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4 p.
6 p.Ðiandien – mënulio delèia. Saulë

teka 6 val. 38 min., leidþiasi 19 val.
55 min. Dienos ilgumas 13 val. 17 min.

Vardadieniai: ðiandien – Arginta, Argintas, Pobiltas, Pogilas, Pogilë,
Ramutë, Ramutis, Sergijus, rytoj – Salva, Salvas, Salvija, Salvijus, Sal-
vinija, Tautgirdas, Tautgirdë, penktadiená – Augantas, Augantë, Daug-
mantas, Daugmantë, Daugminta, Daugmintas, Helga, Nutautas, Nutautë.

Rugsëjo 9 – Tarptautinë groþio diena. Statybininkø diena.
Rugsëjo 10 – Pasaulinë saviþudybiø prevencijos diena.

Praëjusá penktadiená minëjome Juozo Lukðos-Daumanto 69-àsias
þûties ir rugpjûtyje praëjusias 99-àsias gimimo metines. Kartu
pagerbëme ne tik legendiná partizanà, bet ir dalyvavome visai Lukðø
ðeimai skirto atminimo þenklo paðventinimo iðkilmëse  tëviðkëje
Juodbûdþio kaime.

Apie susitikimus þûties vietoje Pabartupio kaimo pamiðkëje, ant
Veiveriø skausmo kalnelio ir Juodbûdyje-kitame laikraðèio numeryje.

Pagerbtas Lukðø ðeimos – laisvës
kovotojø ir laisvës kovø dalyviø atminimas

Prienø rajone vyksta Kraðto apsaugos
savanoriø pajëgø karinës pratybos

Ð. m. rugsëjo 7–22 dienomis Lietuvos kariuomenës Kraðto
apsaugos savanoriø pajëgø Dariaus ir Girëno apygardos 2-oji rinktinë
vykdo karines pratybas, kurios apims Prienø, Kauno, Ðakiø, Jurbarko,
Raseiniø, Këdainiø, Jonavos, Kaiðiadoriø rajonø, Kazlø Rûdos, Birðtono
bei Kauno m. savivaldybiø teritorijas.

Pagrindiniai pratybø veiksmai Prienø r. savivaldybëje vyks
Pakuonio seniûnijos teritorijoje (Pociûnai, Alksniakiemis, Aðminta ir
kt.). Pratybø metu kariai judës ginkluoti, grupëmis iki 10 kariø, bus
naudojamos ratinës (civilinës bei karinës) transporto priemonës.

Uþtikrinama, kad pratybø rajone kariai laikysis prieðgaisriniø ir
gamtos apsaugos taisykliø ir civiliø gyventojø kasdieninë veikla nebus
trikdoma.

Prienø r. savivaldybës informacija

Rugsëjo 7 d. Nacionalinis visuomenës sveikatos centras pateikë
informacijà, kad Prienø r. savivaldybëje praëjusios savaitës
penktadiená ir ðeðtadiená buvo patvirtinta po vienà COVID-19
susirgimo atvejá Stakliðkiø seniûnijoje. Pirmadiená rajone patvirtintø
atvejø buvo 11.

Pirmadienio Sveikatos apsaugos ministerijos duomenimis, Lie-
tuvoje koronaviruso infekcija sirgo 1046 asmenys, 1955 – pasveikæ.
Izoliacijoje – 6291 þmogus.

Medikai primena: jeigu pajutote stiprius perðalimo simptomus,
reikëtø kreiptis á ðeimos gydytojà, kviesti greitàjà pagalbà arba atvykti á
Prienø ligoninës Priëmimo-skubios pagalbos skyriø, kuris dirba visà
parà.

Parengta pagal NVSC ir  Prienø r. savivaldybës informacija

Nustatyti 2 nauji COVID-19 susirgimo atvejai

Birðtone keturias dienas vy-
kusio Lietuvos XXVIII karðto oro
balionø èempionato dalyviams
rudeniðki orai paþërë ir saulës,
ir lietaus, ir vëjø, o rytais – ir
boluojanèiø rûkø.

Vis dëlto pavyko keturis kartus pa-
kilti á padangæ, atlikti deðimt uþduo-
èiø, tad varþybos uþskaitytos. Sekma-
dienio popietæ á Kultûros centrà susi-
rinkæ oreiviai jau sveikino èempiono
titulà iðkovojusá Laurynà Komþà.

– Visada smagu èia bûti.  O jei
dar laimi! Aèiû komandai, aèiû Birð-
tonui. Nuostabus sezono pabaigi-
mas, – dþiaugësi pirmàkart ðalies
èempionu tapæs Laurynas.

Antrà vietà uþëmë Tadas Gege-
vièius, treèià – Vytas Kerdokas. Birð-
tono oreiviø klubo garbæ gynæ Þyd-
rûnas Kazlauskas liko penktas, Vy-
tautas Junevièius – vienuoliktas. Dël
èempiono vardo kovojo aðtuoniolika
pilotø. Oreiviai skraidë tik rytais ir
vakarais, tad turëdami laisvo laiko
nepraleido progos apsilankyti Pociû-
nuose ásikûrusiose bendrovëse
„Sportinë aviacija ir Ko“ ir „Termi-
kas“, pasiþvalgyti paukðèiø stebëjimo

aikðtelëse, pasilepinti „Eglës“ sana-
torijos procedûromis. Spalvoti balio-
nai ore ir þemëje, ðeðtadienio vakarà
kurorto gatvëmis balionautojø su-
rengtas ðvieèiantis paradas dþiugino
ir kurorto sveèius.

Ðiemet vasara oreiviams nebuvo
dosni sportiniais renginiais. Dël pan-
demijos buvo atðauktos visos tarp-
tautinës varþybos. Lietuvoje vyko tik
dvejos: birþelio mënesá Vilniuje ir

ðios – Birðtone. Mûsø kurorte
geriausi ðalies oreiviai varþësi
jau treèià kartà. Èia rengti
varþybas bene palankiausios
sàlygos Lietuvoje: dël skrai-
dymø reikia susiderinti tik su
Pociûnø aerodromu, patogus
apgyvendinimas, graþus
kraðtovaizdis ir svarbiausia,
kad „Audenio“ klubo vadas
Þ. Kazlauskas nestokoja
ryþto organizuoti sportinius

renginius. Anot jo, oreiviai vis labiau
linksta á komerciniø skrydþiø veiklà,
nei organizuoti varþybas, varþytis...

Pernai trisdeðimtmetá paþymëjæs
„Audenio“ klubas vienija apie 20
nariø, tarp jø – ðeðis pilotus. Kai ku-
rie jø turi savo oro balionus, tad klu-
bas yra kaip jungianti grandis.

Onutë Valkauskienë

Birðtono padangëje sëkmë
lydëjo vilnietá Laurynà Komþà

Varþybø nugalëtojai: T. Gegevièius (antras), L. Komþa (èempionas),
V.Kerdokas (treèias).

Padëkas ir prizus áteikë Jurgita ir Þydrûnas
Kazlauskai.

Autorës nuotraukos

V. Junevièius.

„Gyvenimas“
– laikraðtis

Jums ir
apie  Jus!

Ðeimos pieno
ûkis: galimybës
ir gebëjimai

3 p.

Tobula mityba.
Svarbu apsispræsti

4-5 p.

Kodël svarbu
skystinti
kraujà?

5 p.Kojø
prieþiûra 7-8 p.

Atgaiva sielai arba

Nematomi...
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Rugsëjo 3 d. Prienø r. savival-
dybës meras A. Vaicekauskas, ad-
ministracijos direktorë J. Zailskie-
në kartu su UAB „Prienø ðilumos
tinklai“ direktoriumi R. Blaþevi-
èiumi apþiûrëjo, kaip vyksta ðiais
metais bendrai aptarti ir suplanuoti
darbai. Ámonës direktorius pasi-
dþiaugë naujai ásigytomis automo-
bilinëmis svarstyklëmis, kuriomis
dabar galima tiksliai pasverti pri-
statomà biokurà ir taip suvaldyti
tiekëjø piktnaudþiavimà. Svars-
tyklëmis galima pasverti kroviná iki
60 t, todël kraðto ûkininkai, vers-
lininkai, kurie norëtø pasverti savo
produkcijà ir neturi tokiø gali-
mybiø, gali kreiptis á ámonæ.

Vadovai apsilankë ir Veive-
riuose bei Balbieriðkyje, domëjosi,
kaip vyksta kiti darbai. Ðiuo metu
Veiveriuose renovuojami du ðilu-
mos punktai, diegiamos naujos
technologijos. Kaip buvo þadëta
gyventojams, Ðauliø namuose áren-
giamas ðilumos punktas, á já ener-
gija bus tiekiama ið seniûnijos kati-
linës, kurioje prie esamo biokuru
kûrenamo katilo sumontuoti du
oras-vanduo ðilumos siurbliai. Nuo
seniûnijos iki Ðauliø namø pastato
jau nuvesta ðildymo trasa, pastato
viduje árengta ðildymo sistema, pa-
statyti nauji radiatoriai. Prie pastato
neágaliøjø patogumui nuo pagrin-
dinës gatvës iki áëjimo árengtas

Savivaldybës vadovai
domëjosi ðilumos ûkio reikalais

pandusas. Seniûnijos administra-
cinio pastato salës remonto darbai
kol kas pristabdyti, kadangi darbø
metu paaiðkëjo, jog reikia pakeisti
vandentiekio vamzdynus.

Kadangi Alytaus profesinio ren-
gimo centras nutraukë ðilumos tie-
kimà, Savivaldybës vadovø uþsaky-
mu, Balbieriðkyje, prie pagrindinës
mokyklos, statoma nauja biokuro
katilinë. Ji ðiluma aprûpins mokyk-
los pastatà. Naujai árengtoje aikðte-

lëje jau iðkilo 30 kubiniø metrø bio-
kuro talpykla, árengta pakyla kami-
nui, nupirkta áranga. Ðilumos
tinklø vadovo teigimu, iki ðio ðil-
dymo sezono pradþios katilinë bus
parengta eksploatuoti.

Meras A. Vaicekauskas ir ad-
ministracijos direktorë J. Zailskie-
në pasidþiaugë, kad darbai vyksta
sparèiai, o gyventojams duoti pa-
þadai vykdomi.  
Prienø r. savivaldybës informacija

Trumpoji maisto grandinë
Su ðeimininku J. Paþëra mezga-

me kalbà apie trumpàjà maisto gran-
dinæ „nuo fermos iki stalo“. „Ne
kiekvienam þemdirbiui tai áveikiama
uþduotis, – sako verslus ir visuome-
niðkas ûkininkas J. Paþëra, Lietuvos
vidutiniø pieno ûkiø asociacijos val-
dybos narys, – ir taip yra ne dël kai-
mieèio vangumo – á prekybininkø ir
pieno perdirbëjø uþmaèias ásiklausæ
valdþios atstovai visokeriopais leidi-
mais, draudimais ir baudimais tie-
siog paralyþiuoja naujovëms ir inves-
ticijoms pasiryþusá þmogø, ypaè jeigu
jo ûkis smulkus ar vidutinio dydþio,
o dirbantieji – vienos ðeimos nariai“.

Su þmona ir sûnumi J. Paþëra
nuo 1992 m. puoselëja pieno ûká, iki
2000-øjø ðvieþià pienà parduodavo
turguje, o vëliau ëmësi atsiperkanèio
verslo – sodyboje ákurtame gamybos
ceche kasdien perdirba iki tonos
ðvieþio pieno, produkcijà veþa jos
laukiantiems kaunieèiams. Á tris
miesto prekyvietes ið Paþërø ûkio du
kartus per dienà kursuoja trys spe-
cializuoti automobiliai. Vartotojams
ypaè patinka ðvieþias pienas, kai-
miðkas sviestas, varðkë ir keliø rûðiø
varðkës sûriai. Pasak ûkininko J. Pa-
þëros, supirkëjui parduodamas pie-
no þaliavà uþ kilogramà gautø iki 20

euro centø. Nuveþæs á turgelá uþ tà
patá kieká gauna 60 euro centø – ir
tokià kainà laiko nuo 2015 m. Kau-
nieèiai prisipaþásta „kaimiðkà“ pienà
vartojantys ir ðvieþià, ir suraugintà,
ir dar sugeba ið litro gauti stiklinæ
grietinës.

Nenutrûkstanti gamyba
Pastaruoju metu kasdien apie

300 litrø pamelþto pieno supilstoma
á butelius, apie 700 litrø – perdirba-
ma á sviestà, varðkæ, sûrius. Gamyba
nenutrûksta beveik visà parà.

Visi J.Paþëros ðeimos ûkyje
pagaminti produktai – natûralûs, to-
kie, kokius ðiose vietovëse buvo ápras-
ta gaminti prieð ðimtà ir daugiau
metø, nenaudojant jokio dirbtinio
raugo. Gamyba vyksta kasdien, nes,
pasak ûkininko, karvës dirba be lais-
vadieniø. Miestieèiams patinka natû-
ralûs pieno produktai: atsiveþtus
sûrius, sviestà, grietinæ ir pienà pa-
vyksta parduoti per kelias valandas.

Pasak J. Paþëros, pieno kokybë
ir sudëtis labai priklauso nuo galvijo
veislës, produktyvumo, prieþiûros,
paðaro. Pavyzdþiui, prancûzai, ðvei-
carai, olandai aukðèiausios kokybës
brandintus sûrius gamina tik ið þole
ir ðienu ðeriamø karviø pieno. Paþë-
rø ûkio piendavës gauna tik natûra-
lios kilmës paðaro, dël to yra „san-

tûraus“ produktyvumo, per laktacijà
duoda apie 6 tûkst. kg pieno. Stam-
biuose, pramoniniuose ûkiuose
orientuojamasi á „forsuotà“ pienà –
didesnio baltymingumo, geresnës
sudëties, pagal kurià skaièiuojamas
koeficientas, lemiantis aukðtesnæ
þaliavos supirkimo kainà. Labiausiai
ûkininkà þeidþia prekybos centruo-
se siûlomas ultra aukðta temperatûra
paveiktas arba ið milteliø (be lakto-
zës) pagamintas pienas, kurio pava-
dinimà reikëtø raðyti kabutëse. Mity-
bos specialistai, matyt, ne natûralø,
o toká pienà turi mintyje, rekomen-
duodami augalinës kilmës gërimø
alternatyvas.

Po paþinties su prancûzais (Paþë-
rø dukra su ðeima gyvena ir dirba
Strasbûre) suvalkieèiø ûkininkø vir-
tuvæ papildë „sûriø ðalies“ receptai.

Ðeimos pieno ûkis:
galimybës ir gebëjimai

Ûkininkas J. Paþëra.

