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Didikø Pacø giminës paveldo marðrutais Lietuvoje ir... Salvadore

Didikø Pacø pëdsakai –
ir pasaulinëje kavos istorijoje

Kai italø pirkliai ið arabiðkojo
pasaulio maþais kiekiais pradëjo
gabenti kavà á Europà, ja mëgau-
tis galëjo sau leisti tik didikai. Ta-
èiau netrukus mistifikuotas juo-
dasis gërimas paplito ir visoje
Europoje. Kartu su juo atsirado
ir kavinës, pradëjo vystytis kavos
gërimo kultûra. Vëliau kavai
sparèiai iðpopuliarëjus visame
pasaulyje imta ieðkoti ir ekspre-
syvesniø jos skoniø.

Á tokias paieðkas leidþiasi ir
kavos ekspertas, vieno ið seniau-
siai Lietuvoje veikianèiø kaviniø
tinklø „Huracan Coffee“ ákûrëjas
Vytautas KRATULIS, Salvadore
netikëtai atradæs LDK didikø Pacø
palikuoniø kavos plantacijas. Is-
torija apie lietuviðkøjø „ðaknø“
turinèios kavos kelià ið Centrinës
Amerikos á Lietuvà V. Kratulis
dalijasi ir su „Gyvenimo“ skaity-
tojais.

– Vytautai, daug metø vertinate
kavos kokybæ visame pasaulyje, o
kaip ðis gërimas atsirado Jûsø pa-
ties gyvenime?

– Ragauti kavà pradëjau dar mo-
kykloje ir iki ðiol tikiu, kad kai jaunas
þmogus ima gerti kavà, tai reiðkia,
kad jis save jau pozicionuoja suau-
gusiøjø gyvenimo atþvilgiu: pradeda
gerti kavà, domëtis vaikinais ar mer-

V. Kratulis ir Pacø giminës palikuonis Juan Alfredo Pacas.

ginom, megzti ávairius ryðius.
Mano mama taip pat negalëjo gy-

venti be kavos, kuri padëdavo suma-
þinti migrenos skausmà. Taigi að
labai anksti supratau, kad kava – ne
tik skanus, bet ir naudingas gërimas.

– Ne kartà esate sakæs, jog ka-
vos, kuri pasiekia Jûsø tinklo lenty-
nas, kokybæ visada vertinate pats.
Dël to tenka leistis á tolimas, kar-
tais ir pavojingas keliones po kavos
pupeliø plantacijas: ar ðie keliai jus
ir nuvedë á Salvadorà?

– Kelionës yra romantizuota ma-
no rutinos dalis. Að iki ðiol esu at-
sakingas uþ visà kavà mûsø ámonëje,
todël mûsø lentynose nëra nei vienos
kavos, kurios að pats nesu ragavæs.

Þinoma, ðá darbà galëtø atlikti ir
kitas þmogus, bet kol kas neturiu
mokinio, kuriam galëèiau patikëti
tokià atsakomybæ ir kuriame maty-
èiau didelæ aistrà visame tame. Juk
kavos degustavimas reikalauja daug

þiniø ir patirties.
– Apie Salvadorà uþsiminiau ne

veltui. Tuomet ið Centrinës Ameri-
kos gráþote uþmezgæs ypatingus ry-
ðius – èia susipaþinote su LDK di-
dikø Pacø palikuonimis. Papasa-
kokite plaèiau apie ðià paþintá.

– Tai buvo tikrai labai ádomi isto-
rija. Tuomet Centrinëje Amerikoje
lankiausi, kaip vieno konkurso þiuri
narys. Èia buvo suvaþiavæ kavos eks-
pertai ið viso pasaulio: Norvegijos,
Japonijos, Graikijos ir kitø ðaliø.

 Kadangi á kavos plantacijas
vykome ne paèiais geriausiais keliais,
buvome susodinti á dþipus. Ásëdus á
vienà ið jø, vairuotojas paklausë:
„Kuris ið jûsø lietuvis“? Tuomet net
susigûþiau, ëmiau teisintis, kad nieko
nepadariau ir nieko nepavogiau.
Reikia pasakyti, kad tuo laikotarpiu
lietuviai Amerikoje nebuvo labai
laukiami dël savo „þygdarbø“, todël

( N u k e l t a  á  8 p . )

Ðiandien – mënulio jaunatis,
nuo ketvirtadienio – prieðpilnis.

Saulë teka 7 val. 40 min., leisis 16 val. 25 min. Dienos ilgumas
8 val. 45 min.

Vardadieniai: ðiandien – Galvainas, Galvyda, Galvydas,
Gelvyda, Vaiðvilta, Vaiðviltas, Vaiðviltë, rytoj – Dagnë, Martini-
jonas, Martyna, Martynas, Martys, Vyginta, Vygintas, Vygirda, Vy-
girdas, Vygirdë, penktadiená – Alvë, Alvilas, Irvaidas, Irvainas,
Irvainë, Irvyda, Irvydas, Irvydë.

Lapkrièio 10 – Pasaulinë mokslo diena taikai ir vystymuisi.
Tarptautinë buhalteriø ir auditoriø diena.

Lapkrièio 11 – Ðv. Martynas. Paskutinë rudens ðventë.
Lapkrièio 12 – Oþio diena. Verslo diena.

„Vidutinis RITS lovose gydomø
pacientø amþius yra apie 60 metø, o
apie 90 proc. ðiø pacientø yra ne-
pasiskiepijæ nuo COVID-19 ligos,“
– pabrëþë Kauno klinikø generalinis
direktorius prof. habil. dr. Renaldas
Jurkevièius.

Kaip teigiama Kauno klinikø
praneðime, specialistai kasdien ver-
tina situacijà ir atsiþvelgdami á jà
priima sprendimus dël paslaugø tei-
kimo ar COVID-19 liga sergantiems
pacientams skirtø lovø skaièiaus di-
dinimo. Kauno regiono ligoninëse
prieð savaitæ buvo paruoðtas 50 sta-
cionaro lovø rezervas besikreipian-

tiems, papildomai 40 lovø su de-
guonies tiekimu skirta  pacientams
ið kitø regionø.

Prienø ligoninës direktorës
Jûratës Milaknienës  teigimu, praë-
jusià savaitæ ligoninës COVID –19
poskyryje buvo gydomi 27 pacientai,
trys ið jø – Reanimacijos skyriuje. Ið
ðio skaièiaus dviem vakcinos dozë-
mis paskiepyti yra 4 pacientai. Tai
patvirtina faktà, kad neskiepyti þmo-
nës serga keliskart daþniau nei skie-
pyti. Didþioji dauguma pacientø yra
mûsø kraðtieèiai.

Neskiepyti serga keliskart
daþniau ir sunkiau nei skiepyti

Kauno regiono ligoninëse, priimanèiose COVID-19 pacientus, jau
pasiektas praeitø metø gruodþio mënesio piko lygis. Praëjusios sa-
vaitës duomenimis, jose buvo gydomi 477 pacientai, kuriems diag-
nozuota COVID-19 liga. Daugumai ið jø prireikë deguonies tiekimo, o
38 pacientai buvo gydomi reanimacijos ir intensyviosios terapijos
(RITS) lovose su dirbtinës plauèiø ventiliacijos (DPV) galimybe.

( N u k e l t a  á  2 p . )

Ar iðsisklaidys juodi debesys
virð Pociûnø padangës?

Kas svarbiau: turto dalybos ar 21-ojo Europos ir Pasaulio (13,5 klasës) sklandymo èempionatø
organizavimas Pociûnuose? ( N u k e l t a  á  2 p . )

Ðios skulptûros primena apie Pociûnuose vykusius èempionatus, kuriø èia jau buvo surengta aðtuoni.

Kaip fizinis
aktyvumas
padeda
pajusti
gyvenimo
dþiaugsmà

Kai ima
„bëgti“ nosis...

3 p.

Pagalba
prieinama –
svarbu
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6 p.„Jei per Martynà antis
vandenyje, tai per Kalëdas
bus ant ledo...“

Kartu su pasaka
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Pacientams taikomas
simptominis gydymas

 – COVID–19 ligos gydymui
daþniausiai taikomas simptominis
gydymas. Dusulá jauèiantiems ligo-
niams daþniausiai reikalinga deguo-
nies terapija (deguonies kaukës), o
iðsivysèius sunkiai ligos formai, esant
kvëpavimo nepakankamumui, yra
taikoma dirbtinë plauèiø ventiliacija.
Visø reikiamø medikamentø ligoni-
në turi. Medikai kasdien konsultuo-
jasi su Kauno ligoninës infekciniø
ligø gydytojais, Kauno klinikø reani-
matologais, – pabrëþë Prienø ligoni-
nës direktorë J.Milaknienë.

Nors iki ðiol dar nëra sukurta an-
tivirusiniø vaistø, kurie galëtø
COVID–19 liga serganèio paciento
organizme sunaikinti virusà arba
nuslopinti jo dauginimàsi, ástaigos
vadovë papasakojo, kokià gydymo
taktikà áprastai naudoja medikai.

Moksliniai tyrimai parodë, kad
antivirusinis vaistas remdesiviras
gali padëti sunkia liga sergantiems
pacientams, sutrumpinant jø sveiki-
mo laikà ir pagerinant gydymo rezul-
tatus. Deksametazonas (kortikoste-
roidas) taip pat naudingas, kai ser-
gama sunkia ligos forma ir pacien-
tams yra reikalinga deguonies tera-
pija. Taip pat gydymui yra naudojama
pasveikusiøjø nuo COVID–19 ligos
plazma, kurioje yra sukëlëjà neutra-
lizuojanèiø antikûnø. Tuo tarpu
prieðmaliarinis vaistas hidroksi-
chlorochinas nesuteikë papildomos
naudos gydant COVID-19 pacien-
tus, o kai kuriems ðis vaistas turëjo
ðalutiná poveiká, tai árodyta tyrimais,
–teigë J.Milaknienë, pridurdama,
kad ðiuo metu yra atliekama keletas
klinikiniø tyrimø, kuriø metu tiriami
tam tikri antivirusiniai vaistai bei
antikûnø preparatai.

Naudoja paþangø High
flow metodà

Prienø ligoninë yra ásigijusi tris
didelio srauto deguonies terapijos
(High flow) aparatus. Anot ligoninës
vadovës, didelës tëkmës deguonies
terapijos prietaisuose naudojamas
paðildytas ir sudrëkintas tam tikros
pastovios koncentracijos deguonis,
tiekiamas iki 50–60 l/min. tëkme.
Ðie prietaisai geba sumaþinti negy-
vàjá plauèiø tarpà, kuria teigiamà slë-
gá ákvëpimo pabaigoje ir taip page-
rina deguonies pasisavinimà.

O taikant deguonies terapijà pro
nosies kaniules ar veido kaukæ, de-
guonies tëkmë nevirðija 10–15 l/
min., toks deguonis bûna maþiau su-
ðildytas, sudrëkintas, nepastovios
koncentracijos ir nesukuria reikia-

mo slëgio gradiento.
– Tai  lemia esminá High flow

metodo pranaðumà prieð minëtàsias
áprastines deguonies terapijos prie-
mones. Ðio gydymo metodo naudo-
jimas gali gerokai atitolinti endotra-
chëjinæ intubacijà bei dirbtinæ
plauèiø ventiliacijà ar padëti jø ið-
vengti.  

Kraðtutinës sunkios bûklës pa-
cientams taikoma dirbtinë plauèiø
ventiliacija, ligoninë turi 6 tam skir-
tus aparatus, – kalbëjo J.Milaknienë.

Pasak jos, visose Lietuvos ligo-
ninëse, neiðskiriant ir Prienø ligoni-
nës, taikomi tokie patys COVID-19
ligos gydymo metodai. Vienas gydy-
mo metodas – ekstrakorporinë
membraninë oskigenacija – taiko-
mas tik III lygio gydymo ástaigose.
Tai – dirbtinës kraujotakos technika,
kritiniø bûkliø metu palaikanti gyvy-
biðkai svarbià plauèiø ir ðirdies funk-
cijà, – patikslino paðnekovë.

Á kitas ligonines
perkeliami tik

iðimtiniais atvejais
Prienø ligoninës direktorë pasa-

kojo, kad serganèiøjø kovidu arti-
mieji labai nori ir kartais net reika-
lauja, kad pacientai bûtø perkelti á
Kauno ligonines. Taèiau ji akcentuo-
ja, kad tik labai retais atvejais ligoni-
nës gydytojams tai pavyksta padaryti.

–Taip yra dël to, kad ir Kauno, ir
kitø Lietuvos miestø ligoninës, ku-
riose gydomi koronavirusu sergan-
tys pacientai, yra uþimtos beveik 90
proc. Be to, pacientui taikant High
flow terapijà, greitosios medicinos
pagalbos automobiliu jo perveþti
neámanoma, nes GMP neturi tokios
árangos, kuri yra naujovë Lietuvoje,
– paaiðkino Prienø ligoninës direk-
torë J.Milaknienë.

Nors atsiranda vis daugiau medi-
kamentiniø bûdø, kaip pagelbëti
sunkesnës bûklës pacientams, vertë-
tø labiau pasitikëti mokslu, kuris
siûlo þmogui nieko nekainuojanèià
gyvybës apsaugà – vakcinas nuo
COVID–19 ligos.

Per praëjusià savaitæ Prienø
ligoninëje atlikti 253 PGR tyrimai:
207 pacientams (60 teigiamø), 46
medikams (1 teigiamas). Atlikti 124
greitieji antigenø testai (1 teigiamas).

Parengë Dalë Lazauskienë

Neskiepyti serga keliskart
daþniau ir sunkiau nei skiepyti

(Atkelta ið 1 p.)

Tokioje kryþkelëje ðiandien, ma-
tyt, atsidûrë Prienø rajono savival-
dybë, nuo kurios priimtø sprendimø
priklausys, ar tarp pasaulio sklandy-
mo bendruomenës nariø bus iðsau-
gotas Pociûnø aerodromo, o ir visos
Lietuvos geras vardas. Aerodromo,
kuriame vyko ne vienerios tarptau-
tinës varþybos ir buvo sëkmingai or-
ganizuoti Europos ir Pasaulio èem-
pionatai. Paskutinis jø vyko ðiø metø
liepà, kai Europos jaunimo sklandy-
mo èempionato metu Prienø kraðte
varþësi 44 jaunuoliai ið 11 ðaliø. Dau-
guma jø ið Pociûnø iðvyko patenkinti
varþybø organizavimu. Neseniai
èempionato organizatoriams at-
siøstoje stiuarto (FAI atstovas)
ataskaitoje atkreiptas dëmesys á pui-
kiai organizuotas atidarymo ir uþ-
darymo ceremonijas, kitus varþybø
momentus.

