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5 p.Ðiandien – mënulio delèia. Saulë
teka 5 val. 48 min., leidþiasi 20 val. 59

min. Dienos ilgumas 15 val. 11 min.
Vardadieniai: ðiandien – Diana, Gilvilas, Gilvilë, Ipolitas, Kasijonas,

Kasijus, Naglis, penktadiená – Euzebas, Euzebija, Grinius, Grinys,
Grintautas, Guostë, Pajauta, ðeðtadiená – Napalys, Napoleonas,
Visvilas, Visvyda, Visvydas, sekmadiená – Butvirda, Butvyda, Grasë,
Grasilda, Jakimas, Joakimas, Jokimas, Rokas, pirmadiená – Hiacinta,
Hiacintas, Jacinta, Jacintas, Jackus, Laisva, Laisvis, Laisvydas,
Laisvutë, Maþvilas, Sigutë, antradiená – Mantautas, Mantë, Mantotas,
Skovyda, Skovydas, Skovydë.

Rugpjûèio 13 – Tarptautinë kairiarankiø diena. Rugpjûèio 15 –
Þolinë, Ðvè. Mergelës Marijos ëmimo á Dangø ðventë. Zarasø miesto
gimimo diena. Rugpjûèio 16 – Ðv. Rokas, pjûties pabaiga.

Kitas „Gyvenimo“ numeris iðeis rugpjûèio 19 d., treèiadiená

Mieli Jiezno
parapijos þmonës

Prieð 350 metø LDK kancleris Kristupas Zig-
mantas Pacas pastatydino nuostabià Jiezno baþnyèià.
Ji tapo Dievo garbinimo vieta bei daugelio paguodos
ir malonës ðaltiniu. Istorijos bëgyje kraðtas ne kartà
iðgyveno negandas, bet baþnyèia iðliko uþuovëja
kenèiantiems ir ieðkantiems ramybës.

Dëkoju Dievui uþ ðá baroko perlà, sveikinu para-
pijos klebonà kunigà Rolandà Bièkauskà bei visus Jus.
Meldþiuosi uþ fundatorius bei visus ðios ðventovës rë-
mëjus, joje tarnavusius dvasininkus, Jûsø tëvus bei
protëvius. Dþiaukitës ðia sukaktimi, toliau puoselëkite
ðià unikalià baþnyèià ir auginkite ðventovæ savyje.

Tegloboja Jûsø dangiðkieji globëjai arkangelas
Mykolas ir Jonas Krikðtytojas, telaimina dangaus ir
þemës Vieðpats.

+ Jonas Ivanauskas
Kaiðiadoriø vyskupas

Dþiaukimës, galëdami bûti ðio
ávykio liudininkais.

LDK kancleris Kristupas Pacas
pastatydino nuostabià barokinæ
baþnyèià. Jo ápëdiniai bei kiti geros

valios þmonës toliau jà graþino ir
iðsaugojo mûsø laikams. Ðiandien
ji yra respublikinës reikðmës kul-
tûros paminklas. Groþimës patys,
su pasididþiavimu rodome jà ki-

tiems. Tik liûdina baþnyèios iðorë,
kuri praðosi remonto…

Taèiau pirminis ir pagrindinis
statytojø ir vëliau puoselëtojø tiks-
las, kad ðiame pastate bûtø garbi-
namas Dievo vardas. Todël di-
dþiausias dþiaugsmas, kad ðis
pastatas netapo tik muziejumi, bet
iki ðiø dienø – 350 metø buvo ir yra
maldos namai.

Ði sukaktis mus ápareigoja nau-
jaip atrasti santyká su baþnyèia:
prisiimti didesnæ atsakomybæ uþ jà
– rûpintis jos groþiu, tapti uolesniais
ðventovës lankytojais – maitintis per
jà teikiamomis Dievo malonëmis ir
statydinti dvasinius namus savo
ðirdyse bei dalyvauti jubiliejiniuose
renginiuose, visø pirma – Ðv. Roko
atlaiduose.

Klebonas kun.
Rolandas Bièkauskas

Jiezno parapijos baþnyèiai – 350
Baþnyèios rytiniame fasade yra lotyniðkas uþraðas, kuris skelbia:

G (eriausiam) D (idþiausiam) D(ievui) Garbingajai (Dievo) Motinai
Marijai ir visiems ðventiesiems, ðventojo Mykolo arkangelo, angelø vadovo
vardu ði garbingoji Jiezno baþnyèia Lietuvos Didþiosios Kunigaikðtijos vice-
kanclerio Pono STEPONO PACO kadaise buvo iðvaduota ið erezijos. Vëliau
jo palikuonio (sûnaus) vyriausiojo L.D. Kunigaikðtijos kanclerio Garbin-
giausio ir Ðviesiausio Pono KRISTUPO PACO buvo pastatyta (iðmûryta) ir
apdovanota. Pagaliau Klemensui X esant Ðventuoju Tëvu, vieðpataujant
Lenkijos karaliui ir LDK valdovui Ðviesiausiajam Mykolui Kaributui, Vilniaus
vyskupo Garbingiausio ir Ðviesiausio pono ALEKSANDRO SAPIEGOS ið
Macejevo autoritetu ði baþnyèia Þemaièiø vyskupo Garb. ir Ðvies. Pono
KAZIMIERO PACO buvo pakonsekruota ir atiduota (Dievo kultui).
Rugpjûèio 17 diena 1670 Vieðpaties metai.

Tad ðiais metais minime Jiezno parapijos baþnyèios
konsekravimo 350 metø sukaktá!

Prienieèiai iðlydëjo tarnystæ baigusá
klebonà Jonà Baliûnà

Rugpjûèio 8 d. prieniðkiai ið-
lydëjo Prienø Kristaus Apsireiðki-
mo ir Naujosios Ûtos Ðv. Vincento
Paulieèio parapijø klebonà ir Prie-
nø dekanato dekanà kan. Jonà
BALIÛNÀ, mûsø kraðte þmonëms
tarnavusá 17 metø.

Per 33 kunigystës metus tai bu-
vo ketvirtoji jo vadovaujama para-
pija. Klebono iniciatyva Prienuose
buvo pastatyti nauji puikûs ir galin-
tys bûti pavyzdþiu parapijos namai,
kuriuose buriasi bendraminèiai,

(Nuke l ta  á  2 p . )

„Ar ávykdome didþiausià –
Meilës ásakymà?“...

Yra þmoniø, kurie kilnûs, spinduliuoja ðviesà nieko nepraðomi, o sielos
gëriu dalijasi su artimu, su kaimu, bendruomene ir tauta. Yra þmoniø,
kurie moka mylëti þmogø. Ar daug?  Ar vienetai...? Kiekvienas skaièiuos,
kaip ir mylës, savaip. Ir melsis savaip. Þolinës atlaiduose iðsakys ðirdies
sopulius ir praðymus Ðvè. Mergelei Marijai,  suklupæ prie ðv. Roko mels
gydyti kûno ir dvasios þaizdas...

Atlaidai pagal kalendoriø ilgai netruks. Uþstos kasdienybë, kurioje vis
daþniau dëvësime kaukes... Bus maþiau matyti akys. Kiek jose meilës sau
ir kitam? Kiek jos spindi tikra besàlygiðka meile? Juk rugpjûèio danguje
neskaièiuojame vienadieniø þvaigþdþiø. Tad gal sugráþta tikrai atgalios
tiek, kiek atiduodame. O kad turëtume kà duoti, reikia turëti. Mat, ir meilë
iðauga, jeigu daliniesi. Su ðeima, su jaunimu, su visais... Jos turëtø pakakti
visiems: ir tiems, kurie mels Pivaðiûnø Marijos Þolinës atlaiduose geresnio
derliaus, daugiau turtø, ir tiems, kurie, iðtiesæ iðmaldos rankà, kasdien
tarsi á darbà iðeina á savo vietà senamiesèio gatvelëj. Jie galbût tyliai praðys
meilës sau pasaulyje, kuriame jauèiasi praradæ vietà ir galbût save... Ir
saulë, uþuot verkusi, ims ir jiems ðypsotis. O turtuolis gal neþinia kodël
praras ne tik padëtá, reikðmingumà, bet ir didelæ dalá savo turto... Taip
ávyks mainai. Juos kaþkas ávykdys savaime, stebëdamas ið Aukðtai, kaip
mes mylëti ir dalintis nemokam...

Dabartinis laikas, kai gali nutikti taip, kad vël Ðv. Miðias stebësime
per televizijà ar kompiuterá, dovanoja pamokà, kaip pajusti buvimo pilnatvæ
èia ir dabar. Mylëti vienas kità ir po atlaidø, ne tik jø metu... Ir keistis
tomis ne materialiomis dovanomis, kurios slypi kiekvieno ðirdyje.

O gal tikrai ne mûsø nuopelnas yra dalintis dvasinëmis bei kitomis
vertybëmis ar iðtiesti rankà, praðantiems paramos? Gal tiesiog toks buvimo
ðioje þemëje ásakymas ar taisyklë?.. „Nes ið tikrøjø tai gyvenimas duoda
gyvenimui – tuo tarpu jûs, laikà save duodanèiais, tesate liudininkai“ –
K.Dþibranas „Pranaðas“.

Iðmokos
smulkiems
ûkininkams: kam
priklauso, kur
kreiptis ir kada
pasieks
pinigines

Ar juokas gali
padëti bûti
sveikiems ir
laimingiems...

Laukia keliai
ir kryþkelës...

Kepenys
yra
geriausias
mûsø
draugas

6 p.

Iðskirtiniai
„Poezijos
pavasario 2020“
sveèiai Birðtone

5-7 p.

Tradicinë Uþuguosèio
stovykla pulsavo ðiluma
ir gera nuotaika 9-10 p.

„...dabar patys poetai verþiasi
atvaþiuoti...“ 10-12 p.
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Prienieèiai iðlydëjo tarnystæ baigusá
klebonà Jonà Baliûnà

vyksta koncertai, paskaitos ir susiti-
kimai. Taip pat jo rûpesèiu atlikta
baþnyèios iðorës restauracija, pa-
rengtas vidaus remonto projektas.

Ðv. Miðiø metu kan. J. Baliûnas
pasidalino giliais pamàstymais apie
savo paðaukimà, misijà ir tikëjimo
prasmæ, apie patirtá Prienø kraðte.
Klebonas nuoðirdþiai padëkojo
Savivaldybei uþ palaikymà ir pagal-
bà darbuose, monsinjorui Juozapui
Uþupiui uþ gyvà tikëjimo liudijimà
ir meilæ artimui, taip pat vikarams,
su kuriais teko dirbti parapijoje, ir
visiems susirinkusiesiems – uþ
bendruomeniná gyvenimà, palaiky-
mà, padëjusá jam kaip kunigui augti
ir stiprëti.

Iðlydëti gerbiamo kan. J. Ba-
liûno atvyko Prienø r. savivaldybës
meras Alvydas Vaicekauskas, mero
pavaduotoja L. Jakinevièienë, ad-
ministracijos direktorë J. Zails-
kienë. Meras padëkojo klebonui uþ
nuveiktus prasmingus darbus,
bendruomenës telkimà, patarimus
bei palaikymà þmonëms, palinkëjo

sveikatos, neblëstanèios energijos
bei toliau prasmingai darbuotis
kitoje parapijoje.

Nuoðirdþius padëkos þodþius
klebonui skyrë ir Prienø bendruo-
menës, Prienø kultûros ir laisva-
laikio centro atstovai, baþnyèios
choristai, „Carito“ darbuotojai,
ðeimos ir pavieniai gyventojai.

Kunigø paskyrimai
Klebonas J. Baliûnas paskirtas

Meteliø Kristaus Atsimainymo
parapijos klebonu, Ðvè. Mergelës
Marijos Roþinio Karalienës, (Kry-
þiø) diecezinës ðventovës rektoriu-
mi ir Lazdijø dekanato vicedekanu.
J. Baliûno darbà Prienø kraðte tæs
naujasis klebonas ir dekanas kun.
Vaidotas Labaðauskas, kuris iki ðiol
ëjo Kybartø Eucharistinio Iðganyto-
jo parapijos klebono ir Kybartø pa-
taisos namø kapeliono pareigas.

Prienø Kristaus Apsireiðkimo
parapijos rezidentu ir Lietuvos poli-
cijos sielovadininku paskirtas Prie-
nuose gimæs ir augæs kun. Sigitas
Bitkauskas, kuris ëjo klebono pa-
reigas Seirijø Ðvè. Mergelës Mari-

jos Ðkaplierinës ir Krikðtoniø Kris-
taus Karaliaus parapijose.

Neseniai ið Prienø Kristaus
Apsireiðkimo parapijos vikaro pa-
reigø atleistas kun. Vitalijus Volod-
kovièius paskirtas Bagotosios Ðv.
Antano Paduvieèio, Nemirø Ðv.
Dvasios ir Viðakio Rûdos Ðv. vysk.
Stanislovo parapijø klebonu.

Parengta pagal Prienø rajono
savivaldybës informacijà

(Atkelta ið 1 p.)

Áteikti brandos atestatai
Rugpjûèio 5 d. Nacionalinë ðvietimo agentûra paskelbë visø brandos

egzaminø rezultatus. Egzaminus ðiais metais laikë 156 Prienø rajono
abiturientai. Ið jø 13 abiturientø gavo ðimto balø ávertinimus, ið jø net
11 – Prienø „Þiburio“ gimnazijoje.

Kaip ir visoje Lietuvoje, taip ir
Prienø rajono savivaldybëje dau-
giausia ðimtukø gavo laikiusieji
anglø kalbos egzaminà. Prienø „Þi-
burio“ gimnazijoje aðtuoni abitu-
rientai ávertinti 100 balø, po vienà
Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijo-
je ir Stakliðkiø gimnazijoje. Du
Prienø „Þiburio" gimnazijos abitu-
rientai, laikiusieji lietuviø kalbos ir
literatûros egzaminà, taip pat gali
dþiaugtis ðimto balø ávertinimu.
Dar vienas ðimtukas atiteko „Þibu-

rio“ gimnazijos mokiniui, pasirin-
kusiam informaciniø technologijø
egzaminà.

Dþiaugiamës ir sveikiname!
Penktadiená prasidëjo brandos

atestatø áteikimo ðventës. Penkta-
diená brandos atestatai buvo áteikti
Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijos
ir Jiezno gimnazijos abiturientams,
ðeðtadiená – Stakliðkiø gimnazijos
abiturientams, rugpjûèio 11 d. –
Prienø „Þiburio“ gimnazijos abi-
turientams.

Patvirtintas 15-tas atvejis
Rugpjûèio 10 d. gauta Nacionalinio visuomenës sveikatos centro

informacija, kad Prienø r. savivaldybëje nustatytas dar vienas susir-
gimo koronaviruso infekcijos atvejis Stakliðkiø seniûnijoje. Prienø r.
savivaldybëje ið viso patvirtintø koronaviruso atvejø – 15.

Praðome visø laikytis visø ofi-
cialiø sveikatos specialistø reko-
mendacijø, riboti fiziná kontaktà,
laikytis saugaus ne maþesnio kaip
1 metro atstumo, dëvëti veido ap-
saugos priemones, plauti rankas.

Primename, kad gyventojai, pa-
jutæ perðalimo simptomus – karð-

èiavimà, kosulá, gerklës skausmà ar
pasunkëjusá kvëpavimà, gráþæ ið uþ-
sienio – gali skambinti nemokamu
Koronaviruso karðtosios linijos nu-
meriu linija 1808 be ðeimos gydyto-
jo nukreipimo.

Bûkite saugûs ir atsakingi.

Ðià savaitæ, nuo rugpjûèio 10 d. iki rugpjûèio 14 d. imtinai,
Ignalinos, Prienø, Ðalèininkø, Molëtø, Kupiðkio, Kauno,
Panevëþio ir Vilniaus rajonø,  taip pat Panevëþio, Visagino ir
Kauno miestø gyventojams bus intensyviau atliekami tyrimai dël
koronaviruso infekcijos. Ðiose 11-oje savivaldybiø fiksuojamas
didesnis sergamumas COVID-19 liga (koronaviruso infekcija)
negu kitose Lietuvos savivaldybëse.

Smulkieji ûkininkai, kuriø ûkis
iki 4 EDV, jau gali kreiptis vien-
kartinës arba periodinës iðmokos
uþ karantino laikotarpá. Praðymus
bus galima pildyti iki pat gruodþio
11 dienos. 

Dël iðmokø kreiptis reikia á savi-
valdybës administracijà pagal dek-
laruotà gyvenamàjà vietà, o iðmo-
këtos jos bus iki ðiø metø pabaigos.
Iðmokëjimu rûpinsis „Sodra“.

Kas gali gauti iðmokas
ir kokio jos dydþio

Smulkieji ûkininkai, kuriø ûkio
dydis maþesnis nei 4 EDV, priklau-
somai nuo to, ar dirba pagal darbo
sutartá, gali gauti vienkartinæ arba
periodinæ iðmokà. Atsiþvelgiant á
tai, kad karantinas labiau paveikë
dirbanèius asmenis, periodinë ið-
moka skiriama smulkiesiems ûki-
ninkams, kurie papildomai dirba ir
karantino laikotarpiu uþdirbo ne
daugiau kaip minimalià algà (607
eurus bruto per mënesá). Kadangi
papildomai pagal darbo sutartis ne-
dirbantiems smulkiems ûkinin-
kams pokyèiø dël karantino buvo
maþiau, jie gali gauti vienkartinæ ið-
mokà. 

Vienkartinë iðmoka. Jà gali

gauti individualià þemës ûkio veiklà
vykdantis asmuo, jeigu: . Per karantinà turëjo ûká, ku-
ris pagal 2019 metø duomenis yra
maþesnis nei 4 EDV.. Uþ 2019 metus yra deklara-
væs þemës ûkio naudmenas ir kitus
plotus (iðskyrus deklaravusius vien
tik ganyklas, pievas arba daugiame-
tes þoles). Jeigu þemës ûkio naud-
menos uþ 2019 metus nebuvo dek-
laruotos, tuomet 2019 metais turëjo
auginti ne maþiau kaip vienà sàly-
giná gyvûnà.. Karantino laikotarpiu buvo
deklaravæs gyvenamàjà vietà kaimo
vietovëje, kurioje gyventojø skai-
èius kovo 16 dienà nevirðijo 6 tûkst.
gyventojø.. Karantino laikotarpiu nedir-
bo pagal darbo sutartá arba netu-
rëjo darbo santykiams prilygintø
santykiø. . Karantino laikotarpiu nega-
vo nedarbo socialinio draudimo
iðmokos.. Negavo fiksuotos iðmokos
dirbantiems savarankiðkai.

Periodinë iðmoka. Jà gali gauti
individualià þemës ûkio veiklà vyk-
dantis asmuo, jeigu:

. Per karantinà turëjo ûká, ku-
ris pagal 2019 metø duomenis yra
maþesnis nei 4 EDV.. Uþ 2019 metus yra deklara-
væs þemës ûkio naudmenas ir kitus
plotus (iðskyrus deklaravusius vien
tik ganyklas, pievas arba daugiame-
tes þoles). Jeigu þemës ûkio naud-
menos uþ 2019 metus nebuvo dek-
laruotos,  tuomet 2019 metais tu-
rëjo auginti ne maþiau kaip vienà
sàlyginá gyvûnà.. Karantino laikotarpiu buvo
deklaravæs gyvenamàjà vietà kaimo
vietovëje, kurioje gyventojø skai-
èius kovo 16 dienà  nevirðijo 6 tûkst.
gyventojø.. Negavo fiksuotos iðmokos
dirbantiems savarankiðkai.. Karantino laikotarpiu dirbo
pagal darbo sutartá arba turëjo dar-
bo santykiams prilygintø teisiniø
santykiø, taèiau priskaièiuotas dar-
bo uþmokestis per karantinà buvo
ne didesnis kaip minimali mënesinë
alga (607 eurai „ant popieriaus“
per mënesá).

Vienkartinë iðmoka mokama
vienà kartà uþ visà karantino lai-
kotarpá ir siekia 200 eurø. 

Periodinë iðmoka uþ vienà pilnà
karantino mënesá taip pat siekia
200 eurø. Kadangi karantinas truko
nuo kovo 16 iki birþelio 16 dienos,
smulkieji ûkininkai gali gauti po
200 eurø uþ balandá ir geguþæ bei
po maþdaug pusæ ðios sumos – uþ
kovà ir birþelá.

