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P % AR V0 Siandien — ménulio delcia, Saule
teka 5 val. 48 min., leidZiasi 20 val. 59
min. Dienos ilgumas 15 val. 11 min.

Vardadieniai: Siandien — Diana, Gilvilas, Gilvilé, Ipolitas, Kasijonas,
Kasijus, Naglis, penktadienj — Euzebas, Euzebija, Grinius, Grinys,
Grintautas, Guosté, Pajauta, SeStadienj — Napalys, Napoleonas,
Visvilas, Visvyda, Visvydas, sekmadienj — Butvirda, Butvyda, Grase,
Grasilda, Jakimas, Joakimas, Jokimas, Rokas, pirmadienj — Hiacinta,
Hiacintas, Jacinta, Jacintas, Jackus, Laisva, Laisvis, Laisvydas,
Laisvuté, Mazvilas, Siguté, antradienj — Mantautas, Manté, Mantotas,
Skovyda, Skovydas, Skovydé.

. Rugpjucio 13 - Tarptautiné kairiarankiy diena. Rugpjucio 15 —
Zoling, Své. Mergelés Marijos émimo j Dangy Sventé. Zarasy miesto
gimimo diena. Rugpjiicio 16 — Sv. Rokas, pjuties pabaiga.

Kitas ,,Gyvenimo“ numeris iSeis rugpjucio 19 d., treiadienj

»Ar ivykdome didZiausiq -
Meiles jsakymaq?“...

Yra Zmoniy, kurie kilniis, spinduliuoja sviesq nieko neprasomi, o sielos
gériu dalijasi su artimu, su kaimu, bendruomene ir tauta. Yra Zmoniy,
kurie moka myléti Zmogy. Ar daug? Ar vienetai...? Kiekvienas skaiciuos,
kaip ir mylés, savatp Ir melsis savaip. Zolinés atlaiduose lssakys Sirdies
sopulius ir prasymus Sv¢. Mergelei Marijai, suklupe prie $v. Roko mels
gydyti kitno ir dvasios Zaizdas...

Atlaidai pagal kalendoriy ilgai netruks. UZstos kasdienybé, kurioje vis
daZniau dévésime kaukes... Bus maZiau matyti akys. Kiek jose meilés sau
ir kitam? Kiek jos spindi tikra besqlygiska meile? Juk rugpjiicio danguje
neskaiciugjame vienadieniy Zvaigidziy. Tad gal sugrizta tikrai atgalios
tiek, kiek atiduodame. O kad turétume kq duoti, reikia turéti. Mat, ir meilé
iSauga, jeigu daliniesi. Su Seima, su jaunimu, su yisais... Jos turéty pakakti
visiems: ir tiems, kurie mels Pivasiiuny Marijos Zolinés atlaiduose geresnio
derliaus, daugiau turty, ir tiems, kurie, istiese iSmaldos rankq, kasdien
tarsi | darbq iseina j savo vietq senamiescio gatvelej. Jie galbiit tyliai prasys
meilés sau pasaulyje, kuriame jauciasi prarade vietq ir galbit save... Ir
saule, uzuot verkusi, ims ir jiems Sypsotis. O turtuolis gal neZinia kodel
praras ne tik padeti, reikSminguma, bet ir didele dalj savo turto... Taip
ivyks mainai. Juos kaZkas jvykdys savaime, stebédamas is Aukstai, kaip
mes myléti ir dalintis nemokam...

Dabartinis laikas, kai gali nutikti taip, kad vél Sv. Misias stebésime
per televizijq ar kompiutery, dovanoja pamokq, kaip pajusti buvimo pilnatve
cia ir dabar. Myléti vienas kitq ir po atlaidy, ne tik jy metu... Ir keistis
tomis ne materialiomis dovanomis, kurios slypi kiekvieno Sirdyje.

O gal tikrai ne miisy nuopelnas yra dalintis dvasinémis bei kitomis
vertybémis ar istiesti rankq, prasantiems paramos ? Gal tiesiog toks buvimo
Sioje Zeméje jsakymas ar taisyklé?.. ,,Nes is tikryjy tai gyvenimas duoda
Qyvenimui — tuo tarpu jis, laikq save duodanciais, tesate liudininkai“ -

K.Dzibranas ,,Pranasas*.

Sv. Roko atlaidai Jiezne
Rugpjucio 16 d.
Melsime kano ir dvasios sveikatos
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Prienieciai islydejo tarnyste balgus
kiebona Jona Ballunq

Rugpjucio 8 d. prieniskiai is-
lydéjo Prieny Kristaus Apsireiski-
mo ir Naujosios Utos Sv. Vincento
Pauliecio parapijy klebong ir Prie-
ny dekanato dekana kan. Jona
BALIUNA, miisy kraste Zmonéms
tarnavusj 17 mety.

Per 33 kunigystés metus tai bu-
vo ketvirtoji jo vadovaujama para-
pija. Klebono iniciatyva Prienuose
buvo pastatyti nauji puikas ir galin-
tys biiti pavyzdziu parapijos namai,
kuriuose buriasi bendramindiai,

(Nukelta j 2 p.)

Ar juokas gali

sveikiems ir
laimingiems...

Laukia keliai
ir kryzkelés... 0 P-
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Tradiciné UZuguoscio
stovykla pulsavo Siluma
ir gera nuotaika  9-10 p.

,»-..dabar patys poetai verZiasi

10-12 p.

Mieli Jiezno
parapijos Zmones

Pries 350 mety LDK kancleris Kristupas Zig-
mantas Pacas pastatydino nuostabiq Jiezno baZnyciq.
Ji tapo Dievo garbinimo vieta bei daugelio paguodos
ir malonés Saltiniu. Istorijos bégyje krastas ne kartq
isgyveno negandas, bet baZnycia isliko uZuovéja
kenciantiems ir ieSkantiems ramybés.

Dékoju Dievui uz §i baroko perlg, sveikinu para-
pijos klebong kunigg Rolandq Bickauskq bei visus Jus.
MeldZiuosi uz fundatorius bei visus Sios sventovés re-
méjus, joje tarnavusius dvasininkus, Jusy tévus bei
protevius. DZiaukités Sia sukaktimi, toliau puoselékite
Siq unikaliq baZnyciq ir auginkite Sventove savyje.

Tegloboja Jisy dangiskieji globéjai arkangelas
Moykolas ir Jonas Krikstytojas, telaimina dangaus ir

Zemeés VieSpats.

+ Jonas Ivanauskas
Kaisiadoriy vyskupas

Jiezno parapijos baznyciai — 350

Baznycios rytiniame fasade yra lotyniSkas uZrasas, kuris skelbia:

G (eriausiam) D (idZiausiam) D(ievui) Garbingajai (Dievo) Motinai
Marijai ir visiems Sventiesiems, sventojo Mykolo arkangelo, angely vadovo
vardu Si garbingoji Jiezno baznycia Lietuvos DidZiosios Kunigaikstijos vice-
kanclerio Pono STEPONO PACO kadaise buvo isvaduota is erezijos. Veéliau
jo palikuonio (siinaus) vyriausiojo L.D. Kunigaikstijos kanclerio Garbin-
giausio ir Sviesiausio Pono KRISTUPO PACO buvo pastatyta (iSmiryta) ir
apdovanota. Pagaliau Klemensui X esant Sventuoju Tévu, vieSpataujant
Lenkijos karaliui ir LDK valdovui Sviesiausiajam Mykolui Kaributui, Vilniaus
vyskupo Garbzngtauszo ir szeszauszo pono ALEKSANDRO SAPIEGOS i§
Macejevo autoritetu §i baznycia Zemaiciy Vyskupo Garb. ir Svies. Pono
KAZIMIERO PACO buvo pakonsekruota ir atiduota (Dievo kultui).
Rugpjiicio 17 diena 1670 VieSpaties metai.

Tad Siais metais minime Jiezno parapijos baznycios
konsekravimo 350 mety sukakt;!

Dziaukimeés, galedami biiti Sio
ivykio liudininkais.

LDK kancleris Kristupas Pacas
pastatydino nuostabig baroking
bazny¢ig. Jo jpédiniai bei kiti geros

valios Zmonés toliau ja grazino ir
iSsaugojo musy laikams. Siandien
ji yra respublikinés reikSmes kul-
tiros paminklas. Grozimés patys,
su pasididziavimu rodome ja ki-

tiems. Tik liidina baznycios iSore,
kuri praSosi remonto. ..

Taciau pirminis ir pagrindinis
statytojy ir veliau puoselétojy tiks-
las, kad Siame pastate biity garbi-
namas Dievo vardas. Todél di-
dziausias dziaugsmas, kad Sis
pastatas netapo tik muziejumi, bet
iki $iy dieny —350 mety buvo ir yra
maldos namai.

Si sukaktis mus jpareigoja nau-
jaip atrasti santyki su baznycia:
prisiimti didesne atsakomybe uz ja
—ripintis jos groZziu, tapti uolesniais
Sventoves lankytojais —maitintis per
ja teikiamomis Dievo malonémis ir
statydinti dvasinius namus savo
Sirdyse bei dalyvauti jubiliejiniuose
renginiuose, visy pirma — Sv. Roko
atlaiduose.

Klebonas kun.
Rolandas Bickauskas
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teikti brandos atestatai

Rugpjucio 5 d. Nacionaliné Svietimo agentiira paskelbé visy brandos
egzaminy rezultatus. Egzaminus Siais metais laiké 156 Prieny rajono
abiturientai. IS jy 13 abiturienty gavo Simto baly jvertinimus, i$ jy net

11 - Prieny ,.Ziburio® gimnazijoje.

Kaip ir visoje Lietuvoje, taip ir
Prieny rajono savivaldybeje dau-
giausia Simtuky gavo laikiusieji
angly kalbos egzamina. Prieny ,,Zi-
burio® gimnazijoje astuoni abitu-
rientai jvertinti 100 baly, po vieng
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijo-
je ir Stakliskiy gimnazijoje. Du
Prieny ,,Ziburio" gimnazijos abitu-
rientai, laikiusieji lietuviy kalbos ir
literatiiros egzaming, taip pat gali
dziaugtis Simto baly jvertinimu.
Dar vienas Simtukas atiteko ,,Zibu-

rio“ gimnazijos mokiniui, pasirin-
kusiam informaciniy technologijuy
egzaming.

Dziaugiames ir sveikiname!

Penktadien] prasidéjo brandos
atestaty jteikimo Sventés. Penkta-
dienj brandos atestatai buvo jteikti
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijos
ir Jiezno gimnazijos abiturientams,
SeStadienj — StakliSkiy gimnazijos
abiturientams, rugpjucio 11 d. -
Prieny ,,Ziburio“ gimnazijos abi-
turientams.

Patvirtintas 15-tas atvejis

Rugpjucio 10 d. gauta Nacionalinio visuomenés sveikatos centro
informacija, kad Prieny r. savivaldybéje nustatytas dar vienas susir-
gimo koronaviruso infekcijos atvejis StakliSkiy seniunijoje. Prieny r.
savivaldybéje iS viso patvirtinty koronaviruso atvejy — 15.

Prasome visy laikytis visy ofi-
cialiy sveikatos specialisty reko-
mendacijy, riboti fizini kontakta,
laikytis saugaus ne mazesnio kaip
1 metro atstumo, dévéti veido ap-
saugos priemones, plauti rankas.

Primename, kad gyventojai, pa-
jute persalimo simptomus — kars-

¢iavima, kosulj, gerkles skausma ar
pasunkejusi kvépavima, grize i uz-
sienio — gali skambinti nemokamu
Koronaviruso karstosios linijos nu-
meriu linija 1808 be Seimos gydyto-
jo nukreipimo.

Bikite saugis ir atsakingi.

Siq savaite, nuo rugpjucio 10 d. iki rugpjucio 14 d. imtinai,
Ignalinos, Prienu, Salcininky, Moléty, Kupiskio, Kauno,
Panevézio ir Vilniaus rajonu, taip pat Panevézio, Visagino ir
Kauno miestu gyventojams bus intensyviau atliekami tyrimai dél
koronaviruso infekcijos. Siose 11-oje savivaldybiu fiksuojamas
didesnis sergamumas COVID-19 liga (koronaviruso infekcija)
negu kitose Lietuvos savivaldybése.
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Prienieciai islydejo tarnvste, balgus!
kiebong Jong Baliung

(Atkelta is 1 p.)

vyksta koncertai, paskaitos ir susiti-
kimai. Taip pat jo ripesciu atlikta
baznycios iSorés restauracija, pa-
rengtas vidaus remonto projektas.

Sv. MiSiy metu kan. J. Balitinas
pasidalino giliais pamastymais apie
savo paSaukima, misijq ir tikéjimo
prasme, apie patirtj Prieny kraste.
Klebonas nuoSirdziai padékojo
Savivaldybei uz palaikyma ir pagal-
ba darbuose, monsinjorui Juozapui
Uzupiui uz gyva tikéjimo liudijima
ir meile artimui, taip pat vikarams,
su kuriais teko dirbti parapijoje, ir
visiems susirinkusiesiems — uz
bendruomeninj gyvenima, palaiky-
ma, padéjusi jam kaip kunigui augti
ir stipreéti.

ISlydéti gerbiamo kan. J. Ba-
litino atvyko Prieny r. savivaldybés
meras Alvydas Vaicekauskas, mero
pavaduotoja L. Jakineviciené, ad-
ministracijos direktore J. Zails-
kiené. Meras padékojo klebonui uz
nuveiktus prasmingus darbus,
bendruomenes telkimq, patarimus

bei palalkqu Zmonéms pahnkejo

sveikatos, nebléstancios energijos
bei toliau prasmingai darbuotis
kitoje parapijoje.

NuosirdZius padekos Zodzius
klebonui skyr¢ ir Prieny bendruo-
mene¢s, Prieny kultdros ir laisva-
laikio centro atstovai, baznycios
choristai, ,,Carito” darbuotojai,
Seimos ir pavieniai gyventojai.

Kunigy paskyrimai

Klebonas J. Balitinas paskirtas
Metehq Kristaus Atsimainymo
parapijos klebonu, Své. Mergelés
Marijos Rozinio Karalienés, (Kry-
ziy) diecezinés Sventoves rektoriu-
mi ir Lazdijy dekanato vicedekanu.
J. Balitino darba Prieny kraste tes
naujasis klebonas ir dekanas kun.
Vaidotas Labasauskas, kuris iki Siol
¢jo Kybarty Eucharistinio ISganyto-
jo parapijos klebono ir Kybarty pa-
taisos namy kapeliono pareigas.

Prieny Kristaus ApsireiSkimo
parapijos rezidentu ir Lietuvos poli-
cijos sielovadininku paskirtas Prie-
nuose gimes ir auges kun. Sigitas
Bitkauskas, kuris ¢jo klebono pa-

relgas Selrqu Své. Mergelés Mari-

u‘d
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jos Skaplierinés ir Krikstoniy Kris-
taus Karaliaus parapijose.
Neseniai i§ Prieny Kristaus
Apsireiékimo parapijos vikaro pa-
reigy atleistas kun. Vitalijus Volod-
Kovicius paskirtas Bagotosios SV
Antano Paduvie¢io, Nemiry Sv.
Dvasios ir ViSakio Rﬁdos Sv. vysk.
Stanislovo parapiju klebonu.
Parengta pagal Prieny rajono
savivaldybés informacija

Zemes ikis

Prieny ukininky
sajunga — uz
60 000 ,,lubas”

Jau raSéme, kad Lietuvai nau-
jajame Europos Sajungos biudze-
te iSsideréjus didesnes tiesiogi-
nes iSmokas ukininkams, Salyje
kilo diskusijy dél jy skyrimo.

Prieny tikininky sgjungos ta-
rybos susirinkime balsy daugu-
ma buvo pritarta LR Prezidento
iniciatyvai kad maksimali tiesio-
glmq iSmoky suma galéty buti
apie 60 000 eury. Si riba padetq
vidutinio dydzio ir maZesniems
ukiams gauti didesne parama.

Prieny kraste javapjute
jau jpuséjo

ISmokos smulklems ukmmkams kam
priklauso, kur kreiptis ir kada pasieks pinigines

Svelnindama karantino padarinius, Vyriausybé parengé jvairiy pa-
galbos priemoniy dirbantiems pagal darbo sutartis ir savarankiskai,
taip pat verslui, netekusiems darbo, Seimoms su vaikais, pensinio
amZiaus gyventojams bei nejgaliesiems. Taciau iki Siol smulkieji tki-
ninkai negaléjo pasinaudoti jokia paramos forma, todél Sio sektoriaus
atstovams numatytos specialios vienkartinés ir periodinés iSmokos.

Smulkieji tikininkai, kuriy tikis
iki 4 EDV, jau gali kreiptis vien-
kartinés arba periodinés iSmokos
uz karantino laikotarpi. PraSymus
bus galima pildyti iki pat gruodzio
11 dienos.

Deélismoky kreiptis reikia j savi-
valdybés administracijg pagal dek-
laruotg gyvenamaja vieta, o iSmo-
ketos jos bus iki iy mety pabaigos.
ISmokéjimu rupinsis ,,Sodra“.

Kas gali gauti iSmokas
ir kokio jos dydzZio

Smulkieji ikininkai, kuriy tikio
dydis mazesnis nei4 EDV, priklau-
somai nuo to, ar dirba pagal darbo
sutartj, gali gauti vienkartine arba
periodine iSmoka. Atsizvelgiant j
tai, kad karantinas labiau paveike
dirbancius asmenis, periodiné is-
moka skiriama smulkiesiems tiki-
ninkams, kurie papildomai dirba ir
karantino laikotarpiu uzdirbo ne
daugiau kaip minimalig alga (607
eurus bruto per ménesj). Kadangi
papildomai pagal darbo sutartis ne-
dirbantiems smulkiems dkinin-
kams pokyciy dél karantino buvo
maziau, jie gali gauti vienkarting i$-
moka.

Vienkartiné iSmoka. Ja gali

gauti individualig zemes tikio veikla
vykdantis asmuo, jeigu:

e Per karanting turéjo ukij, ku-
ris pagal 2019 mety duomenis yra
mazesnis nei 4 EDV.

e Uz 2019 metus yra deklara-
ves zemes iikio naudmenas ir kitus
plotus (iSskyrus deklaravusius vien
tik ganyklas, pievas arba daugiame-
tes zoles). Jeigu zemés tikio naud-
menos uz 2019 metus nebuvo dek-
laruotos, tuomet 2019 metais turejo
auginti ne maziau kaip vieng saly-
ginj gyvina.

e Karantino laikotarpiu buvo
deklaraves gyvenamaja vietg kaimo
vietovéje, kurioje gyventojy skai-
¢ius kovo 16 dieng nevirsijo 6 tukst.
gyventojy.

e Karantino laikotarpiu nedir-
bo pagal darbo sutartj arba netu-
réjo darbo santykiams prilyginty
santykiy.

e Karantino laikotarpiu nega-
vo nedarbo socialinio draudimo
iSmokos.

e Negavo fiksuotos iSmokos
dirbantiems savarankiskai.

Periodiné iSmoka. Jg gali gauti
individualia Zemés tikio veikla vyk-
dantis asmuo, jeigu:

e Per karanting turéjo ukij, ku-
ris pagal 2019 mety duomenis yra
mazesnis nei 4 EDV.

e Uz2019 metus yra deklara-
ves zemes iikio naudmenas ir kitus
plotus (iSskyrus deklaravusius vien
tik ganyklas, pievas arba daugiame-
tes Zoles). Jeigu Zemés tikio naud-
menos uz 2019 metus nebuvo dek-
laruotos, tuomet 2019 metais tu-
réjo auginti ne maziau kaip vieng
salyginj gyviina.

e Karantino laikotarpiu buvo
deklaraves gyvenamaja vietg kaimo
vietoveje, kurioje gyventojy skai-
¢ius kovo 16 dieng nevirsijo 6 tukst.
gyventojy.

e Negavo fiksuotos iSmokos
dirbantiems savarankiskai.

e Karantino laikotarpiu dirbo
pagal darbo sutartj arba turéjo dar-
bo santykiams prilyginty teisiniy
santykiy, taciau priskaiciuotas dar-
bo uzmokestis per karanting buvo
ne didesnis kaip minimali ménesiné
alga (607 eurai ,,ant popieriaus“
per ménesj).

