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Neskiepyti serga keliskart
dazniau ir sunkiau nei skiepyti

Kauno regiono ligoninése, priimanciose COVID-19 pacientus, jau
pasiektas praeity mety gruodZio ménesio piko lygis. Praéjusios sa-
vaités duomenimis, jose buvo gydomi 477 pacientai, kuriems diag-
nozuota COVID-19 liga. Daugumai is ju prireiké deguonies tiekimo, o
38 pacientai buvo gydomi reanimacijos ir intensyviosios terapijos
(RITS) lovose su dirbtinés plauéiy ventiliacijos (DPV) galimybe.

,» Vidutinis RITS lovose gydomy
pacienty amzius yra apie 60 mety, o
apie 90 proc. $iy pacienty yra ne-
pasiskiepije nuo COVID-19 ligos,”
—pabréze Kauno kliniky generalinis
direktorius prof. habil. dr. Renaldas
Jurkevicius.

Kaip teigiama Kauno kliniky
pranesime, specialistai kasdien ver-
tina situacijg ir atsizvelgdami i ja
priima sprendimus dél paslaugy tei-
kimo ar COVID-19liga sergantiems
pacientams skirty lovy skaiciaus di-
dinimo. Kauno regiono ligoninése
pries savaite buvo paruostas 50 sta-
cionaro lovy rezervas besikreipian-

tiems, papildomai 40 lovy su de-
guonies tiekimu skirta pacientams
i§ kity regiony.

Prienu ligoninés direktorés
Jiiratés Milaknienés teigimu, pra¢-
jusig savaite ligonines COVID -19
poskyryje buvo gydomi 27 pacientai,
trys i§ ju — Reanimacijos skyriuje. IS
Sio skaiiaus dviem vakcinos doze-
mis paskiepyti yra 4 pacientai. Tai
patvirtina fakta, kad neskiepyti Zzmo-
nes serga keliskart dazniau nei skie-
pyti. Didzioji dauguma pacienty yra
miisy krastieciai.

(Nukelta j 2 p.)
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Ar issisklaidys juodi debesys
virs Pociuny padanges?

Kas svarbiau: turto dalybos ar 21-o0jo Europos ir Pasaulio (13,5 klasés) sklandymo ¢empionaty
(Nukelta j 2 p.)

Sios skulptiiros primena apie Pociiinuose vykusius éempionatus, kuriy ¢ia jau buvo surengta astuoni.

Didiky Pacy giminés paveldo marsrutais Lietuvoje ir... Salvadore

Didiky Pacy pedsakai —
ir pasaulineje kavos istorijoje

Kai italy pirkliai i$ arabiskojo
pasaulio mazais kiekiais pradéjo
gabenti kava j Europa, ja mégau-
tis galéjo sau leisti tik didikai. Ta-
Ciau netrukus mistifikuotas juo-
dasis gérimas paplito ir visoje
Europoje. Kartu su juo atsirado
ir kavinés, pradéjo vystytis kavos
gérimo kultara. Véliau kavai
sparciai iSpopuliaréjus visame
pasaulyje imta ieSkoti ir ekspre-
syvesniy jos skoniy.

| tokias paieSkas leidZiasi ir
kavos ekspertas, vieno i$ seniau-
siai Lietuvoje veikian€iy kaviniy
tinkly ,,Huracan Coffee” jkuréjas
Vytautas KRATULIS, Salvadore
netikétai atrades LDK didiky Pacy
palikuoniy kavos plantacijas. Is-
torija apie lietuvisSkujy ,,Sakny“
turincios kavos kelig i$ Centrinés
Amerikos | Lietuva V. Kratulis
dalijasi ir su ,,Gyvenimo“ skaity-
tojais.

- Vytautai, daug metu vertinate
kavos kokybe visame pasaulyje, o
kaip Sis gérimas atsirado Jiisy pa-
ties gyvenime?