Justinas ADOMAITIS
Savaitgalá Padreèiø kaimo (Veiveriø sen.) ûkininkas Jurgis Paþëra

su giminaièiø ir artimøjø talka kasë bulves. Nusilenkë þemei ne per-
keltine, o tiesiogine prasme. Kiekvienoje nuverstoje vagoje ðvietë
didþiuliai gumbai. Þemë kaip sviestas, sodinant negailëta organinës
tràðos (juk pieno ûkis). Net balandës galulaukëse „ásiganiusios“,
viena ranka neiðrausi. Talkininkai smagûs, vienas du – ir pilnas krep-
ðys (vietos tarme – „ragaþë“). Kol ðalia darþø ganiusios karvës
pasisotino pievø þole, kol sugulë pailsëti pietø – jau ir bulvës nukastos,
ir kiekvienam talkininkui á automobilá po pilnà maiðà áridenta.
Ðeimininkë tuoj kvieèianti prie vaiðëmis nukrauto stalo. Toks tatai
giminiø Lietuvos kaimas – dirbantis ir turintis.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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a„Primename, kad smulkieji vers-
lininkai gali gauti 300 eurø dydþio
kompensacijà, nepriklausomai nuo
to, kokià 2020 m. sumà uþ turgavie-
tës vietos nuomà sumokëjo ar yra
ásipareigojæ sumokëti. Naujausiais
duomenimis, Kauno AVMI ið Kau-
no apskrities prekiautojø ið viso su-
laukë daugiau nei 600 paraiðkø turga-
vietës mokesèio kompensacijai gau-
ti. Ðiuo metu per Mano VMI teigia-
mi atsakymai dël paramos skyrimo
jau iðsiøsti beveik 450 asmenø“, –
teigia Kauno AVMI virðininkë Ju-
dita Stankienë.

Turgavietës prekiautojui, kuris
atitinka nustatytus kriterijus, tereikia
prisijungti prie Mano VMI ir pateikti
supaprastintos formos paraiðkà.
Paraiðkos pildyti nereikia – ji uþ-
pildyta VMI turimais duomenimis,
todël jà reikia tik atidþiai perskaityti
ir paspausti patvirtinimo mygtukà.
Pateikæs paraiðkà turgaus prekiau-
tojas asmenine þinute per Mano VMI
informuojamas apie tai, ar jo paraið-
ka yra tenkinama. Jeigu paraiðka ne-
tenkinama, informuojama, dël kokiø
prieþasèiø. Paþymëtina, kad kilus
klausimø, kaip pateikti paraiðkà,
prekiautojams gali padëti mokesèiø
konsultantai: VMI trumpuoju tele-
fonu 1882 arba ið anksto uþsiregist-
ravus ir atvykus á artimiausià VMI
padaliná.

Atkreipiame dëmesá, kad pakei-
tus teisiná reglamentavimà turga-
vietës mokesèio kompensacijà gali
gauti daugiau turgavietës prekiau-
tojø, tai yra ir tie kriterijus atitinkan-
tys smulkieji verslininkai, kurie pre-
kiauja ne maisto produktais, áre-
gistravæ individualià veiklà pagal pa-
þymà „Maþmeninë prekyba kioskuo-
se ir prekyvietëse“ (EVRK 47.80).

Primename, kad gautas paraiðkas
VMI perduoda ávertinti ir VðÁ Lie-
tuvos verslo paramos agentûrai (to-
liau – LVPA), kad pastaroji nustatytø,
ar turgavietës mokesèio kompensa-
cija nevirðija didþiausios leistinos pa-
galbos sumos, nustatytos Europos
Komisijos reglamentu bei INVEGA,
kuri patikrina, ar potencialus gavëjas
anksèiau nëra gavæs dalinës turto
nuomos kompensacijos. LVPA tin-
kamø finansuoti turgavietës prekiau-

tojø sàraðà pateikia Ekonomikos ir
inovacijø ministerijai. Pastarajai
priëmus teigiamà sprendimà dël
kompensacijos skyrimo, prekiauto-
jui skirtà kompensacijà perveda Na-
cionalinis bendrøjø funkcijø centras.
Pavedimai atliekami á paskutinæ
prekybininko Lietuvos finansø ástai-
goje atidarytà banko sàskaità.

Kas gali pretenduoti á
turgavietës mokesèio

kompensacijà?
Kompensacijà gali gauti ne

maisto produktais turguje prekiau-
jantys gyventojai, kurie atitinka
ðiuos kriterijus:. vykdo tæstinæ veiklà: t. y. pre-
kiautojas buvo registravæs individua-
lià veiklà pagal paþymà arba ásigijæs
verslo liudijimà bent vienai dienai
nuo kovo 1 d. iki kovo 15 d. ir bent
vienai dienai nuo balandþio 30 d.
iki liepos 14 d.;. prekiautojas nukentëjo nuo
COVID-19 (tai patvirtinama paraið-
kos pateikimu);. prekiautojas yra pateikæs 2019
m. pajamø deklaracijà (jei tokià
pareigà turëjo);. jam nëra iðkelta fizinio asmens
bankroto byla;. prekiautojas mokëjo arba yra
ásipareigojæs sumokëti 2020 metais
turgavietës mokestá (tai patvirtinama
paraiðkos pateikimu);. vykdo individualià veiklà pagal
paþymà „Maþmeninë prekyba kios-
kuose ir prekyvietëse“, „Tekstilës,
drabuþiø ir avalynës maþmeninë
prekyba kioskuose ir prekyvietëse“
arba „Kitø prekiø maþmeninë pre-
kyba kioskuose ir prekyvietëse“, arba
ásigijus vienà ið 30 verslo liudijimø,
kuriø sàraðas yra èia.

Konsultacijas turgavietës mo-
kesèio kompensacijos klausimais
teikia VMI specialistai trumpuoju
telefonu 1882 – pasirinkus skiltá
„Turgavietës mokesèio kompensa-
cija“ (spausti 1), arba paskambinus
konsultantams telefonais pagal
aptarnavimo teritorijas. Papildomus
telefonus konsultacijoms galima
rasti èia, o registracijai á konsultacijas
aptarnavimo padaliniuose èia.

PR Kauno apskrities turgavieèiø
prekiautojams paskirta daugiau
nei 130 tûkst. eurø kompensacijø

Kauno apskrities valstybinë mokesèiø inspekcija (toliau – Kauno
AVMI) informuoja, kad Kauno apskrityje turgavieèiø prekiautojams
jau paskirta daugiau nei 130 tûkst. eurø kompensacijø. Turgavieèiø
prekiautojai, kurie prekiauja ne maisto produktais ir atitinka LR
Vyriausybës nustatytus kriterijus, supaprastintos formos paraiðkà
kompensacijai gauti dar gali suspëti pateikti iki rugsëjo 16 d. per
Mano VMI.

Rugsëjo mënesio prioritetas –
vaikø saugumas kelyje

Kaip ir kasmet prasidëjus mokslo metams nuo pat pirmøjø dienø
keliuose itin padidëja transporto priemoniø srautas, suintensyvëja
eismas. Gatvëse padaugëja maþøjø eismo dalyviø, kurie uoliai skuba
á mokyklà ar darþelá. Todël Alytaus apskrities policija visoje apskrityje
suaktyvina savo darbà prie ugdymo ástaigø, esanèiose sankryþose,
gatvëse ir pësèiøjø perëjose.

Visà rugsëjo mënesá mokymo
ástaigose bus organizuojamos sau-
gaus eismo pamokos darþelinukams
ir mokiniams, skaitomos paskaitos,
organizuojami ávairûs prevencinio
pobûdþio renginiai. Policijos parei-
gûnai primins jauniausiems eismo
dalyviams Keliø eismo taisykles, pa-
pasakos kaip svarbu bûti atsakingam
uþ savo elgesá gatvëje, kad bûtum
saugus ir nepatektum á eismo ávyká.

Keliø policijos pareigûnai kont-
roliuos, kad moksleivius veþanèiø
mokykliniø autobusø vairuotojai,
vaikus lydintys suaugæ asmenys lai-
kytøsi nustatytø keleiviø veþimo rei-
kalavimø, patikrins, ar vairuotojai
naudoja vaikø prisegimo sistemas,

ar tinkamai pritvirtinamos specialios
këdutës, ar keleiviai automobilio prie-
kyje ir gale naudoja saugos dirþus.

Daugiau dëmesio vaikams ir jø
saugumui skiriantys Alytaus apskri-
ties policijos pareigûnai primena të-
vams, kad pirmiausia tinkamo ir
saugaus elgesio vaikai mokosi ið
tëvø, tad kvieèiame savo atsakingu
elgesiu parodyti vaikams, kaip sau-
goti save kelyje. Juk ásibëgëjus rude-
niui, lietingu oru, anksti ryte bei tam-
siu paros metu ne maþiau svarbu yra
aprûpinti savo atþalas atðvaitais ir
priminti jiems jø dëvëjimo taisykles.

Saugokime save, savo ir kitø vai-
kus – elkimës atsakingai ir saugiai.

Alytaus apskr. VPK informacija
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Priminimai rugsëjui... Paðnekesiai

SKANAUS!

SODININKUI.... Ðá mënesá atokvëpio nebus.
Kaip ir pavasará darbai darbus veja,
dienos trumpëja, artëja pirmosios
ðalnos. Nesuspësi sudoroti derliaus,
kaþkà pasodinti, persodinti, trau-
kinys, þiûrëk, jau ir nuvaþiavæs..... Ðiuo metu sodinami dekoraty-
vieji augalai, genimi kaulavaisiai ir
perþydëjæ dekoratyvieji krûmai, vyn-
medþiai. Genimi atiderëjæ avieèiø
stiebai.. Labai svarbu augalus patræðti
rudens laikotarpiui skirtomis trà-
ðomis. Skaitykite ant pakuoèiø re-
komendacijas, nesuklyskite, nepa-
dauginkite tràðø.. Sumedëjusiais auginiais dau-
ginami serbentai, agrastai, kiti deko-
ratyvieji augalai.. Reikëtø paskubëti iki mënesio
vidurio pasodinti avieèiø atþalas ir
braðkiø daigus.. Nuimamas sunokusiø kaula-
vaisiø ir obuoliø, kriauðiø, lazdynø
ir graikiniø rieðutø derlius.. Trûkstant drëgmës laistomi
dekoratyvieji ir sodo augalai. Tvar-
komi ðiø augalø pomedþiai.. Tvarkomos vejos ir tikrinamos
sodo drenaþo sistemos. Iki rugsëjo
pirmojo deðimtadienio ar mënesio
vidurio sëjamos vejos. Sodo tarpuei-
liuose reikëtø sëti paûksmæ mëgs-
tanèias þoliø rûðis. Apskritai, sodo
vejoms nëra grieþtø reikalavimø,
svarbu, kad þolynas bûtø tvarkingai
priþiûrimas, laiku ðienaujamas, mi-
nimaliai træðiamas ar aeruojamas.
Tiks paprastos miglës, raudonieji ir
aviniai eraièinai, þemaûgiai motie-
jukai ir kt. Árengiant sodo vejas darbai
tokie patys, kaip ir árengiant papras-
tàsias vejas. Todël prisiminkite, kad
tuo atveju nebûtina visiðkai sunai-
kinti senos augalijos, pakanka herbi-
cidais sunaikinti dviskiltes piktþoles,
dirvà iðpurenti ir ásëti þolynus.. Jeigu jau galvojate ir apie nau-
jus sodo augalus, pvz., garduoles treð-
nes, dairotës jø mugëse, tai pasido-
mëkite, kas,  kur augina ir parduoda
naujas ir atsparias ðaltoms þiemoms
veisles. Sodinamos jos anksti pava-
sará, prieð sprogstant pumpurams.
Treðnës kryþmadulkës, todël joms
bûtinos veislës apdulkintojos. Gau-
siau dera, kai sode auga keliø veisliø
medeliai. Dabar pasirinkimas veisliø
didþiulis, pagal ankstyvumà, uogø
stambumà, skoná. Skaitykite litera-
tûrà, apsilankykite seminaruose, kal-
bëkitës ir konsultuokitës su augin-
tojais.. Pagalvokite apie treðniø augi-
nimo vietà. Jos prastai auga uþdarose
lygumose, todël geriau parinkti vietà
su nedideliais nuolydþiais, ðiltesnëje
pusëje.

DARÞININKUI.... Derlius, derlius, derlius... Ne
kartà kalbëjome, kaip laiku ir teisin-
gai já nuimti, iðsaugoti. Apie tai dar
pakalbësime, taèiau dabar  galite pa-
galvoti ir apie rudeninæ sëjà. Dauge-
liui sëkleliø rudená pakanka ðilumos,
kad iðleistø ðakneles, sutvirtëtø, o
pavasará mus pradþiugintø dviem  ar
trimis savaitëmis ankstyvesniu der-
liumi. Bet sëti galime tik ðalèiui
atsparias darþoviø veisles.. Rudeniniam sodinimui lysves
ruoðkite jau dabar, esant ðiltesniam
orui. Pasiruoðkite jas ið lengvos, pu-
rios ir derlingos dirvos. Jei ji sunkes-
në, tai ámaiðykite smëlio, komposto.
Jei vieta labai atvira, lysves apsau-
gokite ið ðonø lentomis ar kitomis
medþiagomis. Þiemà tai sulaikys
sniegà, neleis vandeniui iðplauti
sëklø.. Sukastà þemæ patræðkite maþai
azoto turinèiomis tràðomis – diamo-
fosu, amofosu ar kitomis komplek-
sinëmis tràðomis. Lietingu oru lysves
geriau pridengti plëvele, kad neper-
mirktø.. Na, o kadangi sëjai dar per
anksti, tai dabar pats laikas pasirû-
pinti sëklomis – gal liko nuo pavasa-
rio, ar jau turite besibaigianèio ga-
liojimo (nesudygus bus nedidelis
nuostolis). Sodinti rudená verta
morkas, rûgðtynes, ridikëlius,
salotas, pastarnokus (ðie ypaè ilgai
dygsta), krapus, burokëlius, svogû-
nus ið sëklø arba labai smulkias ropu-
tes (iki 1 centimetro skersmens) ir
kt. . Tvarkykite, valykite ir dezinfe-
kuokite sandëlius, rûsius ir dëþes
darþoviø laikymui.. Mënesio pradþioje nukaskite
svogûnus, iðaugintus ið sëklø, o kiek
vëliau nuimamos  morkos ir buro-
këliai, kasamos bulvës.. Jei darþo lysvëje auginote po-
midorus ir agurkus, vësesniais vaka-
rais pridenkite juos agrodangomis  –
taip galima pratæsti jø derëjimo laikà.. Mënesio pabaigoje, jei orai
atvës, sodinkite èesnakus – jø ásiðak-
nijimas trunka iki 50 dienø.. Perkaskite komposto krûvas,
sutvarkykite darþoviø atliekas, lapus.

