-
ris— JUOSC rasiir ]avq pasehq, ir gyvu-

[} =3
Vytautas Raizys sako, kad mel-
Zimo robota pirkti buvo verta.

liy. Pravaziuodami Sudvariskes, ke-
liauninkai pasidziauge modernéjan-
¢iu Romos Armanavicienés mel-
ziamy karviy tikiu, graziai tvarkoma
Adomaiciy ir kitomis sodybomis.
Zvalgydamiesi po Stakliskiy senia-
nija, iSvykos dalyviai pamgerejo ir
baltais Ziedeliais linguojanciais gri-
kiy paseliais, kukurtizy laukeliais.

Prie daznos sodybos matési po kelio-
lika rulony Sieno, vadinasi, kazkur
ganykloje ganeési ir kelios karvutes
ar galvijai.

Ko gero, kelioné po StakliSkiy
senitinija nebuty uzskaityta, jeigu jos
dalyviai nebtity uzkope ant Napo-
leono kepure vadinamo Lepelioniy
piliakalnio, nuo kurio atsiveria grazi
panorama ir vaizdingos apylinkes.

Siuo metu misy kraste veiklg
vykdo dvi Zemés tikio bendroves.
Abi jos yra Jiezno seniiinijos teri-
torijoje, bet jy darby apimtys skir-
tingos. Ko gero, skiriasi ir jos vadovy
poZitiriai | tvarka bei kai kuriuos
kitus dalykus. Gal todél pravaziuo-
jant pro Vézioniy Zemes tikio bend-
roves valdas, Jiezno senitinijos Zemes
ukio specialist¢ Elena Gudoniené ne
ka galéjo pasakyti. Gi,,Nemuno* ze-
mes tkio bendrove yra vienas i§ svar-
biausiy senitinijos darbdaviy ir pa-
galbininky, sprendZiant senitinijos
gyventojy, ypa¢ Nemuno krasto,
problemas. Bendrove senitinijoje,
pasak E. Gudonienés, dirba daugiau-
sia—per 1000 ha Zemes.

Kaip, besidairant po bendroves
laukus, pasakojo josvadovas, Prieny
rajono savivaldybés tarybos narys
Algimantas Sidlauskas, tinkamai
taikydami s¢jomaing, jie stengiasi
naudoti maZiau chemijos. Bendrove
augina jvairias kultiiras: kviecius, do-
bilus, pupas ir kitas, turi nemazai pie-
vy, nes laiko 220 karviy.

,Nemuno“ bendrovés karveés
Siuo metu ganykloje, kurioje jrengta
meliimo aikstele, o Stai Juodaviskiy

......

Raizio fermoje per 60 karvuciy ne-
sunkiai pamelzia vienas robotas.
Vytautas Raizys, pirmasis i$
Prieny rajono tkininky, ryzosi pa-
sinaudoti parama, Zinoma, pridéda-
mas nemaza dali savo léSy, ir mo-
dernizuoti ferma. Sako, nenusivylgs,
investicija pasiteisinusi.
Pasakodama apie senitinijos iiki-
ninkus, Elena Gudoniené pasi-
dziauge ir graziu Dariaus Stepon-
keviciaus, Valdo Bisikirsko ir
Donato Noreikos bendradarbiavi-
mu. Jie draugiskai pasitaria, nesi-

varzo dél parduodamy ar valstybi-
oy ."_i

ISvykos dalyviai apZiaréjo ir tvarkoma Jiezno miesto parka, prie eZero
jrengta Zaidimy bei sporto aikstele.

pasidalinta patirtimi...

Jlezno seniinijos ukmmkas
Valdas Mazuronis (pirmas i$ kairés),
ukyje auginantis ir pauks¢ius, pa-
kvieté apZiuréti paties jsirengta
lesaly gamybos cecha.

nes zemes sklypy, vienas kitam pa-
deda. Ir vaziuojant nuo Kasoniy Pe-
lekoniy link, vienas Salia kito esan-
¢iuose Valdo Bisikirsko ir Dariaus
Steponkeviciaus paséliy plotuose
abu tikininkai jautési vienodais Sei-
mininkais. Darius zinojo, kada s¢jo,
kuo trese, purske savo laukq Valdas,
Valdas turéjo atsakymus j visus klau-
simus Dariaus pas¢liy plotuose.

Véliau, apvaziavimo pabaigoje
visiems susédus pokalbiui Jiezne,
kavmeje ,,Pasmociute”, Prieny uki-
ninky sagjungos pirmininkas Marty-
nas Butkevicius tokj tikininky bend-
radarbiavima pavadino maZosios
kooperacijos pavyzdziu.

Kitu jos pavyzdziu gali buti Birs-
tono senitinijos tikininky susitelki-
mas, tvarkant kelius. Bir§tono savi-
valdybes praktika, kai kelius senit-
nijoje tvarko vietos tkininkai—pasi-
teisino. Dirbama sau. Stai ir prae]u-
sia Ziema sniego valymui skirti ir su-
taupyti pinigai buvo panaudoti 6 km
keliui sutvarkyti: nukasti kraStai, nu-
greideriuota.

Diskutuojant apie keliusbuvone-
pamirsta tai, kad daug lemia pinigai,
bet, kaip kalbéjo Algimantas Sidlaus-
kas, svarbu ir apsisprendimas, ren-
kantis prioritetus, ko labiau reikia.
O Stakliskiy ir Jiezno senitinijy ke-
liams reikia ypac didelio démesio,
nes dauguma per senitinijas vingiuo-
janciy zvyrkeliy irengti prie§ 30
mety, dar kolikiy laikais.

Algimanto Sidlausko nuomone,
kol kiekvienas matys tik savo kiema,
tol Zemdirbius bus lengviau skaldyti
ir tuo naudotis. Kiekviena diena pa-
Zeria vis naujus daudimus ar riboji-
mus. Viena institucija leidZia, kita
draudZia.

Dar grieztesnis buvo Stakliskiy
senitinijos tikininkas Vaclovas Cha-
rasauskas, dél sugriautos tvarkos ir
naikinamy tradicijy prognozuojan-
tis Seimos tikiy kracha.

— Ko kito galima tikétis, jeigu
Europos Sajunga i§ augintojuy ir ga-
mintojy mus vercia tik vartotojais?
—klausé Seimos iikio Seimininkas.

Gal todél jis, o ir daugelis kity
Seimos tikio savininkq taip nepatik-
liai ir atsargiai Ziuri ir  kooperacija.
Bet, biitent tik kooperacija ir Mar-
tyno Butkeviciaus, tikincio Prienuo-
se kuriamo kooperatyvoidéja, ir Al-
gimanto Sidlausko nuomone, gali
suteikti galimybe iSlikti bei atlaikyti
konkurencija.

,,INemuno* Zzemés tikio bendro-
vé taip pat turi plany didesniais kie-
kiais pirkti traSas ir jomis uz ta pa-
Cia, kaip ir patiems iSsideréta mazes-
ne kaina, pasidalinti su tikininkais.
Aptarimo metu pasikeista nuomo-
némis, apsvarstyti ir kiti aktualis
klausimai.

Taigi kelione, pasak joje dalyva-
vusiyjy, buvo naudinga. Ir pamatyta,
ir pasidZiaugta, ir ripesCiais pasi-
dalinta. .

Ramuté Simukauskaité
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PARENGE Romualda Bartuliené ir Veronika Peckiené

Kai uzklumpa alergua

Alergija yra nenormali Zmogaus imuniné
reakcija j medziagas ar veiksnius, kurie pa-
prastai gerai toleruojami ir laikomi nepavo-
jingais sveikatai. Alergija daznai viena ,ne-
vaiksto“, bet pasireiSkia ir kity ligy simpto-
mais, kurie lemia jvairiy ligy atsiradima.

Apie 3040 proc. pasaulio gyventojy serga kokia
nors alergine liga. Plintantis Siy susirgimy skaicius
ir Lietuvoje. Kiekvienas alergijos atvejis individualus.
Vieni paveldi polinkj j alergija, kitiems ji pasireiskia
suvalgius tam tikro maisto ar nusilpus organizmui,
pavartojus antibiotiky ar patyrus stipriy emocijy.
Daznai alergiSka zmogy vargina jvairts dusulio
priepuoliai, varvanti nosis, akiy patinimai ar skaus-
mas, odos niezuliai ar zaizdelés. Vaikams dazniau-
siai pasireiskia reakcija | tokius alergenus, kaip pie-
nas, javai, kiauSiniai, Zemeés ir kitokie rieSutai, Zuvis,
veéZiagyviai, soja. Beje, net 75 proc. visy alergijos
atvejy pasireiSkia dulkiy erkutéms. Alergija sukelia
pelésiai, vabzdZiai. Mes gyvename uZterStoje aplin-
koje (automobiliai, gamybos atliekos), o ir nuolat
patiriamas stresas sutrikdo jvairiy organy sistema.

Didele itaka alergijai daro cukrus. Nors pats
cukrus daZniausiai alergijos nesukelia, taciau suza-
dinavisus alerginius procesus, didina jy intensyvuma,
sukelia elgesio sutrikimy ir priklausomybe. Nuo
priklausomybés sunku iSsivaduoti ir suaugusiam
racionaliam Zmogui, tai dar sunkiau tam gali at-
sispirti vaikas, kurio poelgiai labiau instinktyvis.
Cukraus vartojimas sukelia gausy mieliy bakterijy
dauginimasi Zarnyne, o tai slopina miisy imuning
sistema, kuri ir taip nusilpusi, kai esam alergiski.
Bity gerai iS mitybos paSalinti ne tik jtartinus pro-
duktus, bet ir cukry, nors kiek mazinti jo kieki.

Zmonés daznai netoleruoja (yra alergiski) tik
tam tikros ruSies cukraus. Reikety iSsiaiskinti, kuri
rusis jums netinka: fruktoze, sacharoze ar laktoze.
Kaip tikroji cukraus alergija pasireiskia? Kaip ir
kity alergijy atveju gali pasireiksti tokiomis rimtomis
reakcijomis kaip pilvo spazmai, viduriavimas, odos
berimas, gerklés perstejimas, dujy kaupimasis.

Kaip sau padeéti? Pradékime saugiai maitintis.
Svarbu, kokius produktus perkame ir kaip gami-
name maista. Skaitykime etiketes ir naudokimes

specialisty rekomendacijomis. Pastaruoju
metujyypacdaugvieSojoje erdveje (TV, radijas,
spauda).

Mes daug ka galime padaryti dél savo svei-
katos, jei tik labai norime. Viskas miisy galvoje
—pasakykite, kad galite, ir galésite. Stai, nutar-
kime Seimoje, ar alergizuojancio produkto at-
sisakys visa Seima, ar tik alergiSkas asmuo. Pa-
likime namuose tik saugius produktus, tuomet
kova su pagunda bus sekmingesné.

Norédami gaminti maista namuose be
alergeny, pirmiausia atsisakykime nesaugiy
produkty: rafinuoto cukraus, rafinuoty ir de-
zodoruoty, hidrinty aliejy, mieliy, parduotu-
veje pirkty mazo riecbumo pusgaminiy su uZra-
Sais,,be glitimo*ir ,,be laktozes", kepiniy, deser-
ty, kuriy sudetis neaiski arba kuriy sudétyje
yrajauminéty sudedamuyjy daliy, mirkyty cuk-
ruje, gliukozeéje arba sirupe dZiovinty vaisiy,
supakuoty naudojant sieros dioksida.

Dauguma mano, kad bus neskanu ir bran-
giai kainuos. Taip, gali biiti maziau skanu, gali
biti brangiau, bet tai juk jisy sveikata... Be to,
kai kada neskanu biina tik i§ pradZiy. Daznai
mes bijome naujoviy, taiau, pabandeg atsisa-
kyti alergizuojanciy produkty ir tradiciniy
maisto apdorojimo btidy, atrandame daugybe

naujy skoniy, galimybiy ir tampa tikrai skanu. O
ka laimime? KokybiSkus produktus, gera savijauta,
nereikes pirktivaisty. Jei paieSkosime alternatyvy,
galésime net ir pigiau maitintis. Pavyzdziui, perkant
didesnj kieki, sutaupome. Norédami iSgauti tinka-
miausia skoni ir tekstiira, pabandykime gaminti be
milty, kiausiniy, pieno, cukraus, sukietinty (hid-
rinty) riebaly ir mieliy. Pakeiskime Siuos produktus
saugiomis alternatyvomis: miltus — milty miSiniais,
kiausinius—obuoliy tyre, bananais, vandeniu, jpras-
ta karviy pieng puikiausiai pakeis jvairiis kruopy,
rieSuty ar s¢kly gérimai, cukry —medus (jei nealer-
gizuoja), obuoliai, bananai, datulés, agavy, klevy ir
kt. sirupai (skaityti etiketes). Nesveikus riebalus gali-
ma pakeisti aukSciausios rsies alyvuogiy aliejumi
ar kitais nerafinuotais ir nedezodoruotais aliejais,
sviestu, lydytu sviestu, kiauliy taukais. Visko neima-
noma suminéti, koki didelj turime pasirinkima, tik
pradekite dométis.

