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Siandien — ménulio delGia. Saulé

2¥aba diena énlio delci
teka 6 val. 38 min., leidZiasi 19 val.

55 min. Dienos ilgumas 13 val. 17 min.

Vardadieniai: Siandien — Arginta, Argintas, Pobiltas, Pogilas, Pogilé,
Ramuté, Ramutis, Sergijus, rytoj — Salva, Salvas, Salvija, Salvijus, Sal-
vinija, Tautgirdas, Tautgirdé, penktadienj — Augantas, Auganté, Daug-
mantas, Daugmanté, Daugminta, Daugmintas, Helga, Nutautas, Nutauteé.

Rugséjo 9 — Tarptautiné groZio diena. Statybininky diena.

Rugseéjo 10 — Pasauliné savizudybiy prevencijos diena.

Pagerbtas LukSy Seimos — laisvés
kovotojy ir laisvés kovy dalyviy atminimas

Praéjusj penktadienj minéjome Juozo LukSos-Daumanto 69-asias
Zuties ir rugpjutyje praéjusias 99-asias gimimo metines. Kartu
pagerbéme ne tik legendinj partizana, bet ir dalyvavome visai LukSy
Seimai skirto atminimo Zenklo pasventinimo iSkilmése téviskéje
JuodbudzZio kaime.

Apie susitikimus Ziities vietoje Pabartupio kaimo pamiskéje, ant
Veiveriy skausmo kalnelio ir Juodbiidyje-kitame laikra$cio numeryje.

Seimos pieno
ukis: galimybés

ir gebéjimai

2-6 p.

Tobula mityba.
Svarbu apsispresti

Kodél svarbu
skystinti

krauja? 4 p.

Koju 5 p.
prieziira

4-5 p.

Atgaiva sielai arwa
Nematomi... 7-8 p.

Birstono padangeje sekme
lydejo wlmetg Laurynq Komzq

BirStone keturias dienas vy-
kusio Lietuvos XXVIII karsto oro
baliony ¢empionato dalyviams
rudeniski orai pazéré ir saulés,
ir lietaus, ir véju, o rytais — ir
boluojanciy riiky.

Visdélto pavyko keturis kartus pa-
kilti j padange, atlikti deSimt uzduo-
¢iy, tad varzybos uzskaitytos. Sekma-
dienio popiete i Kultiiros centra susi-
rinke oreiviai jau sveikino empiono
titula iSkovojusj Lauryna Komza.

— Visada smagu ¢ia biti. O jei
darlaimi! Acia komandai, acia Birs-
tonui. Nuostabus sezono pabaigi-
mas, — dziaugési pirmakart Salies
¢empionu tapes Laurynas.

Antra vieta uzeéme Tadas Gege-
vicius, treaq Vytas Kerdokas. Birs-
tono oreiviy klubo garbe gyne Zyd-
riinas Kazlauskas liko penktas, Vy-
tautas Junevicius —vienuoliktas. Del
¢empiono vardo kovojo astuoniolika
piloty. Oreiviai skraidé tik rytais ir
vakarais, tad turédami laisvo laiko
nepraleido progos apsilankyti Pociii-
nuose jsikiirusiose bendrovese
»Sportine aviacija ir Ko® ir ,, Termi-
kas®, pasizvalgyti pauksciy steb&jimo

Varzybq nugalétojai: T. Gegevicius (antras), L. Komza (éempionas),

V.Kerdokas (treéias). Autorés nuotraukos
aikstelése, pasilepinti ,,Eglés sana-
torijos procedtiromis. Spalvoti balio-
nai ore ir Zemeje, SeStadienio vakarg
kurorto gatvémis balionautojy su-
rengtas Svieciantis paradas dZiugino
ir kurorto svecius.

Siemet vasara oreiviams nebuvo
dosni sportiniais renginiais. Dél pan-
demijos buvo atSauktos visos tarp-
tautineés varzybos. Lietuvoje vyko tik
dvejos: birzelio ménesj Vilniuje ir

Prieny rajone vyksta Krasto apsaugos
savanoriy pajégy karines pratybos

S. m. rugséjo 7-22 dienomis Lietuvos kariuomenés Krasto
apsaugos savanoriy pajégy Dariaus ir Giréno apygardos 2-oji rinktiné
vykdo karines pratybas, kurios apims Prieny, Kauno, Sakiy, Jurbarko,
Raseiniy, Kédainiy, Jonavos, KaiSiadoriy rajonu, Kazly Ridos, BirStono
bei Kauno m. savivaldybiy teritorijas.

Pagrindiniai pratyby veiksmai Prieny r. savivaldybéje vyks
Pakuonio seniiinijos teritorijoje (Pocitinai, Alksniakiemis, ASminta ir
kt.). Pratyby metu kariai judés ginkluoti, grupémis iki 10 kariy, bus
naudojamos ratinés (civilinés bei karinés) transporto priemongs.

Uztikrinama, kad pratybuy rajone kariai laikysis prieSgaisriniy ir
gamtos apsaugos taisykliy ir civiliy gyventojy kasdienine veikla nebus

trikdoma.
Prienu r. savivaldybés informacija

Nustatyti 2 nauji COVID-19 susirgimo atvejai

Rugséjo 7 d. Nacionalinis visuomenés sveikatos centras pateiké
informacija, kad Prienu r. savivaldybéje praéjusios savaités
penktadienj ir SeStadieni buvo patvirtinta po viena COVID-19
susirgimo atveji StakliSkiu senitinijoje. Pirmadieni rajone patvirtintu
atveju buvo 11.

Pirmadienio Sveikatos apsaugos ministerijos duomenimis, Lie-
tuvoje koronaviruso infekcija sirgo 1046 asmenys, 1955 — pasveike.
Izoliacijoje — 6291 Zmogus.

Medikai primena: jeigu pajutote stiprius persalimo simptomus,
reikéty kreiptis i Seimos gydytoja, kviesti greitaja pagalba arba atvykti|
Prieny ligoninés Priemimo-skubios pagalbos skyriy, kuris dirba visa
para.

Parengta pagal NVSC ir Prienu r. savivaldybés informacija

Kazlauskai.

Padékas ir prizus jteiké Jurgita ir Zydrunas

Sios— BirStone. Miisy] kurorte
geriausi Salies oreiviai varzési
jau trecia karta. Cia rengti
varzybas bene palankiausios
salygos Lietuvoje: dél skrai-
dymuy reikia susiderinti tik su
Pocitiny aerodromu, patogus
apgyvendinimas, grazus
krastovaizdis ir svarbiausia,
kad ,,Audenio® klubo vadas
Z. Kazlauskas nestokoja
ryZto organizuoti sportinius

V. Juneviéius.

renginius. Anot jo, oreiviai vis labiau
linksta j komerciniy skrydziy veikla,
nei organizuoti varzybas, varzytis...
Pernai trisdeSimtmetj pazymejes
,»Audenio“ klubas vienija apie 20
nariy, tarp ju — Sesis pilotus. Kai ku-
rie jy turi savo oro balionus, tad klu-
basyra kaip jungianti grandis.
Onuté Valkauskiené

— laikrastis

Jums ir
apie Jus!
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PR Kauno apskrities turgavieciy
prekiautojams paskirta daugiau
nei 130 tukst. eury kompensacijy

Kauno apskrities valstybiné mokes¢iy inspekcija (toliau — Kauno
AVMI) informuoja, kad Kauno apskrityje turgavieéiy prekiautojams
jau paskirta daugiau nei 130 tukst. eury kompensacijy. Turgavieciy
prekiautojai, kurie prekiauja ne maisto produktais ir atitinka LR
Vyriausybés nustatytus kriterijus, supaprastintos formos paraiska
kompensacijai gauti dar gali suspéti pateikti iki rugséjo 16 d. per
Mano VMI.

,»Primename, kad smulkieji vers-
lininkai gali gauti 300 eury dydzio
kompensacija, nepriklausomai nuo
to, kokig 2020 m. sumg uz turgavie-
tés vietos nuoma sumokejo ar yra
Isipareigoje sumokéti. Naujausiais
duomenimis, Kauno AVMI i§ Kau-
no apskrities prekiautojy is viso su-
lauke daugiau nei 600 paraiSky turga-
vietes mokescio kompensacijai gau-
ti. Siuo metu per Mano VMI teigia-
mi atsakymai dél paramos skyrimo
jau iSsiysti beveik 450 asmeny®, —
teigia Kauno AVMI virSininke Ju-
dita Stankiené.

Turgavietes prekiautojui, kuris
atitinka nustatytus kriterijus, tereikia
prisijungti prie Mano VMl ir pateikti
supaprastintos formos paraiska.
ParaiSkos pildyti nereikia — ji uz-
pildyta VMI turimais duomenimis,
todeél ja reikia tik atidZiai perskaityti
ir paspausti patvirtinimo mygtuka.
Pateikes paraiska turgaus prekiau-
tojas asmenine Zinute per Mano VMI
informuojamas apie tai, ar jo parais-
kayra tenkinama. Jeigu paraiska ne-
tenkinama, informuojama, del kokiy
priezasCiy. Pazymetina, kad kilus
klausimy, kaip pateikti paraiSka,
prekiautojams gali padéti mokesciy
konsultantai: VMI trumpuoju tele-
fonu 1882 arba i$ anksto uzsiregist-
ravus ir atvykus j artimiausig VMI
padalinj.

Atkreipiame démesj, kad pakei-
tus teisinj reglamentavimg turga-
vietés mokescio kompensacija gali
gauti daugiau turgavietés prekiau-
tojuy, tai yra ir tie kriterijus atitinkan-
tys smulkieji verslininkai, kurie pre-
kiauja ne maisto produktais, jre-
gistrave individualig veikla pagal pa-
zymg ,Mazmeniné prekyba kioskuo-
se ir prekyvietese” (EVRK 47.80).

Primename, kad gautas paraiSkas
VMI perduoda jvertinti ir V8] Lie-
tuvos verslo paramos agentiirai (to-
liau—LVPA), kad pastaroji nustatyty,
ar turgavietés mokescio kompensa-
cijanevirsija didziausios leistinos pa-
galbos sumos, nustatytos Europos
Komisijosreglamentubei INVEGA,
kuri patikrina, ar potencialus gavejas
anksciau néra gaves dalinés turto
nuomos kompensacijos. LVPA tin-
kamy finansuoti turgavietes prekiau-

tojy sarasa pateikia Ekonomikos ir
inovacijy ministerijai. Pastarajai
priémus teigiama sprendima del
kompensacijos skyrimo, prekiauto-
juiskirta kompensacija perveda Na-
cionalinis bendryjy funkcijy centras.
Pavedimai atliekami | paskutine
prekybininko Lietuvos finansy jstai-
goje atidarytg banko saskaita.

Kas gali pretenduoti
turgavietés mokescio
kompensacija?

Kompensacija gali gauti ne
maisto produktais turguje prekiau-
jantys gyventojai, kurie atitinka
Siuos Kriterijus:

e vykdo testine veikla: t. y. pre-
kiautojas buvo registraves individua-
lia veikla pagal paZzyma arba isigijes
verslo liudijima bent vienai dienai
nuo kovo 1 d. iki kovo 15 d. ir bent
vienai dienai nuo balandzio 30 d.
iki liepos 14 d.;

e prekiautojas nukentéjo nuo
COVID-19 (tai patvirtinama parais-
kos pateikimu);

o prekiautojas yra pateikes 2019
m. pajamy deklaracija (jei tokia
pareiga tur¢jo);

e jam néra iSkelta fizinio asmens
bankroto byla;

e prekiautojas mokejo arbayra
Isipareigojes sumokeéti 2020 metais
turgavietés mokestj (tai patvirtinama
paraiskos pateikimu);

e vykdo individualia veikla pagal
pazyma ,,Mazmening prekyba kios-
kuose ir prekyvietese®, ,, Tekstiles,
drabuziy ir avalynés mazmeniné
prekyba kioskuose ir prekyvietése®
arba,,Kity prekiy mazmeniné pre-
kyba kioskuose ir prekyvietése®, arba
isigijus viena i$ 30 verslo liudijimy,
kuriy sarasas yra ¢ia.

Konsultacijas turgavietés mo-
kescio kompensacijos klausimais
teikia VMI specialistai trumpuoju
telefonu 1882 — pasirinkus skiltj
,, lurgavietes mokescio kompensa-
cija“ (spausti 1), arba paskambinus
konsultantams telefonais pagal
aptarnavimo teritorijas. Papildomus
telefonus konsultacijoms galima
rasti ¢ia, o registracijai i konsultacijas
aptarnavimo padaliniuose ¢ia.

Rugsejo meénesio prioritetas —
vaiky saugumas kelyje
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2 Seimos pieno ikis:

galimybes ir gebejimai _ » -

Justinas ADOMAITIS

Savaitgalj Padreciy kaimo (Veiveriy sen.) ikininkas Jurgis Pazéra
su giminai€iy ir artimyjy talka kasé bulves. Nusilenké Zemei ne per-
keltine, o tiesiogine prasme. Kiekvienoje nuverstoje vagoje Svieté
didZiuliai gumbai. Zemé kaip sviestas, sodinant negailéta organinés
trasos (juk pieno ukis). Net balandés galulaukése ,jsiganiusios®,
viena ranka neiSrausi. Talkininkai smagus, vienas du — ir pilnas krep-
Sys (vietos tarme — ,ragazé“). Kol Salia darzy ganiusios karvés
pasisotino pievy Zole, kol sugulé pailséti piety — jau ir bulvés nukastos,
ir kiekvienam talkininkui j automobilj po pilng maisa jridenta.
Seimininkeé tuoj kviecianti prie vaiSémis nukrauto stalo. Toks tatai

Kaip ir kasmet prasidéjus mokslo metams nuo pat pirmujy dieny
keliuose itin padidéja transporto priemoniy srautas, suintensyvéja
eismas. Gatvése padaugéja mazyjy eismo dalyviy, kurie uoliai skuba
i mokykia ar darzelj. Todél Alytaus apskrities policija visoje apskrityje
suaktyvina savo darbga prie ugdymo jstaigy, esanciose sankryZose,

gatvése ir pésciujy peréjose.
Visg rugséjo meénesj mokymo
Istaigose bus organizuojamos sau-
gaus eismo pamokos darzelinukams
ir mokiniams, skaitomos paskaitos,
organizuojami jvairlis prevencinio
pobiidzio renginiai. Policijos parei-
glinai primins jauniausiems eismo
dalyviams Keliy eismo taisykles, pa-
pasakos kaip svarbu biiti atsakingam
uz savo elgesi gatvéje, kad biitum
saugus ir nepatektum i eismo jvyki.
Keliy policijos pareigiinai kont-
roliuos, kad moksleivius vezanciy
mokykliniy autobusy vairuotojai,
vaikus lydintys suauge asmenys lai-
kytysi nustatyty keleiviy vezimo rei-
kalavimy, patikrins, ar vairuotojai
naudoja vaiky prisegimo sistemas,

ar tinkamai pritvirtinamos specialios
kedutés, arkeleiviai automobilio prie-
kyje ir gale naudoja saugos dirzus.
Daugiau démesio vaikams ir jy
saugumui skiriantys Alytaus apskri-
ties policijos pareigtinai primena té-
vams, kad pirmiausia tinkamo ir
saugaus elgesio vaikai mokosi i§
tevy, tad kvieciame savo atsakingu
elgesiu parodyti vaikams, kaip sau-
gotisave kelyje. Juk jsibégéjus rude-
niui, lietingu oru, anksti ryte bei tam-
siu paros metu ne maziau svarbu yra
aprupinti savo atZalas at$vaitais ir
primintijiems jy dévejimo taisykles.
Saugokime save, savo ir kity vai-
kus—elkimés atsakingai ir saugiai.
Alytaus apskr. VPK informacija

giminiy Lietuvos kaimas — dirbantis ir turintis.