GËLININKUI.... Tvarkykite lauko gëlynus: ra-
vëkite, purenkite, jei reikia, ir laisty-
kite, nuskinkite perþydëjusius þiedy-
nus, ligotus lapus.. Mënesio pradþioje  á gëlynus
sodinkite dvimeèiø gëliø sodinukus,
kuriuos pasëjote pavasará ar vasaros
pradþioje, o pabaigoje – svogûnines
gëles. Pirmiausiai sodinamos

smulkiasvogûninës gëlës, vëliau
stambiasvogûninës.. Á nuolatinæ vietà sodinkite dvi-
metes gëles: naðlaites, saulutes, neuþ-
mirðtuoles.. Ðá mënesá iðkasamos daugia-
metës neþiemojanèios ir gumbasvo-
gûninës gëlës: kanos, jurginai, tig-
renës, kardeliai.. Iðkasamos ir á patalpas sune-
ðamos kambarinës gëlës, kurios va-
sarà augo gëlynuose: pelargonijos,
chlorofitai, sprigës, lantanos, fuksijos
ir t.t. Jei tik praneða ðalnas, neðkite á
patalpà agavas, bugenvilijas, jukas,
kamelijas, strelicijas, kalistemonus.... Ðá mënesá nemaþai dëmesio
skirkite ir  kambaryje vasarà pralei-
dusioms gëlëms, mat keièiasi jø po-
reikiai. Ðiuo metu, vëstant orams, per
didelio vandens kiekio nemëgsta fi-
kusai, dracenos, sancevjeros, kinro-
þës, peperomijos... Rugsëjis kam-
barinëms gëlëms yra ypaè sunkus
mënuo, todël visokius persodini-
mus, net jei augalui maþas vazonas,
geriau atidëti pavasariui.. Ðiuo metu pradeda gelsti ir
dþiûti spalvotøjø kalijø lapai. Tuomet
beveik nustokite jas laistyti, o nu-
dþiûvus treèdaliui lapø ðakniagum-
biai iðkasami ir dþiovinami ðiltoje
patalpoje. Paðalinkite sudþiuvusius
lukðtus ir laikykite apie 3–4 savaites
labai ðiltai. Vëliau iki sodinimo –
apie 12–15 laipsniø. Vazonuose
augintø galima ir neiðkasti, tik laikyti
sausoje ir ðiltoje patalpoje.. Visiðkai atvirkðèiai etiopinës
kalijos po vasaros pradeda aktyviai
augti. Jas pastatykite ðviesioje sau-
lëtoje vietoje – saulës jos nebijo.
Gausiai laistykite, kad padëkle nuo-
lat bûtø nedaug vandens. Tai drëgmæ
mëgstantis augalas. Patræðkite or-
ganinëmis arba mineralinëmis trà-
ðomis (0,2 proc. tirpalu). Stambes-
nius augalus pasodinkite á didesnius
vazonus, á gerà derlingà þemæ.. Ðiuo metu bûtø gerai su specia-
liu tirpalu nuo kenkëjø valyti orchi-
dëjø, kitø gëliø lapus, stiebus. Á vienà
litrà vandens ápilkite ðaukðtà indø
ploviklio, ðaukðtà spirito ar degtinës,
gerai iðmaiðykite. Spiritas neleidþia
skysèiui putoti ir kartu dezinfekuoja.

BITININKUI.... Mënesio pradþioje patikrin-
kite, ar bièiø ðeimos neapsikrëtusios
erkëmis. Jei taip, erkës naikinamos.. Iðtuðtëjusieji dengiamieji ko-
riai pakeièiami turimais atsarginiais
koriais su medumi, arba bitës pamai-
tinamos cukraus sirupu.. Jeigu vagiliavimas jau prasidë-
jo (vagilës puola silpnesnes bièiø ðei-
mas), ástriþai lakos pastatomas stik-
las. Vagilës atsimuð á stiklà, o avilio
bitës skraidys pro stiklo ðonus.. Pasirûpinkite geru avilio vë-
dinimu.. Norint, kad jaunos motinos
nustotø dëti kiauðinëlius, reikia ðiek
tiek sumaþinti lizdo temperatûrà, pa-
tartina nuimti ir virðutines lizdo pa-
galves, paliekant virð bièiø lizdo tik
audeklà ar kità lengvà uþtiesalà.. Jeigu bityne yra silpnø bièiø
ðeimø ar ðeimø be motinø, sujunkite
jas. . Orams atvësus ðiltinkite avi-
lius, baikite dengti perus, ruoðkite
bitynà þiemai.

Jei rugsëjá  medþiai anksti numeta lapus, reikëtø laukti ðaltos þie-
mos. Atrodo, ðiemet mums tai negresia – viskas dar þaliuoja.

Saulëtos dienos ir griaustinis ðá mënesá pranaðauja  ilgà ir ðiltà
rudená, gilià þiemà.

Jei voras tûno voratinklio viduryje ir nejuda – lis, o jei mezga nau-
jus tinklus – lauk giedros. Ant raþienø iðsiskleidæ voratinkliai taip pat
ilgo ir graþaus rudens þenklas.

Apniukæs rugsëjo rytas þada graþià dienà.
Jei gervës ir þàsys skrenda aukðtai – bus ilgas ruduo, jei þemai –

greitai uþðals.
Linkstanèios nuo rieðutø lazdynø ðakos þada lietingà rudená.
Kuo didesni suneðti skruzdëlynai, tuo ðaltesnë bus þiema.

Cukinijos su sûriu
Reikës (dviem porcijoms): vienos didesnës

cukinijos, 100 g maþø pomidoriukø, 100 g fetos sûrio,
ðaukðto smulkintø ðvieþiø ar dþiovintø raudonëliø,
druskos, pipirø, aliejaus kepti. Uþpilui: 3 ðaukðtø
alyvuogiø aliejaus, 3 ðaukðteliø citrinø sulèiø, 1
ðaukðtelio garstyèiø, 2 ðaukðteliø medaus, 1 skiltelës
èesnako.

Cukinijà supjaustykite grieþinëliais,
padruskinkite ir gerai ið abiejø pusiø apkepkite
keptuvëje. Perpjautus pusiau pomidoriukus sudëkite ant iðkeptos cukinijos,
pabarstykite raudonëliais, apiberkite sutrupintu fetos sûriu, pagardinkite
uþpilu. Uþpilà gaminkite sumaiðydami visus jam skirtus produktus,
iðspauskite èesnako skiltelæ, viskà gerai suplakite.

Pupelës su grybais, kumpiu
4 porcijoms reikës: 1,5 stiklinës pupeliø, 1 svogûno ropelës, 120 g kumpio,

250 g grybø (geriausia voveraièiø), ðakelës rozmarino, skiltelës èesnako,
druskos, pipirø, alyvuogiø aliejaus kepti ir ðlakelá aðtresnio, paskaninimui.

Pupeles prieð virdami pamirkykite. Grybus iðvirkite pasûdytame
vandenyje, nuvarvinkite, atvësinkite. Kumpá supjaustykite juostelëmis, svogûnà
stambiau pusþiedþiais, èesnakà smulkiai sukapokite. Ákaitintoje keptuvëje
pirmiausia pakepinkite svogûnà, tuomet sudëkite kumpá, èesnakà, roz-
marinus ir voveraites ar kitus grybus. Pagardinkite prieskoniais, dar pakep-
kite. Baigiant supilkite ir pupeles, kad suðiltø. Pateikdami paskaninkite
salotas ðlakeliu aðtresnio aliejaus.

Ðparaginës pupelës su ðonine
2 porcijoms reikës: 0,5kg ðparaginiø pupeliø, 100 g rûkytos ðoninës, druskos,

rapsø aliejaus kepti.
Pupeles nuplaukite ir virkite pasûdytame vandenyje, kol suminkðtës.

Iðvirtø pupeliø ankðteles (po 5–6) apsukite plonai pjaustytos ðoninës juos-
telëmis ir pakepinkite keptuvëje su aliejumi. Tiks ir kaip garnyras prie mësos,
ir kaip uþkandis.

Ðiltos rudeniðkos salotos

Ðie þodþiai, beje, mûsø
kraðtietës poetës Aldonos Ru-
seckaitës taip pavadinta viena
jos poezijos knyga, vis sukasi
ir sukasi galvoje, kaip kokia
dainos melodija. Tik labas,
pavasará besikalantis daigeli,
tik sudie, rudená gelstanti
þolele, tik labas, parskrendatys
paukðèiai ið ðiltø kraðtø, tik
sudie gerviø trikampiams dan-
guje... Tik labas jurginui, su-
krovusiam kuplø þiedà, tik
spustelëjo pirmoji ðalna, ir
sudie tam groþiui. Pastarosio-
mis dienomis tø sudie aplink
girdëjosi soèiai: trumpam at-
vykusieji á tëviðkæ pasisveèiuoti
vaikai, anûkai vël krovësi man-
tà ir ruoðësi gráþti á jau savais
namais tapusias sveèias ðalis.
Kaþkoks tuðtëjimo metas... Kad nebûtø taip nyku ir graudu, griebiesi rudenio
darbø, kuriø iðties apstu, o ir atidëlioti kaþkaip neiðeina. O èia, þiûrëk, dar grybai
pasipylë po ðilto rudeninio lietaus – kaip neiðeisi su krepðeliu á miðkà. Ðiliniø
atlaidai prasidëjo, nors dienelei á Ðiluvà turiu suskubti. Ir vël tik labas, sudie...

Beje, vis norëjau pasikalbëti apie tà pasilabinimà su jumis. Ar daþnai
sveikinatës su nepaþástamais þmonëmis? Að ðiemet net toká nuotyká patyriau.
Kelias dienas atostogaudama prie jûros gyvenau tokioje lyg ir uþdaroje
poilsiavietëje, tai ryte pakilusi einu per savo puðynëlá ir, sutikusi koká ankstyvà
poilsiautojà, smagiai sveikinuosi, linkëdama labo ryto, nes lyg ir kaimynai tuo
metu ar vienos bendruomenës þmonës esame. Mieste kaþkaip jau apsipratome
minioje prasilenkti vieni kitø nepastebëdami, o èia... Ir kà jûs pasakysit – þiûriu,
o gi palabintas þmogus sutrinka, paskubomis atsako tau, nes jau buvo pasirengæs
akis nudûræs þemën ar lyg kaþkà svarbaus  pastebëjæs pradûlinti pro ðalá, lyg
tavæs ir nematytø. Kad ir pajûryje ankstø rytà eini ir jau ið tolo matai besiartinantá
toká patá svajotojà, tai kaip èia prasilenksi, á akis nepaþiûrëjæs, ðypsenos, kaip
labo ryto nepasiuntæs. O, þiûrëk, ðis ima ir pradeda sau po kojomis tuo metu
akmenukus skaièiuoti. Tai kas èia mums darosi ir su tuo „ labas, sudie...“ Kartà
kalendoriuje buvau aptikusi – Tarptautinë sveikinimosi diena, dabar jau net
nepamenu, kuri tai buvo. Tai va, patyrusi, kad tikrai daþniausiai tik uþsienieèiai
moka tokiu atidþiu þvilgsniu su tavim pasisveikinti, kad pradþioje tikrai sutrinki,
ar èia tau skirtas dëmesys ir ðypsena, ðiek tiek piktdþiugiðkai ëmiau specialiai
„eksperimentuoti“, stebëti nepaþástamø þmoniø reakcijas ir ið to savo
eksperimento smagintis. Et, tikra lietuvë, kà jau að èia, visai niekus tauðkiu ir
atvirauju...

Taigi labas, rugsëji, su á mokyklà skubanèiais vaikais, labas, kaimyne,  net
jei tu sunkiai atpaþástamas, mat vël su apsaugos kauke nuo viruso, labas, senas
naujas politikieriau, vël bandantis mane uþliûliuoti rinkiminiais paþadais,
labas graþiai besiskleidþiantis vëlyvio þiede, savo violetu skleidþiantis ðvelnià
nostalgijà ir viltá, kad gamtos ratas sukasi, ir tu kartu su juo...Labas miglotas
rugsëjo ryte... Tik labas, mielieji, ir ðá kartà jau sudie...

Jûsø Augustina

Tik labas, sudie...
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë

Niekada pasaulis negyveno taip
gerai, niekada neturëjo tokios gau-
sybës pasirinkimø kà valgyti, kur gy-
venti, kuo uþsiimti laisvalaikiu, kaip
sveikatintis, t.y. pasirinkimo spræsti
savo sveikatos problemas patiems.
Mes daþniausiai ieðkome prieþas-
èiø, dël ko negalime pasirûpinti savi-
mi, keisti savo áproèius ir ramiai to-
liau gyvename su savo bëdomis: ant-
svoriais, ligomis, nuovargiu, seki-
nanèiomis emocijomis, nemigomis,
priklausomybëmis. Bûtø galima dar
daug mûsø kasdieniniø bëdø vardinti
toliau. Ðtai dabar COVID mums
trukdo. Neþinia kiek ilgai mes su juo
gyvensim, o gal atsiras dar kaþkas bai-
siau. Bet juk gyvenam ðiandien.
Todël turime ir galvoti, kà galime
padaryti geriausia su tuo, kà turime
dabar. Be iððûkiø (bëdø, nelaimiø ir
epidemijø) þmonija niekada negy-
veno, jos mus grûdino ir padëjo ið-
gyventi, tapti stipresniems ir tobu-
lesniems. Nors… ðiandien matome
pasaulyje labai daug netobulumo…
nesveikà gyvenimo bûdà, vertybiø ir
santykiø krizæ… Net gamta neat-
laiko – ðyla klimatas ir ið to matome
tragiðkas mûsø egzistencijos pasek-
mes. Taèiau, nepaisant visko, jeigu
norime iðlikti, turime gráþti prie to,
kà turime dabar ir pasistengti su tuo
padaryti tai, kà galime geriausio. Net
ir COVID-19 fone tikrai galime ir
turime pasirûpinti savo sveikata, nes,
to nepadarius COVID-as, ir ne tik
jis, tiesiog mûsø nepasigailës. Ir tai
visai nejuokinga, kas kokias sàmokslo
teorijas beiðvedþiotø ir skleistø.

Tikriausiai pastebëjote, kiek
daug dëmesio pastaruoju metu ski-
riama mitybai ir jos reikðmei mûsø
sveikatai. Ðiuolaikinis mokslas pa-
teikia vis daugiau árodymø, kad daþ-
niausiai mus kankinanèios ligos yra
mitybos neiðmanymo pasekmë.
Sveikai maitinantis galima tikëtis
sumaþinti kraujospûdá, sureguliuoti
cholesterolá ir  atsikratyti ðirdies li-
gø, sumaþinti galvos skausmus, su-
tvarkyti virðkinimà, iðvengti vëþio,
pasveikti nuo diabeto ir palengva nu-
traukti savo priklausomybæ nuo vais-
tø, pasiekti normalø svorá be kalo-
rijø skaièiavimo ir dietø, atgauti tvir-
tà sveikatà ir nugyventi ilgà gyvenimà
be ðirdies smûgio ar insulto baimës.