IS alergijos nereikia daryti tragedijos, tik judé-
dami mazais zingsneliais sveikatos link galésime
pasiekti reikSmingy rezultaty.

Jeigujus uZklupo alergija, rekomenduoju puikia
Vaivos Lukosienés knyga ,,Acit, ne —as alergiskas.”
Sioje knygoje —autorés patirtis, daugybé naudingy
patarimy ir maisto gaminimo recepty.

Receptai kepenims gelbeéti

Kepenis gydantis sultinys 2. prsies

Tai Sildantis auksinis skystis, kurj galite siurb¢ioti visg diena. Baigus virti
sultini, darzoves galite iSimti arba palikti sultinyje, viska supilti | trintuva ir

pasiruosti trintos sriubos.

Sudétis: 1 ryselis saliero koty; 6 morkos; 1 nedidelis molitigas; 2 svogiinai;
2,5 cm imbiero Saknies; 2,5 cm ciberzolés Saknies; 1 puodelis varnalésos
Saknies (nuluptos ir supjaustytos griezinéliais); 1 puodelis nesuspausty
kalendros lapy; 6 cesnako skiltelés (nuluptos); 12 puodeliy vandens.

Supjaustykite darZoves, imbiero, varnalésos ir ciberZolés Saknis nulup-
kite ir sutarkuokite. Sudekite viska i dideli puoda, supilkite vandenj ir
kaitinkite ant didelés ugnies. Kai vanduo uzvirs, sumazinkite ugnj ir létai
virkite sultinj maZiausiai 1 val., bet ne ilgiau kaip 4 val. ISimkite darZzoves
arba perkoskite sultinj per sietelj. Jei sultinio iSsiviréte daugiau, likutj uzsal-
dykite Saldiklyje ir galésite juo bet kada pasimegauti.

kai iSalksite.

MOIiﬂgq Srillba 2-4 porcijos

Si sriuba yra kaip §iltas apkabinimas. Ji susildo, paguodzia ir pamaitina.

Sudétis: 6 puodeliai molitigo; 3 puodeliai darZoviy sultinio, kurj galite
pasigaminti pagal 1-q receptq; 1 puodelis svogiiny; 4 Cesnako skilteles; 1 arb.
$. kario milteliy; 0,5 arb. . jiiros druskos; pusés citrinos arba Zaliosios citrinos
sulciy; 1/4 arb. §. aitriyjy papriky dribsniy (pasivinktinai).

Supjaustykite kubeliais molitiga ir svogtina. Nulupkite ¢esnako skilteles
ir susmulkinkite arba sutrinkite. Supilkite  puoda darZoviy sultini, citrinos
sultis, sudekite moliliga, svogiinus, ¢esnaka, suberkite kario miltelius ir
druska. Uzvirkite sultinj, o tada sumazinkite ugni ir maiSydami virkite toliau,
kol molitigas suminkstés. Supilkite viska i trintuva ir trinkite, kol masé taps
vientisa. Patiekite Siltg ir, jei norite, pabarstykite aitriyjy papriky dribsniais.
Jeigu pasigaminote daugiau, galite jdéti j Saldiklj, kad turétuméte po ranka,

Saltinis: Anthony William. Isgelbékite savo kepenis. 2020

Anekdotai

Vienas gydytojas klausia kito:

—Kodél gi tu kiekvieno paciento
klausi, ka jis Valge pusrycu;"

— Pagal j 4 meniu as nustatau,
kokia suma jie gali moketi uz gydy—
ma.

—Pone Braunai, ar jus susirgote?

—Kodel jis taip manote?

— AS maciau, kaip jis vakar iSe-
jote i§ vaistines, ir pagalvojau. ..

—Idomu, ka jiis butuméte pagal-
vojes, jei blituméte pamates mane,
einantj i$ kapiniy?

Psichiatrinéje ligoninéje kalbasi
du ligoniai:

— Na, ar tau patinka mano ro-
manas?

—Neblogas, tik labai daug veikejy.

Prie jy pri¢jusi medicinos sesuo
suSunka:

—Greiciau atiduokite telefony knyga.

—Daktare, jus turite daug priesy?
— Taip, bet dauguma i jy jau
aname pasaulyje.

—Daktare, nejaugi taip kenkia
taurelé alkoholio pries valgj?

—Ne, taciau nevalgykite perne-
lyg daznai.

—Ka, nejaugijus geriate kava? —
pasipiktines surinka jaunas gydy-
tojas, pamates savo pacienta, lai-
kantj rankose kavos puodelj. — Ne-
galima, kava jums —nuodai.

—Hm, bet, matyt, jie labai letai
veikiantys, kadangi kava as geriu jau
SeSiasdesimt mety.

—Kam jus nesate §j tortg, ponia?

—Noriu padovanoti ji savo vyro
sekretorei.

— Vadinasi, Siandien jos gimimo
diena?

—Ne. Josfigiira pernelyg liekna.

Gydytojas sako ligoniui:

— Nusiraminkite: zaizda jiisy
galvoje buvo gana pavojinga, taciau
svarbiausia, kad jums pavyko is-
vengti amputacijos.

—Tuoj pat liaukites géres, nes
apaksite, —sako gydytojas pacientui.

— Supraskite, daktare, a$ jau
senas ir esu mates beveik viska. .. —
nenusimena pacientas.

— Sveikstate, jiisy pulsas nor-
malus...

—Daktare, paimkite mano kai-
riaja ranka, kadangi deSinioji —
protezas.

Laiko kaitaliojimas. Sj pavasarj
paskutinj karta persukome laikro-
dzius j vasaros laika. Kaitaliojimas
Zmogaus sveikatai —ne j nauda. Jis
sutrikdo cirkadinj ritma ir net didina
insulto rizika.

Sazininga senatvé. Begant me-
tams neigiami asmenybes bruozai
(narcisizmas, neurotiSkumas, egois-
tiSkumas, manipuliatyvumas) linke
sﬂpnetl o teigiami (sgmoningumas,
saziningumas, empatija) — didéti.

Duokite oro smegenims. Oro
uZterStumas neigiamai veikia psi-
ching sveikata. Tad svarbu prisidéti
prie uzterStumo mazinimo ir kuo
daugiau laiko leisti tyrame ore.

Skaitmeniniai agresoriai. Ag-
resyviai internete linke pasireiksti
Zmongs iSsiskiria didesniu neurotiz-
mo lygiu ir maziau sukalbami. Skait-
meniniai agresoriai dazniau biina
ekstravertai nei intravertai, turi
didesne itaigg ir iSraiSka, daznai net
— aukstesn] intelekta. Geriau nesi-
velkite j kalbas, nesjie gana sumands.

Ir vél nepavyko prisiversti...
Kuo prastesnes emocijas iSgyvena-
me, tuo labiau atitoliname biatinus
darbus. Ir taip, Zinoma, kasame sau
dar didesng prasty emocijy duobe.

Visada laimingi. Gera savijauta
neprivalo iSblésti senstant. Miisy
laimés pojitis labiau priklauso nuo
asmenybes, 0 ne nuo amziaus.

Kas bendro tarp maisto, sekso
ir pinigu? Informacija, susijusia su
maistu, seksu ir pinigais, apdoroja ta
patismegeny dalis. Sis atradimas pa-
des geriau suprasti, kaip Zmogaus
smegenyse veikia atlygio sistema
(kai esame motyvuoti kazkg pada-
ryti, nes tikimes gauti malony atlygj).

Depresija ir uzdegimas. Depre-
sija daznai pasireiSkia kartu su stip-
riais uzdegiminiais procesais kiine.
Tai rodo, kad psichologiniai nega-
lavimai yra labiau susije su imunine
sistema.

Saltinis: Psichologija Tau. 2020.

Rasytojai apie sveikata

Geriausias patarimas sveikatai
saugoti: nevalgyk, ko nenori, liaukis
valgyti—kai dar nori.

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

Linksmumas yra pagrindinis
indélis j sveikatos miSraing.

Svetima sveikata geresne.

Egzistuoja tukstantis ligy, bet
sveikata téraviena.

Laimé —kaip sveikata: jeigu jos
nepastebi, vadinasi, jiyra.

......

tai kaip kaupti pinigus banke.

Jeiligonis nori gyventi, daktarai
yrabejégiai.

Filosofai apie sveikata:

Kas tikisi iSlikti sveikas tinginiau-
damas, tas elgiasi taip pat kvailai,
kaip Zzmogus, manantis tyléjimu pato-
bulinsias savo balsa.

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

Psichiatrai apie sveikata:

Kolsiela neskauda, zmogus gali
ir nezinoti, kad ja turi.

Zmogui nekenkia nei sunkus
darbas, nei skubéjimas, jeijie yra pras-
mingi. Labiau kenkia per daznai
patiriami negeri jausmai.

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

Kada gerti vanden;j?

Vasaros metu ypa¢ svarbu gerti pakankamai vandens. Ta¢iau
ar zinome, kuriuo metu jj gerti sveikiausia ir kada vandens

reikéty atsisakyti?
Atsikelus — stikliné
vandens

Tokie simptomai, kaip dZitistan-
ti burna, blogas jos kvapas, galvos
skausmai, sausa, Serpetojanti oda,
daznéjantis kojy raumeny méslun-
gis, karsc¢iavimas, jspéja, kad miisy
organizmui triksta vandens. Kaip
teisingai papildyti jo atsargas?

Mitybos specialistai pataria ry-
tais iSgerti stikling Silto vandens.
Manoma, kad nieko nevalgius iSge-
riant 0,7-11litro vandens sumazéja
galvos, kiino skausmai, pageréja virs-
kinimas, inksty, Slapimo taky veikla.

Jeigu paprastas vanduo jums ne-
skanus, paskaninkite ji keliais citri-
nos, apelsino ar greipfruto grieZine-
liais. Pabudus per pirmasias 10 mi-
nuciy iSgérus 1 ar 2 stiklines vandens
pazadinsite virSkinimo sistema, leng-
viau jsisavinsite rytinj maista. Pusry-
ciauti deréty po 30-60 minuciy.

Dienos metu prie§ valgj iSgerkite
po stikling (250-300 ml) vandens.
Toks jprotis skystina krauja, daugiau
iSsiskiria virSkinimo sulciy, tada grei-
iau jsisavinamos maistingos me-
dziagos. Taciau tai néra taisykle.
Kiek jums deréty iSgerti vandens,
priklauso nuo daugelio faktoriy:
ligy, kuriomis sergate, individualiy
organizmo ypatumy, aplinkos oro
temperatiiros, gyvenimo bidoiir t.t.

Valgio metu — gerkite
pagal poreikj

Vieni specialistai teigia, kad val-
gymo metu gerti vandenj nesveika,
nes praskiedziamos skrandzio sultys
ir pablog€ja maisto jsisavinimas, kiti
—teigia atvirksSciai.

Paklausta, ar galima gerti skys-
Cius valgio metu, Lietuvos dietology
draugijos nare, Vilniaus dietologijos
centro gydytoja dietologe Eglés Kliu-
kaité — Sidorova pataria, visy pirma,
stebéti savo asmening savijauta. Jei-
gu, pavyzdziui, valgant kepsnj su
darzoveémis, jiis troSkina, tuomet
gurk$nokite vandenj. Praskiedus
saikingai valgoma maista vandeniu
—gereja virSkinimas.

,» Valgymo metu, ypac vasaros
menesiais, deréty vandenj nuolat
gurksnoti. Gerkite paprastg geria-
maji vandeni, ji paskaninus arbiizo,
agurko, citrinos skiltelemis arba
$vieziomis uogomis. Vasara—dekin-
gas metas, didelé vaisiy, uogy jvai-
roveé vandens skaninimui. Rinkités
pagal skonj ir tuo naudokites, — pri-
mena gydytoja dietologe. — Taciau
kaivalgant troskulio nejauciate, gerti

vandens nepatartina“.

Kasdieng rekomenduojama var-
toti paprasta stalo ar silpnos mine-
ralizacijos ir be angliartigStés van-
deni, kartais ji pakeiciant turin¢iu
daugiau mineraliniy medziagy.
Ypac karStomis dienomis, kai dau-
giau prakaituojate, deréty rinktis stip-
rios mineralizacijos vanden; ,, Vytau-
tas®, nes organizmas netenka rei-
kalingy mineraly.

Beje, kiti skysciai — saldinti ga-
zuoti gérimai, stipri arbata, kava —i$
organizmo vandenj $alina, bet ne
papildo.

Pavalgius — negerkite

Pasak E. Kliukaités, naudinga
iSgerti stikling vandens likus valandai
ar pusvalandziui iki piety. Tai padi-
dins skrandzio sulciy iSsiskyrima, be
to dalinai uZpildzius skrandj, maZiau
suvalgysite maisto. SiZinia itin nau-
dinga norintiems numesti svorio, nes
pries valgj iSgérus vandens mazéja
alkio jausmas.