Vienkartiné iSmoka mokama
vieng kartg uz visa karantino lai-
kotarpij ir siekia 200 eury.

Periodiné¢ iSmoka uz vieng pilng
karantino ménesj taip pat siekia
200 eury. Kadangi karantinas truko
nuo kovo 16 iki birzelio 16 dienos,
smulkieji tikininkai gali gauti po
200 eury uz balandj ir geguze bei
po mazdaug puse Sios sumos — uz
kova ir birzeli.

Jei tikininkas atitiko salygas visg

karantino laikotarpi, i§ viso kaip
perioding iSmoka jis gaus apie 600
eury. O jeigu, pavyzdziui, kai ku-
riais karantino ménesiais asmuo uz-
dirbo daugiau nei minimaly atly-
ginima, perioding i$moka jis vis tieck
gaus, taciau tik uz tuos meénesius,
kai atlyginimas buvo maZesnis nei
minimalus atlyginimas. Uz karan-
ting susikaupusi periodiniy iSmoky
suma bus iSmokéta vienkartiniu
mokejimu.

Tuo atveju, jei dél kurios nors
i§ iSmoky kreipesis asmuo mirsta
iki jos iSmokeéjimo, ji gali biti i8-
mokama artimajam, kuris paveldi
mirusiojo turta. Dél to, pateikiant
laisvos formos prasymga ir pavel-
dejimo teises liudijima, reikety
kreiptis i ,,Sodra“.

Kur kreiptis

Nesvarbu, i kuria iSmoka smul-
kusis tikininkas pretenduoja — |
vienkarting ar perioding — kreiptis
reikia  savo savivaldybés administ-
racija ir uzpildyti nustatytos formos
prasyma. Jis yra bendras —toki patj
pildys ir norintys gauti vienkartine,
ir norintys gauti perioding iSmoka.
Kai kuriais atvejais praSyma pildyti
bus galima ir senitinijose — tai pri-
klauso nuo kiekvienos savivaldybés
sprendimo.

SVARBU! Norint gauti iSmoka,
prasyma reikia pateikti iki gruo-
dzio 11 dienos.

_Parengta pagal
Z0M informacija
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PARENGE Romualda Bartuliené ir Veronika Peckiené

Ar juokas gali padeti buti
svelkiems ir laimingiems...

,Zinote, kodél komedija tokia
svarhi? Nes nejmanoma vienu
metu juoktis ir lindéti". (Robert Har-
per). Nors...kartais atrodo, kad tai
tik trumpalaikis poveikis, tik tuo
momentu... Ar tikrai? Kiekvienas
esame pajute, kad juokas veikia
nuotaika ir nors trumpam atitrau-
kia mus nuo kasdieniy nenu-
trikstamy mazy bédeliy ir padaro
laimingesniais. Be to, palygine su
kitais laime teikianciais dalykais,
juokas ir humoras gali biti pasie-
kiami akimirksniu, nes juos gali-
me aptikti visur, nepriklausomai
nuo aplinkybiu. Ir net tada, kai vis-
kas aplinkui atrodo begritina, ga-
lime pasijusti laimingi, jei tik turi-
me humoro jausma. Ta¢iau ar gali
taip buti? Ar tikrai juokas ir humo-
ras tokie galingi, kai kalbame apie
laime? Ka tokio jie turi, kas gali
paveikti smegenis? Kodél smege-
nis? Todeél, kad jos yra musy pa-
grindinis XXI amZiaus gyvenimo
instrumentas.

Kodél juokiamés? Gyvenime
atsitinka daugybe juokingy dalyky.
Taciau kodél Zmonés taip j juos rea-
guop? Mokslas pastebi, kad juokas
—ne Slalp emocme (6] perdeta €mo-
cine reakcija. Jis teikia malonuma,
o kartais net gali atimti jégas. Jei
ilgai juokiameés, pradeda skaudéti
pilva, o tuomet suaktyveéja virSkini-
mo sistemos darbas. Juokas stiprina
imunitetg ir Sirdies bei kraujagysliy
sveikata, taip pat padeda kontro-
liuoti kraujo spaudima. Ir dar gali-
me toliau vardinti nuostabiausiy
dalyky miisy sveikatai, kuriuos su-
teikia juokas.

Idomu, kad geba juoktis ne tik
zmongs, bet ir gyvinai, pavyzdziui
Simpanzes, tik jy juokas primena
lentos pjovima rankiniu pjiklu arba
ziurkeés, kurios skleidzia labai auks-
to tono garsus. Kad jsitikintume,
reikety jas pakutenti. Kad juokas
yra esminis ir labai svarbus reiski-
nys, irodo tai, jog mazdaug trijy
menesiy kudikiai, dar nepradéje
vaikscioti ar kalbeti, pradeda juok-
tis. Tik prisiminkime, kai su jais Zai-
dziant kudikiai pradeda tiesiog iste-
riSkai kvatotis, o mes ,,verkti“ nuo
juoko ir situacijos malonumo.

Taciau buna ir atvejy, kai juo-
kiamés, o mums visai nelinksma.
Beje, labai nesunku pastebéti ,,ne-
tikra®“ Sypsena, kartais vadinama
,»surig”, atrodancia taip, tarsi tuoj
pratriiksime ir kam nors perkasime
gerkle. Taciau ... pakalbékime apie
nuosirdzios laimes ir malonumo
sukelta Sypsena ir juoka.

DaZniausia humoro risis —
paprasciausias pokstas, kuris gali
biiti labai jvairus: garsinis, vaizdinis,
perskaitomas... Pokstai smarkiai

skiriasi savo struktiira ir perteikimo
biidais. Be to, neiSvengiamai juose
ir bet kokiose kitose humoro
formose visada rasime ir daug
informacijos. PavyzdZiui, prisimin-
kime iZymujj Carlj Caplina, kurio
filmuose kalba buvo visiskai nebiiti-
na, ojo perteikta informacija, atitin-
kancia laikmetj, mes lengvai supra-
tome.

Vis délto miisy gyvenimas yra
painus ir sudétingas, tad atsitinka
nejprasty dalyky, kurie yra nesude-
rinami su numatomu jvykiy srautu
kasdieniame gyvenime ir tai mums
sukelia tiesioging jitampg ir netik-
rumo jausmg. Taciau, jei tai gali biiti
iSspresta ar paaiSkinta greitai ir
efektyviai, tuomet ateina atlygis ir
palengvéjimas. Stai kodél taip daz-
nai mégaujamés humoru, nes
smegenys bando jvesti sveikg prota
ir tvarka. Ir tai daro mus laimingais.

Taciau kodél tam tikras humo-
ras sukelia neigiamus jausmus ir net
pasipiktinimg? Humoras yra gero-
kai daugiau... Pavyzdziui, teiginys,

(Nukelta j 4 p.)

Ar zZinote...

TriukSmas kenkia sveikatai
Mokslininky teigimu, sveikatai pa-
vojingas garsas prasideda nuo 40
decibely. Tai néra intensyvus garsas
—ji galima palyginti paukscio gies-
meiuzlango. Garso padidéjimas 10
decibely padidina Sirdies smigio ri-
zikg 12 procenty.

Chaosas neurotiky galvose

Neurozé — tai asmenybés bruo-
Zas, lemiantis emocinj nestabiluma,
impulsyvuma ir jauduli. Tai sukelia
sunkumy bendraujant ir dirbant.
Nuo neurozés kenciantiems Zzmo-
néms sunkiau susikaupti ir atlikti
uzduotis, tai yra gebeéti valdyti
iSorinj pasaulj.

|domybés apie maista

«Skonio receptoriai kinta su am-
Ziumi — tampa nebe tokie jautrds.
Todeél vyresni zmongs linke labiau
gardinti maista druska ir priesko-
niais ir kartais pradeda valgyti tai,
ko negaléjo pakesti vaikystéje.

« Skonj nulemia valgymo vie-
ta. ISvyke i kitas Salis, Zzmones lin-
ke paragauti to, ko niekad ne-

sirinkty namuose.

.Pasirinkimas restorane pri-
klauso nuo... padavejo. Jei aptar-
nauja apkiinus padavejas, Zmones
linke uZsisakyti nesveiko maisto.
Pasamone kuzda, kad ir mes galime
saves neriboti, taip jjungdami zalia
Sviesa persivalgymui.

« Iprociai nugali gerus ketini-
mus. Kai renkatés, kg valgyti, spren-
dimg nulemia ne jisy norai ar ke-
tinimai, o turimi jprociai, kuriuos
ilgainiui suformuoja kasdienés gy-
venimo situacijos.

«ISsiblaske suvalgome daugiau.
Net nepajuntame to zitirédami te-
levizoriy, zaisdami zaidimus ar
bendraudami su draugais.

« Sveikuoliai — sveikos mitybos
taisykliy lauzytojai. Jie stengiasi
maziau galvoti apie maista, labiau
linke neatsilaikyti prie§ nora suval-
gyti kg nors nesveiko bei pasiduoti
besaikio valgymo manijai.

«Sveikas maistas—kelias i laimg.
Zmonés, valgantys daugiau darzo-
viy ir vaisiy, jauciasi laimingesni ir
labiau patenkinti gyvenimu.

Tvarka namuose — tvarka mintyse

Daugelis norime gyventi jaukiuose, tvarkinguose namuose. Nors kartais
gaila laiko tam skirti, taciau tvarkymas teikia ir nemaZai privalumy — nuo
[izinio aktyvumo pageréja emociné sveikata.

Tyrimai rodo, kad net toks paprastas veiksmas, kaip indy plovimas, lygi-
nimas mazina stresq. Svarbu susitelkti j darbq ,,cia ir dabar*.

Neuromokslininkai atkreipé démesj, kad monotoniski, pasikartojantys
veiksmai po sunkios ir jtemptos darbo dienos leidZia smegenims pailséti ir
persikrauti. O svariir tvarkinga aplinka didina saviverte, augina produktyvumaq

ir padeda palaikyti fizine sveikatq.

Didesne Sirdies ligy rizikq turintys tvarkingi Zmonés buvo sveikesni ir akty-
vesni nei neskiriantys démesio tvarkai. Net namy Svara turéjo didesne jtakq
sveikatai, negu pasivaiksciojimas. Norint susikurti maloniq aplinkq ir
sumaZzinti stresq, pakanka kasdien 20 minuciy. Pabandykite ir isitikinkite.

Saltinis: J. Mikelitinaité. Uzimtos rankos — islaisvintas protas. Psichologija

Tau. 2020.

Kaip isvengti apsinuodijimo

KarStomis vasaros dienomis, nesaugiai vartojant maisto produktus,
padaugéja Zarnyno infekcijy. | ka svarbu atkreipti démesj, kad iliktume

sveiki?

Karstomis vasaros dienomis,
nesaugiai vartojant maisto produk-
tus, padaugeja Zarnyno infekcijy. I
ka svarbu atkreipti démesi, kad
iSliktume sveiki?

Pasak klinikos , InMedica“ Sei-
mos gydytojos Editos Puolienés,
plintancias infekcines Zarnyno ligas
sukelia gendanciuose maisto pro-
duktuose esantys mikroorganizmai.
Kaijyzmogaus organizme yra daug,
susirgus gali kilti pavojus sveikatai.

Didesne rizika apsinuodyti mais-
tu turi vyresnio amziaus Zmones,
sergantieji diabetu, kepeny ar kito-
mis létinémis ligomis; taip pat pa-
cientai po chemoterapijos, néscios-
i0s, vaikai bei kiidikiai.

,»Kuo ilgiau netinkamai laikote
maista, tuo didesné tikimybe juo
apsinuodyti. Esant aukStesnei nei
+10 °C temperatiirai bakterijos
(salmoneliozes, kampilobakterijos,
stafilokokai ir pan.) maisto produk-
tuose pradeda sparciai daugintis.
Beje, maiste gali biiti ir ameby,
parazity, virusy“, — sako Seimos gy-
dytoja.

Apsinuodijus sugedusiu maistu
skauda pilva, galva, pykina, vargina
viduriavimas, vémimas, gali pakilti

kiino temperatiira. Jeigu Sie nega-
lavimai nepraeina, po keliy dieny
derety kreiptis i gydytoja.

Kuo dazniausiai
apsinuodijama?

Daznai susergama suvalgius
greitai gendanciy saloty (paruosty
su majonezu), karsto rikymo (zu-
vies, mésos), pieno produkty, ku-
linariniy mésos gaminiy (vynioti-
niy, desry), taip pat riebiy kreminiy
pyragy, torty, ypac jei sie produktai
buvo laikomi kelias valandas auks-
tesnéje nei +20 °C temperatiiroje.

,» Iradiciné situacija, kai nupir-
kus torta, tarkim, BirStone vasaros
metu jis veZamas automobiliu |
$ventinj pobuvi, kuris jvyks Vilniu-
je. Tai pakankamai rizikinga, nes
pazeidus produkto laikymo salygas
greitai dauginasi bakterijos“, —
aiskina E. Puoliené.

Neretai apsinuodija Zzmoniy
grupés, tarkim, valgydami netinka-
mai ant Zarijy iSkeptus mesos keps-
nius namuose ar restorane. UZsi-
kresti jvairiais mikroorganizmais
galima ir atsigérus (ar netycia nu-
rijus) uztersto vandens i§ upés, eze-
ro ar juros. Tai gali nutikti vaikams,

kar$ta dieng besimaudantiems
miesty fontany pursluose.

Saugiai laikykime produktus

Pagrindiné Zarnyno uZzkrecia-
mujy ligy profilaktika, — $vari ap-
linka bei saugus maistas.

Daznai plaukite rankas vande-
niu (pageidautina $iltu) su muilu,
ypac prie§ valgj ar jo gaminima.
Niekada nevalgykite, neragaukite
(turguose prekyvietése) neplauty
vaisiy, uogy, darzoviy. Pries vartoji-
ma jas kruopsciai nuplaukite po te-
kanciu vandeniu.

Pageidautina, kad produktus
jdétuméte i Saldytuva ne véliau nei
po dviejy valandy nuo apsipirkimo.
Jeigu Zalig mésg ar zuvj neruosite
dvi dienas, tada jdekite jas i Saldy-
mo kamera. Pirktus kulinarinius
gaminius biitina suvartoti per 48
val., 0 namuose pagamintus pa-
tiekalus — per 72 val. (tris paras).

Sviezia atSaldyta zuvis laikoma
Saldytuve — 4 °C temperatiiroje.
Norint i§laikyti zuvi ilgiau ji turi buti
atSaldoma iki 0 °Claipsniy. Tuo tar-
pu virtuveje ar lauke esant +10 °C
oro temperatiirai zuvj galima laiky-
tine ilgiau nei 4 val.,, o + 10-15°C
temperatiiroje —ne ilgiau nei 2 val.
Taigi laikantis Siy rekomendacijy
jums negres gana dazni apsinuodi-
jimai Zuvimi.

Beje, stipriai suSaldytus produk-
tus (mésa, Zuvi, uogas ar grybus)
deréty atSildyti Saldytuve, o ne kam-
bario temperatiroje. Jeigu apdoro-
jant produktus jie kelia jtarimg
(pavyzdziui, blogas kvapas, nesvei-
ka spalva, yra gleiviy ir pan.) neri-
zikuokite savo ir kity sveikata, ne-
gailedami juos iSmeskite.

Lauzo kepsniams — auksta
temperatira

,» Vasara neimkite su savimi j
keliong ar i§vyka greitai gendanciy
produkty (pienisky desreliy vaku-
ume, glaistyty varskes sﬁreliq, 1vai-
riy jogurty, pyragaiciy), jeigu néra
galimybiy juos laikyti specialiose
termoizoliacinése dézése ar trans-
portuojame Saldytuve.

Mésa (ir paukstieng) biitina ge-
rai iSkepti, kad nesimatyty jokiy
kraujo pédsaky.

Biukite atidas kepdami ant lau-
70 mesos kepsnius, Saslykus, juos
gerai termiSkai apdorokite: mikro-
bai ziiva, kai mésos viduje tempera-
tira pasiekia 80-90 °Claipsniy. At-
kreipkite démesi, kad mésa gabalo
viduje neturi biiti rausva“ — pataria
pasnekove.

ISvykstant i§ namy pasiimkite
su savimi anglies tableciy, — tai pir-
masis vaistas pajutus apsinuodijimo
simptomus. Sveciose Salyse valgyki-

te tik kokybiSka maista bei gerkite
tik parduotuvéje pirkta geriama
vandenj“.

Vertingi patarimai:

Nepirkite maisto produkty
pazeista pakuotés plévele.

Nepirkite ir nevartokite maisto,
kurio galiojimo laikas pasibaiges.

Apdorojus zalig mésg ar zuvi
kruops€iai muiluotu vandeniu nu-
plaukite rankas, lenteles, indus bei
jrankius.

Paruosto maisto nedekite j in-
dus, kuriuose laikéte Zalius produk-
tus.

Greitai gendancius maisto pro-
duktus laikykite Saldytuve.

Nepalikite produkty ilgiau nei 2
val. kambario temperatiiroje.

Virtus, keptus maisto likucius
Saldytuve laikykite ne ilgiau 3—-4
pary.

Bidami gamtoje nepalikite
maisto produkty sauléje.

ISmeskite ant bet kokio grindi-
nio pavirSiaus nukritusj maista.

Veronika Peckiené
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Gyvenimas

Brandi oda neretai plona, sausa, ypa¢ jautri saulés spinduliams.
Kokios priemonés saugoja, gerina odos struktiira, Iétvina senejima,
pasakoja Gedimino klinikos dermatologé Jolanta URBSTIENE.

Kokie pagrindiniai
ingredientai mazina
rauksles, stabdo odos
senéjimo procesa?

Svarbu naudoti kokybiska
kosmetika (kuo maziau kon-
servanty, kvapuy, kity priedy), kuri
gerina odos kraujotaka, létina se-
nejimo procesus, sulaiko drégme.

Vartokite Svelnius tonikus, los-
jonus, kuriy sudétyje néra alkoho-
lio, o serumus, kremus, skirtus
bitent brandziai veido odai.

Kosmetingje priemong¢je ture-
ty biti retinolio (vitamino A, in-
tensyvinancio lasteliy atnaujini-
ma), kuris odos prieziiirai naudo-
jamas daugiau nei 30 mety ir jo
teigiamas poveikis odai negincy-
tinas. Puiku, jeigu kreme ar serume
yra vitamino E, koenzimo Q10
(saugo nuo sen¢jimo, UVA spin-
duliy), glikolio, salicilo riigsties
(atnaujina odos struktiira), kreati-
no (gerina odos spalva).

BrandZiame amZiuje odai rei-
kalingas ,,patempimas® (angliSkai
lifting). Tai atlieka stangrinamieji
kremai, kurie lygina oda, stabdo
rauksliy susidaryma.

Vasarg deréty oda

pakankamai drekinti?

Taip, ir ne tik drékinti. Svarbu
ir oda maitinti. Kremo, serumo
sudétyje turety biti foline rugstis
(stimuliuoja DNR atstatymo
procesa, odos lasteliy regenera-
cija), alfa lipidiné riigstis (saugo
oda nuo kenksmingy laisvyjy
radikaly), hialurono riigstis (gilus
drekiklis, suteikiantis brandzios
odos elastingumg ir drégme).