Trumpoji maisto grandiné

Su Seimininku J. Pazéra mezga-
me kalba apie trumpaja maisto gran-
ding ,,nuo fermos iki stalo®. ,,Ne
kiekvienam zemdirbiui tai jveikiama
uzduotis, —sako verslus ir visuome-
niskas tikininkas J. Pazéra, Lietuvos
vidutiniy pieno tikiy asociacijos val-
dybos narys, —ir taip yra ne del kai-
miecio vangumo — | prekybininky ir
pieno perdirbéjy uzmacias isiklause
valdzios atstovai visokeriopais leidi-
mais, draudimais ir baudimais tie-
siog paralyZiuoja naujovems ir inves-
ticijoms pasiryzusj Zzmogy, ypac jeigu
jo tikis smulkus ar vidutinio dydzio,
o dirbantieji —vienos Seimos nariai“.

Su Zmona ir sinumi J. Pazéra
nuo 1992 m. puoseléja pieno tikj, iki
2000-yjy Sviezia pieng parduodavo
turguje, o véliau émesi atsiperkancio
verslo—sodyboje jkurtame gamybos
ceche kasdien perdirba iki tonos
Sviezio pieno, produkcijg veza jos
laukiantiems kaunieciams. | tris
miesto prekyvietes i§ Pazéry tikio du
kartus per dieng kursuoja trys spe-
cializuoti automobiliai. Vartotojams
ypac patinka Sviezias pienas, kai-
miskas sviestas, varske ir keliy risiy
varSkes siiriai. Pasak tikininko J. Pa-
zeros, supirkéjui parduodamas pie-
no zaliava uz kilograma gauty iki 20

euro centy. Nuvezes | turgelj uz ta
pati kieki gauna 60 euro centy —ir
tokia kaing laiko nuo 2015 m. Kau-
nieciai prisipazjsta ,.kaimiska“ pieng
vartojantys ir §viezia, ir surauginta,
ir dar sugeba i litro gauti stikling
grietings.
Nenutrikstanti gamyba

Pastaruoju metu kasdien apie
300 litry pamelzto pieno supilstoma
ibutelius, apie 700 litry — perdirba-
maj sviestg, varske, siirius. Gamyba
nenutriksta beveik visg para.

Visi J.Pazéros Seimos tikyje
pagaminti produktai—natiirals, to-
kie, kokius Siose vietovese buvo jpras-
ta gaminti prie§ Simtg ir daugiau
mety, nenaudojant jokio dirbtinio
raugo. Gamyba vyksta kasdien, nes,
pasak tikininko, karvés dirba be lais-
vadieniy. Miestieciams patinka natu-
raliis pieno produktai: atsiveztus
surius, sviesta, grieting ir pieng pa-
vyksta parduoti per kelias valandas.

Pasak J. Pazeros, pieno kokybe
ir sudetis labai priklauso nuo galvijo
veislés, produktyvumo, priezitiros,
pasaro. PavyzdZiui, pranciizai, Svei-
carai, olandai auksciausios kokybés
brandintus siirius gamina tik i$ Zole
ir Sienu Seriamy karviy pieno. Paze-
ry tikio piendavés gauna tik natiira-
lios kilmés pasaro, dél to yra ,,san-

Autoriaus nuotrauka

Ukininkas J. Pazéra.

turaus® produktyvumo, per laktacija
duoda apie 6 tukst. kg pieno. Stam-
biuose, pramoniniuose tkiuose
orientuojamasi ,.forsuotg” pieng —
didesnio baltymingumo, geresnés
sudeties, pagal kuria skai¢iuojamas
koeficientas, lemiantis aukStesne
Zaliavos supirkimo kaina. Labiausiai
ukininka ZeidZia prekybos centruo-
se sitilomas ultra auksta temperatiira
paveiktas arba i§ milteliy (be lakto-
z¢&s) pagamintas pienas, kurio pava-
dinima reikety rasyti kabutese. Mity-
bos specialistai, matyt, ne natiiraly,
o toki pieng turi mintyje, rekomen-
duodami augalinés kilmes geérimy
alternatyvas.

Po pazinties su pranciizais (Paze-
ry dukra su Seima gyvena ir dirba
Strasbiire) suvalkieciy tikininky vir-
tuve papilde ,,stiriy Salies” receptai.

(Nukelta j 6 p.)

rienu rajono

Ylcavivaldgbés

domejosi Silumos ukio reikalais

Rugséjo 3 d. Prieny r. savival-
dybés meras A. Vaicekauskas, ad-
ministracijos direktore J. Zailskie-
né kartu su UAB ,,Prieny Silumos
tinklai“ direktoriumi R. Blazevi-
¢iumi apziiiréjo, kaip vyksta Siais
metais bendrai aptarti ir suplanuoti
darbai. Imonés direktorius pasi-
dziauge naujai jsigytomis automo-
bilinémis svarstyklemis, kuriomis
dabar galima tiksliai pasverti pri-
statoma biokura ir taip suvaldyti
tiekéjy piktnaudziavimag. Svars-
tyklémis galima pasverti krovinj iki
60 t, todel krasto tikininkai, vers-
lininkai, kurie noréty pasverti savo
produkcija ir neturi tokiy gali-
mybiy, gali kreiptis j imone.

Vadovai apsilanke ir Veive-
riuose bei BalbieriSkyje, domgjosi,
kaip vyksta kiti darbai. Siuo metu
Veiveriuose renovuojami du Silu-
mos punktai, diegiamos naujos
technologijos. Kaip buvo zadéta
gyventojams, Sauliy namuose jren-
giamas Silumos punktas, j jj ener-
gijabus tiekiama iS senitinijos kati-
linés, kurioje prie esamo biokuru
kiirenamo katilo sumontuoti du
oras-vanduo Silumos siurbliai. Nuo
senitinijos iki Sauliy namy pastato
jau nuvesta Sildymo trasa, pastato
viduje jrengta Sildymo sistema, pa-
statyti nauji radiatoriai. Prie pastato
nejgaliyjy patogumui nuo pagrin-
dinés gatves iki j€jimo ijrengtas

informacija
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pandusas. Senitinijos administra-
cinio pastato salés remonto darbai
kol kas pristabdyti, kadangi darby
metu paaiSkéjo, jog reikia pakeisti
vandentiekio vamzdynus.

Kadangi Alytaus profesinio ren-
gimo centras nutraukeé Silumos tie-
kima, Savivaldybés vadovy uzsaky-
mu, BalbieriSkyje, prie pagrindinés
mokyklos, statoma nauja biokuro
katiliné. JiSiluma apriipins mokyk-
los pastata. Naujai jrengtoje aikste-

leje jau iskilo 30 kubiniy metry bio-
kuro talpykla, jrengta pakyla kami-
nui, nupirkta jranga. Silumos
tinkly vadovo teigimu, iki Sio Sil-
dymo sezono pradZios katiliné bus
parengta eksploatuoti.

Meras A. Vaicekauskas ir ad-
ministracijos direktore J. Zailskie-
neé pasidziauge, kad darbai vyksta
sparciai, o gyventojams duoti pa-
zadaivykdomi.

Prienu r. savivaldybés informacija
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Priminimai rugsejui...

Jei rugséji medziai anksti numeta lapus, reikéty laukti Saltos Zie-
mos. Atrodo, Siemet mums tai negresia — viskas dar Zaliuoja.
Saulétos dienos ir griaustinis $j ménesj pranasauja ilga ir Siltg

rudenj, gilia Ziema.

Jei voras tino voratinklio viduryje ir nejuda - lis, o jei mezga nau-

jus tinklus —
ilgo ir grazaus rudens Zenklas.

lauk giedros. Ant razieny iSsiskleide voratinkliai taip pat

Apniukes rugseéjo rytas zada grazia diena.

Jei gerves ir zasys skrenda aukstai —

greitai uzsals.

bus ilgas ruduo, jei zemai —

Linkstancios nuo rieSuty lazdyny Sakos Zada lietingg rudeni.
Kuo didesni sunesti skruzdélynai, tuo Saltesné bus Ziema.

SODININKUL...

e Si ménesj atokvépio nebus.
Kaip ir pavasarj darbai darbus veja,
dienos trumpéja, artéja pirmosios
Salnos. Nesuspési sudoroti derliaus,
kazka pasodinti, persodinti, trau-
kinys, zitrek, jau ir nuvaziaves....

e Siuo metu sodinami dekoraty-
vieji augalai, genimi kaulavaisiai ir
perzydéje dekoratyvieji kriimai, vyn-
medziai. Genimi atideréje avieCiy
stiebai.

e [ abai svarbu augalus patresti
rudens laikotarpiui skirtomis tra-
Somis. Skaitykite ant pakuociy re-
komendacijas, nesuklyskite, nepa-
dauginkite trasy.

e Sumedeéjusiais auginiais dau-
ginami serbentai, agrastai, kiti deko-
ratyvieji augalai.

o Reikety paskubeti iki ménesio
vidurio pasodinti aviec¢iy atZalas ir
braskiy daigus.

e Nuimamas sunokusiy kaula-
vaisiy ir obuoliy, kriausiy, lazdyny
ir graikiniy rieSuty derlius.

o Trikstant drégmés laistomi
dekoratyvieji ir sodo augalai. Tvar-
komi Siy augaly pomedziai.

o Tvarkomos vejos ir tikrinamos
sodo drenazo sistemos. Iki rugséjo
pirmojo deSimtadienio ar ménesio
vidurio s¢jamos vejos. Sodo tarpuei-
liuose reikety séti patiksme megs-
tancias zoliy rusis. Apskritai, sodo
vejoms nera griezty reikalavimy,
svarbu kad iolynas biity tvarkingai
nimaliai trqsmmas ar aeruOJamas
Tiks paprastos miglés, raudonieji ir
aviniai eraiinai, Zematigiai motie-
jukaiir kt. Jrengiant sodo vejas darbai
tokie patys, kaip ir jrengiant papras-
tasias vejas. Todél prisiminkite, kad
tuo atveju nebitina visiSkai sunai-
kinti senos augalijos, pakanka herbi-
cidais sunaikinti dviskiltes piktZoles,
dirva iSpurenti ir jséti Zolynus.

e Jeigu jau galvojate ir apie nau-
jussodo augalus, pvz., garduoles tres-
nes, dairotés jy mugeése, tai pasido-
mekite, kas, kur augina ir parduoda
naujas ir atsparias Saltoms Ziemoms
veisles. Sodinamos jos anksti pava-
sarj, pries sprogstant pumpurams.
Tre$nés kryzmadulkes, todél joms
biitinos veislés apdulkintojos. Gau-
siau dera, kai sode auga keliy veisliy
medeliai. Dabar pasirinkimas veisliy
didziulis, pagal ankstyvuma, uogy
stambuma, skoni. Skaitykite litera-
tura, apsilankykite seminaruose, kal-
bekités ir konsultuokités su augin-
tojais.

o Pagalvokite apie treSniy augi-
nimo vieta. Jos prastai auga uzdarose
lygumose, todél geriau parinktivieta
sunedideliais nuolydziais, Siltesnéje
pusgje.

DARZININKUIL.

e Derlius, derlius, derlius... Ne
karta kalbéjome, kaip laiku ir teisin-
gai ji nuimti, iSsaugoti. Apie tai dar
pakalbésime, taciau dabar galite pa-
galvoti ir apie rudening s¢ja. Dauge-
liui sekleliy rudenj pakanka Silumos,
kad iSleisty Sakneles, sutvirtéty, o
pavasarj mus pradZiuginty dviem ar
trimis savaitémis ankstyvesniu der-
liumi. Bet séti galime tik Saliui
atsparias darzoviy veisles.

® Rudeniniam sodinimui lysves
ruoskite jau dabar, esant Siltesniam
orui. Pasiruoskite jas i§ lengvos, pu-
rios ir derlingos dirvos. Jei ji sunkes-
ne, tai imaisykite smeélio, komposto.
Jei vieta labai atvira, lysves apsau-
gokite i§ Sony lentomis ar kitomis
med21ag0mls Ziema tai sulaikys
sniega, neleis vandeniui iSplauti
sekly.

o Sukastg Zeme patreskite mazai
azoto turinciomis traSomis —diamo-
fosu, amofosu ar kitomis komplek-
sinémis traSomis. Lietingu oru lysves
geriau pridengti plévele, kad neper-
mirkty.

e Na, o kadangi séjai dar per
anksti, tai dabar pats laikas pasiri-
pinti seklomis— gal liko nuo pavasa-
rio, ar jau turite besibaigiancio ga-
liojimo (nesudygus bus nedidelis
nuostolis). Sodinti rudenj verta
morkas, riugStynes, ridikelius,
salotas, pastarnokus (Sie ypac ilgai
dygsta), krapus, burokélius, svogi-
nusi§ sekly arba labai smulkias ropu-
tes (iki 1 centimetro skersmens) ir
kt.

e Tvarkykite, valykite ir dezinfe-
kuokite sandélius, rasius ir dézes
darzoviy laikymui.

e Meénesio pradzioje nukaskite
svogiinus, iSaugintus is sekly, o kiek
veliau nuimamos morkos ir buro-
keliai, kasamos bulves.

e Jei darzo lysveje auginote po-
midorus ir agurkus, vésesniais vaka-
rais pridenkite juos agrodangomis -
taip galima pratestijy dCI'G]lIIlO lalkq

e Meénesio pabaigoje, jei orai
atvés, sodinkite cesnakus —juy isiSak-
nijimas trunka iki 50 dienu.

o Perkaskite komposto kriivas,
sutvarkykite darzoviy atliekas, lapus.