Taciau jeigu norite pavalgyti so-
Ciau, tuomet vandens pries valgj ge-
riau negerti, o po truputeljji gurkSno-
tivalgymo metu.

Neretai esame prate po sociy
piety ar vakarienés gertisultis, arbatg
ar kitus gérimus.

Labai svarbu atsiminti, kad stik-
liné vandens i§ karto pavalgius (ypac
daug ir so¢iai) — néra sveika nei as-
meninei savijautai, nei maisto vir$-
kinimui. Tada skrandis prisipildo, i§-
sipucia, jau¢iamas sunkumas, kau-
piasi dujos, nes esant per dideliam
skrandzio maisto tariui trinka virs-
kinimo procesas.

Mitybos specialistai pataria gerti
vandenj ir pries bet kokia aktyvesne
fizine veikla. Pavyzdziui, dirbant fi-
ziskai sunkesm darba, plauk10] ant
baseine ar ezere, ruoSiantis pésciomis
nueiti daugiau kilometry, manksti-
nantis ir pan. Tada jums susilus or-
ganizmas turés sukaupes laisvo van-
dens prakaito iSsiskyrimui. Svarbu
nepamirsti atsigerti vandens ir akty-
vios mankstos ar veiklos metu, tada
lengviau pasiSalins raumeny veiklos
metu susidariusios toksinés medzia-
gos, atsistatys normalus Sirdies rit-
mas, gerés bendra organizmo savi-
jauta.

PrieS miega -
stikliné vandens

Svarbi taisykleé — riboti vandens
gerimga vakare, ypac prie§ miega, nes
organizmas nakties metu skysciy

Nr. 52 (10305) 4 p.

nesalina, todel jie kaupiasi ir gali su-
kelti problemy. Aisku, iSgérus stik-
ling vandens pries§ miega, nieko neat-
sitiks (kai kurie mitybos specialistai
net rekomenduoja tai daryti), taciau
jeiguiSgersite 11ar daugiauvandens,
ypac karsta dieng, nenustebkite, jei
ryte veidrodyje iSvysite paburkusius
ar patinusius paakius. Be to, nakti
dazniau eisite | tualety.

Zodziu, prie§ miega prisigerti
vandens néra naudinga neijiisy orga-
nizmui, nei miego kokybei. Taciau
iSgertaviena stikliné vandens pusva-
landj (jeigu Slapimo piislé silpnesné
iSgerkite likus valandai) prie§ miega
mums naudinga, nes nakti vyksta
pagrindinis organizmo valymasis
nuo toksiny (daug vandens tuo metu
iSgarinama kvépuojant ir prakaituo-
jant), todélvakare patartina vandens
atsargas papildyti.

,2Dauguma vandens vartojimo
patarimy galioja sveikiems Zmo-
néms. Jeigu sergate Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos ligomis, inksty, Sla-
pimo pisles ligomis del vandens bei
kity skysciy vartojimo ypatumy rei-
kety pasitarti sumitybos specialistu
ar Seimos gydytoju. Pavyzdziui, ser-
gant inksty funkcijos nepakanka-
mumu, vanduo bei kiti skysciai griez-
tai ribojami, o sergant persalimo li-
gomis, apsinuodijus maistu ar smal-
kémis, atvirksciai —vandens reikéty
vartoti daugiau. Neretai daugiau
vandens geriama pastoviai vartojant
vaistus,” —sako paSnekove.

Naudinga Zinoti:

* Dienos begyje tarp pagrindiniy
valgymy bei uzkandziy gurksnokite
vandeni, kad uztikrintuméte jo
poreiki organizmui.

* Sociai pavalgius, atsigerkite ne
anks¢iau nei po 1-1,5 val.

¢ Poilsiaujant gamtoje, prie
juros, dirbant sodo, darZo darbus,
mankstinantis turékite su savimi
vandens buteliuka ir vis atsigerkite.

 Venkite troskulio, kuris reiSkia
skysc¢iy trakuma (dehidracija)
organizme.

Kaip apsisaugoti nuo uody?

Apie tai, kad uz lango jsismarkavusi vasara,
deja, mums primena ir jkyrus uodai.

Uodai dazniausiai mus puola vakarop ir iki ryto,
ypac kai oras yra karstas ir drégnas. Specialistai
teigia, kad Sig vasarg uody maziau, bet jy vis tiek
neiSvengsime. Kaip deréty nuo jy apsisaugoti?
Pasirupinkime keliomis gudrybémis. Patalpas nuo
uody patikimai saugo specialis tinkleliai, kurie tvir-
tinami prie langu, orlaidziy rémy ar balkono dury.

Idomu tai, kad uodus atbaido pakaitinto acto ir apel-
sino zieveles kvapas. Vyresnés kartos zmones tikriausiai
prisimena populiary vietnamietiska balzama Zvaigz-
dute®. Jo aitrus kvapas taip pat gerai atbaido uodus.

Populiar¢ja ir elektrinés lempos, skleidziancios me-
lyna Sviesa, —ji pritraukia uodus, kurie atskride prie Svie-
sos Saltinio Ziiva nuo elektros iSkrovos. Sia lempa tinka
naudotis butuose, privacioje valdoje, sody nameliuose,

nedidelése tikinése patalpose.

Vykstant prie ezery, biinant miske, deréty tinkamai
pasiruosti: pasitepti odg eteriniu aliejumi (vietas, kurias
tepame kvépinantis) bei tinkamai apsirengti. Zolininko
Juozo Vasiliausko teigimu, nuo uody patikimai saugo

mety, levandy, gvazdikeliy, levandos aliejus. Kuo
stipresnis eterinio aliejaus kvapas, tuo jis geriau veikia.
Uodus atgraso ir natiiralus citrinos kvapas, todél atviras
kiino vietas verta patrinti citrinos griezinéliu.

Taciau derety jsidémeéti, kad uodus atbaidantys spe-
cialis purSkalai neveikia biciy, vapsvy ar SirSiy. Poil-
siaujant ar uogaujant gamtoje renkités Sviesiais tankaus
audinio ribais, nes uodai ,,mégsta“ tamsias (juoda, me-
lyna, raudona) spalvas bei ryskius dryzuotus audinius.

Vabzdzius (uodus, erkes, SirSes) traukia malonts
kvapai, todél ilsédamiesi gamtoje nesikveépinkite, ne-
naudokite tualetinio vandens, stipriai kvepiancio muilo,
Samptino ar dezodoranto.

Ilgiau vakarojant j lauza jmeskite keletq eglés, pusy
kankoréziy ar sausy kadagio spygliy, —j
atbaidys uodus ar kitus masalus.

Gvazdikeéliy nuoviras (atbaidantis uodus): 0,5 stiklinés

vandens; 10 gvazdikéliy.

pasiektiuodai.

Vandenyje gvazdikeélius pavirkite 3—-4 minutes. Tada
atvésusiu nuoviru patepkite kiino vietas (kaklo, dekolté
zong, blauzdas, rankas, ypac riesus ir pan.), kurias gali

jyastrokas kvapas

Skauda klubo
sanarj: ka daryti?

Kaip elgtis, padéti sau ir gydytis jtarus ar sergant klubo sanario

artroze? Apie tai pasakoja klinikos ,,In Medica“ Seimos gydytoja
Edita Puoliené ir manksty specialisté DZilda Valaitiené.

Osteoartritas (deformuota sa-
nario artroze) —1étiné degeneracine
sanariy liga, dazniausiai pazeidzianti
kluby, keliy, peciy, stuburo sanarius.
Senstant zmogaus sanariy kremzIes
plonéja, sanariniai tarpai siaur¢ja,
todeél sanariai patinsta, judesiai tam-
paribotiir skausmingi.

Pasak klinikos ,,In Medica“ Sei-
mos gydytojos E. Puolienés, bégant
metams  dirbantiems sunky fizinj
darba ar aktyviai sportuojantiems di-
rines kremzles, pokremzlinj kaula,
sanarinj skys‘q, vystosi kluby sa-
nariy osteoartroze.

,,Kluby skausmai dazniau var-
gina vyresnius nei 60 mety amziaus
zmones, ypac turincius virSsvorio ir
mazai judancius. Sumazéjus klubo
sgnario judrumui sunkiau vaikscioti.
Po didesnés fizines apkrovos ar ilgo
sédejimo sanari skauda labiau, kart-
ais skausmas plinta j juosmeni, kelio
link ar net j blauzda,” —sako Seimos
gdtop.

Trumpinkite Zingsnj

Degeneraciniai ir uzdegiminiai
klubo sanario pakitimai — létiniai,
sparciai progresuojantys procesai:
sunku ilgai vaikscioti, kravis sana-
riams didéja lipant laiptais, bégant.

,»I8krypus klubo sanariui sun-
kiau ne tik vaikscioti, bet ir sédéti,
todeél stenkités séstis taip, kad kelian-
tis turétumete j ka atsiremti ran-
komis. Sergantiems artroze deréty
sedint po savimi pasidéti pagalvele,
—pataria paSnekove. — Sanarius ap-
sunkina ilgesni Zingsniai, todél juos
deréty trumpinti turintiems klubo
sagnario problemy. Vaiksciokite nau-
dojantis lazdele (ja laikykite priesin-
goje rankoje nei skaudamas sanarys)
ne Saligatviu ar asfaltu, bet minksta
misko paklote, Zole. Skausmas padi-
déjairilgiau pastovejus, pavyzdziui,
autobuse, kuris daznai kresteli. Kres-
teléjimo smiigius Svelnina guminiai
batai, tod¢l jie labiau tinkami nei
avalyné guminiais puspadZiais. Ba-
tus koretais gumos padais ir uzkul-
niais patartina avéti ne tik laisva-
laikiu, bet ir darbo metu®.

Venkite pasisukimy

Ypac skauda klubo sanarj lipant
iSautomobilio. Todel, lipdamii§ auto-
mobilio, vienu metu iSkelkite abi
kojas ir venkite skausmingy klubo
sanariy pasisukimy. Skausmas ypac
juntamas nakti, Nes uZmigus sanarys
pakrypstajisore. Jeigu miegate auks-
tielninkai, po pakinkliais pasikiskite
nedidele pagalvele; ar susukta ranks-
luostj, tai sulaikys koja nuo pakrypimo.

,»Neteisinga nuomone, kad skau-
danciam sanariui reikalinga ramybe.
Sergantiems artroze naudinga plau-
kioti, taciau ne Saltame, o Siltame
vandenyje. Jeigu sanario funkcija
sutrikusi, ramybé net labai kenkia,
nes nejudantis sgnarys praranda
lankstuma, — aiSkina E. Puoliené. —
Venkite virssvorio, sunkiy nesuliy (de-
réty nesti ne daugiau 1,5-2kg), sun-
kaus fizinio darbo namy tkyje, ilgo
vaiksciojimo kietu pagrindu, stove-
jimo autobuse ar eilése”.

Vaistai — su saiku

Artrozes gydymo tikslas — atpa-
laiduoti raumenis, malSinti uzdegi-
ma, skausma, kuris biina pastovus ge-
liantis, labiau pasireiSkiantis ryte ar
diena, patiméja drégnu lietingu oru.

Gydymui vartojami nesteroidi-
niai prieSuzdegiminiai, skatinantys
kremzlés atsinaujinima, gliukoza-
mino chondroitino preparatai, kola-
geno turintys produktai (zelatina),
erskétuogiy preparatai ar atpalaiduo-
jantys vaistai. Pasitarus su gydytoju
derety iSbandyti keleta preparaty,
kad parinkty jums tinkamiausia.

,» laciau nepiktnaudziaukite nu-
skausminamaisiais preparatais,
kurie gali pakenkti skrandziui, inks-
tams, sukelti alergija. Pazeisty sana-
riy gydymas — ilgas procesas, o nu-
skausminamieji vaistai suteikia tik

trumpalaikj palengvejima,“ —pastebi
p- Edita.

Skausma malSina Silumos, Salcio,
vandens procediiros, manualing te-
rapija, gydomoji manksta, povande-
ninis ar sausas masazas, vertikalios
vonios, fizioterapijos proceduros
(purvo parafino voneles, magneto
terapija). Gydymo priemones derety
rinktis individualiai pasitarus su Sei-
mos gydytoju arba gydytoju reabili-
tologu. Beje, Sildymas padeda ne vi-
siems ligoniams; karstas purvas uz-
degiminj procesa gali ir patiminti.

Skausma malSina ir paprasta
priemoné: mazg ranksluostj sudreé-
kinkite kar$tu ar Saltu vandeniu, po
to iSgrezkite ir uzdekite ant skauda-
mo sgnario.

Neribokite varskés

Pasak E. Puolienés, sergant sa-
nariy ligomis, svarbu kasdieng isgerti
pakankamai skysciu (apie 21), o ju-
dant aktyviau—dar daugiau. Derety
daugiau valgyti darzoviy, nesiidyta
riebesne jurine zuvj, zalias salotas su
petrazolemis, krapais; neriebia Sal-
tiena (ji turi kalogeno), taciau vengti
kiaulienos. Sanariy veiklai svarbiis
mikroelementai kalcis ir kalis, todél
neribokite varskes, gryby, juodojo So-
kolado (rinkités, kuriame ne maziau
nei 70 proc. kakavos). Vartokite is-
dziovintas sumaltas erSketuoges.