Taciau vasara oda drékinkite ir
maitinkite kremais, kuriy sudétyje
néra AHA riigiciy ( glikoliné, pie-
no, citrinos rugstis), kurios gali su-
dirginti oda bei padidinti jautruma
saulei.

Vakarais veida, kakla ir dekolte
zong patepkite drékinamuoju se-
rumu, tada — maitinamuoju kremu.

Nepamirskite ryta ir vakarg pa-
akius tepti specialiu kremu, ma-
zinanciu rauksleles, juodus ratilus
ar ,,maiSelius” po akimis.

Sausai glembanciai veido ir kak-
lo odai naudokite maitinamuosius
kremus bei kaukes.

Kokias vasara naudoti

kaukes?

Kaitaliokite tarpusavyje jvairaus
poveikio kaukes: drékinancias,
maitinancias, odos stangruma,
elastinguma gerinancias; mazinan-
Cias rauksles. Kaukes galima deti
kelis kartus per savaite. Beje, kauke
puikiai pakei¢ia maitinamasis kre-
mas: deréty veida ir kakla patepti
storesniu jo sluoksniu, palaikyti 15—
20 minuciy, tada nuplauti drungnu
vandeniu.

Brandziai odai naudingos ir
aliejaus kaukes: alyvuogiy, avoka-
do, liny semeny, vynuogiy kauliu-
ky, sojy. Siltame aliejuje (buteliu-
ka paSildykite dubenyje su Siltu
vandeniu) suvilge drobing veido
forma, uzdekite ja ant veido ir pa-
gulekite 30 min.

Oda aliejumi tepkite tik vakare
arba po saulés procediry. Tik jokiu
budy iSsitepe aliejumi nebiikite sau-
leje!

Vyresniame amziuje oda sause-
ja, tampa jautresne iSoriniam aplin-
kos poveikiui, todel rinkités kuo
natiiralesne kosmetika, be parabe-
ny, dazy, Sarmy, kvapiyjy medzia-
gu. Taip apsaugosite save ir nuo
galimos alerginés reakcijos.

Kaip iSsirinkti kosmetine
priemone? Ar visada
brangesnis kremas
geresnis uz pigesn;j?

Tikrai ne. Negalima teigti, kad
brangus produktas visada geresnis

Nr. 60 (10313) 4 p.
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uz pigesnj. Kita vertus, kremas,
kainuojantis 3 eurus, vargu, ar bus
veiksmingas...

Ieskokite ant pakuotes infor-
macijos, kad kremas biity skirtas
biitent brandziai veido odai. Pasi-
teiraukite konsultantés, ar kremo
sudetyje yra veikliyjy medziagy
nuo rauksliy bei gerinanc¢iy odos
struktra. Prisiminkite, kokios me-
dziagos naudojamos ir yra veiks-
mingos brandziai odai, t.y. retinolis,
hialurono raigstis, AHA rugstys,
kofermentas Q 10 ir kt.

Beje, etiketéje minimi ingre-
dientai pirmajame 7-ke, reiskia, kad
ju produkte yra daugiausia, iki 30
proc.

ISbandykite kelis skirtingy ga-
mintojy produktus (paprasykite
méginuky) ir atsirinkite tas kos-
metikos priemones, kurios jums
tiks ir patiks labiausiai.

Vyresniame amziuje reikalin-
gas didesnis komfortas ne tik jums,
bet irjusy odai. Maitinkites sveikes-
niu maistu; daugiau jvairiy aliejy,
vaisiy, darZoviy, sékly, Zuvies pro-
dukty.

Dazniau mankstinkités, bukite
gryname ore, tada oda gaus pa-
kankamai deguonies.

Naudingi patarimai:
e Rytais veido oda valykite Svel-

niu toniku, valomgja emulsija ar
kosmetiniu pieneliu.

e Nenaudokite stipraus Sarmi-
nio muilo.

Kaip priziureti brandzia oda?

e Jeigu jisy oda jautri, plona,
nevartokite kremy, kuriy sudétyje
yra vitamino C.

e Saugokite odg nuokaitrios sau-
les, dulkiy, temperattiros svyravimy.

e Palepinkite veido ir kaklo oda
arbatZoliy nuoviry pavilgais.

® Oda dazniau drekinkite purs-
kiamuoju $altinio vandeniu.

Maitinanti ir drékinanti
kauke

4 Saukstai varskeés, 3 morkos, 3
Saukstai aliejaus, 2 Saukstai pieno.

Sutrinkite varSke, ipilkite pieno,
aliejaus ir iSspausty morky sulciy.
Viska gerai iSmaiSykite ir storu
sluoksniu uztepkite ant veido. Lai-
kykite 15-20 minuciy, po to nu-
plaukite vandeniu..

Lyginanti ir stangrinanti kauké

1 kiausinis, 1 Saukstelis aviziniy
dribsniy, 1 Saukstelis aliejaus.

ISplakta kiausinj sumaiSykite su
aviziniais dribsniais ir aliejumi.
Gautg masg uztepkite ant veido ir
laikykite 15 minuciy. Si kauke oda
lygina ir stangrina.

Grazinanti kauke

10 g petrazoliy, 10 g krapy.

Susmulkinkite petrazoles, kra-
pus ir vieng arbatinj Saukstelj misi-
nio uzpilkite 0,5 | kar§to vandens.
Palaikykite 1,5 valandos uzdengus,
kol pritrauks. Po to atvésusj miSinj
perkoskite ir, jame suvilgius bei nu-
grezus marlini audinj, uzdekite ant
veido. Atsigule laikykite 15 - 20 mi-
nuciy.

Salotos brandziai odai

2 morkos, 1 burokélis (Zalias), 1
Saukstas alyvuogiy aliejaus, 1
Saukstelis citrinos sulciy, Ziupsnelis
sezamo sékly, Ziupsnelis krapy.

Sutarkuokite morkas ir buro-
keli. Uzpilkite darZoves aliejumi ir
lengvai sumaiSykite. Ant virSaus uz-
barstykite trumpai aliejuje pakepin-
tomis saulégrazomis bei smulkin-
tais krapais.

Parengé Veronika Peckiené

Ar juokas gali padeti buti
sveikiems ir laimingiems...

(Atkelta i$ 3 p.)

kad namas yra pastatytas i§ plyty —
techniskai tiesa, bet plyty kravos
nevadiname namu arba kaip ir
smelio kriivos, supiltos priesais ju-
ros nuotrauka ekrane, nevadina-
me papliidimiu, taciau Vilniuje,
Lukiskiy aiksteje, smelio ir virtua-
laus jiiros oSimo instaliacija pavadi-
nus papludimiu, jvyko kazkas
nesuprantamo....parasius, kad cia
papludimys, jis tokiu nevirto ir
tikrai néra paplidimys, o greiiau-
siai gal tai... tiesiog tik pokstas...
Pokstas, kuris sukele tokj susi-
priesinima, viena pusé tapo labai
nelaiminga ir jskaudinta, o kita
nesuprasta. Ar buvo ir yra pagrindo
tokiai reakcijai? Sunku rasti teisin-
ga atsakyma. Kiekvienas zmogus
yra kitoks, ir ne tik amziumi. Del
daugybés miisy smegeny savybiy
tai, kas daré¢ mus laimingais, kai
buvome jaunesni, po keleriy mety
tokio poveikio jau nebeturi. Nors
humoras atrodo puikus ir gali
suteikti daug laimes, tam tikromis
aplinkybémis gali padaryti daugiau
zalos nei naudos.

Gyvenime yra daug sudeétin-
giau paaiskinti humoro ir laimes ry-
$i. Mes zinome, kad juokiantis su-

mazeja adrenalino (fiziologiskai la-
bai aktyvaus hormono), o ilgalaikis
kortizolio (streso hormono, jo
pirmtakas yra cholesterolis) kiekio
sumazejimas slopina jtampg ir stre-
sa, natiiraliai sumazina skausma.
Jauciamés maloniai apsvaige — tai
sukelia endorfiny (laimés arba ge-
ros savijautos hormony) jsisavini-
mas. Juoko nereikéty painioti su
»pramoga“, nes jis turi daug svar-
besnj socialini vaidmenj, nei iSreiks-
ti pasitenkinimg humoru.

Miisy smegenys jvairiais biidais
atpazjsta ir apdoroja jvairiy tipy
juoka. Zmoniy juokas unikalus ir
pagal ji Zmones galima identifikuo-
ti. Ne tik juokas, bet ir humoras turi
stipry socialinj elementa. Gebeé-
jimas teisingai nuspéti kito mintis,
jausti empatija, ,,zinoti“, kas dedasi
zmoniy galvoje kiekviena akimirka,
yra gyvybiSkai svarbi daugelio hu-
moro rusiy dalis. Juoktis skatina tai,
kas daro ar sako dalykus, kurie yra
nesuderinami su misy nuomone-
mis ar mastymu, ir tai yra beveik
begalinis nesuderinamumas. Dau-
gybe tokiy situacijy regim komedi-
jose. Tyrimai rodo, kad tas, kuris turi
sutrikusj empatijos pojitj, stipry
socialinj nerimg arba autizma, sun-
kiai supranta humora, kuriam rei-

kalinga proto teorija.

Kai kurios teorijos teigia, kad
juokas yra signalas apie sauguma
ir besiSypsancio zmogaus prieina-
mumg kitiems grupés nariams, su
kuriais norime bendrauti. Ar pa-
stebejote, kad besiSypsantis zmogus
atrodo atviresnis naujiems rySiams
nei tylus ir susimastes.

Kita teorija sako, kad humoras
ir juokas yra saugus ir socialiai
priimtinas biidas iSreiksti konflikta
ir agresijg, kad jtampa ir prieSisku-
mas bty nekenksmingi ir nesibaig-
ty ,,kraujo praliejimu®.

Dar viena teorija teigia, kad
humoras yra Zzmogaus ,,parodomo-
jo“ elgesio forma lyg sakanti ,,Pa-
zvelkite  mane*®.

Egzistuoja ir kultarine jtaka.
Kaip mes priimame humora, pri-
klauso nuo kultiiros, kurioje augo-
me. Jei sutinkame, kad humoras
yrakiles i$ neatitikimo atpazinimo,
tuomet tai priklauso nuo miisy
supratimo, kad kazkas yra ,,ne
taip“. Ir mes Zinome, kad kazkas yra
,»he taip“, nes turime Kitg suprati-
ma. Né viena pusé (juokinanti ar
juoka priimanti) néra blogesné ar
geresne, tik reiSkia, kad jy reakcijos
bus skirtingos. Bitent tai ir jvyko
skandalingo ,,LukiSkiy pliazo*

situacijoje. Ar tikrai reikéjo taip
jautriai sureaguoti j tg maza vasaros
smélio plotelj uzimantj didziuléje
aiksteje? Beje, kuris miisy jaunajai
kartai suteike tiek dziaugsmo —kai
kam pade¢jo atsipalaiduoti ¢ia pat
po sunkios darbo dienos, kitiems —
tiesiog netikétoje vietoje maza
dovana miisy vaikams ir aniikams
pazaisti su vandeniu ir sméliu,
mums patiems paskaityti (aikstéje
Salia nemazas knygynélis), o kai
kam ir padirbéti (spartus interne-
tas). Kiek nereikalingo streso ,,ly-
gioje vietoje”, rudeni, rugsejo pir-
maja né zenklo neliks minétos
instaliacijos. Pagalvokime ir paban-
dykime suprasti, kas jvyko. Kokig
jtampg ir nerimg sau sukéléme, o
gal kai kas net ir rimtai susirgo.
Kvieciu nepasiduoti ir iSlaikyti iS-
mintinga viding pusiausvyra bei ra-
mybe.

Kuo dazniau juokimés. Ne-
nuostabu, kad juokas ir humoras
stiprina musy tarpusavio santykius,
daro mus patrauklesniais, padeda
numalSinti jtampa ir konfliktus,
skleidzia pozityvuma ir skatina har-
monija tarp Zmoniy.

Bukime sveiki ir gerbkime vie-
nas kito laisve, o svarbiausia —myle-
kime ir supraskime vienas kita. Tik
vienyb¢je mes bisime saugls ir
sveiki ne tik kiinu, bet ir dvasia. Ji
tvyro ore...

Panaudotas Saltinis: Neurologijos
moksly daktaras Dean Burnett.
Laimingos smegenys.2019

Romualda Bartuliené

AvinZirniy salotos
Stikliné avinZirniy, 1 raugintas
agurkas, 1 svogiinas, 1 pomidoras,
Saukstas aliejaus, pipirai, druska.
Avinzirnius pamirkykite 2 val.
vandenyje ir virkite, kol suminkstes.
Supjaustykite agurka, pomidora,
svogiina, jberkite pagal skoni pipi-
1y, druskos, pridékite avinzirniy ir,
viska iSmaisius, uzpilkite aliejumi.
Avinzirnius galima iSvirti ir vakare.
AviZiniy dribsniy blyneliai su
obuoliais
Stikliné aviZiniy dribsniy, 1
obuolys, 1 kiausinis, 2 Saukstai
aliejaus, saujelé raziny, cukraus,
druskos, cinamono - pagal skonj.
Avizinius dribsnius sumaiykite
su tarkuotu obuoliu, i$plaktu kiau-
Siniu. Tada pridékite raziny, cuk-
raus, druskos. Kepkite blynelius ant
nedidelés ugnies, kol pagels.
Pabarstykite blynelius cinamonu.

Nevirta kose

Saukstas grikiy kruopy, Saukstas
rugiy dribsniy, Saukstas aviZy dribs-
niy, Saukstas saulégraZy, Saukstas se-
zamo sékly, Saukstas liny sémeny.

Kruopas, séklas ir sémenis sumai-
Sykite ir uZpilkite Saltu vandeniu. Ryte
gautamisinj trumpaipaSildykite. Sveika,
gaivi, termiskai neapdorota kosé.

Mélyna avizy kosé su
obuoliais ir rieSutais
(2 porcijos)

1 ir 2/3 puodelio vandens, "4
arbatinio Saukstelio cinamono, "/1avi-
Ziniy dribsniy, 2 valgomieji Saukstai
dZiovinty serbenty, 1 puodelis SvieZiy
ir Saldyty mélyniy, 1 bananas, su-
pjaustytas riekelémis, 1 obuolys nu-
luptas, iSskobtas, sukapotas ar sutar-
kuotas, 2 valgomieji Saukstai kapoty
graikiniy riesuty.

Prikaistuvyje sumaisykite van-
deni, cinamona, avizas ir serbentus.
Virkite, kol gausite kreminés kon-
sistencijos avizy koSe. Pridékite
meélyniy ir banany. Nuolat maisy-
dami virkite 5 minutes. ImaiSykite
obuolius ir rieSutus.

Paprastas avokady padazas
(4 porcijos)

2 prinoke avokadai, nulupti be
kauliuko, /> puodelio smulkiai suka-
poto svoguno, /4« puodelio smulkiai
sukapotos $viezios kalendros, 2 val-
gomieji Saukstai Svieziy Zaliosios citri-
nos sulciy, Vs arbatinio Saukstelio
grasty kmyny, '/sarbatinio Saukstelio
SvieZiai malty juodujy pipiry.

Sakute mazame dubenyje su-
trinkite avokada. Sudekite kitas
sudedamasias dalis ir gerai is-
maiSykite. Pridenkite ir atSaldykite.

DarZoviy omletas
(2 porcijos)

1 vidutinio dydZio svogiinas, su-
pjaustytas kubeliais, 1 vidutinio dy-
dZio Zalioji ar raudonaji paprika, be
sékly, kubeliais, 1 ir /> puodelio ka-
poty grybuy, 1 puodelio supjaustyty ku-
beliais $vieZiy pamidory, '/+arbatinio
Saukstelio dZiovinto baziliko ar 1
svieZio, 4 suplakti kiausiniai, juody-
Ju pipiry pagal skonj.

Siek tiek patepkite troskintuva
aliejumi. Pakepinkite svogiina,
paprika, grybus ir pomidorus vidu-
tiniame karstyje 10 minuciy arba
kol suminkstes. [dekite kiausinius,
bazilika ir kepkite vidutiniame kars-
tyje, kol iSkeps, mazdaug 8 minu-
tes. Pragjus pusei laiko, apverskite
mentele. Apibarstykite juodaisiais
pipirais, jei norite.

Skanaus ir | sveikatq!

Veronika ir Romualda
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Birstono versmeé

, Gyvenimas‘
- laikrastis Jums
ir apie Jus!

Laukia kelial
ir kryzkeles...

Praéjusj penktadienj BirStono gimnazijos direktorius Alvydas
Urbanavicius dziaugési galimybe jteikti atestatus visiems 45 XIV
laidos abiturientams, sékmingai iSlaikiusiems brandos egzaminus.
Tarp jy ir SeSiems gimnazistams, iS valstybiniy brandos egzaminy
gavusiems 100 baly jvertinimus.

Audra Aleknaviciiité, Justé Adomaityté, Austéja Banyté, Airida

Bubnyté ir Samanta Gaucyté auksciausius jvertinimus gavo i$ ang- |

ly kalbos egzamino, o Marius Kamarauskas 100 baly pelné, s¢k-
mingai jveikes informaciniy technologijy egzamino uzduotis.

Jiems visiems jteiktos ir Bir§tono savivaldybés 100 euruy premijos.
O 500 eury savivaldybes premija, skirta paZzangiausiam BirStono
gimnazijos abiturientui, jteikta Austéjai Banytei.

Sie metai abiturientams buvo isskirtiniai, teko jveikti ir nuotoli-
nio mokymosi is$tkius. Taciau, kaip kalb¢jo jie patys, tai, kas buvo,
jau liko praeityje, o jie su mokykla atsisveikina pasirenge naujiems
skrydZiams. Atsisveikina palikdami rySkius pédsakus gimnazijos ir
BirStono istorijoje. Jie ne tik kaupé Zinias, bet ir buvo visuomeninin-
kai, Sokéjai, aktoriai, sportininkai — tiesiog verzliis, ieSkantys, aktyviis
jauni Zzmones. Tokiais ir toliau biiti jiems lin-
kéjo merée Nijolé Dirginciené, Seimo nario
Andriaus Palionio sveikinimus perdavusi jo
padgjéja, BirStono savivaldybes tarybos nare
Valé Petkeviciené, auklétojos Toliama Ra-
giené ir Biruté Sinkeviciené, Kultiiros centro
kolektyvy vadovai Virginija Bankauskiené
ir Rimas Jacunskas. O dar daugiau palin-
kéjimy tie jauni ir graziis Zmones isgirdo,
kai, iSkilmingai ceremonijai pasibaigus, juos
apsupo artimuyjy ir biciuliy burys.

Atsisveikino su $ventés dalyviais ir sve-
Ciais birStoniskiai abiturientai savo kiirybos
daina ,,Pazitréki, mama, kaip aukstai §j
vakara skrendu®... Auksto skrydzio Jums
kasdien, jveikiant laukianc¢ius gyvenimo is-
bandymus ir sunkumus!

»Birstono versmiuy“ informacija

|

Seimo nario, Zemeés (ikio ministro Andriaus Palionio
padékos jteiktos Emilijai Zentelytei, Jonui Paéésai ir Arnui
Pranckevigiui.

Bir§tono savivaldybés meré Nijolé Dirgin€iené, pasveikinusi Austéja
Banyte ir Simtukininkus, visiems abiturientams linkéjo sékmés ieSkant
tinkamiausio, nebatinai tiesiausio ir lygiausio kelio...

Toliama Ragiené dékojo savo
auklétiniams uz tai, kad mokeési
vieni i$ kituy.