Taèiau Tarptautinës aeronauti-
kos biuro atstovai neliko nepastebëjæ
ir Pociûnuose tvyrojusios átampos.
Jà këlë tai, kad Prienø rajono savi-
valdybei perdavus Valstybei nuosa-
vybës teise priklausiusá aviacijos
sporto ir bendrosios aviacijos pa-
skirties nekilnojamàjá ir ilgalaiká ma-
terialøjá turtà, jis, pasak Lietuvos
sklandymo sporto federacijos pre-
zidento (laikino) Vlado Motûzos,
atsidûrë tarsi „tranzite“. Savivaldy-
bei lig ðiol nepriëmus sprendimo,
kaip ir kokiu bûdu jis bus iðnuomotas
ar perduotas pagal panaudà Pociû-
nuose veiklà vykdþiusiems aviacijos
sporto klubams, kyla pakankamai
daug neaiðkumø ir rizikø dël in-
frastruktûros panaudojimo.

Ypaè dël to turto, kuriuo nau-
dojosi Kauno apskrities aviacijos
sporto klubas, turintis teisæ kartu su
Lietuvos sklandymo sporto federaci-
ja kitø metø vasarà tapti 21-ojo Euro-
pos ir 4-ojo Pasaulio (13,5 klasës)
sklandymo èempionatø organizato-
riumi. Lietuvos sklandymo sporto
federacijos paraiðka dël èempionatø
organizavimo Pociûnuose buvo pa-
tvirtinta dar 2018 ar 2019 metais,
taèiau sulaukæs Tarptautinës aero-
nautikos biuro prezidento klausimo
apie tai, kaip sekasi ruoðtis èem-
pionatui, Vladas Motûza nieko ne-
galëjo atsakyti. Mat, jeigu Savival-
dybës taryba priims sprendimà vie-
nokiu ar kitokiu bûdu Pociûnø infra-
struktûrà perleisti naujam, ðiø metø

geguþës mënesá áregistruotam Prie-
nø aeroklubui, nei Lietuvos sklandy-
mo sporto federacija, nei Kauno ap-
skrities aviacijos sporto klubas netu-
rës (kaip, beje, ir iki ðiol neturi, tik
saugo – aut. p.) jokiø teisiø á èem-
pionato organizavimui ir vykdymui
reikalingà infrastruktûrà. Taigi visai
realu, kad Lietuva gali prarasti gali-
mybæ organizuoti Europos ir Pa-
saulio èempionatà ir sugriauti dau-
giau kaip du deðimtmeèius kurtà
gerà ávaizdá.

Pasaulio sklandymo sporto èem-
pionato iniciatoriai, jausdami susirû-
pinimà dël Lietuvos sklandymo spor-
to federacijos galimybiø 2022 metais
Pociûnuose organizuoti Europos ir
Pasaulio sklandymo èempionatus,
raðtu nustatë terminà iki 2021 m. lap-
krièio 15 dienos informuoti apie
èempionatø surengimo galimybes.

Apie gautà raðtà federacijos pre-
zidentas informavo Prienø rajono
savivaldybës merà Alvydà Vaicekaus-
kà. Spalio paskutinæ savaitæ vykæs
pokalbis, kuriame dalyvavo ir vice-
merë Loreta Jakinevièienë bei Savi-
valdybës administracijos direktorës
pavaduotojas Algis Marcinkevièius,
áneðë nedaug aiðkumo.

Paaiðkëjo tik tai, kad iki lapkri-
èio 15 dienos jokio sprendimo dël
turto nebus. Vladas Motûza neiðgir-
do ir paþado, kad tikrai bus raðtas,
garantuojantis galimybæ pasinaudoti
Pociûnø aerodromo infrastruktûra.
Atsakymas buvo paþadëtas po ilgojo
savaitgalio, taèiau ir praëjusio pirma-
dienio rytà dar jo nebuvo. Be to, pasi-
girdo ir minèiø, kad galima metus pra-
leisti ir be tarptautiniø varþybø. Bet
galimi organizatoriai taip nemano, nes
iðkart iðkils grësmë ir Tarptautiniø var-
þybø tvarkaraðtyje áraðytam Pociû-

nuose 2023 metais planuojamam
rengti Akrobatinio sklandymo
èempionatui.

Sena liaudies iðmintis byloja, kad
prarasti pasitikëjimà – labai lengva,
o atgauti – sunku. Tai liudija ir Èeki-
jos pavyzdys. Ðioje ðalyje ðiemet
turëjo vykti Europos ir Pasaulio
akrobatinio skraidymo èempiona-
tai. Kilus konfliktui tarp ðalies akro-
batinio sporto federacijos prezidento
ir bûsimo varþybø direktoriaus,
èekai liko be nieko. Pasaulio èem-
pionatas buvo perkeltas á Lenkijà,
þinoma, su nuostoliais, nes, pasi-
keitus datai, jame negalëjo dalyvauti
amerikieèiø ir kai kuriø kitø ðaliø
akrobatinio skraidymo meistrai.
Europos èempionato visai nespëta
surengti, o Èekija ilgam iðkrito ið
tarptautiniø varþybø tvarkaraðèio. Ar
taip negali atsitikti ir didþiausià
Baltijos ðalyse sklandymo bazæ tu-
rintiems Pociûnams? Natûraliai kyla
ir klausimas, ar èempionatø atsi-
sakymas bûtø geriausias variantas?
Ar kiemo þaidimai tikrai svarbesni
uþ visos Lietuvos reikalus?

Beje, ir Prienø, nes varþybø lau-
kia ne tik sportininkai, bet ir vers-
lininkai bei dauguma mûsø kraðto
þmoniø. Turim pavyzdþiø, kai pir-
møjø èempionatø metu uþsimezgæ
ryðiai iðaugo á verslo partnerystes ir
graþø bendradarbiavimà.

Beje, atrodo, kad Pociûnø situa-
cija jau tapo ne tik vietos kiemo rû-
pesèiu. Á galimø sprendimø dël susi-
dariusios situacijos ir aviacijos spor-
to bei suplanuotø tarptautiniø var-
þybø tæstinumo uþtikrinimo paieðkà
Vyriausybës pavedimu jau ásijungë
ir valstybinës institucijos.

Ramutë Ðimukauskaitë

Ar iðsisklaidys juodi debesys
virð Pociûnø padangës?

(Atkelta ið 1 p.)

Prienø rajono savivaldybës mero pavaduotoja Loreta
JAKINEVIÈIENË:

– Europos sklandymo èempionatai Pociûnuose rengiami
jau seniai, jie tampa graþia tradicija. Jø laukia ne tik sportininkai,
bet ir verslininkai, mûsø kraðto þmonës. Tai savotiðka sporto
ðventë, kurioje dalyvauja sportininkai ið ávairiø ðaliø ir kuri
garsina ne tik Lietuvà, bet ir Prienø kraðtà.  Ðiais metais liepos
10-àjà startavo Europos jaunimo sklandymo èempionatas,
kuriame savo jëgas bandë 44 jaunuoliai ið 11 valstybiø – Lietuvos,
Èekijos, Danijos, Suomijos, Vokietijos, Vengrijos, Nyderlandø,
Lenkijos, Rumunijos, Slovakijos ir Jungtinës Karalystës. Ma-
nau, kad jeigu ávyks taip, kad kità vasarà nebus organizuojamas
èempionatas, bus þingsnis atgal, o ne á prieká.

Seimo narys Andrius KUPÈINSKAS:
– Nepaisant visø susiklosèiusios situacijos aplinkybiø, norë-

èiau atkreipti dëmesá á tai, jog ði situacija yra itin nepalanki 21-
ojo Europos ir 4-o pasaulio sklandymo (13.5 klasës) èempionatø
organizavimo Pociûnø aerodrome kontekste. Èempionatø
organizatoriams iki lapkrièio 15 d. negavus ðiuo metu savi-
valdybei priklausanèio ir èempionatø organizavimui bûtino
turto, èempionatai neávyks. Taip pat dël dabartinës situacijos
jau yra praleistas paraiðkø pateikimas dël tarptautiniø sklan-
dymo èempionatø Pociûnuose organizavimo 2022–2025 metais.

Atsiþvelgdamas á tai, norëèiau paskatinti Prienø r. savival-
dybæ objektyviai ávertinti ir iðspræsti susiklosèiusià situacijà ne
tik dël Lietuvos vardo garsinimo, bet ir dël tokiø èempionatø
naudos Prienø kraðtui.

Susidariusià situacijà komentuoja:

Prienø rajono savivaldybës meras
Alvydas VAICEKAUSKAS:

– Savivaldybë niekada neprieðtaravo
sklandymo èempionatø Pociûnuose
organizavimui. Ir ðá kartà iniciatyvà orga-
nizuoti Europos ir Pasaulio èempionatà
palaikome. Kaip ir anksèiau galësime svars-
tyti ir dël paramos renginiui skyrimo ið
Savivaldybës sporto rëmimo programos.
Galimybe naudotis Pociûnø aerodromu
uþtikrinsime. Dël aviacinio turto spren-
dimai nëra priimti, todël su juo susijusiø
komentarø pateikti negaliu. Galiu tik paþy-
mëti, kad KAASK kreipësi á Vyriausybæ
dël Vyriausybës nutarimo, kuriuo aviacinis
turtas perduotas Savivaldybës nuosavybën,
panaikinimo. Taigi dabar dar reikia su-
laukti ir Vyriausybës pozicijos.

Prienø rajono savivaldybës tarybos
Kultûros, ðvietimo ir sporto komiteto
pirmininkas Deividas DARGUÞIS:

– Manau, kad èempionatà galima orga-
nizuoti, tik labai svarbu, kad viskas vyktø
sklandþiai, kad nei dalyviai, nei sveèiai
nejustø diskomforto. Bûtent to, kà juto ðiais
metais vykusio jaunimo èempionato
dalyviai.

Vyriausybëje svarstomi nauji
COVID-19 prevencijos sugrieþtinimai
– juos priëmus lauktø pokyèiai

Pirmadiená Vyriausybëje buvo pristatyti nauji siûlymai, kaip bûtø
galima sugrieþtinti COVID-19 prevencijos priemones. Jei nauji
siûlymai bus priimti, gyventojai jau netrukus sulauks rimtø pokyèiø.

Pirmas Vyriausybëje svarsto-
mas sugrieþtinimas – privaloma
izoliacija po kontakto su serganèiu
þmogumi ne tik nevakcinuotiems
asmenims, kaip buvo iki ðiol, bet
ir vakcinuotiems. Izoliacijà vakci-
nuotiems asmenims bûtø galima
nutraukti gavus neigiamà testo re-
zultatà. PGR testas turëtø bûti at-
liktas ne anksèiau nei 3 dienà po
didelës rizikos sàlyèio.

Antras svarstomas sugrieþtini-
mas – ápareigojimas visiems gy-
ventojams dëvëti tik medicinines
kaukes ar respiratorius.

Treèias siûlomas sugrieþtini-
mas – Galimybiø pasas nuo gruo-
dþio 6 dienos turëtø bûti taikomas
vaikams nuo 12 metø. Ðiuo metu
Galimybiø pasas taikomas tik nuo
16 metø. Galimybiø paso galioji-
mas turëtø bûti 7 mënesiai.

Svarstoma ir apie privalomà
profilaktiná testavimà kai kurioms
grupëms. Privalomai testuotis tu-
rëtø asmenys, dirbantys medicinos,
slaugos, globos, ðvietimo sektoriuo-
se, jei po pilnos vakcinacijos praë-
jus 180 dienø asmuo nesiskiepija
sustiprinanèiàja vakcinos doze.

Angaras – vienas ið infrastruktûros objektø.
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– ðeimai apie sveikatà

Ar galite prisiminti ávyká, apie
kurá nedvejodami pasakytumëte:
„Ta akimirka pakeitë mano gy-
venimà“?

Visame pasaulyje fiziðkai akty-
vûs þmonës jauèiasi laimingesni ir
labiau patenkinti gyvenimu. Ir vi-
siðkai nesvarbu, kokià veiklà jie
mëgsta – vaikðèioti, bëgioti, plau-
kioti, ðokti, vaþinëti dviraèiu ar þaisti
sportinius þaidimus, kilnoti svorius
ar uþsiimti joga. Tokie þmonës daþ-
niau siekia savo tikslo, turi gilesná
dëkingumo, meilës ir vilties jausmà.
Þmoniø, kenèianèiø lëtinius skaus-
mus, fizinæ negalià, serganèiø sun-
kiomis psichinëmis ir fizinëmis ligo-
mis, ir net slaugos ligoniniø pacientø
tyrimai árodë, kad psichologinë ir so-
cialinë fizinio aktyvumo nauda nepri-
klauso nuo asmens fizinio pajëgumo
ir sveikatos bûklës. Viltis, prasmë
ir bendrystë – pirmiausia siejami
su judesiu, o ne su fizine forma.

Taèiau kaip fizinis aktyvumas
skatina þmogø bûti laimingesná? Ko-
dël fizinis aktyvumas dþiugina? Vi-
siðkai paprasta – psichologinio ju-
dëjimo poveikis nepalyginamai di-
desnis nei endorfinø antplûdis. Judë-
jimas daro didelæ átakà daugeliui gal-
vos smegenyse esanèiø cheminiø
medþiagø, kurios mums teikia ener-
gijà, maþina nerimà ir apsaugo mus
nuo depresijos, panikos priepuoliø.
Nuolatinis fizinis aktyvumas palaiko
galvos smegenø fizinæ struktûrà, kad
bûtume imlesni dþiaugsmui ir socia-
liniam bendravimui. Judëjimas yra
vienintelis bendravimo su pasauliu
bûdas, todël mûsø biologija apima
tiek daug judëjimo teikiamø priva-
lumø. Pirmiausia judëjimo naudà
rodo tai, kaip galvos smegenys ir kû-
nas skatina norà gyventi, bendravi-
mo norà (þmonës yra laimingesni,
kai yra bendruomenëje, jie tada ne
vieniði), atskleidþia mûsø geràsias
puses ir leidþia pamatyti kitø gerà-
sias savybes, leidþia patirti visa, kà
turime þmogiðkiausio.  Tai viena ið
prieþasèiø, kodël visose kultûrose ju-
dëjimas yra dþiugiausiø ir pras-
mingiausiø tradicijø pagrindas.