—Ragauti kavg pradéjau dar mo-
kykloje ir iki $iol tikiu, kad kai jaunas
Zmogus ima gerti kava, tai reiskia,
kad jis save jau pozicionuoja suau-
gusiyjy gyvenimo atzvilgiu: pradeda
gerti kava, dometis vaikinais ar mer-

V. Kratulis ir Pacy giminés palikuonis Juan Alfredo Pacas.

ginom, megzti jvairius rysius.
Mano mama taip pat negaléjo gy-
venti be kavos, kuri padédavo suma-
Zinti migrenos skausma. Taigi a$
labai anksti supratau, kad kava—ne
tik skanus, bet ir naudingas gerimas.
— Ne kartg esate sakes, jog ka-
vos, kuri pasiekia Jusu tinklo lenty-
nas, kokybe visada vertinate pats.
Dél to tenka leistis i tolimas, kar-
tais ir pavojingas keliones po kavos
pupeliu plantacijas: ar Sie keliai jus
ir nuvedé j Salvadora?
—Kelionésyra romantizuota ma-
no rutinos dalis. AS iki Siol esu at-
sakingas uz visg kavg miisy jmonéje,
todélmiisy lentynose néra neivienos
kavos, kurios a$ pats nesu ragaves.
Zinoma, §j darba galéty atlikti ir
kitas zmogus, bet kol kas neturiu
mokinio, kuriam galéciau patiketi
tokia atsakomybe ir kuriame maty-
¢iau didele aistra visame tame. Juk
kavos degustavimas reikalauja daug

Ziniy ir patirties.

—Apie Salvadora uzsiminiau ne
veltui. Tuomet iS Centrinés Ameri-
kos griZzote uzmezges ypatingus ry-
Sius — ¢ia susipaZinote su LDK di-
dikuy Pacu palikuonimis. Papasa-
kokite placiau apie Sig pazintj.

—Taibuvo tikrai labai jdomi isto-
rija. Tuomet Centrinéje Amerikoje
lankiausi, kaip vieno konkurso Ziuri
narys. Cia buvo suvaziave kavos eks-
pertai i§ viso pasaulio: Norvegijos,
Japonijos, Graikijos ir kity Saliy.

Kadangi | kavos plantacijas
vykome ne paciais geriausiais keliais,
buvome susodinti j dZipus. [sédus i
viena i$ jy, vairuotojas paklause:
,,Kuris i§ jusy lietuvis“? Tuomet net
susigliziau, émiau teisintis, kad nieko
nepadariau ir nieko nepavogiau.
Reikia pasakyti, kad tuo laikotarpiu
lietuviai Amerikoje nebuvo labai
laukiami dél savo ,,zygdarby”, todél

(Nukelta j 8 p.)
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Ar issisklaidys juodi debesys
virs Pociuny padanges?

(Atkelta is 1 p.)

Tokioje kryzkeléje Siandien, ma-
tyt, atsidure Prieny rajono savival-
dybe, nuo kurios priimty sprendimy
priklausys, ar tarp pasaulio sklandy-
mo bendruomenes nariy bus iSsau-
gotas Pocitiny aerodromo, o ir visos
Lietuvos geras vardas. Aerodromo,
kuriame vyko ne vienerios tarptau-
tinés varzybos ir buvo sekmingai or-
ganizuoti Europos ir Pasaulio ¢em-
pionatai. Paskutinis jy vyko Siy mety
liepa, kai Europos jaunimo sklandy-
mo ¢empionato metu Prieny kraste
varzesi44 jaunuoliai i§ 11 Saliy. Dau-
guma juy i$ Pocitiny iSvyko patenkinti
varzyby organizavimu. Neseniai
¢empionato organizatoriams at-
siystoje stiuarto (FAI atstovas)
ataskaitoje atkreiptas démesys j pui-
kiai organizuotas atidarymo ir uz-
darymo ceremonijas, kitus varzyby
momentus.