Jei ûkininkas atitiko sàlygas visà

karantino laikotarpá, ið viso kaip
periodinæ iðmokà jis gaus apie 600
eurø. O jeigu, pavyzdþiui, kai ku-
riais karantino mënesiais asmuo uþ-
dirbo daugiau nei minimalø atly-
ginimà, periodinæ iðmokà jis vis tiek
gaus, taèiau tik uþ tuos mënesius,
kai atlyginimas buvo maþesnis nei
minimalus atlyginimas. Uþ karan-
tinà susikaupusi periodiniø iðmokø
suma bus iðmokëta vienkartiniu
mokëjimu. 

Tuo atveju, jei dël kurios nors
ið iðmokø kreipæsis asmuo mirðta
iki jos iðmokëjimo, ji gali bûti ið-
mokama artimajam, kuris paveldi
mirusiojo turtà. Dël to, pateikiant
laisvos formos praðymà ir pavel-
dëjimo teisës liudijimà, reikëtø
kreiptis á „Sodrà“. 

Kur kreiptis 
Nesvarbu, á kurià iðmokà smul-

kusis ûkininkas pretenduoja – á
vienkartinæ ar periodinæ – kreiptis
reikia á savo savivaldybës administ-
racijà ir uþpildyti nustatytos formos
praðymà. Jis yra bendras – toká patá
pildys ir norintys gauti vienkartinæ,
ir norintys gauti periodinæ iðmokà.
Kai kuriais atvejais praðymà pildyti
bus galima ir seniûnijose – tai pri-
klauso nuo kiekvienos savivaldybës
sprendimo. 

SVARBU! Norint gauti iðmokà,
praðymà reikia pateikti iki gruo-
dþio 11 dienos. 

Parengta pagal
ÞÛM informacijà

Iðmokos smulkiems ûkininkams: kam
priklauso, kur kreiptis ir kada pasieks pinigines

Ðvelnindama karantino padarinius, Vyriausybë parengë ávairiø pa-
galbos priemoniø dirbantiems pagal darbo sutartis ir savarankiðkai,
taip pat verslui, netekusiems darbo, ðeimoms su vaikais, pensinio
amþiaus gyventojams bei neágaliesiems. Taèiau iki ðiol smulkieji ûki-
ninkai negalëjo pasinaudoti jokia paramos forma, todël ðio sektoriaus
atstovams numatytos specialios vienkartinës ir periodinës iðmokos. 

Prienø ûkininkø
sàjunga – uþ
60 000 „lubas“

Jau raðëmë, kad Lietuvai nau-
jajame Europos Sàjungos biudþe-
te iðsiderëjus didesnes tiesiogi-
nes iðmokas ûkininkams, ðalyje
kilo diskusijø dël jø skyrimo.

Prienø ûkininkø sàjungos ta-
rybos susirinkime balsø daugu-
ma buvo pritarta LR Prezidento
iniciatyvai, kad maksimali tiesio-
giniø iðmokø suma galëtø bûti
apie 60 000 eurø. Ði riba padëtø
vidutinio dydþio ir maþesniems
ûkiams gauti didesnæ paramà.

Prienø kraðte javapjûtë
jau ápusëjo
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë

Ar juokas gali padëti bûti
sveikiems ir laimingiems...

„Þinote, kodël komedija tokia
svarbi? Nes neámanoma vienu
metu juoktis ir liûdëti". (Robert Har-
per). Nors...kartais atrodo, kad tai
tik trumpalaikis poveikis, tik tuo
momentu... Ar tikrai? Kiekvienas
esame pajutæ, kad juokas veikia
nuotaikà ir nors trumpam atitrau-
kia mus nuo kasdieniø nenu-
trûkstamø maþø bëdeliø ir padaro
laimingesniais. Be to, palyginæ su
kitais laimæ teikianèiais dalykais,
juokas ir humoras gali bûti pasie-
kiami akimirksniu, nes juos gali-
me aptikti visur, nepriklausomai
nuo aplinkybiø. Ir net tada, kai vis-
kas aplinkui atrodo begriûnà, ga-
lime pasijusti laimingi, jei tik turi-
me humoro jausmà. Taèiau ar gali
taip bûti? Ar tikrai juokas ir humo-
ras tokie galingi, kai kalbame apie
laimæ? Kà tokio jie turi, kas gali
paveikti smegenis? Kodël smege-
nis? Todël, kad jos yra mûsø pa-
grindinis XXI amþiaus gyvenimo
instrumentas.

Kodël juokiamës? Gyvenime
atsitinka daugybë juokingø dalykø.
Taèiau kodël þmonës taip á juos rea-
guoja? Mokslas pastebi, kad juokas
– ne ðiaip emocinë, o perdëta emo-
cinë reakcija. Jis teikia malonumà,
o kartais net gali atimti jëgas. Jei
ilgai juokiamës, pradeda skaudëti
pilvà, o tuomet suaktyvëja virðkini-
mo sistemos darbas. Juokas stiprina
imunitetà ir ðirdies bei kraujagysliø
sveikatà, taip pat padeda kontro-
liuoti kraujo spaudimà. Ir dar gali-
me toliau vardinti nuostabiausiø
dalykø mûsø sveikatai, kuriuos su-
teikia juokas.

 Ádomu, kad geba juoktis ne tik
þmonës, bet ir gyvûnai, pavyzdþiui
ðimpanzës, tik jø juokas primena
lentos pjovimà rankiniu pjûklu arba
þiurkës, kurios skleidþia labai aukð-
to tono garsus. Kad ásitikintume,
reikëtø jas pakutenti. Kad juokas
yra esminis ir labai svarbus reiðki-
nys, árodo tai, jog maþdaug trijø
mënesiø kûdikiai, dar nepradëjæ
vaikðèioti ar kalbëti, pradeda juok-
tis. Tik prisiminkime, kai su jais þai-
dþiant kûdikiai pradeda tiesiog iste-
riðkai kvatotis, o mes „verkti“ nuo
juoko ir situacijos malonumo.

Taèiau bûna ir atvejø, kai juo-
kiamës, o mums visai nelinksma.
Beje, labai nesunku pastebëti „ne-
tikrà“ ðypsenà, kartais vadinamà
„sûrià“, atrodanèià taip, tarsi tuoj
pratrûksime ir kam nors perkàsime
gerklæ. Taèiau ... pakalbëkime apie
nuoðirdþios laimës ir malonumo
sukeltà ðypsenà ir juokà.

Daþniausia humoro rûðis –
paprasèiausias pokðtas, kuris gali
bûti labai ávairus: garsinis, vaizdinis,
perskaitomas... Pokðtai smarkiai

skiriasi savo struktûra ir perteikimo
bûdais. Be to, neiðvengiamai juose
ir bet kokiose kitose humoro
formose visada rasime ir daug
informacijos. Pavyzdþiui, prisimin-
kime áþymøjá Èarlá Èaplinà, kurio
filmuose  kalba buvo visiðkai nebûti-
na, o jo perteiktà informacijà, atitin-
kanèià laikmetá, mes lengvai supra-
tome.

Vis dëlto mûsø gyvenimas yra
painus ir sudëtingas, tad atsitinka
neáprastø dalykø, kurie yra nesude-
rinami su numatomu ávykiø srautu
kasdieniame gyvenime ir tai mums
sukelia tiesioginæ átampà ir netik-
rumo jausmà. Taèiau, jei tai gali bûti
iðspræsta ar paaiðkinta greitai ir
efektyviai, tuomet ateina atlygis ir
palengvëjimas. Ðtai kodël taip daþ-
nai mëgaujamës humoru, nes
smegenys bando ávesti sveikà protà
ir tvarkà. Ir tai daro mus laimingais.

Taèiau kodël tam tikras humo-
ras sukelia neigiamus jausmus ir net
pasipiktinimà?  Humoras yra gero-
kai daugiau... Pavyzdþiui, teiginys,

Kaip iðvengti apsinuodijimo maistu?
Karðtomis vasaros dienomis, nesaugiai vartojant maisto produktus,

padaugëja þarnyno infekcijø. Á kà svarbu atkreipti dëmesá, kad iðliktume
sveiki?

Karðtomis vasaros dienomis,
nesaugiai vartojant maisto produk-
tus, padaugëja þarnyno infekcijø. Á
kà svarbu atkreipti dëmesá, kad
iðliktume sveiki?

Pasak klinikos „InMedica“ ðei-
mos gydytojos Editos Puolienës,
plintanèias infekcines þarnyno ligas
sukelia gendanèiuose maisto pro-
duktuose esantys mikroorganizmai.
Kai jø þmogaus organizme yra daug,
susirgus gali kilti pavojus sveikatai.

Didesnæ rizikà apsinuodyti mais-
tu turi vyresnio amþiaus þmonës,
sergantieji diabetu, kepenø ar kito-
mis lëtinëmis ligomis; taip pat pa-
cientai po chemoterapijos, nëðèios-
ios, vaikai bei kûdikiai.

„Kuo ilgiau netinkamai laikote
maistà, tuo didesnë tikimybë juo
apsinuodyti. Esant aukðtesnei nei
+10 °C temperatûrai bakterijos
(salmoneliozës, kampilobakterijos,
stafilokokai ir pan.) maisto produk-
tuose pradeda sparèiai daugintis.
Beje, maiste gali bûti ir amebø,
parazitø, virusø“, – sako ðeimos gy-
dytoja.

Apsinuodijus sugedusiu maistu
skauda pilvà, galvà, pykina, vargina
viduriavimas, vëmimas, gali pakilti

kûno temperatûra. Jeigu ðie nega-
lavimai nepraeina, po keliø dienø
derëtø kreiptis á gydytojà.

Kuo daþniausiai
apsinuodijama?

Daþnai susergama suvalgius
greitai gendanèiø salotø (paruoðtø
su majonezu), karðto rûkymo (þu-
vies, mësos), pieno produktø, ku-
linariniø mësos gaminiø (vynioti-
niø, deðrø), taip pat riebiø kreminiø
pyragø, tortø, ypaè jei ðie produktai
buvo laikomi kelias valandas aukð-
tesnëje nei +20 °C  temperatûroje.

„Tradicinë situacija, kai nupir-
kus tortà, tarkim, Birðtone vasaros
metu jis veþamas automobiliu á
ðventiná pobûvá, kuris ávyks Vilniu-
je. Tai pakankamai rizikinga, nes
paþeidus produkto laikymo sàlygas
greitai dauginasi bakterijos“, –
aiðkina E. Puolienë.

Neretai apsinuodija þmoniø
grupës, tarkim, valgydami netinka-
mai ant þarijø iðkeptus mësos keps-
nius namuose ar restorane. Uþsi-
krësti ávairiais mikroorganizmais
galima ir atsigërus (ar netyèia nu-
rijus) uþterðto vandens ið upës, eþe-
ro ar jûros. Tai gali nutikti vaikams,

karðtà dienà besimaudantiems
miestø fontanø pursluose.

Saugiai laikykime produktus
Pagrindinë þarnyno uþkreèia-

møjø ligø profilaktika, – ðvari ap-
linka bei saugus maistas.

Daþnai plaukite rankas vande-
niu (pageidautina ðiltu) su muilu,
ypaè prieð valgá ar jo gaminimà.
Niekada nevalgykite, neragaukite
(turguose, prekyvietëse) neplautø
vaisiø, uogø, darþoviø. Prieð vartoji-
mà jas kruopðèiai nuplaukite po te-
kanèiu vandeniu.

Pageidautina, kad produktus
ádëtumëte á ðaldytuvà ne vëliau nei
po dviejø valandø nuo apsipirkimo.
Jeigu  þalià mësà ar þuvá neruoðite
dvi dienas, tada ádëkite jas á ðaldy-
mo kamerà. Pirktus kulinarinius
gaminius bûtina suvartoti per 48
val., o namuose pagamintus pa-
tiekalus – per 72 val. (tris paras).

Ðvieþia atðaldyta þuvis laikoma
ðaldytuve – 4 °C temperatûroje.
Norint iðlaikyti þuvá ilgiau ji turi bûti
atðaldoma iki 0 °C laipsniø. Tuo tar-
pu virtuvëje ar lauke esant +10 °C
oro temperatûrai þuvá galima laiky-
ti ne ilgiau nei 4 val., o + 10 –15 °C
temperatûroje – ne ilgiau nei 2 val.
Taigi laikantis ðiø rekomendacijø
jums negrës gana daþni apsinuodi-
jimai þuvimi.

Beje, stipriai suðaldytus produk-
tus (mësà, þuvá, uogas ar grybus)
derëtø atðildyti ðaldytuve, o ne kam-
bario temperatûroje. Jeigu apdoro-
jant produktus jie kelia átarimà
(pavyzdþiui, blogas kvapas, nesvei-
ka spalva, yra gleiviø ir pan.) neri-
zikuokite savo ir kitø sveikata, ne-
gailëdami juos iðmeskite.

Lauþo kepsniams – aukðta
temperatûra

 „Vasarà neimkite su savimi á
kelionæ ar iðvykà greitai gendanèiø
produktø (pieniðkø deðreliø vaku-
ume, glaistytø varðkës sûreliø, ávai-
riø jogurtø, pyragaièiø), jeigu nëra
galimybiø juos laikyti specialiose
termoizoliacinëse dëþëse ar trans-
portuojame ðaldytuve.

Mësà (ir paukðtienà) bûtina ge-
rai iðkepti, kad nesimatytø jokiø
kraujo pëdsakø.

Bûkite atidûs kepdami ant lau-
þo mësos kepsnius, ðaðlykus, juos
gerai termiðkai apdorokite: mikro-
bai þûva, kai mësos viduje tempera-
tûra pasiekia 80–90 °C laipsniø. At-
kreipkite dëmesá, kad mësa gabalo
viduje neturi bûti rausva“ – pataria
paðnekovë.

 Iðvykstant ið namø pasiimkite
su savimi anglies tableèiø, – tai pir-
masis vaistas pajutus apsinuodijimo
simptomus. Sveèiose ðalyse valgyki-

te tik kokybiðkà maistà bei gerkite
tik parduotuvëje pirktà geriamà
vandená“.

Vertingi patarimai:
Nepirkite maisto produktø

paþeista pakuotës plëvele.
Nepirkite ir nevartokite maisto,

kurio galiojimo laikas pasibaigæs.
Apdorojus þalià mësà ar þuvá

kruopðèiai muiluotu vandeniu nu-
plaukite rankas, lenteles, indus bei
árankius.

Paruoðto maisto nedëkite á in-
dus, kuriuose laikëte þalius produk-
tus.

Greitai gendanèius maisto pro-
duktus laikykite ðaldytuve.

Nepalikite produktø ilgiau nei 2
val. kambario temperatûroje.

Virtus, keptus maisto likuèius
ðaldytuve laikykite ne ilgiau 3–4
parø.

Bûdami gamtoje nepalikite
maisto produktø saulëje.

Iðmeskite ant bet kokio grindi-
nio pavirðiaus nukritusá maistà.

Veronika Peèkienë

(Nuke l ta  á  4  p . )

Ar þinote...
Triukðmas kenkia sveikatai

Mokslininkø teigimu, sveikatai pa-
vojingas garsas prasideda nuo 40
decibelø. Tai nëra intensyvus garsas
– já galima palyginti paukðèio gies-
mei uþ lango. Garso padidëjimas 10
decibelø padidina ðirdies smûgio ri-
zikà 12 procentø.

Chaosas neurotikø galvose
Neurozë – tai asmenybës bruo-

þas, lemiantis emociná nestabilumà,
impulsyvumà ir jaudulá. Tai sukelia
sunkumø bendraujant ir dirbant.
Nuo neurozës kenèiantiems þmo-
nëms sunkiau susikaupti ir atlikti
uþduotis, tai yra gebëti valdyti
iðoriná pasaulá.

Ádomybës apie maistà

.Skonio receptoriai kinta su am-
þiumi – tampa nebe tokie jautrûs.
Todël vyresni þmonës linkæ labiau
gardinti maistà druska ir priesko-
niais ir kartais pradeda valgyti tai,
ko negalëjo pakæsti vaikystëje.

. Skoná nulemia valgymo vie-
ta. Iðvykæ á kitas ðalis, þmonæs lin-
kæ paragauti to, ko niekad ne-

sirinktø namuose.
.Pasirinkimas restorane pri-

klauso nuo… padavëjo. Jei aptar-
nauja apkûnus padavëjas, þmonës
linkæ uþsisakyti nesveiko maisto.
Pasàmonë kuþda, kad ir mes galime
savæs neriboti, taip ájungdami þalià
ðviesà persivalgymui.

 . Áproèiai nugali gerus ketini-
mus. Kai renkatës, kà valgyti, spren-
dimà nulemia ne jûsø norai ar ke-
tinimai, o turimi áproèiai, kuriuos
ilgainiui suformuoja kasdienës gy-
venimo situacijos.

.Iðsiblaðkæ suvalgome daugiau.
Net nepajuntame to þiûrëdami te-
levizoriø, þaisdami þaidimus ar
bendraudami su draugais.

 . Sveikuoliai – sveikos mitybos
taisykliø lauþytojai. Jie stengiasi
maþiau galvoti apie maistà, labiau
linkæ neatsilaikyti prieð norà suval-
gyti kà nors nesveiko bei pasiduoti
besaikio valgymo manijai.

.Sveikas maistas – kelias á laimæ.
Þmonës, valgantys daugiau darþo-
viø ir vaisiø, jauèiasi laimingesni ir
labiau patenkinti gyvenimu.

Tvarka namuose – tvarka mintyse
Daugelis norime gyventi jaukiuose, tvarkinguose namuose. Nors kartais

gaila laiko tam skirti, taèiau tvarkymas teikia ir nemaþai privalumø – nuo
fizinio aktyvumo pagerëja emocinë sveikata.

Tyrimai rodo, kad net toks paprastas veiksmas, kaip indø plovimas, lygi-
nimas maþina stresà. Svarbu susitelkti á darbà „èia ir dabar“.

Neuromokslininkai atkreipë dëmesá, kad monotoniðki, pasikartojantys
veiksmai po sunkios ir átemptos darbo dienos leidþia smegenims pailsëti ir
persikrauti. O ðvari ir tvarkinga aplinka didina savivertæ, augina produktyvumà
ir padeda palaikyti fizinæ sveikatà.

Didesnæ ðirdies ligø rizikà turintys tvarkingi þmonës buvo sveikesni ir akty-
vesni nei neskiriantys dëmesio tvarkai. Net namø ðvara turëjo didesnæ átakà
sveikatai, negu pasivaikðèiojimas. Norint susikurti malonià aplinkà ir
sumaþinti stresà, pakanka kasdien 20 minuèiø. Pabandykite ir ásitikinkite.

Ðaltinis: J.Mikeliûnaitë. Uþimtos rankos – iðlaisvintas protas. Psichologija
Tau. 2020.
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kad namas yra pastatytas ið plytø –
techniðkai tiesa, bet plytø krûvos
nevadiname namu arba kaip ir
smëlio krûvos, supiltos prieðais jû-
ros nuotraukà ekrane,  nevadina-
me paplûdimiu, taèiau Vilniuje,
Lukiðkiø aikðtëje, smëlio ir virtua-
laus jûros oðimo instaliacijà pavadi-
nus paplûdimiu, ávyko kaþkas
nesuprantamo....paraðius, kad èia
paplûdimys, jis tokiu nevirto ir
tikrai  nëra paplûdimys, o greièiau-
siai gal tai... tiesiog tik pokðtas...
Pokðtas, kuris sukëlë toká susi-
prieðinimà, viena pusë tapo labai
nelaiminga ir áskaudinta, o kita
nesuprasta. Ar buvo ir yra pagrindo
tokiai reakcijai? Sunku rasti teisin-
gà atsakymà. Kiekvienas þmogus
yra kitoks, ir ne tik amþiumi. Dël
daugybës mûsø smegenø savybiø
tai, kas darë mus laimingais, kai
buvome jaunesni, po keleriø metø
tokio poveikio jau nebeturi. Nors
humoras atrodo puikus ir gali
suteikti daug laimës, tam tikromis
aplinkybëmis gali padaryti daugiau
þalos nei naudos.