Bëgimas, vaþiavimas dviraèiu,
þygiai pësèiomis, plaukimas, ávairios
mankðtos, ðokiai ar joga… viskas,
kas verèia judëti ir daþniau plakti ðir-
dá, prisideda prie to, kad mûsø pri-

gimtis atlygintø uþ norà nepasiduoti.
Svarbu – nuolatinis vidutinis inten-
syvumas, tiesiog daryti tai, kas jums
vidutiniðkai sunku ir turëtø tæstis
bent 20 minuèiø. Nuolatinis fizinis
aktyvumas laikui bëgant ápratina
galvos smegenis pamëgti mankðtin-
tis, norëti tai daryti vis ilgiau, daþniau
ir jausti poreiká. Tai – vaistas. Ju-
dëjimas tampa nenugalimu áproèiu
tik tada, kai jis malonus. Smegenys,
suprasdamos, kad dedamos pastan-
gos, padeda formuoti naujà áprotá.

Ir vis dëlto þmonës yra aktyvûs
nevienodai. Mokslininkai nustatë,
kad polinkis bûti aktyviam ið dalies
yra paveldimas – apie 50 proc. fizinio
aktyvumo skirtingumo lemia gene-
tika. Elgesio genetika nauja sritis, ty-
rimo metodai tobulëja, atsiranda
naujos áþvalgos, be to, ne viskas pri-
klauso ir nuo genø. Aktyvumui turi
átakos ir daug psichologiniø, socia-
liniø ir aplinkos veiksniø. Kita vertus,
kiekvienam ádomu suþinoti, kokie
gi tie mûsø genai... Kai pradedu ste-
bëti judëjimo poveiká, nesu tikra, kas
vyksta smegenyse, bet pastebiu, kas
vyksta mano mintyse. Ir tada neabe-
joju, kad tai geriausias atrastas
prieðnuodis kankinanèiam nerimui
bei priemonë nereikalingoms min-
tims iðblaðkyti. Toks poveikis labiau
iðryðkëja nuolat sportuojant. Regu-
liarus fizinis aktyvumas sustiprina ry-
ðius tarp nerimà slopinanèiø sme-
genø srièiø, nervø sistemos bûsena
tampa labiau subalansuota ir maþiau
linkusi pasiduoti „pulk arba bëk“
reakcijai.

Judëjimas taip pat yra vienas ið
bûdø þmonëms suartëti. Solidaru-

mo jausmas padeda paaiðkinti, kodël
treniruokliø salës, sveikatingumo
klubai ir sporto komandos draugai
jauèiasi kaip ðeima, kodël þmonës
ágyja jëgø, kai susiburia, prisijungia
vieni prie kitø  pavaikðèioti ar pabë-
gioti – kad pasijustø sveikesni. Ko-
lektyvinis veiksmas mums primena,
kad esame kaþko dalis, o judëjimas
bendruomenëje primena, kur mûsø
vieta.

Psichologai kolektyviná dþiugesá
áþvelgia ðokio ir grupinës jogos sin-
chronijoje, bûtent tuomet, kai sutar-
tinai kartu judame. Vienas reikðmin-
giausiø kolektyvinio dþiaugsmo mo-
mentø yra iðnykstanèiø ribø jausmas.
Tai galime pajusti tada, kai nebelieka
to, kas tave riboja arba tiesiog atsi-
randa fizinio ryðio pojûtis. Socialinis
ryðys paskatina endorfinø antplûdá,
padedant sutvirtëti mûsø bendrystei
(ávairios pagalbos formos, juokas,
dainavimas, ðokis, pasakojimai). Kai
judame drauge, tam tikru svarbiu po-
þiûriu susiejame savo likimus ir
prisidedame prie gerovës tø, su ku-
riais judame. Atrodo, kad turime
bendrà tikslà, jungiamà bendrø verty-
biø ir veikiantá kaip vienas vienetas.
Tai ne tik sustiprina, bet ir pakelia
dvasià, tampame labiau linkæ many-
ti, kad atsiranda daugiau teisingumo,
kad þmonës ið prigimties yra labiau
geri nei blogi, ir problemos, dël kuriø
protestavome, yra iðsprendþiamos.
Istorikas W.H. McNeillas raðo:
„Euforinis atsakas á buvimà drau-
ge per giliai ásiðaknijæs mûsø ge-
nuose, kad jo ilgainiui netektume.

Kaip fizinis aktyvumas padeda
pajusti gyvenimo dþiaugsmà

( N u k e l t a  á  4 p . )

( N u k e l t a  á  6 p . )

„Net trumpam iðëjæ á ðaltà orà
apsivilkite striukæ, vartokite vitami-
ningus lietuviðkus produktus,“ – at-
kreipia dëmesá Prienø ligoninës gy-
dytoja otorinolaringologë Julija
Ðneider.

Ásibëgëjant drëgniems, ðal-
tiems orams neretam ima „bëgti“
nosis. Daþniausiai galvojame,
kad esame perðalæ. Taèiau per-
ðalimas – tik  viena slogos prie-
þasèiø.

Kas dar provokuoja slogà?
Apie netikëtas slogos prieþastis
kalbamës su Prienø ligoninës gy-
dytoja otorinolaringologe  Julija
ÐNEIDER.

– Kai lyja ir ðalta, daþniau èiau-
dime ir ðnarpðèiame nosimi, ma-
nydami, kad perðalome. O gal kal-
tininkas – prastas oras?

– Taip, tai tiesa. Slogos prieþas-
timi gali bûti ne virusai, o þmogaus
organizmo reakcija á oro tempera-
tûros ir slëgio pokyèius. Esant pras-
tam orui trinka nervø sistemos ir kitø
organø veikla. Dël organizmo reak-
cijø á pablogëjusias oro sàlygas nosyje
pagausëja gleiviø, – ir taip pasi-
reiðkia sloga.

– Tokiu atveju laðai nuo slogos
nepadeda?

– Kai slogos prieþastis – pablo-
gëjusios nekomfortiðkos oro sàlygos,
jokie laðai negelbsti. Atvirkðèiai, jie
gali tik pabloginti savijautà.

– Ar gali bûti alerginë sloga?
Nors ji daþniausiai pasireiðkia pa-
vasará ir vasarà.

– Deja, alerginë sloga pasireiðkia
ne tik ávairiø augalø þydëjimo metu.
Visais metø laikais alerginæ slogà pro-
vokuoja ávairûs grybeliai, pelësiai.

– Nosies gleivinæ erzina ir dþio-
vina labai sausas oras...

– Ðildytuvai, centrinis ðildymas
butuose ne tik ðildo, bet ir sausina
orà. Tai kenkia mûsø sveikatai: odai,
akiø bei nosies gleivinei. Kas vyksta,
kai nosies gleivinë  iðsausëja? Ji tam-
pa labai jautri ávairiems alergenams,
bakterijoms bei virusams.

Tai vëlgi iððaukia nosies pabur-
kimà, slogà ar kraujavimà ið nosies.
Todël rudená ir þiemà nepamirðkite
nuolat vëdinti gyvenamàsias bei
darbo patalpas, pagal poreiká nau-
doti oro drëkintuvus.

– Vyrauja nuomonë, kad pan-
demijos metu neðiojant medicini-
nes kaukes gali pasireikðti odos su-
dirginimas, sloga... Kaip yra ið
tikrøjø?

– Taip, nuo medicininiø kaukiø
daliai pacientø gali bûti kraujavimas
ið nosies, joje formuotis pûlinukai;
oda apie nosá, lûpas, ties smakro li-
nija gali bûti ðiurkðti.

Pandemijos laikotarpiu atsirado
toks terminas „aknë nuo kaukës“,
kai pacientus lûpø, nosies, smakro
zonoje vargina raudoni spuogai,
bërimai ir pan.

– Kokie bûtø patarimai besi-

saugantiems „akne nuo kaukës“?
– Pacientai klysta probleminæ

odà valydami spiritu. Veidà derëtø
prausti ðvelnia bealkoholine prie-
mone – geliu ar losjonu. Blogai, kai
þmonës uþsideda medvilninæ kaukæ
ir jà neðioja visà savaitæ. Jas reikia
skalbti ir lyginti karðtu lygintuvu. O
medicininæ kaukæ panaudojus de-
rëtø iðmesti. Ir dar. Iðeinant ið pa-
talpos á laukà ið karto jà nusiimkite,
kad iðvengtumëte „ðiltnamio“ efek-
to, – po ja nesiveistø bakterijos.

– Kokios dar prieþastys neti-
këtos slogos?

– Ne veltui sakoma: „visos ligos
nuo nervø“... Patyrus didelæ átampà,
stresà organizmo reakcija á tai gali
pasireikðti vandeninga arba gleivine
sloga. Ir tada pradedama ðnarpðti...

– Kà patartumëte ðaltajam me-
tø periodui, kad nosies ðnarpimas
mus aplankytø kuo reèiau?

– Pirma, rengtis pagal oro sà-
lygas. Kai pacientas sako „ai, að tik ið
maðinos...“. Ne, iðëjai ið maðinos, –
uþsidëk striukæ. Antra, miegokite
prie atviro lango, kad miegamajame
nebûtø sausas oras.

Treèia, jeigu pajutote, kad pra-
sideda sloga, neskubëkite ið karto la-
ðinti laðø. Geriausia jûros druskos
vandeniu ar paprastu negazuotu mi-
neraliniu vandeniu plaukite nosá.
Galima vaistinëje ásigyti drëkinanèiø
purðkalø su hialiurono rûgðtimi nuo
virusø. Ketvirta, valgykite vitaminin-
gà maistà, pavyzdþiui, lietuviðkus
raugintus kopûstus, o ne atveþtinius
ananasus, neaiðku, kur ir kiek laiko
gulëjusius...

– Dëkui uþ ádomø pokalbá, nau-
dingus patarimus. Bûkime sveiki.

Kalbëjosi Veronika Peèkienë

Kai ima „bëgti“ nosis...

Provokuoja ligos,
vaistai, higiena

Pasak burnos higienistës Julitos
Dzidzevièës, kai dantenos bûna pa-
raudusios, jautrios, gali pakraujuoti
(daþniau valymo metu) esant uþde-
gimui (gingivitui). Dantenø krauja-
vimà provokuoja lëtinës ligos (krau-
jo, kepenø, cukrinio diabeto), kartais
– vartojami vaistai (pavyzdþiui, krau-
jà skystinantys). Tai nutinka ir dël
nusilpusio imuniteto,  persirgusiø
perðalimo ligø (pavartojus vaistø);

taip pat vitaminø, ypaè C, B12 trû-
kumo.

Moterims ði problema gali pa-
daþnëti ávairiais gyvenimo periodais:
lytinio brendimo, nëðtumo, kûdikio
maitinimo ar menopauzës laiko-
tarpiu.

Kraujuoja dantenos ir dël nepil-
nai iðgydytø dantø, nekokybiðkø
plombø,  netvarkingø protezø,
plokðteliø, specifiniø bakterijø, vi-
rusø, bet daþniausiai  dël netinkamos
ar nepakankamos dantø bei burnos
ertmës prieþiûros.

„Dantenø uþdegimà sukelia ap-
naðos, kuriose gausu ið seiliø ir mais-
to likuèiø patekusiø bakterijø. Jos
prilimpa prie dantø pavirðiaus ir
sparèiai dauginasi. To galima iðvengti
stropiai priþiûrint dantis,“ – pastebi
burnos higienistë.

...Kodël svarbu valyti minkðtas
dantø apnaðas? Apnaðos – palanki
terpë mikroorganizmø dauginimui-
si, kurie, patekæ á dantenø ir dantø
audinius, sukelia uþdegimà. Pamaþu
minkðtosios apnaðos kietëja (mi-
neralizuojasi), virsta akmenimis. Ðá
procesà skatina prasta burnos hi-
giena, ypaè saldus maistas bei gë-
rimai.

Kodël kraujuoja dantenos?
„Pastebëjau, kad valant dantis pakraujuoja dantenos. Kodël tai

atsitinka ir kà daryti, kad kraujavimas liautøsi?“ – domisi laikraðèio
skaitytoja. Apie tai kalbamës su burnos higieniste Julita DZIDZEVIÈE,
burnos higienos kabineto „Sava ðypsena“ ákûrëja.

Parengë Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë
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Medicinos psichologë Kristina
Engesser nurodo, kad visà pagalbos
linijø sàraðà galima rasti naciona-
linëje platformoje „Pagalba sau“.

(Nuotr. ið asmeninio archyvo)

Anot psichologës Sonatos Mar-
èënienës, pirmojo kreipimosi baimë
– natûrali ir suprantama.

(Nuotr. ið asmeninio archyvo)

Pirmojo kreipimosi
baimë – natûrali

Anot S. Marèënienës, neretai
vizità pas bet kurá gydytojà, ypaè
pirmàjá, þmonës atidëlioja, tikisi,
jog problema susitvarkys savai-
me, pirmiausia ieðko informaci-
jos internete, pokalbiø foru-
muose, „googlina“ simptomus,
tikëdamiesi kaþkokiø univer-
saliø, stebuklingø sprendimø.
„Lygiai taip pat nutinka ir prieð
kreipiantis á psichikos sveikatos
specialistus. Galbût netgi dar
daþniau atidëliojame, jeigu tai
yra pirmas kreipimasis ir jeigu
anksèiau nesame to daræ“, –
teigia psichologë.

Pirmojo kreipimosi baimë –
natûrali ir suprantama, nes kiek-
viena nauja situacija mums kelia
tam tikrà nerimà, bûgðtavimus,
diskomfortà, átampà.

„Ið dalies tai susijæ su vis dar
egzistuojanèiais mitais, jog psi-
chikos specialistai gelbsti tik aki-
vaizdþiø psichikos sutrikimø tu-
rintiems þmonëms, jog po krei-
pimosi bûsi tarsi kaþkokiu bûdu
„paþymëtas“ ar tai gali turëti
kaþkokiø neigiamø pasekmiø
ateityje. Matyt, ðis poþiûris ir ðie
mitai vis dar kaip raibuliai sklin-
da ið senesniø laikø“, – visuo-
menëje vis dar egzistuojanèià
psichikos sutrikimø turinèiø

þmoniø stigmatizacijà paþymi S.
Marèënienë.

Po truputá maþëja
stereotipø

Kita vertus, psichologë S. Mar-
èënienë tvirtina, kad vyksta tam
tikri teigiami poslinkiai, daugëja
informacijos vieðojoje erdvëje,
kinta þmoniø poþiûris, ypaè jau-
nesniø, kuriø dauguma jau dràsiai
kreipiasi á specialistus. Taip pat
pastebima, kad dràsëja ir vyrai, ku-
rie anksèiau to privengdavo. Visa
tai leidþia manyti, kad visuome-
nëje maþëja stereotipø, susijusiø
su psichikos sveikata.