Darykite fizinius pratimus

Pasak manksty specialistés D.
Valaitienés, sanariy skausmas gali
paastréti, jeigu vengsite judeti ir ypa¢
judinti skaudamg sanari. Fiziniai
pratimai gerina kraujo cirkuliacija,
sanariy paslankuma, jy aprapinima
naudingomis medziagomis, mazina
uzdegiminj procesa. Juos atlikti
biitina, kad iSvengtuméte sanariy
sustingimo (kontraktiiry).

Pasnekove pataria kasdien na-
muose atlikti maZo intensyvumo
tempimo pratimus. Tada intensyves-
nius raumenis stiprinancius jégos
pratimus: kilnojant 1-2 kg svarelius
ar tempiant elastines gumas (espan-
derius). Raumeny jega stiprinkite
didindami kravj pamazu.

Turint klubo sanario problemy
tinka ir jogos, pilateso pratimai;
trumpi pasivaiksc¢iojimai, plauki-
mas, vazin€jimas dviraciu. Svarbiau-
sia klubo sanariui nesuteikti per di-
delés apkrovos. Parinkite sau tin-
kama tempg ir fizinj kruv;, —neiper
lengva, nei per sunky,“ — primena
manksty specialisté. Mankstinkites
pasitiese specialy kilimelj.

Pratimai klubo sanariui

1. Atsigulkite ant nugaros, kojas
maksimaliai iStieskite ir praskeskite
iSalis. Pakelkite deSing kO] a, itemp-
kite pirStus ir sukite maZus ratukus |
vidy, po to —i iSore. Ta patj atlikite
kaire koja. Stenkites, kad sukimo me-
tukojaislikty tiesi. Kartoti4-6 kartus.

2. Atsigulkite ant nugaros, kojas
iStieskite. Pritraukite (apkabinkite
rankomis) desinj kelj kuo arciau kru-
tings. IStempkite Slaunies raumenis,
laikykite 20-30 sek. ir atsipalaiduo-
kite — kojg veél istieskite. Tq pati
atlikite kaire koja. Kartoti 34 kartus.

3. Atsistokite tiesiai, ranka jsi-
tvére j dury rankena ar stalo krasta.
IStiesta deSine koja kelkite pries save
—maksimaliai aukstyn  priekj, po to
atveskite maksimaliai atgal. Ta pati
atlikite kaire koja. Pratimo metunu-
gara turi iSlikti tiesi, o peciai — lygis.
Kartoti 34 kartus.

4. Gulkite ant nugaros. Pakelkite
tiesias ir itemptas kojas (nuo kluby
iki pirSty galiuky) ir veskite maksi-
maliai j Salis, po to — suglauskite.
Kartoti 7-10 karty.

5. Atsigulkite ant Sono, remkités
alkiine. Siek tiek pakelkite iStiesta ir
itempta deSine koja ir veskite ja pir-
myn, po to—atgal. Pratimo metunu-
gara iSlieka stabili, o koja—jtempta
nuo klubo iki pirsty galiuky. Kartoti
8kartus.
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Gyvenimas

Rytas STASELIS

| li uomoné

Nuo alaviniy
kareiveliy prie
rimty reikaly

Praéjusia savaite surengtoje ,,metinéje spaudos konferencijoje”
prezidentas Gitanas Nauséda patvirtino prielaidas, kad biti politikoje,
Salies vadovo poste, jam patinka. Svarbus signalas jo simpatikams.
Reikia tikétis, kad, jeigu tokio formato renginys prezidentiiroje bus
surengtas lygiai dar po mety, p. Nausédai nebebus biitinybés tuo
jtikinéti auditorijos. Bus galima pakalbéti apie nuverstus didesnius ar
mazesnius kalnus beigi kalveles.

Dabar dél to turinio — viskas kukliau. Regis, pagrindiniu savo
pasiekimu Lietuvos politikoje $alies lyderis laiko kintancia bendravimo
stilistika: ,,ne kumsciais j stalg“, ,,ne uzgauliojimais®, ,,ne zZeminimu*,
0 pastangomis susitarti, jsiklausyti i argumentus. Prezidentas
didziuojasi, kad iSsaugojes galimybe kalbétis su visomis
parlamentinémis ir neparlamentinémis partijomis.

Kaip Cia pasakius, ar tai jau tokia neiSmatuojamai didelé vertybe.
Partijy yra ir biina jvairiy. Daug geriau biity aiskiai zinoti, kokiais
klausimais p. Nauséda su kai kuriomis i§ jy nesutaria ir nezada sutarti.
Ir turiu galvoje ne koki ,,Socialistinj liaudies fronta“ (jis oficialiai
jregistruotas ir veikia), o, tarkime, Lietuvos valstie¢iy ir Zaliyjy sajunga
(LVZS), Socialdemokratine darbo partija (LSDDP) arba
konservatorius (TS/LKD). Biity lengviau atrasti ne tik kai kuriy
Prezidento sprendimy (pvz., vetuojamy arba pasirasomy jstatymuy)
logika, taip pat nustatyty aiskius orientyrus Seimo ir Vyriausybés
nariams. Kol kas apie tai galime spresti tik speliodami arba skaitydami
prezidentiiros komandos pareiskimus. Taciau ir ta komanda, kaip
matome, keiciasi.

Prezidentas, be to, konferencijoje vél skyré démesio ,,geroves
valstybei“. Tiesa, konkreciau paklaustas apie pasiekimy parametrus,
pasirinko banalybe apie pazangos iSmatavimo atstumu tarp dviejy
ranky sunkumus. ,,Gerovés valstybés® koncepto jgyvendinimo
klausimu man kilo kitas jtarimas. Kad pirmieji p. Nausédos darbo
poste metai — laikotarpis, kurio uzteko jam suvokti, kad didziulé dalis
jo rinkimy programos prie§ 2019 m. jvykusius rinkimus néra
Konstitucijos numatyta Prezidento kompetencija.

Esminé Salies vadovo funkcija —uzsienio politika. I§ ios srities p.
Nausédai labiausiai jsiminé ,,zvalgy mainai“ tarp Lietuvos ir Norvegijos
vienoje pusgje ir Rusijos— kitoje. Nors Sioje. efektingai nuskambeéjusioje
istorijoje svarbu buvo labiau tai, kad Lietuva savo korty véduokléje
turéjo kozirini tiiza — miisy kontrzvalgybos demaskuota, sulaikyta ir
veliau nuteista kadrinj rusy zvalgybos pulkininkg leitenanta, kuris,
kaip teigta, Lietuvoje mégino verbuoti ¢iabuvius, galéjusius pasistengti
palikti pasiklausymo jranga Simono Daukanto aikstés rimuose. Tai
del Sio personazo Maskva paémé jkaitais du Lietuvos piliecius (i$-
keistojo norvego istorija, regis, yra kiek painesné), kuriy rySiai su Salies
specialiosiomis tarnybomis ligi $iol kelia abejoniy. Nes Rusija
paskutiniu metu taip elgiasi visalaik. Ne tik su Lietuvos, bet ir su JAV,
Kanados, Izraelio ir kity daug jtakingesniy Saliy pilieciais.

Akivaizdu, kad p. Nausédos uzsienio politikon paleistus vis¢iukus
skaiciuosime kiek véliau. Ne po zaidimy alaviniais kareivéliais (jkaitais
de facto), o vertinant, kaip pavyks iveikti Astravo —elektros perdavimo
sistemos sinchronizavimo su Europa rebusg, ka liudys Europos
Sajungos (ES) postpandeminio ekonomikos gaivinimo plano rodikliai
ir Lietuvos eilutés jame. Taip pat Briuselyje dabar svarstoma nauja
bloko finansiné perspektyva 2020-2027 metams.

Klausantis p. Nausédos spaudos konferencijos, kilo dar vienas
jspudis, kad jis bent jau kol kas troksta biiti lyginamas su pirmtakés —
Dalios Grybauskaités — politine stilistika bei pasiekimais. Tai Stai po
mano iSvardyty reikaly ir galésime palyginti. Klausimas, ar to toliau
pageidaus Salies prezidentas.
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Skriaudos nasta

Psichologé Brigita GELUMBAUSKIENE

Patirti skriauda ar nuoskauda teko kiekvienam, ja tarsi nasta galima
nesiotis su savimi diena, savaite, ménesj, metus ar net deSimtmecius,
priklausomai nuo padarytos Zalos ar skausmo, nuo asmenyhés
ypatumuy. Kaip atsikratyti nuoskaudy, kad jos netrukdyty gyventi? §i
klausima kelia ne vienas Zmogus. Apie tai Siandien noréciau pakalbéti,
pradédama sakme, kuri taip ir vadinasi ,,Skriaudos nasta“.

»Mokinys paklausé mokytojo:

— Tu toks protingas. Visada esi
geros nuotaikos, niekada nepyksti.
Padék man biiti tokiam.

Mokytojas sutiko ir paprasé mo-
kinio atnesti bulviy ir krepsj.

—Jei ant ko nors supyksi ir pajusi
nuoskaudg, — pasaké mokytojas, —
paimk bulve. UzZrasyk ant jos zmo-
gausvardg, su kurivo susipykai, ir jdek
bulvej s krepsi.

—Ir taiviskas? — paklausé nuste-
bes mokinys.

— Ne, — atsaké mokytojas. — Tu
turi tq krepsj visada nesiotis su savimi.
Ir kiekvieng kartq, kai kas nors tave
iZeis, jdék i ji bulve.

Mokinys sutiko. Praéjo Siek tiek
laiko. Krepsys prisipilde bulviy ir tapo
gana sunkus. Ir ji buvo labai nepa-
togu visada nesiotis. Be to, bulvé, ku-
rig jis jdéjo pirmiausia, buvo jau suge-
dusi. Ji papuvo, pasidengé gliciomis
apnasomis, kai kurios bulvés sudygo,
kai kurios suzaliavo ir pradéjo skleisti
astry nemalony kvapq. Mokinys
atéjo pas mokytojq ir tare:

— 1o nejmanoma nesioti su savi-
mi. Pirma, krepsys per sunkus, antra:
bulves supuvo. Pasitilykite kq nors kita.

Taciau mokytojas atsake:

—Tas patvyksta ir tavo sieloje. Tie-
siog is karto tu to nepastebéjai. Veiks-
mai tampa jprociu, jprociai — cha-
rakteriu, kuris ugdo blogq tvaikq sklei-
dziancias ydas. AS daviau tau gali-
mybe sj procesq stebeti is Salies. Kiek-
vieng kartq, kai nuspresi jsizeisti, ar-
ba, priesingai, iZeisti kq nors, pagalvok,
aris tikryjy tau reikia tokios nastos.

Kiek mano sielos maiselyje yra
tokiy ,,bulviy —skriaudy, kurios ap-
sunkina gyvenima? Saziningai atsa-
kyti nelengva, nes kartais mes apgau-
din¢jame save, tvirtindami, jog ,,jau
atleidau ir nepykstu®, ,,pra¢jo daug
mety ir pamirSau®, ,Dievas vis tiek
jam atlygins uz tokius darbus®. Ta-
¢iau yra Zmoniy, kurie net neketina
atleisti tam ,,parazitui® ir tvirtina, jog
nuoskaudos laikymas ju visiSkai ne-
apsunkina. Taciau yra ir tokiy, kurie
kelia klausima ,,O kaip paleisti nuo-
skaudasvisam laikui, kad netrukdyty
gyventi?“. Remiantis sakme, pir-
miausia, svarbu buti budriam ir s3-
moningam bei nerinkti nuoskaudy
arba zitiréti j vykstancius procesus
kaipineiSvengiama realybe, kuri eg-
zistuoja nepriklausomai nuo emo-
cijy. Aplinkui esantys Zmonés ne-
visada yra maloniis, mandaggs ir

geranoriski, jie turi tam priezasciy ir
ketinimy. Priimti juos tokius, kokie
yrair nejsizeisti, daznam i§ misy ga-
li biiti nelengvas isSikis. Ir del to
,»nuoskaudy —bulviy“ maiselis gana
greitai prisipildo, ji neSiojames su sa-
vimi, bandydami save ir kitus jtikin-
ti, jog jis visai nesunkus, galima su
juo gyventi, biina ir blogiau. Zinoma,
egzistuoja atvejy, kai toleruoti ir pri-
imti piktavaliSka elgesj yra nedova-
notina ir tam reikia imtis tam tikry
priemoniy, kad neivykty nelaime.
Pvz.: Ziaurus elgesys su kitu, kai nau-
dojamas smurtas, prievarta, vyksta
vagystes, nesilaikoma saugaus eismo
taisykliy ir pan.