GELININKUIL...

o Tvarkykite lauko gelynus: ra-
vekite, purenkite, jei reikia, ir laisty-
kite, nuskinkite perzydéjusius Ziedy-
nus, ligotus lapus.

e Menesio pradZioje | gélynus
sodinkite dvimeciy geliy sodinukus,
kuriuos pas€jote pavasarj ar vasaros
pradzioje, o pabaigoje — svoglinines
geles. Pirmiausiai sodinamos
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smulkiasvogtinines geles, veliau
stambiasvoglinings.

e [ nuolatine vieta sodinkite dvi-
metes geles: naslaites, saulutes, neuz-
mirstuoles.

e Si ménesj iskasamos daugia-
metes neziemojancios ir gumbasvo-
glningés gelés: kanos, jurginai, tig-
renés, kardeliai.

e [Skasamos ir | patalpas sune-
Samos kambarineés geles, kurios va-
sarg augo gelynuose: pelargonijos,
chlorofitai, spriges, lantanos, fuksijos
ir t.t. Jei tik pranesa Salnas, neskite j
patalpa agavas, bugenvilijas, jukas,
kamelijas, strelicijas, kalistemonus...

e Sj ménesj nemazai démesio
skirkite ir kambaryje vasara pralei-
dusioms geléms, mat keiciasi jy po-
reikiai. Siuo metu, véstant orams, per
didelio vandens kiekio nemégsta fi-
kusai, dracenos, sancevjeros, kinro-
Z¢es, peperomijos... Rugséjis kam-
barinéms geéléms yra ypac¢ sunkus
meénuo, todél visokius persodini-
mus, net jei augalui mazas vazonas,
geriau atidéti pavasariui.

e Siuo metu pradeda gelsti ir
dzititi spalvotyjy kalijy lapai. Tuomet
beveik nustokite jas laistyti, 0 nu-
dzitvus trecdaliui lapy Sakniagum-
biai iSkasami ir dziovinami Siltoje
patalpoje. Pasalinkite sudziuvusius
lukstus ir laikykite apie 3-4 savaites
labai Siltai. Veéliau iki sodinimo —
apie 12-15 laipsniy. Vazonuose
auginty galima ir neiSkasti, tik laikyti
sausoje ir Siltoje patalpoje.

e Visiskai atvirksciai etiopinés
kalijos po vasaros pradeda aktyviai
augti. Jas pastatykite Sviesioje sau-
letoje vietoje — saulés jos nebijo.
Gausiai laistykite, kad padékle nuo-
latbiity nedaugvandens. Tai drégme
meégstantis augalas. Patreskite or-
ganinémis arba mineralinémis tra-
Somis (0,2 proc. tirpalu). Stambes-
nius augalus pasodinkite i didesnius
vazonus, j gera derlinga Zzeme.

o Siuo metu biity gerai su specia-
liu tirpalu nuo kenkéjy valyti orchi-
deéju, kity geliy lapus, stiebus. [ vieng
litra vandens jpilkite Sauksta indy
ploviklio, Saukstg spirito ar degtinés,
gerai iSmaiSykite. Spiritas neleidZia
skyscCiui putoti ir kartu dezinfekuoja.

BITININKUL...

e Meénesio pradzioje patikrin-
kite, ar biciy Seimos neapsikretusios
erkémis. Jei taip, erkés naikinamos.

e [5tustejusieji dengiamieji ko-
riai pakei¢iami turimais atsarginiais
koriais su medumi, arba bités pamai-
tinamos cukraus sirupu.

e Jeigu vagiliavimas jau praside-
jo (vagilés puola silpnesnes biciy Sei-
mas), jstrizai lakos pastatomas stik-
las. Vagilés atsimus i stikla, o avilio
bités skraidys pro stiklo Sonus.

e Pasirtipinkite geru avilio ve-
dinimu.

e Norint, kad jaunos motinos
nustoty deti kiauSinelius, reikia Siek
tiek sumazinti lizdo temperattira, pa-
tartina nuimti ir virSutines lizdo pa-
galves, paliekant vir$ biciy lizdo tik
audekla ar kita lengva uztiesala.

e Jeigu bityne yra silpny biciy
Seimy ar Seimy be motiny, sujunkite
jas.

e Orams atvésus Siltinkite avi-
lius, baikite dengti perus, ruoskite
bityna ziemai.

Pasnekesiai Tk labas sudle...

Sie ZodZiai, beje, miisy |
krastietés poetés Aldonos Ru- |-
seckaités taip pavadinta viena
Jos poezijos knyga, vis sukasi
ir sukasi galvoje, kaip kokia
dainos melodija. Tik labas,
pavasari besikalantis daigel,
tik sudie, rudenj gelstanti
Zolele, tik labas, parskrendatys
pauksciai is Silty krasty, tik
sudie gerviy trikampiams dan-
guje... Tik labas jurginui, su-
krovusiam kuply Ziedq, tik |
spusteléjo pirmoji Salna, ir
sudie tam groZiui. Pastarosio-
mis dienomis ty sudie aplink
girdéjosi sociai: trumpam at-
vykusieji j téviske pasisveciuoti |\
vaikai, anitkai vél krovésiman- |7~
tq ir ruosesi grizti j Jau savais £
namais tapusias svecias Salis. 2EL : i
Kazkoks tustéjimo metas... Kad nebutlg tatp nyku ir graudu, gnebtesz rudemo
darby, kuriy isties apstu, o ir atidélioti kaZkaip neiSeina. O Cia, Zitirek, dar grybai
pasipylé po Silto rudeninio lietaus — kaip neiseisi su krepSeliu | miskq. Siliniy
atlaidai prasidéjo, nors dienelei j Siluva turiu suskubti. Ir vél tik labas, sudie...

Beje, vis noréjau pasikalbéti apie tq pasilabinimg su jumis. Ar daznai
sveikinatés su nepaZistamais zmonémis? AS Siemet net tokj nuotykj patyriau.
Kelias dienas atostogaudama prie jaros gyvenau tokioje lyg ir uZdaroje
poilsiavietéje, tai ryte pakilusi einu per savo pusynélj ir, sutikusi kokj ankstyvq
poilsiautojq, smagiai sveikinuosi, linkédama labo ryto, nes lyg ir kaimynai tuo
metu ar vienos bendruomenés Zmonés esame. Mieste kaZkaip jau apsipratome
minigje prasilenkti vieni kity nepastebédami, o ¢ia... Ir kq jiis pasakysit - Zitriu,
o gi palabintas Zmogus sutrinka, paskubomis atsako tau, nes jau buvo pasirenges
akis nudiires Zemén ar lyg kaZkq svarbaus pastebéjes pradulinti pro Salj, lyg
taves ir nematyty. Kad ir pajiiryje anksty rytq eini ir jau is tolo matai besiartinantj
tokj patj svajotoja, tai kaip cia prasilenksi, § akis nepaZiiiréjes, Sypsenos, kaip
labo ryto nepasiuntes. O, Ziuirék, Sis ima ir pradeda sau po kojomis tuo metu
akmenukus skaiciuoti. Tai kas ¢ia mums darosi ir su tuo ,, labas, sudie...“ Kartq
kalendoriuje buvau aptikusi — Tarptautiné sveikinimosi diena, dabar jau net
nepamenu, kuri tai buvo. Tai va, patyrusi, kad tikrai daZniausiai tik uZsienieciai
moka tokiu atidZiu Zvilgsniu su tavim pasisveikinti, kad pradZioje tikrai sutrinki,
ar ¢ia tau skirtas démesys ir sypsena, Siek tiek piktdZiugiskai émiau specialiai
eksperimentuoti®, stebéti nepaZjstamy zmonu; reakcijas ir is to savo
eksperimento smagintis. Et, tikra lietuvé, kq jau as Cia, visai niekus tauskiu ir
atvirauju...

Taigi labas, rugséji, su | mokykla skubanciais vaikais, labas, kaimyne, net
Jjei tu sunkiai atpaZistamas, mat vél su apsaugos kauke nuo viruso, labas, senas
naujas politikieriau, vél bandantis mane uZliiilivoti rinkiminiais paZadais,
labas graZiai besiskleidZiantis vélyvio Ziede, savo violetu skleidZiantis $velniq
nostalgijq ir viltj, kad gamtos ratas sukasi, ir tu kartu su juo...Labas miglotas
rugséjo ryte... Tik labas, mielieji, ir Sj kartq jau sudie...

Jusu Augustina

7 Siltos rudemskos salotos

(:ukmuos su sariu

Reikés (dviem porcijoms): vienos didesnés
cukinijos, 100g mazy pomidoriuky, 100g fetos siirio,
Sauksto smulkinty Svieziy ar dziovinty raudonéliy,
druskos, pipiry, aliejaus kepti. UZpilui: 3 Sauksty
alyvuogiy aliejaus, 3 Sauksteliy citriny sulciy, 1 | . .
Saukstelio garstyciy, 2 Sauksteliy medaus, 1 skiltelés |
Cesnako.

Cukinija supjaustykite griezinéliais,
padruskinkite ir gerai i§ abiejy pusiy apkepkite
keptuveje. Perpjautus pusiau pomidoriukus sudekite ant iSkeptos cukinijos,
pabarstykite raudonéliais, apiberkite sutrupintu fetos stiriu, pagardinkite
uzpilu. Uzpilg gaminkite sumaiSydami visus jam skirtus produktus,
iSspauskite Cesnako skiltele, viskg gerai suplakite.

Pupelés su grybais, kumpiu

4 porcijoms reikes: 1,5 stiklinés pupeliy, 1 svogiino ropelés, 120 g kumpio,
250 g grvby (geriausia voveraiciy), Sakelés rozmarino, skiltelés cesnako,
druskos, pipiry, alyvuogiy aliejaus kepti ir Slakelj astresnio, paskaninimui.

Pupeles prie§ virdami pamirkykite. Grybus iSvirkite pasiidytame
vandenyje, nuvarvinkite, atvesinkite. Kumpi supjaustykite juostelémis, svogiing
stambiau pusZiedZiais, cesnaka smulkiai sukapokite. Ikaitintoje keptuveje
pirmiausia pakepinkite svogiing, tuomet sudékite kumpj, cesnaka, roz-
marinus ir voveraites ar kitus grybus. Pagardinkite prieskoniais, dar pakep-
kite. Baigiant supilkite ir pupeles, kad susilty. Pateikdami paskaninkite
salotas Slakeliu aStresnio aliejaus.

Sparaglnes pupeles sSu sonine

2porcijoms reikes: 0, 5kg sparaginiy pupeliy, 100griikytos Soninés, druskos,
rapsy aliejaus kepti.

Pupeles nuplaukite ir virkite pastdytame vandenyje, kol suminkstes.
Isvirty pupeliy anksteles (po 5-6) apsukite plonai pjaustytos Soninés juos-
telemis ir pakepinkite keptuveje su aliejumi. Tiks ir kaip garnyras prie mesos,
ir kaip uzkandis.
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§ —seimai apie sveikata

PARENGE Romualda Bartuliené ir Veronika Peckiené

Tobula mityba.
Svarbu apsispresti

Romualda BARTULIENE

Ko mes dazniausiai linkime vienas |
kitam? Sveikatos!!! Kiekvienas norime
biti sveikas, energingas, laimingas. Bet %
kaip tai pasiekti? Kaip rupintis ir iSlai- &
kyti sveikata, kaip buti lieknam ir gy-
vybingam? Kiek teoriju, receptu, dietuy
mums sitlo jvairus tikri ir netikri eks-
pertai. Gausybé knygu mus vilioja ivai-
riais poziiriais, rekomendacijomis ir
teorijomis, kaip mums padéti. Kasdien
girdime ir matome jvairias laidas, kaip
islikti sveikam. Sunku nepasiklysti tose
informacijos dziunglése? Kaip atrasti
ta stebuklinga buida, kuris padéty is tikro dziaugtis gyvenimu ir mégautis
maistu. Kaip iSvengti arba atsikratyti ligu, kurios mums trukdo gyventi
ir daznai laikomos nepagydomomis? Ar yra viltis iSbristi iS to
nesibaigiancio pasiteisinimu ir saves apgaudinéjimo rato, kuriame
save raminame ,,be vaisty negaliu®, ,,su salotos lapu neisgyvensiu®,
,»kam gyventi be savo mylimo maisto*, ,,nevalgau, bet svoris nekrenta“,
wperskaiciau, sutinku, bet negaliu taip gyventi*ir pan.

Niekada pasaulis negyveno taip
gerai, niekada neturéjo tokios gau-
sybés pasirinkimy ka valgyti, kur gy-
venti, kuo uzsiimti laisvalaikiu, kaip
sveikatintis, t.y. pasirinkimo spresti
savo sveikatos problemas patiems.
Mes dazniausiai ieSkome priezas-
Ciy, dél ko negalime pasirtipinti savi-
mi, keisti savo jprocius ir ramiai to-
liau gyvename su savo bedomis: ant-
svoriais, ligomis, nuovargiu, seki-
nanciomis emocijomis, nemigomis,
priklausomybémis. Bty galima dar
daug misy kasdieniniy bedy vardinti
toliau. Stai dabar COVID mums
trukdo. Nezinia kiek ilgai mes su juo
gyvensim, o gal atsiras dar kazkas bai-
siau. Bet juk gyvenam Siandien.
Todél turime ir galvoti, ka galime
padaryti geriausia su tuo, ka turime
dabar. Be isstkiy (bédy, nelaimiy ir
epidemijy) zmonija niekada negy-
veno, jos mus gridino ir padéjo is-
gyventi, tapti stipresniems ir tobu-
lesniems. Nors. .. Siandien matome
pasaulyje labai daug netobulumo. ..
nesveika gyvenimo buda, vertybiy ir
santykiy krize... Net gamta neat-
laiko—S8yla klimatas ir i to matome
tragiskas miisy egzistencijos pasek-
mes. Taciau, nepaisant visko, jeigu
norime i§likti, turime grizti prie to,
ka turime dabar ir pasistengti su tuo
padaryti tai, kg galime geriausio. Net
ir COVID-19 fone tikrai galime ir
turime pasirtipinti savo sveikata, nes,
to nepadarius COVID-as, ir ne tik
jis, tiesiog miisy nepasigailes. Ir tai
visai nejuokinga, kas kokias sgmokslo
teorijas beiSvedzioty ir skleisty.