Taigi, jei turite abejoniø dël
kreipimosi, patariama pokalbá su
specialistu pradëti bûtent nuo to,
kaip sunku ir neramu buvo uþsi-
registruoti konsultacijai. „Nuo-
stata, kad atëjau tiesiog pasikalbëti
apie savo sunkumus, kad galiu ne
tik laukti klausimø, bet ir pats ar
pati klausti, iðsakyti savo bûgðta-
vimus, gali padëti jaustis ramiau,
labiau pasitikëti specialistu“, –
pastebi paðnekovë.

Nemokamos pagalbos
galimybës – ávairios
Daþnai pokalbis su psicholo-

ginës pagalbos ar emocinës pa-
ramos telefonu linijø konsul-
tantais gali suteikti padràsinimà

ir padëti áveikti pirmojo krei-
pimosi baimæ. Todël, iðgyvenant
emocinius sunkumus, medicinos
psichologë K. Engesser rekomen-
duoja kreiptis á pagalbos linijas,
kuriø visà sàraðà galima rasti nacio-
nalinës platformos „Pagalba sau“
interneto svetainëje www.pa-
galbasau.lt/pagalbos-linijos/.

„Kai kurios pagalbos linijos
yra bendrinës, skirtos visiems, ki-
tos – orientuotos á skirtingas gy-
ventojø grupes, pavyzdþiui, mo-
teris, vaikus, jaunimà, tëvus, vy-
resnio amþiaus ar saviþudybës kri-
zæ patirianèius asmenis. Taip pat
yra pagalbos linijos, kur pagalba
teikiama rusø kalba“, – pabrëþia
K. Engesser, pridurdama, kad to-
kie pokalbiai yra anonimiðki, o
psichologinæ pagalbà ar emocinæ
paramà daþniausiai teikia apmo-
kyti savanoriai, psichologai, psi-
choterapeutai, kiti psichikos
sveikatos specialistai.

Patyrus sunkius iðgyvenimus –
darbo netekimà, skyrybas ar kitus
netikëtus, psichologiðkai sudë-
tingus pokyèius, kiekvienas gali

gauti nemokamai iki penkiø psi-
chologo konsultacijø savivaldybiø
visuomenës sveikatos biuruose.
Patiriant psichikos sveikatos sun-
kumø nemokama psichologinë
pagalba teikiama psichikos svei-
katos centruose ir tam nereikia
gydytojo siuntimo. Jeigu reikalin-
ga pagalba dël psichikos ir elgesio
sutrikimø atpaþinimo ar gydymo,
galima kreiptis á psichiatrà psichi-
kos sveikatos centre.

Patiriantiems artimo þmogaus
smurtà nemokamà ir konfiden-
cialià pagalbà siûlo specializuotos
kompleksinës pagalbos centrai
(SKPC) (www.specializuotos-
pagalboscentras.lt/kontaktai/).

Iðgyvenantiems krizæ ar esant
ûmiai bûklei, kai gresia pavojus
sveikatai ar gyvybei, reikëtø skam-
binti 112. Tokiais atvejais bûtinoji
pagalba nedelsiant teikiama prië-
mimo-skubios pagalbos ar kriziø
skyriuose.

Bûtina paminëti, kad kiek-
vienas gali geriau rûpintis savo
psichikos, kaip ir fizine, sveikata
pasitelkdamas patikimus in-
terneto puslapius, tokius, kaip
www.pagalbasau.lt, ar naudo-
damasis tokiomis internetinë-
mis programëlëmis, kaip „Ra-
mu“, „Pauzë“, „Mindletic“. Jos
skirtos savipagalbos ágûdþiams,
sàmoningumui ugdyti, taip pat
gali padëti panikos atakos metu.

Kodël nereikëtø
atidëlioti ir delsti?
Perspëjama, kad kai kurios

psichologinës bûsenos be spe-
cialistø pagalbos gali gilëti, ási-
senëti, vis labiau trikdyti þmo-
gaus adaptacijà, apimti vis pla-
tesnes þmogaus funkcionavimo
sritis. Neretai galioja taisyklë:
kuo ilgiau tæsiasi sutrikimas,
kentëjimas, tuo ilgesnis gali bûti
atsistatymo, resursø atkûrimo
procesas, gali prireikti netgi sta-
cionarinës pagalbos ligoninëje.

Svarbu atminti, kad net ir
vienas pokalbis tinkamu laiku
gali padëti pasijusti geriau, o su-
teikta patikima informacija,
problemø ir jausmø ávardijimas
gali suþadinti pasitikëjimà, viltá,
paskatinti spræsti problemas.

„Jau vien nusiteikimas, pasi-
ryþimas kreiptis pagalbos gali
padëti jaustis dràsiau ir kitose gy-
venimo  srityse, paskatinti jaus-
mà „að galiu“, iðeièiø ieðkojimà“,
– paþymi psichologë S. Marèë-
nienë.

Pagalba prieinama – svarbu iðdrásti kreiptis
Dël pandemijos sukeltø iðbandymø daugeliui dabar sunkiau

nei áprastai, todël svarbu þinoti, jog kreipimasis pagalbos á spe-
cialistus – ne gëdingas, o pagirtinas þingsnis.

Respublikinës Vilniaus psichiatrijos ligoninës specialistës
– psichologë Sonata Marèënienë ir medicinos psichologë Kristina
Engesser – paþymi, kokias nemokamas psichologinës pagalbos
ir emocinës paramos galimybes ðalyje turi kiekvienas pilietis.

Uþs. Nr. 108

Tai tebëra galingiausias bûdas sukurti
ir palaikyti bendruomenæ.“

Kartais mus taip prispaudþia bë-
dos, kad net ir gyventi nesinori, tie-
siog neturime jëgø surasti kelio gráþti
á normalø gyvenimà. Tikriausiai ne
vienam yra kilusi mintis: „Galbût
pasijusèiau geriau, jei imèiau spor-
tuoti?“ Pradëjus bëgioti, daugiau
vaikðèioti pësèiomis ar dar kaip nors
sugalvojus iðjudinti save, pastebi, kaip
malonu bûti gryname ore, kai ðvieèia
saulë, dvelkia vëjas…ir net lietaus
dulksna atgaivina... Leidþiant laikà
gamtoje nurimsta mintys, atsiranda
tokios emocijos, kaip nuostaba,
smalsumas, viltis, kurios yra natûra-
lios nerimo, susierzinimo ir depresi-
jos prieðingybës. Pajunti tylà, ramybæ,
susitaikymà ir harmonijà. Fizinæ
veiklà natûralioje aplinkoje psicho-
logai vadina þaliàja mankðta. Deja,
pastaruoju metu mes gana daug laiko
praleidþiame uþdarose patalpose. O
juk ilgà istorijos laikotarpá þmoniø
smegenys vystësi, kai didesnæ laiko
dalá jie leido lauke, bûdami susijæ su
gamta. Dël to þmogaus sàmonë taip
stipriai ir reaguoja á gamtà. Fizinë
veikla gamtoje taip pat padeda pajusti
ágimtà dþiaugsmà, kurá biologas
E.O.Wilsonas vadina biofilija arba
meile viskam, kas gyva. Biofilija –
tai ir noras gyventi, tobulëti, ir pa-
siryþimas gyvuoti, esant bet kokioms
aplinkybëms. Tai ir padeda paþvelgti
á gyvenimà platesniu kampu. Ypaè
psichologinæ gamtoje buvimo naudà
patiria depresijos kamuojami þmo-
nës. Tai taip pat primena, kad fizinei

veiklai skiriamas laikas nëra nuolai-
dþiavimas savo silpnybëms. Dauge-
liui tai yra rûpinimasis savimi ir net
savisauga. Nelieka laiko tamsioms
mintims, nes jausmus uþpildo me-
dþiai, ðviesa, paukðèiø balsai, lapø
ðnarëjimas ir smarkiai apglëbiantis
vanduo (ðiuo atveju labai padeda
plaukimas). Gamta veikia psichikà,
smegenys gamtoje pereina á malo-
naus þavesio bûsenà. Pasidaro smal-
su, kas vyksta aplink, ir tai jus gerai
nuteikia.

Evoliucijai þvelgiant á  þmogaus
proto iðtakas, psichologai pabrëþia,
kad þmogaus smegenø vystymàsi
formavo du poreikiai: mums reikëjo
bendradarbiauti maþomis grupëmis
ir reikëjo bendrystës su gamta, kad
turëtume maisto. Natûralioji atranka
nulëmë mûsø anatominius poþy-
mius (ilgesnës kojos ir stiprûs sëd-
menø raumenys) ir sustiprino pro-
tinius gebëjimus (orientuotis erd-
vëje, pamatyti galimybes, iðugdë
kantrybæ) rasti to, ko reikëjo. Iðgy-
venti gamtoje buvo tiek pat svarbu,
kaip ir norëti dalintis tarpusavyje. Tad,
jei neáprasime ðiek tiek laiko praleisti
gamtoje, galime prarasti ryðá su aið-
kaus sàmoningumo numatytojo reþi-
mo bûsena. Susijungdami su gamta
ið naujo susipaþástame, suvokiame,
kà reiðkia bûti þmogumi. Bûtent tai
ir daþnai traukia þmones uþsiimti þa-
liàja mankðta. Lauke galime ið naujo
atrasti save, bûti savimi, judëjime pa-
justi dabarties momentà ir priimti
viskà, kà gali pasiûlyti gyvenimas.

NASA tinklaraðtyje vienas moks-
lininkas raðë: „Kai gyveni metalinëje

skardinëje, pilnoje aparatø ir elekt-
ronikos, net maþas þalias augalëlis
maloniai primena, ið kur esame ir
kad visi turime ðaknis“. Akivaizdu,
kad, norint iðgyventi, þmonëms rei-
kia sàlyèio su þeme, su paèia dirva.
Paprastoje dirvoje esanèios bakteri-
jos gali sumaþinti uþdegimà smege-
nyse, todël þemë tampa antidepre-
santu. Kai po nagais patenka þemiø
arba giliai kvëpuojame ten, kur aria-
ma dirva, esame veikiami tø naudin-
gø bakterijø. Biologai, atradæ ryðio
su dirva naudà, savo áþvalgà pavadino
senø draugø hipoteze. Pagal ðià teo-
rijà mes vystëmës kartu su ðiais or-
ganizmais (bakterijomis), todël jie
yra gyvybiðkai svarbûs þmogaus imu-
ninës sistemos ir smegenø palydovai.
Svarbûs taip, kaip priklausomos
vienos nuo kitø bitës ir gëlës.

Nëra nurodymø, kokia fizine
veikla turëtume uþsiimti. Nëra vieno
kelio ar recepto, reikia rinktis tai,
kas teikia dþiaugsmà. Tiesiog judë-
kite, su dþiaugsmu judinkite visas
kûno dalis, kurios dar juda, bet kur
ir bet kada. Iðsikelkite tik sau reikð-
mingus tikslus. Pradëkite nuo leng-
vesniø veiksmø, o vëliau, palaipsniui
didindami krûvá, áveiksite ir sunkias
uþduotis. Ieðkokite naujø patirèiø ir
tyrinëkite savo galimybes ásiklausy-
dami á savo kûnà, stebëkite savo jaus-
mus ir leiskite sau daryti tai, kas geri-
na savijautà. Ieðkokite vietø, þmoniø
ir bendruomeniø, kurios jus ákvepia
ir kur jauèiatës laukiami.

Parengë Romualda Bartulienë
Ðaltinis: Kelly McGonigal.

Judëjimo dþiaugsmas. 2021

Kaip fizinis aktyvumas padeda
pajusti gyvenimo dþiaugsmà

(Atkelta ið 3 p.)

Kalbasi du senukai:
– Blyn tas daktarø raðtas.. nu nie-

kaip áskaityt neámanoma, kaip jie taip
raðo?!

– Gerai gerai raðo, að vat su vienu
receptu anuomet pusmetá nemoka-
mai vaþinëjau autobusu, lankiausi
operhauze ir gaudavau nuolaidas
knygyne.. dabar vat já nuneðiau, tai
dar pensijà pakëlë…

Daktare, ar po apendicito paða-
linimo að galësiu groti smuiku?

– Aiðku galësite.
– Kokia ádomi operacija: niekada

negrojau, o dabar grosiu.

– Gydytojau, man galva sukasi!“
– Pats matau…

Egzaminas medicinos mokyk-
loje. Tema – kûdikio vystymasis. Dës-
tytojas klausinëja studento:

– Sakykite, ar galite iðvardinti bent
kelis motinos pieno privalumus,
lyginant su pieno miðiniais?

– Na… Motinos pieno nereikia
virinti… Jis visada sveikas… Turi vita-
minø… Ir… Ir… Labai graþiai ápa-
kuotas!

– Skauda dantis? Lauþo kaulus?
Suka sànarius? Pasakykite, kur
pinigai, ir viskas tuoj baigsis!

Ateina komisija á psichiatrinæ.
Þiûri – pacientai su vairais bëgioja
po ligoninæ. Nu kà, galvoja, reikia eiti
pas ligoninës direktoriø ir pasiklausti,
kas èia darosi. Ateina, atsisëda ir sa-
ko direktoriui:

– Kas èia pas jus darosi? Visi
ligoniai visai iðprotëjo.

Direktorius atsidaro seifà, iðsi-
traukia vairà ir sako:

– Vaþiuojam, patikrinsim.

– Að bijau tik dviejø dalykø –
stomatologø ir tamsos.

– O tamsos kodël?
– O tu ásivaizduoji kiek toje tam-

soje yra stomatologø?

– Gydytojau, ar ið tiesø taip
kenksminga iðgerti taurelæ prieð valgá?

– Nelabai… Tik nevalgykite per
daþnai…

 Susitiko dvi artimos draugës
– Kaip tavo vyras? – pasiteiravo

viena.
– Lyg ir nieko… taèiau vakarais

prisileidþia vonià vandens, pasiima
meðkeræ, uþdaro duris ir meðkerioja.“

– Reikëtø tau já vis dëlto parodyti
psichiatrui, – susirûpina draugë.

– Reikëtø… – atsidûsta vyro
þmona.

– Betgi taip norisi ðvieþios þuvies.

– Daktare, að kas naktá sapnuoju
tà patá sapnà: prieð mane durys su
uþraðu, að jas stumiu ir rankomis, ir
kojomis – niekaip negaliu atidaryti.“

– O kas ant tø durø paraðyta?“
– «Traukti».

– Daktare, ar tiesa, kad pagal
kaukolës reljefà galima nustatyti
þmogaus charakterá?

– Ne, greièiau jau jo þmonos
charakterá!