Gyvenime yra daug sudëtin-
giau paaiðkinti humoro ir laimës ry-
ðá. Mes þinome, kad juokiantis su-

maþëja adrenalino (fiziologiðkai la-
bai aktyvaus hormono), o ilgalaikis
kortizolio (streso hormono, jo
pirmtakas yra cholesterolis) kiekio
sumaþëjimas slopina átampà ir stre-
sà, natûraliai sumaþina skausmà.
Jauèiamës maloniai apsvaigæ – tai
sukelia endorfinø (laimës arba ge-
ros savijautos  hormonø) ásisavini-
mas. Juoko nereikëtø painioti su
„pramoga“, nes jis turi daug svar-
besná socialiná vaidmená, nei iðreikð-
ti pasitenkinimà humoru.

Mûsø smegenys ávairiais bûdais
atpaþásta ir apdoroja ávairiø tipø
juokà. Þmoniø juokas unikalus ir
pagal já þmones galima identifikuo-
ti. Ne tik juokas, bet ir humoras turi
stiprø socialiná elementà. Gebë-
jimas teisingai nuspëti kito mintis,
jausti empatijà, „þinoti“, kas dedasi
þmoniø  galvoje kiekvienà akimirkà,
yra gyvybiðkai svarbi daugelio hu-
moro rûðiø dalis. Juoktis skatina tai,
kas daro ar sako dalykus, kurie yra
nesuderinami su mûsø nuomonë-
mis ar màstymu, ir tai yra beveik
begalinis nesuderinamumas. Dau-
gybæ tokiø situacijø regim komedi-
jose. Tyrimai rodo, kad tas, kuris turi
sutrikusá empatijos pojûtá, stiprø
socialiná nerimà arba autizmà, sun-
kiai supranta humorà, kuriam rei-

Ar juokas gali padëti bûti
sveikiems ir laimingiems...

(Atkelta ið 3 p.)

Kokie pagrindiniai
ingredientai  maþina

raukðles, stabdo odos
senëjimo procesà?
Svarbu naudoti kokybiðkà

kosmetikà (kuo maþiau kon-
servantø, kvapø, kitø priedø), kuri
gerina odos kraujotakà, lëtina se-
nëjimo procesus, sulaiko drëgmæ.

Vartokite ðvelnius tonikus, los-
jonus, kuriø sudëtyje nëra alkoho-
lio, o serumus, kremus, skirtus
bûtent brandþiai veido odai.

Kosmetinëje priemonëje turë-
tø bûti retinolio (vitamino A, in-
tensyvinanèio làsteliø atnaujini-
mà), kuris odos prieþiûrai naudo-
jamas daugiau nei 30 metø ir jo
teigiamas poveikis odai neginèy-
tinas. Puiku, jeigu kreme ar serume
yra vitamino E, koenzimo Q10
(saugo nuo senëjimo, UVA spin-
duliø), glikolio, salicilo rûgðties
(atnaujina odos struktûrà), kreati-
no (gerina odos spalvà).

Brandþiame amþiuje odai rei-
kalingas „patempimas“ (angliðkai
lifting). Tai atlieka stangrinamieji
kremai, kurie lygina odà, stabdo
raukðliø susidarymà.

Vasarà derëtø odà
pakankamai drëkinti?

Taip, ir ne tik drëkinti. Svarbu
ir odà maitinti. Kremo, serumo
sudëtyje turëtø bûti folinë rûgðtis
(stimuliuoja DNR atstatymo
procesà, odos làsteliø regenera-
cijà), alfa lipidinë rûgðtis (saugo
odà nuo kenksmingø laisvøjø
radikalø), hialurono rûgðtis (gilus
drëkiklis, suteikiantis brandþios
odos elastingumà ir drëgmæ).

Taèiau vasarà odà drëkinkite ir
maitinkite kremais, kuriø sudëtyje
nëra AHA rûgðèiø ( glikolinë, pie-
no, citrinos rûgðtis), kurios gali su-
dirginti odà bei padidinti jautrumà
saulei.

Vakarais veidà, kaklà ir dekoltë
zonà patepkite drëkinamuoju se-
rumu, tada – maitinamuoju kremu.

Nepamirðkite rytà ir vakarà pa-
akius tepti specialiu kremu, ma-
þinanèiu raukðleles, juodus ratilus
ar „maiðelius“ po akimis.

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

Kokias vasarà naudoti
kaukes?

Kaitaliokite tarpusavyje ávairaus
poveikio kaukes: drëkinanèias,
maitinanèias, odos stangrumà,
elastingumà gerinanèias; maþinan-
èias raukðles. Kaukes galima dëti
kelis kartus per savaitæ. Beje, kaukæ
puikiai pakeièia maitinamasis kre-
mas: derëtø veidà ir kaklà  patepti
storesniu jo sluoksniu, palaikyti 15–
20 minuèiø, tada nuplauti drungnu
vandeniu.

Brandþiai odai naudingos ir
aliejaus kaukës: alyvuogiø, avoka-
do, linø sëmenø, vynuogiø kauliu-
kø, sojø. Ðiltame aliejuje (buteliu-
kà paðildykite dubenyje su ðiltu
vandeniu) suvilgæ drobinæ veido
formà, uþdëkite jà ant veido ir pa-
gulëkite 30 min.

Odà aliejumi tepkite tik vakare
arba po saulës procedûrø. Tik jokiu
bûdø iðsitepæ aliejumi nebûkite sau-
lëje!

Vyresniame amþiuje oda sausë-
ja, tampa jautresne iðoriniam aplin-
kos poveikiui, todël rinkitës kuo
natûralesnæ kosmetikà, be parabe-
nø, daþø, ðarmø, kvapiøjø medþia-
gø. Taip apsaugosite save ir nuo
galimos alerginës reakcijos.

Kaip iðsirinkti kosmetinæ
priemonæ? Ar visada
brangesnis kremas

geresnis uþ pigesná?
Tikrai ne. Negalima teigti, kad

brangus produktas visada geresnis

uþ pigesná. Kita vertus, kremas,
kainuojantis 3 eurus, vargu, ar bus
veiksmingas...

Ieðkokite ant pakuotës infor-
macijos, kad kremas bûtø skirtas
bûtent brandþiai veido odai. Pasi-
teiraukite konsultantës, ar kremo
sudëtyje yra veikliøjø medþiagø
nuo raukðliø bei gerinanèiø odos
struktûrà. Prisiminkite, kokios me-
dþiagos naudojamos ir yra veiks-
mingos  brandþiai odai, t.y. retinolis,
hialurono rûgðtis, AHA rûgðtys,
kofermentas Q 10 ir kt.

Beje, etiketëje  minimi ingre-
dientai pirmajame 7-ke, reiðkia, kad
jø produkte yra daugiausia, iki 30
proc.

Iðbandykite kelis skirtingø ga-
mintojø produktus (papraðykite
mëginukø) ir atsirinkite tas kos-
metikos priemones, kurios jums
tiks ir patiks labiausiai.

Vyresniame amþiuje reikalin-
gas didesnis komfortas ne tik jums,
bet ir jûsø odai. Maitinkitës sveikes-
niu maistu; daugiau ávairiø aliejø,
vaisiø, darþoviø, sëklø, þuvies pro-
duktø.

Daþniau mankðtinkitës, bûkite
gryname ore, tada oda gaus pa-
kankamai deguonies.

Naudingi patarimai:. Rytais veido odà valykite ðvel-
niu toniku, valomàja emulsija ar
kosmetiniu pieneliu.. Nenaudokite stipraus ðarmi-
nio muilo.

. Jeigu jûsø oda jautri, plona,
nevartokite kremø, kuriø sudëtyje
yra vitamino C.. Saugokite odà nuo kaitrios sau-
lës, dulkiø, temperatûros svyravimø.. Palepinkite veido ir kaklo odà
arbatþoliø nuovirø pavilgais.. Odà daþniau drëkinkite purð-
kiamuoju ðaltinio vandeniu.

   Maitinanti ir drëkinanti
kaukë

4 ðaukðtai varðkës, 3 morkos, 3
ðaukðtai aliejaus, 2 ðaukðtai pieno.

Sutrinkite varðkæ, ápilkite pieno,
aliejaus ir iðspaustø morkø sulèiø.
Viskà gerai iðmaiðykite ir storu
sluoksniu uþtepkite ant veido. Lai-
kykite 15–20 minuèiø, po to nu-
plaukite vandeniu..

Lyginanti ir stangrinanti kaukë
1 kiauðinis, 1 ðaukðtelis aviþiniø

dribsniø, 1 ðaukðtelis aliejaus.
Iðplaktà kiauðiná sumaiðykite su

aviþiniais dribsniais ir aliejumi.
Gautà masæ uþtepkite ant veido ir
laikykite 15 minuèiø. Ði kaukë odà
lygina ir stangrina.

Graþinanti kaukë
10 g petraþoliø, 10 g krapø.
Susmulkinkite petraþoles, kra-

pus ir vienà arbatiná ðaukðtelá miði-
nio uþpilkite 0,5 l karðto vandens.
Palaikykite 1,5 valandos uþdengus,
kol pritrauks. Po to atvësusá miðiná
perkoðkite ir, jame suvilgius bei nu-
græþus marliná audiná, uþdëkite ant
veido. Atsigulæ laikykite 15 - 20 mi-
nuèiø.

Salotos brandþiai odai
2 morkos, 1 burokëlis (þalias), 1

ðaukðtas alyvuogiø aliejaus, 1
ðaukðtelis  citrinos sulèiø, þiupsnelis
sezamo sëklø, þiupsnelis krapø.

Sutarkuokite morkas ir buro-
këlá. Uþpilkite darþoves aliejumi ir
lengvai sumaiðykite. Ant virðaus uþ-
barstykite trumpai aliejuje pakepin-
tomis saulëgràþomis bei smulkin-
tais krapais.

Parengë Veronika Peèkienë

Kaip priþiûrëti brandþià odà?Specialistai pataria

Brandi oda neretai plona, sausa, ypaè jautri saulës spinduliams.
Kokios priemonës saugoja, gerina odos struktûrà, lëtina senëjimà,
pasakoja Gedimino klinikos dermatologë Jolanta URBÐTIENË.

kalinga proto teorija.
Kai kurios teorijos teigia, kad

juokas yra signalas apie saugumà
ir besiðypsanèio þmogaus  prieina-
mumà kitiems grupës nariams, su
kuriais norime bendrauti. Ar pa-
stebëjote, kad besiðypsantis þmogus
atrodo atviresnis naujiems ryðiams
nei tylus ir susimàstæs.

Kita teorija sako, kad humoras
ir juokas yra saugus ir socialiai
priimtinas bûdas iðreikðti konfliktà
ir agresijà, kad átampa ir prieðiðku-
mas bûtø nekenksmingi ir nesibaig-
tø „kraujo praliejimu“.

Dar viena teorija teigia, kad
humoras yra þmogaus „parodomo-
jo“ elgesio forma lyg sakanti „Pa-
þvelkite á mane“.

Egzistuoja ir kultûrinë átaka.
Kaip mes priimame humorà, pri-
klauso nuo kultûros, kurioje augo-
me. Jei sutinkame, kad humoras
yra kilæs ið neatitikimo atpaþinimo,
tuomet tai priklauso nuo mûsø
supratimo, kad kaþkas yra „ne
taip“. Ir mes þinome, kad kaþkas yra
„ne taip“, nes turime kità suprati-
mà. Në viena pusë (juokinanti ar
juokà priimanti) nëra blogesnë ar
geresnë, tik reiðkia, kad jø  reakcijos
bus skirtingos. Bûtent tai ir ávyko
skandalingo „Lukiðkiø pliaþo“

situacijoje. Ar tikrai reikëjo taip
jautriai sureaguoti á tà maþà vasaros
smëlio plotelá uþimantá didþiulëje
aikðtëje? Beje, kuris mûsø jaunàjai
kartai suteikë tiek dþiaugsmo – kai
kam padëjo atsipalaiduoti èia pat
po sunkios darbo dienos, kitiems –
tiesiog netikëtoje vietoje maþa
dovana mûsø vaikams ir anûkams
paþaisti su vandeniu ir smëliu,
mums patiems paskaityti (aikðtëje
ðalia nemaþas knygynëlis), o kai
kam ir padirbëti (spartus interne-
tas). Kiek nereikalingo streso „ly-
gioje vietoje“, rudená, rugsëjo pir-
màjà në þenklo neliks minëtos
instaliacijos. Pagalvokime ir paban-
dykime suprasti, kas ávyko. Kokià
átampà ir nerimà sau sukëlëme, o
gal kai kas net ir rimtai susirgo.
Kvieèiu nepasiduoti ir iðlaikyti ið-
mintingà vidinæ pusiausvyrà bei ra-
mybæ.

Kuo daþniau juokimës. Ne-
nuostabu, kad juokas ir humoras
stiprina mûsø tarpusavio santykius,
daro mus patrauklesniais, padeda
numalðinti átampà ir konfliktus,
skleidþia pozityvumà ir skatina har-
monijà tarp þmoniø.

Bûkime sveiki ir gerbkime vie-
nas kito laisvæ, o svarbiausia – mylë-
kime ir supraskime vienas kità. Tik
vienybëje mes bûsime saugûs ir
sveiki ne tik kûnu, bet ir dvasia. Ji
tvyro ore...

Panaudotas ðaltinis: Neurologijos
mokslø daktaras Dean Burnett.

Laimingos smegenys.2019

Romualda Bartulienë

Pusryèiø stalui

Avinþirniø salotos
Stiklinë avinþirniø, 1 raugintas

agurkas, 1 svogûnas, 1 pomidoras,
ðaukðtas aliejaus, pipirai, druska.

Avinþirnius pamirkykite 2 val.
vandenyje ir virkite, kol suminkðtës.
Supjaustykite agurkà, pomidorà,
svogûnà, áberkite pagal skoná  pipi-
rø, druskos, pridëkite avinþirniø ir,
viskà iðmaiðius, uþpilkite aliejumi.

Avinþirnius galima iðvirti ir vakare.

Aviþiniø dribsniø blyneliai su
obuoliais

Stiklinë aviþiniø dribsniø, 1
obuolys, 1 kiauðinis, 2 ðaukðtai
aliejaus, saujelë razinø, cukraus,
druskos, cinamono  – pagal skoná.

Aviþinius dribsnius sumaiðykite
su tarkuotu obuoliu, iðplaktu kiau-
ðiniu. Tada pridëkite razinø, cuk-
raus, druskos. Kepkite blynelius ant
nedidelës ugnies, kol pagels.

Pabarstykite blynelius cinamonu.

Nevirta koðë
Ðaukðtas grikiø kruopø, ðaukðtas

rugiø dribsniø, ðaukðtas aviþø dribs-
niø, ðaukðtas saulëgràþø, ðaukðtas se-
zamo sëklø, ðaukðtas linø sëmenø.

Kruopas, sëklas ir sëmenis sumai-
ðykite ir uþpilkite ðaltu vandeniu. Ryte
gautà miðiná trumpai paðildykite. Sveika,
gaivi, termiðkai neapdorota koðë.

Mëlyna aviþø koðë su
obuoliais ir rieðutais

(2 porcijos)
1 ir 2/3  puodelio vandens, ¼

arbatinio ðaukðtelio cinamono, ¼ avi-
þiniø dribsniø, 2 valgomieji ðaukðtai
dþiovintø serbentø, 1 puodelis ðvieþiø
ir ðaldytø mëlyniø, 1 bananas, su-
pjaustytas riekelëmis, 1 obuolys nu-
luptas, iðskobtas, sukapotas ar sutar-
kuotas, 2 valgomieji ðaukðtai kapotø
graikiniø rieðutø.

Prikaistuvyje sumaiðykite van-
dená, cinamonà, aviþas ir serbentus.
Virkite, kol gausite kreminës kon-
sistencijos aviþø koðæ. Pridëkite
mëlyniø ir bananø. Nuolat maiðy-
dami virkite 5 minutes. Ámaiðykite
obuolius ir rieðutus.

Paprastas avokadø padaþas
(4 porcijos)

2  prinokæ avokadai, nulupti be
kauliuko, ½ puodelio smulkiai suka-
poto svogûno, ¼ puodelio smulkiai
sukapotos ðvieþios kalendros, 2  val-
gomieji ðaukðtai ðvieþiø þaliosios citri-
nos sulèiø, ¼ arbatinio ðaukðtelio
grûstø kmynø, ¼ arbatinio ðaukðtelio
ðvieþiai maltø juodøjø pipirø.

Ðakute maþame dubenyje su-
trinkite avokadà. Sudëkite kitas
sudedamàsias dalis ir gerai ið-
maiðykite. Pridenkite ir atðaldykite.

Darþoviø omletas
(2 porcijos)

1 vidutinio dydþio svogûnas, su-
pjaustytas kubeliais, 1 vidutinio dy-
dþio þalioji ar raudonoji paprika, be
sëklø, kubeliais, 1 ir ½ puodelio ka-
potø grybø, 1 puodelio supjaustytø ku-
beliais ðvieþiø pamidorø, ¼ arbatinio
ðaukðtelio dþiovinto baziliko ar 1
ðvieþio, 4 suplakti kiauðiniai, juodø-
jø pipirø pagal skoná.

Ðiek tiek patepkite troðkintuvà
aliejumi. Pakepinkite svogûnà,
paprikà, grybus ir pomidorus vidu-
tiniame karðtyje 10 minuèiø arba
kol suminkðtës. Ádëkite kiauðinius,
bazilikà ir kepkite vidutiniame karð-
tyje, kol iðkeps, maþdaug 8 minu-
tes. Praëjus pusei laiko, apverskite
mentele. Apibarstykite juodaisiais
pipirais, jei norite.

Skanaus ir á sveikatà!
Veronika ir Romualda
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 „Gyvenimas“
- laikraðtis Jums

ir apie Jus!

Praëjusá penktadiená Birðtono gimnazijos direktorius Alvydas
Urbanavièius dþiaugësi galimybe áteikti atestatus visiems 45 XIV
laidos abiturientams, sëkmingai iðlaikiusiems brandos egzaminus.
Tarp jø ir ðeðiems gimnazistams, ið valstybiniø brandos egzaminø
gavusiems 100 balø ávertinimus.

Audra Aleknavièiûtë, Justë Adomaitytë, Austëja Banytë, Airida
Bubnytë ir Samanta Gauèytë aukðèiausius ávertinimus gavo ið ang-
lø kalbos egzamino, o Marius Kamarauskas 100 balø pelnë, sëk-
mingai áveikæs informaciniø technologijø egzamino uþduotis.

Jiems visiems áteiktos ir Birðtono savivaldybës 100 eurø premijos.
O 500 eurø savivaldybës premija, skirta paþangiausiam Birðtono
gimnazijos abiturientui, áteikta Austëjai Banytei.

Ðie metai abiturientams buvo iðskirtiniai, teko áveikti ir nuotoli-
nio mokymosi iððûkius. Taèiau, kaip kalbëjo jie patys, tai, kas buvo,
jau liko praeityje, o jie su mokykla atsisveikina pasirengæ naujiems
skrydþiams. Atsisveikina palikdami ryðkius pëdsakus gimnazijos ir
Birðtono istorijoje. Jie ne tik kaupë þinias, bet ir buvo visuomeninin-
kai, ðokëjai, aktoriai, sportininkai – tiesiog verþlûs, ieðkantys, aktyvûs

Laukia keliai
ir kryþkelës...

Paulius Èernevièius –
Baltijos jûros ðaliø
irklavimo èempionas

Rugpjûèio 7–8 dienomis Trakuose vy-
kusiame atvirajame Baltijos jûros ðaliø
èempionate Birðtono sporto centro irk-
luotojas Paulius Èernevièius Lietuvos jau-
nimo rinktinës iki 23 m. sudëtyje, ketur-
vietës valties klasëje, iðkovojo pirmà vietà.

Stovyklavome prie
Guostaus eþero

Birðtono sporto centras tradiciðkai orga-
nizavo vasaros socializacijos stovyklà moks-
leiviams „Judëkime ir plaukime kartu“. Jos
vadovai Linas Smailys ir Jonas Juozaitis
pasistengë, kad stovyklavimas gamtos
apsuptyje, prie Guostaus eþero, mums ne-
prailgtø, laisvalaikis bûtø aktyvus ir turinin-
gas. Ið tikrøjø tapome savarankiðkesni ir
iðmokome gyvenime reikalingø ágûdþiø.