Tikriausiai pastebéjote, kiek
daug démesio pastaruoju metu ski-
riama mitybai ir jos reikSmei miisy
sveikatai. Siuolaikinis mokslas pa-
teikia vis daugiau jrodymy, kad daz-
niausiai mus kankinancios ligos yra
mitybos neiSmanymo pasekme.
Sveikai maitinantis galima tikétis
sumazinti kraujosptdi, sureguliuoti
cholesteroliir atsikratyti Sirdies li-
gy, sumazinti galvos skausmus, su-
tvarkyti virSkinima, iSvengti véZio,
pasveikti nuo diabeto ir palengva nu-
traukti savo priklausomybe nuo vais-
ty, pasiekti normaly svorij be kalo-
rijy skaiciavimo ir diety, atgauti tvir-
ta sveikata ir nugyventiilga gyvenima
be Sirdies smiigio ar insulto baimés.

Siandien mokslas jau patvirtina,
kad gyvenimo pailgéjimas tikrai su-
sijes su gyviininio maisto vartojimo
sumazinimu, o augant darzoviy ir
vaisiy bei kito gausiai maistiniy me-
dziagy turincio augalinio maisto su-

vartojimui, mazéja rizika susirgti
letineémis ligomis. Siuo metu dar ne-
pakanka duomeny, ar tikrai mityba
visi§kai be gyviininiy produkty turi
itaka ilgaamziSkumui. Todel nebu-
tina minéty produkty pasalintii§ savo
raciono. Dauguma mitybos specia-
listy rekomenduoja, kad gyviininiai
produktai turi sudaryti 10-20 proc.
suvartojamy kalorijy. Miisy gamtos
turtai, o daznas negali gyventi be
nors maziausio darzelio ar sodo, at-
veria mums didZiulj gamtos gerybiy
pasirinkima ir galimybe praturtinti
savo mityba.

Mes galime nugyventi geresnj
gyvenima, negu misy tévai ir miisy
protéviai. Kaip nickada Siandien tu-
rime didziules galimybes gyventi il-
giau ir geriau. Moksliniais tyrimais
jrodyta maisto galia prailginti gyve-
nima ir apsaugoti mus nuo vezio, nu-
tukimo, diabeto ir kity gasdinanciy
ligy. Taciau... gerai zinome, kaip sun-
ku lauzyti jprocius. Nuo ko pradeti?
ToksiSkam valgymui ir priklauso-
mybeéms, kaip rtikymas ar narkotiky
vartojimas, priklausomybe nuo vais-
ty, nugaléti reikalingi lygiai tokie pa-
tys zingsniai. Pirmas zingsnis pri-
pazinti, kad problema yra ir kad ji—
mano priklausomybe. Zinojimas la-
bai padeda jas nugaléti, nes tik tada
pradedame ieSkoti paramos ar iSei-
ties i§ savo bedos.

Kaip rodo patirtis, dazniausiai
nusprende ka nors keisti savo gyve-
nime, mes norime konkretumo ir
»gatavy recepty”. Bet turime pri-
pazinti, kad vis délto esame labai skir-
tingi, vadinasi, ir néra to vieno recep-
to, visiems tinkancio. Todél turime
isiklausyti j save ir stebéti, kas man
paciam tinka. Biitina pasikonsultuo-
ti su gydytojais ir kitais specialistais,
juk mes toli grazu esame ne visaZzi-
niai, kaip kai kurie galvojam apie sa-
ve. Visi rastingi, mokam skaityti, ,,tu-
rim smegeny”, visagali interneta, bet
nesijauciam gerai, kaltinam kitus del
to, gyvenimas sunkus, vis daug ne-
teisybés aplinkui. Taip, gyvenimas
sunkus ir neteisingas, ir kiti ne tokie,
kokius mes norime matyti. Ir ka...
Beje, dievas, arba kaip norit tai pa-
vadinkit, mus visus suktire skirtingus
ir visg gyvenima moko, kaip, nepai-
sant ty skirtybiy, kartu gyventi, va-
dinasi, ir biiti atsakingam uZz savo
gyvenima, o atsakomybes, kaip, beje,
ir visa kita, tiesiog reikia mokytis.

Apsizvalgykime aplink — kiek

(Nukelta j 5p.)

Kodel svarbu skystinti krauja?

Apsilankius pas gydytoja dél sveikatos problemy, pirmiausia
yra atliekamas kraujo tyrimas. Kodél kraujas itin reikSmingas misy
gyvenime? Kaip galime iSvengti kraujo tirStéjimo? Apie tai pokalbis
su Klinikos ,,In Medica“ Seimos gydytoja Edita PUOLIENE.

PazZangiis mokslininkai kraujg —
,raudona skystj“ vadina svarbiausia
bet kokio gyvo organizmo substan-
cija. Zemgje néraneivienos bekrau-
jés biitybes, nes biitent kraujas daly-
vauja visuose jos svarbiausiuose pro-
cesuose: kraujagyslemis iSnesioja de-
guonj, maistingasias medziagas,
reguliuoja kiino temperatiirg ir t.t.

TirStas kraujas —
blogas pranasas?

Kai valgome natiiraly maista,
praktikuojame sveika gyvenimo
btida — organizmui nesudétinga
palaikyti optimaly pH balansa. Deja,
daugelio Zmoniy mityboje vyrauja
saldts balty milty gaminiai, nesveiki
riebalai, gyvulinés kilmeés baltymai,
putojantys gérimai. Minéti produktai
rigstina organizma, —ir tai pamazu
sukelia sveikatos sutrikimus, chro-
niskas ligas.

Laiku nekoregavus mitybos jpro-
¢iy, kraujas vis labiau ragstéja. Tirs-
téjant kraujui jauciame energijos sty-
giy, silpnuma, greita nuovargj; didéja
Sirdies kraujagysliy ligy, kreSuliy
(trombuy) susidarymo bei insulto ri-
zika.Kai kraujas tirStas, blogéja visy
organy ir audiniy apriipinimas
maisto medziagomis bei deguonimi.

Kraujo tirStéjimo bei kresuliy
susidarymo iSvengiama teisingai
maitinantis.

Kokie produktai ir gérimai

_ skystina krauja?

Siais laikais kraujo tirStejimui
sudarytos visos salygos: valgome, ka
norime, per daug baltyminio maisto,

todél organizmas riigstéja, kraujas
tirStéja. ... ir uzpuola ligos.

Krauja skystina augaliniai pro-
duktai, ypac turintys daug vandens:
agurkai, arbiizai, melionai, pomido-
rai, morkos. Sveikatai naudingi krau-
ja skystinantys ¢esnakai, svogiinai,
citrinos, imbieras, liepy medus, Zuvis.

Taciau saikingai vartotini kopiis-
tai, brokoliai, nes Sios darzoves krau-
jokresejima skatina.

Tarptautiné kardiology draugija
pacientams, turintiems tir$ta krauja,
pataria valgyti liesa jautiena, pauks-
tieng (be odelés), pieno produkty,
grikiy, avizy kosiy.

Krauja skystina ir vaisiy, darZo-
viy sultys. Pavyzdziui, greipfruto,
apelsino ir citrinos sulCiy misinys ne
tik gerina kraujo kokybe, bet ir valo
limfa, kepenis. Efektyviai veikia
gervuogiy, avieciy, agrasty, goji
uogos; vandeniu skiestos morky,
obuoliy sultys.

Kodeél svarbu gerti
pakankamai vandens?

Suaugusio Zmogaus organizme
kraujas sudaro apie 7 proc. kiino
masés. Kraujo plazmoje apie 90
proc. vandens. Stai kodél labai svar-
bu gerti pakankamai vandens, kuris
uztikrinty normaly kraujo tekéjima.
Jeizmogaus organizme mazai van-
dens, néra i§ ko formuotis kraujui. Ji
skystina paprastas vanduo, kurio per
para derety iSgerti apie 1,51 ar dau-
giau. Geriau gerkite ryte ant tus¢io
skrandzio (valgyti po pusvalandzio)
arba diena, vakare pries valgj, ir

e pH 7,35-7,45 — tai norma.

sveikatos problemos.

Pasitikrink savo krauja:

e pH maziau 7,35 —kraujas turi padidinta rigStinguma.
e pH maziau 7,25 —aukstas kraujo rigStingumas.
o pH 6,8 — sutrikusi riig8ciy ir Sarmy pusiausvyra, galimos sunkios

Saltinis: laikrastis , MK Latvija“

Seimos gydytoja Edita Puoliené.

venkite vandens pavalgius.

Teko girdéti, kad krauja
skystina aspirinas...

Gydomasis aspirino efektas
kraujo skystinimui Zinomas jau se-
niai, nuo 1897 mety. Jis slopina krau-
jo ploksteliy sulipima, saugo nuo
kresuliy susidarymo kraujagyslése,
kurios apriipina Sirdj, smegenis, ki-
tus organus deguonimi ir naudingo-
mis medzZiagomis. Tikriausiai teko
girdeti, kad dauguma brandaus ir vy-
resniojo amziaus vakarie¢iy §j vaista
nuo infarkto ar insulto vartoja kaip
profilakting priemong.

Aspiring deréty vartoti nedi-
delémis dozémis, 500 mg tablete pa-
dalinus i tris dalis. Standartiné vien-
kartine vaisto doze 75-150 mg. Tab-
lete istirpinkite 50 ml vandenyje (ta-
da organizmas greiciau ja pasisavins)
iriSgerkite vakare, nes kreSuliai (uz-
sikemsa kraujagyslés), kaip taisykle,
susidaro naktj.

Aspirinas dirgina skrandj, todél
nevartokite jo didelémis dozémis.

e Kai kraujo skystinimui var-
tojate liaudiskas priemones, tuo pat
metu nedera gerti ir vaisty, ar tik
minimalig doze.

e Imbiero sudétyje esanciy eteri-
niy aliejy cheminé sudétis bei po-
veikis labai artimas aspirinui.

Veronika Peckiené

Saldus miegas — neatsiejama
laimingo gyvenimo dalis

Ar norétuméte atsikratyti nemigos?

Apie miegq ir jo svarbg tiek daug rasyta, kal-
béta. Miegas yra vienas svarbiausiy smegeny svei-
katos dalyku, jo metu miisy organizme vyksta atku-
riamieji procesai. 0 mes kartais nepelnytai miega
nurasome ir jam neskiriame reikiamo démesio.

Daznas skundziasi nemiga, dél to vartoja jvairius
vaistus. UZmigti kartais ir vaistai nepadeda. Nuolatinis
miego trikumas netrukus pradeda atsiliepti muisy sveika-
tai. MazZeja darbingumas, didéja nuovargis, tampa vis

sunkiau atlikti savo pareigas.

Dazniausiai miegas sutrinka dél psichologiniy prie-
zas¢iy. Nemigg suzadina miisy paciy mintys apie kasdie-
ninius riipescius ir problemas. Vakare pasidaro sunku
uzmigti, daznai prabundame naktj ir iki pary¢iy negalime
uzmigti. Tampa sunku atsipalaiduoti ir mégautis ramiu

nakties poilsiu.

Ar nesusimastome, kad dél miego kokybés daznai
patys kiSame sau koja. Prisiminkime, kaip elgiamés dieng
ar vakare, kokie kasdieniniai masy iprociai, kurie trikdo
saldy miega. Miegui svarbus paros ritmas, o ar laikkomeés
reguliaraus rezimo? Be to, daznai atsigule j lova meégs-
tame zitiréti televizoriy, narsyti internete, valgyti ir net
dirbti. O dar polinkis soCiai pavalgyti ir iSgerti kavos
likus kelioms valandoms iki miego. Riikymas ir alko-

—

holis — dar du priesai miegui. Koja kiSa ir fizinio aktyvu-
mo trikumas. Retai biina tikrai sudétingos, paciam
neiSsprendziamos nemigo problemos, tada jau reikia
kreiptis  sveikatos prieZitiros specialistus.

Neissprendus miego problemy, galime sulaukti tokiy
padariniy, kaip depresija, sulétéjusi reakcija ir pablogejusi
atmintis, nuotaiky svyravimai, sumazejes darbingumas
ir produktyvumas. Fiziologinius padarinius jau kai kas
ir jauciame, kaip padidéjes kraujospiidis, antsvoris, pa-
didejusi Sirdies ligy rizika, diabetas, silpnesnis imunite-
tas. Zinant Sias grésmes, reikéty nedelsti ir ryZtingai po
truputj pradeéti keisti savo netinkama elges.

Jei norime ramy miegg susigrazinti, mokykimes
palikti savo riipescius, slegian¢ias mintis ir emocijas, uz
miegamojo dury. Mesviska galime ir tikime, kad galime.

Saltinis: L.Kliukaité. Saldaus miego taisyklés. Psichologija
Tau. Dr.R.Dirvanskiené. Kaip veikia smegenys.
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Gyvenimas

Kojuy prieziura
Siltuoju mety laiku daugiau vaikStome, keliaujame, todél nenuo-
stabu, kad esant karStam orui kojos greiiau pavargsta, tinsta, prisi-

trina nuospaudos, puslés. Ka daryti, kad vasaréle kojos pavargty
maZiau ir tarnauty mums geriau? Apie tai —Zodis specialistams.

Patogiis batai

Tai bene svarbiausias dalykas,
darantis jtaka misy kojy komfortui
irbendrai savijautai. Vasara avékime
batus ar basutes, pagamintas i$
minksStos natiiralios odos Zema
pakulne (2—4 cm) ar lygiu padu.

Tada kiino svoris pasiskirstys
tolygiai per visa péda, ir kojos ilgiau
nepavargs. [lgam vaiksciojimui rin-
kités batelius, pagamintus i§ lengvy
ir lanks¢iy medZiagy, kad pedos ju-
déty maksimaliai lengvai.

Pasak ,,Gijos Kliniky“ ortopedo
traumatologo Gintauto Pociaus,
baty padas turéty biti Siek tiek lanks-
tus ir storesnis, kad buty didesne
amortizacija ir eidami neatmustume
pédy i kieta grindinj. Bato viduje
turéty biiti ne lygus, o pagal pédos
kontiirus isformuotas vidpadis.

Pédos pirstai turi biti laisvi, jo-
kiubtidu nesuspausti, kad &jimo me-
tujie turety erdves. Todel neavekime
siauros smailéjancios avalynés.

Vasara derety rinktis labiau atvi-
ra modeli, kad, esant aukstesnei oro
temperatiirai, kojos galéty laisvai
kveépuotiir neprakaituoti. Kuo lauke
karsCiau, tuo deréty aveti atviresne
avalyne.

Jos aukstos kokybes salyga —

lengvumas, minkSta, elastinga, patvari
oda ir minkStas, lankstus padas.