– Daktare, kodël man jûs liepëte
iðkiðti lieþuvá, o visai á já neþiûrite?

– Man paprasèiau skaityti jûsø
ligos istorijà, kai niekas netarðka man
á ausis!

Ateina „naujasis rusas“ pas
dantistà. Atsisëda á këdæ, iðsiþioja.
Dantistas pasiþiûri: dantys auksiniai,
plombos – deimantinës, ir sako
naujajam rusui:

– Atsipraðau, bet að nematau, kà
èia reikia taisyti.

– Man ir nereikia nieko taisyti, tik
signalizacijà ástatykit.

Pasijuokime
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SKANAUS!

Namams...
Sugráþome á namus ið sodø,

sodybø ar tiesiog daugiau laiko lei-
sime uþdarose patalpose, todël ðá
tamsø mënesá stenkimës, kad jie bû-
tø kuo ðviesesni ir jaukesni. Mato-
moje vietoje statykime þydinèius
vazonus – ypaè parsineðtus ið lauko
– tegul jø þydëjimas vis dar primena
vasarà, merkime paskutiniøjø þiedø
puokðtes.

 Iðtraukime ið stalèiø ar spinteliø
dekoratyvines þvakes. Daugelis jø
nebaigtos deginti, todël sunaudoki-
me niûriomis popietës valandomis
– mëgaukimës jø skleidþiama ðviesa
ir aromatu triûsdami virtuvëje, þiû-
rëdami filmà ar tiesiog lygindami
skalbinius. Nuotaika visuomet page-
rës, jei fone tyliai skambës gera muzi-
ka. Tam nereikia ypatingø progø ar
ðvenèiø – mûsø kasdieninës valan-
dos paèios brangiausios.

Ðvarioje ir kvapnioje virtuvëje po
ranka ar matomoje vietoje turëtø atsi-
rasti rudeniðkos þoleliø, uogø arba-
tos, paèiø pasigaminti naminiai vais-
tai, uþpilai nuo perðalimo. Ðtai gar-
sioji aiðkiaregë Vanga sakë, kad ant
stalo visuomet turi bûti medaus, nes
jis traukia geràsias dvasias, kurios
neða á namus gërá ir dþiaugsmà. Po
ðaukðtelá kasdien ðio dievø maisto –
tikrai pajusime jo naudà ( jei nesate
jam alergiðki).

Nesate tikri, ar nusipirkote tikrai
natûralø medø? Ðtai keli patarimai,
kaip pasitikrinti: uþtepkite medaus
ant duonos riekës – natûralus medus
greitai sukietës, o su priemaiðomis
ar cukraus tirpalo jis duonos pavirðiø
padarys drëgnà. Valgydami natûralø
medø prieð nuryjant jauèiame dilg-
èiojimà gerklëje. Dirbtinis tokio
pojûèio nesukelia.

Verta iðmëginti – ryto kavà su
cinamonu. Cinamonas suðvelnina
kofeino poveiká, palaiko pastovø
gliukozës lygá kraujyje, maþina po-
trauká saldumynams, rizikà susirgti
cukriniu diabetu, suteikia kavai toni-
zuojantá poveiká, turi geismà þadi-
nanèiø savybiø, maþina cholestero-
lio kieká.

Pats laikas traukti ið spintø ðiltus
þieminius rûbus – iðvëdinkime juos,
apþiûrëkime, ar tikrai ðvarius padë-
jome pavasará. Gal kokia uþsisenëjusi
dëmë iðryðkëjo – laikas iðvalyti. Ska-
ros, ðalikai, kepuraitës jau turi uþimti
savo vietà prieðkambaryje.

Nepagailëkime dëmesio ðiltai
avalynei. Nors jà ir iðvalëme padë-
dami vasarai, nepakenks dar kartà
atnaujinti, impregnuoti. Jei baimi-
namës, kad lietingu oru per batø siû-
les á vidø skverbsis vanduo, iðeidami
á laukà tas vietas patepkime sëmenø
aliejumi arba karðto vandens vone-
lëje iðlydyto vaðko ir aliejaus miðiniu
(lygiomis dalimis sumaiðykime).

Permirkusius batus galima grei-
tai iðdþiovinti panaudojus plaukø
fenà, tik jokiu bûdu nepuèiant karðto
oro srovæ, o tik ðiltà. Lakuota avalynë
atsparesnë drëgmei, taèiau ir jà bû-

tina impregnuoti – specialiu la-
kuotos odos impregnantu batus
verta iðpurkðti bent tris kartus per
ðaltàjá sezonà.

Sodininkui, gëlininkui...
Ðis ruduo bûtent toks, kai dar ga-

lima kuo vëliau nupjauti paskutiná
kartà vejà – pavasará galësime më-
gautis þalia dailia veja, nestyros nuo
rudens likæ augalø stagarai.

Sunku nuspëti, kokia bus þiema
– snieguota ar besniegë. Todël reikia
imtis priemoniø apsaugoti jaunus
medelius ir kitus augalus nuo ðalèiø.
Egliðakiai duos didesnæ naudà, jei
juos dar padengs iðkritæs sniegas.
Besniegæ þiemà gal labiau apsaugos
tik nuo kiðkiø ar stirnø bei kitø spyg-
liuoèiø nemëgstanèiø grauþikø.

Visuomet pasiteisina durpës.
Uþpylus neutraliomis durpëmis
roþiø, rododendrø, ðilauogiø ir kitø
ðalèio bijanèiø augalø ðaknis pada-
rome kauburëlá apie 40 cm ploèio ir
20 cm aukðèio. Tiesa, ðilauogëms ir
rododendrams labiau tinka rûgðèios
durpës, kurias pavasará belieka pa-
skleisti ir taip atnaujinti bei patræðti
dirvà. Gëlynuose taip pat pavasará
tik iðsklaidome durpes, kuriomis
ðiltinome.

Rododendrams rekomenduo-
jama sukonstruoti apsaugà nuo þvar-
biø vëjø ið agroplëvelës. Sulankstyta
á daugiau sluoksniø agroplëvelë gali
pasitarnauti ir roþiø apsaugai.

Nedideli ðalèiai iki – 10 OC nëra
pavojingi, taèiau reikia bûti pasi-
ruoðus ir sekti sinoptikø praneðimus.
Patyræ sodininkai sako, kad per anks-
ti apdengæ medelius agroplëvele arba
mulèiuodami sukeliame pavojø
jiems iððusti arba susirgti grybeli-
nëmis ligomis.

Jeigu gerai paþástate savo sodo
augalus, þinote jø veisles, gal kai ku-
riuos, atsparius mûsø þiemoms, visai
neverta dengti – uþtenka gerai pri-
þiûrëti, rudená iðpjauti nudþiûvusias
ar bûtinas genëti ðakas.

Nesiverskime per galvà norë-
dami viskà idealiai sode sutvarkyti.
Pavyzdþiui, pavasariui ramiai gali-
me palikti genëjimà. Kai kuriø jaut-
resniø ðalèiams vaismedþiø þaizdos
gali tiesiog nespëti uþgyti.

Uþtat baltinimà palikti tik pa-
vasariui – nepatartina. Gerai yra
apsaugoti þievæ ir þvarbiuoju metø
laiku. Kalkës paprastai iki pavasario
nusiplauna, taèiau dabar jau yra
specialiø miðiniø, kurie atsparûs
drëgmei ir tinka rudeniniam balti-
nimui. Nebûtina baltinti jaunø dar
tik 4–5 metø medeliø.

Iki gruodþio mënesio reikia
sugrëbti ir visus likusius lapus, o vais-
medþius patariama nupurkðti vario
sulfatu arba natrio karbamidu – nuo
pat virðûniø iki pomedþiø. Nupurð-
kæ natrio karbamidu ir nukritusius
lapus, sunaikinsite visas lapuose
esanèias grybelines sporas.

Daþnai puolame prieð þiemà
nupjauti visus daugiameèius augalus,
nors to daryti visai nebûtina. Þiemoti

galima palikti levandas, dekoraty-
vinius ðalavijus, ðliauþianèius ðilokus,
gvaizdes, uolaskëles, kitas gëles.
Puikiai atrodo ir þiemoja su lapais
bergenijos, eleborai, raktaþolës,
þiemës, þibuoklës ir kt. Nelieskime
jø lapø, nebet paðalinkime nugeltu-
sius, paþeistus.

Þiemà tvirti kai kuriø augalø
þiedkoèiai, o dar su sëklø dëþutëmis
ar þiedynais apsnigti atrodo áspû-
dingai. Pjauti ar nepjauti augalà
pasufleruos pati jo stangri sudþiûvusi
forma, o pajuodæ, drëgni ir iðgulæ
augalai turi bûti sutvarkyti.

Darþininkui...
Sulaukæ gero derliaus, galime

pasidþiaugti, kad dirvoþemis gyvas
ir dar gausus maisto medþiagø. Ta-
èiau vis prastëjantis derlius verèia su-
nerimti, gal jau þemelë nualinta?

Jeigu darþà buvote apsëjæ, pav.,
garstyèiomis, bûtinai apkaskite ið ru-
dens. Jeigu augo lubinai, galima
palikti þiemoti ir apkasti pavasará.
Verta darþui skirtà þemæ pabarstyti
kompleksinëmis rudeninëmis trà-
ðomis – jos padës atkurti dirvà nau-
jam sezonui.

Taèiau svarbiausias darþininko
rûpestis dabar – kuo ilgiau iðsaugoti
uþaugintà derliø. Pagrindiniai prin-
cipai, kuriø reikia laikytis atrenkant
darþoves ilgesniam laikui, yra jau þi-
nomi nuo seno – darþovës turi bûti
sveikos, be paþeidimø, sausos,
kruopðèiai nuvalytos, subrendusios.
Patalpos taip pat turi bûti tam pri-
taikytos – tai sausas rûsys arba  vësus
ir sausas sandëliukas.

Atrodo, maþiausiai dëmesio rei-
kalauja bulvës, bet taip nëra. Tuo
labiau jø negalima laikyti maiðuose.
Labai svarbu perrinkti ir atskirti pa-
þeistas ir kuo greièiau jas suvartoti.
Apie mënesá tamsioje patalpoje iðlai-
kius bulves jas dar kartà reikëtø per-
rinkti ir tada jau laikyti 7–10 OC tem-
peratûroje.

Kopûstø laikymui labai svarbus
jø nuëmimo laikas. Gyvybiniai ðios
darþovës procesai sulëtëja ir gûþë yra
pasiruoðusi þiemoti, kai temperatûra
yra 0–5 OC. Svarbu derliø nuimti
sausu oru – bent porà dienø pataikyti
be lietaus. Ir rauti su ðaknimis! Tik
po keliø dienø, jiems apdþiûvus, ga-
lima apipjaustyti ðaknis. Paliekama
po keletà dengiamøjø lapø, kurie ap-
dþiûvæ sudaro gerà apsaugà gûþei.
Dedame ant lentynø kotais á virðø ir
laikome gerà drëgmæ (drëgnis 90–
95) turinèioje patalpoje. Ásimetæs
grybas ar pelësis, deja, tuoj pat pra-
þudys kopûstø derliø.

Jau tikriausiai visi darþininkai
þino ir prisimena, kad kopûstai ne-
mëgsta bièiulystës su vaisiais.

Naujovë – gûþës, nuëmus den-
giamuosius lapus ir nupjovus ðaknis,
vyniojamos á maistinæ plëvelæ.

Nuo senø laikø patikrintas meto-
das burokëlius ir morkas laikyti smë-
lio dëþutëse 0–3 OC temperatûroje.
Pasiteisino ir sluoksniavimas dëþu-
tëse, perklojant polietileno plëvele.
Tik svarbu laikas nuo laiko jas per-
rinkti.

Burokëliai skaniausi ir geriausiai
laikosi, kai bûna nukasti iki ðalnø.
Lapus nupjauname, apdþioviname ir
sandëliuojame dëþutëse su smëliu 1–
3 OC temperatûroje.

Taèiau visi sutaria, kad norëdami
savo uþaugintà derliø iðlaikyti kuo
ilgiau, galvokime apie tai dar
pirkdami sëklas – rinkimës  vëlyvas
veisles.

Nori nenori, visiems teks iðgyventi, iðbûti tamsøjá metø laikà.
Ypaè lapkritis, tas virsmo tarp spalvingo rudens ir juodai baltos þie-
miðkos grafikos mënuo ne tik liûdina, bet kartais kelia labai neramias
nuotaikas. Neturime tam pasiduoti në akimirkai! Tiesiog nedelsdami
ájunkime geltonà ðviesoforo ðviesà – pasiruoðimo ramiam þiemos
metui ir ðvenèiø laukimo nuotaikà – ir net nepajusime, kad laikas
ims tiksëti visai kitu, jau þaismingu ritmu.

Mezgu ir mezgu... jau keletas
dienø be perstojo, kai tik galiu
atitrûkti nuo kitø darbø. Nesu
gera mezgëja, bet keletà nesudë-
tingø raðtø iðmokau dar vaikystëje
ir vienà kità mezginá esu prasi-
maniusi. ...Uþdëti, sumegzti kar-
tu su iðvirkèia akimi, geràjà nukel-
ti... Sumegzti, uþdëti, nukelti...
Ðvelnûs siûlai teka tarp pirðtø, o
mintys taip pat, vos spëja paskui
mezginio eilutes. Turiu skubëti,
sàraðas ðalikø ilgokas, kaip ir jie
patys. Dabar tokie madoje – dvigu-
bi, dar turi uþtekti apsivyturiuoti
aplink kaklà kelis kartus, kad vos
tik nosis kyðotø, nesvarbu, kad
blauzdos ar nuogos bambos ið po
trumpo nertinio matosi. Ðitas,
ramesniø ir ðiltø spalvø – vyresnëliui. Ðiemet jau savo pirmàjá jubiliejø atðventë,
anûkëlës sulaukë. Ir pats toks ramesnis, iðmintingesnis patapo. Nebeðokinëja
kaip degtukas, kai kas nepatinka, o jaunystëje buvo vargelio, vis kur nereikia
ásipainiodavo. Jaunesnysis ramesnis, meilesnis, labiau dalykiðkas ir mokantis
kiekvienoje situacijoje greit susigaudyti, diplomatiðkai reikalà iðspræsti. Tegul
bus jam ðitie, linksmesnio atspalvio melanþiniai siûlai. Taip ir derinu kiekvienam
– dideliam ir maþam pagal charakterá, pagal akiø spalvà, pagal pomëgius. O ar
pataikysiu – neþinia. Neþinia apskritai, ar uþsirið kada, ar neðios... Kas man.
Svarbu mezgu, stengiuosi, nes taip sugalvojau: Kalëdoms visiems po ðalikà...