Pirmiausia stovyklautojai buvo iðbandyti
þygyje po Punios ðilà, kur, Nemuno kilpø re-
gioninio parko darbuotojo Þydrûno Preikðos
vedami, áveikë 9 km trasà. Vëliau  ásikûrëme
stovyklavietæ prie Guostaus eþero, kur nak-
vojome tris naktis. Dienos prabëgo greitai,
smagiai ir dþiaugsmingai, þaidþiant ávairius
judriuosius þaidimus, mokantis plaukti,
atliekant kûrybines uþduotis.

Nepaisant prastoko oro, stovykloje buvo
organizuotos ir sportinës varþybos. Bad-
mintono varþybose tarp mergaièiø nugalëjo
Liepa Smailys, tarp berniukø – Nojus Bru-
tenis, dvejetø varþybose nugalëtojomis tapo
Liepa Smailys ir Upë Maslauskaitë. Tarp þve-
jø nepralenkiamas buvo Benas Þidonis ir
Augustë Puskunigytë, pieðiniø konkurse lai-
mëjo Felicija Kulieðaitë, plaukimo rungtyje
geriausiai pasirodë Nojus Bûtënas ir Upë
Maslauskaitë.

Atsisveikinimui buvo surengta labai sma-
gi diskoteka su puikia muzika ir ðvieèianèiais
balionais. Visø stovyklautojø vardu dëko-
jame savo ðauniems vadovams ir „Guostos“
kavinës direktorei Zitai, kuri jau penkiolika
vasarø stovyklautojus maitina skaniu, su
meile pagamintu maistu.

Stovyklautoja Danielë Bidvaitë

Iðskirtiniai „Poezijos
pavasario 2020“
sveèiai Birðtone

Neáprastu laiku – rudeniop – per Lie-
tuvos miestus ir miestelius nuskambëjo
Tarptautinio „Poezijos pavasario 2020“
renginiai.

(Nuke l ta  á  7  p . )

Autorës nuotrauka

„Gyvenimas“
– laikraðtis

Jums ir
apie Jus!

jauni þmonës. Tokiais ir toliau bûti jiems lin-
këjo merë Nijolë Dirginèienë, Seimo nario
Andriaus Palionio sveikinimus perdavusi jo
padëjëja, Birðtono savivaldybës tarybos narë
Valë Petkevièienë, auklëtojos Toliama Ra-
gienë ir Birutë Sinkevièienë, Kultûros centro
kolektyvø vadovai Virginija Bankauskienë
ir Rimas Jacunskas. O dar daugiau palin-
këjimø tie jauni ir graþûs þmonës iðgirdo,
kai, iðkilmingai ceremonijai pasibaigus, juos
apsupo artimøjø ir bièiuliø bûrys.

Atsisveikino su ðventës dalyviais ir sve-
èiais birðtoniðkiai abiturientai savo kûrybos
daina „Paþiûrëki, mama, kaip aukðtai ðá
vakarà skrendu“… Aukðto skrydþio Jums
kasdien, áveikiant laukianèius gyvenimo ið-
bandymus ir sunkumus!

„Birðtono versmiø“ informacija

Birðtono savivaldybës merë Nijolë Dirginèienë, pasveikinusi Austëjà
Banytæ ir ðimtukininkus, visiems abiturientams linkëjo sëkmës ieðkant
tinkamiausio, nebûtinai tiesiausio ir lygiausio kelio...

Seimo nario, þemës ûkio ministro Andriaus Palionio
padëkos áteiktos Emilijai Þentelytei, Jonui Paèësai ir Arnui
Pranckevièiui.

Toliama Ragienë dëkojo savo
auklëtiniams uþ tai, kad mokësi
vieni ið kitø.

Savivaldybës padëkos áteiktos ir ðimtukininkø mokytojoms Rûtai
Vileikienei, Birutei Sinkevièienei ir Astai Ferevièienei. Jie augo kartu su „Aguonëlës“ ðokiø kolektyvu.
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë

PR Sunegalavote: kada kreiptis
á gydytojus, o kada pakanka
apsilankyti vaistinëje?

Ar á vaistinæ einate tik ásigyti konkreèiø vaistø, ar maisto papildø,
ar ir norëdami pasikonsultuoti su farmacijos specialistais? Vaistininkai
pastebi, kad padaugëjo þmoniø, besikreipianèiø á juos kaip á sveikatos
specialistus ir taip iðvengianèiø ilgiau uþtrunkanèiø vizitø pas gydytojus.
Medikai pritaria, kad ið tikrøjø ne visose situacijose bûtina skubëti
tiesiai á gydymo ástaigà – daþnai problemà galima iðspræsti ir pasi-
konsultavus su vaistininku.

Ypaè daug pacientø á vaistinin-
kus patarimø kreipësi karantino
metu, kada patekti pas gydytojus
buvo sudëtinga ar net neámanoma.

„Karantinas padëjo þmonëms
dar geriau „pamatyti“ vaistininkus
kaip kvalifikuotus specialistus ir su-
vokti, kad iðtikus menkai nelaimei
ar lengvam negalavimui, o gal
tiesiog iðkilus klausimams dël vaistø
vartojimo, galima pirmiausia nueiti
pas vaistininkà, klausti ir konsultuo-
tis, nes jis turi reikiamø þiniø, iðsila-
vinimà ir patirties. Be abejo, maty-
damas, kad atvejis sudëtingesnis,
pats vaistininkas visada rekomen-
duos kreiptis á gydytojà“, – sako
„Gintarinës vaistinës“ vaistininkas
Tadas Labanauskas.

Pasak klinikos „InMedica“ ðei-
mos gydytojos Linos Oliandrienës,
kai kuriais atvejais vaistininko
konsultacija ið tiesø gali atstoti vi-
zità pas gydytojà.

„Informuojant apie vaistinius
preparatus ar maisto papildus þmo-
nës ne veltui kvieèiami pasikonsul-
tuoti su gydytoju arba vaistininku.
Lengvesniø susirgimø atveju ar
situacijose, kurios þmogui paþásta-
mos ir nekelia baimiø, jis daþniau-
siai nueina á vaistinæ, papasakoja,
kaip jauèiasi, ir gauna reikiamà
pagalbà. Svarbu, kad þmonës su-
voktø, jog vaistininkai yra kvalifi-
kuoti farmacijos specialistai, kartu
su gydytojais dirbantys vardan
serganèiøjø sveikatos“, – teigia ðei-
mos gydytoja.

Konsultuojasi perðalus
ar sutrikus virðkinimui

Vaistininkas T. Labanauskas
pasakoja, kad daþniausiai þmonës
pagalbos á vaistininkus kreipiasi ta-
da, kai pasireiðkia lengvi ir neûmûs
negalavimø simptomai, kuriuos
nesunkiai galima numalðinti nere-
ceptiniais vaistais ar natûraliomis
priemonëmis. Daþniausiai tai bûna
perðalimas, ávairios odos alergijos,
ðienligë, lengvas apsinuodijimas ar
virðkinimo sutrikimai, nesunkios
traumos, lengvi nudegimai ar nu-
ðalimai, raumenø patempimai ir
panaðiai.

Visgi vaistininkai perspëja þmo-
nes, kad uþsitæsus simptomams ar
atsiradus komplikacijoms bûtina
nedelsiant kreiptis á gydytojus.

„InMedica“ ðeimos gydytoja L.
Oliandrienë teigiamai vertina pa-
cientø konsultacijas su vaistinin-
kais. Vaistiniø tinklas, jos teigimu,
Lietuvoje tikrai platus ir á vaistinæ
pakliûti galima greièiau ir papras-
èiau nei pas gydytojà.

„Pasikonsultavæ su vaistininku
sau tikrai nepakenksite, jei klausysi-
te jo rekomendacijø, o daþnu atveju
net iðvengsite nebûtino vizito pas
gydytojà. Be to, vaistininkas á prob-
lemà paþiûrës specialisto akimis ið
ðalies ir situacijà ávertins objekty-
viau, nei tai padaryti gali sunegala-
væs asmuo“, – sako gydytoja.

Kada vizitas pas gydytojà
privalomas

Vis dëlto yra tokiø situacijø, kai
vaistininkas gydytojo pakeisti negali.

„Gintarinës vaistinës“ vaistinin-
kas T. Labanauskas sako, kad kar-
tais uþsuka þmoniø, kuriems aki-
vaizdþiai derëtø skubëti pas medi-
kus, bet jie to sakosi nenorintys da-
ryti. Tokiais atvejais vaistininkai pa-
aiðkina þmogui, kad vaistininko
kompetencijos priimti sprendimà
nepakanka ir ákalbinëja þmogø
kreiptis specialistø pagalbos.

Ðeimos gydytoja L. Oliandrienë
primena, kad á gydymo ástaigà, o ne
vaistinæ, reikia skubëti tada, kai pa-
sireiðkia kokie nors ûmûs ir stiprûs
simptomai arba nepavyksta na-
muose pagyti nuo ásisenëjusios li-
gos. Jos teigimu, signalø, kad rei-
kalinga mediko pagalba, yra daug:
itin aukðta kûno temperatûra, trau-
kuliai, pusiausvyros ar kalbos su-
trikimai, staigus svorio kritimas, sà-
monës praradimas, bet koks gausus
ar nesiliaujantis kraujavimas ir kiti,
taip pat bet koks staigus ar ilgai be-
sitæsiantis savijautos pakitimas,
kuris paèiam þmogui neatrodo
smulkmena.

Daþnas atvejis, kai vaistinëje
þmonës praðo receptiniø vaistø, ne-
turëdami recepto arba pateikdami
receptà su seniai pasibaigusia jo ga-
liojimo data.

„Pasibaigus receptiniams vais-
tams, skirtiems lëtiniø ligø gydy-
mui, ir pateikus senà receptà, mes
galime iðduoti minimalø kieká vais-
to, kol þmogus vël turës galimybæ
patekti pas gydytojà. Kitais atvejais
receptiniø vaistø be receptø nepar-
duodame, nes juos skiriant bûtina
iðsami gydytojo konsultacija ir ap-
þiûra. Su pirkëjais elgiamës sàþinin-
gai jiems taip ir pasakydami, paaið-
kindami, kad receptinio vaisto
vartojimas be gydytojo þinios gali
sukelti komplikacijas ar kità nepa-
geidaujamà poveiká. Bûna atvejø,
kai pacientui uþtenka parinkti ir pa-
siûlyti kità panaðaus veikimo pre-
paratà, tik nereceptiná“, – sako
Tadas Labanauskas.

Kepenys yra geriausias mûsø draugas
Ar pastebëjote, kaip keièiasi mûsø poþiûris á maistà? Vis daugiau

pirmenybæ teikiame ekologiðkiems produktams, parduotuvëje atidþiai
skaitom etiketes, vengiame greitojo ir stipriai perdirbto maisto.

Daugelis tokiø kûno daliø, kaip
ðirdis, smegenys, plauèiai, ðlapimo
pûslë, skrandis, mums primena apie
savo egzistavimà, o kepenø veiklos
nematome, nejauèiame ir daþnai ðá
organà lengvai pamirðtame. Taip ir
lieka jis daugeliui paslaptis.

 Kepenys yra geriausias mûsø
draugas. Jos atlieka  per 2000 labai
svarbiø funkcijø ir dirba dienà nak-
tá. Jos saugo ir gina mus. Todël tu-
rime joms skirti dëmesá ir pasirû-
pinti jø maitinimu. Kepenys yra vie-
nas sunkiausiai dirbanèiø organø.
Jos – pagrindinis mûsø organizmo filt-
ras ir maisto medþiagø sandëlis.

Kaip kepenys valgo? Kraujas
nuolat atneða á kepenis vitaminø,
mineralø ir kitø medþiagø, sudëtin-
gø maisto daliø, hormonø, deguo-
nies, virusø ir bakterijø bei ávairiau-
siø toksinø. Kepenys intensyviai
darbuojasi atskirdamos naudingas
medþiagas nuo kenksmingø, tai yra
tikrina ir filtruoja, nes kraujas ið
kepenø keliauja á ðirdá, todël turi
bûti gerai iðvalytas. Kepenys saugo
mûsø jaunystæ.

Kad kepenys galëtø gerai atlikti
savo darbà ir bûti tinkamai pamai-
tintos, kraujyje turi bûti atitinkama
maisto medþiagø pusiausvyra. Pu-
siausvyrà suardo riebalø perteklius
ir dël to kepenys per maþai gauna
savo pagrindinio maisto: gliukozës,
deguonies ir vandens. Kepenys ne-
begali tinkamai atlikti darbo dël al-
koholio – jos „apgirsta“. Pusiausvy-
rà ardo mûsø nemokëjimas valdyti
streso ir atsipalaiduoti, pasakyti
„ne“ dalykams, kuriø mums nerei-
kia.Palaikyti pusiausvyrà, pamaitin-
ti ir susigràþinti sveikatà veiksmin-
gai gali padëti ir tinkamas maistas.
Ðtai keletas ið mûsø kraðte deranèiø
darþoviø, vaisiø, uogø, grybø, prie-
skoniø, kurie padeda kepenims
atsinaujinti ir kovoti su toksinø
sukeltu uþdegimu.

Gydantis maistas:
Agurkai – gausiai aprûpinantys

kepenis gyvu vandeniu, kuris ma-
þina riebalø bei toksinø kieká krau-
jyje, slopina uþdegimus storojoje ir
plonojoje þarnoje.

Aitriosios paprikos (tik gerai

prinokusios) – jose esantis kapsai-
cino sukeltas karðtis suaktyvina krau-
jotakà kepenyse ir áleidþia daugiau
deguonies á visus kapiliarus, tai lyg
langø atidarymas áleidþiant ðvieþio oro.

Bulvës (ne keptos riebaluose) –
gausu aminorûgðèiø, kurios stabdo
virusø plitimà, augimà, taip pat gliu-
kozës, kuri sustiprina kepenis ir
padeda atkurti glikogeno atsargas.

Bulvinës saulëgràþos (topi-
nambai) – pajëgia áveikti kai ku-
riuos agresyvius virusus, apsaugo
nuo làsteliø paþaidos.

Cukinijos, melionai – panaðiai
kaip agurkai. Ðvelniai ir saugiai valo
kepenis, ramina virðkinamàjá trak-
tà, iðstumia bakterijas ir grybelius,
maþina tulþies pûslës uþdegimà.

Èesnakai – tai tikras koðmaras
patogenams, juos jis puola ir dalá
jø net sunaikina.

Svogûnai ir jø laiðkai – kaip ir
èesnakai veikia kepenis ir saugo jas
nuo uþdegimø.

Grybai – kepenø vaistai. Jie mû-
sø kûne naikina grybelius ir padeda
juos ðalinti ið kepenø. Be to, jie ma-
þina bakterijø ir virusø kieká virð-
kinamajame trakte, todël kepenis
pasiekia ðvaresnis kraujas.

Visos kopûstinës darþovës –
dovanoja kepenims daug vitaminø,
mineralø, antioksidantø ir fitoche-
miniø sieros junginiø, kurie padeda
kepenims pakeisti maisto medþia-
gas taip, kad kitiems organams bûtø
lengviau jas ásisavinti. Brokoliø ko-
teliuose yra daug sieros junginiø, ku-
rie padeda naikinti þarnyne blogàsias
bakterijas bei kitus kenksmingus
mikroorganizmus ir padeda imuninei
sistemai kovoti su patogenais.

Medus (natûralus, neapdoro-
tas) – ðimtai vertingø fitochemika-
lø, turi antimikrobiná poveiká, stip-
rina kepenø imuninæ sistemà.

Avietës, mëlynës, gervuogës ir
kitos uogos yra kaip vaistinëlë
kepenims. Mëlynës – kepenims yra
kaip motinos pienas vaikui, vienas
naudingiausiø maisto produktø.

Moliûgai – padeda palaikyti sta-
bilø cukraus kieká kraujyje.

Morkos – termiðkai neapdoro-
tose yra daugiau antiseptiniø fitoche-

miniø junginiø, kurie stabdo kenks-
mingø mikroorganizmø augimà.

Obuoliai – padeda iðvalyti kepe-
nis. Jie priverèia badauti bakterijas,
virusus, pelësius ir kitus grybelius
kepenyse bei virðkinamajame trakte,
padeda iðtirpdyti tulþies akmenis.

Kriauðës – ramina ir valo per-
vargusias, nusilpusias, uþdegimo
apimtas suriebëjusias kepenis, gydo
jas ir padeda atsinaujinti.

Petraþolës – padeda kepenims
atsinaujinti ir paðalinti nuodus.

Pomidorai – turi daug svarbiø mi-
neralø, fitochemikalø ir kitø svarbiø
palaikanèiø jos funkcijas medþiagø.
Kepenys itin mëgsta pomidoruose
esantá likopenà, kuris padeda saugiai
iðvalyti nuo toksinø raudonàsias
kraujo làsteles. Pomidorø rûgðtys
palaiko tulþies pûslës sveikatà: valo
nuosëdas, sumaþina akmenø dydá.

Ridikai – stiprûs kepenø
vaistai. Stabdo patogenø sukeltas
infekcijas, stiprina imunitetà.

Salierai (kotai su lapais) – stab-
do virusø, bakterijø ir grybeliø au-
gimà, padeda atsinaujinti tulþies
pûslei, padeda iðsklaidyti riebalø
làsteles kepenyse. Kuo daþniau juos
valgyti, gerti jø sultis.

Salotos – paskatina kepenis va-
lytis. Galima dràsiai mëgautis jomis
kas dienà.

Spanguolës – stabdo làstelëse
oksidacijos procesus, apsaugo jas
nuo toksinø, jø vitaminas C stiprina
imuninæ sistemà.

Vynuogës – padeda atsigauti
kepenims, tikra ilgaamþiðkumo
uoga.

Vyðnios – turi daug antocianinø,
kurie neleidþia toksinams sugráþti á
kepenis, o vyðniø skaidulos padeda
juos perneðti á þarnynà ir paðalinti.

Be paminëto gydomojo maisto,
kiek daug turime naudingø  vaisti-
niø augalø (avieèiø, dilgëliø lapai,
erðkëtuogës, kiaulpieniø lapai ir ðak-
nys, raudonieji dobilai, varnalëðø
ðaknys ir daugelis kitø), kurie taip
pat gali bûti puiki pagalba kepenims.

Prisiminkime, kad kepenys at-
lieka svarbø vaidmená sprendþiant
visas sveikatos bëdas. Gelbëdami
jas, gelbëjame ðirdá, smegenis, imu-
ninæ sistemà, odà ir þarnynà. Pasirû-
pinkime kepenimis ir jos mums
atsidëkos gera savijauta.

Ðaltinis: A.William. „Iðgelbëkite
savo kepenis. 2020.

Trys dietos taisyklës
Laikotës dietos, taèiau nepa-

vyksta numesti svorio? Mokslinin-
kai rado iðeitá – nepraleiskite pietø
ar pusryèiø, reèiau valgykite vieðose
maitinimo ástaigose ir, svarbiausia,
raðykite valgymo dienoraðtá. Sunku
laikytis dietos, kai nekreipiame
dëmesio á tai, kà valgome. Be to, ne-
reguliari mityba paveikia organizmo
metabolizmà. Valgyti ne namie –
taip pat ne iðeitis. Tad bûkime
sàmoningi ir sulieknësime.

Tiesi nugara padeda
susikaupti

Kai patiriate stresà ir jums rei-
kia susikaupti, pabandykite pakeisti
savo laikysenà – iðtiesinti nugarà ir
atpalaiduoti peèius. „Susikûprinu-
sio ir sudribusio þmogaus laikysena
veikia neigiamai ir neleidþia sme-
genims dirbti taip gerai, kaip no-
rëtøsi. Tad tokie þmonës negali

Kaip padëti sau Pasijuokime
– Daktare, jûs tikriausiai ðitas

tabletes man skyrëte tam, kad að su-
stiprëèiau, ar ne?

– Taip taip, o kas atsitiko?
– Að niekaip nepajëgiu atidaryti

flakonëlio.

Gydytojas iðraðë vienai labai
apkûniai pacientei ðimtà maþø
piliuliø.

– Po kiek ðitø tableèiø að
privalau gerti kasdien?

– Në vienos, - atsakë gydytojas.
– Paberkite jas ant grindø

triskart per dienà ir surinkite po
vienà á buteliukà, padës geriau.

Trys taisyklës kaip iðsaugoti
sveikus dantis:

1. Du kartus per dienà valytis
dantis.

2. Du kartus per metus lankytis
pas dantistà.

3. Nekiðti nosies, kur nereikia...

màstyti aiðkiai ir skaidriai“, – ásiti-
kinæs profesorius E.Peperis.