Nuo nuospaudy -

gydomasis pleistras

UAB ,,Gedimino klinikos“ gy-
dytoja dermatologé Jolanta Urbs-
tiené pataria susidariusia nuospauda
patepti jodu, salicilo spiritu ar pa-
purksti antiseptiku. Tada uzklijuoti
pralaidy orui ir drégmei gydomajj
pleistra, kuris greitai gydo kojy ir
pirSty nuospaudas. Svarbiausia pasi-
rupinkime, kad klijuojant pleistra
lipnusis jo pavirSius nepaliesty pa-
zeistos odos krasty.

,2Derety issirinkti universaly ne-
perslampama pleistra, kuris saugo
nuo vandens bei bakterijy, tada gali-
ma maudytis eZere ar kitame van-
dens telkinyje,“ —pastebi gydytoja.

Saugokimés kojy
grybelio

Vasara savo sodyboje gera vaiks-
dioti basiems po Zolg, taciau taip
elgtis nederéty vieSose vietose; taip
pat naudotis svetima avalyne ar
rankSluosciu. Tada rizikuojame uzsi-
krésti nepatogumy sukeliancia gry-
beline infekcija. Ka daryti, kad tai
nejvykty?

Avékime atviras basutes, Sle-
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petes, kad oras laisvai cirkuliuoty
tarp pedos pirsty.

Kuo dazZniau keiskime kojines,
puskojines. Reguliariai kirpkime
nagus. Daznai plaukime kojas. Lan-
kantis baseine ar pirtyje buitinai ave-
kime gumines Slepetes. Ripestingai
iSsausinkime tarpupir$c¢iy odele.

Po pasivaiksciojimo papliidimio
smeliu, apsilankymo vieSose maudy-
neése, pirtyse, tarpupirsciy bei peédy
oda papurkskime dezinfekuojamu
dezodorantu ar pasitepkime dezinfe-
kuojanciu tepalu.

Kojuy nuovargio
profilaktika

Bendri patarimai mégstantiems
keliauti ar daug vaikscioti:

e Nevykime atostogauti apsiave
naujais batais.

e Jei turime létiniy kojy prob-
lemy, miivéekime kompresines koji-
nes, vartokime venotoniky tepalus.

o [Igiau sededami automobilyje,
laive, mankstinkime ¢iurnos sana-
rius.

e Gerkime daugiau natiiralaus
mineralinio vandens, sulCiy.

e Esant galimybei, kojas pakel-
kime aukstyn: gulédami ant smelio
atremkime kojas | medj, gulédami
lovoje —isiena.

e Venkime sédéjimo pozos ,,ko-
jaantkojos™.

e Sédékime ant kietos kédeés,
venkime minksto kréslo.

o Kelis kartus per dieng (ypac¢
kar$tomis dienomis) plaukime kojas
Saltu vandeniu (nuo apacios j virsy)
—tai sumazins kojy nuovargj, page-
rins kraujotaka.

Patarimai

Sypsokimés dazniau. Kodél? Ne
vienam atrodo, kad Sypsena — toks
menkas ir nuotaikai nesvarbus daly-
kas, tad ir nesiSypsome. Taciau tik-
riausiai pastebejome, kaip staiga ji
viska pakeicia. Psichologai sako, kad
Sypsena veikia panaSiai kaip Zio-
vulys —ji pasiekia taip giliai, palaips-
niui atpalaiduodama gerkle, plaucius
ir Sirdj. Nei vienoj vaistinéléje nera-
site to, kas veikia taip greitai ir sklan-
dziai.

Stai kokia naudinga Sypsena.
Niekada nepraleiskite nusiSypsoti.
Bet kartais gyvenime nebiina prie-
Zasties Sypsotis. Tad(a) nedarykite to
priverstinai, jeigu iSgyvenate didelj
sukretima.

Bet nepamirskite Sypsenos, kai
gyvenimas teka jprasta vaga, Sypso-
kités ramiai, maloniai, Sirdyje, gat-
véje, pries§ uzmigdami naktj lovoje.

O dabar nusiSypsokime uz visus
kartus, kai nejstengéme, prisiminda-
mi, kaip mums pasiseke, kad esame
Cia, esame gyvi.

Biikime geranoriski sau. Kaip
tai padaryti? Tai yra tada, kai jau-
¢iames suzeisti, pirmiausia save pa-
guoskime, nuraminkime, suteikime
stiprybeés, o tik paskui taisykime klai-
das, kad kit karta nejklititume i tuos
pacius spastus.

Niekada, niekada neskriauskime
saves — gyvenimas pats tuo pasirt-
pins. Tad neverta saves skaudinti dvi-
gubai, nes gyvenimas ir taip paleidzia
pirma stréle, nes butent tikrove su-
zeidzia pirma karta. Kam save antrg
karta bausti, uzsiimti savikritika, nu-
kreiptij save agresija, gal geriau vie-
toje to paguosti save, padéti sau atsi-
gauti.

Nedejuoti, o geriausias biidas -
pasirtipinti savimi, nuolat negromu-
livoti ty paciy minciy ir nuoskaudy,
nes kuo toliau, tuo labiau tolsta
galimyb(¢€)e atsitiesti, nurimti ir imti
samoningai veikti.

Draugiskai sugyvendami su sa-
vimi, draugiskai sugyvensime su pa-
sauliu. Mylékite save.

Saltinis: Ch.Andre. Trijy minuciy
meditacija.

Samoningai

pasirazykite

Vasara baigeési, baigési ir atostogos. Kas j mokslus, kas j darba,
kas prie TV ar su knyga. Diduma darby nudirbta. Su gamta ir mes
nurimstame. Daugiau laiko praleidZziame sédédami, gal net per daug.
Tik apsigraibom aplinkui, kad viskas patogiai po ranka butu, ir sustinge
sedim pasinére j butinybes ir jdomybes.

Ir uZzmirStame savo kiing, kad turime gerbti ir jo poreikius. Tad naudinga
reguliariai daryti pertraukas, pasirazyti, tarkim, kas valanda, o pabude ryte
nepulkim prie kompiuterio, po dusu ar gerti kavos, verciau atverkime langa
ir pasirazykime. Taip padésim savo kiinui ir protui, geriau jausimes, busim

gerokai energingesni.

I pagalba pasitelkite samoningai atlickama léto tempimo pratima:

e atsistokite.. . atsitieskite. ... itiesinkite pecius. ..

e atidZiai jsiklausykite, ka jauciate prie§ pratima ir jj atlike. ..

o |¢tai kelkite abi rankas j dangy ir pabiikite keleta akimirky, samoningai
kveépuokite ir kelkite rankas dar auksciau, o tada palengva leiskite zemyn,
sulaikykite horizontalioje padétyje, kvépuokite ir jauskite rankas, pecius ir

visa kiing. ..

e nuleiskite rankas prie kiino ir jauskite tai, kg darote. ..

e pakartokite pratimg

o keldami rankas j virSy stiebkités ant pirSty galy, paskui stiebkites vien
desine koja, paskui —kaire ir t. t., tik nepersistenkite ir sekite atsirandancius

ir iSnykstancius jutimus

e 0 gal jus zinote daugiau tempimo pratimy?.... padarykite ir juos,

Puikios jums visiems dienos.

Saltinis: Ch. Andre. Trijy minuciy meditacija

Daktaras jeina § palatq, priei-
na prie vieno ligonio ir sako:

— Taip... Mes jus pagaliau
istyréeme. Manau, kad gydysités
Cia ne ilgiau kaip savaite.

- O, daktare, kaip as jums
atsidékosiu?

- Bijau, kad jiis mane netei-
singai supratote...

— Daktare, kg man daryti?
Kasnakt sapnuoju, kad esu karvé
ir édu Zole.

— Nieko cia tokio.

— Taip, bet kai rytq nubundu,
pusés ciuzinio — kaip nebuta!

— Nustok man rodyti liezuvy,
o tai susirgsi!

— Jdomu, kuo as galiu susirgti
rodydamas liezuvi?

— Zandikaulio ir nosies luZiu
bei hematomom po abiem akim!

Jaunuté seselé klausia dak-
taro:

— Pone Petrai, o mes apskritai
greitoji pagalba?

- Zinoma, Onute.

— Tai kodél mes Siandien
nepadéjome?

— UZtat greitai pasivazZiné-
Jjome!...

Skambutis | daktaro buto du-
ris. Daktaras atidaro duris ir
mato skeletq.

— Na, va, vél kaip visada, —
susierzines burba daktaras.

— Tempia iki paskutinio mo-
mento, o tada jau béga pas dak-
tarq.

Skambutis | reanimacijq:
— Sakykit, Jonaitis dar gyvas?
— Dar ne.

Prieskoniai ir sveikata

afrodiziakas.

Salavuas. Hipokratas §j universaly prieskoninj augala
vadino Sventa Zole, nes jis yra ir puikus vaistas. Salavijas didina
organizmo atsparuma stresui ir ramina, pasizymi antimikrobinémis
ir dezinfekcinémis savybémis. Salavijy preparatais skalaujama skau-
danti gerklé, jis vartojamas sutrikus vir§kinimui ir kankinant gau-
sioms menstruacijoms. Gerina atmintj —Salavijo Saknyje randama
medziagy, naudojamy Alzhaimerio ligai gydyti.

Vanile. ji yra labai vertinama ir yra vienas brangiausiy prie-
skoniy pasaulyje, todél maisto pramonéje daugiausia naudojamas
sintetinis jos pakaitalas. Sakoma, kad tai stiprus afrodiziakas. Ji, ko
gero, yra vienintelis prieskonis, maZinantis apetita. Jos kvapas gerina
nuotaika, nes skatina serotonino —laimeés hormono gamyba. Be to,
vanilé mazina uzdegimus, skausma, kar$¢iavima. Vanilés reikia labai
nedaug, nes, padauginus Sio prieskonio, bus kartu.

Kardamonas. Jau pries kelis tikstancius mety buvo
zinomas Indijoje, o Europoje jis pradétas naudoti tik viduramzZiais
kaip vaistas nuo visy ligy ir parduodamas buvo tik vaistinése.
Kardamonas pasizymi Sildanciomis savybémis, yra aStrus ir aitrus,
turi kalcio, fosforo, magnio, gelezies, cinko, B grupés vitaminy.
Araby Salyse juo gardinama kava, nes jis neutralizuoja kofeing ir
suteikia gérimui iSskirtinj skoni. Taip pat jis gerina virSkinima ir
mazina viduriy piitima, gerina kraujo apytaka, skatina medZiagy
apykaita, gerina Sirdies veikla ir netgi stiprina atmintj. Kardamonas
gerina nuotaika ir mazina stresg ir, jei kiekvieng diena prie§ miega
iSgersite stikline Silto pieno su medumi, kardamonu ir pankoliais,
geriau atsipalaiduosite ir iSsimiegosite. Indijoje Sis prieskonis
kramtomas po valgio atSvieZinti burnos kvapui.

Safranas. Tai - brangiausias pasaulyje prieskonis, ne-
maiSomas su Kitais prieskoniais ir naudojamas nedideliais kiekiais.
Safranas valo oda, gydo migrena, padeda esant mazakraujystei,
nevaisingumo problemoms, ménesinéms, kepeny ir tulzies ligoms,
padidéjusiam nervingumui. Jis taip pat gerina apetitg, malSina
spazmus, pakelia nuotaikg ir sklaido depresija. Be to, yra stiprus

Malta saldzioji paprika. Sis prieskonis buvo pra-
mintas ,,raudonaja indény druska“. Garsaus keliautojo Kristupo
Kolumbo XV amZiuje buvo atgabentas i Europa. SaldZioji paprika
turi prieSvéZiniy savybiy, naikina infekcijas, stiprina Sirdj, gerina
vir§kinima ir smegeny veikla. Taip pat stiprina organizma, gerina
apetita, suteikia geros nuotaikos ir energijos. Nustatyta, kad pap-
rikoje yra 6 kartus daugiau vitamino C negu citrusiniuose vaisiuose.
Taciau nerekomenduojama vartoti sergant skrandzio ir Zarnyno
opaligémis, gastritu ar iiminiu hepatitu.

Tobula mityba.
Svarbu apsispresti

(Atkelta is 4 p.)

turinc¢iy antsvorio ir dazniausiai dél
to ligoty Zzmoniy. Siuolaikiné maisto
ir farmacijos pramoné mums teikia
milziniSka tariamy malonumy jvai-
saldainiai, Sokoladas, alkoholis, per-
dirbtas ir greitas maistas, destruk-
tyvaus elgesio puotos. NeiSven-
giamai tokiy blogy iprociy rezultatai
—skausmas, kancios, ligos ir negalia.
Tada puolam pas gydytojus ir rei-
kalaujame vaisty skausmams mal-
Sinti, simptomams uzmaskuoti ir
galvojam ligoms pagydyti. Mes taip
apsvaigstame nuo priklausomybes
sukeliancio savo elgesio ir atitinka-
mo mastymo, kad nebegalime ,,blai-
viai“ mastyti ir atskirti sveikatg ir
sveikatos prieZitira.

Zmones daznai pasiduoda net
nepabande pasikeisti. Viena i di-
dziausiy kliti¢iy — tai nepaprasta pri-
klausomybiy galia. Juk mes tokiu
biidu daznai gelbéjamés nuo litide-
sio, vieniSumo ir baimiy, nes tokia
elgsena suteikia akimirkos ,¢ia ir
dabar malonuma. Todél priklauso-
mybes skatinantjs elgesys gali atro-
dytiveiksminga priemoneé taip gel-
betis. Tada zmogui sunku racionaliai
vertinti savo blogus jprocius ir pri-
imti déljy sprendimus. Todél jie arba
neigia pokyciy svarba — pagerinti
savo sveikatg arba tiesiog pasiduoda
manydami, kad tai jiems pernelyg
sunku. Vienajusy pusé nori, kad kan-
¢ios pasibaigty, o kita jisy pasg-
mones dalis nenori jokiy pokyciy.
Jinorii$vengti diskomforto, susiju-
siy su abstinencija dél jusy priklau-
somybes nuo blogy iprociy. Dalis ju-

sy apsimeta, kad ,,ir taip gerai, kaip
yra, ir pasikeitimy nereikia“, kad
,,pokyciai pernelyg radikaliis, ,,ma-
no Seima taip nevalgys®, néra laiko,
kaivisa laika skubi, ,,nemeégstu dar-
zoviy“, ,iSbandziau dietas ir nepa-
sitvirtino®, ,,pasidarysiu per liesas ir
susiraukslés oda“ ir panasiai. Tokie
ir panasts argumentai mums trukdo
racionaliai mastyti, padeda iSlaikyti
miisy priklausomybes.