Taciau Tarptautinés aeronauti-
kos biuro atstovai neliko nepastebeje
ir Pocitinuose tvyrojusios jtampos.
Ja kele tai, kad Prieny rajono savi-
valdybei perdavus Valstybei nuosa-
vybés teise priklausiusj aviacijos
sporto ir bendrosios aviacijos pa-
skirties nekilnojamaji ir ilgalaikj ma-
terialyji turta, jis, pasak Lietuvos
sklandymo sporto federacijos pre-
zidento (laikino) Vlado Motuzos,
atsidiiré tarsi ,tranzite®. Savivaldy-
bei lig Siol nepriemus sprendimo,
kaip ir kokiu biidu jis bus iSnuomotas
ar perduotas pagal panauda Pocii-
nuose veiklg vykdziusiems aviacijos
sporto klubams, kyla pakankamai
daug neaiSkumy ir riziky del in-
frastruktiiros panaudojimo.

Ypac dél to turto, kuriuo nau-
dojosi Kauno apskrities aviacijos
sporto klubas, turintis teis¢ kartu su
Lietuvos sklandymo sporto federaci-
jakity mety vasara tapti 21-ojo Euro-
pos ir 4-ojo Pasaulio (13,5 klases)
sklandymo ¢empionaty organizato-
riumi. Lietuvos sklandymo sporto
federacijos paraiSka dél cempionaty
organizavimo Pocitinuose buvo pa-
tvirtinta dar 2018 ar 2019 metais,
taciau sulaukes Tarptautinés aero-
nautikos biuro prezidento klausimo
apie tai, kaip sekasi ruostis ¢em-
pionatui, Vladas Motiiza nieko ne-
galéjo atsakyti. Mat, jeigu Savival-
dybés taryba priims sprendima vie-
nokiu ar kitokiu buidu Pocitiny infra-
struktiira perleisti naujam, Siy mety

Angaras - vienas i$ infrastruktiros bblektu

geguzes menesj jregistruotam Prie-
ny aeroklubui, nei Lietuvos sklandy-
mo sporto federacija, nei Kauno ap-
skrities aviacijos sporto klubas netu-
rés (kaip, beje, ir iki Siol neturi, tik
saugo — aut. p.) jokiy teisiy j cem-
pionato organizavimui ir vykdymui
reikalingg infrastruktiira. Taigi visai
realu, kad Lietuva gali prarasti gali-
mybe organizuoti Europos ir Pa-
saulio ¢empionatg ir sugriauti dau-
giau kaip du deSimtmecius kurta
gera jvaizdi.

Pasaulio sklandymo sporto ¢em-
pionato iniciatoriai, jausdami susirii-
pinima del Lietuvos sklandymo spor-
to federacijos galimybiy 2022 metais
Pocitinuose organizuoti Europos ir
Pasaulio sklandymo ¢empionatus,
rastunustaté terming iki 2021 m. lap-
kric¢io 15 dienos informuoti apie
¢empionaty surengimo galimybes.

Apie gauta rasta federacijos pre-
zidentas informavo Prieny rajono
savivaldybes mera Alvyda Vaicekaus-
ka. Spalio paskutine savaite vykes
pokalbis, kuriame dalyvavo ir vice-
meré¢ Loreta Jakineviciené bei Savi-
valdybés administracijos direktores
pavaduotojas Algis Marcinkevicius,
ine$e nedaug aiskumo.

Paaiskejo tik tai, kad iki lapkri-
¢io 15 dienos jokio sprendimo dél
turto nebus. Vladas Motiiza neisgir-
do ir pazado, kad tikrai bus rastas,
garantuojantis galimybe pasinaudoti
Pocitiny aerodromo infrastruktiira.
Atsakymas buvo pazadétas po ilgojo
savaitgalio, tafiau ir pra¢jusio pirma-
dienio ryta dar jonebuvo. Be to, pasi-
girdo ir minciy, kad galima metus pra-
leisti ir be tarptautiniy varZyby. Bet
galimi organizatoriai taip nemano, nes
iSkartiskils grésmé ir Tarptautiniy var-
Zyby tvarkarastyje jraSytam Pociii-

nuose 2023 metais planuojamam
rengti Akrobatinio sklandymo
¢empionatui.