Ðiandien mokslas jau patvirtina,
kad gyvenimo pailgëjimas tikrai su-
sijæs su gyvûninio maisto vartojimo
sumaþinimu, o augant darþoviø ir
vaisiø bei kito gausiai maistiniø me-
dþiagø turinèio augalinio maisto su-

vartojimui, maþëja rizika susirgti
lëtinëmis ligomis. Ðiuo metu dar ne-
pakanka duomenø, ar tikrai mityba
visiðkai be gyvûniniø produktø turi
átakà ilgaamþiðkumui. Todël nebû-
tina minëtø produktø paðalinti ið savo
raciono. Dauguma mitybos specia-
listø rekomenduoja, kad gyvûniniai
produktai turi sudaryti 10–20 proc.
suvartojamø kalorijø. Mûsø gamtos
turtai, o daþnas negali gyventi be
nors maþiausio darþelio ar sodo, at-
veria mums didþiulá gamtos gërybiø
pasirinkimà ir galimybæ praturtinti
savo mitybà.

Mes galime nugyventi geresná
gyvenimà, negu mûsø tëvai ir mûsø
protëviai. Kaip niekada  ðiandien tu-
rime didþiules galimybes gyventi il-
giau ir geriau. Moksliniais tyrimais
árodyta maisto galia prailginti gyve-
nimà ir apsaugoti mus nuo vëþio, nu-
tukimo, diabeto ir kitø gàsdinanèiø
ligø. Taèiau... gerai þinome, kaip sun-
ku lauþyti áproèius. Nuo ko pradëti?
Toksiðkam valgymui ir priklauso-
mybëms, kaip rûkymas ar narkotikø
vartojimas, priklausomybë nuo vais-
tø, nugalëti reikalingi lygiai tokie pa-
tys þingsniai. Pirmas þingsnis pri-
paþinti, kad problema yra ir kad ji –
mano priklausomybë. Þinojimas la-
bai padeda jas nugalëti, nes tik tada
pradedame ieðkoti paramos ar iðei-
ties ið savo bëdos.

Kaip rodo patirtis, daþniausiai
nusprendæ kà nors keisti savo gyve-
nime, mes norime konkretumo ir
„gatavø receptø“. Bet turime pri-
paþinti, kad vis dëlto esame labai skir-
tingi, vadinasi, ir nëra to vieno recep-
to, visiems tinkanèio. Todël turime
ásiklausyti á save ir stebëti, kas man
paèiam  tinka. Bûtina pasikonsultuo-
ti su gydytojais ir kitais specialistais,
juk mes toli graþu esame ne visaþi-
niai, kaip kai kurie galvojam apie sa-
ve. Visi raðtingi, mokam skaityti, „tu-
rim smegenø“, visagalá internetà, bet
nesijauèiam gerai, kaltinam kitus dël
to, gyvenimas sunkus, vis daug ne-
teisybës aplinkui. Taip, gyvenimas
sunkus ir neteisingas, ir kiti ne tokie,
kokius mes norime matyti. Ir kà…
Beje, dievas, arba kaip norit tai pa-
vadinkit, mus visus sukûrë skirtingus
ir visà gyvenimà moko, kaip, nepai-
sant tø skirtybiø, kartu gyventi, va-
dinasi, ir bûti atsakingam uþ savo
gyvenimà, o atsakomybës, kaip, beje,
ir visa kita, tiesiog reikia mokytis.

Apsiþvalgykime aplink – kiek

Tobula mityba.
Svarbu apsispræsti

Ko mes daþniausiai linkime vienas
kitam? Sveikatos!!! Kiekvienas norime
bûti sveikas, energingas, laimingas. Bet
kaip tai pasiekti? Kaip rûpintis ir iðlai-
kyti sveikatà, kaip bûti lieknam ir gy-
vybingam? Kiek teorijø, receptø, dietø
mums siûlo ávairûs tikri ir netikri eks-
pertai. Gausybë knygø mus vilioja ávai-
riais poþiûriais, rekomendacijomis ir
teorijomis, kaip mums padëti. Kasdien
girdime ir matome ávairias laidas, kaip
iðlikti sveikam. Sunku nepasiklysti tose
informacijos dþiunglëse? Kaip atrasti
tà stebuklingà bûdà, kuris padëtø ið tikro dþiaugtis gyvenimu ir mëgautis
maistu. Kaip iðvengti arba atsikratyti ligø, kurios mums trukdo gyventi
ir daþnai laikomos nepagydomomis? Ar yra viltis iðbristi ið to
nesibaigianèio pasiteisinimø ir savæs apgaudinëjimo rato, kuriame
save raminame „be vaistø negaliu“, „su  salotos lapu neiðgyvensiu“,
„kam gyventi be savo mylimo maisto“, „nevalgau, bet svoris nekrenta“,
„perskaièiau, sutinku, bet negaliu taip gyventi“ ir pan.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Ðeimos gydytoja Edita Puolienë.

venkite vandens pavalgius.
Teko girdëti, kad kraujà

skystina aspirinas...
Gydomasis aspirino efektas

kraujo skystinimui þinomas jau se-
niai, nuo 1897 metø. Jis slopina krau-
jo plokðteliø sulipimà, saugo nuo
kreðuliø susidarymo kraujagyslëse,
kurios aprûpina ðirdá, smegenis, ki-
tus organus deguonimi ir naudingo-
mis medþiagomis. Tikriausiai teko
girdëti, kad dauguma brandaus ir vy-
resniojo amþiaus vakarieèiø ðá vaistà
nuo infarkto ar insulto vartoja kaip
profilaktinæ priemonæ.

Aspirinà derëtø vartoti nedi-
delëmis dozëmis, 500 mg tabletæ pa-
dalinus á tris dalis. Standartinë vien-
kartinë vaisto dozë 75–150 mg. Tab-
letæ iðtirpinkite 50 ml vandenyje (ta-
da organizmas greièiau jà pasisavins)
ir iðgerkite vakare, nes kreðuliai (uþ-
sikemða kraujagyslës), kaip taisyklë,
susidaro naktá.

Aspirinas dirgina skrandá, todël
nevartokite jo didelëmis dozëmis.. Kai kraujo skystinimui var-
tojate liaudiðkas priemones, tuo pat
metu nedera gerti  ir vaistø, ar tik
minimalià dozæ.. Imbiero sudëtyje esanèiø eteri-
niø aliejø cheminë sudëtis bei po-
veikis labai artimas  aspirinui.

 Veronika Peèkienë

Paþangûs mokslininkai kraujà –
„raudonà skystá“ vadina svarbiausia
bet kokio gyvo organizmo substan-
cija. Þemëje nëra nei vienos bekrau-
jës bûtybës, nes bûtent kraujas daly-
vauja visuose jos svarbiausiuose pro-
cesuose: kraujagyslëmis iðneðioja de-
guoná, maistingàsias medþiagas,
reguliuoja kûno temperatûrà ir t.t.

Tirðtas kraujas –
blogas pranaðas?

Kai valgome natûralø maistà,
praktikuojame sveikà gyvenimo
bûdà – organizmui nesudëtinga
palaikyti optimalø pH balansà. Deja,
daugelio þmoniø mityboje vyrauja
saldûs baltø miltø gaminiai, nesveiki
riebalai, gyvulinës kilmës baltymai,
putojantys gërimai. Minëti produktai
rûgðtina organizmà, – ir tai pamaþu
sukelia sveikatos sutrikimus, chro-
niðkas ligas.

Laiku nekoregavus mitybos ápro-
èiø, kraujas vis labiau rûgðtëja. Tirð-
tëjant kraujui jauèiame energijos sty-
giø, silpnumà, greità nuovargá; didëja
ðirdies kraujagysliø ligø, kreðuliø
(trombø) susidarymo bei insulto ri-
zika.Kai kraujas tirðtas, blogëja visø
organø ir audiniø aprûpinimas
maisto medþiagomis bei deguonimi.

Kraujo tirðtëjimo bei kreðuliø
susidarymo iðvengiama teisingai
maitinantis.

Kokie produktai ir gërimai
skystina kraujà?

Ðiais laikais kraujo tirðtëjimui
sudarytos visos sàlygos: valgome, kà
norime, per daug baltyminio maisto,

todël organizmas rûgðtëja, kraujas
tirðtëja… ir uþpuola ligos.

Kraujà skystina augaliniai pro-
duktai, ypaè turintys daug vandens:
agurkai, arbûzai, melionai, pomido-
rai, morkos. Sveikatai naudingi krau-
jà skystinantys èesnakai, svogûnai,
citrinos, imbieras, liepø medus, þuvis.

Taèiau saikingai vartotini kopûs-
tai, brokoliai, nes ðios darþovës krau-
jo kreðëjimà skatina.

Tarptautinë kardiologø draugija
pacientams, turintiems tirðtà kraujà,
pataria valgyti liesà jautienà, paukð-
tienà (be odelës), pieno produktø,
grikiø, aviþø koðiø.

Kraujà skystina ir vaisiø, darþo-
viø sultys. Pavyzdþiui, greipfruto,
apelsino ir citrinos sulèiø miðinys ne
tik gerina kraujo kokybæ, bet ir valo
limfà, kepenis. Efektyviai veikia
gervuogiø, avieèiø, agrastø, goji
uogos; vandeniu skiestos morkø,
obuoliø sultys.

Kodël svarbu gerti
pakankamai vandens?

Suaugusio þmogaus organizme
kraujas sudaro apie 7 proc. kûno
masës. Kraujo plazmoje apie 90
proc. vandens. Ðtai kodël labai svar-
bu gerti pakankamai vandens, kuris
uþtikrintø normalø kraujo tekëjimà.
Jei þmogaus organizme maþai van-
dens, nëra ið ko formuotis kraujui. Já
skystina paprastas vanduo, kurio per
parà derëtø iðgerti apie 1,5 l ar dau-
giau. Geriau gerkite ryte ant tuðèio
skrandþio (valgyti  po pusvalandþio)
arba dienà, vakare prieð valgá, ir

  Pasitikrink savo kraujà:. pH 7,35–7,45 – tai norma.. pH maþiau 7,35 – kraujas turi padidintà rûgðtingumà.. pH maþiau 7,25 – aukðtas kraujo rûgðtingumas.. pH 6,8 – sutrikusi rûgðèiø ir ðarmø pusiausvyra, galimos sunkios
sveikatos problemos.

Ðaltinis: laikraðtis „MK Latvija“

Kodël svarbu skystinti kraujà?
Apsilankius pas gydytojà dël sveikatos problemø, pirmiausia

yra atliekamas kraujo tyrimas. Kodël kraujas itin reikðmingas mûsø
gyvenime? Kaip galime  iðvengti kraujo tirðtëjimo? Apie tai pokalbis
su Klinikos „In Medica“ ðeimos gydytoja Edita PUOLIENE.

Ar norëtumëte atsikratyti nemigos?
Apie miegà ir jo svarbà tiek daug raðyta, kal-

bëta. Miegas yra vienas svarbiausiø smegenø svei-
katos dalykø, jo metu mûsø organizme vyksta atku-
riamieji procesai. O mes kartais nepelnytai miegà
nuraðome ir jam neskiriame reikiamo dëmesio.

Daþnas skundþiasi nemiga, dël to vartoja ávairius
vaistus. Uþmigti kartais ir vaistai nepadeda. Nuolatinis
miego trûkumas netrukus pradeda atsiliepti mûsø sveika-
tai. Maþëja darbingumas, didëja nuovargis, tampa vis
sunkiau atlikti savo pareigas.

Daþniausiai miegas sutrinka dël psichologiniø prie-
þasèiø. Nemigà suþadina mûsø paèiø mintys apie kasdie-
ninius rûpesèius ir problemas. Vakare pasidaro sunku
uþmigti, daþnai prabundame naktá ir iki paryèiø negalime
uþmigti. Tampa sunku atsipalaiduoti ir mëgautis ramiu
nakties poilsiu.

Ar nesusimàstome, kad dël miego kokybës daþnai
patys kiðame sau kojà. Prisiminkime, kaip elgiamës dienà
ar vakare, kokie kasdieniniai mûsø áproèiai, kurie trikdo
saldø miegà. Miegui svarbus paros ritmas, o ar laikomës
reguliaraus reþimo? Be to, daþnai atsigulæ á lovà mëgs-
tame þiûrëti televizoriø, narðyti internete, valgyti ir net
dirbti. O dar polinkis soèiai pavalgyti ir iðgerti kavos
likus kelioms valandoms iki miego. Rûkymas ir alko-

holis – dar du prieðai miegui. Kojà kiða ir fizinio aktyvu-
mo trûkumas. Retai bûna tikrai sudëtingos, paèiam
neiðsprendþiamos nemigo problemos, tada jau reikia
kreiptis á sveikatos prieþiûros specialistus.

Neiðsprendus miego problemø, galime sulaukti tokiø
padariniø, kaip depresija, sulëtëjusi reakcija ir pablogëjusi
atmintis, nuotaikø svyravimai, sumaþëjæs darbingumas
ir produktyvumas. Fiziologinius padarinius jau kai kas
ir jauèiame, kaip padidëjæs kraujospûdis, antsvoris, pa-
didëjusi ðirdies ligø rizika, diabetas, silpnesnis imunite-
tas. Þinant ðias grësmes, reikëtø nedelsti ir ryþtingai po
truputá pradëti  keisti savo netinkamà elgesá.

Jei norime ramø miegà susigràþinti, mokykimës
palikti savo rûpesèius, slegianèias mintis ir emocijas, uþ
miegamojo durø. Mes viskà galime ir tikime, kad galime.

Ðaltinis: L.Kliukaitë. Saldaus miego taisyklës. Psichologija
Tau. Dr.R.Dirvanskienë. Kaip veikia smegenys.

Saldus miegas – neatsiejama
laimingo gyvenimo dalis

Romualda BARTULIENË
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Tobula mityba.
Svarbu apsispræsti
turinèiø antsvorio ir daþniausiai dël
to ligotø þmoniø. Ðiuolaikinë maisto
ir farmacijos pramonë mums teikia
milþiniðkà tariamø malonumø ávai-
rovæ: kava, cigaretës, gaivieji gërimai,
saldainiai, ðokoladas, alkoholis, per-
dirbtas ir greitas maistas, destruk-
tyvaus elgesio puotos. Neiðven-
giamai tokiø blogø áproèiø rezultatai
– skausmas, kanèios, ligos ir negalia.
Tada puolam pas gydytojus ir rei-
kalaujame vaistø skausmams mal-
ðinti, simptomams uþmaskuoti ir
galvojam ligoms pagydyti. Mes taip
apsvaigstame nuo priklausomybes
sukelianèio savo elgesio ir atitinka-
mo màstymo, kad nebegalime „blai-
viai“ màstyti ir atskirti sveikatà ir
sveikatos prieþiûrà.