Bet mes nepasiduokime. Ikvep-
kime save susidométi sveikesne mi-
tyba. Ieskokite savo kelio, pasitarkite
su sveikatos prieZitiros profesiona-
lais. Mes negalime nusipirkti svei-
katos, turime jg uzsidirbti. Zinia,
kiekvienas darbas reikalauja pa-
stangy ir ziniy. Mums duotas tik vie-
nas kiinas, tinkamai pasirtipinkime
juo. Poky¢ius galima jgyvendinti per
tam tikrg laikg. Tada atsigaus jusy
skonio pojiciai ir pajusite sveiko
maisto skoni, iSmoksite sveiko mais-
to gaminimo recepty, o gerai pasi-
jute, jvertinsite juos.

Svarbu apsispresti biti svei-
kiems. O tada. ... jiisy gyvenimas pasi-
keis— pradésite puikiai jaustis fiziSkai
ir emociskai, geriau miegosite, tu-
résite daugiau energijos, sumazinsite
tikimybe susirgti sunkiomis ligomis,
o kiti — greiciausiai iSbrisite i§ savo
seny prijaukinty bédy. O kai nu-
mesite svorio, pasijusite jaunesni,
greitesni ir net sunku jsivaizduoti,
ka jus dar nuveiksite savo labui.

Pradekite jau Siandien. ,,Sveikata
ateina, kai paisoma gamtos poreikiy,
o ne Zmonijos troskimuy.*

Saltinis: Dr.Joel Fuhrman. Valgyk,
kad gyventum.
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»Jel baigus kasti bulves dar

pulkuojasi varnenai

ligéjantys vakarai, i$ po nak-
ties anksti ryta vangiai besisklai-
dancio riko patalai, tad anksti
turgy atvykstanciy prekeiviy ke-
lioné yra grazi, nors medziai savo
auksu taky dar nebarsto.

Matyt, jie ruoSia jvairiaspalviy da-
7y miSinius savaitei kitai. Bet, kita
vertus, jei gerai jsizitiréjus, Zalia spal-
vajau kitokia. Jeigu tikésime, jog tai
Sirdies spalva, tai galbiit ji ir atspindi
misy visy isskirtinuma. Kaip ir su-
tiktos Reginos rankose nestos lauko
geliy puokstes, skirtos pasveikinti ar-
timg zmogy. Panasi puoksté kainavo
7-8 eurus. Buvo perkanciy ir roziy
ziedy, chrizantemos Sakeliy. ,,Labai
greitai auga zoles, nuglebo ir pavasarj
sodintos begonijos, —apie artimyjy
kapy tvarkyma galvodama sake Zita,
dziaugdamasi, kad prekyba vazoni-
némis chrizantemomis jau pradéjo
birstonieté Mortelé, i§ kurios mote-
ris ir pirko, uZ vieng mokeédama 5
eurus. Kita Sestadieni Siy bei kity ru-
deniniy geliy bus daug daugiau. Kaip
visada, SmaikStaus ZodZio kiSenéje
neieskantis tkininkas, uzklaustas
apie sejos pradzia, patikino, kad ge-
riausia tinka séti ta savaités diena,
kurig yra gimes pats s¢jéjas. Dar, sa-
ko, Zitirima, kad pusty Siaures véjas,
danguje plaukty smulkas ir butinai
garbanoti debesys, o ryta tvyroty
tirStas rukas ir i8kristy gaili rasa —
tuomet bus derliaus pilni aruodai ir
griidas geras. O kvieciy, kvietrugiu,
mieZiy centner;j sitlé pirkti uz 7-8
eurus. 20 kilogramy maiselis kom-
binuotyjy pasary kainavo 7 eurus,
Zirniy milty — 7 eurus.

Akimirkai, skubédama j bulvia-
kasi ASmintoje, stabteléjo prieniete
Rima Lyberiené, neSina pirkiniy
krepsiais. Ji pasidziaugg, jog gyvena
netoli turgaus, o lankosi jame kiek-
vieno Sestadienio ryta ir suranda, ko
tik ieSko isigyti. Ji prisimineé ir sena
posaki, jeigu baigus kasti bulves dar
pulkuojasi varnénai, iki Ziemos toli.
Tik $iais laikais buina juk daug ne-
tikétumy ir gamtoje.

Kilogramas bulviy kainavo jvai-
riai —ir 30, ir 40 euro centy. O kur
bulviy kasimo talka, ten taip pat tu-
réty bti ir paSmaikstavimy. Tik kad
ty talky jau vis reciau kur pamatysi.
,,1$ bulviy, kuriy nusiperku turguje

1. R

Prieniské Rima Lyberiené, neSina
pirkiniais iS turgaus, akimirkai stabte-
Iéjo ir skubéjo j bulviakasj ASmintoje.

— iki ziemos toli“...

Graziy géliy puoksté Reginos
rankose skirta sveikinimams.

kiekviena SeStadien; tiek, kiek galiu
panesti, gaminu daug ka, improvi-
zuoju. Ypac skanu, kai sumai$au su-
tarkuota bulve su cukinija ir iSkepu
blynus. O mano gyvenimo bulviy
kasimo talkos biidavo iki sutemy. Ir
nugaros neskaudedavo. Atsimenu,
tévelis, uzklaustas ,,kaip Siemet bul-
ves?“, mégo atsakyti taip: ,,penkias
apziojes, pasvilpti gali“, tik ju mums
visiems pakako®.

Ko ko, ojaubaravyky pirk, kiek
nori. Kilogramas kainavo 10 eury.
Litras spanguoliy kainavo 3-3,50
eurus, brukniy -2,50 euro.

Net i§ Rokiskio j miisy turgy at-
vykes Ignas prekiavo savo tikio pro-
duktais ir kviete jo paieskoti kiek ve-
liau, kai | turgy atvyks prekiautiispa-
niSkais vaisiais. Malonus vaikinas jau
parodg ir savo jsikiirimo turgavieteje
biisima vieta. Kilogramas kopiisty
kainavo 0,50 euro, saldziy morky —
0,70 euro, slyviniy geltony pomidory
—1,50euro, paprikos—1,50 euro, svo-
guny — 0,60 euro; kilogramas kriau-
$iy kainavo 1,50-1,80 euro, nek-
tariny — 1,20 euro, obuoliy — eura.
Kilogramas vasariniy ¢esnaky kaina-
vo 12 eury, zieminiy — 5-6 eurus.

Nesikeicia pieno bei jo produkty
kainos. Litras pieno kainavo 0,50 euro,
puse kilogramo sviesto — 4 eurus,
varskés— 1 eurg, puse litro grietinés—
1,80 euro, siiri pagal skoni bei svorj
rinktis galima ir uz 2, ir 5 eurus.

Desimt vistos kiauSiniy kainavo
1,50-2 eurus, uz deSimt Indijos bé-
gikiy anciy kiauSiniy perinimui
augintojas prase 6 eury.

Ankstyvi ir §viezios meésos pirke-
jai. Kilogramas sprandinés kainavo
6 eurus, Sonines—5 eurus, Sonkauliy
— 4,90 euro, maltos kiaulienos — 5
eurus, karkos — 1,90-3,20 euro, pa-
pilvés—2,60 euro. Kilogramas broi-
lerio kainavo 4 eurus. Prieniske Ge-
nute sake surado biitent tokj mesos
gabaliuka, kokio at€jo. Jipasidalijo
ir receptu patiekalo, kurj skubes ga-
minti grizusi. Reikés 1,50 kg kiaulie-
nos soninés su Sonkauliais, 2 svogii-
ny, 500 g kopisty, 3 antaniniy obuo-
liy, druskos, pipiry, aliejaus. Vieng

svogiing susmulkiname, sumaisome
su 1,5 Sauksto druskos ir arbatiniu
Sauksteliu pipiry. Sia mase jtriname
meésq. Odgq keliose vietose jpjauname.
Laikome 12 valandy. Susmulkiname
kopiistg, obuolius supjaustome
kubeliais, jberiame truputj druskos, pi-
piry, gerai iSmaiSome. Astriu peiliu
ipjauname mésq ir prikemsame jq
kopiisty. Likusius kopiistus uzdedame
ant virsaus. | skardg jpilame truputj
aliejaus ir vandens, dedame kepsnj,
uzdengiame folija ir kepame pusantros
valandos. Po to nuimame folijq ir dar
kepame apie valandg armaZiau. Patie-
kiame, Zinoma, su virtomis bulvémis,
pabarstytomis krapais*®.

Zuvies mégejai rinkosi pagal
skoni. Riebios silkes su galva kilo-
gramas kainavo 2,50 euro, karsto
riikymo lyno - 8,90 euro, riebzuvés
—12,90 euro, karsto rikymo Samo —
8,90 euro, skumbreés—5,90 euro, Sal-
to rikymo skumbrés — 6,90 euro,
starkio filé su Spinatais kilogramas
kainavo 3,99 euro, vaikiSky zuvies
pirsteliy— 1,99 euro, Saldytos lasiSos
sterkai — 9,90 euro, Sviezios lasiSos
gabaliuky — 6,90 euro, sauso Saldy-
mo juros lydekos—2,70 euro.

Na, o tikiniy gyviiny turgavietéje
pirkoviStas, kuriy viena kainavo 7,50
euro. Pirkéjai sake, jog gali buti, kad
Sios visteles ,,savo kaing kels®, todel
I maiSus ir déjo daugiau. Vieno me-
nesio levandiné muskusiné antuké
kainavo 6 eurus, anciukas mazylis —
1 eura. ,,Medaus metai pigus. Tris
kartus nei pernai maziau. Matyt, ne-
ktaro neturéjo”, — mintimis pasi-
dalijo jvairiy pauksciy augintojas,
bitininkas Rimvydas i§ KaiSiadoriy
rajono. Kilograma medaus pardave
uz 6 eurus, puseés litro stiklainj —uz
4-4,50 euro. Todél Seimininkéms jis
pataré kuo daugiau obuolienés
iSsivirti ir ruoSti patiekalus j Ziemos
sléptuve i$ to, kas uzaugo paciy sode
bei darZe. Svarbiausia, pasak jo, i
puoda pirmiausia mesti tik teigiama
zvilgsni, o paskui jau visa kita, ir
gaminti i§ Sirdies, kad dangteliai
Hheissauty“...

»Prieny turguje perki, savo krastq tu remi!!!

Seimos pieno ikis:
galimybes ir gebejimai

(Atkelta iS 2 p.)

Pasak J. Pazéros, pranciizai kiek-
vienai mety dienai patiekia po skir-
tingos riiSies suri. Lietuviai prisieke
varskes stirio vartotojai, o brandinti,
pelésiniai — vis dar retoki, dazniau
pasirenkami gurmany stalui. ,,Pieno
produkty vartotoja reikia ugdyti®, —
isitikines J. Pazéra. Jo nuomone,
samdyti zmones, valdininkai nei uz
valstybés, nei uz europinius pinigus
to padaryti nesugebes, gerai, jeigu
kokios tarnybos specialistas atskiria
karve nuo telycios. Miesto turgavie-
tése tikininkas turi atsakyti i klau-
simus apie pieno kilme, produkto
sudeti, diplomatiskai iSsisukti nuo
perSamo politikavimo. Svarbiausia
— pirkéjui sakyti tiesa. Ukininkui
smagu, jog tradicini kaimiSky pro-
dukty vartotoja senjora Siandien kei-
¢ia jaunos Seimos, skaiciuojancios
maisto verte ir kalorijas.

Ukininky pasiaukojimas

Pasak patyrusio (ir verslumo
gyslele turincio) ikininko, agrarinio
sektoriaus vien kaimo iSmintimi ir
pasiaukojimu neiSgelbési—reikalin-
gamotyvuotavadyba, mokslu grista
verslo analize. J. Pazéra drauge su
kitais nedideliy pieno tikiy $eimi-
ninkais dar pries§ paskelbiant karan-
ting dalyvavo Vyriausybeje svarstant
nacionaling pienininkystés strate-
gija, véliau gulusia i Baltosios knygos
puslapius. ,,Ukininkus iSklause, bet
juneiSgirdo,—pastebi J. Pazéra. Ki-
ta nelaimé — per pusketvirty mety
pasikeite trys zemes tikio ministrai,
1dvi dalis suskilo ministerija ir Zem-
dirbiy savivalda, kooperacija uzleido
vieta verslo tarpininkams. Pieninin-
kystées tikiai suvis nezinios miglose.
Beveik tris deSimtmecius $eimos
verslui skirtos nuosavos IéSos, inves-
ticijos — juk tai ir valstybés turtas.
Sukurtas paZangus, inovatyvus Pa-
zery uikis —daugiau nei deSimtmeti
kaip tapes rajono ir $alies politiky,
uzsienio diplomaty lankomu objek-
tu. Sveciams vizity vedliai pasakoja
apie lietuviska tradicinj kaimo ki,
darbscius ir iniciatyvius tikininkus,
ju gebéjima nugaléti sunkumus ir
jveikti laisvosios rinkos i$Stikius. Pa-
zéry tikio svetaingje anksta nuo Pa-
dekos rasty, diplomuy, prizy, taciau
démesys verslui sékmés neprideda,
tik atsakomybe. Prie§ stambiuosius
ukininkus, méslo kvapy ir galimos
tarSos skleidéjus, kyla aplinkosaugi-
ninkai, mobilizuodami protestams
kaimy bendruomenes. Smulkiuo-
sius ir vidutinius pieno tikius j neviltj
varo mazéjancios pieno supirkimo
kainos. Penkerius metus veikes,
nuolatos taisytas, reikalautas naikinti
Pieno jstatymas nuo liepos 1 d.
nustojo galios — politikai nesuspejo
patvirtinti jo pataisy. ,,Kiek karty
ministerijoje, Seime svarstéme ta
Istatyma, teikeme pataisas, politikai
links¢jo galvomis, dékojo uz miisy
iniciatyvas, o i¢jo SnipStas*, — pik-
tinasi aktyvus vidutiniy pieno tikiy
savivaldos atstovas J. Pazéra. Jo pa-
stebéjimu, pieno gamintojams ski-
riamos Europos Sgjungos ir valsty-
bés iSmokos tik gilina praraja tarp
zemdirbiy ir visuomenes. ,,Pieno
perdirbimo imonéms skirta 120
milijony, pieno gamintojams— 18,5
milijono, dar po 200 eury — smul-

kiesiems tikininkams, —stebisi J. Pa-
7€ra,—tokie iSlaidavimai iSbalansuos
ne tik pieno rinka, bet ir socialinius
santykius. Jau dabar rasti darbininka
kaime nejmanoma, o visuomencje
formuojama nuomone apie visko
pertekusj tkininka, dél jo ne-
sugebejimo mazinti zaliavos sa-
vikaing parduotuvéje brangstancius
maisto produktus®.

Ar seksime tradicija?