Sena liaudies iSmintis byloja, kad
prarasti pasitikejimg —labai lengva,
o atgauti—sunku. Tailiudija ir Ceki-
jos pavyzdys. Sioje Salyje Siemet
turejo vykti Europos ir Pasaulio
akrobatinio skraidymo ¢empiona-
tai. Kilus konfliktui tarp Salies akro-
batinio sporto federacijos prezidento
ir busimo varzyby direktoriaus,
¢ekai liko be nieko. Pasaulio ¢em-
pionatas buvo perkeltas i Lenkija,
Zinoma, su nuostoliais, nes, pasi-
keitus datai, jame negaléjo dalyvauti
amerikieciy ir kai kuriy kity Saliy
akrobatinio skraidymo meistrai.
Europos ¢empionato visai nespéta
surengti, o Cekija ilgam iskrito i§
tarptautiniy varzyby tvarkarascio. Ar
taip negali atsitikti ir didZiausia
Baltijos Salyse sklandymo baze tu-
rintiems Pocitinams? Natiiraliai kyla
ir klausimas, ar ¢empionaty atsi-
sakymas biity geriausias variantas?
Ar kiemo Zaidimai tikrai svarbesni
uzvisos Lietuvos reikalus?

Beje, ir Prieny, nes varzyby lau-
kia ne tik sportininkai, bet ir vers-
lininkai bei dauguma misy krasto
zmoniy. Turim pavyzdziy, kai pir-
myjy cempionaty metu uzsimezge
rySiai iSaugo j verslo partnerystes ir
grazy bendradarbiavima.

Beje, atrodo, kad Pocitiny situa-
cija jau tapo ne tik vietos kiemo ri-
pesciu. [ galimy sprendlmq del susi-
dariusios situacijos ir aviacijos spor-
to bei suplanuoty tarptautiniy var-
Zyby testinumo uZtikrinimo paieska
Vyriausybés pavedimu jau isijunge
ir valstybings institucijos.

Ramuté Simukauskaité

Susidariusig situacija komentuoja:

Prieny rajono savivaldybés mero pavaduotoja Loreta

JAKINEVICIENE:

— Europos sklandymo ¢empionatai Pocitinuose rengiami
jauseniai, jie tampa graZia tradicija. Jy laukia ne tik sportininkai,
bet ir verslininkai, miisy kraSto zmonés. Tai savotika sporto
Svente, kurioje dalyvauja sportininkai iS jvairiy Saliy ir kuri
garsina ne tik Lietuva, bet ir Prieny krasta. Siais metais liepos
10-aja startavo Europos jaunimo sklandymo ¢empionatas,

kuriame savo jegas bandé 44 jaunuoliai i§ 11 valstybiy - Lietuvos,

Cekijos, Danijos, Suomijos, Vokietijos, Vengrijos, Nyderlandy,
Lenkijos, Rumunijos, Slovakijos ir Jungtinés Karalystés. Ma-
nau, kad jeigu jvyks taip, kad kitg vasarg nebus organizuojamas
¢empionatas, bus zingsnis atgal, o ne j prieki.

Seimo narys Andrius KUPCINSKAS:

—Nepaisant visy susiklosciusios situacijos aplinkybiy, noré-
Ciau atkreipti démesi i tai, jog Si situacija yra itin nepalanki 21-
ojo Europos ir 4-0 pasaulio sklandymo (13.5 klasés) Gempionaty
organizavimo Pocitiny aerodrome kontekste. Cempionaty
organizatoriams iki lapkricio 15 d. negavus Siuo metu savi-
valdybei priklausancio ir cempionaty organizavimui biitino
turto, Cempionatai nejvyks. Taip pat dél dabartinés situacijos
jauyra praleistas paraiSky pateikimas dél tarptautiniy sklan-
dymo ¢empionaty Pocitinuose organizavimo 2022-2025 metais.