Tik, beje, kodël sugalvojau dabar èia jums apie tai papasakoti? Apie tai, kad
mezgu paprasèiausius ðalikëlius? Kad visà savo laisvà laikà nersiu ir nersiu aká
po akies – vienodai, ramiai, neskubëdama... Nersiu ir galvosiu, apie visus savið-
kius, apie tai,  kaip  greièiau ateis tylus ir ramus ðv. Kalëdø metas? O gal tiesiog
nedrástu prisipaþinti, kaip labai pavargau nuo viso to, kas vyksta aplink mane ir
mus visus – nuo marðø, gaudyniø, sienø statymo, nuo galimybiø ir negalimybiø,
nuo vetavimø, draudimø, leidimø, brangimø, neþinios ir tiesiog absurdiðko
triukðmo? Pavargau, o pakeisti nieko negaliu – nebent paèiai maiðtauti ir
triukðmauti? Nepadës... Todël, gal tiesiog taip – akis po akies... eilutë po eilutës,
taip ðiltas mezginys suðildys ar pradþiugins  mano vaikus ir vaikaièius, o man
tiesiog padës paprasèiausiai pabëgti nuo to, kas þeidþia ir skaudina.  Nebeþinau,
ar tai pabëgimas, ar laukimas? Laukimas kaþko ðviesaus ir tikro? Þinau tik
viena – tikri bus mano ðalikëliai, tikrai danguje suþibës Þvaigþdë...

Augustina
P.S. Ir dar... rytoj ðventas Martynas, paskutinë senoliø ðvæsta rudens ðventë.

Þemaitijoje tàdien valgydavo þàsá ir ið krûtinkaulio burdavo orus. Sakydavo, jei
Martynas su bradu, tai Kalëdos – su ledu. Va, tuomet tai  ir pravers mano
ðalikëliai!

Laukimas...
ar pabëgimas?

Baltagûþiø kopûstø skonis vienas ið
maloniausiø ið visø kopûstø veisliø. Juo-

se gausu skaiduliniø medþiagø, magnio, vitaminø K ir C, baltymø,
riebalø, angliavandeniø, kalio ir kalcio, fosforo, jodo ir kt. Jie ypaè
tinka troðkinti, dera su pupelëmis, morkomis, porais, salierais ir
svogûnais.

Tinkamiausi kopûstø prieskoniai – kmynai, laurø lapeliai, muskatai,
petraþolës, baltieji pipirai, kalendros, laiðkiniai èesnakai.

Garbanotieji kopûstai – taip pat baltagûþiø veislë. Jø skonis kiek
aitresnis. Tinka ðutinti ir ruoðti kaip baltagûþius. Virðutinius þalius
lapus pirmiausia reikëtø kiek pavirti.

Troðkinti kopûstai su kmynais
Reikës: 1 kg baltagûþio kopûsto, 1/8 l darþoviø sultinio, 100 g lydyto sviesto,

2 ðaukðteliø cukraus pudros, 2 ðaukðteliø kmynø, pusës ðaukðtelio druskos.
Virðutinius lapus nulupkite, perpjaukite gûþæ á keturias dalis, iðimkite

kopûstkotá. Ketvirèius iðskirstykite lapais ir juos supjaustykite plaèiomis
juostelëmis. Puode iðtirpinkite sviestà, á já dëkite ir maiðydami pakepinkite
cukrø, po truputá sudëkite kopûstø juosteles, pilkite po truputá karðtà sultiná,
berkite kmynus (jei nemëgstate, berkite tarkuoto imbiero ar sojø padaþo)
uþdenkite ir lëtai troðkinkite apie 40 min. Pabaigoje suberkite druskà, jei
skystis visai iðgaravo, galima dar ápilti sultinio ar vandens. Labai tiks prie
rûkytø deðreliø, kiaulienos kepsniø, kalakutienos kotletø.

Garbanoti kopûstai su ðonine arba laðinukais
Reikës: 1 kg garbanotøjø kopûstø, 2 l vandens, ðaukðtelio druskos, 1/4

darþoviø sultinio, 4 ðaukðtø grietinës, 2 ðaukðteliø konservuotø þaliøjø pipirø,
50 g ðoninës ar laðinukø su raumeniu (kelios riekelës), ðaukðto aliejaus.

Virðutinius lapus nuimkite, perpjaukite kopûstà á 4 dalis, gerai nuplaukite
ðaltu vandeniu ir dëkite á pasûdytà verdantá vandená. Virti apie 10 min.
Iðgriebtus ir gerai nuvarvintus kopûsto ketvirèius dëkite á kepimo formà,
uþpilkite karðtu sultiniu, grietine, sumaiðyta su þaliaisiais patraiðkytais
pipirais ir skeudinkite apie 15 min. 220 laipsniø C ákaitintoje orkaitëje ant
vidurinës lentynos. Tuo tarpu aliejuje skrudinkite laðinukus ar ðoninæ.
Kopûstus patiekiame su skrudintomis laðinukø riekelëmis, virtomis
bulvëmis, apibarstytomis þalumynais, ar kepta viðtos krûtinële.
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Dantø valymas –
dalykas atsakingas
Dantenø kraujavimà daþnai pro-

vokuoja prasta burnos higiena, nes
dantys valomi neteisingai, per
trumpai. O be reikalo...

Dantenas traumuoja netinkamas
dantø ðepetëlis. Jei jûsø dantys ar
dantenos jautrios, dantis valykite
minkðtu ar labai minkðtu, bet ne vi-
dutinio kietumo ar kietu ðepetëliu.
„Parinkite kuo minkðtesná dantø
ðepetëlá, sintetiniais ðereliais, kuris
lengvai slystø dantø ir dantenø pavir-
ðiumi. Valykite dantis ðvelniais suka-
maisiais, vibruojanèiais ir ðluojamai-
siais judesiais 2–3 minutes (dar ge-
riau – 5 min.),  stipriai nespaudþiant
ðepetëlio prie dantø, tarpdanèiø ar
dantenø pavirðiaus,“ – atkreipia dë-
mesá Julita.
Siauriems tarpdanèiams

– siûlas ar ðepetëlis
Svarbu nepamirðti pavalgius, o

ypaè prieð valantis dantis vakare, ið
tarpdanèiø paðalinti maisto likuèius
tarpdanèiø siûlu ar ðepetëliu. Ðios
priemonës ypaè svarbios, kai tarp-
danèiai siauri, o dantys – lyg susigrû-
dæ. Burnos higienistë pataria naudoti
ið pradþiø siûlà, o tada tarpdanèiø
ðepetëlá, specialiai parinktà Jums,
odontologo ar burnos higienisto.
Netinkamai naudojamos priemonës
gali traumuoti dantenas.

Naudokite
specialià pastà

Pasak paðnekovës, atlikus burnos
higienà ar esant stipriam kraujavi-
mui, svarbu vartoti bûtent kraujuo-
janèioms dantenoms skirtà pastà. Jos
sudëtyje turëtø bûti antibakteriðkai
veikianti veiklioji medþiaga chlor-
heksidinas, taip pat arbatmedþio,
gvazdikëliø aliejaus, àþuolo þievës,
bièiø pikio, sibirinio kënio, saldy-
medþio ðaknies ar ramunëliø, me-
detkø ekstrakto; A, E vitaminø.

Taèiau dantø pastà ar skalavimo
skystá, kuriame yra àþuolo þievës,
medetkø  ar chlorheksidino, nederë-
tø vartoti ilgiau dviejø savaièiø, nes
dantys gali pagelsti, paruduoti. Esant
sveikoms dantenoms, rekomenduo-
jama naudoti remineralizuojanèias

pastas, kuriø sudëtyje yra hidrok-
siapatitø. Jos ant dantø sudarys ap-
sauginá barjeriná sluoksná ir apsaugos
nuo iðoriniø veiksniø bent 12 val.
Rinkitës pastà, kurios sudëtyje nëra
SLS (sodium lauryl sulfato), nes ði
medþiaga sukelia putojimà, ir ilgai-
niui gali atsirasti burnos sausumas,
opelës. Rinkitës neputojanèià, kuo
natûralesnæ dantø pastà.

Kada vartoti burnos
skalavimo skystá

Burnos higienistë pacientams
nerekomenduoja nuolatos naudoti
skalavimo skysèio. Taèiau ûmiuoju
periodu, kraujuojant dantenoms, po
dantø valymo ryte ir vakare pataria
naudoti specialø burnos skalavimo
skystá. Beje, jame pamirkius tarp-
danèiø ðepetëlá ir já ávedus tiesiai á
tarpdanèius,  efektas bus geresnis.

Rinkitës skalavimo skystá, kuria-
me bûtø ramunëliø, ðalavijo, euka-
lipto, pipirmëèiø ar èiobrelio ekst-
rakto; alijoðiaus, propolio.

Naudinga dantenas pamasaþuoti
ar átrinti bièiø pikio tinktûra ar
vitamino E tirpalu.

Labai efektyvi priemonë  burnos
ertmës irigatorius – purðkiklis, kuris
skalavimo skystá ar vandená purðkia
pulsuojanèia srovele á dantis ir dan-
tenas. Tada gerai iðskalaujamos dan-
tenø vagelës, tarpdanèiai, masaþuo-
jamos dantenos ir ið sunkiai pasie-
kiamø vietø pasiðalina minkðtas dan-
tø apnaðas.

Kartà metuose –
burnos higiena

Atsiradus kraujavimui, kreipki-
tës pas specialistus, kurie ávertins
dantenø kraujavimo prieþastis. Nere-
tai pacientai, vartodami ávairias prie-
mones, ðiek tiek sumaþina krau-
javimà ar kitus nemalonius pojûèius,
taèiau pati prieþastis niekur nedings-
ta, o tik rimtëja...

Bent kartà metuose (dar geriau
– kartà per pusmetá) profilaktiðkai
apsilankykite pas odontologà ir
burnos higienos specialistà, kad bûtø
ávertinta jûsø dantø ir burnos ertmës
bûklë. Svarbu neapleisti burnos
higienos ir ja rûpintis ne maþiau nei
kasdienine rankø ðvara,“ – ðypsosi
Julita.

Veronika Peèkienë

Kodël kraujuoja
dantenos?

(Atkelta ið 3 p.)

Vidmanto Þiûko Inþineriniai Matavimai atliks kadastrinius matavimus
þemës sklypø, esanèiø: Dzingeliðkiø k., Birðtono sen., Birðtono sav. Skl. Kad.
Nr. 6908/0005:0152. Kuris ribojasi su Marijos Þûkienës, Angelës Ðikðnienës ir
Vytauto Þiûko deklaruota gyv. vietos nëra þinomos (Kad. Nr. 6908/0005:0214)
sklypu. 2021-11-19 nuo 10:00 iki 11:00 vyks ribø derinimas vietovëje. Liepø g.
196, Vaþatkiemio k., Prienø sen., Prienø r. sav. Skl. Kad. Nr. 6955/0005:0038,
kuris ribojasi su Eglës Keliuotytës (mirusi), Onos Griðkienës (mirusi), Vlado
Vaikðnio (miræs) (Kad. Nr. 6955/0005:0068) sklypu ir Snieguolës Ðukðtienës
deklaruota gyv. vieta Jungtinës Amerikos Valstijos, Rasos Narbutienës dek-
laruota gyv. vieta Norvegija (Kad. Nr. 6955/0005:0095) sklypu. 2021-11-19 nuo
13:00 iki 14:00 vyks ribø derinimas vietovëje. Praðome atvykti minëtø kaimyniniø
sklypø suinteresuotus asmenis, jiems neatvykus darbai bus tæsiami. Pastabas
praðome pateikti per 30 dienø nuo matavimø datos. Tel. 8 637 96 043.

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

Iðties, þmogus dar vis bijo þmo-
gaus ir, matyt, ne viena prasme, nes
antai didesniame turguje ilgametë
prekeivë keistai pataisë taðæ, kurià
neðu per petá, nekreipdama dëmesio.
Ji padëjo tiesiai ant ðirdies savo ranka
ir pasakë: „vagia viskà, kas tik mo-
ka“... taigi galbût ðioje vietoje ir nieko
naujo.

O lapkritis juk ne veltui vadina-
mas prieðþiemio mënesiu, nes jau vi-
sas derlius ið laukø parveþtas, drauge
su juo gráþta ið laukø ir protëviø vëlës,
globojusios pasëlius, javo brendimà...
Jos mums padës, matyt, mûsø kas-
dieniuose gyvenimuose, vis primin-
damos, kiek nedaug reikia daiktø, o
ir maisto galima tiek daug neiðmesti
galbût...

Áprastai nuolatiniai pirkëjai rin-
kosi „Du medu“ kepyklëlës duonà,
pyragà, kitus gaminius. Kiti ieðkojo
„Garliavos“ duonos, Dzûkijoje kep-
tos naminës duonos, kurios taip pat
galima surasti.

Kaip visada, pirkëjai pirko pienà
bei jo produktus. Litras pieno kaina-
vo 0,50–0,60 euro, litras grietinës –
3,80–4,50 euro, pusë kilogramo
sviesto – 4 eurus,  pusë kilogramo
varðkës  – 0,80–1,20 euro. Oþkos
pieno sûris kainavo iki 3 eurø, karvës
pieno sûrá pagal skoná, dydá, gaspa-
dinæ galima iðsirinkti ir uþ 1,20–5
eurus ir daugiau.

Bitininkai medaus pusës litro
stiklainá pardavë uþ 4 eurus, kilo-
gramà – uþ 6 eurus. Buvo galima jau
ásigyti ir graþiø vaðkiniø þvakiø. De-
ðimt viðtos kiauðiniø kainavo 2,30–
2,50 euro.

Kilogramas bulviø kainavo 0,40–
0,60 euro. Yra pirkëjø, kurie perka
po tris kilogramus ar penkis, vieni
iðkart ávardija, kad „bulviø cepeli-
nams, kai bulvës bus tarkuojamos
rankine tarka“, kiti – perka nesido-
mëdami per daug nei kaina, nei
veisle.