- CAPITAL

PAGALBA VISAIS
KLAUSIMAIS

I

SALINAME KELMUS IR KROMYNUS
FREZUOJAME IEME IKI 40cm

., Gyvenimas*“
— laikrastis

AKMENS ANGLIS
BRIKETAI, GRANULES

8 687 36216

Jums ir

JOLITA VILKE
+370 674 31976

fatiqa wiliesgapial.i

&
=

Kestucio g. 99, Prienai
www.grasta.lt
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DIRBAME VISOJE LIETUVD)
B 699 827371
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Paulius Cernevicius —
Baltijos juros Saliy
irklavimo cempionas

Rugpjucio 7-8 dienomis Trakuose vy-
kusiame atvirajame Baltijos jiros Saliy
¢empionate BirStono sporto centro irk-
luotojas Paulius Cernevicius Lietuvos jau-
nimo rinktines iki 23 m. sudeétyje, ketur-
vietes valties klaséje, iSkovojo pirma vieta.

Stovyklavome prie
Guostaus ezero

BirStono sporto centras tradiciskai orga-
nizavo vasaros socializacijos stovykla moks-
leiviams ,,Judékime ir plaukime kartu“. Jos
vadovai Linas Smailys ir Jonas Juozaitis
pasistenge, kad stovyklavimas gamtos
apsuptyje, prie Guostaus ezero, mums ne-
prailgty, laisvalaikis buty aktyvus ir turinin-
gas. IS tikryjy tapome savarankiskesni ir
iSmokome gyvenime reikalingy jgudziy.

Pirmiausia stovyklautojai buvo iSbandyti
zygyje po Punios Silg, kur, Nemuno kilpy re-
gioninio parko darbuotojo Zydruino Preiksos
vedami, jveikeé 9 km trasa. Veliau isikiiréme
stovyklaviete prie Guostaus ezero, kur nak-
vojome tris naktis. Dienos prabégo greitai,
smagiai ir dziaugsmingai, Zaidziant jvairius
judriuosius zaidimus, mokantis plaukti,
atliekant kiirybines uzduotis.

Nepaisant prastoko oro, stovykloje buvo
organizuotos ir sportinés varzybos. Bad-
mintono varZybose tarp mergaiciy nugaléjo
Liepa Smailys, tarp berniuky — Nojus Bru-
tenis, dvejety varzybose nugalétojomis tapo
Liepa Smailys ir Upé Maslauskaité, Tarp zve-
ju nepralenkiamas buvo Benas Zidonis ir
Augusté Puskunigyté, pieSiniy konkurse lai-
mejo Felicija Kuliesaité, plaukimo rungtyje
geriausiai pasirodé Nojus Biuiténas ir Upé
Maslauskaité.

Atsisveikinimui buvo surengta labai sma-
gi diskoteka su puikia muzika ir Svie¢ianciais
balionais. Visy stovyklautojy vardu déko-
jame savo Sauniems vadovams ir ,,Guostos®
kavinés direktorei Zitai, kuri jau penkiolika
vasary stovyklautojus maitina skaniu, su
meile pagamintu maistu.

Stovyklautoja Danielé Bidvaité

ISskirtiniai ,,Poezijos
pavasario 2020
sveciai BirStone

n

£ Autores nuotraukal

Nejprastu laiku — rudeniop — per Lie-

tuvos miestus ir miestelius nuskambéjo

Tarptautinio ,,Poezijos pavasario 2020
renginiai.

(Nukelta j 7 p.)
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PR Sunegalavote: kada kreiptis
| gydytojus, o kada pakanka
apsilankyti vaistinéje?

Ar j vaistine einate tik jsigyti konkreciy vaisty, ar maisto papildy,
ar ir noredami pasikonsultuoti su farmacijos specialistais? Vaistininkai
pastebi, kad padaugéjo Zmoniy, besikreipianciy  juos kaip j sveikatos
specialistus ir taip iSvengian€iy ilgiau uztrunkanciy vizity pas gydytojus.

Medikai pritaria, kad i$ tikrujy ne visose situacijose batina skubéti
tiesiai j gydymo jstaiga — daznai problema galima iSspresti ir pasi-

konsultavus su vaistininku.

Ypac daug pacienty i vaistinin-
kus patarimy kreipési karantino
metu, kada patekti pas gydytojus
buvo sudétinga ar net nejmanoma.

,»Karantinas padéjo Zzmonéms
dar geriau ,,pamatyti* vaistininkus
kaip kvalifikuotus specialistus ir su-
vokti, kad iStikus menkai nelaimei
ar lengvam negalavimui, o gal
tiesiog iSkilus klausimams dél vaisty
vartojimo, galima pirmiausia nueiti
pas vaistininka, klausti ir konsultuo-
tis, nes jis turi reikiamy Ziniy, issila-
vinima ir patirties. Be abejo, maty-
damas, kad atvejis sudétingesnis,
pats vaistininkas visada rekomen-
duos kreiptis j gydytoja“, — sako
,,Gintarinés vaistinés® vaistininkas
Tadas Labanauskas.

Pasak klinikos ,,InMedica“ Sei-
mos gydytojos Linos Oliandrienés,
kai kuriais atvejais vaistininko
konsultacija i8 tiesy gali atstoti vi-
zitg pas gydytoja.

»Informuojant apie vaistinius
preparatus ar maisto papildus Zmo-
nés ne veltui kvieciami pasikonsul-
tuoti su gydytoju arba vaistininku.
Lengvesniy susirgimy atveju ar
situacijose, kurios zmogui pazjsta-
mos ir nekelia baimiy, jis daZniau-
siai nueina j vaisting, papasakoja,
kaip jauciasi, ir gauna reikiama
pagalba. Svarbu, kad Zmonés su-
vokty, jog vaistininkai yra kvalifi-
kuoti farmacijos specialistai, kartu
su gydytojais dirbantys vardan
serganciyjy sveikatos®, — teigia Sei-
mos gydytoja.

Konsultuojasi persalus
ar sutrikus virskinimui

Vaistininkas T. Labanauskas
pasakoja, kad dazniausiai Zmoneés
pagalbos i vaistininkus kreipiasi ta-
da, kai pasireiskia lengvi ir netimiis
negalavimy simptomai, kuriuos
nesunkiai galima numalSinti nere-
ceptiniais vaistais ar natiiraliomis
priemonémis. DaZniausiai tai biina
persalimas, jvairios odos alergijos,
Sienlige, lengvas apsinuodijimas ar
vir§kinimo sutrikimai, nesunkios
traumos, lengvi nudegimai ar nu-
Salimai, raumeny patempimai ir
panasiai.

Visgi vaistininkai perspéja zmo-
nes, kad uZsitesus simptomams ar
atsiradus komplikacijoms biitina
nedelsiant kreiptis | gydytojus.

,InMedica“ Seimos gydytoja L.
Oliandriené teigiamai vertina pa-
cienty konsultacijas su vaistinin-
kais. Vaistiniy tinklas, jos teigimu,
Lietuvoje tikrai platus ir i vaisting
paklititi galima greiciau ir papras-
ciau nei pas gydytoja.

,,Pasikonsultave su vaistininku
sau tikrai nepakenksite, jei klausysi-
te jo rekomendacijy, o daznu atveju
net iSvengsite nebiitino vizito pas
gydytoja. Be to, vaistininkas i prob-
lema paziiirés specialisto akimis i§
Salies ir situacija ivertins objekty-
viau, nei tai padaryti gali sunegala-
ves asmuo®, — sako gydytoja.

Kada vizitas pas gydytoja

privalomas

Vis délto yra tokiy situacijy, kai
vaistininkas gydytojo pakeisti negali.

,,Gintarinés vaistinés* vaistinin-
kas T. Labanauskas sako, kad kar-
tais uzsuka zmoniy, kuriems aki-
vaizdziai deréty skubéti pas medi-
kus, bet jie to sakosi nenorintys da-
ryti. Tokiais atvejais vaistininkai pa-
aiSkina zmogui, kad vaistininko
kompetencijos priimti sprendimag
nepakanka ir jkalbinéja Zmogy
kreiptis specialisty pagalbos.

Seimos gydytoja L. Oliandriené
primena, kad j gydymo istaiga, one
vaisting, reikia skubeti tada, kai pa-
sireiSkia kokie nors Gmas ir stipriis
simptomai arba nepavyksta na-
muose pagyti nuo isisen€jusios li-
gos. Jos teigimu, signaly, kad rei-
kalinga mediko pagalba, yra daug:
itin auksta kiino temperatiira, trau-
kuliai, pusiausvyros ar kalbos su-
trikimai, staigus svorio kritimas, sa-
moneés praradimas, bet koks gausus
ar nesiliaujantis kraujavimas ir Kiti,
taip pat bet koks staigus ar ilgai be-
sitesiantis savijautos pakitimas,
kuris paciam Zmogui neatrodo
smulkmena.

Daznas atvejis, kai vaistinéje
Zmones praso receptiniy vaisty, ne-
turédami recepto arba pateikdami
recepta su seniai pasibaigusia jo ga-
liojimo data.

,,Pasibaigus receptiniams vais-
tams, skirtiems letiniy ligy gydy-
mui, ir pateikus seng recepta, mes
galime iSduoti minimaly kiekj vais-
to, kol zmogus vél turés galimybe
patekti pas gydytoja. Kitais atvejais
receptiniy vaisty be recepty nepar-
duodame, nes juos skiriant biitina
i$sami gydytojo konsultacija ir ap-
zitra. Su pirkéjais elgiameés sgzinin-
gaijiems taip ir pasakydami, paais-
kindami, kad receptinio vaisto
vartojimas be gydytojo Zinios gali
sukelti komplikacijas ar kita nepa-
geidaujama poveiki. Buina atvejy,
kai pacientui uZtenka parinkti ir pa-
sitilyti kita panaSaus veikimo pre-
parata, tik nereceptini“, — sako
Tadas Labanauskas.

Kepenys yra geriausias musy draugas

Ar pastebéjote, kaip keiciasi musy poziuris j maista? Vis daugiau
pirmenybe teikiame ekologiSkiems produktams, parduotuveéje atidziai
skaitom etiketes, vengiame greitojo ir stipriai perdirbto maisto.

Daugelis tokiy kiino daliy, kaip
Sirdis, smegenys, plauciai, Slapimo
pusle, skrandis, mums primena apie
savo egzistavima, o kepeny veiklos
nematome, nejauciame ir daznai §j
organa lengvai pamirStame. Taip ir
lieka jis daugeliui paslaptis.

Kepenys yra geriausias miisy
draugas. Jos atlieka per 2000 labai
svarbiy funkcijy ir dirba diena nak-
ti. Jos saugo ir gina mus. Tod¢l tu-
rime joms skirti démesj ir pasirt-
pinti jy maitinimu. Kepenys yra vie-
nas sunkiausiai dirbanciy organy.
Jos— pagrindinis miisy organizmo filt-
ras ir maisto medziagy sandeélis.

Kaip kepenys valgo? Kraujas
nuolat atnesa i kepenis vitaminy,
mineraly ir kity medZiagy, sudétin-
gy maisto daliy, hormony, deguo-
nies, virusy ir bakterijy bei jvairiau-
siy toksiny. Kepenys intensyviai
darbuojasi atskirdamos naudingas
medziagas nuo kenksmingy, tai yra
tikrina ir filtruoja, nes kraujas i§
kepeny keliauja i Sirdj, todel turi
biti gerai iSvalytas. Kepenys saugo
misy jaunyste.

Kad kepenys galéty gerai atlikti
savo darba ir biiti tinkamai pamai-
tintos, kraujyje turi biti atitinkama
maisto medziagy pusiausvyra. Pu-
siausvyrg suardo riebaly perteklius
ir dél to kepenys per maZai gauna
savo pagrindinio maisto: gliukozes,
deguonies ir vandens. Kepenys ne-
begali tinkamai atlikti darbo del al-
koholio—jos ,,apgirsta“. Pusiausvy-
rg ardo miisy nemokeéjimas valdyti
streso ir atsipalaiduoti, pasakyti
,»ne“ dalykams, kuriy mums nerei-
kia.Palaikyti pusiausvyra, pamaitin-
ti ir susigrazinti sveikata veiksmin-
gai gali padeti ir tinkamas maistas.
Stai keletas i§ miisy kraste deranciy
darZoviy, vaisiy, uogy, grybu, prie-
skoniy, kurie padeda kepenims
atsinaujinti ir kovoti su toksiny
sukeltu uzdegimu.

Gydantis maistas:

Agurkai —gausiai apriipinantys
kepenis gyvu vandeniu, kuris ma-
zina riebaly bei toksiny kiekj krau-
jyje, slopina uzdegimus storojoje ir
plonojoje Zarnoje.

Aitriosios paprikos (tik gerai

prinokusios) —jose esantis kapsai-
cino sukeltas karstis suaktyvina krau-
jotaka kepenyse ir ileidzia daugiau
deguonies j visus kapiliarus, tai lyg
langy atidarymas jleidziant §viezio oro.

Bulvés (ne keptos riebaluose) —
gausu aminorigsciy, kurios stabdo
virusy plitima, augima, taip pat gliu-
kozes, kuri sustiprina kepenis ir
padeda atkurti glikogeno atsargas.

Bulvinés saulégrazos (topi-
nambai) — pajégia iveikti kai ku-
riuos agresyvius virusus, apsaugo
nuo lasteliy paZaidos.

Cukinijos, melionai — panaSiai
kaip agurkai. Svelniai ir saugiai valo
kepenis, ramina virSkinamajj trak-
ta, iSstumia bakterijas ir grybelius,
mazina tulZies puslés uzdegima.

Cesnakai — tai tikras koSmaras
patogenams, juos jis puola ir dalj
ju net sunaikina.

Svogunai ir ju laiskai — kaip ir
¢esnakai veikia kepenis ir saugo jas
nuo uzdegimy.

Grybai-kepeny vaistai. Jie mu-
sy kiine naikina grybelius ir padeda
juos Salinti i$ kepeny. Be to, jie ma-
zina bakterijy ir virusy kiekj virs-
kinamajame trakte, todel kepenis
pasiekia Svaresnis kraujas.

Visos kopiistinés darzovés —
dovanoja kepenims daug vitaminuy,
mineraly, antioksidanty ir fitoche-
miniy sieros junginiy, kurie padeda
kepenims pakeisti maisto medZia-
gas taip, kad kitiems organams bty
lengviau jas jsisavinti. Brokoliy ko-
teliuose yra daug sieros junginiy, ku-
rie padeda naikinti Zarnyne blogasias
bakterijas bei kitus kenksmingus
mikroorganizmus ir padeda imuninei
sistemai kovoti su patogenais.

Medus (naturalus, neapdoro-
tas) —Simtai vertingy fitochemika-
ly, turi antimikrobinj poveiki, stip-
rina kepeny imuning sistema.

Avietés, mélynés, gervuogés ir
kitos uogos yra kaip vaistinéle
kepenims. Mélynés —kepenims yra
kaip motinos pienas vaikui, vienas
naudingiausiy maisto produkty.

Moliugai—padeda palaikyti sta-
bily cukraus kieki kraujyje.

Morkos — termiSkai neapdoro-
tose yra daugiau antiseptiniy fitoche-

miniy junginiy, kurie stabdo kenks-
mingy mikroorganizmy augima.

Obuoliai —padeda iSvalyti kepe-
nis. Jie privercia badauti bakterijas,
virusus, pelésius ir kitus grybelius
kepenyse beivirSkinamajame trakte,
padeda iStirpdyti tulzies akmenis.

Kriau$és — ramina ir valo per-
vargusias, nusilpusias, uzdegimo
apimtas suriebejusias kepenis, gydo
jas ir padeda atsinaujinti.

Petrazolés — padeda kepenims
atsinaujinti ir pasalinti nuodus.

Pomidorai—turi daug svarbiy mi-
neraly, fitochemikaly ir kity svarbiy
palaikanciy jos funkcijas medziagy.
Kepenys itin mégsta pomidoruose
esant] likopena, kuris padeda saugiai
ivalyti nuo toksiny raudonasias
kraujo lasteles. Pomidory rugstys
palaiko tulzies pusles sveikata: valo
nuosedas, sumazina akmeny dydj.

Ridikai - stipris kepeny
vaistai. Stabdo patogeny sukeltas
infekcijas, stiprina imuniteta.

Salierai (kotai su lapais) —stab-
do virusy, bakterijy ir grybeliy au-
gima, padeda atsinaujinti tulzies
puslei, padeda iSsklaidyti riebaly
lasteles kepenyse. Kuo dazniau juos
valgyti, gerti juy sultis.

Salotos — paskatina kepenis va-
lytis. Galima drasiai mégautis jomis
kas diena.

Spanguolés — stabdo lastelese
oksidacijos procesus, apsaugo jas
nuo toksiny, jy vitaminas C stiprina
imuning sistema.

Vynuogés — padeda atsigauti
kepenims, tikra ilgaamZiSkumo
uoga.

Vysnios — turi daug antocianiny,
kurie neleidZia toksinams sugrjzti j
kepenis, o vy$niy skaidulos padeda
juos pernesti j Zarnyna ir pasalinti.

Be paminéto gydomojo maisto,
kiek daug turime naudingy vaisti-
niy augaly (avieciy, dilgéliy lapai,
erSketuoges, kiaulpieniy lapai ir Sak-
nys, raudonieji dobilai, varnalésy
Saknys ir daugelis kity), kurie taip
pat gali buti puiki pagalba kepenims.

Prisiminkime, kad kepenys at-
lieka svarby vaidmenj sprendziant
visas sveikatos bédas. Gelbédami
jas, gelbéjame Sirdj, smegenis, imu-
ning sistema, oda ir Zarnyna. Pasirt-
pinkime kepenimis ir jos mums
atsidéekos gera savijauta.

Saltinis: A.William. ,, ISgelbékite
savo kepenis. 2020.

Kaip padéti sau

Trys dietos taisyklés

Laikotés dietos, taciau nepa-
vyksta numesti svorio? Mokslinin-
kai rado iSeitj —nepraleiskite piety
ar pusryciy, reciau valgykite vieSose
maitinimo jstaigose ir, svarbiausia,
rasykite valgymo dienorastj. Sunku
laikytis dietos, kai nekreipiame
démesioj tai, ka valgome. Be to, ne-
reguliari mityba paveikia organizmo
metabolizma. Valgyti ne namie —
taip pat ne iSeitis. Tad biikime
samoningi ir suliecknésime.

Tiesi nugara padeda
susikaupti

Kai patiriate stresa ir jums rei-
kia susikaupti, pabandykite pakeisti
savo laikysena — iStiesinti nugara ir
atpalaiduoti pecius. ,,Susikiiprinu-
sio ir sudribusio Zzmogaus laikysena
veikia neigiamai ir neleidzia sme-
genims dirbti taip gerai, kaip no-
rétysi. Tad tokie Zmoneés negali

mastyti aiskiai ir skaidriai®, — isiti-
kings profesorius E.Peperis.
Kaip nepersivalgyti?

Zmogaus skrandis néra toks
jautrus ir apie suvalgyta kiekj sme-
genys gauna signala tik po 20 mi-
nuciy. Valgydami Zmoneés remiasi
tuo, ka jie mato, girdi ir uzuodzia.
Kada sustoti? Jei norime saikingai
maitintis, yra keletas gudrybiy:

e rinkités mazas lékstes, ne-
valgykite i$ pakuociy;

e slépkite skanumynus, pvz.,
naudokite nepermatomas vazas;

o perkraustykite Saldytuva, nes
lengvai pasiekiamo maisto visada
suvalgote daugiau;

e neskubekite nukraustyti stalo.
Kol valgote, neskubékite nunesti
leksciy, nes tada zinome, kiek su-
valgome maisto ir galime kon-
troliuoti jo kieki.

Saltinis: Zurnalas,, Psichologija Tau*

Pasijuokime

— Daktare, jus tikriausiai Sitas
tabletes man skyréte tam, kad as su-
stipréciau, ar ne?

— Taip taip, o kas atsitiko?

— AS niekaip nepajégiu atidaryti
Slakoneélio.

Gydytojas israsé vienai labai
apkiiniai pacientei Simtq maZy
piliuliy.