Kaip nepersivalgyti?
Þmogaus skrandis nëra toks

jautrus ir apie suvalgytà kieká sme-
genys gauna signalà tik po 20 mi-
nuèiø. Valgydami þmonës remiasi
tuo, kà jie mato, girdi ir uþuodþia.
Kada sustoti? Jei norime saikingai
maitintis, yra keletas gudrybiø:. rinkitës maþas lëkðtes, ne-
valgykite ið pakuoèiø;. slëpkite skanumynus, pvz.,
naudokite nepermatomas vazas;. perkraustykite ðaldytuvà, nes
lengvai pasiekiamo maisto visada
suvalgote daugiau;. neskubëkite nukraustyti stalo.
Kol valgote, neskubëkite nuneðti
lëkðèiø, nes tada þinome, kiek su-
valgome maisto ir galime kon-
troliuoti jo kieká.

Ðaltinis: Þurnalas „Psichologija Tau“.
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Mirtis – tai slenkstis, bet ne pabaiga,
Brangiausi þmonës eina ir palieka...
Taèiau nuo jø nusidriekia ðviesa,
Ir atminty gyvi iðlieka.
Nuoðirdþiai uþjauèiame  AB Birðtono sanatorijos „Versmë“

darbuotojà Albinà Reginà JUODÞIUKYNIENÆ dël vyro mirties.
 AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ kolektyvas

PR LRATC prezidentas A. Reipas. Regioniniai centrai
tapo kertiniu atliekø tvarkymo sistemos akmeniu

Regioniniai atliekø tvarkymo centrai (RATC) ðian-
dien yra stipriausia ir patikimiausia atliekø tvarkymo
sistemos dalis. Jie dràsiai imasi atsakomybës uþ
Europos Sàjungos direktyviniø uþduoèiø bei valsty-
bës atliekø tvarkymo politikos ágyvendinimà ir yra
pasiruoðæ plësti teikiamø paslaugø spektrà, uþtik-
rindami jø kokybæ bei didesná visos atliekø tvarkymo
sistemos skaidrumà.

„Ðiuo metu regioniniai centrai Lietuvoje teikia du
treèdalius visø atliekø tvarkymo paslaugø. Jie turi aukð-
tos kvalifikacijos specialistus, yra stiprûs finansiðkai ir
visiðkai pajëgûs teikti ne tik komunaliniø, bet ir pa-
kuoèiø bei kitø atliekø tvarkymo bei jø surinkimo pa-
slaugas“, – sako Lietuvos regioniniø atliekø tvarkymo
centrø asociacijos (LRATC) prezidentas Algirdas
Reipas.

Ðiemet sukanka 15 metø, kai buvo ákurta regioniniø
atliekø tvarkymo centrø asociacija. Ji vienija visus
deðimt Lietuvoje veikianèiø regioniniø atliekø tvarky-
mo centrø.

Jø veikla prasidëjo beveik prieð du deðimtmeèius,
per kuriuos RATC árodë, kad regioninës sistemos yra
reikalingos, gyvybingos, sugebanèios atsakingai ir efek-
tyviai vykdyti joms patikëtas funkcijas.

Nuo pat steigimo pradþios su dideliu suinteresuotø
grupiø, siekusiø visà atliekø tvarkymà perduoti á pri-
vaèias rankas, prieðiðkumu susidûræ RATC per savo
gyvavimo metus uþaugo, sustiprëjo ir, pasak A. Reipo,
tapo kertiniu atliekø tvarkymo sistemos akmeniu – jie
sëkmingai vykdo sistemos plëtrà, teikia kokybiðkas pa-
slaugas ir jauèia atsakomybæ uþ sklandø atliekø tvar-
kymo sistemos funkcionavimà.

Ðiuo metu regioniniuose centruose dirba beveik
pusseptinto ðimto patyrusiø ir kvalifikuotø specialistø,
centrø  pardavimø pajamos per praëjusius metus siekë
beveik 65 mln. eurø, uþdirbta beveik 5 mln. eurø pelno,
kuris visas vël gràþinamas sistemos plëtrai bei atnauji-
nimui.

Kiekvienais metais asociacijos nariai teikia duome-
nis apie RATC sutvarkytas atliekas, jø tvarkymo bûdus,
veiklos rezultatus. Ðie duomenys sisteminami, apibend-
rinami ir iðleidþiami atskiru leidiniu „Komunaliniø at-
liekø tvarkymas Lietuvoje.“

„Tai yra absoliuèiai tikslûs ir patikimi duomenys,
kuriais remiantis gali bûti daromos iðvados ir formuoja-
mos naujos uþduotys ðiuo metu rengiamame Valsty-
biniame atliekø tvarkymo plane“, – sako LRATC prezi-
dentas A. Reipas, dalyvaujantis ðio plano rengimo pro-
cese.

Jis neabejoja, kad regioniniams centrams Lietuvoje,
kaip ir paþangiausias atliekø tvarkymo sistemas sukûru-
siose ES ðalyse, turëtø tekti gerokai didesnis vaidmuo
organizuojant bendrà atliekø tvarkymo sistemà, kuriai
ðiuo metu stinga efektyvumo ir skaidrumo.

„Regioniniø centrø indëlis á atliekø tvarkymo siste-
mà gali ir turi bûti daug didesnis – mes esame sukaupæ
pakankamus resursus ir galime uþtikrinti pigiausios pa-
slaugos teikimà vartotojui, iðvengiant ilgos tarpininkø
grandinës“, – sako LRATC prezidentas A. Reipas.

„Tele2“ naujienos: telefonø iðpardavimas
ir televizoriai uþ 1 Eur pradinæ ámokà

Svajojantiems apie naujà iðmanøjá telefonà arba televizoriø – itin
palankus laikas. Dabar jiems taikomos ypatingos nuolaidos. Pasiûly-
mais jau dabar galima pasinaudoti operatoriaus salonuose ir inter-
netinëje parduotuvëje www.tele2.lt.

Iðmanieji telefonai
vos nuo 3,09 Eur/mën.

Vasaros telefonø iðpardavime –
didelis populiariø „iPhone“, „Sam-
sung“, „Huawei“ ir „Xiaomi“ ið-
maniøjø telefonø modeliø pasi-
rinkimas uþ itin geras kainas. Jiems
taikomos nuolaidos net iki 37 proc.

Ðiuo metu galite sutaupyti ási-
gijæ vartotojø pamëgtà „Samsung
Galaxy S10“ (128 GB) modelá. Ið-
manusis vertinamas dël ypatingai
ryðkaus ir detalaus 6,1 colio „Su-
per Amoled“ ir 2K raiðkos ekrano
bei trigubos galinës kameros, kuri
padës uþfiksuoti aukðèiausios ko-
kybës kadrus. Jo kaina be sutarties
mokant visà sumà iðkart – 549 Eur.

Ypatinga kaina taip pat taiko-
ma ir „Samsung Galaxy A41“ (64
GB) modeliui. Jo kaina be sutarties
mokant visà sumà iðkart – tik 239
Eur.

Puikûs pasiûlymai laukia ir
„Apple“ gerbëjø – nuolaidos taiko-

mos naujausiems „iPhone 11 Pro“,
„iPhone 11 Pro Max“ bei „iPhone
7“ modeliams. Ðtai „iPhone 11 Pro
Max“ su 64 GB vidine atmintimi ir
6,5 coliø „Super Retina XDR“
ekranu dabar galite ásigyti net 150
Eur pigiau. Modelis pasiþymi itin
iðtverminga baterija, galingu „A13
Bionic” procesoriumi ir net 4K raið-
ka fotografuojanèia kamera.

„Huawei“ fanai galës rinktis ið
4 skirtingø modeliø: „Huawei P30
Lite“, „Huawei P40 Pro“, „Huawei
P40 Lite“ ir „Huawei P40“. Pa-
starasis, itin paþangus ir funkciona-
lus iðmanusis nustebins stilingu
dizainu, dirbtinio intelekto spren-
dimais ir iðtverminga 3800 mAh
talpos baterija, palaikanèia greitàjá
ákrovimà. Dabar jo kaina be su-
tarties mokant visà sumà iðkart –
tik 559 Eur (kaina ne akcijos metu
– 799 Eur).

Geros naujienos ir tiems, kurie
svarsto ásigyti „Xiaomi“ iðmanøjá –

„Xiaomi Mi 10“, „Xiaomi Mi 10
Lite“ ir „Xiaomi Redmi 9“ mode-
liams iðpardavimo metu taip pat tai-
komos puikios nuolaidos.

Televizoriai su
1 Eur pradine ámoka

Naudingas pasiûlymas paruoð-
tas ir tiems, kurie svarsto ásigyti nau-
jà televizoriø. Ðiuo metu televizoriø
ið buitinës elektronikos prekybos
tinklo „Avitela“ su „Tele2 Laisvo
interneto“ planu galima ásigyti itin
palankiomis sàlygomis – be jokio
pabrangimo ir tik su 1 Eur pradine
ámoka.

Akcija televizoriams galioja
ásigijus vienà ið trijø „Tele2 Laisvo
interneto“ planø: 100 GB duomenø
uþ 8,90 Eur/mën., 200 GB duomenø
uþ 15,90 Eur/mën. arba neribotø
GB planà uþ specialià kainà – vos
15,90 Eur/mën., ir pasiraðius 24
mën. sutartá.

Patraukliomis sàlygomis dabar
galite ásigyti populiarius „LED“,
„OLED“ ar „QLED“ televizoriø
modelius. Pasiûlyme dalyvauja
„Samsung“, „Sony“, „Philips“,
„LG“, „Toshiba“, „Hisense“,
„TCL“ ir kitø vartotojø pamëgtø
gamintojø televizoriai. Uþsisakant
televizoriø su 24 mën. „Laisvo inter-
neto“ planu, jo kaina prasideda vos
nuo 9,08 Eur/mën.

Daugiau informacijos apie pa-
siûlymus ir akcijas suþinosite
www.tele2.lt, „Tele2“ salonuose
arba paskambinæ telefonu 117.

Árenginiams papildomai taiko-
mas vienkartinis laikmenos mokes-
tis. Akcijos laikas bei árenginiø
kiekis – riboti.

Skaudþià netekties ir liûdesio valandà  nuoðirdþiai uþjau-
èiame Albinà SIMONAITÁ dël jo mylimo tëvelio mirties.

UAB „Rûdupis“ darbuotojai

Á VÁ VÁ VÁ VÁ VA IRÛSA IRÛSA IRÛSA IRÛSA IRÛS

PIGIAUSIOS PASKOLOS IR REFINANSAVIMAS! * Paskolos
nuo 100 eurø iki 10000 eurø, laikotarpiu nuo 2 mën. iki 48 mën.;
* Paskolø ir kt. skolø refinansavimas (antstoliai, „Sergel“, „Gel-

vora“, „Bitë“ ir kt.); * Galimybë pasiskolinti papildomai, maþos palûkanos.
Pvz., pasiskolinkite 100 eurø ir per 3 mën. gràþinkite tik 110 eurø. Teirautis
tel. 8 601 50 935, Rièiardas.

Rugpjûèio 7 d. istoriniame Birð-
tono kurhauze birðtonieèiai ir mies-
to sveèiai nuðèiuvæ klausësi Nacio-
nalinës kultûros ir meno premijos
laureato, poeto ir vertëjo Antano
A.Jonyno skaitomø eilëraðèiø, pa-
raðytø ávairiais laikotarpiais. Jis pa-
dovanojo ir keletà  skaitytojams dar
neþinomø sonetø, átrauktø á bûsimà
knygà, kuri pasirodys ðá rugpjûtá.

Ne kartà premijuotas poetas
A.A.Jonynas, pasakodamas apie
save, nebuvo linkæs daugþodþiauti.
Jo kûrybiniame palikime – keliolika
eilëraðèiø rinkiniø, jo eilës iðverstos
á anglø, prancûzø, ispanø, italø, lat-
viø, lenkø, gruzinø ir kitas kalbas.
Kaip vertëjà, já pirmiausia pristato
grandiozinis J.V. Gëtës „Fausto“
vertimas ið vokieèiø kalbos.

Debiutavæs sovietinio sàstingio
metais, poetas tapo viena ið ryðkiau-
siø aðtunto deðimtmeèio pabaigos
– devinto deðimtmeèio pradþios
literatûriniø figûrø, buvo vadina-
mas vienu ið savo kartos „tyliøjø
sprogdintojø“, savaip maiðtavusiø
prieð visuomeninæ santvarkà. Jo in-
tymûs, laisvës dvasios, Vakarø kul-
tûros átakoti eilëraðèiai uþbûrë ne
vien tapybiðkais vaizdiniais. A.A.Jo-
nyno poetinis kalbëjimas itin melo-
dingas, turintis kintanèià dþiazo ir
bliuzo ritmikà, uþburiantis sa-
votiðku bangavimu, todël nemaþai
jo eilëraðèiø yra virtæ dainomis.

Kartu su poetu atvykæs Lietu-
vos kino ir teatro aktorius Giedrius
Arbaèiauskas á rankas paëmë gitarà
ir susitikimà pradëjo pasirinktu
A.A.Jonyno eilëraðèiu „Atsisësk po
raudonu ðermukðnio medþiu“, pri-
pildydamas já melodingo skambesio.
Bardas atliko ir daugiau A.A.Jonyno,
Just. Marcinkevièiaus, H. Radausko
ir kitø poetø þodþiais paraðytø dainø.

Padarë staigmenà poetui, pa-
dainavæs ir jo tëvo Antano Jonyno
(1923–1976) eilëraðtá „Baltoji nak-
tis“. A.A.Jonynas padëkojo bardui
uþ jautriai atliktà dainà, kuri tapo
ðviesiu atsiminimu apie Mamà,
prieð pusantro mënesio iðëjusià
Anapilin. A.A.Jonyno manymu, tai
– vienas ið graþiausiø ir lyriðkiausiø
jo tëvo meilës eilëraðèiø, paraðytø
savo þmonai, o ir pati Stasë Jony-
nienë labai vertino ðá eilëraðtá...

Visà vakarà poezija ir muzika
skambëjo greta. Klausytojai gavo
progà paþinti Giedriø Arbaèiauskà
ne tik kaip aktoriø, jumoristiniø lai-
dø ar TV serialø personaþø kûrëjà,
bet ir kaip romantiðkàjá bardà. Sve-
èiams uþ jaukià vakaro nuotaikà
padëkojusi Birðtono vieðosios bib-
liotekos direktorë Alina Jaskûnie-
në  pasidþiaugë, kad renginio  iðva-
karëse G.Arbaèiauskui buvo áteik-
tas Laimono Noreikos vardo apdo-
vanojimas, tiesa, ne kaip bardui, o
kaip geriausiam 2020 m. „Poezijos
pavasario“ aktoriui-skaitovui.

Dalë Lazauskienë

Iðskirtiniai „Poezijos pavasario
2020“ sveèiai Birðtone

(Atkelta ið 5 p.)

Liûdesio ir skausmo valandà nuoðirdþiai uþjauèiame
AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojà Danutæ
RUDZENSKIENÆ, mirus tëveliui. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybë sunkià netekties valandà.

AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojai

Rugpjûèio 29 d. Birðtono seniûnijoje,
Galiniø sodyboje, Matieðioniø kaime

Klojimo teatrø festivalis

„KUR NEMUNO MËLYNAS KELIAS“
11 val. Klojimo teatrø festivalio  „Kur Nemuno mëlynas kelias“

atidarymas.

11.30 val. Kelmës maþasis teatras. M. Gavran „Mano þmonos
vyro sugráþimas“. Reþ. Gediminas Trijonis.

13.00 val. Jurbarko kultûros centro K. Glinskio teatras. A. Gailius
„Camino vainikas“. Reþ. Danutë Budrytë-Samienë.

14.00 val. Kaiðiadoriø kultûros centro teatras. A. Èechovas
„Jubiliejus“. Reþ. Jonas Andriulevièius.

15.00 val. Birðtono kultûros centro, Birðtono vienkiemio teatras.
E. Mikulënaitë „Visada tas pats“. Reþ. Beata Klimavièienë.

Visus linksmins Birðtono kultûros centro liaudiðkos muzikos
kapela „Lendrûnas“, vad. Algirdas Seniûnas.

Renginys nemokamas
Organizatoriai: Birðtono vienkiemio bendruomenë, Birðtono kultûros centras
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Birðtonieèiai pirko natûraliø
produktø, ieðkojo ádomiø daiktø

Rugpjûèiui beveik ápusëjus turguje ðurmulio kiek maþiau. Paskutiná
vasaros mënesá dauguma skiria atostogoms, galbût todël ir apie septin-
tà valandà ryto buvo dar tuðtoka. Nors, kaip pastebëjo namine duona
prekiaujantis vyrukas, prienieèiai á  turgø  renkasi vëlokai. Prieðingai,
nei prekeiviai, kurie atvyksta labai anksti.

Na, o birðtonieèius sutikau
anksti. Sako, jog jie kurorte ápratæ
anksti kelti. O Elvyra ir Algis Ble-
kaièiai, palikæ maðinà Kauno gatvë-
je, skubëjo lauktuvëms klaipëdie-
èiams nupirkti sëmenø aliejaus ir
grikiø. Nors laukë karðta diena, bet
jie tikino, kad ápratæ keliauti, o jûra
ir Klaipëda jiems tiesiog savi.
Atsisveikinus èia pat, sankryþoje,
stabtelëjo ir kita birðtonietë Roma
Zajanèkauskienë. Ji pasidalijo
mintimis apie Sakralinio muziejaus
lankytojus, kuriø gausu kiekvienà
dienà, pasidþiaugë, jog sulaukia la-
bai ádomiø þmoniø ir ið Vilniaus,
Klaipëdos bei visos Lietuvos. Á tur-
gø Roma atvyko varpelio su orna-
mentais. O gal suras ir dar kaþkà
ádomaus. Tarp sendaikèiø ir að apti-
kau net ðventà paveikslà. Gali bûti,
kad jie tapo nebemadingi, tad kas-
þin, ar sulauks pirkëjo. Neprarasti
ryðio su Dangumi, neprarasti pa-
matiniø vertybiø, nors gyvenime ir
daug kritiniø momentø, patarë sen-
jorë  ið Nemajûnø. Moteris á turgø
atvaþiavo lauktuviø sveèiams, kuriø
laukia pavakary. Ji apgailestavo,
kad sveikata neleidþia iðkepti pyra-
gø, paruoðti mësos vyniotiniø, kaip
kadais, kuriuos labai mëgdavo gi-
minaièiai. „Gal turguje ir naminiai
kai kurie produktai, bet vis tiek gi
ne tokie kaip pati iðsikepi. Nors ir
mes, þmonës, gal jau ne tokie. Pase-
nom. Jaunimui mûsø „prasti“ pyra-
gai nebeskanûs, ypaè tiems, kurie,
paragavæ visai kitokiø skoniø, su-
gráþta tik trumpam ið uþ vandenyno
á kaimà“.

Buvo susidomëjusiø nedidukais
þuveliø akvariumais, kuriø vienas
ir su „auksine“ þuvele kainavo 15
eurø. Prekeivis patikino, kad ir
maistelio pridës dovanø tiems, kas
bent vienà pirks. Kiek linksmiau
ûkiniø gyvûnø turgavietëje. Dau-
giausia pirkëjø laukë eilutëje prie
viðtø. Viena viðta kainavo 6–7
eurus. Dedeklæ antá, kuri, neþinau,

ar teisybë, per metus padeda tris
ðimtus kiauðiniø, galima pirkti uþ
deðimt eurø. Veisliniø paukðèiø
augintojas patikino, jog, dës
kiauðinius ar ne, priklauso nuo to,
kaip maitinsi“. Maþø ir didesniø
triuðiukø siûlë ir uþ penkis eurus,
ir uþ 25 eurus ásigyti. O balandþiø,
kaip visada, graþiø pasirinkimas,
bet jø „kalbà“ , matyt, tik
balandininkai ir supranta. Vienas
pirkëjas þiûrëjo á jø porelæ ir sakë
nesuprato, ar jiedu buèiavosi sna-
peliais, ar vienas kità maitino.