Atsizvelgdamas i tai, noréciau paskatinti Prieny r. savival-
dybe objektyviai jvertinti ir iSspresti susiklosCiusia situacija ne
tik dél Lietuvos vardo garsinimo, bet ir dél tokiy cempionaty

naudos Prieny krastui.

Prieny rajono savivaldybés tarybos
Kultaros, Svietimo ir sportovkomiteto
pirmininkas Deividas DARGUZIS:

—Manau, kad cempionatg galima orga-
nizuoti, tik labai svarbu, kad viskas vykty
sklandziai, kad nei dalyviai, nei sveciai
nejusty diskomforto. Biitent to, ka juto Siais
metais vykusio jaunimo ¢empionato
dalyviai.

Prieny rajono savivaldybés meras
Alvydas VAICEKAUSKAS:

— Savivaldybé niekada nepriestaravo

sklandymo ¢empionaty Pociiinuose

organizavimui. Ir §j kartg iniciatyva orga-
nizuoti Europos ir Pasaulio ¢empionatg
palaikome. Kaip ir anksciau galésime svars-
tyti ir dél paramos renginiui skyrimo i§
Savivaldybés sporto rémimo programos.
Galimybe naudotis Pociiiny aerodromu
uztikrinsime. D¢l aviacinio turto spren-
dimai néra priimti, todél su juo susijusiy
komentary pateikti negaliu. Galiu tik pazy-
meéti, kad KAASK kreipési i Vyriausybe
del Vyriausybés nutarimo, kuriuo aviacinis
turtas perduotas Savivaldybés nuosavyben,
panaikinimo. Taigi dabar dar reikia su-
laukti ir Vyriausybeés pozicijos.

Neskiepyti serga keliskart
dazniau ir sunkiau nel sklepytl

(Atkelta i§ 1 p.)

Pacientams taikomas
simptominis gydymas
— COVID-19 ligos gydymui
dazniausiai taikomas simptominis
gydymas. Dusulj jauciantiems ligo-
niams dazniausiai reikalinga deguo-
nies terapija (deguonies kaukes), o
iSsivyscius sunkiai ligos formai, esant
kvépavimo nepakankamumui, yra
taikoma dirbtiné plauciy ventiliacija.
Visy reikiamy medikamenty ligoni-
né turi. Medikai kasdien konsultuo-
jasi su Kauno ligoninés infekciniy
ligy gydytojais, Kauno kliniky reani-
matologais, —pabrézé Prieny ligoni-
nés direktore J.Milakniené.

Nors iki Siol dar néra sukurta an-
tivirusiniy vaisty, kurie galéty
COVID-19liga sergancio paciento
organizme sunaikinti virusg arba
nuslopinti jo dauginimasi, jstaigos
vadove papasakojo, kokia gydymo
taktika jprastai naudoja medikai.

Moksliniai tyrimai parode, kad
antivirusinis vaistas remdesiviras
gali padéti sunkia liga sergantiems
pacientams, sutrumpinant jy sveiki-
mo laika 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 gydymuiyra naudojama
pasveikusiyjy nuo COVID-19 ligos
plazma, kurioje yra sukéléja neutra-
lizuojanciy antikiiny. Tuo tarpu
prieSmaliarinis vaistas hidroksi-
chlorochinas nesuteike papildomos
naudos gydant COVID-19 pacien-
tus, o kai kuriems $is vaistas turéjo
Salutinj poveiki, tai jrodyta tyrimais,
—teige J.Milakniené, pridurdama,
kadSiuo metu yra atliekama keletas
klinikiniy tyrimy, kuriy metu tiriami
tam tikri antivirusiniai vaistai bei
antikiiny preparatai.