Perkami ir namie paruoðti krie-
nai. Jø kaina, priklausomai nuo in-

delio dydþio – 1–1,50 euro, kaip ir
paruoðtø rûgðtyniø – 1–2 eurai. Virtø
burokëliø kilogramà pardavë uþ
vienà eurà, stiklinæ pupeliø – uþ 0,70
euro. Marinuotø ðparaginiø pupeliø,
kitø darþoviø pusës litro stiklainis
kainavo 1,50–2,50 euro; kilogramas
svogûnø – 0,50 euro, èesnakø – 4–5
eurus, morkø – 0,70–1 eurà,  paprikø
– 0,90–1,30 euro, salierø – 2 eurus,
porø – 1 eurà, burokëliø – 0,60 euro,
morkø – 0,80–1 eurà. Raugintø ko-
pûstø kilogramas kainavo 1,50 euro,
agurkø – 2–2,50 euro. Buvo galima
rasti sutarkuotø morkø, kaliaropiø,
uþ kuriø kilogramà ðeimininkë pra-
ðë tik po eurà. Toks sumanymas yra
geras, nes daug greièiau bus iðvirti
sriubà arba pagaminti salotas sugrá-
þus ið turgaus. Ir pirðto neásipjausi,
jei aðtriu peiliuku skusi morkà. O
retas kuris neperka ðvieþios mësos.
Kilogramas UAB „Braileta“
kalakuto kumpio kainavo 4,50 euro,
filë – 5,30 euro, kalakuto smulkintos
mësos – 4,50 euro. Kilogramas
sprandinës kainavo 5,50 euro,
ðonkauliø – 3,50–4,98 euro, kumpio
– 4,80 euro, karkos – 1,80 euro,
paþandës – 2,69 euro, krûtinkaulio
– 3,75 euro, maltos kiaulienos – 3,98
euro. Sako, kad, atvëstant orams,
daugëjant virusø, reikia valgyti kuo
daugiau riebesnës ðoninës, kiti gi
kaip tik prieðtarauja, jog reikia kuo
daugiau sveikesniø, natûralesniø
produktø vartoti, tokiø, kaip,
pavyzdþiui, medus ar sëmenø aliejus.

Bitininkai pusës litro medaus
stiklainá pardavë uþ 3,50–4,50 euro,
ûkininkai sëmenø aliejaus pusës
litro butelá – uþ 3,50 euro.

Dar prieð Visus Ðventus turgaus
ávairiose vietose buvo galima justi ir
artëjanèiø Kalëdø dvasià (þinoma,
sutinki ir pyktelëjusiø þmoniø, kai
„blizguèiais“ labai anksti „puo-
ðiasi“), kai iðvysti ne tik þaisliukø,
bet ir ávairiausiø plastmasiniø eglu-
èiø, senio ðalèio drabuþiø. O man-
darinai, kadais buvæ deficitu ir tik

Kûèiø stalui, jau senokai puikuojasi
ant prekystaliø turguje ið Ispanijos
„atvykæ“. Saldþiø lupamø mandari-
nø kilogramas kainavo 1,70 euro,
saldþiøjø granatø kilogramas – du
eurus, persimonø – 2 eurus, obuoliø
– 0,80–1 eurà, kriauðiø – eurà, slyvø
„vengerkø“ – 1,80 euro, ðvieþiø agur-
këliø kilogramas kainavo 1,80 euro,
avietiniø pomidorø – 1,39 euro.

Iðlauþo „Mësos kraitës“ kioske
turgaus lankytojai pirko laðiniuoèio,
kurio kilogramas kainavo 5,90 euro,
kepeninio – 4,40 euro, „baèkoje“
rûkytos viðtos – 5,20 euro, vytintos
nugarinës – 9,80 euro, ðalto rûkymo
„Bajorø“, „Èesnakinës“ deðros, kuriø
kilogramas kainavo 6,80 – 6,99 euro;
sûdytø laðinukø kilogramas kainavo
6,90, kitur buvo galima pirkti natû-
raliu dûmu kvepianèiø su daugiau
raumenuko ir mokëti 8 eurus uþ
kilogramà. Pagal skoná bei poreikius
mësos gaminius pirko ir ið Þelsvos
kraðto prekeivio, ir ið mûsø rajono
ðeimininkiø, kurios gamina ir spir-
guèius, taukinæ, paðtetà.

 Þuvies pirkëjø randasi visados,
nors kitur jø ir maþoka. Kilogramas
sauso ðaldymo jûros eðerio filë kai-
navo 6 eurus, hokio – 6,90 euro, jûros
lydekos sauso ðaldymo – 3,80 euro,
riebios silpno sûdymo norvegiðkos
silkës – 2,60 euro, matjë (silkë) filë
– 4,90 euro. Karðto rûkymo skumb-
rës iðklotinës kilogramas kainavo
5,90 euro, sviestaþuvës – 6,90 euro,
ðalto rûkymo tuno filë – 7,90 euro,
skumbrës – 5,90 euro, didelës nami-
nio dûmo ð.r. skumbrës – 6,90 euro,
vytintos laðiðos – 11,90 euro, kreve-
èiø dþiûvësëliuose – 4,90 euro, karð-
to rûkymo ðamo filë – 6,90 euro. Bu-
vo nemaþas pasirinkimas ir ðvieþios
þuvies.

Tuðtoka ir gyvûnëliø turguje. Tik
bûti arèiau vieni kitø tarytum ragina
meilës paukðèiais vadinami balan-
dþiai. Viðtos „dþiaugiasi“ nuperka-
mos, nebus taip susikimðusios narve-
liuose, gaus naujà ðeimininkà ir dau-
giau laisvës. Ûkininkø taip pat nebu-
vo daug, bet grûdø ieðkantiems buvo
galima pasirinkti. Tik sako, kad ka-
dais ir kvietys buvæs kitoks, natûra-
lesnis. Dabar gi labai daug glitimo
turi. Centnerá kvieèiø, mieþiø, kviet-
rugiø, rugiø pirkti galima uþ 12 eurø,
aviþø – uþ 10 eurø.

Kad kitas turgus „bus gyvesnis“,
buvo ásitikinusi ilgametë prekeivë,
nes, jos nuomone, visada daugiau
perkanèiø ir siûlanèiø po bet kurio
mënesio deðimtos dienos.

„Jei per Martynà antis vandenyje,
tai per Kalëdas bus ant ledo...“

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Dulkiant lapkrièio pradþios neðaltam lietui turguje ðurmulio daug
nebuvo. Senoliø iðmintimi apie orus ir antis pasidalijusi prieniðkë
sakë, kad skrostà antá jau turi „paslëpusi“ ðaldiklyje didesnëms ðven-
tëms, o ðiuos du mënesius moteris nutarusi labiau taupyti, juk þiemà
mokesèiai didesni, ir vaistams, jos þodþiais, reikia daugiau pinigëliø
ðaltesniu metø laiku. Gali bûti, kad þmonëms kovid tema jau kiek
pabodusi arba daugiau áprato. Nes ne vienas juk per Visus Ðventus ir
suðilo, ir vëjas stipresnis paskui supûtë, todël ir nusiðèiaudint galima
iðgirsti, ir raudonà nosá, aðarojanèias akis po kauke slepiant, kad tik
„kiti nepagalvotø, jog gali apkrësti“.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Apvogta parduotuvë
Lapkrièio 4 d. apie 9 val. 48

min. gautas moters (g. 1984 m.)
pareiðkimas, kuriame nurodoma,
jog atvykusi á darbovietæ Prienuose,
Tyliojoje g., rado iðlauþtà parduo-
tuvës langinæ. Viduje pasigedo ávai-
riø alkoholiniø gërimø ir cigareèiø.
Nuostolis nustatinëjamas.
Sulaikytas vogtas automobilis

Lapkrièio 5 d. apie 11 val. 40
min. Prienø r., kelyje Suvalkai-Ma-
rijampolë-Kaunas, patikrinimui
buvo sustabdytas krovininis auto-

mobilis „Mercedes Benz“, kurá vai-
ravo Uzbekistano pilietis (g. 1992
m.). Patikrinus duomenø bazëje,
paaiðkëjo, kad sunkveþimis 2021 m.
lapkrièio 4 d. pavogtas Ðvedijoje.
Sunkveþimio priekabos viduje rastas
kitas TESLA markës automobilis.
Krovininio automobilio vairuotojas
sulaikytas ir uþdarytas á laikino
sulaikymo patalpà.

Parengta pagal
Alytaus apskrities VPK

pirminæ informacijà

Sakoma, bananai yra nuo visø
ligø… Tad kuo gi naudingi bananai
mûsø sveikatai?. gausu vitaminø, mineralø ir
làstelienos;. puikus energijos ðaltinis;. gausu geleþies, dël to tinka
þmonëms, kenèiantiems nuo ane-
mijos (maþakraujystës), geleþis ska-
tina hemoglobino gamybà mûsø
organizme;. daug kalio, o kalis padeda
sumaþinti aukðtà kraujo spaudimà
ir maþinà kaulams daromà druskos
þalà. Kalis yra bûtinas normaliam
ðirdies funkcionavimui, todël,

valgant daug bananø, jie pasitarnaus
kaip profilaktinë priemonë nuo
ðirdies ligø;. puikus maisto produktas mo-
terims, kadangi sumaþina menstrua-
cijø sukeliamus spazmus ir sulaiko
skysèius organizme;. puikus maisto produktas
kenèiantiems nuo skrandþio opø,
nes jie sumaþina skrandþio rûgðèiø
kieká ir, padengdami skrandá, já
apsaugo;. sumaþina rëmens simptomus;. gali natûraliai palengvinti vi-
duriø uþkietëjimà, kadangi juose yra
pektinø.

Ðtai keletas greitø sveikø receptø
smaliþiams su bananais:

Bananø glotnutis
Reikës: 1 banano, 0,5  puodelio

rieðutø pieno (tinka ir paprastas kar-
vës pienas), 3 ð. maltø linø sëmenø, 1
ð. medaus, 1 arb. ð. vanilës.

Viskà sudëti á kokteilinæ ir
suplakti.

Bananø ir sëklø saldainiai
Reikës: 1 didelio banano, 2 ð. linø

sëmenø, 4 ð. saulëgràþø sëklø, 4 ð. mo-
liûgø sëklø, 1 ð. aguonø, 1,5 ð. medaus.

Susmulkinkite linø sëmenis,
saulëgràþø, moliûgø sëklas, aguonas
iki miltø (tam galite naudoti kava-
malæ). Masæ gerai iðmaiðykite su
susmulkintu bananu ir medumi.
Formuokite norimos formos saldai-
nius ir palaikykite ðaldytuve bent
kelias valandas.

Bananai – vienas nuostabiausiø augalø
Bananai – tai vienas pirmøjø þmogaus augintø vaisiø, Indijoje buvo

auginami jau prieð 3500 metø. Indijoje, kaip maistas, suvartojamas
visas bananas – jo vaisiai, þiedai, stiebai, tik lapai – kaip lëkðtës.
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2021.11.11-2021.11.14

programa

PERKAPERKAPERKAPERKAPERKA

Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-

dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-

kamai pristato jums patogiu laiku.

Tel. 8 672 51 171.

Gyvuliai, gyvûnai
Viðtaitës. Parduoda 6–6,5 mën. de-

danèias viðtaites. Tel. 8 685 78 204.

PPPPPARDUODARDUODARDUODARDUODARDUODAAAAA

Ávairios prekës

Parduodami nauji ðaldytuvai ir
ðaldikliai SNAIGË, naujas dizainas,
antibakterine sistema. Garantija – 2
metai. Pristatymas nemokamas.
Tel. 8 675 50 466.

Parduodame kiaulës skerdienà
puselëmis. Lietuviðka, svilinta, kaina
– 2,65 Eur/kg, puselë sveria apie 50–
60 kg. Lenkiðka, kaina – 2,40 Eur/kg.
Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su

bendrasavininkais, sutvarkau doku-

mentus. Tel. 8 644 55 355.

Brangiai perkame miðkus su þeme

arba iðsikirtimui. Tel. +370 675 24

422.

Nebrangiai pirksiu gyvenamàjá namà/

sodybà aplink Balbieriðká, Prienus ar

Birðtono sav. Tel. 8 602 37 583.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

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

UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávai-

rius pienu girdomus buliukus ir tely-

èaites, taip pat „Belgus“. Moka 6 ir

21 proc. PVM. Sveria el. svarstyklë-

mis. Pasiima patys. Tel. 8 612 34 503.

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

Ávairios prekës

Superkame auksà, sidabrà, gintarà, gin-

tarinius karolius, medalius, þenkliukus,

laikrodþius, monetas ir kità ávairø

antikvariatà. Dirbame visoje Lietuvoje.

Tel.: 8 670 59 488, 8 626 68 561.

Ámonë perka naudotus automobilius.

Gali bûti be techninës apþiûros, ne-

vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite

visus variantus telefonu  8 607 67 679.

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.

Reikalingi krovëjai darbui kerami-
niø blokeliø gamyboje Kauno ap-
skrityje. Yra galimybë suteikti apgyven-
dinimà. Atlyginimas nuo 1200 eurø.
Informacija tel. +370 659 03 758.

Reikalingas darbuotojas mësos
gamybos ceche. Darbo vieta –
Birðtono seniûnijoje. Tel. 8 686 69
599.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Iðnuomojami trys garaþai. Aukðti, po 42 kv.m Revuonos g., Prienuose.
Tel. 8 652 49 582.