— Po kiek sity tableciy as
privalau gerti kasdien?

— Né vienos, - atsaké gydytojas.

— Paberkite jas ant grindy
triskart per dieng ir surinkite po
viengq i buteliukq, padés geriau.

Trys taisyklés kaip issaugoti
sveikus dantis:

1. Du kartus per dienq valytis
dantis.

2. Du kartus per metus lankytis
pas dantistq.

3. Nekisti nosies, kur nereikia...
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PR LRATC prezidentas A. Reipas. Regioniniai centrai

Regioniniai atlieky tvarkymo centrai (RATC) Sian-

tapo kertiniu atlieky tvarkymo sistemos akmeniu

dien yra stipriausia ir patikimiausia atlieky tvarkymo &

sistemos dalis. Jie drasiai imasi atsakomybés uz

Europos Sajungos direktyviniy uzduociy bei valsty- (=

bés atlieky tvarkymo politikos jgyvendinima ir yra

pasiruoSe plésti teikiamy paslaugy spektra, uztik- [
rindami ju kokybe bei didesnj visos atlieky tvarkymo |*

sistemos skaidruma.

,»S1uo metu regioniniai centrai Lietuvoje teikia du

tre¢dalius visy atlieky tvarkymo paslaugy. Jie turi auks- |8
tos kvalifikacijos specialistus, yra stipris finansiskai ir |~

visiSkai pajegis teikti ne tik komunaliniy, bet ir pa-

kuociy bei kity atlieky tvarkymo bei jy surinkimo pa- &

slaugas®, — sako Lietuvos regioniniy atliecky tvarkymo
centry asociacijos (LRATC) prezidentas Algirdas
Reipas.

Siemet sukanka 15 mety, kai buvo jkurta regioniniy
atlieky tvarkymo centry asociacija. Ji vienija visus
desimt Lietuvoje veikianciy regioniniy atlieky tvarky-
mo centry.

Ju veikla prasidéjo beveik prie§ du deSimtmecius,
per kuriuos RATC jrodé, kad regionings sistemos yra
reikalingos, gyvybingos, sugebancios atsakingai ir efek-
tyviai vykdyti joms patikétas funkcijas.

Nuo pat steigimo pradZios su dideliu suinteresuoty
grupiy, siekusiy visg atlieky tvarkyma perduoti i pri-
vacias rankas, prieSiSkumu susidiire RATC per savo
gyvavimo metus uzaugo, sustiprejo ir, pasak A. Reipo,
tapo kertiniu atlieky tvarkymo sistemos akmeniu —jie
sekmingai vykdo sistemos plétra, teikia kokybiskas pa-
slaugas ir jaucia atsakomybe uz sklandy atlieky tvar-
kymo sistemos funkcionavima.

Siuo metu regioniniuose centruose dirba beveik
pusseptinto Simto patyrusiy ir kvalifikuoty specialisty,
centry pardavimy pajamos per pra¢jusius metus sieke
beveik 65 min. eury, uzdirbta beveik 5 min. eury pelno,
kuris visas vél grazinamas sistemos plétrai bei atnauji-
nimui.

I “___,-.'._'.. \

Kiekvienais metais asociacijos nariai teikia duome-
nis apie RATC sutvarkytas atliekas, jy tvarkymo budus,
veiklos rezultatus. Sie duomenys sisteminami, apibend-
rinami ir i8leidziami atskiru leidiniu ,,Komunaliniy at-
lieky tvarkymas Lietuvoje.”

,» 1ai yra absoliuciai tikslis ir patikimi duomenys,
kuriais remiantis gali biiti daromos i$vados ir formuoja-
mos naujos uzduotys Siuo metu rengiamame Valsty-
biniame atlieky tvarkymo plane®, — sako LRATC prezi-
dentas A. Reipas, dalyvaujantis $io plano rengimo pro-
cese.

Jis neabejoja, kad regioniniams centrams Lietuvoje,
kaip ir pazangiausias atlieky tvarkymo sistemas sukiiru-
siose ES Salyse, turéty tekti gerokai didesnis vaidmuo
organizuojant bendra atlieky tvarkymo sistema, kuriai
Siuo metu stinga efektyvumo ir skaidrumo.

,»Regioniniy centry indélis i atlieky tvarkymo siste-
mag gali ir turi biiti daug didesnis —mes esame sukaupe
pakankamus resursus ir galime uZtikrinti pigiausios pa-
slaugos teikima vartotojui, iSvengiant ilgos tarpininky
grandines®, — sako LRATC prezidentas A. Reipas.

»1ele2” naujienos: telefony ispardavimas
ir televizoriai uz 1 Eur pradine imoka

Svajojantiems apie nauja iSmanujj telefong arba televizoriy — itin
palankus laikas. Dabar jiems taikomos ypatingos nuolaidos. Pasiiily-
mais jau dabar galima pasinaudoti operatoriaus salonuose ir inter-

netinéje parduotuvéje www.tele2.1i.

»Xiaomi Mi 10%, ,, Xiaomi Mi 10
Lite“ ir ,,Xiaomi Redmi 9“ mode-
liams iSpardavimo metu taip pat tai-
komos puikios nuolaidos.
Televizoriai su
1 Eur pradine jmoka

ISmanieji telefonai
vos nuo 3,09 Eur/mén.

Vasaros telefony iSpardavime —
didelis populiariy ,,iPhone*, ,,Sam-
sung®, ,,Huawei“ ir ,,Xiaomi“ i§-
maniyjy telefony modeliy pasi-
rinkimas uZ itin geras kainas. Jiems
taikomos nuolaidos net iki 37 proc.

Siuo metu galite sutaupyti jsi-
gije vartotoju pamegta ,,Samsung
Galaxy S10° (128 GB) model. Is-
manusis vertinamas del ypatingai
rySkaus ir detalaus 6,1 colio ,,Su-
per Amoled” ir 2K raiskos ekrano
bei trigubos galinés kameros, kuri
padés uzfiksuoti auksciausios ko-
kybés kadrus. Jo kaina be sutarties
mokant visg suma iSkart — 549 Eur.

Ypatinga kaina taip pat taiko-
ma ir ,,Samsung Galaxy A41“ (64
GB) modeliui. Jo kaina be sutarties
mokant visa sumg iSkart — tik 239
Eur.

Puikis pasiilymai laukia ir
,»Apple“ gerbéjy —nuolaidos taiko-

mos naujausiems ,,iPhone 11 Pro®,
,iPhone 11 Pro Max“ bei ,,iPhone
7“ modeliams. Stai ,,iPhone 11 Pro
Max“ su 64 GB vidine atmintimi ir
6,5 coliy ,,Super Retina XDR*
ekranu dabar galite jsigyti net 150
Eur pigiau. Modelis pasizymi itin
iStverminga baterija, galingu ,,A13
Bionic” procesoriumi ir net 4K rai$-
ka fotografuojancia kamera.

,2Huawei“ fanai galés rinktis i§
4 skirtingy modeliy: ,,Huawei P30
Lite®, ,,Huawei P40 Pro“, ,,Huawei
P40 Lite“ ir ,,Huawei P40“. Pa-
starasis, itin pazangus ir funkciona-
lus iSmanusis nustebins stilingu
dizainu, dirbtinio intelekto spren-
dimais ir iStverminga 3800 mAh
talpos baterija, palaikancia greitaji
ikrovima. Dabar jo kaina be su-
tarties mokant visa suma iskart —
tik 559 Eur (kaina ne akcijos metu
—799 Eur).

Geros naujienos ir tiems, kurie
svarsto jsigyti ,,Xiaomi* iSmanujj —

Naudingas pasitilymas paruos-
tas ir tiems, kurie svarsto jsigyti nau-
ja televizoriy. Siuo metu televizoriy
i§ buitinés elektronikos prekybos
tinklo ,,Avitela“ su ,,Tele2 Laisvo
interneto” planu galima jsigyti itin
palankiomis salygomis — be jokio
pabrangimo ir tik su 1 Eur pradine
jmoka.

Akcija televizoriams galioja
isigijus vieng i trijy ,, Tele2 Laisvo
interneto” plany: 100 GB duomeny
1z 8,90 Eur/mén., 200 GB duomeny
uz 15,90 Eur/mén. arba neriboty
GB plang uz specialig kaing — vos
15,90 Eur/mén., ir pasirasius 24
men. sutartj.

Patraukliomis sglygomis dabar
galite jsigyti populiarius ,,LED",
,»OLED* ar ,,QLED" televizoriy
modelius. Pasitilyme dalyvauja
»damsung”, ., Sony“, ,Philips®,
,LG“, ,Toshiba“, ,Hisense*,
, TCL® ir kity vartotojy pamegty
gamintojy televizoriai. UZsisakant
televizoriy su 24 mén. ,,Laisvo inter-
neto” planu, jo kaina prasideda vos
nuo 9,08 Eur/mén.

Daugiau informacijos apie pa-
siilymus ir akcijas suzZinosite
www.tele2.1t, , Tele2“ salonuose
arba paskambing telefonu 117.

Irenginiams papildomai taiko-
mas vienkartinis laikmenos mokes-
tis. Akcijos laikas bei jrenginiy
kiekis — riboti.

b Amiinajj atilsj...

Ir atminty gyvi islieka.

Mirtis - tai slenkstis, bet ne pabaiga,
Brangiausi Zmonés eina ir palieka...
Taciau nuo jy nusidriekia Sviesa,

NuoSirdziai uzjauc¢iame AB BirStono sanatorijos ,,Versmé«
darbuotoja Albing Reging JUODZIUKYNIENE dél vyro mirties.

AB Birstono sanatorijos ,,Versme“ kolektyvas

Skaudzia netekties ir lindesio valanda nuosirdziai uzjau-
¢iame Albing SIMONAITI dél jo mylimo tévelio mirties.

UAB ,,Rudupis“ darbuotojai

Liudesio ir skausmo valanda nuoSirdziai uzjauciame
AB Birstono sanatorijos ,,Versmé“ darbuotoja Danute
RUDZENSKIENE, mirus téveliui. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybé sunkia netekties valanda.

AB Birstono sanatorijos ,, Versmeé® darbuotojai

ISskirtiniai ,,Poezijos pavasario
2020" sveciai Birstone

(Atkelta i$ 5 p.)

Rugpjucio 7 d. istoriniame Birs-
tono kurhauze bir§tonieciai ir mies-
to sveciai nusciuve klausési Nacio-
nalinés kultiiros ir meno premijos
laureato, poeto ir vertéjo Antano
AJonyno skaitomy eilérasciy, pa-
raSyty ivairiais laikotarpiais. Jis pa-
dovanojoirkeleta skaitytojams dar
nezinomy sonety, jtraukty j biisima
knyga, kuri pasirodys §j rugpjtti.

Ne kartg premijuotas poetas
A.A.Jonynas, pasakodamas apie
save, nebuvo linkes daugzodziauti.
Jo kiirybiniame palikime — keliolika
eilérasciy rinkiniy, jo eilés iSverstos
] angly, pranciizy, ispany, italy, lat-
viy, lenky, gruziny ir kitas kalbas.
Kaip vertéja, ji pirmiausia pristato
grandiozinis J.V. Gétes ,,Fausto®
vertimas i$ vokieCiy kalbos.

Debiutaves sovietinio sastingio
metais, poetas tapo viena iS rySkiau-
siy astunto deSimtmecio pabaigos
— devinto deSimtmecio pradzios
literaturiniy figiiry, buvo vadina-
mas vienu i§ savo kartos ,.tyligjy
sprogdintojy”, savaip maistavusiy
pries visuomenine santvarka. Jo in-
tymis, laisves dvasios, Vakary kul-
tiiros itakoti eilérasciai uzbiiré ne
vien tapybiskais vaizdiniais. A.A.Jo-
nyno poetinis kalbéjimas itin melo-
dingas, turintis kintancia dziazo ir
bliuzo ritmika, uzburiantis sa-
votiSku bangavimu, todél nemazai
jo eilérasciy yra virte dainomis.

Kartu su poetu atvykes Lietu-
vos kino ir teatro aktorius Giedrius
Arbaciauskas j rankas paéme gitarg
ir susitikima pradéjo pasirinktu
A.AJonyno eilérasciu ,,Atsisésk po
raudonu Sermuksnio medziu®, pri-
pildydamas ji melodingo skambesio.
Bardas atlikoir daugiau A.A.Jonyno,
Just. Marcinkeviiaus, H. Radausko
ir kity poety zodziais parasyty dainy.

Padar¢ staigmena poetui, pa-
dainaves ir jo tévo Antano Jonyno
(1923-1976) eilérasti ,,Baltoji nak-
tis“. A.A.Jonynas padékojo bardui
uZ jautriai atlikta daing, kuri tapo
S$viesiu atsiminimu apie Mama,
prie§ pusantro meénesio iS¢jusia
Anapilin. A.A.Jonyno manymu, tai
—vienas i§ graziausiy ir lyriSkiausiy
jo tévo meilés eiléraséiy, parasyty
savo Zmonai, o ir pati Stasé Jony-
nieng labai vertino §j eilérasti...

Visa vakara poezija ir muzika
skambejo greta. Klausytojai gavo
proga pazinti Giedriy Arbaciauska
ne tik kaip aktoriy, jumoristiniy lai-
dy ar TV serialy personazy kiiréja,
bet ir kaip romantiSkaji barda. Sve-
¢iams uz jaukia vakaro nuotaikg
padékojusi Bir§tono vieSosios bib-
liotekos direktoré Alina Jaskiinie-
né pasidziauge, kad renginio isva-
karése G.Arbaciauskui buvo jteik-
tas Laimono Noreikos vardo apdo-
vanojimas, tiesa, ne kaip bardui, o
kaip geriausiam 2020 m. ,,Poezijos
pavasario” aktoriui-skaitovui.

Dalé Lazauskiené

atidarymas.

Renginys nemokamas

Rugpjucio 29 d. Birstono seniinijoje,
Galiniy sodyboje, MatieSioniy kaime
Klojimo teatry festivalis

,KUR NEMUNO MELYNAS KELIAS*

11 val. Klojimo teatry festivalio ,,Kur Nemuno mélynas kelias*

11.30 val. Kelmés mazasis teatras. M. Gavran ,,Mano Zzmonos
vyro sugrizimas“. ReZ. Gediminas Trijonis.

13.00 val. Jurbarko kultairos centro K. Glinskio teatras. A. Gailius
»Camino vainikas“. Rez. Danut¢ Budryté-Samiene.

14.00 val. Kaisiadoriy kultiiros centro teatras. A. Cechovas
LwJubiliejus. Rez. Jonas Andriulevicius.

15.00 val. Birstono kultiiros centro, BirStono vienkiemio teatras.
E. Mikulénaité ,,Visada tas pats“. Rez. Beata Klimavicien¢.

Visus linksmins BirStono kultaros centro liaudiSkos muzikos
kapela ,,Lendrinas®“, vad. Algirdas Seniiinas.

Organizatoriai: Birstono vienkiemio bendruomené, Birstono kultitros centras

nuo 100 eury iki 10000 eury, laikotarpiu nuo 2 mén. iki 48 mén.;

ﬁ PIGIAUSIOS PASKOLOS IR REFINANSAVIMAS! * Paskolos

+ Paskoly ir kt. skoly refinansavimas (antstoliai, ,,Sergel”, ,,Gel-
vora“, ,Bité" ir kt.); » Galimybé pasiskolinti papildomai, mazos paliikanos.
Pvz., pasiskolinkite 100 eury ir per 3 mén. grazZinkite tik 110 eury. Teirautis

tel. 8 601 50 935, Riciardas.
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CEoPrieny Targuje

Palma PUGACIAUSKAITE

Birstonieciai pirko natiiraliy
produkty, ieskojo jdomiy daikty
Rugpjuciui beveik jpuséjus turguje Surmulio kiek maZiau. Paskutinj
vasaros meénesj dauguma skiria atostogoms, galbit todél ir apie septin-
tg valanda ryto buvo dar tustoka. Nors, kaip pastebéjo namine duona

prekiaujantis vyrukas, prienieciai j turgy renkasi vélokai. Priesingai,
nei prekeiviai, kurie atvyksta labai anksti.

Na, o birStoniecius sutikau
anksti. Sako, jog jie kurorte jprate
anksti kelti. O Elvyra ir Algis Ble-
kaiciai, palike masing Kauno gatve-
je, skubejo lauktuvems klaipedie-
¢iams nupirkti sémeny aliejaus ir
grikiy. Nors lauke kar$ta diena, bet
jie tikino, kad jprate keliauti, o jira
ir Klaipéda jiems tiesiog savi.
Atsisveikinus Cia pat, sankryzoje,
stabtel¢jo ir kita birStonieté¢ Roma
Zajanckauskiené. Ji pasidalijo
mintimis apie Sakralinio muziejaus
lankytojus, kuriy gausu kiekvieng
diena, pasidziauge, jog sulaukia la-
bai jdomiy Zmoniy ir i§ Vilniaus,
Klaipedos bei visos Lietuvos. I tur-
gy Roma atvyko varpelio su orna-
mentais. O gal suras ir dar kazka
idomaus. Tarp sendaik¢iy ir as apti-
kau net Sventa paveiksla. Gali biti,
kad jie tapo nebemadingi, tad kas-
Zin, ar sulauks pirkéjo. Neprarasti
rySio su Dangumi, neprarasti pa-
matiniy vertybiy, nors gyvenime ir
daug kritiniy momenty, pataré sen-
joré i§ Nemajiiny. Moteris j turgy
atvaziavo lauktuviy sveCiams, kuriy
laukia pavakary. Ji apgailestavo,
kad sveikata neleidzia iSkepti pyra-
gy, paruosti meésos vyniotiniy, kaip
kadais, kuriuos labai mégdavo gi-
minaiciai. ,,Gal turguje ir naminiai
kai kurie produktai, bet vis tiek gi
ne tokie kaip pati iSsikepi. Nors ir
mes, Zzmones, gal jau ne tokie. Pase-
nom. Jaunimui musy ,,prasti“ pyra-
gai nebeskands, ypac tiems, kurie,
paragave visai kitokiy skoniy, su-
grizta tik trumpam i§ uz vandenyno
j kaima“.

Buvo susidomeéjusiy nedidukais
zuveliy akvariumais, kuriy vienas
ir su ,,auksine® zuvele kainavo 15
eury. Prekeivis patikino, kad ir
maistelio pridés dovany tiems, kas
bent viena pirks. Kiek linksmiau
tkiniy gyviiny turgavietéje. Dau-
giausia pirkéjy lauke eiluteje prie
viSty. Viena vista kainavo 6-7
eurus. Dedekle antj, kuri, nezmau

ar teisybe, per metus padeda tris
Simtus kiauSiniy, galima pirkti uz
desimt eury. Veisliniy pauksciy
augintojas patikino, jog, dés
kiauSinius ar ne, priklauso nuo to,
kaip maitinsi“. Mazy ir didesniy
triusiuky sitle ir uz penkis eurus,
ir uz 25 eurus jsigyti. O balandziy,
kaip visada, graziy pasirinkimas,
bet ju ,kalba“ , matyt, tik
balandininkai ir supranta. Vienas
pirkéjas Zitiréjo i jy porele ir sake
nesuprato, ar jiedu buciavosi sna-
peliais, ar vienas kita maitino.

Na, o desimt vistos kiauSiniy
kainavo du eurus. Jy dar nebuvo
daug, kaip kad gausu pieno produk-
ty, ypac anksti ryta. Pieno, pieno
produkty, i ;Valrlos mesos, darzovm
kainos tokios pacios. Padaugejo
prekeiviy lietuviskais pomidorais,
kuriy kilogramas kainavo eurg ir
daugiau. Lauko agurky kilogramas
kainavo penkiasdeSimt euro centy,
o kilogramas Silauogiy — puspenkto
euro, vengerky slyvy kilograma pir-
ko uz pusantro euro.