Na, o deðimt viðtos kiauðiniø
kainavo du eurus. Jø dar nebuvo
daug, kaip kad gausu pieno produk-
tø, ypaè anksti rytà. Pieno, pieno
produktø, ávairios mësos, darþoviø
kainos tokios paèios. Padaugëjo
prekeiviø lietuviðkais pomidorais,
kuriø kilogramas kainavo eurà ir
daugiau. Lauko agurkø kilogramas
kainavo penkiasdeðimt euro centø,
o kilogramas ðilauogiø – puspenkto
euro, vengerkø slyvø kilogramà pir-
ko uþ pusantro euro.

Nedaug ir ûkininkø buvo. Uþ-
klausti apie bièiulius, gretimai
stovëjusius turguje, „kaimynai“
klausimu ir atsakë: „O tai koks da-
bar mënuo, neþinote?“. Þinoma,
jog rugpjûtis ir rugiapjûtë. Centnerá
grûdø jie siûlë uþ aðtuonis, devynis
eurus, nestokojo geros nuotaikos ir
optimizmo, kad ir kiek tonø bepri-
kultø.

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Iðvyka prie jûros
Rugpjûèio 5–6 dienomis su Nemajûnø dienos

centrà  lankanèiais vaikais vykome prie jûros.
 Kelionë prasidëjo Klaipëdos zoologijos sode. Èia

vaikai pamatë ávairiausiø skirtingø gyvûnø. Vëliau vy-
kome á Nidà, kurioje praleidome daugiausia laiko.
Poilsiaudami  uþlipome á „Parnidþio kopà“. Nuo ko-
pos virðûnës groþëjomës gamtos kopø vaizdu, apþiûrë-
jome ir saulës laikrodá, bandëme atpaþinti, kiek valandø
tuo metu rodo laikrodis. Iðbandëme ávairiausias Nidoje
esanèias þaidimø aikðteles, pasivaikðèiojome jûros pa-
krante. Daug maudëmës  Baltijos jûroje, smëlyje sta-
tëme smëlio pilis. Vaikams ði kelionë paliko labai didelá
áspûdá, nes dauguma ið jø Nidoje lankësi pirmà kartà.

BÁ Nemajûnø dienos centro informacija

Mëlynë – geram regëjimui
Pasak þolininkës, prinokusias

uogas derëtø rinkti liepos–rugpjû-
èio mënesiais, o lapus skinti geguþæ
– liepà. Ðvieþios ir dþiovintos uogos
gerina regëjimo aðtrumà, virðkini-
mà, padeda nuo maþakraujystës.
Ðvieþiø mëlyniø uogø tyrelë gydo
egzemà, spuogus, odos nudegimus.

Lapø arbata padeda nuo cuk-
rinio diabeto, skrandþio problemø,
þarnyno spazmø.

Pastaba: mëlynës kietina vidu-
rius, taèiau jø nederëtø vartoti esant
infekcinës kilmës viduriavimui.

Pelynas (kartusis kietis) –
pagalba apsinuodijus

Ði þolë auga sausuose ðlaituose,
dykvietëse. Jø nuoviras þadina ape-
tità, gerina virðkinimà, padeda apsi-
nuodijus maistu, sergant bronchine
astma, reumatu, tulþies pûslës uþ-
degimu.

Be to, pelynas padeda iðvaryti ið
þarnyno askarides ar kitus parazitus.

„Kai tris dienas ryte ant tuðèio
skrandþio pagëriau pelyno arbatos,
pajutau palengvëjimà þarnyne, ke-
penyse. Labai geras poveikis visam
organizmui“, – asmenine patirtimi
dalinasi p. Bronë.

Pastaba: nuovirà vartokite sai-
kingai ir atsargiai – perdozavus ga-
lima apsinuodyti.

Paprastas èiobrelis –
padeda atsikosëti

Kvapnusis èiobrelis suþydi bir-
þelá – liepà sausuose puðynuose, pa-
kelëse. Nuoviras ar uþplikyta vais-
taþoliø arbata padeda nuo kosulio,
bronchito, kitø kvëpavimo takø su-
sirgimø.

Èiobrelio þiedai – ne tik natû-
ralus vaistas, bet ir puikus prie-
skonis ávairioms sriuboms, troðki-
niams, mësos kepsniams.

„Ruoðiant arbatø miðinukus
èiobrelis „draugauja“ su avietëmis,
medetkomis“, – sako þolininkë.

Pastaba: perðalus nederëtø ðios

þolës vartoti ilgiau nei 7 paras.

Paprastoji þemuogë –
maþina kraujo spaudimà
Þolininkë pasakoja, kad sal-

dþiàjà þemuogëlæ derëtø rinkti lie-
pà – rugpjûtá, o lapelius – geriau þy-
dëjimo metu, nes tada jø skonis
ðvelnesnis. Iðdþiûvusios uogos tu-
rëtø iðlikti tamsiai raudonos, sal-
dþiarûgðtës. Dþiovintø uogø ir lapø
antpilai naudingi sergant inkstø ir
kepenø akmenlige, podagra,  avita-
minoze; padeda nuo ðirdies, virðki-
namojo trakto negalavimø.

Uogø ir lapø arbata veiksminga
netekus jëgø po ilgalaikio streso, li-
gos ar antibiotikø vartojimo, padi-
dëjusio kraujospûdþio, maþakrau-
jystës. Arbata maþina ir choleste-
rolio kieká kraujyje.

Pastaba: nederëtø arbatos ilgai
vartoti turintiems maþà kraujospûdá,
ir svarbu ásitikinti, ar nesate alergiðki
ðiai uogai.

Rugiagëlë – viduriavimui
malðinti

Jos þydi javø laukuose nuo ge-
guþës iki spalio mënesio. Mëlyna
javø jûra... Þiedai skatina tulþies ir
ðlapimo iðsiskyrimà, gerina apetità,
virðkinimà, stabdo viduriavimà.

„Rugiagëlë tinka kaip priedas
atsikosëjimà skatinanèiø arbatø mi-
ðiniams, su raudonëliais, puðø
pumpurais, èiobreliais“, – pataria
paðnekovë.

Raudonasis dobilas –
maþina cholesterolá

Raudonskruosèiai dobilëliai
puoðia mûsø pievas ir ðlaitus visà
vasarà. Jø arbatos poveikis gana
platus: vartotina sergant kvëpavi-
mo takø, urologinëmis, inkstø ligo-
mis, ateroskleroze, anemija.

„Maþina kosulá, cholesterolá,
stiprina imuninæ sistemà, skatina
ðlapimo iðsiskyrimà, taip pat leng-
vina menstruacinius skausmus“, –
primena Pugþlienë.

Paprastasis raudonëlis –
puikus prieskonis

Ðià vaistaþolæ rinkite liepà –
rugpjûtá pamiðkëse, ðlaituose, sau-
sose pievose. Þolës nuoviras gerina
apetità, virðkinimà, skatina prakai-
tavimà, lengvina atsikosëjimà. Pui-
kus prieskonis sriuboms, troð-
kiniams, þuvies patiekalams.

Pastaba: nëðèioms moterims rau-
donëlio preparatø vartoti negalima.

Paprastoji sukatþolë –
koronaviruso laikotarpiu
„Puiki vaistaþolë – ne toksiðka,

raminanèiai veikia centrinæ nervø
sistemà. Jos poveikis stipresnis nei
valerijono. Derëtø sukatþolës ar-
batà pagerti ypaè koronaviruso lai-
kotarpiu, kad nebûtume itin jaut-
rûs, ásitempæ“, – sako  þolininkë. Pa-
sak jos, sukatþolë naudinga mote-
rims klimakteriniu periodu: ramina
karðèio bangas; taip pat maþina
kraujospûdá.

 Jonaþolë – ramina nervus
Ðià þolæ derëtø rinkti ðlaituose,

miðkuose liepos, rugpjûèio bei rug-
sëjo mënesiais.

„Kaip sakydavo mûsø senoliai,
jonaþolë gelbsti nuo 99 ligø: gerk-
lës, nosies gleivinës, virðkinamojo
trakto uþdegimo, gerina ðirdies, ke-
penø veiklà. Ramina nervus, pade-
da nuo depresijos, skatina medþia-
gø apykaità“,  – sako paðnekovë.

Pastaba: jonaþolës kompresai
naudingi odai: gydo ávairias þaizdas,
votis.

Paprastoji kraujaþolë –
ir agurkø rauginimui

Vaistaþolë renkama dobilieno-
se, dirvonuose, ganyklose, miðkuo-
se birþelio – rugpjûèio mënesiais.
Kraujaþolës nuovirà patartina gerti
sergant parodontoze bei hemoro-
jumi. Pasak paðnekovës, puikus
prieskonis rauginant agurkus.

Pastaba: valo kraujà, bet skatina
jo kreðëjimà.

Kaip dþiovinti, kur laikyti ?
„Surinktas vaistaþoles ið karto dþiovinkite: pa-

skleiskite plonu sluoksniu ant palangës, verandoje,
itin tinka vëjo perpuèiamos patalpos (pavyzdþiui,
pastogë). Svarbiausia, kad vaistaþolës dþiûtø ne tie-
sioginiuose saulës spinduliuose, o pavësyje; kartkar-
tëmis jas pavartykite. Po keliø dþiovinimo dienø vais-
tinius augalus pamaiðykite. Sultingus vaisius ir uogas
pirmiausia derëtø apvytinti þemesnëje, po to dþiovinti
70–80OC temperatûroje, geriausia natûraliai arba
specialioje dþiovyklëje. Taèiau èiobrelius, mëtas, ðala-
vijus ir kt., kurie kaupia eterinius aliejus, dþiovinkite
ne didesnëje nei 25–40OC temperatûroje“, – þiniomis
dalinasi þolininkë.

Pasak jos, iðdþiovintas vaistaþoles derëtø laikyti
popieriniuose ar drobiniuose maiðeliuose. Galima lai-
kyti ir sandariai uþsukamuose stiklainiuose, tik bûtina
sàlyga – vaistaþolës turi bûti labai gerai iðdþiovintos, –
t. y. kai stiebai lengvai lûþta, o lapeliai, þiedai patrynus
sutrupa.

Nederëtø vaistaþoliø laikyti polietileniniuose mai-

Vaistaþolës: kokias ir kada vartoti?
Pavasará prasidëjæs þoliavimo metas tæsiasi vasarà ir rudená. Mûsø kraðte populiarios mëlynës,

èiobreliai, dobilai, rugiagëlës, raudonëliai, pelynas... visø rûðiø ir nesuminësi... Kada jas rinkti, kaip
laikyti, nuo kokiø sutrikimø vartoti, pasakoja ilgametë þolininkë ið nuostabaus Dzûkijos kraðto, Merkinës
miðkø Bronë PUGÞLIENË.

ðeliuose (nes nepatenka oro), ir tada vaistaþolës  gali
pûti. Þoles derëtø suvartoti per 1–2 metus.

Bendri patarimai:
Vaistaþoles rinkite saulëtà dienà, augalai turi bûti

sausi.
Jeigu vartojate vaistus, tuo paèiu metu negalima

gydytis vaistaþolëmis (iðimtis –liepþiedþiø, èiobreliø,
avieèiø arbatos perðalus vartojamos ðalia vaistø).

Vaistaþoliø arbatas gerkite ðvieþias: tik uþplikius
ar uþvirus. Po paros – jos vartojimui  netinkamos.

Vaistaþoles derëtø uþplikyti termose ir gurkðnoti
visà dienà.

Þoliø ruoðimui naudokite stiklinius ar porce-
lianinius indus.

Vaistaþoles derëtø smulkinti prieð vartojimà.
Arbata profilaktiðkai:  ðaukðtelis þolës uþplikomas

puodelyje (yra atskiros receptûros, kai kelias minutes
reikia pavirinti).

Prieð vaistaþolës vartojimà bûtinai pasidomëkite,
ar nesate jai alergiðki.

Veronika Peèkienë
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Prie pagrindinio áëjimo, kas-
dienius darbus dirbdamos, pasitiko
stovyklos savanorës. Ið jø ðypsenø
nesunku atspëti – stovykla tikras
nuotaikos uþtaisas ne tik vaikams
bet ir jaunuoliams. Vasarà leidþian-
èios pas senelius Uþuguostyje sesës
Laura ir Agnë Valaikaitës neatsi-
spyrë savanorystei, o kartu ir daly-
vavimui stovykloje.

Paklaustos apie savanorystës
pareigas, merginos iðvardino visà
eilæ darbø: padëti vadams ruoðti ir
dalinti maistà, priþiûrëti vaikus ir
netgi ðiek tiek pavadovauti. Dar vie-
na ið jø pareigø – padëti paruoðti
uþduotis ir þaidimus, prie kuriø vyk-
dymo prisideda ir paèios merginos.

Pasiteiravus apie áspûdþius sto-
vykloje, merginos nedvejojo ir sakë:
áspûdþiai tik geriausi. Savanorës ne-
slëpë, jog stovykla yra vienas ið la-
biausiai laukiamø ávykiø Uþuguos-
tyje, kurio kraðtieèiø vaikai ir jau-
nuoliai laukia ir noriai dalyvauja.

Nuolat buvusi apsupta jaunøjø
stovyklautojø, ið Uþuguosèio kilusi
stovyklos organizatorë, buvusi þur-
nalistë Jolita Maþeikienë taip pat
neslëpë ðypsenos: smagu matyti
linksmus vaikø veidus ir atgimstantá
gimtàjá kraðtà. O pradëti ðià graþià
iniciatyvà paskatino noras gimta-
jam kraðtui duoti kà nors gero.

Jolita Maþeikienë prisiminë
prieð penkerius metus nutikusá ne-
malonø ávyká. Viename garsiausiø
Lietuvos naujienø portalø pasklido
Uþuguosèio nuotraukos. Jose – jos
gimtasis kraðtas pilkas ir nykus.
Kaþkada klestëjusi mokykla – uþ-
daryta, praeityje miestelio centru
buvusieji kultûros namai – apleisti,
o fermos sulygintos su þemëmis.
Moteris pripaþásta: „Tada suvirpëjo
mûsø, kraðtieèiø, ðirdys, tada
uþspaudë gerklæ“.

Po ðio ávykio socialiniame tinkle
„Facebook“ atsirado grupë „Mûsø
Uþuguostis“, kuri dabar turi net
1188 narius. Ten renkasi þmonës,
kurie vienaip ar kitaip susijæ su
Uþuguosèiu. Jie stengiasi puoselëti
ir atgaivinti ðá kraðtà. Vienas ið bûdø
prikelti kadaise klestëjusá kraðtà,
buvo surengti karnavalà, kuris da-
bar jau tapo tradicija ir vyksta kiek-
vienus metus. Jis tapo vienu ið dvie-
jø labiausiai laukiamø ávykiø

Uþuguostyje. Kitas renginys, kuris
yra taip pat laukiamas, kaip ir kar-
navalas – tai ði Uþuguosèio sto-
vykla.

Paklausta apie idëjà derinti du,
ið pirmo þvilgsnio nesuderinamus
dalykus – karybà ir kûrybà, stovyk-
los iniciatorë nusijuokë: „Karyba ir
kûryba labai dera, skiriasi tik viena
raidë.“ Galima sakyti, vienu metu
vyksta dvi stovyklos. Vieni vaikai
renkasi karinio pobûdþio veiklà, kiti
– kûrybinæ.

Prisimindama stovyklos iðtakas,
vadovë neslëpë, kad pirmaisiais sto-
vyklos metais viskas buvo kitaip. Ta-
da Jolita Maþeikienë tuometine sa-
vo þurnalistës profesija bandë „uþ-
krësti“ jaunuolius: „Èia buvo mano
pirmieji raðiniai, mano pirmoji þur-
nalistinë patirtis, pagalvojau, kad
gal ir kiti atras save ðioje srityje, to-
dël norëjau juos sudominti“.

Jau pirmieji metai turëjo átakos
tolimesnei stovyklos ateièiai ir
bendradarbiavimui su Lietuvos
kariuomene. Prieð penkerius metus
4 km nuo Uþuguosèio buvo
statomas radijo lokalinis postas oro
erdvei stebëti. Tuo metu aplinkiniai
þmonës á já þiûrëjo su baime, nes
neþinojo tikrosios jo paskirties.

Jolita Maþeikienë suorganizavo
jaunøjø þurnalistø spaudos konfe-
rencijà su Kraðto apsaugos ministe-
rijos paskirtais atstovais. Taip bend-
radarbiaujant su Lietuvos kariuo-
mene ir suteikiant neeilinæ patirtá
jauniesiems þurnalistams, kraðtie-
èiø baimës buvo iðsklaidytos. Vieðai
buvo paskelbta tikroji posto paskir-
tis – stebëti oro erdvæ.

Nuo to laiko Lietuvos kariuo-
menë ir Uþuguosèio stovykla bend-
radarbiauja. Pasinaudojus Lietuvos
kraðto apsaugos ministerijos fi-
nansavimo plano nevyriausybinëms
organizacijoms, kurios propaguoja
patriotiðkumà, puoselëja vertybes,
lëðomis Uþuguosèio stovykla ási-
bëgëjo dar vieneriems metams ir
tapo „Karybos ir amatø stovykla“.

Bëgant metams dalyviø skaièius
nuolat augo, ðiais metais jis rekor-
dinis – net 65. Anot organizatorës,
vaikø yra ávairiø, vieniems – ádo-
mesnë karyba, kitiems – menai, to-
dël atsirado dvi sritys.

Ðià vasarà stovykloje buvo ne-

uþmirðti ir senieji lietuviø amatai.
Pirmàjà ðiø metø stovyklos dienà
jaunieji dalyviai turëjo galimybæ su-
sipaþinti su ávairiø srièiø amatinin-
kais. Vaikai noriai domëjosi ávairiais
senaisiais amatais: nuo kalvystës iki
þolininkystës.

Besiþvalgant, kaip viskas vyko
karybos grupëje, vaizdas prikaustë
dëmesá. Prie jaunøjø stovyklautojø
galëjai pamatyti profesionalius ka-
rius, kurie vadovavo ðiai grupei. Jø
programa susidëjo ið: fizinio pa-
rengimo, disciplinos ugdymo, psi-
chologiniø uþduoèiø. Pasak Jolitos,
karinëje grupëje jauèiama tvarka ir
disciplina, jei pradþioje jauèiamas
chaosas, pabaigoje jo nebelieka.

Karinæ aurà mokyklos kieme,
kuriame vyko stovykla, stiprino ka-
rinës palapinës. Jose naktá miegojo
norintys stovyklautojai. Karo lauko
virtuvë puikavosi ðalia mokyklos
áëjimo, joje ryte ir vakare jaunie-
siems kareiviams buvo verdama
koðë.

Vienà ið naktø pliaupæs lietus
sugriovë naktinio þygio planus. Ta-
èiau dalyviø laukë kita staigmena.
Vëlø vakarà karybos grupës vado-
vai surengë naktines pratybas: mo-
kykloje paleido dûmø, per kolonë-
les leido sirenas, parengë uþduotis.
Kaip prisimena Jolita: „Jie visur
lakstë, buvo pakelti ið miegø, kai
kurie tik su kojinëmis, net batø ne-
spëjo apsiauti.“  Taèiau ji neabejoja,
tos nakties áspûdþiai iðliko ilgam
laikui.

Kità dienà neramià naktá turëjæ
jaunieji kariai uoliai ir energingai
bëgo estafetes. Prie jø prisijungë ir
teatro grupë. Nors jaunieji aktoriai
patyrë pralaimëjimà, jie ryþtingai
metë iððûká jauniesiems kariams sa-
vo jëgas iðbandyti ne sporto aikð-
telëje, o scenoje.

Tuo tarpu kûrybos grupë ðiemet,
kaip niekad, buvo specifinë. Jai
vadovavo taip pat Uþuguoðèio krað-
tietë, aktorë Giedrë Kederytë. Èia
vaikai ir jaunuoliai mokësi teatro
pradmenø, improvizacijos, akroba-
tikos, susikaupimo pratimø ir dainø.

Pradarius vienerias ið klasës
durø, ausis pasiekë pirmieji dainos
„Svajoklis“ akordai. Aktorei ir
reþisierei Miglei Remeikaitei grojant
ukulele, o Giedrei vadovaujant
jauniesiems choristams, pasigirdo
pirmieji dainos þodþiai. Vaikø
veiduose nuðvito ðypsena, o kûnai
prisitaikë  prie muzikos ritmo. Po
repeticijos pasigirdo plojimai ir
vadovës pagyrimas: „Bièiuliai, labai
graþiai iðmokote dainelæ“.