Norint paleisti nuoskaudas, pra-
dzioje reikéty isivardinti sau, kas pa-
daré ta nuoskauda ir kokia ji, dél ko
skauda? Nuoskauda paprastai lydi
litdesys, nusivylimas, gailestis; pyk-
tis daznai biina atvéses, taciau ne vi-
sada. Pvz.: moteris, kuri kente daugy-
be mety nuo vyro alkoholiko pavydo
ir priekaiSty, kuriai teko patirti ne
tik psichologini, bet ir fizinj smurta,
bus prikaupusi nemazai nuoskaudy,
susijusiy su Sia patirtimi. Atleisti uz
tokias skriaudas gali reikéti daug lai-
koir pastangy, be to, ar noreés tai pa-
daryti nuskriaustoji, kuriai teko nesti
toki ,,kryzeli“. Nenoras atleisti kyla
deélto,jog daznaiyra tapatinamos dvi
savokos ,,atleisti“ ir ,,pateisinti —
kaip du tie patys dalykai, nors i§ tik-
ryjy tai yra visiskai skirtingi ZodZiai.
Atleidziu-reiSkia paleidziu skausma,
kuris kilo dél nepriimtino elgesio, ku-
rio netoleruoju ir nepateisinu. Taciau
kartais kito elgesys gali buti visiSkai
pagristas ir teisingas, del kurio ga-
lima jsizeisti. Kaip liaudyje yra pa-
plitusi patarle ,, Tiesa akis drasko®.
Isivardinus nuoskauda, kitas etapas
yra,,iSpykti* ar iSjausti kitus jausmus,
kurie buvo uzlaikyti arba neiSreiksti.
Tai galima padaryti nebiitinai tiesio-
giai tam paciam Zmogui, kuris jZei-
deé. Popieriaus lapas puikiai iSklauso
visas mintis ir jausmus. Kabinete pas
psichologa ar psichoterapeutg gali
biiti iSliejamos emocijos, kurios lau-
ké progos iSeiti. Psichoterapinés gru-
peés—taidarviena galimybe, siekiant
paleisti nuoskaudas. Tik paleidus ir
iSgyvenus skausma, litdesi, pykti,
gailestj ar kitus jausmus iki galo, atei-
napalengvejimasir norasatleisti. Tuo-
metkeiciasi ne tik zvilgsnis i skriau-
dika, bet ir busena, santykis su savi-
mi. Skriaudy ateityje neiSvengsime,

taciau svarbu neleisti saves Zaloti, jei
kito elgesys bus destruktyvus, kelian-
tis grésme saugumui.

Nuoskaudos atleidimas turéty
praeiti tarsi per du filtrus: proto ir
Sirdies. Lengviau yra atleisti protu
nei Sirdimi. Dazniausiai taip ir jvar-
dinama: ,,Atrodo, kad atleidau jau
daugybe karty, taciau kai prisimenu
irimu kalbéti, sukyla skausmas®. Tai
rodo, jog darbas atliktas ne iki galo.
Kalbant apie skriaudika, neturéty su-
kilti jtampa ar kraujo spaudimas, ly-
dimas padidinto Sirdies pulso, iSmus-
to raudonio ar noro pakeiksnoti ta
zmogy. PrieSingai, kalbéti apie tai
turéty biiti paprasta ir ramu, izvel-
giant tame pamoka. Kiekvienas skau-
dulys arba skausmas kazko moko.
Tik problema ta, kad sunku tai pa-
matyti. Ko as pasimokiau? Ka Sisitua-
cijamannoréjo pasakyti? Griztant prie
moters, kuri gyveno su vyru alkoho-
liku, jos skausmas, kurj teko patirti
pradzioje, gali atrodyti bereikS$mis,
juolab aplinkiniy nesuprantamas.
Taciaujeigu jinepaliko vyro, vadinasi,
buvo tam priezasciy. Galbiit ji
tikejosi, jog Sis nustos gerti (beje, dalis
vyruy taip ir pasielgia, deja, ne visi),
gal nematé iSeities, nes neturéjo, kur
eiti, gal gyveno dél vaiky, gal pati
pradéjo iSgérinéti, gal gailéjo savo
vyroir bijojo, jogjis visiSkai prasigers
ir numirs, jeigu ji ieis i$ namy ir t.t.
Tai labai individualu. Beje, yra atve-
ju, kaizmona turiSig priklausomybe,
ovyras augina vaikus.

Suvokus del ko, galima kelti
klausima: ko iSmokau? Ka supratau?
Ka dave Si patirtis? Sudétinga surasti
kazka teigiamo ar pamokancio, jeigu
neéra atleista skriaudéjui, taciau psi-
chologinio skausmo pamokos pa-
prastai biina stipriausios. Jos gali
skambéti labai skirtingai. Pvz.: ,,Su
gerianciais vyrais geriau neprasideti,
nesjie kelia daug bedy ir skausmo*,
,» 1as, kas vartoja alkoholj, yra nepa-
tikimas, ir kurti santyki sujuo nesau-
gu, ,,Néranormaliy vyry (motery),
su kuriais buity galima gyventi, nes
jie (jos) arba geria, arba yra neistiki-
mi“. Ne visi jsitikinimai, kurie susi-
formuoja, yra pagristiir teisingi, ta-
ciau jie turi jtakos priimant spren-
dimus, kuriant tolimesnj gyvenima.

Pabaigai. Zmogus yra laisvas ir
gali rinktis — gyventi su nuoskauda
ar ja paleisti. Svarbiausia —jausti ir
nemeluoti sau, kitiems, jog skauda,
litidna, gaila ar pikta.

Pramogoms ir laisvalaikiui: nauji iSmaniosios ,,Tele2" televizijos pasiillymai

Visos Seimos laisvalaikiui skirtg vaizdo transliacijy ir televizijos internete paslauga
,»,003" Siuo metu galima jsigyti itin palankiomis salygomis. Sutaupyti galite iSmaniaja te-
levizija uZsisakydami kartu su ,Tele2 Laisvo interneto” planu. Pasialymais jau dabar galima

pasinaudoti operatoriaus salonuose ir internetinéje parduotuvéje www.tele2.lt/tv.

ISmanioji televizija su ,Tele2 Laisvu
internetu® — tik nuo 19,90 Eur
Naujoji iSmanios televizijos paslaugasiiilo
populiariausius lietuvisSkus bei pasaulio tele-
vizijos kanalus jlisy pasirinktame ekrane —
kompiuteryje, mobiliajame telefone ar plan-
Setéje ir iSmaniuosiuose televizoriuose. Siuo
metu ,, Tele2* iSmaniaja televizija verta jsigyti
kartusu,,Tele2 Laisvo interneto planu‘.
ISmanigja ,, Tele2 televizija su visomis
pagrindinémis TV programomis ir ,,Laisvu
internetu” (neriboti GB viskam) Siuo metu
galima jsigyti vos nuo 19,90 Eur. I §j televizijos
paketa jeina net 31 tiesioginés televizijos kana-
las su iki 7 dieny atsukimo galimybe.
ISmaniaja ,, Tele2* televizijg su visomis pa-

grindinémis TV programomis, papildomais
filmy ir serialy kanalais, placia kino biblioteka
ir,,Laisvu internetu” (neriboti GB viskam) $iuo
metu galima jsigyti vos nuo 22,90 Eur.

ISmaniaja televizijg su visomis pagrindi-
némis TV programomis, papildomais filmy
kanalais ir 5 populiariausiais sporto kanalais,
gyvomis transliacijomis sporto gerbéjams bei
,Laisvuinternetu“ (neriboti GB viskam) §iuo
metu galima jsigyti vos nuo 25,90 Eur.

Visimineti TV paketai veikia bet kuriame
iSmaniajame jrenginyje, turi specialia turinio
biblioteka ir 7 dieny archyvo funkcija (iSskyrus
sporto turinio plana, kuriam taikomas 48 val.
archyvo limitas).

Megautis iSmanigja televizija galite ir bet

kuriame kitame televizoriuje, turiniame
HDMI jungt ir jsigijus TV priedél. ,,GO3*
televizijos priedélio kaina—nuo 2,5 Eur/mén.
3 men. iSmaniosios televizijos
nemokamai
Puikus pasitilymas $iuo metu galioja ir
tiems, kurie nori iSbandyti iSmaniajq ,, Tele2*
televizija be interneto paslaugy. Dabar ,, Tele2
klientai, uZsisake iSmaniosios televizijos

,,GO3“ paketa ,, Televizija + filmai®, juo net 3
menesius galés naudotis nemokamai.

Isigijus specialy iSmaniosios televizijos
,,GO3“ priedeli, uzsakytus turinio paketus ga-
lésite ziuréti bet kuriame jrenginyje,
turin¢iame HDMI jungti.

Pasitilymas galioja pirma kartg uzsisakiu-
siems ,, Televizija + filmai“ paketa. Pasibaigus
nemokamam laikotarpiui, televizijos paslaugy
paketas kainuos—7,99 Eur/mén. Priedélio kai-
naj§i pasitilyma nejskaiciuota.

Visi internetinés televizijos paketai turi
galimybe apmokejimui kartusu ,, Tele2“ méne-
sio paslaugy saskaita.

ISsirinkti bei uZsisakyti geriausiai poreikius
atitinkantj pasitilyma galima internetinéje sve-
tain€je www.tele2.lt/tv arba ,, Tele2” savitarnos
svetaineje.

Paketo atsisakyti galite ,, Tele2* savitarnos
svetaingje arba paskambing telefonu 117. Akci-
josbei pasitilymy su nuolaidomis laikas—ribotas.
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Puses dienos stovvkla N. Utole

BeS|dZ|aug|ant vasaros ato-
stogomis bei graziu oru, Ilepos
3 d. vaikai i$ N. Utos, Silavoto ir
BalbieriSkio seniunijy dalyvavo
puseés dienos stovykloje Naujo-
sios Utos parkelvje

tojy, dirbanciy su Seima — Jurgitos
Petkienés, Juditos Luckienés ir Pau-
linos Mickaités—dalyviai turéjo gali-
mybe pramogauti parke irengtoje
vaiky zaidimo aiksteléje, dalyvauti
uzsiemimuose su SiaurietiSkomis
lazdomis, kuriuos vedé Prieny rajo-
no savivaldybés visuomenes sveika-
tos biuro specialiste Birute Vitkaus-
kaite, rungtyniauti estafeciy varzy-
bose bei atsipalaiduoti dailes tera-
pijos uzsiemime. Estafetes bei dailés
terapijos uzsiemimus vede projekto
,»tipriSeima Prieny kraSte™ psicho-

jdomias ir jsimintinas veiklas. Piety
pertraukos metu visi kartu vaisi-
nomes senitino Algio Aliukeviciaus
dovanotais ledais ir socialiniy dar-

Z butOJq paruostais uzkandziais.
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Paulina Mickaité
Socialiné darbuotoja,
dirbanti su Seimomis

loge Kristina Strankuté — Gauliené.

& Prienitlurguje Palma PUGAGIAUSKAITE

Ir turguje praleista Ialkq re|k|a hrangmtl...

Po stipraus vasarisko lietaus, nulijusio naktj,
gaivy ryta turguje prasidejo jprastas liepai preky-
metis. Tuo, kad buvo Siek tiek maziau pirkéju, skun-
dési prekeiviai medumi, gélémis ir viStomis. ,,Gal-
but daugiau iSvykusiujy atostogauti. 0 gal tikrai ma-
Ziau iSlaidauja, nes ruosiasi antrai sergamumo ban-
gai“, — pasvarsté visty pardavéjas.

Kito prekeivio nuomone, zmonés ir vel bauginami,
nes jo kraste iSpirko apsaugines kaukes, kai paskaite
Facebooke, kad spalio ménesj uzpliis antra koronaviruso
banga. Taigi laiko susitikti ir pasiSnekuciuoti turguje
turéejo ne tik pirkéjai, bet ir prekeiviai. Du biciuliai iS
Birstono senitinijos kalb¢josi apie laikg ir skubéjima.
Pasak juy, taip gyvendami nepastebime, kaip nudirbami
darbai, kaip iSeina artimi Zmoneés, Tuomet lieka tik ap-
gailestauti: ,,Oi, dar turguje maciau neseniai, bet nepa-
kalbinau, skubéjau, pralékiau pro salj...

Todél, matyt, reikia ir turguje branginti laika, dZiaugtis
galimybe susitikti bei pasisveikinti biiuli, draugg ar toli-
mg giminaitj. Prekiy juk visy neiSpirksime. Nors praei-
tame turguje prekeiviai kvieté pirkti paskutines braskes,
SiSestadieni jy buvo galima jsigyti kiek tik nori, j valias,
jos kainavo nuo dviejy iki keturiy eury uzkilograma. Uz
nedidelj indelj Zemuogiy jy rinkéjas prase 3 eury. Uz-
siminus, kad galbut brangoka, jis sake, kad ,,sunku su-
silenkt, kai uogas renki“. Bitininkas, kuris augina ir avie-
tes, puse kilogramo jy siale uz 2,50 euro, o pusés litro
stiklainj medaus pardave uz 4 eurus. Vysniy litras kai-
navo eura, melyniy — 3,504 eurus.