Þmonës daþnai pasiduoda net
nepabandæ pasikeisti. Viena ið di-
dþiausiø kliûèiø – tai nepaprasta pri-
klausomybiø galia. Juk mes tokiu
bûdu daþnai gelbëjamës nuo liûde-
sio, vieniðumo ir baimiø, nes tokia
elgsena suteikia akimirkos „èia ir
dabar“ malonumà. Todël priklauso-
mybes skatinantás elgesys gali atro-
dyti veiksminga priemonë taip gel-
bëtis. Tada þmogui sunku racionaliai
vertinti savo blogus áproèius ir pri-
imti dël jø sprendimus. Todël jie arba
neigia pokyèiø svarbà – pagerinti
savo sveikatà arba tiesiog pasiduoda
manydami, kad tai jiems pernelyg
sunku. Viena jûsø pusë nori, kad kan-
èios pasibaigtø, o kita jûsø pasà-
monës dalis nenori jokiø pokyèiø.
Ji nori iðvengti diskomforto, susiju-
siø su abstinencija dël jûsø priklau-
somybës nuo blogø áproèiø. Dalis jû-

sø apsimeta, kad „ir taip gerai, kaip
yra, ir pasikeitimø nereikia“, kad
„pokyèiai pernelyg radikalûs“, „ma-
no ðeima taip nevalgys“, nëra laiko,
kai visà laikà skubi“, „nemëgstu dar-
þoviø“, „iðbandþiau dietas ir nepa-
sitvirtino“, „pasidarysiu per liesas ir
susiraukðlës oda“ ir panaðiai. Tokie
ir panaðûs argumentai mums trukdo
racionaliai màstyti, padeda iðlaikyti
mûsø priklausomybes.

Bet mes nepasiduokime. Ákvëp-
kime save susidomëti sveikesne mi-
tyba. Ieðkokite savo kelio, pasitarkite
su sveikatos prieþiûros profesiona-
lais. Mes negalime nusipirkti svei-
katos, turime jà uþsidirbti. Þinia,
kiekvienas darbas reikalauja pa-
stangø ir þiniø. Mums duotas tik vie-
nas kûnas, tinkamai pasirûpinkime
juo. Pokyèius galima ágyvendinti per
tam tikrà laikà. Tada atsigaus jûsø
skonio pojûèiai ir pajusite sveiko
maisto skoná, iðmoksite sveiko mais-
to gaminimo receptø, o gerai pasi-
jutæ, ávertinsite juos.

Svarbu apsispræsti bûti svei-
kiems. O tada… jûsø gyvenimas pasi-
keis – pradësite puikiai jaustis fiziðkai
ir emociðkai, geriau miegosite, tu-
rësite daugiau energijos, sumaþinsite
tikimybæ susirgti sunkiomis ligomis,
o kiti – greièiausiai iðbrisite ið savo
senø prijaukintø bëdø. O kai nu-
mesite svorio, pasijusite jaunesni,
greitesni ir net sunku ásivaizduoti,
kà jûs dar  nuveiksite savo labui.

Pradëkite jau ðiandien. „Sveikata
ateina, kai paisoma gamtos poreikiø,
o ne þmonijos troðkimø.“

Ðaltinis: Dr.Joel Fuhrman. Valgyk,
kad gyventum.

(Atkelta ið 4 p.)

Patogûs batai
Tai bene svarbiausias dalykas,

darantis átakà mûsø kojø komfortui
ir bendrai savijautai. Vasarà avëkime
batus ar basutes, pagamintas ið
minkðtos natûralios odos þema
pakulne (2–4 cm) ar lygiu padu.

Tada kûno svoris pasiskirstys
tolygiai per visà pëdà, ir kojos ilgiau
nepavargs. Ilgam vaikðèiojimui rin-
kitës batelius, pagamintus ið lengvø
ir lanksèiø medþiagø, kad pëdos ju-
dëtø maksimaliai lengvai.

Pasak „Gijos Klinikø“ ortopedo
traumatologo Gintauto Pociaus,
batø padas turëtø bûti ðiek tiek lanks-
tus ir storesnis, kad bûtø didesnë
amortizacija ir eidami neatmuðtume
pëdø á kietà grindiná. Bato viduje
turëtø bûti ne lygus, o pagal pëdos
kontûrus iðformuotas vidpadis.

Pëdos pirðtai turi bûti laisvi, jo-
kiu bûdu nesuspausti, kad ëjimo me-
tu jie turëtø erdvës. Todël neavëkime
siauros smailëjanèios avalynës.

Vasarà derëtø rinktis labiau atvi-
rà modelá, kad, esant aukðtesnei oro
temperatûrai, kojos galëtø laisvai
kvëpuoti ir neprakaituoti. Kuo lauke
karðèiau, tuo derëtø avëti atviresnæ
avalynæ.

Jos aukðtos  kokybës sàlyga  –

lengvumas, minkðta, elastinga, patvari
oda ir minkðtas, lankstus padas.

Nuo nuospaudø –
gydomasis pleistras
UAB „Gedimino klinikos“ gy-

dytoja dermatologë Jolanta Urbð-
tienë pataria susidariusià nuospaudà
patepti jodu, salicilo spiritu ar pa-
purkðti antiseptiku. Tada uþklijuoti
pralaidø orui ir drëgmei gydomàjá
pleistrà, kuris greitai gydo kojø ir
pirðtø nuospaudas. Svarbiausia pasi-
rûpinkime, kad klijuojant pleistrà
lipnusis jo pavirðius nepaliestø pa-
þeistos odos kraðtø.

„Derëtø iðsirinkti universalø ne-
perðlampamà pleistrà, kuris saugo
nuo vandens bei bakterijø, tada gali-
ma maudytis eþere ar kitame van-
dens telkinyje,“ – pastebi gydytoja.

Saugokimës kojø
grybelio

Vasarà savo sodyboje gera vaikð-
èioti basiems po þolæ, taèiau  taip
elgtis nederëtø vieðose vietose; taip
pat naudotis svetima avalyne ar
rankðluosèiu. Tada rizikuojame uþsi-
krësti nepatogumø sukelianèia gry-
beline infekcija. Kà daryti, kad tai
neávyktø?

Avëkime atviras basutes, ðle-

petes, kad oras laisvai cirkuliuotø
tarp pëdos pirðtø.

Kuo daþniau keiskime kojines,
puskojines. Reguliariai kirpkime
nagus. Daþnai plaukime kojas. Lan-
kantis baseine ar pirtyje bûtinai avë-
kime gumines ðlepetes. Rûpestingai
iðsausinkime tarpupirðèiø odelæ.

Po pasivaikðèiojimo paplûdimio
smëliu, apsilankymo vieðose maudy-
nëse, pirtyse, tarpupirðèiø bei pëdø
odà papurkðkime dezinfekuojamu
dezodorantu ar pasitepkime dezinfe-
kuojanèiu tepalu.

Kojø nuovargio
profilaktika

Bendri patarimai mëgstantiems
keliauti ar daug vaikðèioti:. Nevykime atostogauti apsiavæ
naujais batais.. Jei turime lëtiniø kojø prob-
lemø, mûvëkime kompresines koji-
nes, vartokime venotonikø tepalus.. Ilgiau sëdëdami automobilyje,
laive, mankðtinkime èiurnos sàna-
rius.. Gerkime daugiau natûralaus
mineralinio vandens, sulèiø.. Esant galimybei, kojas pakel-
kime aukðtyn: gulëdami ant smëlio
atremkime kojas á medá, gulëdami
lovoje – á sienà.. Venkime sëdëjimo pozos „ko-
ja ant kojos“.. Sëdëkime ant kietos këdës,
venkime minkðto krëslo.. Kelis kartus per dienà (ypaè
karðtomis dienomis) plaukime kojas
ðaltu vandeniu (nuo apaèios á virðø)
– tai sumaþins kojø nuovargá, page-
rins kraujotakà.

Kojø prieþiûra
Ðiltuoju metø laiku daugiau vaikðtome, keliaujame, todël nenuo-

stabu, kad esant karðtam orui kojos greièiau pavargsta, tinsta, prisi-
trina nuospaudos, pûslës. Kà daryti, kad vasarëlæ kojos pavargtø
maþiau ir tarnautø mums geriau? Apie tai –þodis specialistams.

Ðalavijas. Hipokratas ðá universalø prieskoniná augalà
vadino ðventa þole, nes jis yra ir puikus vaistas. Ðalavijas didina
organizmo atsparumà stresui ir ramina, pasiþymi antimikrobinëmis
ir dezinfekcinëmis savybëmis. Ðalavijø preparatais skalaujama skau-
danti gerklë, jis vartojamas sutrikus virðkinimui ir kankinant gau-
sioms menstruacijoms. Gerina atmintá – ðalavijo ðaknyje randama
medþiagø, naudojamø Alzhaimerio ligai gydyti.

Vanilë. Ji yra labai vertinama ir yra vienas brangiausiø prie-
skoniø pasaulyje, todël maisto pramonëje daugiausia naudojamas
sintetinis jos pakaitalas. Sakoma, kad tai stiprus afrodiziakas. Ji, ko
gero, yra vienintelis prieskonis, maþinantis apetità. Jos kvapas gerina
nuotaikà, nes skatina serotonino – laimës hormono gamybà. Be to,
vanilë maþina uþdegimus, skausmà, karðèiavimà. Vanilës reikia labai
nedaug, nes, padauginus ðio prieskonio, bus kartu.

Kardamonas. Jau prieð kelis tûkstanèius metø buvo
þinomas Indijoje, o Europoje jis pradëtas naudoti tik viduramþiais
kaip vaistas nuo visø ligø ir parduodamas buvo tik vaistinëse.
Kardamonas pasiþymi ðildanèiomis savybëmis, yra aðtrus ir aitrus,
turi kalcio, fosforo, magnio, geleþies, cinko, B grupës vitaminø.
Arabø ðalyse juo gardinama kava, nes jis neutralizuoja kofeinà ir
suteikia gërimui iðskirtiná skoná. Taip pat jis gerina virðkinimà ir
maþina viduriø pûtimà, gerina kraujo apytakà, skatina medþiagø
apykaità, gerina ðirdies veiklà ir netgi stiprina atmintá. Kardamonas
gerina nuotaikà ir maþina stresà ir, jei kiekvienà dienà prieð miegà
iðgersite stiklinæ ðilto pieno su medumi, kardamonu ir pankoliais,
geriau atsipalaiduosite ir iðsimiegosite. Indijoje ðis prieskonis
kramtomas po valgio atðvieþinti burnos kvapui.

Ðafranas. Tai – brangiausias pasaulyje prieskonis, ne-
maiðomas su kitais prieskoniais ir naudojamas nedideliais kiekiais.
Ðafranas valo odà, gydo migrenà, padeda esant maþakraujystei,
nevaisingumo problemoms, mënesinëms, kepenø ir tulþies ligoms,
padidëjusiam nervingumui. Jis taip pat gerina apetità, malðina
spazmus, pakelia nuotaikà ir sklaido depresijà. Be to, yra stiprus
afrodiziakas.

Malta saldþioji paprika. Ðis prieskonis buvo pra-
mintas „raudonàja indënø druska“. Garsaus keliautojo Kristupo
Kolumbo XV amþiuje buvo atgabentas á Europà. Saldþioji paprika
turi prieðvëþiniø savybiø, naikina infekcijas, stiprina ðirdá, gerina
virðkinimà ir smegenø veiklà. Taip pat stiprina organizmà, gerina
apetità, suteikia geros nuotaikos ir energijos. Nustatyta, kad pap-
rikoje yra 6 kartus daugiau vitamino C negu citrusiniuose vaisiuose.
Taèiau nerekomenduojama vartoti sergant skrandþio ir þarnyno
opaligëmis, gastritu ar ûminiu hepatitu.

Prieskoniai ir sveikata

Patarimai
Ðypsokimës daþniau. Kodël? Ne

vienam atrodo, kad ðypsena – toks
menkas ir nuotaikai nesvarbus daly-
kas, tad ir nesiðypsome. Taèiau tik-
riausiai pastebëjome, kaip staiga ji
viskà pakeièia. Psichologai sako, kad
ðypsena veikia panaðiai kaip þio-
vulys – ji pasiekia taip giliai, palaips-
niui atpalaiduodama gerklæ, plauèius
ir ðirdá. Nei vienoj vaistinëlëje nera-
site to, kas veikia taip greitai ir sklan-
dþiai.

Ðtai kokia naudinga ðypsena.
Niekada nepraleiskite nusiðypsoti.
Bet kartais gyvenime nebûna prie-
þasties ðypsotis. Tad(a) nedarykite to
priverstinai, jeigu iðgyvenate didelá
sukrëtimà.

Bet nepamirðkite ðypsenos, kai
gyvenimas teka áprasta vaga, ðypso-
kitës ramiai, maloniai, ðirdyje, gat-
vëje, prieð uþmigdami naktá lovoje.

O dabar nusiðypsokime uþ visus
kartus, kai neástengëme, prisiminda-
mi, kaip mums pasisekë, kad esame
èia, esame gyvi.

Bûkime geranoriðki sau. Kaip
tai padaryti? Tai yra tada, kai jau-
èiamës suþeisti, pirmiausia save pa-
guoskime, nuraminkime, suteikime
stiprybës, o tik paskui taisykime klai-
das, kad kità kartà neákliûtume á tuos
paèius spàstus.

Niekada, niekada neskriauskime
savæs – gyvenimas pats tuo pasirû-
pins. Tad neverta savæs skaudinti dvi-
gubai, nes gyvenimas ir taip paleidþia
pirmà strëlæ, nes bûtent tikrovë su-
þeidþia pirmà kartà. Kam save antrà
kartà bausti, uþsiimti savikritika, nu-
kreipti á save agresijà,  gal geriau vie-
toje to paguosti save, padëti sau atsi-
gauti.

Nedejuoti, o geriausias bûdas -
pasirûpinti savimi, nuolat negromu-
liuoti tø paèiø minèiø ir nuoskaudø,
nes kuo toliau, tuo labiau tolsta
galimyb(ë)æ atsitiesti, nurimti ir imti
sàmoningai veikti.

Draugiðkai sugyvendami su sa-
vimi, draugiðkai sugyvensime su pa-
sauliu. Mylëkite save.

Ðaltinis: Ch.Andre. Trijø minuèiø
meditacija.

Sàmoningai pasiràþykite
Vasara baigësi, baigësi ir atostogos. Kas á mokslus, kas á darbà,

kas prie TV ar su knyga. Diduma darbø nudirbta. Su gamta ir mes
nurimstame. Daugiau laiko praleidþiame sëdëdami, gal net per daug.
Tik apsigraibom aplinkui, kad viskas patogiai po ranka bûtø, ir sustingæ
sëdim pasinëræ á bûtinybes ir ádomybes.

Ir uþmirðtame savo kûnà, kad turime gerbti ir jo poreikius. Tad naudinga
reguliariai daryti pertraukas, pasiràþyti, tarkim, kas valandà, o pabudæ ryte
nepulkim prie kompiuterio, po duðu ar gerti kavos, verèiau atverkime langà
ir pasiràþykime. Taip padësim savo kûnui ir protui, geriau jausimës, bûsim
gerokai energingesni.