Nedaug ir tikininky buvo. Uz-
klausti apie biciulius, gretimai
stovejusius turguje, ,,kaimynai
klausimu ir atsake: ,,O tai koks da-
bar ménuo, nezinote?“. Zinoma,
jog rugpjtis ir rugiapjtté. Centnerj
grudy jie sitile uZ astuonis, devynis
eurus, nestokojo geros nuotaikos ir
optimizmo, kad ir kiek tony bepri-
kulty.
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Vaistazoles: kokias ir kada vartoti?

Pavasarj prasidéjes Zoliavimo metas tesiasi vasarg ir rudenj. Musy kraste populiarios mélynés,

Ciobreliai, dobilai, rugiagélés, raudonéliai, pelynas... visy rusiy ir nesuminési...

Kada jas rinkti, kaip

laikyti, nuo kokiy sutrikimy vartoti, pasakoja ilgameteé Zolininkeé i$ nuostabaus Dziikijos krasto, Merkinés

misky Broné PUGZLIENE.

Mélyné — geram regéjimui

Pasak Zolininkeés, prinokusias
uogas deréty rinkti liepos-rugpijii-
Cio ménesiais, 0 lapus skinti geguze
—liepa. SvieZios ir dZiovintos uogos
gerina regejimo astruma, virsSkini-
ma, padeda nuo mazakraujystes.
Svieziy meélyniy uogy tyrelé gydo
egzema, spuogus, odos nudegimus.

Lapy arbata padeda nuo cuk-
rinio diabeto, skrandZio problemy,
Zarnyno spazmy.

Pastaba: mélynés kietina vidu-
rius, taciau jy nederéty vartoti esant
infekcinés kilmés viduriavimui.

Pelynas (kartusis kietis) —

pagalba apsinuodijus

Si 70lé auga sausuose §laituose,
dykvietése. Ju nuoviras Zadina ape-
tita, gerina virSkinima, padeda apsi-
nuodijus maistu, sergant bronchine
astma, reumatu, tulzies puslés uz-
degimu.

Be to, pelynas padeda iSvaryti i
zarnyno askarides ar kitus parazitus.

,,Kai tris dienas ryte ant tus¢io
skrandZio pageriau pelyno arbatos,
pajutau palengvéjima zarnyne, ke-
penyse. Labai geras poveikis visam
organizmui“, —asmenine patirtimi
dalinasi p. Broné.

Pastaba: nuovirg vartokite sai-
kingai ir atsargiai — perdozavus ga-
lima apsinuodyti.

Paprastas Giobrelis —
padeda atsikoséti

Kvapnusis ciobrelis suZydi bir-
zelj —liepg sausuose pusynuose, pa-
kelése. Nuoviras ar uzplikyta vais-
tazoliy arbata padeda nuo kosulio,
bronchito, kity kvépavimo taky su-
sirgimy.

Ciobrelio ziedai — ne tik nati-
ralus vaistas, bet ir puikus prie-
skonis jvairioms sriuboms, troski-
niams, mesos kepsniams.

,RuoS$iant arbaty miSinukus
ciobrelis ,,draugauja“ su avietemis,
medetkomis®, — sako Zolininké.

Pastaba: persalus nederéty sios

Zolés vartoti ilgiau nei 7 paras.

Paprastoji Zemuogé -
mazina kraujo spaudima
Zolininké pasakoja, kad sal-

dziaja Zemuogele deréty rinkti lie-
pa-—rugpjiti, o lapelius — geriau zy-
dejimo metu, nes tada jy skonis
$velnesnis. I8dzitivusios uogos tu-
rety iSlikti tamsiai raudonos, sal-
dziartgstes. Dziovinty uogy ir lapy
antpilai naudingi sergant inksty ir
kepeny akmenlige, podagra, avita-
minoze; padeda nuo Sirdies, virski-
namojo trakto negalavimy.

Uogy ir lapy arbata veiksminga
netekus jegy po ilgalaikio streso, li-
gos ar antibiotiky vartojimo, padi-
dejusio kraujosptidzio, mazakrau-
jystés. Arbata mazina ir choleste-
rolio kiekj kraujyje.

Pastaba: nederéty arbatos ilgai
vartoti turintiems mazq kraujospidy,
ir svarbu jsitikinti, ar nesate alergiski
Siai uogai.

Rugiagélé — viduriavimui

malSinti

Jos zydi javy laukuose nuo ge-
guzes iki spalio ménesio. Mélyna
javy jura... Ziedai skatina tulzies ir
Slapimo iSsiskyrima, gerina apetita,
vir§kinima, stabdo viduriavima.

,»Rugiagelé tinka kaip priedas
atsikos¢jima skatinanciy arbaty mi-
Siniams, su raudonéliais, puSy
pumpurais, ¢iobreliais®, — pataria
paSnekove.

Raudonasis dobilas —
mazina cholesterolj

Raudonskruosciai dobiléliai
puosia miisy pievas ir Slaitus visg
vasara. Jy arbatos poveikis gana
platus: vartotina sergant kvepavi-
mo taky, urologinémis, inksty ligo-
mis, ateroskleroze, anemija.

»,2Mazina kosulj, cholesteroli,
stiprina imunine sistema, skatina
Slapimo iSsiskyrima, taip pat leng-
vina menstruacinius skausmus®, —
primena PugZliené.

Paprastasis raudonélis —
puikus prieskonis

Sig vaistazole rinkite liepa —
rugpjutj pamiskeése, Slaituose, sau-
sose pievose. Zolés nuoviras gerina
apetita, virskinima, skatina prakai-
tavima, lengvina atsikoséjima. Pui-
kus prieskonis sriuboms, tros-
kiniams, Zuvies patickalams.

Pastaba: néscioms moterims rau-
donélio preparaty vartoti negalima.

Paprastoji sukatzolé —
koronaviruso laikotarpiu

,,Puiki vaistazolé — ne toksiska,
raminanciai veikia centring nervy
sistema. Jos poveikis stipresnis nei
valerijono. Deréty sukatzolés ar-
bata pagerti ypac koronaviruso lai-
kotarpiu, kad nebtitume itin jaut-
rus, isitempe*, —sako Zolininke. Pa-
sak jos, sukatzolé naudinga mote-
rims klimakteriniu periodu: ramina
karscio bangas; taip pat mazina
kraujospudi.

Jonazolé — ramina nervus

Sia 7ole deréty rinkti §laituose,
miskuose liepos, rugpjuicio bei rug-
s€jo meénesiais.

,,Kaip sakydavo miisy senoliai,
jonazol¢ gelbsti nuo 99 ligy: gerk-
lés, nosies gleivines, virSkinamojo
trakto uzdegimo, gerina Sirdies, ke-
peny veikla. Ramina nervus, pade-
danuo depresijos, skatina medzia-
gy apykaita“, —sako pasnekove.

Pastaba: jonaZolés kompresai
naudingi odai: gydo jvairias Zaizdas,
VOLis.

Paprastoji kraujazolé —
ir agurky rauginimui
Vaistazole renkama dobilieno-
se, dirvonuose, ganyklose, miskuo-
se birZelio — rugpjucio ménesiais.
Kraujazolés nuovira patartina gerti
sergant parodontoze bei hemoro-
jumi. Pasak pasnekoves, puikus
prieskonis rauginant agurkus.
Pastaba: valo kraujq, bet skatina
jo kreséjimg.

Kaip dziovinti, kur laikyti ?

surinktas vaistazoles i§ karto dziovinkite: pa-
skleiskite plonu sluoksniu ant palangés, verandoje,
itin tinka veéjo perpuciamos patalpos (pavyzdziui,
pastoge) Svarbiausia, kad vaistaZolés dzitity ne tie-
sioginiuose saules spinduliuose, o pavésyje; kartkar-
témis jas pavartykite. Po keliy dziovinimo dieny vais-
tinius augalus pamaisykite. Sultingus vaisius ir uogas
pirmiausia deréty apvytinti Zemesneje, po to dziovinti
70-80°C temperatiiroje, geriausia nattiraliai arba
specialioje dziovykleje. Taciau Ciobrelius, métas, Sala-
vijus ir kt., kurie kaupia eterinius aliejus, dziovinkite
ne didesnéje nei 25-40°C temperatiiroje”, — ziniomis
dalinasi zolininke.

Pasak jos, iSdziovintas vaistazoles deréty laikyti
popieriniuose ar drobiniuose maiseliuose. Galima lai-
kyti ir sandariai uZsukamuose stiklainiuose, tik biitina
salyga — vaistazolés turi biiti labai gerai iSdZiovintos, —
t.y. kai stiebai lengvai ltizta, o lapeliai, Ziedai patrynus
sutrupa.

Nedereéty vaistazoliy laikyti polietileniniuose mai-

Seliuose (nes nepatenka oro), ir tada vaistazolés gali
piti. Zoles deréty suvartoti per 1-2 metus.

Bendri patarimai:

VaistaZoles rinkite sauléta diena, augalai turi buti
sausi.

Jeigu vartojate vaistus, tuo paciu metu negalima
gydytis vaistazolémis (iSimtis —liepziedziy, ¢iobreliy,
avieciy arbatos persalus vartojamos $alia vaisty).

VaistaZoliy arbatas gerkite SvieZias: tik uzplikius
ar uzvirus. Po paros —jos vartojimui netinkamos.

Vaistazoles deréty uZplikyti termose ir gurkSnoti
visg diena.

Zoliy ruoSimui naudokite stiklinius ar porce-
lianinius indus.

Vaistazoles deréty smulkinti pries§ vartojima.

Arbata profilaktiSkai: Saukstelis Zolés uZplikomas
puodelyje (yra atskiros receptiiros, kai kelias minutes
reikia pavirinti).

Prie§ vaistazolés vartojima biitinai pasidomekite,
ar nesate jai alergiski.

Veronika Peckiené

ISvyka prie jiros

Rugpjucio 5-6 dienomis su Nemajiny dienos

centra lankanciais vaikais vykome prie juros.
Kelioné prasidéjo Klaipédos zoologijos sode. Cia
vaikai pamat¢ jvairiausiy skirtingy gyviiny. Véliau vy-
kome j Nida, kurioje praleidome daugiausia laiko.
Poilsiaudami uZlipome i ,,Parnidzio kopa“. Nuo ko-
pos virSiinés grozejomes gamtos kopy vaizdu, apziiire-
jome ir saulés laikrodj, bandéme atpaZinti, kiek valandy
tuo metu rodo laikrodis. ISbandéme jvairiausias Nidoje
esancias zaidimy aiksteles, pasivaiksciojome jiiros pa-
krante. Daug maudémes Baltijos juroje, smélyje sta-
téme smelio pilis. Vaikams si kelioné paliko labai dideli
isptudi, nes dauguma i$ juy Nidoje lankeési pirma karta.
BI Nemajunu dienos centro informacija
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c=rrs [radicine Uzuguosclo stovykla
pulsavo Siluma ir gera nuotaika .

Uzklydus j Uzuguostj, girdéjosi vaiky juokas, kariniy komandy
davimas ir netylancios dainos, 0 kaimo mokykloje pasitiko jau buves
pamirstas vaizdas: kiemas, pilnas lakstanciy vaiku, sipuoklés ne-
nustoja lingavusios nuo norin€iy pasisupti antpludzio, kiema puosia
didelés karinés palapinés. Jau penkta vasara Uzuguostj ir aplinkiniy
krasty vaikus dziugino ,,Karybos ir kiirybos“ stovykia.

Prie pagrindinio jéjimo, kas-
dienius darbus dirbdamos, pasitiko
stovyklos savanores. IS juy Sypseny
nesunku atspéti — stovykla tikras
nuotaikos uZtaisas ne tik vaikams
betir jaunuoliams. Vasara leidzian-
cios pas senelius UZuguostyje sesés
Laura ir Agné Valaikaités neatsi-
spyré savanorystei, o kartu ir daly-
vavimui stovykloje.

Paklaustos apie savanorystes
pareigas, merginos i§vardino visa
eile darby: padeti vadams ruosti ir
dalinti maista, prizidreti vaikus ir
netgiSiek tiek pavadovauti. Dar vie-
na i ju pareigy — padeti paruosti
dymo prisideda ir pac1os merginos.

Pasiteiravus apie jsptidZius sto-
vykloje, merginos nedvejojo ir sake:
IspudZiai tik geriausi. Savanorés ne-
slépe, jog stovykla yra vienas i$ la-
biausiai laukiamy jvykiy UZuguos-
tyje, kurio krastieciy vaikai ir jau-
nuoliai laukia ir noriai dalyvauja.

Nuolat buvusi apsupta jaunyjy
stovyklautojy, i§ Uzuguoscio kilusi
stovyklos organizatore, buvusi zur-
naliste Jolita Mazeikiené taip pat
neslépe Sypsenos: smagu matyti
linksmus vaiky veidus ir atgimstantj
gimtajj krasta. O pradéti Sia grazia
iniciatyva paskatino noras gimta-
jam krastui duoti ka nors gero.

Jolita Mazeikiené prisiminé
pries penkerius metus nutikusj ne-
malony jvyki. Viename garsiausiy
Lietuvos naujieny portaly pasklido
Uzuguoscio nuotraukos. Jose —jos
gimtasis krastas pilkas ir nykus.
Kazkada klestejusi mokykla — uz-
daryta, praeityje miestelio centru
buvusieji kultiiros namai—apleisti,
o fermos sulygintos su zememis.
Moteris pripazjsta: ,, Tada suvirp€jo
musy, krastieciy, Sirdys, tada
uzspaude gerkle®.

Po Sio ivykio socialiniame tinkle
wFacebook* atsirado grupe ,,Miisy
Uzuguostis“, kuri dabar turi net
1188 narius. Ten renkasi Zmones,
kurie vienaip ar kitaip susije su
Uzuguosciu. Jie stengiasi puoseléti
ir atgaivinti §j krastg. Vienas i$ bidy
prikelti kadaise klestéjusj krasta,
buvo surengti karnavala, kuris da-
bar jau tapo tradicija ir vyksta kiek-
vienus metus. Jis tapo vienu i§ dvie-

UZzuguostyje. Kitas renginys, kuris
yra taip pat laukiamas, kaip ir kar-
navalas — tai $i Uzuguoscio sto-
vykla.

Paklausta apie id¢jq derinti du,
i§ pirmo zvilgsnio nesuderinamus
dalykus —karyba ir kiiryba, stovyk-
los iniciatoré nusijuoke: ,,Karyba ir
kiiryba labai dera, skiriasi tik viena
raide.” Galima sakyti, vienu metu
vyksta dvi stovyklos. Vieni vaikai
renkasi karinio pobuidzio veikla, kiti
—kiirybine.

Prisimindama stovyklos iStakas,
vadove neslépé, kad pirmaisiais sto-
vyklos metais viskas buvo kitaip. Ta-
daJolita Mazeikiené tuometine sa-
vo zurnalistés profesija bande ,,uz-
krésti* jaunuolius: ,,Cia buvo mano
pirmieji raSiniai, mano pirmoji Zur-
nalistiné patirtis, pagalvojau, kad
gal ir kiti atras save Sioje srityje, to-
del noré¢jau juos sudominti®.

Jau pirmieji metai tur¢jo itakos
tolimesnei stovyklos ateiciai ir
bendradarbiavimui su Lietuvos
kariuomene. Prie§ penkerius metus
4 km nuo Uzuguoscio buvo
statomas radijo lokalinis postas oro
erdvei stebeti. Tuo metu aplinkiniai
Zmones | ji Zitiréjo su baime, nes
nezinojo tikrosios jo paskirties.

Jolita Mazeikiené suorganizavo
jaunyjy zurnalisty spaudos konfe-
rencija su Krasto apsaugos ministe-
rijos paskirtais atstovais. Taip bend-
radarbiaujant su Lietuvos kariuo-
mene ir suteikiant neeiline patirtj
jauniesiems zurnalistams, krastie-
¢iy baimés buvo iSsklaidytos. Viesai
buvo paskelbta tikroji posto paskir-
tis — stebeti oro erdve.

Nuo to laiko Lietuvos kariuo-
mene ir Uzuguoscio stovykla bend-
radarbiauja. Pasinaudojus Lietuvos
krasto apsaugos ministerijos fi-
nansavimo plano nevyriausybinéms
organizacijoms, kurios propaguoja
patriotiSkuma, puosel€ja vertybes,
lesomis Uzuguoscio stovykla isi-
bégéjo dar vieneriems metams ir
tapo ,,Karybos ir amaty stovykla“.

Bégant metams dalyviy skaicius
nuolat augo, Siais metais jis rekor-
dinis — net 65. Anot organizatores,
vaiky yra jvairiy, vieniems — jdo-
mesn¢ karyba, kitiems — menai, to-
dél atsirado dvi sritys.

| ]
v

]q labiausiai lauklamq ivykiy
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Sig vasara stovykloje buvo ne-
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uZmirsti ir senieji lietuviy amatai.
Pirmaja Siy mety stovyklos dieng
jaunieji dalyv1a1 ture]o gallmyb(; su-
sipaZinti su jvairiy sriciy amatinin-
kais. Vaikai noriai domejosi jvairiais
senaisiais amatais: nuo kalvystes iki
zolininkystes.

Besizvalgant, kaip viskas vyko
karybos grupéje, vaizdas prikausté
demes;. Prie jaunyjy stovyklautojy
galéjai pamatyti profesionalius ka-
rius, kurie vadovavo Siai grupei. Jy
programa susidéjo iS: fizinio pa-
rengimo, disciplinos ugdymo, psi-
chologiniy uzduociy. Pasak Jolitos,
karingje grupéje jauciama tvarka ir
disciplina, jei pradzioje jauciamas
chaosas, pabaigoje jo nebelieka.

Karine aurag mokyklos kieme,
kuriame vyko stovykla, stiprino ka-
rineés palapinés. Jose naktj miegojo
norintys stovyklautojai. Karo lauko
virtuve puikavosi Salia mokyklos
i€jimo, joje ryte ir vakare jaunie-
siems kareiviams buvo verdama
kose.

Viena i$ nakty pliaupes lietus
sugriove naktinio Zygio planus. Ta-
¢iau dalyviy lauke kita staigmena.
Vély vakarg karybos grupés vado-
vai surenge naktines pratybas: mo-
kykloje paleido diimy, per koloné-
les leido sirenas, parenge uzduotis.
Kaip prisimena Jolita: ,,Jie visur
lakste, buvo pakelti i§ miegy, kai
kurie tik su kojinémis, net baty ne-
spéjo apsiauti.“ Taciau jineabejoja,
tos nakties ispudziai isliko ilgam
laikui.

Kita diena neramia naktj tureje
jaunieji kariai uoliai ir energingai
bego estafetes. Prie jy prisijungé ir
teatro grupé. Nors jaunieji aktoriai
patyré pralaiméjima, jie ryztingai
mete i$8ikij jauniesiems kariams sa-
vo jégas isbandyti ne sporto aiks-
teleje, o scenOJe

3

Tuo tarpu kiirybos grupe 51emet
kaip niekad, buvo specifiné. Jai
vadovavo taip pat Uzuguoscio kras-
tieté, aktoré¢ Giedré Kederyté. Cia
vaikai ir jaunuoliai mokési teatro
pradmeny, improvizacijos, akroba-
tikos, susikaupimo pratimy ir dainy.

Pradarius vienerias i§ klases
dury, ausis pasieke pirmieji dainos
»ovajoklis“ akordai. Aktorei ir
rezisierei Miglei Remeikaitei grojant
ukulele, o Giedrei vadovaujant
jauniesiems choristams, pasigirdo
pirmieji dainos ZodZiai. Vaiky
veiduose nusvito Sypsena, o kiinai
prisitaike prie muzikos ritmo. Po
repeticijos pasigirdo plojimai ir
vadoveés pagyrimas: ,,Biciuliai, labai
graziai iSmokote dainele®.