Grizus i turgaus vaziuoti  Balbiersgire patare pre-
keivis nuo Jiestrakio. Mat, anksti turguje grybautojos
iSpardave baravykus, uzkilograma gave 10 eury. Graziy
voveraiCiy kibirelis kainavo 4 eurus. O pats pardavin€jo
skanius agurkelius, kurie salstelna ir ypac tinka su $vieziu
medumi.

Uz kilograma Svieziy svogiiny ropeliy prase 4 eury,
graziy ¢esnaky — 6 eury, uz paruo$ty agurkams raugti
zalumyny puokste, kurioje rasite ir ¢esnako — 1 euro.
Svieziy darzoviy buvo galima pasirinkti, todél kainos
keliais centais ir skyrési. Kilogramas bulviy kainavo
0,70-0,80 euro, morky —0,70 ir 1,30 euro, burokeliy - 1
eura, kaharoplq vienetas kainavo eura, cuklmja 12
eurus, kilogramas Zirniy —3-4 eurus, kilogramas pomidory
—2,50 euro. Buvo irvirty burokeéliy, parauginty agurkeliy,
kuriems pirkéjuy netruksta. Pirko ir burokélius su
lapkociais bei mazomis ropelémis ,,Jambuky“ sriubai.
Sonkauliukais, kalbejo i§ mésos paviljono skubanti
prieniske. Sios pirkéjos isitikinimu, ,,paviljone pirkta
kiauliena tikrai mésa kvepia, nepalyginsi su pirkta pre-
kybos centruose®.

,»Dukra gyvena Londone. Daznai pasimatome per
Skype. Ji net parode, kaip verda mésa, jos skonis pri-
klauso nuo paruosimo, mat ,,Lidle“ gali nusipirkti ne
kiaules, o kuilio mésos, juk anglai pjauna net nezii-
redami”. Kita pirkeéja tikino, kad ir turguje pasitaike nusi-
pirkti laSinuky, kurie labai blizgiai ir ilgai spirgéjo bei
liko skaidrus: ,,Matyt, man teko lenkisko kuilio lasinuky.

»Prieny turguje perki, savo krastq tu remil!!!“

Bet pirkau i§ pagyvenusios moters pagalvojusi, kad senyvi
zmonés nemeluos. Todél dabar perku tik i$ vaikinuko,
kuris atvyksta nuo Zelsvos krasto.“

Ukiniy gyviiny turgavietéje pirkéjai daugiausia pirko
vistas, kuriy viena kainavo 5 eurus. Pirko ir mésinius
visciukus (broilerius), kuriy vienas (trijy savaiciy am-
ziaus) kainavo 1,80 euro. ,,Kadaise kaimynai prasydavo
i§ medzio iSkelti kalakuta. Toks likes vaikystes prisimi-
nimas. O dabar juos auginu pats, — pasakojo malonus
zmogus. — Kalakuciuka parduosiu uz 4,50 euro, o ju
,mamka“ — uz 25 eurus”. Uz deSimtj, kaip sake, jau
paskutiniy kalakutes kiausiniy prase 7 eury. Pasirodo,
kalakute per metus padeda iki dvideSimties kiauSiniy.
Esa, jeigu Silta ziema, Kalédoms jau gali pradeti déti.
Didelis pasirinkimas buvo triusiuky ir vyresniy triusiy.
Tad rinktis buvo galima ir uz 5 eurus, ir uz 25-30 eury.

Nemazai tikininky buvo atveze gridy. Visa eilé jy
iSsirikiavo, tik pirkéjy buvo mazoka. Uz centneri kvieciy,
kvietrugiy, mieZiy vieni prase §, kiti —9 eury. Mokant
derétis ir perkant tona, biity ir pigiau.

Graziy vasaros geliy puokste be progos ar turint ja,
galejai nupirkti uz 10-12 eury. Geliy augintojai siule
didele jy jvairove. O pirkéja, skubéjusi | sendaikeiy turgy,
pastebejo, kad ir pievos dar pilnos graziy géliy. Ji patare
puokste susirinkti patiems. Ir nesvarbu, kas joje bus: tik
smilgos, maiSysis kokia rugiagele, o gal ir usnis, —bet tai
bus juisy paciy surinkta puokste. Pasnekove palygino ja
su gyvenimu, kuriame pasitaiko visko...

———
X NusikaltimaiHelaimés

Smurtas artimoje
aplinkoje
Liepos 11d. Alytaus apskr. VPK
Prieny r. PK gautas moters, gim.
2001 m., gyv. Pienuose, pareiskimas,
kad apie 11.30 val. namuose ne-
blaivus tévas, gim. 1972 m., konflikto

metu jai sukelé fizinj skausma. Vyras
sulaikytas 48 val.

Liepos 10 d. apie 22.00 val.
Airijos respublikos pilietis, gimes
1977 m., namuose, Prieny m., buda-
mas girtas (1,41 prom. girtumas),
uzkurtu benzininiu pjuklu grasino
papjauti savo sugyventine, gimusia
1984 m., ir jos dukra.

Pavoge pinigine
Liepos 12 d. apie 12 val. Birs-
tone, Birutés g., i§ moters (g. 1965
m.) kuprinés buvo pavogta jai pri-
klausanti piniginé su 80 eury, banko
kortelémis ir parduotuviy nuolaidy
kortelémis. Nuostolis— 105 eurai.

Parengta pagal Alytaus AVPK

jvykiu suvestines

b Amzinajj atilsj...

palinkéjimas.

Artimam ir brangiam Zmogui iSéjus AmZinybén,
Lieka skausmas ir tustuma. TeuZpildo jg miisy atjauta ir stiprybés

SkaudZia netekties ir lindesio valanda nuoSirdZiai
uzjauciame Juliy BIELSKI dél mylimo brolio Algio mirties.

Jiezno miesto Vilniaus gatviy senitinaitijos gyventojai

Pasitikrinkite, kuriais atvejais
galite geneti ir salinti zeldinius
Pakruojo aplinkos apsaugos inspekcijos Pakruojo rajono pareigiinai
per keleta savaiciy gavo 6 pranesimus dél medziy pjovimo ar genéjimo
darbuy, kurie atlikti pazeidziant aplinkosauginius reikalavimus. Dviem
atvejais pazeidimy nenustatyta, o kitais keturiais — taikytos admi-

nistracinés nuobaudos pagal LR ANK 281 str. ir apskaiciuota aplinkai
padaryta Zala, kuri siekia 3805,4 Eur. 3217,4 Eur, gamtai padaryta

Zala pilieciai atlygino gera valia.

Taigi Aplinkos apsaugos depar-
tamentas skatina zmones biiti bud-
riems ir atsargiems nuosavame sklype,
privacioje valdoje genéjant ir Salinant
zeldinius, ir jsitikinti, kad minimi zel-
diniai, medZiai, kriimai néra saugotini.

Pagal Saugotiny medziy ir kri-
muy kirtimo, persodinimo ar kitokio
pasalinimo atvejy, Siy darby vykdy-
mo ir leidimy Siems darbams isdavi-
mo, medziy ir krimy vertes atlygi-
nimo tvarkos apraso 3 p. reikalavi-
mus saugotiny medziy ir kriimy kir-
timo, persodinimo ar kitokio pasa-
linimo , genejimo darbus galivykdyti
zemes ar zeldyny ir zeldmlq savinin-
kas arvaldytojas, taip pat Sios Tvar-
kos numatytais atvejais praSyma pa-
teikes kitas fizinis ar juridinis asmuo,
gaves savivaldybes leidima saugoti-
ny medziy ir kriimy kirtimo, per-
sodinimo ar kitokio pasalinimo,
genéjimo darbams.

Norint suzinoti, ar jiisy privacio-
je zemeje augantis zeldinys yra sau-

gotinas ir jam reikalingas nustatyta
tvarka iSduotas leidimas, reikia va-
dovautis 2008 m. kovo 12 d. Nr. 206
nutarimu ,,Dél kriterijy, pagal ku-
riuos medziai ir kriimai, augantys ne
misky tikio paskirties Zemeje, pri-
skiriami saugotiniems, patvirtinimo
ir medziy ir kriimy priskyrimo
saugotiniems."

Bet kita ko, isigaliojo ir medziy
genéjimo ribojimai: draudziama me-
dzius kirsti ir genéti intensyviausiu
laukiniy pauksciy veisimosi laiko-
tarpiu, nuo kovo 15 d. iki rugpjiicio
1 d., i8skyrus atvejus, kai medziai
kelia grésme¢ zmoniy gyvybei, svei-
katai, turtui, saugiam eismui, sau-
giam elektros energijos, Silumos, du-
ju, naftos ir jos produkty tiekimo at-
naujinimui ir kt. Draudimas genéti
netaikomas, jei genimos ne didesnés
kaip 5 cm skersmens (pjuvio vietoje)
Sakos.

Aplinkos apsaugos
departamento informacija

Vaikus auginancioms Seimoms —
papildoma vienkartiné iSmoka

Prieny r. savivaldybé informuoja, kad Lietuvos Respublikos Seimas
2020 m. birzelio 9 d. priémé Lietuvos Respublikos vienkartinés is-
mokos vaikams jstatyma Nr. X1lI-3030 (toliau — |statymas), skirtg
COVID-19 (koronaviruso infekcijos) pandemijos padariniams mazinti.

Pagal Istatyma Seimos, auginan-
¢ios vaikus, gaus papildoma vien-
kartine iSmoka. Jos dydis priklausys
nuo to, kokio dydzio paskirta iSmo-
ka vaikui (vaiko pinigai): jeigu 60
eury —vienkartine iSmoka sieks 120
eury, o jeigu 100 eury — bus skirta
200 eury vienkarting iSmoka.

Vienkartine iSmoka gaus tie
vaikai, kurie nuo 2020 m. kovo 16
d. gauna ar gavo vaiko pinigus, ar
pradés juos gauti iki gruodzio 31 d.

Jeiguvaikasvaiko pinigusjau gau-
na ar pradejo gautiiki birzelio 30 d.,
vienkartiné iSmoka bus iSmoketa iki
liepos 31 d. Jeigu vaiko pinigai bus
paskirti iki 2020 m. gruodzio 31 d.,
vienkartine iSmoka bus iSmokéta su
pirmu vaiko pinigy mokejimu.

Jeiguvaikas turi teise nuo Siy me-

ty kovo 16 d. iki gruodzio 31 d. gauti
vaiko pinigus, bet dél ju bus kreiptasi
veliau — iki 2022 m. sausio 31 d.,
vienkartiné iSmoka taip pat bus i$-
mokama su pirmu vaiko pinigy mo-
kéjimu, bet ne véliau kaip iki 2022
m. vasario 25 d. Pavyzdziui, jeigu
2021 m. liepa tévai kreipsis dél vaiko,
gimusio 2020 m. spalj, jiems bus gra-
zinami vaiko pinigai uz laikotarpj
nuo vaiko gimimo ir taip pat iSmo-
kama vienkartin¢ iSmoka.

Atkreipiame démesj, kad at-
skiro prasymo dél papildomos vien-
kartinés iSmokos teikti nereikia.

Si vienkartiné iSmoka neturés
jokios jtakos gaunamai piniginei
socialinei paramal jinebus jskai-
¢iuojamaj gautas pajamas.

IS Smulkiojo ir vidutinio verslo rémimo
fondo paremti dar 4 verslo subjektai

Liepos 3 d. jvyko Prieny r. savivaldybés smulkiojo ir vidutinio
verslo rémimo komisijos posédis, kuriame svarstyti 5 verslo jmoniy

prasymai dél paramos suteikimo.

Komisija nutaré i§ Savivaldybés
smulkiojo ir vidutinio verslo rémi-
mo fondo 4 verslo subjektams skirti
4513,18 Eur finansine parama:
84,05 Eur — jmongs steigimo islai-
doms kompensuoti, 1394,63 Eur —
patalpy nuomos mokesciui i§ dalies
kompensuoti, 500 Eur - verslo
plany, paraisky finansinei paramai
i§ kity fondy gauti rengimo iSlaidoms
i§ dalies apmoketi, 2534,5 Eur —uz
4 naujai sukurtas darbo vietas ir
nekilnojamojo turto mokesciui i§
dalies kompensuoti. Kadangi viena
imoné jau buvo gavusi parama uz
naujai sukurtas darbo vietas 2018 ir
2019 metais, todél pagal nuostatus
Siais metais skirti paramos jau

nebuvo galima.

Smulkiojo ir vidutinio verslo
rémimo komisija ragina verslinin-
kus ir toliau kreiptis paramos i$
Fondo.