Paklausus aktorës, kokie yra ðio
kraðto vaikai, ji neslëpë: „Ðitie vai-
kai yra ið gamtos, jø fantazija neuþ-
sikimðus nuo kompiuteriniø þaidi-
mø, jø vaizduotë labai ðvari.“

Teatro grupë intensyviai ruoðësi
finaliniam spektakliui. Spektaklio
tema – skæstantis Uþuguostis. Tik
bûdami geri, atskleisdami savo ta-
lentus jaunieji stovyklos dalyviai ga-
lës pastatyti laivà ir, iðgelbëdami
Uþuguostá, saugiai iðplaukti á
krantà.

Sugráþusi á gimtàjá kraðtà, profe-
sionali aktorë Giedrë Kederytë
neslepia nostalgijos: „Didelis
dþiaugsmas bûti èia, sugráþti ið ten,
kur viskas prasidëjo.“

Ðiais metais kûrybos grupei va-
dovavo net dvi merginos. Giedrei
Kederytei padëjo gera jos draugë
ir reþisierë Miglë Remeikaitë. Ji
taip pat neslëpë dþiaugsmo ir
puikiø emocijø. Reþisierë sakë, jog
pradþioje buvo jauèiamas tam tik-
ras susikaustymas tarp jaunøjø
aktoriø, taèiau laikui bëgant to ne-
beliko: „Kûryba atsiskleidþia tada,
kada þmogus laimingas ir saugus.“
O taip jaunieji aktoriai pradëjo

jaustis susipaþinæ su vadovais, susi-
radæ naujø draugø ir apsipratæ su
aplinka.

Deja, ðiais matais Covid-19
grësmë kësinosi ir á Uþuguoðèio sto-
vyklos likimà: iki birþelio pabaigos
nebuvo aiðku, ar stovykla ávyks. Ga-
vus paskutinio finansuotojo atsa-
kymà, stovykla maksimaliai greitai
buvo paruoðta ir paskelbta. Ðià va-
sarà, siekiant sumaþinti korona-
viruso rizikà stovykloje, buvo ávesti
keli pakeitimai: maitinimas vyko
erdviame mokyklos koridoriuje,
siekiant uþtikrinti saugø atstumà,
kiekvienà rytà vaikams buvo ma-
tuojama temperatûra, uþsiëmimai,
kiek yra ámanoma, vyko atviroje
erdvëje, o iðvyka á Kaunà buvo su-
rengta saugiai, dëvint kaukes.

„Karybos ir kûrybos“ stovykla
yra unikali tuo, kad organizatoriai
„matuoja“ vaikø norà dalyvauti sto-
vykloje. Ðiais metais tai buvo da-
roma registracijos formø pavidalu,
kitais metais planuojama daryti vie-
nos dienos stovyklà. Jos metu, da-
lyviams neþinant, vadovai ir orga-
nizatoriai stebës vaikus ir „matuos“
jø motyvacijà. „Stovykloje visi
vaikai laukiami, bet jie turi turëti
motyvacijos“, – sako Jolita Ma-
þeikienë.

Ðis projektas pritraukia ne tik
kraðtieèiø vaikus ir jaunuolius, bet
ir visà bendruomenæ. Rugpjûèio 7
ir 8 dienomis vyko atvira programa.
Kraðtieèius dþiugino kinas po atviru
dangumi ir strëliasvydþio turnyras
– piknikas. Per paskutinius kelerius
metus kinas po atviru dangumi tapo
toks laukiamas ir populiarus, kad,
pasak organizatorës: „Amþiaus dia-
pazonas ðiame renginyje yra nuo
tokiø, kurie sëdi veþimëliuose, iki
senoliø, kurie ateina pasiramsèiuo-
dami lazdelëmis“.

Að – pilietis Tradicinë Uþuguosèio stovykla
pulsavo ðiluma ir gera nuotaika

Uþklydus á Uþuguostá, girdëjosi vaikø juokas, kariniø komandø
davimas ir netylanèios dainos, o  kaimo mokykloje pasitiko jau buvæs
pamirðtas vaizdas: kiemas, pilnas lakstanèiø vaikø, sûpuoklës ne-
nustoja lingavusios nuo norinèiø pasisupti antplûdþio, kiemà puoðia
didelës karinës palapinës. Jau penktà vasarà Uþuguostá ir aplinkiniø
kraðtø vaikus dþiugino „Karybos ir kûrybos“ stovykla.

(Nuke l ta  á  10  p . )

Tai, kas
iðaugina...

Projektà remia
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Ðilavoto Davatkyno aura jau
ðeðioliktus metus ið eilës suburia
„Poezijos pavasario“ dalyvius ir
gerbëjus. Ir praëjusá ðeðtadiená
ðis nuostabus renginys dþiugino
ne tik Prienø rajono kraðtieèius,
bet ir atvykusius ið tolëliau. Ne-
pabijojusi siauèianèio viruso
grësmës, „Poezijos pavasaryje“
lankësi ir Estijos poetë Berit
Kaschan.

Dar neprasidëjus renginiui,
susirinkusieji, sëdintys saugiu
atstumu, nors ir su kaukëmis, noriai
bendravo vienas su kitu, dalinda-
miesi Davatkyno detalëmis. Jø lû-
pose vis iðsprûsdavo þodþiai: „tikrai
neeilinë vieta“, „nuostabi aura“,
„magiðka sodyba“. Juo labiau, kad
nuo þiûrovo këdës vërësi nuostabus
vaizdas: sodyba apsupta miðkø,
autentiðkø namø sienos iðpuoðtos
Arûno Aleknavièiaus fotografijø
paroda, o vasaros saulës su-
brandinti gëliø þiedai suteikë spal-
vingumo.

Po keliø akimirkø prie ðeðiø tuð-
èiø këdþiø ir dviejø mikrofonø iðsi-
rikiavo poetø eilë. Pradëdama „Poe-
zijos pavasario“ renginá raðytoja Sa-
ra Poisson padëkojo Lincevièiø
ðeimai uþ tai, kad jau daugelá metø
jie svetingai sutinka „Poezijos pava-
sario“  ðventæ.  „Su jumis norime
pasidalinti tuo, kà turime geriau-
sia“, – sakë raðytoja.

Daugelio literatûros premijø
laureatë, kraðtietë, poetë ir prozi-
ninkë Aldona Ruseckaitë taip pat
pasveikino visus susirinkusius su
ðiais metais neáprastu metu vyks-
tanèiu „Poezijos pavasariu“. Kaip
pati poetë sakë: „Sveikinu su „Poe-
zijos pavasariu“, kada krenta obuo-
liai“. Priëjusi prie mikrofono Al-
dona Ruseckaitë prisipaþino: „Að
prilimpu prie ðios ðventës“. Ðiø me-
tø Salomëjos Nëries premijos lau-
reatë pasidalino trumpais, asmeni-
niais tekstukais, kurie paraðyti pa-
gal laiðkø citatas. Laiðkø, kuriuos
poetës brolis, tarnaudamas kariuo-
menëje, raðydavo jai ir visai ðeimai.
„Kadangi esu èia, man norisi skai-
tyti, kas yra arti namø, tëvø“, – atvi-
ravo Aldona Ruseckaitë.

Jautrûs poetës þodþiai, nuvilnijæ
pro Ðilavoto Davatkyno sodà, pa-
siekë, rodos, kiekvienà ðirdá. Daþ-
nas prisiminë karo metø skaudu-
lius, seneliø ar tëvø pasakojimus.
Deðimtasis tekstas, pilnas ilgesio,
skambëjo taip: „Dabar jau sugráþ-
kite, perþenkite slenkstá, meskite ka-
reivio kuprinæ, apkabinkite mus. Ir

kvëpuokim kartu, ir gyvenkim kartu.
Ir kvëpuokim kartu, ir gyvenkim.“

Renginiui ásibëgëjus, mikrofo-
nà perëmë poetas ir prozininkas Ta-
das Þvirinskis. Jis supaþindino
publikà su soneto sàvoka ir trumpa
jo istorija. „Sonetai – tai tokia mei-
lës lyrikos rûðis“, – sakë poetas.
Savo sonetà Tadas Þvirinskis
dràsiai pavadino „pavainikiu“, o
paklaustas, kodël, tvirtai atsakë:
„Nesigavo visavertis sonetas, todël
taip ir vadinu“. Pradëjæs lyriðkomis
eilutëmis ir romantiðkais ávaiz-
dþiais, poetas savo paskutiná, pen-
kioliktàjá, sonetà uþbaigë komiðku
dvieiliu: „Finita la Commedia,
finita! / Jau laikas susirasti mergà
kità.“ Po ðiø skambiø eiluèiø Ðila-
voto Davatkyno sodelyje nuskam-
bëjo juokas ir ovacijos.

Joms nutilus, ðventës vedëja pri-
statë bièiulæ ir poetæ ið Estijos Berit
Kaschan. Poetæ atlydëjo vertëja
Agnë Bernotaitë – Jakubèionienë.
Berit Kaschan pradëjus skaityti
eiles estø kalba uþpildë Ðilavoto
Davatkynà. Nors sunku, o gal ir neá-
manoma buvo suprasti eiliø turinio
dël svetimos kalbos barjero, bet
kaþkaip savaime tapo aiðku: tai
jausminga ir be galo jautru. Baigus
skaityti kiekvienà eilëraðtá, pasigirs-
davo lietuviðkas jo vertimas. Poetë
ið Estijos neslëpë susiþavëjimo Ði-
lavoto Davatkyno aplinka: „Èia bu-
vo nuostabu atvykti, ko gero, pati
graþiausia vieta, kur teko kada nors
skaityti eiles, o gal ir apskritai bûti“.

Panaðias mintis iðsakë ir Vilniaus
mero premijos laureatë, vertëja Ra-
munë Brundzaitë. „Apie ðià vietà
esu girdëjusi, man ji skambëjo taip
magiðkai, mistiðkai. Visada norëjau
èia atvykti ir dþiaugiuosi, kad pa-

galiau pavyko“, – neslëpë dþiugesio
poetë. Ramunë Brundzaitë pasida-
lino trimis jautriais eilëraðèiais. Pa-
skutiniajame eilëraðtyje „29-eri“ ji
jautriai kalba apie paskutiniuosius
metus, likusius iki trisdeðimtmeèio:
„Metai, lyg kasdien vëluoèiau á trau-
kiná ar lëktuvà. / Ir kasdienà iðgirstu
apie traukinio ar lëktuvo katastrofà.“

Neuþëmæs vienos ið ðeðiø gar-
bingø këdþiø prie poetø, pakviestas
á scenà þengë Gintautas Dabriðius.
Poetas tarë: „Gerai, vienà trumpà“.
Trumpas ir nuotaikingas eilëraðtis
sukëlë tik paèias geriausias emo-
cijas: „O ryte, kai per slenkstá þengiau/
Man toptelëjo – vël be pusryèiø likau.
/ Vieversiai spirguèius pavogë.“ Ðia
linksma gaida poetas padëjo mik-
rofonà ir nuþingsniavo á ðalá. Dþiau-
giuosi, kad jis mielai sutiko papa-
sakoti Ðilavoto Davatkyno istorijà,
kuri gyva jo vaikystës prisiminimuo-
se. „Davatkëlës, jos tave kiaurai
matydavo“, – atviravo Gintautas
Dabriðius. Uþkliuvusi poeto akis uþ
davatkëliø namø sienø, tvoros,
skulptûrø primindavo vis naujø is-
torijø: „Dabar visa teritorija ap-
tverta viena tvora, o tada kiekvienas
namukas buvo tvoriukë prie tvo-
riukës“.

Poetë Sara Poisson, pristaèiusi
visus poetus, paskaitë ir savo
poezijos eiliø: „Ðiandien parinkau
eilëraðèius, kurie yra kaimiðki, ið
mano gyvenimo patirties kaime. Ne
ið praeities, o ið ðiø dienø.“ Lûpose
skambëjo jausmingos poezijos
eilutës, jos sutelkianèios klausytojø
dëmesá: “...Ir nepasakytum, kad to-
mis dienomis man bûtø ko nors trûkæ
ar ko nors bûtø buvæ per daug.“

Pasibaigus poetø skaitymams,

„...dabar patys poetai
verþiasi atvaþiuoti...“

(Nukel ta  á  12  p . )
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„Dël to Uþuguosèio norisi daug
kà padaryti“, – sako Jolita Maþei-
kienë. Ji atskleidë, kad pagrindinis
tokiø renginiø tikslas didinti Uþu-
guosèio þinomumà. Moteris sakë
pastebinti, kad taip ir atsitinka.

Uþuguostyje atsiranda naujaku-
riø, kurie matydami, kiek daug
vyksta maþame miestelyje, pasiren-
ka á já atvykti. „Èia ir yra mûsø sëk-
mës istorija“, – su ðypsena sako bu-
vusi þurnalistë.

Ði stovykla vyksta kraðtieèiø
pastangomis, viskas pasiekta sava-
norystës pagrindais. „Mûsø niekas
nevaro, nepraðo, nedarome dël tos
vadinamos „varnelës“, o tiesiog no-
rim – darom, nenorim – nedarom“,
– sako Jolita Maþeikienë.  Ji nesle-
pia lûkesèio, jog ðiø vaikø, kurie
dabar linksmai bëgioja estafetes ar
su aktore dainuoja dainas, nostal-
gija ir atsiminimai privers gráþti á
gimtàjá kraðtà tæsti ðios graþios tra-
dicijos ar investuoti á panaðius pro-
jektus: bûtent tokios gràþos ini-
ciatorë ir tikisi.

O ðiandienos gràþa – vaikø ðyp-

senos ir gera jø nuotaika. Ðtai de-
vyneriø metø Ieva, kuri stovykloje
jau treèià kartà, dþiaugiasi áspû-
dþiais: „ Ðiais metais man labiausiai
patiko vaidinti“. Ji net neabejoja,
èia sugráð ir kitais metais.

Aðtuoneriø metø Elþbieta
dþiaugiasi galimybe susirasti naujø
draugø. Jaunoji stovyklautoja su
dþiaugsmu prisimena pieðimo pa-
mokëlæ ir nedràsiai iðreiðkia norà
kitais metais gráþti vël.

Karybos grupei atstovaujantis
devyneriø metø Naglis sako: „Èia
galima ir þaidimus þaisti, ir á þygius
eiti“. Jis su nekantrumu laukia kitø
stovyklos metø.

Stovyklos metu jaunieji dalyviai,
grupiø vadovai, organizatoriai labai
susidraugavo. Nesunku buvo pa-
matyti ðiltà ryðá tarp jø: vaikai at-
bëgdavo apsikabinti, parodyti su-
gautà þiogelá delnuose ar bëgant
paspausti rankà. „Þinau, koks bûna
sunkus atsisveikinimas, èia bûna ir
aðarø, o kai kurie ir ið anksto kitiems
metams á stovyklà raðosi“, – sako sto-
vyklos iniciatorë Jolita Maþeikienë.

Ugnë Besusparytë

Tradicinë Uþuguosèio
stovykla pulsavo
ðiluma ir gera nuotaika

(Atkelta ið 9 p.)

Prienø miesto VVG patvirtino
ketvirtàjá projektiniø pasiûlymø sàraðà

Ðiø metø rugpjûèio 3 d. baigësi ketvirtojo Prienø miesto vietos
veiklos grupës (toliau Prienø miesto VVG) kvietimo teikti vietos plëtros
projektinius pasiûlymus dokumentø vertinimas. Buvo gauti keturi pro-
jektiniai pasiûlymai. Juos pateikë ðios organizacijos: VðÁ Meninë dro-
þyba, VðÁ Baltijos gidas, Prienø bendruomenë bei UAB „Verslo mokymo
centras“. Vertinimo metu buvo atlikti projektiniø pasiûlymø administ-
racinis bei naudos ir kokybës vertinimai, kuriuos atliko du, Prienø mies-
to VVG valdybos patvirtinti, nepriklausomi vertintojai. Siekiant, kad
projektinis pasiûlymas bûtø finansuojamas, jis naudos ir kokybës verti-
nimo metu turëjo surinkti ne maþiau kaip 37 balus.

Prienø miesto VVG valdyba,
susipaþinusi su projektiniø pasiû-
lymø vertinimo ataskaita, patvirtino
2014-2020 metø ES fondø investicijø
veiksmø programos 8 prioriteto „So-
cialinës átraukties didinimas ir kova
su skurdu“ Nr. 08.6.1-ESFA-V-911
priemonës „Vietos plëtros strategijø
ágyvendinimas“ ið Europos Sàjungos
struktûriniø fondø lëðø siûlomø

bendrai finansuoti bendruomenës
inicijuotø vietos plëtros projektø
sàraðà. Ðis sàraðas buvo pateiktas
Lietuvos Respublikos vidaus reikalø
ministerijai ir Europos socialinio
fondo agentûrai (toliau ESFA).

Ðiuo metu pareiðkëjai pradeda
derinti projektinius pasiûlymus su
ESFA ir greitu metu pradës vykdyti
veiklas.

Bendra informacija apie kvietimà atrankai
Kvietimas teikti vietos plëtros projektinius pasiûlymus buvo skirtas 4

Prienø miesto VVG vietos plëtros strategijos veiksmams:
1.1.3. Socialiniø ágûdþiø ugdymas ir palaikymas ðeimoms (tëvams ir

vaikams), esanèioms socialinëje atskirtyje dël skurdo, negalios ar socialiniø
problemø (pvz.: priklausomybës nuo psichotropiniø medþiagø) bei
bendradarbiavimo ir informacijos sklaidos tinklø kûrimas ir palaikymas;

2.1.1. Darbingø neaktyviø gyventojø neformalus profesinis ðvietimas
uþtikrinant ekskursijø vadovø trûkumà Prienø mieste;

2.1.3. Darbingø neaktyviø gyventojø neformalus profesinis dizaino
pakraipos ðvietimas ir bendradarbiavimo bei informacijos sklaidos tinklø
su kitomis vietos veiklos grupëmis kûrimas ir palaikymas.

2.2.2. Verslumo ágûdþiø ugdymas ir tobulinimas, teikiant pagalbà
besikurianèiam verslui ar pradedant savarankiðkà darbà.

Prienø miesto VVG pirmininkas Mindaugas Rukas linki visoms
organizacijoms sëkmës ágyvendinant esamus projektus ir ruoðiant
tolimesnius projektinius pasiûlymus.

Prienø miesto VVG informacija
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Kietas kuras
Parduoda malkas: skaldytas,
kaladëlëmis ir nepjautas 3 metrø
ilgio. Pjauna statybinæ medienà pa-
gal kliento iðmatavimus. Pristato.
Tel.: 8 614 98 516, 8 699 48 191.

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

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

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

KOKYBÆ GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

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

Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau
dokumentus. Tel. 8 644 55 355.
Brangiai PERKAME miðkus visoje
Lietuvoje. Atsiskaitome ið karto.
Tel. +370 699 29 992.
Tvarkinga jauna ðeima nupirktø kiek
apleistà ir primirðtà sodà su nameliu
Prienø rajone, arèiau Kauno. Elektra,
ðulinys ar bent laistymo vanduo bûtø
privalumas. Mokësime iki keliø tûks-
tanèiø eurø. Tel. 8 630 12 722.
Perku sodybà su þeme ar miðku nuo
3 ha. Þinantys siûlykite, atsilyginsi-
me. Tel. 8 680 84 444.
Perkame sodybà, þemës sklypà ar mið-
kà prie eþero ar upës. Þinantieji siûlykite
– atsilyginsime. Tel. 8 611 01 110.

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

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

A. Bagdono IÁ brangiai perka verðe-
lius ir telyèaites auginimui. Moka 6 -
21 proc. PVM. Sveria elektroninëmis
svarstyklëmis. Pasiima patys.
Tel.: (8 319) 69 541, 8 699 93 682.

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

Perka telyèià arba verðelá nuo 6 mën.
iki 3 metø tolimesniam auginimui ir
pienines karves ar visà jø bandà.
Tel. 8 625 93 679.

Ávairios prekës
Ámonë perka naudotus automo-
bilius. Gali bûti be techninës ap-
þiûros, nevaþiuojantys, iðregistruo-
ti. Siûlykite visus variantus telefonu
8 607 67 679.

Nupirkèiau Jûsø automobilá uþ
geriausià kainà. Tel. 8 648 18 770.