KETVIRTADIENIS
06:00 Ugnikalniø takais
06:30 Ugnikalniø takais
07:00 Ugnikalniø takais
07:30 Sveikatos receptas. Vedëja
Kristina Ciparytë
08:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
09:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
10:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
11:30 Marketingas 360
12:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
13:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gimæ ne Lietuvoje
14:30 Jos vardas MAMA
15:00 Delfi diena. Þinios
15:30 Delfi diena. Dienos tema
16:00 Delfi diena. Þinios
16:35 Delfi diena. Dienos interviu

17:00 Delfi diena. Þinios
17:30 Delfi diena. Dienos tema
18:00 Delfi diena. Þinios
18:30 Delfi diena. Dienos interviu
19:00 Ið esmës su A. Peredniu
20:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
21:00 Lietuviðkos atostogos
21:30 Automobilis uþ 0 Eur
22:00 Retro automobiliø dirbtuvës
22:30 Gimæ ne Lietuvoje
23:00 Ateities karta
00:00 Delfi diena
05:00 Orijaus kelioniø archyvai
05:30 Yugo broliai: blogiausiu
pasaulyje automobiliu per Balkanus

PENKTADIENIS
06:00 Orijaus kelioniø archyvai
06:30 Orijaus kelioniø archyvai
07:00 Orijaus kelioniø archyvai
07:30 Orijaus kelioniø archyvai
08:00 Jos vardas MAMA
08:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
09:00 Delfi rytas. Dienos naujienø

apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
10:30 Alfas vienas namuose
11:30 Retro automobiliø dirbtuvës
12:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
13:30 Lietuviðkos atostogos
14:00 Ateities karta
15:00 Delfi diena. Þinios
15:35 Delfi diena. Dienos tema
16.00 Delfi diena. Þinios
16:30 Delfi diena. Dienos interviu
17:00 Delfi diena. Þinios
17:30 Delfi diena. Dienos tema
18:00 Delfi diena. Þinios
18:30 Krepðinio zona
19:00 Ið esmës su D. Þeimyte-Biliene
20:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
21:00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga
linksmai. Vedëja Kristina Pocytë
21:30 Kieno didesni?
22:30 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu
23:30 Automobilis uþ 0 Eur
00:00 Delfi diena
05:00 Èepas veþa
05:30 Yugo broliai: blogiausiu

pasaulyje automobiliu per Balkanus
ÐEÐTADIENIS

06:00 Mano pramogos veidai
06:30 Mano pramogos veidai
07:00 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
08:30 Marketingas 360
09:00 Ðaro Barsa
09:30 Receptø receptai
10:00 Alfo didysis ðou. Vedëjas Alfas
Ivanauskas
11:00 Radikalus smalsumas
11:30 Iðlikæ
12.00 Èepas veþa
12:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
13:30 Meistro dienoraðtis
14:00 neÞVAIRUOK
14:30 Gimæ ne Lietuvoje
15:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
16:00 Orijaus kelioniø archyvai
16:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:00 Pokalbiai prie jûros
17:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
18:00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga
linksmai. Vedëja Kristina Pocytë

18:30 Lietuviðkos atostogos
19:00 Ugnikalniø takais
19:30 Ugnikalniø takais
20:00 Ugnikalniø takais
20:30 Jos vardas MAMA
21:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
22:00 Kitokie pasikalbëjimai 2021
00:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
01:00 Mano pramogos veidai
01:30 Mano pramogos veidai
02:00 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbëjimai 2021
04:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
05:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë

SEKMADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai
06:30 Mano pramogos veidai
07:00 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
08:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
09:30 Meistro dienoraðtis
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Receptø receptai

11:30 Iðpakuota
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:15 Sveikatos receptas. Vedëja
Kristina Ciparytë
14:00 Ateities karta
15:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
16:00 Orijaus kelioniø archyvai
16:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:00 Automobilis uþ 0 Eur
17:30 Retro automobiliø dirbtuvës
18:00 Kieno didesni?
19:00 Ugnikalniø takais
19:30 Ugnikalniø takais
20:00 Ugnikalniø takais
20:30 Ðaro Barsa
21:00 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
22:00 Kitokie pasikalbëjimai 2021
00:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
01.00 Mano pramogos veidai
01:30 Mano pramogos veidai
02:00 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbëjimai 2021
04:30  Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
05:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë

Visø rûðiø þaliuzës, roletai, ro-
manetës, tinkleliai nuo vabzdþiø,
tentai. UAB „Soliteka“, tel. 8 612 88
885. el. paðtas info@soliteka.lt

Naminiai sviestiniai ðakoèiai Jûsø
ðventëms! Tik ið natûraliø lietuviðkø
produktø, pagal senoliø receptà. Svoris

nuo 100 g iki 5 kg. Siunèiame á Lietuvos

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

PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniø,
vanduo-oras katiliniø árengimas.
Komplektuojame kokybiðkas santech-
nikos medþiagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-
gias nuosaviems namams, ûkiniams
pastatams ir rûsiams. Dirbam ir

karantino metu. Tel.: 8 653 93 193.

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.

Tvarkome apleistus sklypus. Pjau-

name, genëjame medþius, krûmy-

nus. Pjauname þolæ trimeriais, sodo

traktoriukais. Karpome gyvatvores,

atliekame kitus aplinkos tvarkymo

darbus. Tel. 8 670 18 048.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

Reklama      Reklama.      Reklama.
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remia rubrikas „Kultûra:
mumyse ir ðalia mûsø“
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ir „Tai, kas iðaugina...“ 
(Fondo parama – 12 000 Eur.)

ir pirma mintis, „ðovusi“ á galvà, bu-
vo: „gal koks lietuvis Salvadore „pa-
siþymëjo“ ir dabar vairuotojas aið-
kinasi, kas èia atsitiko“. Bandþiau
pasiteirauti, kodël to klausia, bet
man tebuvo atsakyta, kad apie mane
klausia jo virðininkas.

Taigi á plantacijas vaþiavau su-
stingæs, o kai galiausiai atvykau, mane
pasitiko du pagyvenæ þmonës, prisi-
statæ lietuviais. Tuomet labai nuste-
bau, kaip ðie þmonës gali bûti lietu-
viai. Vëliau jie papasakojo nuostabià
istorijà apie savo ðaknis ir kaip jø pro-
tëvis Salvadore atrado iki tol niekam
neþinomà kavos rûðá. Visi buvo ðoke,
kad tokia maþa ðalis, kaip Lietuva,
yra palikusi áspaudà pasaulinëje ka-
vos istorijoje.

Beje, lietuviðkø „ðaknø“ turinèiø
kavos plantacijø pasaulyje yra ir dau-
giau, bet að negirdëjau, kad kas nors
kitas jas bûtø radæs. Kadangi að pats
labai ieðkau lietuvybës kavos istori-
joje, per savo karjerà man pavyko ras-
ti du tokius atvejus.

– Ar uþsimezgusius ryðius su
Alfredu ir Marija Pacais palaikote
iki ðiol?

– Taip, su Pacais graþiai bend-
radarbiaujame jau daugiau nei 10
metø ir vieni pas kitus atvaþiuojame,
gilinamës á kavos subtilybes. Dëka
tos paþinties Lietuva tapo ir pirmàja
eksporto ðalimi paèiø Pacø paga-
minto romo. Iki tol Salvadore nie-
kada nebuvo gaminamas romas. Ka-
dangi Pacai turi didelá cukraus fab-

rikà, jie ásteigë ir romo gamyklà. Ðis
gërimas yra ávertintas ir pasaulinëse
parodose, o Lietuva buvo tapusi pir-
màja eksporto ðalimi.

– Ðios paþinties dëka á Lietuvà
atkeliavo ir „Pacas de pacas“ kava.
Viename interviu esate minëjæs,
kad ði kava atskleidþia ir lietuviðko
bûdo savybes: kokias?

– Pacas, kaip kavamedis, yra
neaukðtas, bet labai tvirtas ir atsparus
klimatinëm negandom. Tie kavame-
dþiai buvo praktiðkai pasmerkti
þûèiai. Visgi, nenorëdami jø iðmesti,
augintojai juos persodino á kità kalno
pusæ, kur pûtë atðiaurûs vëjai, buvo
ðalta, maþai saulës ir, pasirodo, ið jø
iðaugo labai gera, atspari ir derlinga
rûðis. Dël ðiø savybiø kavamedis bu-
vo naudojamas kavos kiekiui auginti,
bet vëliau paaiðkëjo, kad, augdamas
gerose sàlygose, jis gali bûti ne tik
derlingas, bet ir labai skanus.

Kai pirmà kartà paragavau „Pa-
cas de Pacas“ kavos, man pasirodë,
kad ji turi geltonø slyvaièiø skonio.
Kaip þinia, ðis vaismedis Lietuvoje
labai plaèiai auginamas soduose.

Taigi atsparus kavamedis, turëjæs
geltonos slyvaitës skoná – visa tai man
atrodë taip lietuviðka, todël ir nu-
sprendþiau, kad ði kava privalo bûti
mûsø asortimente. Ði rûðis lietuviðkø
ðaknø turi ne tik augintojø giminystës
ryðiais, bet ir savo skoniu, ir „charak-
terio“ savybëmis.

– Á Lietuvà ið Salvadoro tik-
riausiai atkeliavo ir daugiau lie-
tuviðkø „ðaknø“ turinèios kavos
rûðiø: kiek jø ðiuo metu galima

paragauti Lietuvoje?
– Reikëtø paminëti, jog Pacø

ðeima turi ne vienà kavos plantacijà.
Lietuvà pasiekia kava ið maþdaug de-
ðimties Pacø ûkiø, bet jie turi ir dau-
giau. Tø rûðiø ir rûðeliø ið Pacø ûkio
pas mus yra daug: Moka, Bernar-
dina, Pacas, Pacamara ir t.t.

– Ðiais laikais kava tikriausiai
neiðvengiamas kiekvienø namø
ritualas: ar prie Pacø didybës prisi-
liesti galime, gerdami namuose pa-
ruoðtà kavà, ar visgi tam reika-
lingos specialios technologijos?

– Su kava viskà svarbiausia pa-

Kultûra: mumyse
ir ðalia mûsø

Projektà remiaDidikø Pacø pëdsakai –
ir pasaulinëje kavos istorijoje

daryti tinkamai. Kavos kokybë uþau-
ga plantacijoje ir nuo tos minutës,
kai vaisius yra nuraðkomas nuo me-
dþio, kokybæ galima tik iðlaikyti arba
sugadinti. Jos negalima padauginti.
Galima ðiek tiek iðryðkinti, bet pri-
dëti – neámanoma. Gerai kavai rei-
kia tik karðto vandens ir kavos.
Daugiau jai nieko ið esmës nereikia,
nebent yra kokiø nors kitokiø spe-
cialiø poreikiø. Daþnai þmonës in-
vestuoja á kavos árenginius ir stengiasi
kuo pigiau nusipirkti kavos. Èia yra
didelë klaida. Skonio reikia ieðkoti
paèioje kavoje, o ne bandyti pridëti

Lietuvos delegacija kartu su Julita Pacas (kairëje) ir Alfredo Pacas (viduryje).

(Atkelta ið 1 p.)

cukraus, pieno ar tikëtis jo dël aparato.
– Koká skoná ið Pacø asortimen-

to Jûs, kaip ekspertas, rekomen-
duotumëte paragauti kavos mylë-
tojams?

– Reikëtø ragauti ir rasti tai, kas
jums tinka, o ne naudotis kieno nors
rekomendacija. Trupuèiukà kantry-
bës, pasikalbëkit su kava, paragaukit
vienà, antrà, treèià rûðá ir rasit tai,
kas jums patinka. Jei nerasit, linkiu
nenuleisti rankø. Kavà, kaip ir þmo-
gø, reik mokytis paþinti ir mokëti ja
mëgautis.

Rimantë Janèauskaitë

Sunokusios kavauogës ið Pacø ûkio. Rytas Pacø ûkyje. Nuotraukos ið asmeninio V. Kratulio archyvo Kavauogiø atranka.

Kartu su pasaka sakininkø Hanso Kristiano Anderseno pasakø
knygos, ir ðiuolaikiniø lietuviø raðytojø, ra-
ðanèiø vaikams, knygelës.  Be abejonës, paro-
doje savo vietà rado ir þaislinës, ir garsinës kny-
gelës, kuriose pasakos ir kitokie pasakojimai
iliustruoti ne tik pieðiniais, bet ir tûrinëmis
iliustracijomis, muzikiniais kûriniais, gamtos
garsais ir kt.

O viena knyga vaikus sudomino ypaè, nes
– ið kurios pusës jà beverstum – vis á pasakos
pradþià pataikai! Taip neáprastai iðleista Justino
Marcinkevièiaus eiliuotø pasakëliø vaikams
„Voro vestuvës“ ir „Grybø karas“ knygelë.  Ka-
dangi vaikai bibliotekoje lankësi rudená, tai ir
pokalbis pasisuko rudens takeliu, á miðkà, gry-
bauti! Ta proga vaikai prisiminë, kokius gry-
bus paþásta, kokius kartu su tëveliais renka, o
iðtraukà apie rudeniná grybø lietø ið eiliuotos
Justino Marcinkevièiaus pasakos apie neáti-
këtinus grybø nuotykius paskaièiusi bibliote-
kininkë pakvietë maþuosius bibliotekos
lankytojus paþiûrëti animaciná filmukà „Grybø
karas“ ir suþinoti, kuo baigësi grybø pulkau-
nyko Baravyko ir jo kariaunos þygis á karà par-

neðti ðilko skarà. Þiûrëdami animaciná filmukà
ir susipaþinæ su grybø armijos kareiviais,
„Àþuolo“ progimnazijos prieðmokyklinukai
patys dar kartà suskaièiavo visus ðaunius grybø
armijos karius, o juos skaièiuodami ir naujà
skaièiuotæ iðmoko:

„Vienas ðleivas, / Du kreivi, / Keturi – pusiau
gyvi. / Penktas – maþas ir kuprotas, / O ðeðtam
– álûþæs kotas. / Septyni – visai seni... /Kokia
armija ðauni!“

Daug ðurmulio, daug juoko, daug ðviesiø
emocijø trykðte tryðko! O juk taip ir turi bûti, kai
susitinki su knyga.

Ir ne bet kokia knyga, o su pasaka!
Ir ne bet kokia pasaka, o eiliuota!
Ir ne bet kokia eiliuota pasaka, o „Grybø

karas“!
Kaip juokavo pats ðios pasakëlës autorius

Justinas Marcinkevièius, tai pati skaitomiausia
ir populiariausia jo knyga. Su ðia knyga uþaugo
ðiandienos prieðmokyklinukø seneliai, tëvai,
dabar auga jie – ðeðiameèiai prieðmokyk-
linukai, nes nieko nëra smagiau ir graþiau kaip
AUGTI KARTU SU PASAKA!

Prienø „Àþuolo“ prieðmokyklinukai
(mokytojos Edita Jucienë ir Sandra Leo-
navièienë) spalio 22 d. sveèiavosi Prienø
Justino Marcinkevièiaus vieðosios biblio-
tekos Vaikø literatûros skyriuje. Daugelis
ið maþøjø ðioje bibliotekoje lankësi jau ne
pirmà kartà, todël dþiugiai dalinosi prisi-
minimais apie vieðnages bibliotekoje kartu
su jø lankytø lopðeliø-darþeliø grupiø drau-
gais ir auklëtojomis, pasakojo, kokias kny-
geles tada jiems skaitë bibliotekininkës,
su kokiais knygeliø veikëjais jau yra paþás-
tami. O tie prieðmokykliniø grupiø mokinu-
kai, kurie bibliotekoje lankësi pirmà kartà,
susidomëjæ klausësi bendraamþiø áspû-
dþiø ir smalsiai tyrinëjo aplinkà – juk tiek
daug ádomaus ir nepaþinto aplinkui, tokia
gausybë knygø knygeliø, þaislø ir þaidimø!

 Nurimus pirmiesiems áspûdþiams,
bibliotekininkës pakvietë vaikuèius apþiûrëti
knygø parodëlæ, á kurià pateko paèios graþiau-
sios pasakø knygelës maþiesiems skaitytojams.
Èia buvo ir lietuviø liaudies, ir ávairiø kitø
pasaulio tautø pasakos, ir vieno þymiausiø pa-