,Daugelyje Europos Saliy
pienininkysté —is kartos  karta per-
duodamasverslas, — pastebi J. Pazéra,
—miisy tkio vairg turéty perimti sii-
nus, juolab kad marti—veterinarijos
specialiste. Tik nezinau, ar bus iSlai-
kyta pienininkystés kryptis®.

Pasak J. Pazéros, pieno gamybos
verslas jtraukia Zmogy atsakingai
dirbti 24 val. per parg ir septynias
dienas per savaite. Tokia jtampa —
ne kiekvienam patraukli, juolab at-
lygis retai padengia iSlaidas. Valstybé
tarsi skatina smulkyjj kaimo versla,
ragina diegti trumpagja maisto gran-
ding, taciau gebéjimas jsitvirtinti rin-
koje paliekamas tkininko rizikai.
Vyresnioji zemdirbiy karta, patyrusi
sovietmecio privacios iniciatyvos
draudimy ir pirmyjy Nepriklauso-
mybés deSimtmeciy nezinios, sten-
gésiisvairuoti versla iSlikusiais ,,vidi-
niais rezervais". Pienininkyste vystyti
palankus Prieny rajonas bene pir-
masis Salyje atsisaké bendroviy,
stambiy gyvulininkystés tikiy. Ap-
maudu, jog pienininkysté palengva
»emigruoja“ i Lietuvos: karves iSsi-
veza kaimynai lenkai, latviai, Salies
pieno perdirbimo jmonés Zaliava
jsiveza i§ Latvijos, Estijos, net Vo-
kietijos. Kai dél koronaviruso pava-
sarj kritusiy pieno supirkimo kainy
valstybé nutar¢ paremti tikininkus
(uz kiekviena karve skirti po 77,80
Eur), pasirode, jog parama gaus 29
tikst. galvijy laikytojy, nors tarp jy
tik maziau nei 18 tiikst. tikininky,
laikanciy 217 takst. karviy, parduoda
piena.

Valstybiné maisto ir veterinarijos
tarnyba Salies pieno tikiy Seiminin-
kams yra iSdavusi 316 leidimy per
dieng perdirbti iki tonos pieno ir
produktus realizuoti turgeliuose.
Pranciizijoje, Sveicarijoje, Nyderlan-
duose susiklos¢iusios Simtametés
tradicijos pieno, mesos produkty,
vaisiy, darzoviy, stipriy naminiy
gérimy jsigyti kaime, tiesiai i$
aikininko. Pavyzdziui, Pranciizijos
prezidentas savo kalbose pabréztinai
primena gerbiantis Zemdirbi,
vertinantis jo pagamintg produkcija,
pritariantis tikininky protestams del
mazinamy zaliavos supirkimo
kainy. Lietuvoje tokia pozicija —sie-
kiamybé. Ukininkas J. Pazéra pa-
stebi, jog per pastarajj deSimtmetj ir
Lietuvos vartotojai suprato, koki ke-
lig tenka jveikti kaime gaminamai
produkcijai. Zinoma, tokio kaip
Pranciizijoje kaimiskos produkcijos
pripazinimo ir didziavimosi ja miisy
Salyje dar néra, nors miestas vis la-
biau greziasi j kaima. ,,Esu PVM mo-
kétojas, skaiciuoju pieno gamybos
kastus, ataskaitose regiu atsiperkantj
versla, —kalba J. Pazéra, —jeigu za-
liavg kasdien parduociau perdirbti,
kiSenés biity kiauros.

———
o Musikaltimai é¥lelaimés

Eismo jvykiai

Rugséjo 3 d. apie 19 val. 45 min.
Prieny ., Silavoto sen., Jiestrakio k.,
kelio Balbieriskis-Jiestrakis-Plu-
tiSkés 21 km, pirminiais duomeni-
mis, mazametis (g. 2010 m.), vai-
ruodamas dviratj, iSvaziavo i$ kiemo
I pagrindinj kelig ir buvo partrenktas
pagrindiniu keliu vaziuojancio auto-
mobilio ,, Toyota Land Cruiser*, vai-

ruojamo vyro (g. 1958 m.). Eismo
ivykio metu nukentejo vaikas, kuris
del galvos traumos iSveztas i Kauno
klinikas.

Rugséjo 5 d. 12:02 val. gautas
praneSimas, kad Prieny r. sav., Stak-
liskiy sen., ties Jogalinos k., susidiire
sunkvezimis ir lengvasis automo-
bilis, vienas Zmogus prispaustas.
Buvo susidiire vilkikas ,,Mercedes-
Benz“ ir lengvasis automobilis
»omart®. Lengvajame automobilyje
buvo mirtinai prispaustas vairuo-

tojas. Hidrauline jranga vairuotojo
kiinas buvo iSlaisvintas. Patrauktas
lengvasis automobilis nuo vaZiuoja-
mosios kelio dalies, nuplauta kelio
danga.
Smurtas

Rugséjo 6 d. apie 16 val. 15 min.
Prieny r., Naujosios Utos sen.,
Skersabalio k., namo kieme Kilusio
konflikto metu neblaivus (2.27
prom. alkoholio) vyras (g. 1961 m.)
smurtavo prie§ savo sutuokting (g.
1967 m.). Itariamasis buvo sulaiky-

tas ir uzdarytas j areStine.

Sulaikytas neblaivus
vairuotojas
Rugséjo 6 d. apie 10 val. 50 min.
Prieny r., I8lauzo k., patikrinimui
buvo sustabdytas motoroleris be
valstybiniy numerio zenkly. Ji vaira-
ves neblaivus (1.96 prom. alkoholio)
vyras (g. 1986 m.) buvo sulaikytas.
Parengta pagal Alytaus
apskrities VPK ir Kauno PGV
pirmines informacijas

Paskolos nuo 100 eury iki

10000 euru, laikotarpiu nuo
2 mén. iki 48 mén.; = Paskoly ir kt.
skoly refinansavimas (antstoliai,
»oergel”, ,Gelvora“, ,Bité“ ir kt.); *
Galimybé pasiskolinti papildomai,
mazos paliikanos. Pvz., pasisko-
linkite 100 eury ir per 3 mén.
grazinkite tik 110 eury. Teirautis tel.
8 601 50 935, Riciardas.

o PIGIAUSIOS PASKOLOS
ﬁ IR REFINANSAVIMAS! +
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Amzinajj atilsij...

Seima ir artimuosius.

Mpylimas Zmogus amZinybén neiSeina —
sunkiq valandgq ir Sviesiq minute jis visada Salia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...

Liudime d.él buvusios bendradarbés Irenos
PADELSKIENES mirties ir nuoSirdziai uzjauciame jos

BirStono vartotojy kooperatyvo darbuotojai

Atgaiva sielai arva
Nematomi...

Pastaruoju metu susidométa Lietuvos gyventojy dalyvavimu kulti-
roje ir kultaros paslaugy vartojimu, imta aktyviau skatinti profesiona-
liojo meno sklaida regionuose, didinti kultiros paslaugy prieinamuma
ir pasiekiamuma. Kuriamos jvairios strategijos, nauji kultiros finan-
savimo modeliai, taip skatinant ne tik naujy kultiros paslaugy kirima-
si, bet ir Siy kultaros paslaugy vartojima. Lietuvos Respublikos kulti-
ros ministerijos uzsakymu 2014 m. ir 2017 m. atlikti platis gyventojy
dalyvavimo kultiroje ir pasitenkinimo kultiros paslaugomis tyrimai.

Siy tyrimy rezultatai ir jvyke po-
kyciai iSsamiai pateikti ataskaitose,
prieinamose ne tik kultiiros strate-
gams, bet ir paciuose atokiausiuose
Salies kampeliuose besidarbuojan-
tiems ,,kultiiros darbininkams® (su-
prask — kultiiros jstaigy darbuoto-
jams), kasdien plusantiems, kad kul-
tura (ir profesionalioji, ir mégéjy) pa-
siekty vartotoja — paprasta, kiekvie-
no paprasto miestelio ar kaimelio
gyventoja. Siems , kultiiros darbinin-
kams* ataskaitose pateikti duome-
nys ypatingai svarbis: jie ,,pasuf-
leruoja“ — ko nepasiekia kulttira, kas
yra pagrindiniai jos vartotojai, ar tei-
kiamos paslaugos tenkina vartotojy
poreikius, kokiy vartotojy kokius
poreikius? Tyrimy ataskaitose patei-
kiamos iSvados ir rekomendacijos
labai svarbios, naudingos, taciau ...
Taciau ar Sios iSvados tikrai apibend-
rina visos bendruomeneés nuomone,
nuostatas? Atidziau jsigilinus j ata-
skaitoje pateikiama informacijg apie
tyrimo respondentus, matyti, kad |
tyréjy akiratj kai kas nepateko. Pa-
Kklausite —kas nepateko? Juk tyrimas
reprezentatyvus! Bet ataskaitoje
rasoma: ,,Pristatomo tyrimo tiks-
liné grupé — 15 mety ir vyresni Lie-
tuvos gyventojai. Gyventojai insti-
tuciniuose namuose (ilgalaikio gy-
dymo istaigose, vaiku, seneliu glo-
bos namuose, nakvynés namuose,
specialiosiose mokyklose, kaléji-
muose, vienuolynuose) nebuvo ap-
klausiami.*!

Todél persasiisvada, kad yra Sa-
lia miisy Zmoniy, kuriy dalyvavimas
kultiiroje maZai ka domina. Jie NE-
MATOMI. Nematomi, nes atskirti
nuo misy ligoniniy, slaugos skyriy,
globos namy durimis. Ir mes gyve-
name, lyg ju ir nebuty. Lyg nebuty
negahos kancios, vienatves. Lyg tie
zmones niekada nebutq vaikscioje
tarp musy, skaite knygy, zitiréje kino
filmy, klausesi dainy. Bet visa tai jy
gyvenime buvo! Tiesiog mes visa tai
1Sjy atémeme, klaidingai manydami,
kad Siandien jiems reikia tik gydo-
muyjy procedury, slaugytojy profe-
sionalios prieziuros, gydytojy pa-
skirty vaisty nuo kiino negaliy ir tiks-
liai sudélioto dienos rezimo, kuria-
me neskirta laiko kitokiai —ne kiino
—terapijai ir kitokiems —sielos —vais-
tams.

Prieny Justino Marcinkeviciaus
vieSoji biblioteka 2020 m. rugpjiicio—
rugséjo men. jgyvendino Lietuvos kul-
tiiros tarybos is dalies finansuojamq
ir Prieny rajono savivaldybés remia-
mq: socialinés ir kultiirinés atskirties
mazinimo ir kultiiros prieinamumo di-
dinimo projektq ,,Atgaiva sielai“, ku-
riuo buvo siekiama mazinti slaugos ir
globos paslaugomis besinaudojanciy

Zmoniy psichologinj diskomfortg, vie-
niSumg, praturtinti Siy Zmoniy laisva-
laikj, mazinti kultirine, socialine at-
skirty, létinti kultiiriniy kompetencijy,
komunikavimo, socialiniy jgiidZiy ny-
kimo procesus. Jgyvendinant projektq
4 Prieny rajono slaugos ir palaikomo-
Jjo gydymo skyriuose ir 3 Prieny ir Kai-
Siadoriy rajony seneliy globos namuo-
se buvo atliktos profesionaliy meninin-
ku parengtos 7 literatiirinés muzikinés
programos. Bibliotekos ir profesionaliy
menininky organizuotuose koncertuo-
sedalyvavo 53 slaugos ir palaikomajo
gydymo skyriy pacientai, 83 seneliy
globos namy gyventojai, 52 gydymo ir
socialiy paslaugy jstaigy darbuotojai
ir personalas.

Tai tik oficiali informacija ir sta-
tistiniai duomenys, taciau po Siais
glaustais sakiniais ir mazais skaiciais
— tie NEMATOMI ,,Gyventojai
instituciniuose namuose (ilgalaikio
gydymo jstaigose, vaiky, seneliy glo-
bos namuose, nakvynés namuose,
specialiosiose mokyklose, kaléjimuo-
se, vienuolynuose)'“, kurie ,,nebuvo
apklausiami“ (ten pat'), nesju lyg ir
nera.

Betjieyra, tik JU rankos jau per
silpnos laikyti knyga, JU akys per
silpnos skaityti (o apie kompiuterj
ar telefona, kur virtualus kulturinis
gyvenimasverda, —,,Apsaugok Die,
1Svis ne kalba!“. JU kojos jau i$-
vaiksciojo beveik visus gyvenimo ke-
lius, todel ,,dalyvavimas kulttiroje
jiems likusiame kelyje vargu ar be-
pasitaikys. JU Sirdys vis dar plaka,
netjeigu kazkas to negirdi, o galvose
vis dar sukasi jvairiausios mintys, net
jeigu ir nebepasakomos, net jeigu
mes, tie, kurie esame matomi ir pa-
tenkame ] jvairiausiy tyrimy statisti-
ka, ju nesuprantame. Ir JUJ akys kal-
ba, kalba ne tik apie juos pacius —
NEMATOMUS. Dazniausiai Sios
akys kalba mums ir apie mus. Reikia
tik klausytis. Ne ausimis. Akimis ir
Sirdimi.

Pabandykime iSgirsti...

Rumsiskiy (KaiSiadoriu r.)
seneliu globos namuose ,,Auksinis
amzius“ vasaros pabalgOJe ivyke
netiketi susitikimai su nepazjstamais
zmonémis Siek tiek sujauke jprasta
seniai savais tapusiy globos namy gy-
venima. Viena i§ daugelio suvieno-
dejusiy dieny — rugpjicio 21-0ji,
iSauso kitokia: iSspride 1§ darbuotojy
lupy, koridoriais, kambariq palu-
biais sklande seniai cia nesﬂank@ 70~
d21a1 ,koncertas*“, ,,aktonus , poe-
21]a , »muzika“, ,,e151m , npaziure-
sim*, ,,bus smagu’ ‘. Sie Zodziai vienas
pokito, pasikeisdami, vis prisésdavo
kazkurios lovos kamputy, arciau
pristumdavo vezimelj-kelionés

(Nukelta j 8 p.)

1 2017 m. ,Gyventojy dalyvavimas kultdroje ir pasitenkinimas kultiros paslaugomis® https./Irkm.lrv.l/
uploads/Irkm/documents/files/2017 %20qyventoju%20dalyvavimo %20kulturoje %20tyrimo %20ataskaita(1).pdf
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Reikalinga moteris prizidreti ligon;
Prienuose. Bitina darbo patirtis.
Daugiau informacijos telefonu —
+370 (684) 35 844.

Imonéje, esancioje Ilgakiemio k.,
reikalingi darbuotojai gamyboje.