Perkame ávairiø markiø automobilius,
motociklus bei kitas transpor to
priemones nuo 100 iki 5000 Eur. Gali
bûti su defektais, po eismo ávykiø.
Pasiimame patys, atsiskaitymas ir do-
kumentø tvarkymas ið karto parda-
vimo vietoje. Tel. 8 670 04 685

Nekilnojamasis turtas
Brangiausiai Lietuvoje perkame
miðkus (brandþius, jaunus, mal-
kinius, iðkirstus), þemes, sodybas.
Tel. 8 651 39 039.

brangiai perka kar-
ves, jauèius, telyèias.
Moka 6 - 21 proc.
Sveria, pasiima, at-
siskaito ið karto.
Tele 2 8 613 79 515, Bitë 8 614 44

299, Telia 8 620 35 000.

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

UAB „EIGILA“ brangiai
perka miðkà VISOJE

Lietuvoje su þeme arba tik
iðsikirtimui. Tel. 8 687 37 524

arba www.eigila.lt

PERKAME-PARDUODAME
VERÐELIUS

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

Tel. 8 617 22 283

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kar tonà, glaistome,
daþome, kalame dailylentes, dedame
visø tipø grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.
Ðlifuojame, dedame ir lakuojame par-
ketà, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, ðiltiname ir daþome namø
fasadus. Kasame pamatus, mûrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langø
apdailà, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.
Jei sugedo ðaldytuvas, ðaldiklis –
Jums padës meistras Virginijus.
Tel. 8 622 02 208.
Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.
VISI SANTECHNIKOS DARBAI:
ðildymo, vandentiekio, kanalizacijos, ka-
tiliniø árengimo. Komplektuojame ko-
kybiðkas santechnikos medþiagas su
nuolaidomis. Tel. 8 640 39 204.
Veþame þvyrà, smël á ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos – 7 t. Tel.
8 690 66 155.

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

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-
gias nuosaviems namams, ûkiniams
pastatams ir rûsiams. Tel.: 8 653 93
193, 8 658 80 544.
Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 645 64 788.
Pjauname medienà mobiliu juostiniu
gateriu. Atvykstame á vietà. Garan-
tuojame kokybæ. Tel.: 8 616 41 752,
8 656 93 971.
Mobiliu gateriu pjaunu medienà iki
9 m ilgio, kreizuoju lentas kliento
kieme. Pjaunu ir nedidelius kiekius.
Tel. 8 610 03 983.
Gaminame  du r i s  namams i r
ûk in iams pastatams,  la ip tus.
Gamybos patir tis – 28 metai.
Tel. 8 686 71 689.
Dezinfekuojame, valome geriamojo
vandens ðulinius. Tel. 8 612 60 250.
ARBORISTØ PASLAUGOS. Greitai,
kokybiðkai pjauna medþius, krû-
mus, karpo gyvatvores. Dirba
patyræ profesionalai. Tel.: 8 633 84
438, 8 658 11 247.

Ðlaitiniø stogø árengimas

Visi skardinimo darbai.
Taip pat atliekame fasado ðil-
tinimo darbus. Tel. 8 668 60 373.

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

AKMENS APDIRBIMAS. . Paminklø,
antkapiø, tvoreliø,
kapavieèiø uþdengi-
mø gamyba, pro-
jektavimas; .Beto-

navimas, montavimas, kapavieèiø
tvarkymas, uþpylimas skalda; . Senø
kapavieèiø restauravimas; . Nemo-
kama konsultacija kapavietës tvar-
kymo klausimais; . Kiti akmens
gaminiai. Tel. 8 686 96 155.

Duodu nemokamai nusiðienauti 3 ha veðlios þolës pievos Birðtono
vienkiemio teritorijoje, geras privaþiavimas. Galima tolimesnë pievos
nuoma.Tel. 8 685 55 648.

Parduoda sausas skaldytas mal-
kas, malkas ràsteliais, ávairias at-
raiþas. Kiekis matuojamas vietoje.
Tel. 8 610 45 504.

Pigiai parduoda skaldytas berþines
ir juodalksnines malkas, malkas
ràsteliais. Tel. 8 699 40 234.

Nekilnojamasis turtas
Jiezne parduoda 1 kambario butà
I aukðte, puiki vieta, ðalia eþeras, baþ-
nyèia, turgus, parduotuvë, ramûs
þmonës, yra pavësinë, ðildoma mal-
komis. Atskiras áëjimas, yra þemës.
Tel. (8 319) 57 481.

Parduodamas 15 a sklypas Kalnieèiø
g., Prienø mieste. Tel. +370 699 46
265.
Parduodamas þemës ûkio sklypas
20,97 ha Ringënø kaime, Balbieriðkio
sen., Prienø r. Kaina – sutartinë. Te-
lefonas pasiteirauti: 8 687 22 941.

Prienuose, Stadiono g., parduo-
damas 2 k. (53 m2) butas. I a.
Tel. 8 686 53 944.
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Ieðkome parduotuvës
kasininkës-salës darbuotojos

ir valytojos.
UAB „Norfos maþmena“ Prienuose.
El. p. prienai2@norfa.lt Tel. 8 652
28 408.

Savitarnos kavinei Kaune rei-
kalingi: virëja (-as), atlyginimas
nuo 1000 Eur; kebabø kepëja (-as),
atlyginimas nuo 900 Eur; barmenë-
maisto atleidëja, atlyginimas nuo
900 Eur. Darbo dienomis yra kam-
bariai nakvynei. Tel. pasiteiravi-
mui 8 686 07 408.

VIÐÈIUKAI, VIÐTOS, VIÐTAITËS, ANÈIUKAI, ÞÀSIUKAI, KALAKUÈIUKAI!
Rugpjûèio 19 d. (treèiadiená) bus parduodami „Vilniaus paukðtyne“

iðperinti greitai augantys vakcinuoti paauginti mësiniai viðèiukai
(ROSS-308, KOBB-500). Pardavinësime vakcinuotas 2 - 3 - 4 - 5 - 6
mën. olandø veislës rudas, juodas, raibas, baltas viðtaites. Pre-
kiausime kombinuotaisiais lesalais. Priimami uþsakymai paaugin-
tiems 2 - 3 - 4 - 5 savaièiø mësiniams iki 3 kg viðèiukams ásigyti.

Kaðonyse – 9.40 val., Jiezne – 10.00 val., Stakliðkëse – 10.30 val., Pieðtuvë-
nuose – 10.45 val., Nemajûnuose – 11.10 val., Birðtono vienkiemyje – 11.30
val., Prienuose prie turgaus – 12.00 val., Balbieriðkyje – 12.30 val., Kunigið-
kiuose – 12.50 val., Vartuose – 13.00 val., Strielèiuose – 13.20 val., Aðmintoje –
13.30 val., Pakuonyje – 13.45 val., Iðlauþe – 14.10 val., Rutkiðkëse – 14.30 val.,
Klebiðkyje – 14.45 val., Ðilavote – 15.00 val., Leskavoje – 15.15 val., Juodbû-
dyje – 15.30 val., Veiveriuose – 15.45 val., Skriaudþiuose – 16.00 val.
Baltas autobusiukas su uþraðu „Prekyba paukðèiais“, tel.  8  616  53 928.

Parduoda  kolektyviná sodà Ðilënø
k., Birðtono sav. S/B „Nemunas“, 16
arø þemës, árengtas namas, ga-
raþas, pavësinë, geras privaþiavi-
mas, arba keièia á butà Prienuose.
Tel. 8 682 55 621.

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

Parduodame kiaulës skerdienà pu-
selëmis, lietuviðkà, svilintà – 2,85
euro/kg, lenkiðkà – 2,60 euro/kg. At-
veþame. Tel. 8 607 12690.

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

Gyvuliai, gyvûnai
Parduoda pirmaverðæ karvæ. Tel. 8 600
48 360.
Parduoda 8 metø darbinæ kumelæ
su 4 mën. kumelaite. Galima pirk-
ti ir atskirai. Kaina – sutar tinë.
Tel. 8 671 94 220.

PERKAPERKAPERKAPERKAPERKA

Eismo ávykis. Liepos 21 d. 21
val. 55 min. Prienø r., eismo ávykio
metu susidûrus dviems automobi-
liams, susiþalojo automobiliø vai-
ruotojai vyras ir moteris, abu as-
menys buvo nuveþti á ligoninæ.

Vairavo neblaivus. Rugpjûèio
11 d. apie 1 val. Prienø r., Veiveriø
sen., Mauruèiø k., patikrinimui su-
stabdþius automobilá „Ford Mon-
deo“, já vairavæs neblaivus (2.09
prom. alkoholio) vyras (g. 1987 m.)
buvo sulaikytas ir uþdarytas á areðtinæ.

Degë raþienos, technika. Rug-
pjûèio 9 d. 14:15 val. praneðta, jog
Prienø r. sav., Pakuonio sen., Dvy-
likiø k., dega laukas. Vykstant ið to-
lo matësi juodi dûmai, papraðyta
iðsiøsti dar vienà AC. Degë didelis
raþienø plotas. Gesindamas gaisrà
þemës savininkas apdegë rankas ir
kojas. Atvykæ medikai apþiûrëjo
nukentëjusájá, suteikë pirmàjà pa-
galbà (nustatë II laipsnio nudegi-
mà) ir iðveþë á LSMU ligoninës
Kauno klinikas. Iðdegë ir buvo uþ-
gesinta apie 3 ha raþienø lauko.

Gaisrà gesinti padëjo ûkininkas –
savo technika aparë laukà.

Tà paèià dienà 17:47 val. gautas
praneðimas apie tai, jog Prienø r.
sav., Balbieriðkio sen., Putriðiø k.,
Lankø g., dega kvieèiø laukas. Iðde-
gë ir buvo uþgesinti kvieèiai 50 arø
plote. Gesinti padëjo ûkininkas –
savo technika aparë laukus.

21:58 val. gautas praneðimas,
kad Prienø r. sav., Veiveriø sen.,
Keturakiðkiø k., dega kombainas.
Smilko grûdø dulkës kombaino
CLASS T7574A bunkerio viduje.
Ið vidaus apdegë bunkerio konst-
rukcijos.

Rugpjûèio 10 d. 18:48 val. pra-
neðta, kad matyti ið toli, kaip Prienø
r. sav., Veiveriø sen., Lizdeikiø k.,
laukuose dega kombainas. Kelyje
pamainos vadas papraðë iðsiøsti pa-
pildomai dar 1 AC. Sudegë kom-
baino DON 1500A kabina, variklio
skyrius. Apdegë grûdø bunkeris ir
20 arø raþienos. 1 AC budëjo vie-
toje, kol ið grûdø bunkerio 3 t kvie-
èiø savininkas iðsisëmë á maiðus.

Parengta pagal Alytaus
apskrities VPK ir Kauno PGV

pirmines informacijas

SUSITVARKYKITE NUOTEKAS,
TAUSOKITE APLINKÀ

IR IÐVENKITE IÐLAIDØ BAUDOMS!
Buitiniø nuotekø valymo árenginiai
(Buiteka, Feliksnavis, Traidenis,

Ðvaistë, August ir kt.)
GAMINTOJØ KAINOMIS
Árenginiø montavimo darbai

10 metø garantija
GALIMYBË PIRKTI
IÐSIMOKËTINAI!

Atvykstame nemokamai
konsultacijai visoje Lietuvoje!
DIRBAME IR SAVAITGALIAIS
Tel. 8686 80106
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Sûnus
Mano sûnau,
Uþaugai, palikai namus.
Palikai tëvus,
Bet tu toks brangus.

Uþaugai vyru,
 Tapai stiprus.
Tokia palaima,
Kai gráþti á namus.

Sûnau, dar pabûk,
Pasëdëki ðalia,
Suspësi iðeit
Tu visada.

Kaip oðia miðkas,
Siûbuoja eglës,
Mamos meilë didesnë,
Nei miðko dejonës.

Kaip þemë
Laukia lietaus,
Taip motina
Laukia sûnaus.

Kaip lietus
Girdo þemæ,
Taip motina
Tyliai verkia.

Nauji veidai

Laima BUZIENË:
– Gimiau, augau ir dabar gyvenu Prie-

nø mieste. Labai myliu savo gimtà mies-
tà. Jaunystëje labai mëgau skaityti eilërað-
èius, pirkdavau poezijos knygas, nes kai
prieð penkiolika metø dukrai reikëjo su-
kurti eilëraðtá, já paraðiau að. Mokytoja
pasakë, kad ið interneto. Supykau. To
eilëraðèio neiðsaugojau. Praëjus kiek laiko
supratau, kad noriu raðyti…

Eilëraðèiai – tai mano iðgyvenimai,
mano dþiaugsmas, laimë, liûdesys, aðaros.
Eilëraðèiuose – mano ðirdis.

Tikëk...
Tikëk...
Tikëki likimu.
Tikëki saule.
Tikëk medþiu.

Tikëk lietum.
Tikëk þmogum.
Tikëk aðara tyra,
Ðirdie
s laðelis iðkrenta joje.

Ásiklausyk – tyla
Ásiklausyk – tyla.
Tai pasaka gyvena ðirdyje.
Noriu kalbët, bet ne,
Skaitysiu pasakà að savyje.

Gyvenimo
dienos
Gyvenimo dienos
Pilnos tikëjimo,
Kaip pavasaris
Pilnas lauko gëliø.

Skrendu að lyg gulbë,
Plasnoju sparnais.
Taip gyvenimas bëga,
Þingsniais plaèiais.

Gyvenimo akys
Þvelgia plaèiai,
Tartum jûroj paklydæs
Blaðkos laivas audroj.

Gyvenimo dþiaugsmas
Prieð mûsø akis,
Lyg karuselë sukasi
Mûsø viltis.

Lietaus laðai
Jie taðkos þemëj,
Þaidþia lyg vaikai.
Jie ir maþi, ir dideli
Lietaus laðai.

Susikimba jie rankytëm
Ir bëga upeliu.
Broliukai ir sesytës
Vingiuoja takeliu.

Vingiuoja, pasiklysta,
Atgal jau nebegráþta.
Sutinka didesniø
Upeliø, eþerø.

Buvau maþas upeliukas,
Dabar eþeru tapau.
Paûgësiu, prasiplësiu
Ir kaip jûra vietoje stovësiu.

Miestas
Palauk. Sustok. Apsidairyk.
Paþvelk á saulæ,
Paþvelk á dangø.
Paþvelk, kokia gamta uþ lango.

Paþvelk á Nemunà
Kaip teka tyliai.
Jis teka taip graþiai,
Pasididþiuodamas ir iðdidþiai.

Vingiuoja jis savo taku,
Namai palydi já þvilgsniu.
Ðalia Kæstutis mûs didysis,
Stovës ir saugos miestà ðis didvyris.

O èia gyventi gera ir jauku.
Maþutis miestas apaèioj kalnø,
Su daug ðirdþiø, graþiø veidø,
Tai Prienai jis vardu.

Gyvenimas
Gyvenimas – tai dþiaugsmas.
Gyvenimas – tai liûdesys.
Gyvenimas – tai meilë,
Lyg roþiø spygliø dyglys.

Gyvenimas – neþinoma Dievo valia.
Gyvename, juokiamës,
Dþiaugiamës
Ir kenèiame drauge.

Moèiutë
Per pievas að ateisiu,
Klamposiu keleliu.
Pas tave, moèiute,
Skubësiu takeliu.

Að apkabinsiu, prisiglausiu,
Moèiut brangi, tave.
Ir tyliai pasëdësiu
Ðalia tavæs, moèiut.

Prisimink, moèiute,
kai buvom mes jauni,
Kieme mes iðdykavom
Ir lakstëme basi.

O tu glostei mums galvelæ,
Prie savæs mus glaudei.
Ir gydei mums þaizdelæ,
Kai griûdavom basi.

Tavo ðirdis auksinë,
O rankos kaip ðilkinës.
Moèiut, tu mûsø laimë,

Nauja diena
Ir vël nauja diena.
Ir vël nauja mintis.
Ir vël gyvenimo paslaptis.
Ir vël nauji veidai.
Ir ðypsosi,
Ir nerimas antai.

Ir vël naujas kelias.
Kai kam – lygus,
Kai kam nerimà kelia.
Ir vël einu,
Ir vël tikiu stebuklais dienoje,
Kurie ávyksta mano kelyje.

Dukrytë
Dukrytë – tai laimë.
Dukrytë – ðviesa.
Tai mano saulutë
Ir ðiluma.

Dukrytë – vasara ðilta.
Kai tu ðalia,
Taip ðilta,
Gera visada.

Ðypsokis, saulute,
Ðviesk, spinduliuk.
Tu gyvenimas mano,
Brangus þmogeliuk.

Tu mano paguoda,
Ðirdies ramuma.
Tu mano ramybë,
Kai sieloje audra.

padëkos þodá tarë Prienø rajono admi-
nistracijos direktorë Jûratë Zailskienë:
„Sakoma, kad savame kraðte pranaðu nebûsi,
bet Aldona Ruseckaitë ðá teiginá paneigia.
Uþtenka paskaityti praneðime, kad bus
Aldona Ruseckaitë ir dar pridëjus slaptaþodá
– Ðilavoto Davatkynas, jau þinai, kad bus
tobulas derinys“. J. Zailskienë padëkojo ir
Lincevièiø ðeimai uþ nuoðirdþiai puoselëjamà
Ðilavoto Davatkyno aurà bei aplinkà.
Lincevièiams ir poetams dëkojo mero
pavaduotoja Loreta Jakinevièienë.

Savo dainomis publikà dþiugino ir Prienø
Neágaliøjø draugijos ansamblis „Ðilas“. An-
samblio vadovas – Petras Liubamirskas.

...Ðventë baigësi, bet susirinkusieji dar
nesiskirstë, dar vis dalinosi áspûdþiais. „Daug
kà lemia aplinka. Tai – ramybës oazë ir tikra
namø ðiluma“, – sakë viena ið „Poezijos
pavasario“ gerbëjø, „Varnelës“ kepyklëlës sa-
vininkë ir literatûriniø popieèiø organizatorë
Renata Valatkienë.

Ðilavoto Davatkyno puoselëtojø Lincevi-
èiø dukra Viktorija dþiaugësi „Poezijos pava-

sario“ ðvente: „Man smagu, kad jau ðeðioliktà
kartà profesionalûs poetai ne tik ið Lietuvos,
bet ir uþsienio susirenka Ðilavoto Davatkyne.
Tai duoda didelæ pridëtinæ vertæ ir paèiam
Ðilavotui“. Muziejininkë atskleidë, kad puo-
selëti ðià vietà skatina noras Ðilavoto Davat-
kynà iðlaikyti autentiðkà, nepaversti jo popu-
liariàja vieta. Jai antrina ir brolis Petras, va-
dovaujantis èia vykstantiems dailës plene-
rams: „Norisi iðsaugoti tà unikalumà, iðlai-
kyti, nekeisti.“ Dailininkas sako, kad pati vie-
ta yra atvira þmonëms, ji yra traukos centras.
Ne tik kaip muziejus, bet jauki vieta pabûti
su savimi, atgaivinti sielà ir mintis.

Aldona Ruseckaitë, kuri glaudþiai susijusi
su Ðilavoto Davatkyno, kaip muziejaus, ákûri-
mu, taip pat papasakojo ádomiø istorijø apie
ðià vietà. Poetë prisiminë vaikystës nutikimus,
bendravimà su davatkëlëmis, mokymàsi ið jø.
Aldona Ruseckaitë pripaþásta: „Ði vieta man
yra labai brangi. Kai esu pavargusi, atvaþiuoju
èia. Man patinka èia pabûti, kai nieko nëra,
tada jauti tà aurà, dvasià, aplinkà“. Ji prisi-
minë ir pirmojo „Poezijos pavasario“ Ðilavo-
to Davatkyne vargus. Tada viskas buvo tru-
putá kitaip. Tada ir poetai, ir Raðytojø klubas

„...dabar patys poetai verþiasi atvaþiuoti...“
(Atkelta ið 10  p.)
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Onutës Valkauskienës nuotrauka

neþinojo, kas yra Ðilavoto Davatkynas. Todël
idëjà rengti èia poezijos ðventæ visi vertino
skeptiðkai. O dabar patys poetai verþiasi atva-
þiuoti, jiems èia magiðka, mistiðka ir ástabi vieta.

Ugnë Besusparytë