Taip pat jmonés ir organizacijos,
nuomojancios Prieny r. savivaldybei
nuosavybés teise priklausancias
patalpas arba pastatus ir turéjusios
sustabdyti savo veikla dél paskelbto
karantino ar patyré nuostoliy del
apribotos veiklos, gali kreiptis dél
nuomos mokescio lengvaty taikymo.
Siysti laisvos formos prasymus el.
pastuadministracija@prienai.lt

Prienu rajono savivaldybés
informacijos
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Siulome gerai apmokama darbg vairuotojams su G kategorija. ISvykimas |
Vokietijg 6 savaitéms. Tel. 8 655 56 743.

|Imonei reikalingas pagalbinis darbininkas. Tel. 8 698 46 063, el.pastas:
strielciulentpjuve@gmail.com

BalbierisSkio
Sv¢. Mergelés Marijos

RozZancinés parapijai

L| e l] 0s 17.00 val Lietuvos kariuomenes Kariniy oro pajégy orkestro sventing
eisena nuo Balbieriskio koplytstulpio, skirto miestelio jkGrimui
ﬂ O 17:20 val Lietuvos kariuomenes Kariniy oro pajégy orkestro Sventinis
d. koncertas prie Balbieriskio parapijos baznycios

(vadovas kapelmeisteris kapitonas Ricardas Kukulskis,
dirigentas kapitonas Remigijus Terminas)

1800 val Ceslove 15kausko knygos ,BalbieriSkio parapijai ir baznyéiai 500°
pristatymas BalbieriSkio parapijos bainycioje

Liepos 0

19.

val Sv. Magdalenos atlaidai Balbieriskio parapijos baznycioje,
naujo kryziaus sventoriuje pasventinimas

al Sventine agape ir Balbieriskio KLC saviveiklininky koncertas,

2020 m. liepos 15 d.

Nekilnojamasis turtas

Brangiai perku miska, gali bati su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.

Brangiai PERKAME miSkus visoje
Lietuvoje. Atsiskaitome i$ karto.
Tel. +370 699 29 992.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito i§ karto. ISsivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

UAB ,,GALVIJU EKSPORTAS* —jvai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
¢aites, taip pat,,Belgus*. Moka 6 ir 21
proc. PVM. Sveria el. svarstyklémis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.

PERKA
GALVIJUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR|.
SVERIA, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

Tel.: 8 614 93 124

AB , Krekenaves
agrofirma®

Jmoné tiesiogiai perka galvijus auks-
giausiomis ZUKB ,Krekenavos mé-
sa“ kainomis. Tel. 8 613 79 515.

A. Bagdono I] brangiai perka verSe-
lius ir telyCaites auginimui. Moka 6 -
21 proc. PVM. Sveria elektroninémis
svarstyklémis. Pasiima patys.
Tel.: (8 319) 69 541, 8 699 93 682.

Jvairios prekes

Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bati be techninés apziiros, ne-
vaziuojantys, iSregistruoti. Siillykite
visus variantus telefonu: 8 607 67 679.

(a; BRANGIAI PERKA |

verselius ir didelius
mésinius galvijus.
Tel. (8 634) 23551.

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

KARVES, BULIUS,;

7
TELYCIAS ,
pagal skerdena ir gyva svorj

(brangiai mésinius). Atsiskaito i$ karto.

NEMOKAMAS tel.8 800 08 801,

tel.: 861234482, 865800273,

PERKAME-PARDUODAME
VERSELIUS

GEROMIS KAINOMIS
Nuo 2 sav. amziaus; 50 su virSumkg.
Tel. 8 617 22 283

PERKA |
Ivairius arklius. 3 G
Moka PVM. A

Tel. 8 611 15 151.

PARDUODA

Kietas kuras

Parduoda malkas: skaldytas,
kaladélémis ir nepjautas 3 metry
ilgio. Pjauna statybine medieng pa-
gal kliento iSmatavimus. Pristato.
Tel.: 8614 98 516, 8 699 48 191.

Parduoda DURPIY BRIKETUS, malkas,
supjautas kaladélémis, rastukais.
Skubiai, nemokamai pristato jums
patogiu laiku. Tel. 8 672 51 171.

Stanislovo Moravskio
SKAITYMAI

Ustronés dvaro diris pravéris...

Apie klasicizmo atspindiins
Sianislove Moravskio dvaro riimnose pasakos
archutcktirologas, architektas, architekilives paveldo chspertas

Marins Darndkevidins

Stanislovo Moravskio kiiryba skaitys
aktonus Andrus Bimlohieskis

Renginj ves
istonks, hum. m. dr. Reda Grdkadiré

Dainuos
wAZuoly kKfubo" vyry choras

Rengmij ceganizucys
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Vakaro mecenatai: Bt s Farrorpdas Baranmisics

PASLAUGOS

2 SLEGIAKREDITAI AR PRITRUKAI PINIGY? Tiesiame Jums pagalbos

' =« ranka! Akimirksniu palengvinsime Jusy nasta. PASKOLOS nuo 100
__,._ %’L iki 5000 eury, nuo 2 iki 36 ménesiy. REFINANSAVIMAS nuo 500 iki

“SLTNa 7000 eury, nuo 6 iki 36 ménesiy. Konkurencingai itin mazos palitkanos
rinkoje. Be uZstato, be uZslépty sutarties sudarymo mokes¢iy. Kreiptis tel.
860150935. Tarpininkas Riciardas. Individualios veiklos pazyma Nr.621263. Kredito davéjas
,UAB LSV Intergroup*

Informuojame Zemes sklypo (kadastro Nr. 6910/0003:108), esancio
Kliokiskeés k., IslauZzo sen., Prieny r. sav., savininkg (-us), kad valstybés
imonés Valstybés Zemeés fondo matininkas Algis Kabasinskas (kvalifikacijos
pazymeéjimo Nr. 2M-M-166) 2020-07-29 13.00 val. vykdys Zemes sklypo
(kadastro Nr. 6910/0003:4), esancio Kliokiskes k., ISlauzo sen., Prieny r.
sav., riby Zenklinimo darbus. Prireitkus 18samesnés informacijos, prasome
kreiptis | valstybés jmong Valstybés Zzemés fonda, adresu:K. Donelaicio g.
33-403, 44240 Kaunas, el. pastu algis.kabasinskas@vzf.lt arba telefonu
867501 473.

-

™~

Parduodame jvairias malkas.
Skaldytos, kaladélémis, raste-
liais. Tel. 8 614 97 744.

Nekilnojamasis turtas

Jiezne parduoda 1 kambario butg |
aukste, puiki vieta, Salia eZeras, baz-
nyCia, turgus, parduotuvé, ramas Zmo-
nés, yra pavésing, Sildoma malkomis.
Atskiras jéjimas, yra zemés. Tel. (8
319) 57 481.

Parduoda sodg BirStono sav. Silény
kaime. Du sklypai, marinis raudony
plyty namas. Garazas, ukinis
pastatas. Aptvertas metaline tvora.
Kaina — sutartiné. Tel. 8 682 55 621.

Gyvuliai, gyvinai
Nebrangiai parduodama SvieZiapiené
karvé. Tel. 8 643 55 714.

Jvairios prekes
Naminiai sviestiniai $akoéiai Jusy
Sventéms! Tik iS nataraliy lietuviSky
produkty, pagal senoliy recepta. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunciame j Ligtuvos

miestus ir uzsienio Salis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienai).

Parduoda vikSrinj traktoriy DT 75.
Kaina - sutartiné. Tel. 8 678 64 960.

Parduoda javy kombaino kratomaja
lentg ,Volvo 8000 ir ,Fergusono®
lentg (plotis — 104 cm). Nuolat —javy
kombainy laiptuotg skarda. Tel. 8
687 26 184.

AtveSime durpiy briketus,
akmens anglj, pjuveny

briketus, granules, —
KOKYBE GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

Parduodu garstyCiy séklas posélio ir
tarpiniy paséliy séjai. Tel. 8 610 45
317.

Parduoda maistines ir paSarines

bulves. Gali atveZzti. Tel. 8 606 91
063.

Parduodame kiaulienos skerdieng
puselémis: lietuviSka svilinta — 2,85
Eur/kg, lenkiSka 2,50 — Eur/kg.
Atvezame. Tel. 8 607 12 690.

Parduoda 600 kv. m pastata
Prienu centre, netoli autobusy
stoties. Pastatas — naujos
statybos, su daline apdaila,
tinka jsirengti ir gyvenamas, ir
komercines patalpas. Gera
vieta ir kokybiSkai pastatytas
pastatas. Kaina — 85000 Eur.
Tel. 8 627 51 671.

PASLAUGOS PASLAUGOS

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartong, glaistome,
daZzome, kalame dailylentes, dedame
visy tipy grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

Slifuojame, dedame ir lakuojame par-
keta, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, Siltiname ir dazome namy
fasadus. Kasame pamatus, marijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langy
apdailg, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Jei sugedo Saldytuvas, Saldiklis —
Jums padés meistras Virginijus.
Tel. 8 622 02 208.

Kaminy jdéklai: gaminimas,

montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

SIENUY SILTINIMAS

¥ uZpildant oro tarpus
nuo
,40 Eu

Tel.8 6757 73 23

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, katiliniy
jrengimo. Komplektuojame kokybiskas
santechnikos medziagas su nuolaido-
mis. Tel. 8 640 39 204.

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

Vezame Zvyrg, smélj, skalda,
juodzem; ir kitus birius krovinius.
Tel. 8 690 66 155.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairia gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyra, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Nebrangiai atveZame sijotg kokybis-
ka juodzemj, maiSyta su kompostu.
Vezamas kiekis —nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 645 64 788.
Visy tipy stogy ir fasady
plovimas, atnaujinimas,
skardinimas. Tel. 8 621 99 958.

DURYS - PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS - ypatingai Siltas, sau-
gias nuosaviems namams, dkiniams
pastatams ir risiams. Tel.: 8 653 93
193, 8 658 80 544.

Saulés elektrinés el. aptvarui nuo
vilky. Ukininkams finansuojama NMA
parama iki 100%. Tel. 8 620 48 967

Automatiniy skalbimoma- .,
Sinu, el. virykliy, indaploviy &) 1
remontas, prijungimas. At-
vykstame j namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tija. Tel. 8 645 04 370.

,,Gyvenimo“redakcijoje
priimami skelbimai ir | Alytaus,
Marijampolés ir Vilkaviskio
miesty ir rajony laikrascius.

Alytaus ;
|INaujienos i

!
:
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Gyvenimas

Lelininke Justina Kasponyte:

Bty linksma j Prienus grizti dazniau

Medzio droZyba — vienas i$ senujy lietuviSky amaty. Vos iSgirde apie §j amatg dauguma jsivaizduoja
medinius kryZius, koplytstulpius ar baldus. Ta¢iau Prienuose veikianciose Algimanto Sakalausko meninés
droZybos dirbtuvése gimsta ne tik kiekvieno akiai jprasti mediniai daiktai: ¢ia iS Jungtinés Karalystés |
Lietuvg atvaziavusi Justina KASPONYTE drozia marionetes. 20 mety Jungtinéje Karalystéje praleidusi
Justina j Lietuva griZo ne Siaip sau, ji j Prienus atvaziavo tam, kad pasisemty Ziniy bei patirties drozyhoje.

— Kuo uzsiimate Britanijoje?

— AS gyvenau Anglijoje, studi-
javau ten, bet magistro darba atlikau
Skotijoje, Glazgo mieste. Man labai
patiko tas miestas, todél ten ir likau.
Dirbauteatre, véliau pradeéjau su leliy
teatru truputj dirbti, marionetes da-
rytiir taip iki Siy dirbtuviy ir atéjau,
nes nusprendziau, kad toliau noriu
drozti.

—Kaip save atradote buitent lé-
liu teatre?

—Man tiesiog artimas buvo léliy
teatro Zaismingumas, mane patrauke
jo link. Supratau, kad gal ne suzmo-
némis labiau noréciau dirbti, o su
kazkuo, ka pati pagaminu. Noréjosi
daryti ka nors, kas iSlieka, ka gali pa-
laikyt

Marionetés man kazkur atmin-
tyje uzstrigo, gal vaikystej kazka pa-
maciau. Man patinka, kai gatveje
Zmongs renka pinigus, gitara groja ir
marionete atsinesa. AS tai labai gerai
atsimenu. Gal todél man patiko, kad
didelis Iélés atstumas nuo aktoriaus.
Nes pirstinine lélé yra arti, o jeigu
lele ant virveliy, tai jau yra atstumas.
Tai man kaZzkas magiSko. Jeigu ap-
simeti, kad ty virveliy néra, I¢le tam-
pavisiSkai nepriklausoma judancia
bitybe.

Tai man yra 7aislas, nes jis reika-
lauja tiek meistriSkumo, kad tu gali
apsimesti, kad esi suauges zmogus
su tikru darbu. Bet i§ kitos puseés, tu
gali pasidaryti linksmai vaikstantj Su-
niuka. Ir ¢ia yra zaismingumo ele-
mentas, man Iéliy teatras patinka, nes
tinka ir suaugusiesiems ir, vaikams
— visiems yra vietos. Tu gali labai
daug perteikti per leles. Visi menai
Cia susikerta: architektiira, grafinis
dizainas ir t.t. Visas Zinias gali pri-
taikytileliy teatre. Arsceny statyme,
ar leliy gaminime, ypac su marione-
teémis.