Paklausus aktores, kokie yra Sio
krasto vaikai, ji neslépé: ,,Sitie vai-
kaiyra i§ gamtos, ju fantazija neuz-
sikim§us nuo kompiuteriniy Zaidi-
my, jy vaizduote labai $vari.”

Teatro grupé intensyviai ruoseési
finaliniam spektakliui. Spektaklio
tema — skestantis Uzuguostis. Tik
biidami geri, atskleisdami savo ta-
lentus jaunieji stovyklos dalyviai ga-
lés pastatyti laiva ir, iSgelbédami
UZuguosti, saugiai iSplaukti i
kranta.

Sugrizusij gimtajj krasta, profe-
sionali aktore Giedre Kederyte
neslepia nostalgijos: ,,Didelis
dziaugsmas biiti Cia, sugrizti i ten,
kur viskas prasidejo.”

Siais metais kiirybos grupei va-
dovavo net dvi merginos. Giedrei
Kederytei padéjo gera jos drauge
ir rezisier¢ Miglée Remeikaité. Ji
taip pat neslépe dziaugsmo ir
puikiy emocijy. ReZisiere sake, jog
pradzioje buvo jauciamas tam tik-
ras susikaustymas tarp jaunyjy
aktoriy, taciau laikui bégant to ne-
beliko: ,,Kiiryba atsiskleidzia tada,
kada Zmogus laimingas ir saugus.”
O taip jaunieji aktoriai pradéjo

Tai, kas

lsauglna...

]aust1s susipazing su vadovais, susi-
rade naujy draugy ir apsiprate su
aplinka.

Deja, Siais matais Covid-19
gresme kesinosi ir | Uzuguoscio sto-
vyklos likima: iki birzelio pabaigos
nebuvo aiSku, ar stovykla jvyks. Ga-
vus paskutinio finansuotojo atsa-
kyma, stovykla maksimaliai greitai
buvo paruosta ir paskelbta. Sig va-
sara, siekiant sumazinti korona-
viruso rizika stovykloje, buvo jvesti
keli pakeitimai: maitinimas vyko
erdviame mokyklos koridoriuje,
siekiant uztikrinti saugy atstuma,
kiekvieng ryta vaikams buvo ma-
tuojama temperatiira, uzsiémimai,
kiek yra jmanoma, vyko atviroje
erdveje, o iSvyka | Kaung buvo su-
rengta saugiai, dévint kaukes.

,,JKarybos ir kiirybos* stovykla
yra unikali tuo, kad organizatoriai
»matuoja‘“ vaiky norg dalyvauti sto-
vykloje. Siais metais tai buvo da-
roma registracijos formy pavidalu,
kitais metais planuojama daryti vie-
nos dienos stovykla. Jos metu, da-
lyviams nezinant, vadovai ir orga-
nizatoriai stebés vaikus ir ,,matuos*
ju motyvacija. ,,Stovykloje visi
vaikai laukiami, bet jie turi turéti
motyvacijos“, — sako Jolita Ma-
Zeikiene.

Sis projektas pritraukia ne tik
krastieciy vaikus ir jaunuolius, bet
ir visag bendruomene. Rugpijiicio 7
ir 8 dienomis vyko atvira programa.
KraStiecius dZiugino kinas po atviru
dangumii ir streliasvydzio turnyras
—piknikas. Per paskutinius kelerius
metus kinas po atviru dangumi tapo
toks laukiamas ir populiarus, kad,
pasak organizatores: ,,Amziaus dia-
pazonas Siame renginyje yra nuo
tokiy, kurie sedi vezimeliuose, iki
senoliy, kurie ateina pasiramsciuo-
dami lazdelémis®.

(Nukelta j 10 p.)
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Tradicine Uzuguoscio
stovykla pulsavo
Siluma ir gera nuotaika

(Atkelta i$ 9 p.)

,,Dél to UZuguoscio norisi daug
ka padaryti“, — sako Jolita Mazei-
kiené. Ji atskleide, kad pagrindinis
tokiy renginiy tikslas didinti Uzu-
guoscio zinomumg. Moteris saké
pastebinti, kad taip ir atsitinka.

UZzuguostyje atsiranda naujaku-
riy, kurie matydami, kiek daug
vyksta maZame miestelyje, pasiren-
kajjj atvykti. ,,Cia ir yra miisy sék-
meés istorija“, —su Sypsena sako bu-
vusi zurnaliste.

Si stovykla vyksta kraStieciy
pastangomis, viskas pasiekta sava-
norystes pagrindais. ,,Miisy niekas
nevaro, nepraso, nedarome dél tos
vadinamos ,,varneleés®, o tiesiog no-
rim —darom, nenorim —nedarom®,
—sako Jolita Mazeikiene. Jinesle-
pia lukescio, jog Siy vaiky, kurie
dabar linksmai bégioja estafetes ar
su aktore dainuoja dainas, nostal-
gija ir atsiminimai privers grizti |
gimtajj krasta testi Sios grazios tra-
dicijos ar investuoti | panasius pro-
jektus: butent tokios grazos ini-
ciatoreé ir tikisi.

O siandienos graza —vaiky Syp-

senos ir gera jy nuotaika. Stai de-
vyneriy mety leva, kuri stovykloje
jau trecig kartg, dziaugiasi jspu-
dziais: ,, Siais metais man labiausiai
patiko vaidinti“. Ji net neabejoja,
dia sugri$ ir kitais metais.

AStuoneriy mety Elzbieta
dziaugiasi galimybe susirasti naujy
draugy. Jaunoji stovyklautoja su
dziaugsmu prisimena pieSimo pa-
mokele ir nedrasiai iSreiSkia nora
kitais metais grizti vel.

Karybos grupei atstovaujantis
devyneriy mety Naglis sako: ,,Cia
galima ir Zaidimus Zaisti, ir | Zygius
eiti“. Jis su nekantrumu laukia kity
stovyklos mety.

Stovyklos metu jaunieji dalyviai,
grupiy vadovai, organizatoriai labai
susidraugavo. Nesunku buvo pa-
matyti Silta ry§j tarp ju: vaikai at-
bégdavo apsikabinti, parodyti su-
gautg Ziogelj delnuose ar bégant
paspausti ranka. ,,Zinau, koks biina
sunkus atsisveikinimas, ¢ia bana ir
asary, o kai kurie ir i$ anksto kitiems
metams j stovykla rasosi“, —sako sto-
vyklos iniciatore Jolita Mazeikiene.

Ugné Besusparyté

Prieny miesto VVG patvirtino
ketvirtaji projektiniy pasiulymy sarasa

Siy mety rugpjucio 3 d. baigési ketvirtojo Prieny miesto vietos
veiklos grupés (toliau Prieny miesto VVG) kvietimo teikti vietos plétros
projektinius pasiulymus dokumenty vertinimas. Buvo gauti keturi pro-
jektiniai pasialymai. Juos pateiké Sios organizacijos: V$| Meniné dro-
Zyba, V§| Baltijos gidas, Prieny bendruomené bei UAB ,,Verslo mokymo
centras”. Vertinimo metu buvo atlikti projektiniy pasidlymy administ-
racinis bei naudos ir kokybés vertinimai, kuriuos atliko du, Prieny mies-
to VVG valdybos patvirtinti, nepriklausomi vertintojai. Siekiant, kad
projektinis pasitlymas buty finansuojamas, jis naudos ir kokybés verti-
nimo metu turéjo surinkti ne maziau kaip 37 balus.

Prieny miesto VVG valdyba,
susipazinusi su projektiniy pasit-
lymy vertinimo ataskaita, patvirtino
2014-2020 mety ES fondy investicijy
veiksmy programos 8 prioriteto ,,So-
cialings jtraukties didinimas ir kova
su skurdu“ Nr. 08.6.1-ESFA-V-911
priemonés ,, Vietos plétros strategijy
igyvendinimas™ i Europos Sajungos
struktiiriniy fondy 1ésy sitlomy

bendrai finansuoti bendruomenés
inicijuoty vietos pletros projekty
sarasa. Sis sarasas buvo pateiktas
Lietuvos Respublikos vidaus reikaly
ministerijai ir Europos socialinio
fondo agentiirai (toliau ESFA).

Siuo metu pareiSkéjai pradeda
derinti projektinius pasitilymus su
ESFA ir greitu metu pradés vykdyti
veiklas.

Bendra informacija apie kvietima atrankai

Kvietimas teikti vietos plétros projektinius pasitilymus buvo skirtas 4
Prieny miesto VVG vietos plétros strategijos veiksmams:

1.1.3. Socialiniy jgiidziy ugdymas ir palaikymas Seimoms (tévams ir
vaikams), esan¢ioms socialinéje atskirtyje dél skurdo, negalios ar socialiniy
problemy (pvz.: priklausomybés nuo psichotropiniy medziagy) bei
bendradarbiavimo ir informacijos sklaidos tinkly kiirimas ir palaikymas;

2.1.1. Darbingy neaktyviy gyventojy neformalus profesinis §vietimas
uztikrinant ekskursijy vadovy trikuma Prieny mieste;

2.1.3. Darbingy neaktyviy gyventojy neformalus profesinis dizaino
pakraipos $vietimas ir bendradarbiavimo bei informacijos sklaidos tinkly
su kitomis vietos veiklos grupémis kiirimas ir palaikymas.

2.2.2. Verslumo jgudziy ugdymas ir tobulinimas, teikiant pagalbg
besikurian¢iam verslui ar pradedant savarankiska darba.

Prieny miesto VVG pirmininkas Mindaugas Rukas linki visoms
organizacijoms sékmeés jgyvendinant esamus projektus ir ruoSiant

tolimesnius projektinius pasitilymus.

Prieny miesto VVG informacija
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Kultaros kryzkelé
,...dabar patys poetai

verziasi atvazmotl...

Silavoto Davatkyno aura jau
SeSioliktus metus i eilés suburia
»Poezijos pavasario“ dalyvius ir
gerbéjus. Ir praéjusj Sestadieni
Sis nuostabus renginys dZiugino
ne tik Prieny rajono krastiecius,
bet ir atvykusius iS toléliau. Ne-
pabijojusi siauciancio viruso
grésmes, ,,Poezijos pavasaryje”
lankesi ir Estijos poeté Berit
Kaschan.

Dar neprasidéjus renginiui,
susirinkusieji, seédintys saugiu
atstumu, nors ir su kaukémis, noriai
bendravo vienas su kitu, dalinda-
miesi Davatkyno detalémis. Jy li-
pose vis i§sprasdavo zodziai: ,,tikrai
neeiliné vieta®, , nuostabi aura®,
,magiSka sodyba“. Juo labiau, kad
nuo zitirovo kédes véresi nuostabus
vaizdas: sodyba apsupta misky,
autentiSky namy sienos iSpuostos
Artino Aleknaviciaus fotografijy
paroda, o vasaros saulés su-
brandinti géliy Ziedai suteike spal-
vingumo.

Po keliy akimirky prie SeSiy tus-
¢iy kedziy ir dviejy mikrofony issi-
rikiavo poety eilé. Pradédama ,,Poe-
zijos pavasario® renginj rasytoja Sa-
ra Poisson padékojo Linceviciy
Seimai uz tai, kad jau daugelj mety
jie svetingai sutinka ,,Poezijos pava-
sario” Svente. ,,Su jumis norime
pasidalinti tuo, ka turime geriau-
sia”“, — sake raSytoja.

Daugelio literatiiros premijy
laureate, krastiete, poeté ir prozi-
ninké Aldona Ruseckaité taip pat
pasveikino visus susirinkusius su
Siais metais nejprastu metu vyks-
tanciu ,,Poezijos pavasariu®. Kaip
patipoete sake: ,,Sveikinu su ,,Poe-
zijos pavasariu®, kada krenta obuo-
liai“. Pri¢jusi prie mikrofono Al-
dona Ruseckaite prisipazino: ,,AS
prilimpu prie Sios Sventés®. Siy me-
ty Salomeéjos Néries premijos lau-
reaté pasidalino trumpais, asmeni-
niais tekstukais, kurie paraSyti pa-
gal laiSky citatas. LaiSky, kuriuos
poetes brolis, tarnaudamas kariuo-
mengje, raSydavo jai ir visai Seimai.
,Kadangi esu ¢ia, man norisi skai-
tyti, kas yra arti namy, tévy“, — atvi-
ravo Aldona Ruseckaite.

Jautras poetés zodziai, nuvilnije
pro Silavoto Davatkyno soda, pa-
sieke, rodos, kiekvieng Sirdj. Daz-
nas prisimine karo mety skaudu-
lius, seneliy ar tévy pasakojimus.
Desimtasis tekstas, pilnas ilgesio,
skambéjo taip: ,,Dabar jau sugriz-
kite, perZenkite slenkstj, meskite ka-
reivio kuprm@, apkabmklte mus. Ir

kvépuokim kartu, ir gyvenkim kartu.

Ir kvépuokim kartu, ir gyvenkim.*

Renginiui jsibégejus, mikrofo-
ng peréme poetas ir prozininkas Ta-
das Zvirinskis. Jis supazindino
publika su soneto sgvoka ir trumpa
joistorija. ,,Sonetai tai tokia mei-
lés lyrikos rusis®, — saké poetas.
Savo soneta Tadas vanskls
drasiai pavadino ,,pavainikiu®,
paklaustas, kodel, tvirtai atsaké:
,»Nesigavo visavertis sonetas, todél
taip ir vadinu®. Pradéjes lyriSkomis
eilutémis ir romantiskais jvaiz-
dziais, poetas savo paskutinj, pen-
kioliktaji, soneta uzbaige komisku
dvieiliu: ,,Finita la Commedia,
finita! | Jau laikas susirasti mergq
kitg.« Po iy skambiy eiluciy Sila-
voto Davatkyno sodelyje nuskam-
béjo juokas ir ovacijos.

Joms nutilus, $ventes vedéja pri-
staté biciule ir poete i§ Estijos Berit
Kaschan. Poete atlydéjo vertéja
Agné Bernotaité — Jakubcioniené.
Berit Kaschan pradéjus skaityti
eiles esty kalba uzpildé Silavoto
Davatkyna. Nors sunku, o gal ir nej-
manoma buvo suprasti eiliy turinio
del svetimos kalbos barjero, bet
kazkaip savaime tapo aiSku: tai
jausminga ir be galo jautru. Baigus
skaityti kiekviena eilérastj, pasigirs-
davo lietuviskas jo vertimas. Poeté
i§ Estijos neslépe susizavejimo Si-
lavoto Davatkyno aplinka: ,,Cia bu-
vo nuostabu atvykti, ko gero, pati
graziausia vieta, kur teko kada nors
skaityti eiles, o gal ir apskritai biiti“.

Panasias mintisiSsake ir Vilniaus
mero premijos laureate, vertéja Ra-
muné Brundzaité. ,, Apie Sig vieta
esu girdéjusi, man ji skambéjo taip
magiékai mistiSkai. Visada noréjau
ia atvyktl ir dziaugiuosi, kad pa-

SPAUDOS,
RADLIO IR
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REMIMO
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galiau pavyko®, —neslépé dZiugesio
poete. Ramuné Brundzaité pasida-
lino trimis jautriais eilérasciais. Pa-
skutiniajame eilérastyje ,,29-eri* ji
jautriai kalba apie paskutiniuosius
metus, likusius iki trisdeSimtmecio:
»Metai, lyg kasdien véluociau j trau-
kinj ar lektuvq. | Ir kasdieng isgirstu
apie traukinio ar lektuvo katastrofg.

Neuzémes vienos i§ Sesiy gar-
bingy kédziy prie poety, pakviestas
isceng Zenge Gintautas DabriSius.
Poetas taré: ,,Gerai, vieng trumpa“.
Trumpas ir nuotaikingas eilérastis
sukeéle tik pacias geriausias emo-
cijas: ,,O nyte, kai per slenkstj Zengiau/
Man topteléjo—vel be pusryciy likau.
| Vieversiai spirgucius pavoge.“ Sia
linksma gaida poetas padéjo mik-
rofong ir nuZingsniavo j $alj. DZiau-
giuosi, kad jis mielai sutiko papa-
sakoti Silavoto Davatkyno istorija,
kuri gyva jo vaikystés prisiminimuo-
se. ,,Davatkeles, jos tave kiaurai
matydavo®, — atviravo Gintautas
Dabrisius. Uzkliuvusi poeto akis uz
davatkeéliy namy sieny, tvoros,
skulptiiry primindavo vis naujy is-
torijy: ,,Dabar visa teritorija ap-
tvertaviena tvora, o tada kiekvienas
namukas buvo tvoriuké prie tvo-
riukeés“.

Poeté Sara Poisson, pristaciusi
visus poetus, paskaité ir savo
poezijos eiliy: ,,Siandien parinkau
eilérascius, kurie yra kaimiski, i$
mano gyvenimo patirties kaime. Ne
i§ praeities, 0 i$ Siy dieny.” Lipose
skambéjo jausmingos poezijos
eilutes, jos sutelkiancios klausytoju
demesi: “..Ir nepasakytum, kad to-
mis dienomis man biity ko nors tritke
ar ko nors biity buve per daug.”

Pasibaigus poety skaitymams,

(Nukelta j 12 p.)
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Savitarnos kavinei Kaune rei-
kalingi: viréja (-as), atlyginimas
nuo 1000 Eur; kebaby kepéja (-as),
atlyginimas nuo 900 Eur; barmené-
maisto atleidéja, atlyginimas nuo
900 Eur. Darbo dienomis yra kam-
bariai nakvynei. Tel. pasiteiravi-
mui 8 686 07 408.

2020 m. rugpjiicio 13 d.

leSkome parduotuvés
kasininkés-salés darbuotojos
ir valytojos.
UAB ,Norfos mazmena“ Prienuose.
El. p._prienai2@norfa.lt Tel. 8 652
28 408.

Duodu nemokamai nusiSienauti 3 ha veslios Zolés pievos Birstono
vienkiemio teritorijoje, geras privaziavimas. Galima tolimesné pievos

nuoma.Tel. 8 685 55 648.

PASLAUGOS

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartong, glaistome,
dazome, kalame dailylentes, dedame
visy tipy grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elekiros
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.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI:
Sildymo, vandentiekio, kanalizacijos, ka-
tiliniy jrengimo. Komplektuojame ko-
kybiskas santechnikos medZiagas su
nuolaidomis. Tel. 8 640 39 204.
Vezame Zzvyrg, smélj, skalda,
juodzem; ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos — 7 1. Tel.
8 690 66 155.

Slaitiniy stogy jrengimas

Visi skardinimo darbai.

Taip pat atlieckame fasado Sil-
tinimo darbus. Tel. 8 668 60 373.

ARKYKITE NUOTEKA
K

A

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

DURYS - PER 3 DIENAS!

GAMINU DURIS —ypatingai Siltas, sau-
gias nuosaviems namams, dkiniams
pastatams ir rasiams. Tel.: 8 653 93
193, 8 658 80 544.
Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
kg juodzemj, maiSytg su kompostu.
Vezamas kiekis — nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 645 64 788.

Pjauname medieng mobiliu juostiniu
gateriu. Atvykstame j vieta. Garan-
tuojame kokybe. Tel.: 8 616 41 752,
8 656 93 971.

Mobiliu gateriu pjaunu medieng iki
9 m ilgio, kreizuoju lentas kliento
kieme. Pjaunu ir nedidelius kiekius.
Tel. 8 610 03 983.

Gaminame duris namams ir
Ukiniams pastatams, laiptus.
Gamybos patirtis — 28 metai.
Tel. 8 686 71 689.

Dezinfekuojame, valome geriamojo
vandens Sulinius. Tel. 8 612 60 250.

ARBORISTY PASLAUGOS. Greitai,
kokybiSkai pjauna medzius, kri-
mus, karpo gyvatvores. Dirba
patyre profesionalai. Tel.: 8 633 84
438, 8 658 11 247.