Darbas viena pamaina po 8 valandas,
slenkanciu grafiku. Atlyginimas
mokamas uz padaryta kiekj ( 607 iki
1400 eury neatskaicius mokesciy).

Visa informacija telefonu 8 615 68 786.

,, Gyvenimo*“ redakci-
Jjoje priimami skelbi-
mai ir | Alytaus,
Marijampolés ir
Vilkaviskio miesty ir
rajony laikrascius.

Nekilnojamasis turtas

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

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

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,
atsiskaito i§ karto. ISsivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

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

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

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

Jvairios prekeés
Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bati be techninés apziiros, ne-
vaZiuojantys, iSregistruoti. Siulykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.
Perku jvairiy rasSiy obuolius per-
dirbimui, padedu pasikrauti, aprapinu
maiSais. Tel. 8 640 62 224.

PERKA ’ 4
Ivairius arklius. s
Moka PVM. AN
Tel. 8 611 15 151.

(a; BRANGIAI PERKA |

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

"*-_U agaras:

» PERKA
iz~ GALVIJUS

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

l.: (8-614)93124

PERKA

KARVES, BULIUS,;

TELYCIAS
pagal skerdeng ir gyva svorj

(brangial mésinius). Atsiskaito i3 karto.
Tel. 8 620 25 152.
NEMOKAMAS tel. 8 800 08 801.

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

' PARDUODA ' ' PARDUODA '

Kietas kuras

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

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

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

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

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

Parduoda jvairias malkas, supjau-
tas kaladémis. Pristato j namus. Tel.
8 671 94 231.

Nekilnojamasis turtas
Jiezne parduoda 1 kambario butg
| aukSte, puiki vieta, Salia ezeras,
baznycia, turgus, parduotuvé, ra-
mis Zmonés, yra pavésing, Sildoma
malkomis. Atskiras jéjimas, yra Ze-
més. Tel. (8 319) 57 481.
Parduodamas 15 ary sklypas Kal-

nieCiy g., Prieny mieste. Tel. +370
699 46 265.

Gyvuliai, gyvinai
Parduoda parSelius. Tel. 8 681 14 732.

Jvairios prekes

Parduoda mieZius, pupas ir kvie-
Cius. Jeigu reikia, atveza. Tel. 8
678 04 167.

Parduodame kiaulés skerdieng puse-
lémis, lietuviska, svilinta — 2,85 eu-
ro/kg, lenkiska — 2,60 euro/kg. Atve-
Zame. Tel. 8 607 12 690.

AtveSime durpiy briketus,
akmens anglj, pjuveny

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

PIRKITE VISTAS, VISTAITES!

RUGSEJO 11 d. (penktadienj) prekiausime 4 ir 5,5 mén.
rudomis olandiSkomis, juodomis, raibomis, baltomis (Leghorny
veislés) dedeklémis vistaitémis ir 10 mén. dedeklémis viStomis.
Tel. 8 612 17 831. Prekiausime pasarais:

Veiveriuose - 13.35 val., Skriaudziuose — 13.45 val., Leskavoje —
14 val., Silavote — 14.10 val., KlebiSkyje — 14.25 val., ISlauze — 14.45
val. Pakuonyje 15val. AsmlntOJe 16val., Strlelcmose 16.15val.,
Prienuose — 16.30 val., Vartuose — 16.50 val. Zemaltklerny]e 17 val.,
Jiestrakyje—17.15 val , Naujojoje Utoje —17.35 val.
Tel. 8 612 17 831, Vilkaviskio r., Alvitas

PASLAUGOS PASLAUGOS

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

Slifuojame, dedame ir lakuojame par-
keta, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, Siltiname ir dazome namy
fasadus. Kasame pamatus, mirijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langy
apdailg, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.
Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

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

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

Veiame Zvyrg, smélj, skalda,
juodZemj ir kitus birius krovinius.

Ekskavatoriaus paslaugos — 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

SIENUY SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel. 86757 73 23

Tm kaina
nuo

DURYS - PER 3 DIENAS!

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

Automatiniy skalbimoma- .,
Siny, el. virykliy, indaploviy Q) J
remontas, prijungimas. At-
vykstame j namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tija. Tel. 8 645 04 370.
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Gyvenimas

Atgaiva sielal arba

(Atkelta is 7 p.)

palydova, patogiau pastatydavo
vaiksStyne-pasivaiksciojimo drauge.
Pasklide po palatas ir kambarélius
Sie zodziai veike lyg stipriis vaistai ir
iki kauly smegeny jsiskverbusi apa-
tija, mintys apie nuolat kamuojancius
negalavimus, vieniSumo jausmas
slopo. I siela pamazu pradéjo skverb-
tis nekantrus laukimas ir jaudulys —
lyg pries pirma pasimatymg arba susi-
tikima su kazkuo seniai nematytu ir
beveik pamirstu—poezija ir muzika.
I koncerta riipestingy globos namy
darbuotojy palydeti 12 garbaus
amziaus zitirovy, lyg 12 apastaly (taip
jie atrode literatiirinés muzikinés
programos ,,Lietuviskas berzas“
atlikéjui aktoriui Petrui Venslovui),
kaip alkstantys duonos, lauke
kiekvieno Pauliaus Sirvio eilérascio
zodzio, godziai, kaip troskulio
kankinami, géré kiekvieng Tomo
Ivanausko atlieckamos dainos garsa.
Jie nesvaidé komplimenty atlike-
jams, ovacijos nedrebino globos
namy sieny. Jie séd¢jo ir zitr¢jo. Ir
tose akyse galéjai justi sielos atgaiva.
Nepasakyta zodziais. Ir nepatekusia
imadingy tyrimy ataskaitas.

Tokia patypatinga rugpjucio 21-
0ji buvo ir Prieny rajone isikiirusiuy
VI Silavoto globos namu gyven-
tojams. | koncerta, vykusj jaukioje
pavesingje globos namy kieme, so-
cialiniai darbuotojai palydéjo 25% Siy
namy gyventojus, nors i viso Cia
nuolat gyvena apie 40 zmoniy. Ta-
iauir ty, kurie nebegaléjo ateiti su-
sitikti su atlikéjais, atgaiva sielai neap-
lenke: poezijos posmai, muzika pro
atdaruslangus, pravertas palaty duris
uzliejo kiekvieng Siy namy kertele
ir kiekviena Sirdj.

Paskui dar buvo literatiiros ir mu-
zikosvalandy VsI Balbieriskio PSPC
slaugos ir palaikomojo gydymo
skyriuje, seneliy globos namuose
,»Omiltelé BalbieriSkio senitinijoje
(,,Vilties injekcijos“, atl. aktorius
Petras Venslovas ir akordeonistas
Zygimantas Baltronas, ,,Gelé pasa-
ke véjui®, atl. aktore Rasa Dalia Jan-
kauskaité ir dziazo muzikantas Vy-
tautas Labutis), VSI Prienu ligo-
ninéje ir VSI Jiezno PSPC slaugos
ir palaikomojo gydymo skyriuje

Nr. 67 (10320) 8 p.

Nematoml...

(,,Lemties ir meilés dainos®, atl. ak-
toriai Pijus Ganusauskas, Dalia
Jankauskaité, dziazo muzikantas
Vytautas Labutis, ,,Zoliy kamba-
rys”, atl. rasytojas, reZisierius Vytau-
tas V. Landsbergis), VsI Veiveriy
slaugos ir palaikomojo gydymo sky-
riuje ir Silavoto seneliy globos na-
muose (,,Susitikimai be grimo®, atl.
aktoriai Olita Dautartaité, Petras
Venslovas).

Visur viskas panasu —ligy, senat-
ves iSvarginti zitirovai, santuriai besi-
stebintys ir besidZiaugiantys neti-
ketai juos aplankiusiais artistais,
poezija ir muzika. Rapestingi juos
savo kilnia misija— suteikti atgaivos
kiekvienai poezijos ir muzikos pasi-
ilgusiai sielai — tikintys aktoriai, mu-
zikantai. Bet kazkas visada ir kitaip
—kitokios akys, vis kitokia veide stab-
teléjusi emocija. Tik visada labai ne-
sunkiai nuspéjami neiStarti ZodZiai.
Gal todél neiStarti, kad retai tariami.
Atprate buti pasakyti?

Bet Zodziy buvo. Juos pasake
zmongs, seniai iSmoke savo globo-
tiniy bezodg kalba, kasdien, atsar-
giai, lyg trapius Zemuogiy karolius
ant laibos smilgos, savo rieskutése
glaudziantys kiekvienam senoliui ar
ligoniui dar atseikéty dieneliy veri-
nelj. Jie yra kasdiene atgaiva sielai
kiekvienam Sios atgaivos geidau-
janciam, todél jie turi teise kalbétijy
- NEMATOMU Vardu

i

IR

»Klausydama poezijos publlka sédéjo tylédama ir labal suszkaupusz lyg
nenorédama pro ausis praleisti né vieno Zodzio. /... /.

ACii Jums labai uz puiky renginj, pakyléjima virs kasdienybés ir rutinos.

Dziaugiames isgirde giliq mint, isjaustq jausmgq. Viduje liko dalelé Jiisy
Silumos — tikiuosi ilgam.

Visiems linkime kitrybinés sekmes, naujy sumanymuy ir jy jgyvendinimo,
kuo geriausios sveikatos.

Prieny ligoninés kolektyvas“

,» Eina laikas, bet ausyse skamba nuostabios poeto Pauliaus Sirvio eilés ir
muzikos garsai. Nuosirdus acii /... bibliotekai, organizavusiai s renginj,
atlikéjams |.../ uz skirtq laikq ir Silumaq, kad sis renginys Silavoto globos namuose
wko. [...] Dékoju Jums visiems. Stiprybés, valios, ryzto jgyvendinant savo
sumanymus. 5 .

Silavoto globos namai, Jolanta Svaikauskiené“

»DZiaugiames suteikta galimybe miisy Jiezno palaikomojo gydymo ir
slaugos skyriaus gyventojams paklausyti dainy ir poezijos, kurie praskaidrino
senoliy kasdienybe, nuotaikq. Tikimes, kad ateityje sulauksime dar daugiau
tokiy Sauniy susitikimy. Acii!

Jiezno PSPC darbuotoja Dovilé Kimbirauskiené““

»Esame dékingi Prieny Justino Marcinkeviciaus vieSajai bibliotekai ir
reméjams .../ Veiveriy bendruomenés zmones ir Veiveriy PSPC darbuotojai ir
ligoniai dZiaugiasi graZiais renginiais, kad visiems praskaidrinot nuotaikg,
pakyléjote virs pilkos kasdienybés, aciil, aciii, acii!

Vilyté Stelmokiené“

»Dékojame renginio organizatoriams. |/.../ Tai buvo Sirdies muzika |/.../
dainos, kupinos Zavaus sentimentalumo, suvirpina kiekvieno sielq. /.../ kuo
daugiau tokiy renginiy.

Prateskite atgaivq sielai!

V31 Prieny ligoniné direktoré Jiiraté Milakniené“

Projektq ,, Atgaiva sielai“is dalies finansuoja Lietuvos kultitros taryba, remia
Prieny rajono savivaldybé. Projekto partneriai: Jiezno kultiiros ir laisvalaikio
centras, VsI Balbieriskio PSPC, V3] Jiezno PSPC, VsI Veiveriy PSPC, V3]
Prieny ligoniné, V31 ,,Ginkosta“, V3] Silavoto globos namai, V5] Rumsiskiy
seneliy globos namai ,,Auksinis amZius .

Interviu vienu klausimu

Kokia paskutine
knyga skaitéte?

Danute:

—Aldonos Ruseckaités apie Sa-
lomeéja Nérj,,Padai pilni viniy“. Pasi-
rinkau $ig knyga, nes ja rasé Zzemiete.
Girdéjau daug gery atsiliepimy ir
rekomendacijy i§ kity zmoniy, todel
ir pati susidomejau.

Jolita:

— Net neklauskit, neatsimenu.
Turbit paskutinj kartg knyga skaiciau
mokyklos laikais. Bet net neatsime-
nu, kokia ji buvo. Neskaitau dabar,
kur Cia skaitysi, laiko néra. Nudirbi
darbus, Zinias paziiri, ir viskas,
reikia eiti miegoti.

Zita LEGECKIENE:

—Ignés Zarambaites , Juodavan-
deniai®. Tikrai verta perskaityti. Ji
atkreipia démesj | jvairias gyveni-
miSkas temas. Dabar skaitau tik lie-
tuviy autoriy knygas, pradejo labai
patikti. Kartais buina, kad knyga taip
greit perskaitau ir pavadinimas, ir
autorius uzsimirsta.

Inga ZUKAUSKIENE:

—Paskutine knyga, kuria perskai-
Ciau, buvo ,,Melas“, autores tikrai ne-
pasakysiu, neatsimenu. Labai patiko,
kaip pati knyga yra paradyta ir kaip
skaitesi. Taip labai lengvai ir greitai.
Nors sakoma, nespresk apie knyga
i$ virSelio, a$ pasirinkau ja skaityti
butent del virSelio. Ir tikrai nenusivy-
liau.

Jolita STACIOKAITE:

—Tai buvo ,,Piligrimas”. Tik po
to suzinojau, kad §i knyga yra labai
garsaus rasytojo, bet dabar nepasa-
kysiu kokio, neatsimenu. Prie§ tai
skaiciau ,,Petro imperatore “, ji para-
Syta Kristinos Sabaliauskaités. Kny-
ga, sakyciau, tokia klampi buvo, o
mano minétame ,,Piligrime* jautési
aiskus stilius. Su tokiu malonumu ja
perskaiciau... Paliko labai gera jsptdi.

Dabar griZtu prie spausdintines
literattiros, man atrodo, ne as viena.
Knygy skaitymas prie plansetinio
kompiuterio mane jau siutina.

Kalbino Ugné Besusparyté
Prisimine
Pauliy Sirvj

ASmintos daugiafunkciame
centre vyko popieté ,,Meiles lyri-
ka“, skirta Pauliaus Sirvio 100 -
osioms gimimo metinéms pami-
néti. Bibliotekininké Rasa Siugz-
diniené popietés dalyviams pa-
pasakojo apie poeto gyvenima ir
apivelgeé jo karybinj kelia.

Popietés metu skambejo dai-
nos Pauliaus Sirvio zodziais. Jas
atliko ASmintos laisvalaikio salés
folkloro ansamblis ,,O8vencia“,
vadovaujamas Rimos Vilkienés.
Poeto eiles skaité mokytojos Rita
Margeleviciiité, Rasa Vaitaus-

kaité, socialiné darbuotoja Jurgita
Ruseckiené.

Rasa Siugzdiniené
ASmintos bibliotekos
bibliotekininké
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