Á pagalbà pasitelkite sàmoningai atliekamà lëto tempimo pratimà:. atsistokite… atsitieskite… iðtiesinkite peèius…. atidþiai ásiklausykite, kà jauèiate prieð pratimà ir já atlikæ…. lëtai kelkite abi rankas á dangø ir pabûkite keletà akimirkø, sàmoningai
kvëpuokite ir kelkite rankas dar aukðèiau, o tada palengva leiskite þemyn,
sulaikykite horizontalioje padëtyje, kvëpuokite ir jauskite rankas, peèius ir
visà kûnà…. nuleiskite rankas prie kûno ir jauskite tai, kà darote…. pakartokite pratimà. keldami rankas á virðø stiebkitës ant pirðtø galø, paskui stiebkitës vien
deðine koja, paskui – kaire ir t. t., tik nepersistenkite ir sekite atsirandanèius
ir iðnykstanèius jutimus. o gal jûs þinote daugiau tempimo pratimø?… padarykite ir juos,

Puikios jums visiems dienos.
Ðaltinis: Ch. Andre. Trijø minuèiø meditacija

Daktaras áeina á palatà, priei-
na prie vieno ligonio ir sako:

– Taip... Mes jus pagaliau
iðtyrëme. Manau, kad gydysitës
èia ne ilgiau kaip savaitæ.

– O, daktare, kaip að jums
atsidëkosiu?

– Bijau, kad jûs mane netei-
singai supratote...

– Daktare, kà man daryti?
Kasnakt sapnuoju, kad esu karvë
ir ëdu þolæ.

– Nieko èia tokio.
– Taip, bet kai rytà nubundu,

pusës èiuþinio – kaip nebûta!

– Nustok man rodyti lieþuvá,
o tai susirgsi!

– Ádomu, kuo að galiu susirgti
rodydamas lieþuvá?

– Þandikaulio ir nosies lûþiu
bei hematomom po abiem akim!

Jaunutë seselë klausia dak-
taro:

– Pone Petrai, o mes apskritai
greitoji pagalba?

– Þinoma, Onute.
– Tai kodël mes ðiandien

nepadëjome?
– Uþtat greitai pasivaþinë-

jome!...

Skambutis á daktaro buto du-
ris. Daktaras atidaro duris ir
mato skeletà.

– Na, va, vël kaip visada, –
susierzinæs burba daktaras.

– Tempia iki paskutinio mo-
mento, o tada jau bëga pas dak-
tarà.

Skambutis á reanimacijà:
– Sakykit, Jonaitis dar gyvas?
– Dar ne.

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

Palma PUGAÈIAUSKAITË

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

Ilgëjantys vakarai, ið po nak-
ties anksti rytà vangiai besisklai-
danèio rûko patalai, tad anksti á
turgø atvykstanèiø prekeiviø ke-
lionë yra graþi, nors medþiai savo
auksu takø dar nebarsto.

Matyt, jie ruoðia ávairiaspalviø da-
þø miðinius savaitei kitai. Bet, kita
vertus, jei gerai ásiþiûrëjus, þalia spal-
va jau kitokia. Jeigu tikësime, jog tai
ðirdies spalva, tai galbût ji ir atspindi
mûsø visø iðskirtinumà. Kaip ir su-
tiktos Reginos rankose neðtos lauko
gëliø puokðtës, skirtos pasveikinti ar-
timà þmogø. Panaði puokðtë kainavo
7–8 eurus. Buvo perkanèiø ir roþiø
þiedø, chrizantemos ðakeliø. „Labai
greitai auga þolës, nuglebo ir pavasará
sodintos begonijos“, – apie artimøjø
kapø tvarkymà  galvodama sakë Zita,
dþiaugdamasi, kad prekybà vazoni-
nëmis chrizantemomis jau pradëjo
birðtonietë Mortelë, ið kurios mote-
ris ir pirko, uþ vienà mokëdama 5
eurus. Kità ðeðtadiená ðiø bei kitø ru-
deniniø gëliø bus daug daugiau. Kaip
visada, ðmaikðtaus þodþio kiðenëje
neieðkantis ûkininkas, uþklaustas
apie sëjos pradþià, patikino, kad ge-
riausia tinka sëti tà savaitës dienà,
kurià yra gimæs pats sëjëjas. Dar, sa-
ko, þiûrima, kad pûstø ðiaurës vëjas,
danguje plauktø smulkûs ir bûtinai
garbanoti debesys, o rytà tvyrotø
tirðtas rûkas ir iðkristø gaili rasa –
tuomet bus derliaus pilni aruodai ir
grûdas geras. O kvieèiø, kvietrugiø,
mieþiø centnerá siûlë pirkti uþ 7–8
eurus. 20 kilogramø maiðelis kom-
binuotøjø paðarø kainavo 7 eurus,
þirniø miltø – 7 eurus.

Akimirkai, skubëdama á bulvia-
kasá Aðmintoje, stabtelëjo prienietë
Rima Lyberienë, neðina pirkiniø
krepðiais. Ji pasidþiaugë, jog gyvena
netoli turgaus, o lankosi jame kiek-
vieno ðeðtadienio rytà ir suranda, ko
tik ieðko ásigyti. Ji prisiminë ir senà
posaká, jeigu baigus kasti bulves dar
pulkuojasi varnënai, iki þiemos toli.
Tik ðiais laikais bûna juk daug ne-
tikëtumø ir gamtoje.

Kilogramas bulviø kainavo ávai-
riai – ir 30, ir 40 euro centø. O kur
bulviø kasimo talka, ten taip pat tu-
rëtø bûti ir paðmaikðtavimø. Tik kad
tø talkø jau vis reèiau kur pamatysi.
„Ið bulviø, kuriø nusiperku turguje

kiekvienà ðeðtadiená tiek, kiek galiu
paneðti, gaminu daug kà, improvi-
zuoju. Ypaè skanu, kai sumaiðau su-
tarkuotà bulvæ su cukinija ir iðkepu
blynus. O mano gyvenimo bulviø
kasimo talkos bûdavo iki sutemø. Ir
nugaros neskaudëdavo. Atsimenu,
tëvelis, uþklaustas „kaip ðiemet bul-
vës?“, mëgo atsakyti taip: „penkias
apþiojæs, paðvilpti gali“, tik jø mums
visiems pakako“.

Ko ko, o jau baravykø pirk, kiek
nori. Kilogramas kainavo 10 eurø.
Litras spanguoliø kainavo 3–3,50
eurus, brukniø – 2,50 euro.

Net ið Rokiðkio á mûsø turgø at-
vykæs Ignas prekiavo savo ûkio pro-
duktais ir kvietë jo paieðkoti kiek vë-
liau, kai á turgø atvyks prekiauti ispa-
niðkais vaisiais. Malonus vaikinas jau
parodë ir savo ásikûrimo turgavietëje
bûsimà vietà. Kilogramas kopûstø
kainavo 0,50 euro, saldþiø morkø –
0,70 euro, slyviniø geltonø pomidorø
– 1,50 euro, paprikos – 1,50 euro, svo-
gûnø – 0,60 euro; kilogramas kriau-
ðiø kainavo 1,50–1,80 euro, nek-
tarinø – 1,20 euro, obuoliø – eurà.
Kilogramas vasariniø èesnakø kaina-
vo 12 eurø, þieminiø – 5–6 eurus.

Nesikeièia pieno bei jo produktø
kainos. Litras pieno kainavo 0,50 euro,
pusë kilogramo sviesto – 4 eurus,
varðkës – 1 eurà, pusë litro grietinës –
1,80 euro, sûrá pagal skoná bei svorá
rinktis galima ir uþ 2, ir 5 eurus.

Deðimt viðtos kiauðiniø kainavo
1,50–2 eurus, uþ deðimt Indijos bë-
gikiø anèiø kiauðiniø perinimui
augintojas praðë 6 eurø.

Ankstyvi ir ðvieþios mësos pirkë-
jai. Kilogramas sprandinës kainavo
6 eurus, ðoninës – 5 eurus, ðonkauliø
– 4,90 euro, maltos kiaulienos – 5
eurus, karkos – 1,90–3,20 euro, pa-
pilvës – 2,60 euro. Kilogramas broi-
lerio kainavo 4 eurus. Prieniðkë Ge-
nutë sakë surado bûtent toká mësos
gabaliukà, kokio atëjo. Ji pasidalijo
ir receptu patiekalo, kurá skubës ga-
minti gráþusi. Reikës 1,50 kg kiaulie-
nos ðoninës su ðonkauliais, 2 svogû-
nø, 500 g kopûstø, 3 antaniniø obuo-
liø, druskos, pipirø, aliejaus. Vienà

svogûnà susmulkiname, sumaiðome
su 1,5 ðaukðto druskos ir arbatiniu
ðaukðteliu pipirø. Ðia mase átriname
mësà. Odà keliose vietose ápjauname.
Laikome 12 valandø. Susmulkiname
kopûstà, obuolius supjaustome
kubeliais, áberiame truputá druskos, pi-
pirø, gerai iðmaiðome. Aðtriu peiliu
ápjauname mësà ir prikemðame jà
kopûstø. Likusius kopûstus uþdedame
ant virðaus. Á skardà ápilame truputá
aliejaus ir vandens, dedame kepsná,
uþdengiame folija ir kepame pusantros
valandos. Po to nuimame folijà ir dar
kepame apie valandà ar maþiau. Patie-
kiame, þinoma, su virtomis bulvëmis,
pabarstytomis krapais“.

Þuvies mëgëjai rinkosi pagal
skoná. Riebios silkës su galva kilo-
gramas kainavo 2,50 euro, karðto
rûkymo lyno – 8,90 euro, riebþuvës
– 12,90 euro, karðto rûkymo ðamo –
8,90 euro, skumbrës – 5,90 euro, ðal-
to rûkymo skumbrës – 6,90 euro,
starkio filë su ðpinatais kilogramas
kainavo 3,99 euro, vaikiðkø þuvies
pirðteliø – 1,99 euro, ðaldytos laðiðos
sterkai – 9,90 euro, ðvieþios laðiðos
gabaliukø – 6,90 euro, sauso ðaldy-
mo jûros lydekos – 2,70 euro.

Na, o ûkiniø gyvûnø turgavietëje
pirko viðtas, kuriø viena kainavo 7,50
euro. Pirkëjai sakë, jog gali bûti, kad
ðios viðtelës „savo kainà kels“, todël
á maiðus ir dëjo daugiau. Vieno më-
nesio levandinë muskusinë antukë
kainavo 6 eurus, anèiukas maþylis –
1 eurà. „Medaus metai pigûs. Tris
kartus nei pernai maþiau. Matyt, ne-
ktaro neturëjo“, – mintimis pasi-
dalijo ávairiø paukðèiø augintojas,
bitininkas Rimvydas ið Kaiðiadoriø
rajono. Kilogramà medaus pardavë
uþ 6 eurus, pusës litro stiklainá – uþ
4–4,50 euro. Todël ðeimininkëms jis
patarë kuo daugiau obuolienës
iðsivirti ir ruoðti patiekalus á þiemos
slëptuvæ ið to, kas uþaugo paèiø sode
bei darþe. Svarbiausia, pasak jo, á
puodà pirmiausia mesti tik teigiamà
þvilgsná, o paskui jau visa kita, ir
gaminti ið ðirdies, kad dangteliai
„neiððautø“...

„Jei baigus kasti bulves dar
pulkuojasi varnënai – iki þiemos toli“...

Graþiø gëliø puokðtë Reginos
rankose skirta sveikinimams.

Prieniðkë Rima Lyberienë, neðina
pirkiniais ið turgaus, akimirkai stabte-
lëjo ir skubëjo á bulviakasá Aðmintoje.

Eismo ávykiai
Rugsëjo 3 d. apie 19 val. 45 min.

Prienø r., Ðilavoto sen., Jiestrakio k.,
kelio Balbieriðkis-Jiestrakis-Plu-
tiðkës 21 km, pirminiais duomeni-
mis, maþametis (g. 2010 m.), vai-
ruodamas dviratá, iðvaþiavo ið kiemo
á pagrindiná kelià ir buvo partrenktas
pagrindiniu keliu vaþiuojanèio auto-
mobilio „Toyota Land Cruiser“, vai-

ruojamo vyro (g. 1958 m.). Eismo
ávykio metu nukentëjo vaikas, kuris
dël galvos traumos iðveþtas á Kauno
klinikas.

Rugsëjo 5 d. 12:02 val. gautas
praneðimas, kad Prienø r. sav., Stak-
liðkiø sen., ties Jogalinos k., susidûrë
sunkveþimis ir lengvasis automo-
bilis, vienas þmogus prispaustas.
Buvo susidûræ vilkikas „Mercedes-
Benz“ ir lengvasis automobilis
„Smart“. Lengvajame automobilyje
buvo mirtinai prispaustas vairuo-

tojas. Hidrauline áranga vairuotojo
kûnas buvo iðlaisvintas. Patrauktas
lengvasis automobilis nuo vaþiuoja-
mosios kelio dalies, nuplauta kelio
danga.

Smurtas
Rugsëjo 6 d. apie 16 val. 15 min.

Prienø r., Naujosios Ûtos sen.,
Skersabalio k., namo kieme kilusio
konflikto metu neblaivus (2.27
prom. alkoholio) vyras (g. 1961 m.)
smurtavo prieð savo sutuoktinæ (g.
1967 m.). Átariamasis buvo sulaiky-

tas ir uþdarytas á areðtinæ.

Sulaikytas neblaivus
vairuotojas

Rugsëjo 6 d. apie 10 val. 50 min.
Prienø r., Iðlauþo k., patikrinimui
buvo sustabdytas motoroleris be
valstybiniø numerio þenklø. Já vaira-
væs neblaivus (1.96 prom. alkoholio)
vyras (g. 1986 m.) buvo sulaikytas.

Parengta pagal Alytaus
apskrities VPK ir Kauno PGV

pirmines informacijas

Pasak J. Paþëros, prancûzai kiek-
vienai metø dienai patiekia po skir-
tingos rûðies sûrá. Lietuviai prisiekæ
varðkës sûrio vartotojai, o brandinti,
pelësiniai – vis dar retoki, daþniau
pasirenkami gurmanø stalui. „Pieno
produktø vartotojà reikia ugdyti“, –
ásitikinæs J. Paþëra. Jo nuomone,
samdyti þmonës, valdininkai nei uþ
valstybës, nei uþ europinius pinigus
to padaryti nesugebës, gerai, jeigu
kokios tarnybos specialistas atskiria
karvæ nuo telyèios. Miesto turgavie-
tëse ûkininkas turi atsakyti á klau-
simus apie pieno kilmæ, produkto
sudëtá, diplomatiðkai iðsisukti nuo
perðamo politikavimo. Svarbiausia
– pirkëjui sakyti tiesà. Ûkininkui
smagu, jog tradiciná kaimiðkø pro-
duktø vartotojà senjorà ðiandien kei-
èia jaunos ðeimos, skaièiuojanèios
maisto vertæ ir kalorijas.