— Ar Anglijoje irgi drozZéte ma-
rionetes?

— Taip, bet marionetés yra pa-
kankamai mazos, ¢ia atvaZiavau
norédama skulptiiros iSmokti. Dar
mokausi ir pieSimo. Oficialiai nesu
studente, bet praktikuoju.

- Anglijoje pragyvenimo Salti-
nis - 1éliu gamyba?

—Ne. Asdirbau teatre gal 10 me-
tu. Jeilabai gerai jas darai, jeigu labai
daug paZinciy turi, esi susikiirusi tam
tikrus santykius su I¢lininkais, gal
imanoma i$ to gyventi, bet mario-
netés Britanijoj visiSkai nepopu-
liarios. Bet parduodu pakankamai,

kad toliau tg daryciau.

- Kiek esate iSdrozusi ma-
rioneciu?

—Nezinau. Gal apie 4-5 metus
droziu. Ir ne tik marionetes, biina
uzsako ir kitokig lele. Suskaiciuoti
sunkoka, bet 100 tikrai. Dabar viska
fotografuoju, nes noriu atsiminti tai,
ka padariau, bet anksciau tikrai ne
viska fotografavau. Nelabai skyriau
deémesj portfolio kiirimui. Buvo ho-
bis ir viskas.

— Kaip jus atranda Zmonés,
norintys nusipirkti léle?

— CiavisiSka niSa. AS turiu pus-
lapj, bet reikia ieskoti batent mario-
neciy. Irasius j paieSka lelés, galima
rasti daug informacijos.

—Ar léliy iSvaizda kuriate pati,
ar norus padiktuoja uzsakovai?

—Biina jvairiai, kartais nuperka
tokias, kokios yra, o kartais uZsisako,
kokiy nori. Dabartinéms, kurias dro-
ziu uzsakovui i§ Danijos (su jomis
jis filmuos pasirodyma ir dés 1 You-
Tube), reikia tam tikry rtby, tam
tikro amziaus. Tai bus Zzmona, vyras
ir du vaikai, netgi plauky spalva
iSsirinko. Ir tada as klausiu, kokios
norety veido iSraiskos. Dazniausiai
biina neutralios, kad galéty perteikti
skirtingas emocijas.

Juvaldymas — laikiklis, jis labai
svarbus. Jeigu nori labai ypatingos,
taijau brangiau kainuos. Jeigu nori
visiSkai paprastos, kad marioneté
galety tik vaikscioti ir ranka iStiesti
—tada pigiau. Bet dauguma, kurie
kolekcionuoja Iéles, pakabina jas ant
sienos ir jos kabo, todél ju gamybai
nera iSskirtiniy pageidavimy.

- Kiek kainuoja tokios l1élés?

—Galima rasti visiSkai paprastai
padaryta uz 50 eury. Cekijoje, kur
jos labai populiarios, ir iki 1000 eury
gali kainuoti. Labai graziai iSdroZta,
meistriSkai padaryta. Ji gal nejudés
labai gerai, bet graziai iSdrozta, daug
darbo | tai jdeta, del to tiek ir kai-
nuoja.

Priklauso nuo to, kiek darbo ten-
kajdéti. Gali gaminti fabrikiniu bii-
du arba kiirybiSkai, jdomiai, ir par-
duotivieng per metus. Priklausonuo
to, koks yra poreikis. AS negaminu
ypac brangiy, nes man patinka pats
procesas ir nenoriu per daug laiko
skirti vienos gamybai.

—Kiek laiko uztrunka pagamin-
ti vieng léle?

— Apie savaite. Jeigu pasitaikyty
kokia jdomesne, kuriai reikia kazko
ypatingesnio, tada ilgiau. Priklauso

nuo to, koks bus I€lés valdymas, nes
tai jau yra inzinerija. Kazkas nori
bégancios marioneteés — reikia
padarytija bégancia, kitiems svarbu,
kad Sokty, klupéty, nusivilkty ap-
siausta. Jeigu tokig uzsako, tenka il-
giau sédetiir ,,zaisti“.

AS$ padariau viena, kuri gali uz-
sideti kauke ir ja nusiimti. Kol ta
sugalvojau, visa diena ,,zaidZiau“ su
valdymu. Jeigu uzsako tokia mario-
nete, norédami, kad ji kazka ypatingo
daryty, taiilgiau trunka, ir dél to kai-
naauga. Betjeigu paprasta, tai—dirbi
savaite.

— Medzio drozyba yra lietuvis-
kos tautodailés dalis. Ar ji popu-
liari Anglijoje bei Skotijoje? _

—Lietuvoje populiaresné. Siose
Salyse droziama, bet tai daro meni-
ninkai, jau jkuire savo studijas. Lie-
tuvoje medzio apdaila yra populia-
resne.

— Sakéte, kad Jungtinéje Ka-
ralystéje Si sritis néra populiari, tad
kaip Jus Anglijoje atradote medzio
drozyba?

—Kai pradéjau droZti marione-
tes, pagalvojau, kad noréciau dides-
nes skulptiiras kurti. NeZinojau, kur
tai nuves, zinojau tik, kad noriu apie
skulptiiras daugiau suzinoti ir kad
man patinka su medziu dirbti. Susi-
radau drozybos centra ir galvojau,
jog bus jdomu toliau mokytis, tai
padés suprasti, kuria kryptimi noriu
eiti: ar drozti skulptiiras, ar toliau
gaminti marionetes, ar uzsiimti ki-
tais medzio darbais. Vienas dalykas
vedajkita.

—Ir ka atradote?

— Supratau, kad vis tiek noriu
kurti léliy teatra. Mane skulptiiroje
traukia zmogaus forma. Tai ne sto-
gastulpiai, ne suoliukai, bet butent
zmogaus formos interpretavimas.
Leliy teatras yra jdomus, nes ten vi-
sos meno Sakos susideda.

— Ar Jus pati vaidinate su savo
pacios pasigamintomis lélémis?

—AS dar nevaidinu, tik gaminu.
Vaidinti jau buvau pasiruosusi pries
atvaziuodama j Lietuva. Kuriu pasi-
rodyma su labai mazomis marione-
témis, bet dél pandemijos likau Cia,
tad spektaklio dar niekam neparo-
dziau.

ASbaigiau rezistiros studijas, tad
man vaidyba néra pats jdomiausias
dalykas teatre, bet neiSgyvensi kitaip,
tik daryti leles neapsimoka. Daz-
niausiai, kas jas gamina, tas ir nau-
doja. Léliy teatras yra toks, kad jame

Kultiiros
N kryZkele

Projekta remia

SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIIOS
REMIMO
FONDAS

turi daryti viskg — nuo pasiruoSimo
iki pasirodymo.

—Lietuvoje daug kas léliu teatra
jsivaizduoja kaip skirta vaikams ir
paprasta. Ar taip ir yra?

—AS pastebejau, kad taip zmones
dia jsivaizduoja, bet ne, leliy teatras
gali biiti jdomus ir suaugusiesiems.

— Kaip léliu teatrai skiriasi
Lietuvoje ir DidZiojoje Britanijoje?

- Vien tarp Skotijos ir Anglijos
yraskirtumy. Net su leliy teatru su-
sijusios tradicijos skiriasi. Lietuvis-
kame Ieliy teatre daug ka esame pasi-
skoling i§ pranciizy, i$ rusy. O anglai
turi tokij ,,Punch and Judy*, kur dvi
pirstininés Iélés musasi —taiyra kla-
sika. Lietuvoje to neturime. Bet taip
pat tenyra visiSko avangardo ir eks-
perimentuojama. Skotijoje irgi pa-
nasiai.

Joje vyksta muzikos festivaliai,
vaiky festivaliai, kuriuose I€lininkai
pasirodo. Atvaziuoja, pasistato sce-
nas ir rodo pasirodymus.

— Anglijoje SiniSa didesné?

—Taip. Pavyzdziui, festivaliuose
dideles leles vaiksto, tokie renginiai
patinka ir vaikams, ir tévams, pasi-
klausoma muzikos, tada nueinama
pasizitirét kokj maza pasirodyma. Po
21 val. vyksta pasirodymai, skirti tik
suaugusiesiems, kuriy temos rim-
tesnes.

Léliy teatras gali rodyti 20 pasi-
rodymuy per diena, nesjie trumpi, ak-
toriai gali buti pavarge, nes jy nesi-
mato. Jj transportuoti daug lengviau
negu visg aktoriy trupe. Dél to tas
leliy teatras gali biiti rodomas labai
jvairiose erdveése.

Lietuvoje tokie spektakliai rodo-
mi daugiausia teatre. Noredamas
paziureéti spektakli su lélemis, turi
eiti | teatra. Cia léliy teatras daz-
niausiai vaikiskas.

—Ka zmonés galvoja, kai pasa-
kote, kuo uzsiimate?

—Kartais nezino, kas yra mario-
nete, tada turiu pasakyti—lelé su vir-
velemis. Kitiems tai asocijuojasi su
vaikais, bet juk, lélés gali buti ir suau-
gusiyjy zaisliukais.

—Penkis ménesius mokétés Prie-
nuose, sakéte, kad norite iSmokti
skulptiiry drozybos, kaip sekési?

—Labai gerai, nes a8 galvojau, kad
tiesiog bedrozdama ir ivaldziusi
kaltukg eisiu skulptiiry drozimo
link. Bet tada atradau Audrong, ji yra
menininke, o a$ nor¢jau iSmokti
piesti. Visi sako, kad norint skulp-
tiiras drozti, reikia moketi piesti, o
a$ visiSkai nemokeéjau. Atvaziavau
mokytis drozybos, 0 dabar pieSimas
uzima daugiausia dienos laiko.

Kiekviena diena prasideda piesi-
mu, nes jeigu tu nesupranti elemen-
tariausiy dalyky, ko a8 nesupratau,
nes jokiy meny nestudijavau, tai, Zit-
rintj medzio pliauska, niekasjgalva
neateis. Pastebéjau, kad iSmokusi
piesti, klaidy darau maZiau ir pati
geriau suprantu jas. Net kita dieng
atéjusi pasizitiriu ir matau, kad kazka
ne taip padariau.

Tai pozityviai Zvelgiant j visa tai
—jeigu as grisiu Cia vél po mety jau
mokeédama piesti, jeigu su Algi-
mantu drosiu — bus daug smagiau,
nes atsiras bendra kalba. Anksciau
visiSkai nieko nesupratau, ir jis tur€jo
VOSs ne Zmogaus anatomija aiskinti.
Cia yra laiko Svaistymas ir moky-
tojui, ir mokiniui.

—Zadate dar cia grizti mokytis?

— Taip, bty linksma ¢ia grizti
dazniau. Ciayra labai linksma vieta
ir Siaip buti, ir dirbti. Atvaziavusi
galiu gaminti ir savo uzsakyma, ir
cia padéti. Algimantas kokia skulp-
tiirg ar kokj stogastulpij drozia, a$
galiu jam padéti ir taip mokytis.

—Acdiii uz pokalbi.

Amanda Kiukyté

,,Lietuuziejq kels | kellong po Dziikija pradejo Birstone

(Atkelta i$ 2 p.)

beilegendomis apie BirStono krasta. Sivieta
iSties apipinta gausybe legendy. Jomis dalinosi
ir renginio organizatoriai, ir sveciai.
Renginio vedéjas birStonieciams bei ku-
rorto sveciams priming, koks svarbus $is kal-
nasir BirStonas buvo Vytauto laikais. Sakoma,
kad po medzioklés ¢ia ilsédavosi Didysis Lietu-
vos kunigaikstis Vytautas. Cia stovejusimediné
pilis ne karta buvo pulta kryZiuociy. 1401 m.
Saltiniuose BirStonas minimas kaip Vytauto
dvaras, 0 1423 m. —kaip jo zmonos Julijonos
Vytautienés medziokles dvaras. Siame dvare
lankési kunigaiksciai bei kiti didikai. Nuo
Salyje siautéjusios maro epidemijos slepési ir

pats Kazimieras Jogailaitis su Seima.

Renginyje skaityta poezija, kuri priminé,
kokia ypatinga miisy tévyne. Jautrios Jono
Aiscio, Antano Miskinio bei Justino Mar-
cinkeviciaus eilés nepaliko abejingy ir padéjo
suprasti gimtojo krasto grozj.

Renginio sveciai nebuvo tik pasyviis klau-
sytojai, jie aktyviai dalyvavo, skaité legendas
bei eiles, dalinosi savo mintimis apie BirStono
krasta. Gera nuotaika uztikrino Jiezno KL.C
kapela, Jieznele*.

Prisiminta didinga krasto istorija susirin-
kusiuosius skatino ugdyti savo tautine tapatybe
bei didziuotis savo krastu.

Amanda Kiukyté
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