Nekilnojamasis turtas
Brangiausiai Lietuvoje perkame
miSkus (brandZius, jaunus, mal-
kinius, iSkirstus), Zemes, sodybas.
Tel. 8 651 39 039.

PERKA MISKUS

5, MALKINIUS,

arba issikirsti. v
Atliekame sanitarinius Itirtlmus
bei retinimus. Konsultuojame

Tel. 8 680 81777

UAB ,EIGILA® brangiai
perka miska VISOJE
Lietuvoje su zeme arba tik
iSsikirtimui. Tel. 8 687 37 524

arba www.eigila.lt

Brangiai perku miska, gali bati su
bendrasavininkais, sutvarkau
dokumentus. Tel. 8 644 55 355.

Brangiai PERKAME miskus visoje
Lietuvoje. Atsiskaitome i$ karto.
Tel. +370 699 29 992.
Tvarkinga jauna Seima nupirkty kiek
apleistg ir primir$tg sodg su nameliu
Prieny rajone, arCiau Kauno. Elektra,
Sulinys ar bent laistymo vanduo baty
privalumas. Mokésime iki keliy tiks-
tanciy eury. Tel. 8 630 12 722.

Perku sodybg su zeme ar miSku nuo
3 ha. Zinantys sitlykite, atsilyginsi-
me. Tel. 8 680 84 444.

Perkame sodybg, zemgs sklypg ar mis-
kg prie eZero ar upés. Zinantieji silykite
— atsilyginsime. Tel. 8 611 01 110.

Automatiniq skalbimoma- ..

Sinu, el. virykliy, indaploviy Q) J
remontas, prijungimas. At- |
vykstame i namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tija. Tel. 8 645 04 370.

SIENY SILTINIMAS

j oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

AKMENS APDIRBIMAS. = Paminkly,
_ antkapiy, tvoreliy,
kapavieéiy uzdengi-
my gamyba, pro-
jektavimas; =Beto-
navimas, montavimas, kapavieéiy
tvarkymas, uZpylimas skalda; = Seny
kapavieciy restauravimas; = Nemo-
kama konsultacija kapavietés tvar-
kymo klausimais; = Kiti akmens
gaminiai. Tel. 8 686 96 155.

/*g
&R NusikaltimaiHelaimés

Eismo ivykis. Liepos 21 d. 21
val. 55 min. Prieny r., eismo jvykio
metu susidiirus dviems automobi-
liams, susizalojo automobiliy vai-
ruotojai vyras ir moteris, abu as-
menys buvo nuvezti j ligonine.

Vairavo neblaivus. Rugpjucio
11 d. apie 1 val. Prieny r., Veiveriy
sen., Mauruciy k. patlknmmul su-
stabdzms automobﬂ; ,,Ford Mon-
deo®, ji vairaves neblaivus (2.09
prom. alkoholio) vyras (g. 1987 m.)
buvo sulaikytas iruzdarytasj aresting.

Degé razienos, technika. Rug-
pjucio 9 d. 14:15 val. pranesta, jog
Prieny r. sav., Pakuonio sen., Dvy-
likiy k., dega laukas. Vykstant i§ to-
lo matési juodi dimai, paprasyta
iSsiysti dar vieng AC. Dege didelis
razieny plotas. Gesindamas gaisra
Zemes savininkas apdegé rankas ir
kojas. Atvyke medikai apzitréjo
nukentejusiji, suteike pirmaja pa-
galba (nustate II laipsnio nudegi-
ma) ir iSveze | LSMU ligonines
Kauno klinikas. I8dege ir buvo uz-
gesinta apie 3 ha razieny lauko.

Gaisra gesinti padejo tkininkas —
savo technika apare lauka.

Ta pacia diena 17:47 val. gautas
pranesimas apie tai, jog Prieny r.
sav., Balbieriskio sen., Putrisiy k.,
Lanky g., dega kvieciy laukas. ISde-
gé ir buvo uzgesinti kvieciai 50 ary
plote. Gesinti padéjo tikininkas —
savo technika apare laukus.

21:58 val. gautas praneSimas,
kad Prieny r. sav., Veiveriy sen.,
Keturakiskiy k., dega kombainas.
Smilko grudy dulkés kombaino
CLASS T7574A bunkerio viduje.
I8 vidaus apdegé bunkerio konst-
rukcijos.

Rugpjucio 10 d. 18:48 val. pra-
nesta, kad matytiis toli, kaip Prieny
r. sav., Veiveriy sen., Lizdeikiy k.,
laukuose dega kombainas. Kelyje
pamainos vadas paprase iSsiysti pa-
pildomai dar 1 AC. Sudege kom-
baino DON 1500A kabina, variklio
skyrius. Apdegée griidy bunkeris ir
20 ary razienos. 1 AC budgjo vie-
toje, kol i§ gridy bunkerio 3 t kvie-
¢iy savininkas iSsisémeé i maisus.

Parengta pagal Alytaus
apskrities VPK ir Kauno PGV
pirmines informacijas

Gyvuliai, gyviinai
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-
Caites, taip pat ,,Belgus®. Moka 6 ir
21 proc. PVM. Sveria el. svarstyklé-
mis. Pasiima patys. Tel. 8 612 34 503.

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.

Jmoné perka galvijus geromis kai-
nomis. Tel. 8 613 79 515.

Perka telyCig arba verselj nuo 6 mén.
iki 3 mety tolimesniam auginimui ir
pienines karves ar visg jy banda.
Tel. 8 625 93 679.

Ivairios prekes
Imoné perka naudotus automo-
bilius. Gali bati be techninés ap-
ziuros, nevaziuojantys, iSregistruo-
ti. Siilykite visus variantus telefonu
8 607 67 679.

Nupirkéiau Jisy automobilj uz
geriausig kaing. Tel. 8 648 18 770.
Perkame jvairiy markiy automobilius,
motociklus bei kitas transporto
priemones nuo 100 iki 5000 Eur. Gali
bati su defektais, po eismo jvykiy.
Pasiimame patys, atsiskaitymas ir do-
kumenty tvarkymas i$ karto parda-
vimo vietoje. Tel. 8 670 04 685

w BRANGIAI PERKA |

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

PERKAME-PARDUODAME
VERSELIUS

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

BRANGIAI PERKAME [VAIRIUS
ARKLIUS, JAUCIUS,
TELYCIAS KARVES.

Tel. 862593679

SUDUVOS GALVIJAI
brangiai perka kar-
ves, jautius, telycias. g
Moka 6 - 21 proc.
Sveria, pasiima, at-_ |
siskaito i$ karto.
Tele 2 8 613 79 515, Bité 8 614 44

299, Telia 8 620 35 000.

A agaras G g/

pagal skerdeng ir gyva svorj
(brangiai mésinius). Atsiskaito is karto.
NEMOKAMAS tel. 8 800 08 801,
tel.: 861234482, 865800 273.

» PERKA
iz~ GALVIJUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR].
svema, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

l.: (8-614)93124

um g

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

PARDUODA

Kietas kuras

Parduoda malkas: skaldytas,
kaladélémis ir nepjautas 3 metry
ilgio. Pjauna statybine medieng pa-
gal kliento iSmatavimus. Pristato.
Tel.: 8 614 98 516, 8 699 48 191.

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

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

AtvesSime durpiy briketus,
akmens anglj, pjuveny

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

Parduoda 600 kv. m pastata
Prienu centre, netoli autobusu
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.

Parduoda sausas skaldytas mal-
kas, malkas rasteliais, jvairias at-
raizas. Kiekis matuojamas vietoje.
Tel. 8 610 45 504.

Pigiai parduoda skaldytas berZines
ir juodalksnines malkas, malkas
rasteliais. Tel. 8 699 40 234.

Nekilnojamasis turtas
Jiezne parduoda 1 kambario butg
| aukste, puiki vieta, Salia ezeras, baz-
nyCia, turgus, parduotuvé, ramas
Zmonés, yra pavesing, Sildoma mal-
komis. Atskiras jéjimas, yra zemés.
Tel. (8 319) 57 481.

Parduodamas 15 a sklypas KalnieCiy
g., Prieny mieste. Tel. +370 699 46
265.

Parduodamas Zemés ikio sklypas
20,97 ha Ringény kaime, Balbieriskio
sen., Prieny r. Kaina — sutartiné. Te-
lefonas pasiteirauti: 8 687 22 941.

Prienuose, Stadiono g., parduo-
damas 2 k. (53 m?) butas. | a.
Tel. 8 686 53 944.

Parduoda kolektyvinj soda Silény
k., BirStono sav. S/B ,Nemunas*, 16
ary zemés, jrengtas namas, ga-
razas, pavesing, geras privaziavi-
mas, arba kei€ia j butg Prienuose.
Tel. 8 682 55 621.

Ivairios prekes
Naminiai sviestiniai Sakociai 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).

Parduodame kiaulés skerdieng pu-
selémis, lietuviska, svilintg — 2,85
euro/kg, lenkiska — 2,60 euro/kg. At-
vezame. Tel. 8 607 12690.

Parduoda spalius apSiltinimui. Supa-
kuoti. Pristato. Tel. 8 605 92 337.

Gyvuliai, gyvinai

Parduoda pirmaversg karve. Tel. 8 600
48 360.
Parduoda 8 mety darbing kumele
su 4 mén. kumelaite. Galima pirk-
ti ir atskirai. Kaina — sutartiné.
Tel. 8 671 94 220.

VISCIUKAI, VISTOS, VISTAITES, ANCIUKAL, ZASIUKAL, KALAKUCIUKAI!
Rugpjucio 19 d. (tre€iadienj) bus parduodami ,,Vilniaus paukstyne*
iSperinti greitai augantys vakcinuoti paauginti mésiniai vis¢iukai
(ROSS-308, KOBB-500). Pardavinésime vakcinuotas 2-3-4-5-6
mén. olandy veislés rudas, juodas, raibas, baltas vistaites. Pre-
kiausime kombinuotaisiais lesalais. Priimami uZzsakymai paaugin-
tiems 2 - 3 - 4 - 5 savaiCiy mésiniams iki 3 kg viS€iukams jsigyti.
Kasonyse —9.40val., Jiezne — 10.00 val., Stakliskése — 10.30 val., Piestuve-
nuose — 1045 val., Nemajtnuose — 11.10 val., BirStono vienkiemyje — 11.30
val., Prienuose prie turgaus — 12.00 val., BalbieriSkyje — 12.30 val., Kunigis-
kiuose —12.50 val., Vartuose — 13.00 val, Strielciuose — 13.20 val., ASmintoje —
1330 val. Pakuony]e 1345 val, Klauze — 14. 10val, Rutkiskése — 14, 30val,
Kleblsky]e 1445 val,, Silavote — 15.00 val. LeskaVOJe 15.15 val, Juodbi-
dyje—15.30val, Veiveriuose — 1545 val,, Skriaudziuose — 16,00 val,
Baltas autobusiukas su uzrasu ,,Prekyba pauksciais®, tel. 8 616 53 928.
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Miestas

Palauk. Sustok. Apsidairyk.
Pazvelk i saule,

Pazvelk j dangy.

PazZvelk, kokia gamta uZ lango.

Gyvenimas

Dukryte

Dukryté — tai laimé.
Dukryté — Sviesa.
Tai mano sauluté
Ir Siluma.

Pazvelk | Nemunqg

Kaip teka tyliai.

Jis teka taip graZiai,
PasididZiuodamas ir isdidZiai.

Dukryté — vasara silta.
Kai tu salia,

Taip Silta,

Gera visada.

Nauji veidai

Laima BUZIENE:

— Gimiau, augau ir dabar gyvenu Prie- B .

Vingiuoja jis savo taku,

Sypsokis, saulute, Namai palydi ji Zvilgsniu.

ny mieste. Labai myliu savo gimta mies- Sviesk, spinduliuk. Salia Kestutis mis didysis,
ta. Jaunysteje labai megau skaityti eiléras- Tu gyvenimas mano, Stovés ir saugos miestq Sis didvyris.
Cius, pirkdavau poezijos knygas, nes kai Brangus Zmogeliuk.

O Cia gyventi gera ir jauku.
MaZutis miestas apacioj kalny,
Su daug sirdZiy, graZiy veidy,
Tai Prienai jis vardu.

pries§ penkiolika mety dukrai reikéjo su-
kurti eilérasti, ji paraSiau as. Mokytoja
pasake, kad i§ interneto. Supykau. To
eilérascio neiSsaugojau. Pra¢jus kiek laiko
supratau, kad noriu rasyti...

Eiléras¢iai — tai mano iSgyvenimai,
mano dziaugsmas, laime, liidesys, asaros.
Eilérasciuose — mano Sirdis.

Tu mano paguoda,
Sirdies ramuma.
Tu mano ramybé,
Kai sieloje audra.

Lietaus lasai

Jie taskos Zeméj,
ZaidZia lyg vaikai.
Jie ir maZi, ir dideli
Lietaus lasai.

Suinus

Mano suinau,

UZaugai, palikai namus.
Palikai tévus,

Bet tu toks brangus.

Mociute  siklausyk — tyla

Per pievas as ateisiu,

Tikek...

Tikék... . . Isiklausyk - tyla. Susikimba jie rankytém

Tikeki likimu. Klamposiu kefelm. Tai pasaka gyvena Sirdyje. 5 ) Ir béga upeliu.

Tikéki saule. Pas tave, moctute, Noriu kalbét, bet ne, Uzauggt .vyru, Broliukai ir Sesytés

Tikek medsiu. Skubésiu takeliu. Skaitysiu pasakq as savyje. Tap.at saprus. Vingiuoja takeliu.
Tokia palaima,

Tikék lietum. AS apkabinsiu, prisiglausiu, G - Kai grizti j namus. Vingiu'oja, pasik{ysta,

Tikék Zmogum. Mociut brangi, tave. y yenimo ) ) Atgql Jjau nebegrizta.

Tikék asara tyra, Ir tyliai pasédésiu d ° Sunfzu-, t.itir I?abuk, Sutm.ka dvtdesnug

Sirdie Salia taves, mociut. lenos Pasédeéki Salia, Upeliy, ezery.

s laSelis iSkrenta joje. Gyvenimo dienos Suspési iseit

L . ? g Tu visada. Buvau maZas upeliukas,
. . Prisimink, mociute, ﬁ ilnos tikéjimo, Dabar ezeru tapau.
N auila dlena kai buvom mes jauni, P pavasaris | Y Paiigési iplési
J . o Pilnas lauko géliy. Kaip oSia miskas, augesiu, prasiptesit
Ir vél nauja diena. Kieme mes iSdy {cavom Sibuoja eglés, Ir kaip jiira vietoje stovésiu.
Ir vél nauja mintis. Ir lakstéme basi. Skrendu as lyg gulbé, Mamos meilé didesné,

Plasnoju sparnais.
Taip gyvenimas béga,
Zingsniais placiais.

Ir vél gyvenimo paslaptis.
Ir vél nauji veidai.

Ir Sypsosi,

Ir nerimas antai.

Nei misko dejonés.
O tu glostei mums galvele, ¢ misio dejones

Prie saves mus glaudei.
Ir gydei mums Zaizdele,
Kai grindavom basi.

Gyvenimas

Gyvemmas - tai dZiaugsmas.
Gyvenimas - tai liudesys.
Gyvenimas - tai meilé,

Lyg roZiy spygliy dyglys.

Kaip Zeme
Laukia lietaus,
Taip motina
Laukia sinaus.

Gyvenimo akys
Zvelgia placiai,
Tartum jiiroj paklydes
Blaskos laivas audroj.

Ir vél naujas kelias.
Kai kam - lygus,

. ¢ ) Tavo sirdis auksiné,
Kai kam nerimgq kelia.

Ir vél einu, 0 r‘fflkos '“"’f s;lkn_zes.. Gyvenimo dZiaugsmas Kaip lietus Gyvenimas — neZinoma Dievo valia.
Ir vél tikiu stebuklais dienoje, Mociut, tu mitsy laimé, Pries miisy akis, Girdo Zeme, Gyvename, juokiameés,
Kurie jvyksta mano kelyje. Lyg karuselé sukasi Taip motina Dziaugiamés

Masy viltis. Dyliai verkia. Ir kenciame drauge.

,...dabar patys poetai verziasi atvazmot...

sario” $vente: ,,Man smagu, kad jau SeSiolikta

Atkelta is 10
(Atkelta is 10 p.) karta profesmnalus poetai ne tik i§ Lietuvos,

padekos zodj taré Prieny rajono admi-
nistracijos direktor¢ Juraté Zailskiené:
»Sakoma, kad savame kraste pranasu nebisi,
bet Aldona Ruseckaité §j teiginj paneigia.
UZtenka paskaityti praneSime, kad bus
Aldona Ruseckaité ir dar pndejus slaptazod;
— Silavoto Davatkynas, jau Zinai, kad bus
tobulas derlnys J. Zailskiene padékojo ir
Linceviciy Seimai uz nuosirdziai puosel€jama
Silavoto Davatkyno aura bei aplinka.
Lincevic¢iams ir poetams dekojo mero
pavaduotoja Loreta Jakineviciené.

Savo dainomis publika dziugino ir Prieny
Neijgaliyjy draugijos ansamblis ,,Silas. An-
samblio vadovas — Petras Liubamirskas.

..Svent¢ baigesi, bet susirinkusieji dar
nesiskirste, dar vis dalinosi jspudziais. ,,Daug
ka lemia aplinka. Tai — ramybés oazé ir tikra
namy Siluma®, — saké viena i ,,Poezijos
pavasario® gerbéju, ,, Varnelés* kepyklélés sa-
vininke ir literattiriniy popieciy organizatore
Renata Valatkiené.

Silavoto Davatkyno puoselétojy Lincevi-
¢iy dukra Viktorija dziaugesi ,,Poezijos pava-

bet ir uzsienio susirenka Silavoto Davatkyne
Tai duoda didele pridéting vertg ir paciam
Silavotui“. Muziejininké atskleid¢, kad puo-
seléti Sig vietg skatina noras Silavoto Davat-
kyna iSlaikyti autentiska, nepaversti jo popu-
liariaja vieta. Jai antrina ir brolis Petras, va-
dovaujantis Cia vykstantiems dailés plene-
rams: ,,Norisi iSsaugoti ta unikaluma, islai-
kyti, nekeisti.“ Dailininkas sako, kad pati vie-
tayra atvira Zmonéms, ji yra traukos centras.
Ne tik kaip muziejus, bet jauki vieta pabiiti
su savimi, atgaivinti sielg ir mintis.

_Aldona Ruseckaité, kuri glaud21a1 susijusi
su Silavoto Davatkyno, kaip muziejaus, 1kur1—
mu, taip pat papasakojo jdomiy istorijy apie
Sig vieta. Poete prisiminé vaikystes nutikimus,
bendravimg su davatkelémis, mokymasi is jy.
Aldona Ruseckaité pripazista: ,,5i vieta man
yra labai brangi. Kai esu pavargusi, atvaziuoju
¢ia. Man patinka ¢ia pabiti, kai nieko néra,
tada jauti ta aura, dvasia, aplinka®. Ji prisi-
ming ir pirmojo ,,Poezijos pavasario“ Silavo-
to Davatkyne vargus. Tada viskas buvo tru-
puti kitaip. Tada ir poetai, ir Rasytojy klubas

Antano Untydi nuotraukos

nezinojo, kas yra Silavoto Davatkynas. Todél
idéjg rengti Cia poezijos Svente visi vertino
skeptiskai. O dabar patys poetai verziasi atva-
Ziuoti, jiems ¢ia magiska, mistiska ir jstabi vieta.
Ugné Besusparyté
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Ofsetiné spauda. Apimtis -

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
4 spaudos lankai.

Spaudé UAB ,,Alytaus
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