Ûkininkø pasiaukojimas
Pasak patyrusio (ir verslumo

gyslelæ turinèio) ûkininko, agrarinio
sektoriaus vien kaimo iðmintimi ir
pasiaukojimu neiðgelbësi – reikalin-
ga motyvuota vadyba, mokslu grásta
verslo analizë. J. Paþëra drauge su
kitais nedideliø pieno ûkiø ðeimi-
ninkais dar prieð paskelbiant karan-
tinà dalyvavo Vyriausybëje svarstant
nacionalinæ pienininkystës strate-
gijà, vëliau gulusià á Baltosios knygos
puslapius. „Ûkininkus iðklausë, bet
jø neiðgirdo“, – pastebi J. Paþëra. Ki-
ta nelaimë – per pusketvirtø metø
pasikeitë trys þemës ûkio ministrai,
á dvi dalis suskilo ministerija ir þem-
dirbiø savivalda, kooperacija uþleido
vietà verslo tarpininkams. Pieninin-
kystës ûkiai suvis neþinios miglose.
Beveik tris deðimtmeèius ðeimos
verslui skirtos nuosavos lëðos, inves-
ticijos – juk tai ir valstybës turtas.
Sukurtas paþangus, inovatyvus Pa-
þërø ûkis – daugiau nei deðimtmetá
kaip tapæs rajono ir ðalies politikø,
uþsienio diplomatø lankomu objek-
tu. Sveèiams vizitø vedliai pasakoja
apie lietuviðkà tradiciná kaimo ûká,
darbðèius ir iniciatyvius ûkininkus,
jø gebëjimà nugalëti sunkumus ir
áveikti laisvosios rinkos iððûkius. Pa-
þërø ûkio svetainëje ankðta nuo Pa-
dëkos raðtø, diplomø, prizø, taèiau
dëmesys verslui sëkmës neprideda,
tik atsakomybæ. Prieð stambiuosius
ûkininkus, mëðlo kvapø ir galimos
tarðos skleidëjus, kyla aplinkosaugi-
ninkai, mobilizuodami protestams
kaimø bendruomenes. Smulkiuo-
sius ir vidutinius pieno ûkius á neviltá
varo maþëjanèios pieno supirkimo
kainos. Penkerius metus veikæs,
nuolatos taisytas, reikalautas naikinti
Pieno ástatymas nuo liepos 1 d.
nustojo galios – politikai nesuspëjo
patvirtinti jo pataisø. „Kiek kartø
ministerijoje, Seime svarstëme tà
ástatymà, teikëme pataisas, politikai
linksëjo galvomis, dëkojo uþ mûsø
iniciatyvas, o iðëjo ðnipðtas“, – pik-
tinasi aktyvus vidutiniø pieno ûkiø
savivaldos atstovas J. Paþëra. Jo pa-
stebëjimu, pieno gamintojams ski-
riamos Europos Sàjungos ir valsty-
bës iðmokos tik gilina prarajà tarp
þemdirbiø ir visuomenës. „Pieno
perdirbimo ámonëms skirta 120
milijonø, pieno gamintojams – 18,5
milijono, dar po 200 eurø –  smul-

kiesiems ûkininkams, – stebisi J. Pa-
þëra, – tokie iðlaidavimai iðbalansuos
ne tik pieno rinkà, bet ir socialinius
santykius. Jau dabar rasti darbininkà
kaime neámanoma, o visuomenëje
formuojama nuomonë apie visko
pertekusá ûkininkà, dël jo ne-
sugebëjimo maþinti þaliavos sa-
vikainà parduotuvëje brangstanèius
maisto produktus“.

Ar seksime tradicija?
„Daugelyje Europos ðaliø

pienininkystë – ið kartos á kartà per-
duodamas verslas, – pastebi J. Paþëra,
– mûsø ûkio vairà turëtø perimti sû-
nus, juolab kad marti – veterinarijos
specialistë. Tik neþinau, ar bus iðlai-
kyta pienininkystës kryptis“.

Pasak J. Paþëros, pieno gamybos
verslas átraukia þmogø atsakingai
dirbti 24 val. per parà ir septynias
dienas per savaitæ. Tokia átampa –
ne kiekvienam patraukli, juolab at-
lygis retai padengia iðlaidas. Valstybë
tarsi skatina smulkøjá kaimo verslà,
ragina diegti trumpàjà maisto gran-
dinæ, taèiau gebëjimas ásitvirtinti rin-
koje paliekamas ûkininko rizikai.
Vyresnioji þemdirbiø karta, patyrusi
sovietmeèio privaèios iniciatyvos
draudimø ir pirmøjø Nepriklauso-
mybës deðimtmeèiø neþinios, sten-
gësi iðvairuoti verslà iðlikusiais „vidi-
niais rezervais“. Pienininkystæ vystyti
palankus Prienø rajonas bene pir-
masis ðalyje atsisakë bendroviø,
stambiø gyvulininkystës ûkiø. Ap-
maudu, jog pienininkystë palengva
„emigruoja“ ið Lietuvos: karves iðsi-
veþa kaimynai lenkai, latviai, ðalies
pieno perdirbimo ámonës þaliavà
ásiveþa ið Latvijos, Estijos, net Vo-
kietijos. Kai dël koronaviruso pava-
sará kritusiø pieno supirkimo kainø
valstybë nutarë paremti ûkininkus
(uþ kiekvienà karvæ skirti po 77,80
Eur), pasirodë, jog paramà gaus 29
tûkst. galvijø laikytojø, nors tarp jø
tik maþiau nei 18 tûkst. ûkininkø,
laikanèiø 217 tûkst. karviø, parduoda
pienà.

Valstybinë maisto ir veterinarijos
tarnyba ðalies pieno ûkiø ðeiminin-
kams yra iðdavusi 316 leidimø per
dienà perdirbti iki tonos pieno ir
produktus realizuoti turgeliuose.
Prancûzijoje, Ðveicarijoje, Nyderlan-
duose susiklosèiusios ðimtametës
tradicijos pieno, mësos produktø,
vaisiø, darþoviø, stipriø naminiø
gërimø ásigyti kaime, tiesiai ið
ûkininko. Pavyzdþiui, Prancûzijos
prezidentas savo kalbose pabrëþtinai
primena gerbiantis þemdirbá,
vertinantis jo pagamintà produkcijà,
pritariantis ûkininkø protestams dël
maþinamø þaliavos supirkimo
kainø. Lietuvoje tokia pozicija – sie-
kiamybë. Ûkininkas J. Paþëra pa-
stebi, jog per pastaràjá deðimtmetá ir
Lietuvos vartotojai suprato, koká ke-
lià tenka áveikti kaime gaminamai
produkcijai. Þinoma, tokio kaip
Prancûzijoje kaimiðkos produkcijos
pripaþinimo ir didþiavimosi ja mûsø
ðalyje dar nëra, nors miestas vis la-
biau græþiasi á kaimà. „Esu PVM mo-
këtojas, skaièiuoju pieno gamybos
kaðtus, ataskaitose regiu atsiperkantá
verslà, – kalba J. Paþëra, – jeigu þa-
liavà kasdien parduoèiau perdirbti,
kiðenës bûtø kiauros“.

Ðeimos pieno ûkis:
galimybës ir gebëjimai

(Atkelta ið 2 p.)
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Kietas kuras
Parduoda DURPIØ BRIKETUS,  malkas,
supjautas kaladëlëmis, ràstukais.
Skubiai, nemokamai pristato jums
patogiu laiku. Tel. 8 672 51 171.

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

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.

Parduoda ávairias malkas, supjau-
tas kaladëmis. Pristato á namus. Tel.
8 671 94 231.

Nekilnojamasis turtas
Jiezne parduoda 1 kambario butà
I aukðte, puiki vieta, ðalia eþeras,
baþnyèia, turgus, parduotuvë, ra-
mûs þmonës, yra pavësinë, ðildoma
malkomis. Atskiras áëjimas, yra þe-
mës. Tel. (8 319) 57 481.

Parduodamas 15 arø sklypas Kal-
nieèiø g., Prienø mieste. Tel. +370
699 46 265.

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.

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

KOKYBÆ GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

Nekilnojamasis turtas

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

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

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

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

Ámonë perka galvijus geromis kai-

nomis. Tel. 8 613 79 515.

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

Ávairios prekës
Ámonë perka naudotus automobilius.
Gali bûti be techninës apþiûros, ne-
vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite
visus variantus telefonu  8 607 67 679.
Perku ávairiø rûðiø obuolius per-

dirbimui, padedu pasikrauti, aprûpinu

maiðais. Tel. 8 640 62 224.

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

PERKA
Ávairius arklius.

Moka PVM.
Tel. 8 611 15 151.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartonà, 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.
Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, katiliniø
árengimo. Komplektuojame kokybiðkas
santechnikos medþiagas su nuolaido-
mis. Tel. 8 640 39 204.
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.
Veþame þvyrà, smëlá ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos – 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

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

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.

Ámonëje, esanèioje Ilgakiemio k.,
reikalingi darbuotojai gamyboje.
Darbas viena pamaina po 8 valandas,
slenkanèiu grafiku. Atlyginimas
mokamas uþ padarytà kieká ( 607 iki
1400 eurø neatskaièius mokesèiø).
Visa informacija telefonu 8 615 68 786.

PIRKITE VIÐTAS, VIÐTAITES!
RUGSËJO 11 d. (penktadiená) prekiausime 4 ir 5,5 mën.

rudomis olandiðkomis, juodomis, raibomis, baltomis (Leghornø
veislës) dedeklëmis viðtaitëmis ir 10 mën. dedeklëmis viðtomis.
Tel. 8 612 17 831. Prekiausime paðarais:

Veiveriuose – 13.35 val., Skriaudþiuose – 13.45 val., Leskavoje –
14 val., Ðilavote – 14.10 val., Klebiðkyje – 14.25 val., Iðlauþe – 14.45
val., Pakuonyje – 15 val., Aðmintoje – 16 val., Strielèiuose – 16.15 val.,
Prienuose – 16.30 val., Vartuose – 16.50 val., Þemaitkiemyje – 17 val.,
Jiestrakyje – 17.15 val., Naujojoje Ûtoje – 17.35 val.

Tel. 8 612 17 831, Vilkaviðkio r., Alvitas

Reikalinga moteris priþiûreti ligoná
Prienuose. Bûtina darbo patir tis.
Daugiau informacijos telefonu –
+370 (684) 35 844.

Mylimas þmogus amþinybën neiðeina –
sunkià valandà ir ðviesià minutæ jis visada ðalia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...

Liûdime dël buvusios bendradarbës Irenos
PADELSKIENËS mirties ir nuoðirdþiai uþjauèiame jos
ðeimà ir artimuosius.

Birðtono vartotojø kooperatyvo darbuotojai

„Gyvenimo“ redakci-
joje priimami skelbi-

mai ir á Alytaus,
Marijampolës ir

Vilkaviðkio miestø ir
rajonø laikraðèius.

Ðiø tyrimø rezultatai ir ávykæ po-
kyèiai iðsamiai pateikti ataskaitose,
prieinamose ne tik kultûros strate-
gams, bet ir paèiuose atokiausiuose
ðalies kampeliuose besidarbuojan-
tiems „kultûros darbininkams“ (su-
prask – kultûros ástaigø darbuoto-
jams), kasdien pluðantiems, kad kul-
tûra (ir profesionalioji, ir mëgëjø) pa-
siektø vartotojà – paprastà, kiekvie-
no paprasto miestelio ar kaimelio
gyventojà. Ðiems „kultûros darbinin-
kams“ ataskaitose pateikti duome-
nys ypatingai svarbûs: jie „pasuf-
leruoja“ – ko nepasiekia kultûra, kas
yra pagrindiniai jos vartotojai, ar tei-
kiamos paslaugos tenkina vartotojø
poreikius, kokiø vartotojø kokius
poreikius? Tyrimø ataskaitose patei-
kiamos iðvados ir rekomendacijos
labai svarbios, naudingos, taèiau ...
Taèiau ar ðios iðvados tikrai apibend-
rina visos bendruomenës nuomonæ,
nuostatas? Atidþiau ásigilinus á ata-
skaitoje pateikiamà informacijà apie
tyrimo respondentus, matyti, kad á
tyrëjø akiratá kai kas nepateko. Pa-
klausite – kas nepateko? Juk tyrimas
reprezentatyvus! Bet ataskaitoje
raðoma: „Pristatomo tyrimo tiks-
linë grupë – 15 metø ir vyresni Lie-
tuvos gyventojai. Gyventojai insti-
tuciniuose namuose (ilgalaikio gy-
dymo ástaigose, vaikø, seneliø glo-
bos namuose, nakvynës namuose,
specialiosiose mokyklose, kalëji-
muose, vienuolynuose) nebuvo ap-
klausiami.“1

Todël perðasi iðvada, kad yra ða-
lia mûsø þmoniø, kuriø dalyvavimas
kultûroje maþai kà domina. Jie NE-
MATOMI. Nematomi, nes atskirti
nuo mûsø ligoniniø, slaugos skyriø,
globos namø durimis. Ir mes gyve-
name, lyg jø ir nebûtø. Lyg nebûtø
negalios, kanèios, vienatvës. Lyg tie
þmonës niekada nebûtø vaikðèiojæ
tarp mûsø, skaitæ knygø, þiûrëjæ kino
filmø, klausæsi dainø. Bet visa tai jø
gyvenime buvo! Tiesiog mes visa tai
ið jø atëmëme, klaidingai manydami,
kad ðiandien jiems reikia tik gydo-
møjø procedûrø, slaugytojø profe-
sionalios prieþiûros, gydytojø pa-
skirtø vaistø nuo kûno negaliø ir tiks-
liai sudëlioto dienos reþimo, kuria-
me neskirta laiko kitokiai – ne kûno
– terapijai ir kitokiems – sielos –vais-
tams.

Prienø Justino Marcinkevièiaus
vieðoji biblioteka 2020 m. rugpjûèio–
rugsëjo mën. ágyvendino Lietuvos kul-
tûros tarybos ið dalies finansuojamà
ir Prienø rajono savivaldybës remia-
mà socialinës ir kultûrinës atskirties
maþinimo ir kultûros prieinamumo di-
dinimo projektà „Atgaiva sielai“, ku-
riuo buvo siekiama maþinti slaugos ir
globos paslaugomis besinaudojanèiø

þmoniø psichologiná diskomfortà, vie-
niðumà, praturtinti ðiø þmoniø laisva-
laiká, maþinti kultûrinæ, socialinæ at-
skirtá, lëtinti kultûriniø kompetencijø,
komunikavimo, socialiniø ágûdþiø ny-
kimo procesus. Ágyvendinant projektà
4 Prienø rajono slaugos ir palaikomo-
jo gydymo skyriuose ir 3 Prienø ir Kai-
ðiadoriø rajonø seneliø globos namuo-
se buvo atliktos profesionaliø meninin-
kø parengtos 7 literatûrinës muzikinës
programos. Bibliotekos ir profesionaliø
menininkø organizuotuose koncertuo-
se dalyvavo 53 slaugos ir palaikomojo
gydymo skyriø pacientai, 83 seneliø
globos namø gyventojai, 52 gydymo ir
socialiø paslaugø ástaigø darbuotojai
ir personalas.