Naudoja pazangy High
flow metoda

Prieny ligoniné yra jsigijusi tris
didelio srauto deguonies terapijos
(High flow) aparatus. Anot ligoninés
vadoves, dideles tekmes deguonies
terapijos prietaisuose naudojamas
pasildytas ir sudrékintas tam tikros
pastovios koncentracijos deguonis,
tieckiamas iki 50-60 I/min. tékme.
Sie prietaisai geba sumaZinti negy-
vaji plauciy tarpa, kuria teigiama sle-
gi ikvépimo pabaigoje ir taip page-
rina deguonies pasisavinima.

O taikant deguonies terapija pro
nosies kaniules ar veido kauke, de-
guonies tekme nevirsija 10-15 I/
min., toks deguonis biina maziau su-
Sildytas, sudrékintas, nepastovios
koncentracijos ir nesukuria reikia-

mo slégio gradiento.

— Tai lemia esminj High flow
metodo pranasuma prie$ minétasias
jprastines deguonies terapijos prie-
mones. Sio gydymo metodo naudo-
jimas gali gerokai atitolinti endotra-
chéjine intubacija bei dirbtine
plauciy ventiliacija ar padeéti jy is-
vengti.

Krastutinés sunkios buklés pa-
cientams taikoma dirbtiné plauciy
ventiliacija, ligoniné turi 6 tam skir-
tus aparatus, —kalbéjo J.Milakniené.

Pasak jos, visose Lietuvos ligo-
ninése, neisskiriant ir Prieny ligoni-
nés, taikomi tokie patys COVID-19
ligos gydymo metodai. Vienas gydy-
mo metodas — ekstrakorporiné
membraniné oskigenacija — taiko-
mas tik III lygio gydymo jstaigose.
Tai—dirbtinés kraujotakos technika,
kritiniy bukliy metu palaikanti gyvy-
biSkai svarbig plauciy ir Sirdies funk-
cija, — patikslino paSnekove.

| kitas ligonines
perkeliami tik
iSimtiniais atvejais

Prieny ligoninés direktoré pasa-
kojo, kad serganciyjy kovidu arti-
mieji labai nori ir kartais net reika-
lauja, kad pacientai biity perkelti i
Kauno ligonines. Taciau ji akcentuo-
ja, kad tik labai retais atvejais ligoni-
neés gydytojams tai pavyksta padaryti.

—Taipyradél to, kad ir Kauno, ir
kity Lietuvos miesty ligonineés, ku-
riose gydomi koronavirusu sergan-
tys pacientai, yra uzimtos beveik 90
proc. Be to, pacientui taikant High
flow terapija, greitosios medicinos
pagalbos automobiliu jo perveZzti
nejmanoma, nes GMP neturi tokios
jrangos, kuri yra naujove Lietuvoje,
—paaiSkino Prieny ligoninés direk-
tore J.Milakniené.

Nors atsiranda vis daugiau medi-
kamentiniy budy, kaip pagelbéti
sunkesnes buiklés pacientams, verte-
ty labiau pasitiketi mokslu, kuris
sitilo Zmogui nieko nekainuojancia
gyvybés apsaugg — vakcinas nuo
COVID-19 ligos.

Per praéjusiq savaite Prieny
ligoninéje atlikti 253 PGR tyrimai:
207 pacientams (60 teigiamy), 46
medikams (1 teigiamas). Atlikti 124
greitieji antigeny testai (1 teigiamas).

Parengé Dalé Lazauskiené

Vyriausybheje svarstomi nauji
COVID-19 prevencijos sugrieztinimai
— juos priémus laukty pokyciai

Pirmadienj Vyriausybéje buvo pristatyti nauji siilymai, kaip bty

galima sugrieztinti COVID-19 prevencijos priemones. Jei nauji
siilymai bus priimti, gyventojai jau netrukus sulauks rimty poky¢iu.