Tai tik oficiali informacija ir sta-
tistiniai duomenys, taèiau po ðiais
glaustais sakiniais ir maþais skaièiais
– tie NEMATOMI „Gyventojai
instituciniuose namuose (ilgalaikio
gydymo ástaigose, vaikø, seneliø glo-
bos namuose, nakvynës namuose,
specialiosiose mokyklose, kalëjimuo-
se, vienuolynuose)1“, kurie „nebuvo
apklausiami“ (ten pat1), nes jø lyg ir
nëra.

Bet jie yra, tik JØ rankos jau per
silpnos laikyti knygà, JØ akys per
silpnos skaityti (o apie kompiuterá
ar telefonà, kur virtualus kultûrinis
gyvenimas verda, – „Apsaugok Die,
iðvis ne kalba!“. JØ kojos jau ið-
vaikðèiojo beveik visus gyvenimo ke-
lius, todël „dalyvavimas kultûroje“
jiems likusiame kelyje vargu ar be-
pasitaikys. JØ ðirdys vis dar plaka,
net jeigu kaþkas to negirdi, o galvose
vis dar sukasi ávairiausios mintys, net
jeigu ir nebepasakomos, net jeigu
mes, tie, kurie esame matomi ir pa-
tenkame á ávairiausiø tyrimø statisti-
kà, jø nesuprantame. Ir JØ akys kal-
ba, kalba ne tik apie juos paèius –
NEMATOMUS. Daþniausiai ðios
akys kalba mums ir apie mus. Reikia
tik klausytis. Ne ausimis. Akimis ir
ðirdimi.

Pabandykime iðgirsti...
Rumðiðkiø (Kaiðiadoriø r.)

seneliø globos namuose „Auksinis
amþius“ vasaros pabaigoje ávykæ
netikëti susitikimai su nepaþástamais
þmonëmis ðiek tiek sujaukë áprastà
seniai savais tapusiø globos namø gy-
venimà. Viena ið daugelio suvieno-
dëjusiø dienø – rugpjûèio 21-oji,
iðauðo kitokia: iðsprûdæ ið darbuotojø
lûpø, koridoriais, kambariø palu-
biais sklandë seniai èia nesilankæ þo-
dþiai – „koncertas“, „aktorius“, „poe-
zija“, „muzika“, „eisim“, „paþiûrë-
sim“, „bus smagu“. Ðie þodþiai vienas
po kito, pasikeisdami, vis prisësdavo
kaþkurios lovos kamputy, arèiau
pristumdavo veþimëlá-kelionës

Atgaiva sielai arba

Nematomi...
Pastaruoju metu susidomëta Lietuvos gyventojø dalyvavimu kultû-

roje ir kultûros paslaugø vartojimu, imta aktyviau skatinti profesiona-
liojo meno sklaidà regionuose, didinti kultûros paslaugø prieinamumà
ir pasiekiamumà. Kuriamos ávairios strategijos, nauji kultûros finan-
savimo modeliai, taip skatinant ne tik naujø kultûros paslaugø kûrimà-
si, bet ir ðiø kultûros paslaugø vartojimà. Lietuvos Respublikos kultû-
ros ministerijos uþsakymu 2014 m. ir 2017 m. atlikti platûs gyventojø
dalyvavimo kultûroje ir pasitenkinimo kultûros paslaugomis tyrimai.

1  2017 m. „Gyventojø dalyvavimas kultûroje ir pasitenkinimas kultûros paslaugomis“ https://lrkm.lrv.lt/
uploads/lrkm/documents/files/2017%20gyventoju%20dalyvavimo%20kulturoje%20tyrimo%20ataskaita(1).pdf

( N u k e l t a  á  8 p . )

Gyvuliai, gyvûnai
Parduoda parðelius. Tel. 8 681 14 732.

Ávairios prekës
Parduoda mieþius, pupas ir kvie-
èius. Jeigu reikia, atveþa. Tel. 8
678 04 167.

Parduodame kiaulës skerdienà puse-
lëmis, lietuviðkà, svilintà – 2,85 eu-
ro/kg, lenkiðkà – 2,60 euro/kg. Atve-
þame. Tel. 8 607 12 690.
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Danutë:
– Aldonos Ruseckaitës apie Sa-

lomëjà Nërá „Padai pilni viniø“. Pasi-
rinkau ðià knygà, nes jà raðë þemietë.
Girdëjau daug gerø atsiliepimø ir
rekomendacijø ið kitø þmoniø, todël
ir pati susidomëjau.

Jolita:
– Net neklauskit, neatsimenu.

Turbût paskutiná kartà knygà skaièiau
mokyklos laikais. Bet net neatsime-
nu, kokia ji buvo. Neskaitau dabar,
kur èia skaitysi, laiko nëra. Nudirbi
darbus, þinias paþiûri, ir viskas,
reikia eiti miegoti.

Zita LEGECKIENË:
– Ignës Zarambaitës „Juodavan-

deniai“. Tikrai verta perskaityti. Ji
atkreipia dëmesá á ávairias gyveni-
miðkas temas. Dabar skaitau tik lie-
tuviø autoriø knygas, pradëjo labai
patikti. Kartais bûna, kad knygà taip
greit perskaitau ir pavadinimas, ir
autorius uþsimirðta.

Inga ÞUKAUSKIENË:
– Paskutinë knyga, kurià perskai-

èiau, buvo „Melas“, autorës tikrai ne-
pasakysiu, neatsimenu. Labai patiko,
kaip pati knyga yra paraðyta ir kaip
skaitësi. Taip labai lengvai ir greitai.
Nors sakoma, nespræsk apie knygà
ið virðelio, að pasirinkau jà skaityti
bûtent dël virðelio. Ir tikrai nenusivy-
liau.

Jolita STAÈIOKAITË:
– Tai buvo „Piligrimas“. Tik po

to suþinojau, kad ði knyga yra labai
garsaus raðytojo, bet dabar nepasa-
kysiu kokio, neatsimenu. Prieð tai
skaièiau „Petro imperatorë “, ji para-
ðyta Kristinos Sabaliauskaitës. Kny-
ga, sakyèiau, tokia klampi buvo, o
mano minëtame „Piligrime“ jautësi
aiðkus stilius. Su tokiu malonumu jà
perskaièiau... Paliko labai gerà áspûdá.

Dabar gráþtu prie spausdintinës
literatûros, man atrodo, ne að viena.
Knygø skaitymas prie planðetinio
kompiuterio mane jau siutina.

Kalbino Ugnë Besusparytë

Interviu vienu klausimu

Kokià paskutinæ
knygà skaitëte?

Prisiminë
Pauliø Ðirvá

Aðmintos daugiafunkciame
centre vyko popietë „Meilës lyri-
ka“, skirta Pauliaus Ðirvio 100 -
osioms gimimo metinëms pami-
nëti. Bibliotekininkë Rasa Ðiugþ-
dinienë popietës dalyviams pa-
pasakojo apie poeto gyvenimà ir
apþvelgë jo kûrybiná kelià.

Popietës metu skambëjo dai-
nos Pauliaus Ðirvio þodþiais. Jas
atliko Aðmintos laisvalaikio salës
folkloro ansamblis „Oðvenèia“,
vadovaujamas Rimos Vilkienës.
Poeto eiles skaitë mokytojos Rita
Margelevièiûtë, Rasa Vaitaus-
kaitë, socialinë darbuotoja Jurgita
Ruseckienë.

Rasa Ðiugþdinienë
Aðmintos bibliotekos

bibliotekininkë

palydovà, patogiau pastatydavo
vaikðtynæ-pasivaikðèiojimo draugæ.
Pasklidæ po palatas ir kambarëlius
ðie þodþiai veikë lyg stiprûs vaistai ir
iki kaulø smegenø ásiskverbusi apa-
tija, mintys apie nuolat kamuojanèius
negalavimus, vieniðumo jausmas
slopo. Á sielà pamaþu pradëjo skverb-
tis nekantrus laukimas ir jaudulys –
lyg prieð pirmà pasimatymà arba susi-
tikimà su kaþkuo seniai nematytu ir
beveik pamirðtu – poezija ir muzika.
Á koncertà rûpestingø globos namø
darbuotojø palydëti 12 garbaus
amþiaus þiûrovø, lyg 12 apaðtalø (taip
jie atrodë literatûrinës muzikinës
programos „Lietuviðkas berþas“
atlikëjui aktoriui Petrui Venslovui),
kaip alkstantys duonos, laukë
kiekvieno Pauliaus Ðirvio eilëraðèio
þodþio, godþiai, kaip troðkulio
kankinami, gërë kiekvienà Tomo
Ivanausko atliekamos dainos garsà.
Jie nesvaidë komplimentø atlikë-
jams, ovacijos nedrebino globos
namø sienø. Jie sëdëjo ir þiûrëjo. Ir
tose akyse galëjai justi sielos atgaivà.
Nepasakytà þodþiais. Ir nepatekusià
á madingø tyrimø ataskaitas.

Tokia pat ypatinga rugpjûèio 21-
oji buvo ir Prienø rajone ásikûrusiø
VðÁ Ðilavoto globos namø gyven-
tojams. Á koncertà, vykusá jaukioje
pavësinëje globos namø kieme, so-
cialiniai darbuotojai palydëjo 25 ðiø
namø gyventojus, nors ið viso èia
nuolat gyvena apie 40 þmoniø. Ta-
èiau ir tø, kurie nebegalëjo ateiti su-
sitikti su atlikëjais, atgaiva sielai neap-
lenkë: poezijos posmai, muzika pro
atdarus langus, pravertas palatø duris
uþliejo kiekvienà ðiø namø kertelæ
ir kiekvienà ðirdá.

Paskui dar buvo literatûros ir mu-
zikos valandø VðÁ Balbieriðkio PSPC
slaugos ir palaikomojo gydymo
skyriuje, seneliø globos namuose
„Smiltelë“ Balbieriðkio seniûnijoje
(„Vilties injekcijos“, atl. aktorius
Petras Venslovas ir akordeonistas
Þygimantas Baltrûnas, „Gëlë pasa-
kë vëjui“, atl. aktorë Rasa Dalia Jan-
kauskaitë ir dþiazo muzikantas Vy-
tautas Labutis), VðÁ Prienø ligo-
ninëje ir VðÁ Jiezno PSPC slaugos
ir palaikomojo gydymo skyriuje

(„Lemties ir meilës dainos“, atl. ak-
toriai Pijus Ganusauskas, Dalia
Jankauskaitë, dþiazo muzikantas
Vytautas Labutis, „Þoliø kamba-
rys“, atl. raðytojas, reþisierius Vytau-
tas V. Landsbergis), VðÁ Veiveriø
slaugos ir palaikomojo gydymo sky-
riuje ir Ðilavoto seneliø globos na-
muose („Susitikimai be grimo“, atl.
aktoriai Olita Dautartaitë, Petras
Venslovas).

Visur viskas panaðu – ligø, senat-
vës iðvarginti þiûrovai, santûriai besi-
stebintys ir besidþiaugiantys neti-
këtai juos aplankiusiais artistais,
poezija ir muzika. Rûpestingi juos
priþiûrintys darbuotojai. Nuoðirdþiai
savo kilnia misija – suteikti atgaivos
kiekvienai poezijos ir muzikos pasi-
ilgusiai sielai – tikintys aktoriai, mu-
zikantai. Bet kaþkas visada ir kitaip
– kitokios akys, vis kitokia veide stab-
telëjusi emocija. Tik visada labai ne-
sunkiai nuspëjami neiðtarti þodþiai.
Gal todël neiðtarti, kad retai tariami.
Atpratæ bûti pasakyti?

Bet þodþiø buvo. Juos pasakë
þmonës, seniai iðmokæ savo globo-
tiniø beþodæ kalbà, kasdien, atsar-
giai, lyg trapius þemuogiø karolius
ant laibos smilgos, savo rieðkutëse
glaudþiantys kiekvienam senoliui ar
ligoniui dar atseikëtø dieneliø vëri-
nëlá. Jie yra kasdienë atgaiva sielai
kiekvienam ðios atgaivos geidau-
janèiam, todël jie turi teisæ kalbëti jø
– NEMATOMØ – vardu:

Atgaiva sielai arba Nematomi...
(Atkelta ið 7 p.)

Projektà „Atgaiva sielai“ ið dalies finansuoja Lietuvos kultûros taryba, remia
Prienø rajono savivaldybë. Projekto partneriai: Jiezno kultûros ir laisvalaikio
centras, VðÁ Balbieriðkio PSPC, VðÁ Jiezno PSPC, VðÁ Veiveriø PSPC, VðÁ
Prienø ligoninë, VðÁ „Ginkosta“, VðÁ Ðilavoto globos namai, VðÁ Rumðiðkiø
seneliø globos namai „Auksinis amþius“.

„Klausydama poezijos publika sëdëjo tylëdama ir labai susikaupusi, lyg
nenorëdama pro ausis praleisti në vieno þodþio./.../.

Aèiû Jums labai uþ puikø renginá, pakylëjimà virð kasdienybës ir rutinos.
Dþiaugiamës iðgirdæ gilià mintá, iðjaustà jausmà. Viduje liko dalelë Jûsø

ðilumos – tikiuosi ilgam.
Visiems linkime kûrybinës sëkmës, naujø sumanymø ir jø ágyvendinimo,

kuo geriausios sveikatos.
Prienø ligoninës kolektyvas“

„Eina laikas, bet ausyse skamba nuostabios poeto Pauliaus Ðirvio eilës ir
muzikos garsai. Nuoðirdus aèiû /.../ bibliotekai, organizavusiai ðá renginá,
atlikëjams /.../ uþ skirtà laikà ir ðilumà, kad ðis renginys Ðilavoto globos namuose
ávyko. /.../ Dëkoju Jums visiems. Stiprybës, valios, ryþto ágyvendinant savo
sumanymus.

Ðilavoto globos namai, Jolanta Ðvaikauskienë“

„Dþiaugiamës suteikta galimybe mûsø Jiezno palaikomojo gydymo ir
slaugos skyriaus gyventojams paklausyti dainø ir poezijos, kurie praskaidrino
senoliø kasdienybæ, nuotaikà. Tikimës, kad ateityje sulauksime dar daugiau
tokiø ðauniø susitikimø. Aèiû!

Jiezno PSPC darbuotoja Dovilë Kimbirauskienë“

„Esame dëkingi Prienø Justino Marcinkevièiaus vieðajai bibliotekai ir
rëmëjams /.../ Veiveriø bendruomenës þmonës ir Veiveriø PSPC darbuotojai ir
ligoniai dþiaugiasi graþiais renginiais, kad visiems praskaidrinot nuotaikà,
pakylëjote virð pilkos kasdienybës, aèiû, aèiû, aèiû!

Vilytë Stelmokienë“

„Dëkojame renginio organizatoriams. /.../ Tai buvo ðirdies muzika /.../
dainos, kupinos þavaus sentimentalumo, suvirpina kiekvieno sielà. /.../ kuo
daugiau tokiø renginiø.

Pratæskite atgaivà sielai!
VðÁ Prienø ligoninë direktorë Jûratë Milaknienë“