Pirmas Vyriausybéje svarsto-
mas sugrieztinimas — privaloma
izoliacija po kontakto su serganciu
zmogumi ne tik nevakcinuotiems
asmenims, kaip buvo iki $iol, bet
ir vakcinuotiems. Izoliacijg vakci-
nuotiems asmenims biity galima
nutraukti gavus neigiama testo re-
zultata. PGR testas turety buti at-
liktas ne anksciau nei 3 dieng po
didelés rizikos salycio.

Antras svarstomas sugrieztini-
mas — jpareigojimas visiems gy-
ventojams dévéti tik medicinines
kaukes ar respiratorius.

Trecias silomas sugrieztini-
mas — Galimybiy pasas nuo gruo-
dZio 6 dienos turety buti taikomas
vaikams nuo 12 mety. Siuo metu
Galimybiy pasas taikomas tik nuo
16 mety. Galimybiy paso galioji-
mas turety biiti 7 menesiai.

Svarstoma ir apie privaloma
profilaktinj testavima kai kurioms
grupéms. Privalomai testuotis tu-
réty asmenys, dirbantys medicinos,
slaugos, globos, Svietimo sektoriuo-
se, jei po pilnos vakcinacijos prae-
jus 180 dieny asmuo nesiskiepija
sustiprinanciaja vakcinos doze.
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apie sveikata

Parengé Romualda Bartuliené ir Veronika Peckiené

Kaip fizinis aktyvumas padeda
pajusti gyvenimo dziaugsma

Ar galite prisiminti jvyki, apie
kurj nedvejodami pasakytumeéte:
»1a akimirka pakeité mano gy-
venima“?

Visame pasaulyje fiziskai akty-
viis zmones jauciasi laimingesni ir
labiau patenkinti gyvenimu. Ir vi-
siSkai nesvarbu, kokia veikla jie
megsta — vaikscioti, bégioti, plau-
kioti, Sokti, vazinéti dviraCiu ar Zaisti
sportinius zaidimus, kilnoti svorius
ar uzsiimti joga. Tokie Zmonés daz-
niau siekia savo tikslo, turi gilesnj
dekingumo, meiles ir vilties jausma.
Zmoniy, kencianciy letinius skaus-
mus, fizing negalia, serganciy sun-
kiomis psichinémis ir fizinémis ligo-
mis, ir net slaugos ligoniniy pacienty
tyrimai jrodé, kad psichologing ir so-
cialiné fizinio aktyvumo nauda nepri-
klauso nuo asmens fizinio pajégumo
ir sveikatos buklés. Viltis, prasmé
ir bendrysté — pirmiausia siejami
su judesiu, o ne su fizine forma.

Taciau kaip fizinis aktyvumas
skatinazmogy biiti laimingesnj? Ko-
delfizinis aktyvumas dziugina? Vi-
siSkai paprasta — psichologinio ju-
déjimo poveikis nepalyginamai di-
desnis nei endorfiny antpludis. Jude-
jimas daro didele jtaka daugeliui gal-
vos smegenyse esanciy cheminiy
medziagy, kurios mums teikia ener-
gija, mazina nerima ir apsaugo mus
nuo depresijos, panikos priepuoliy.
Nuolatinis fizinis aktyvumas palaiko
galvos smegeny fizine struktiira, kad
biitume imlesni dZiaugsmui ir socia-
liniam bendravimui. Judéjimas yra
vienintelis bendravimo su pasauliu
biidas, todél misy biologija apima
tiek daug judéjimo teikiamy priva-
lumy. Pirmiausia judéjimo nauda
rodo tai, kaip galvos smegenys ir kii-
nas skatina norg gyventi, bendravi-
mo norg (zmonés yra laimingesni,
kaiyra bendruomengje, jie tada ne
vienisi), atskleidzia miisy gergsias
puses ir leidzia pamatyti kity gera-
sias savybes, leidZia patirti visa, ka
turime Zmogiskiausio. Tai viena i§
priezasciy, kodél visose kulttirose ju-
déjimas yra dziugiausiy ir pras-
mingiausiu tradiciju pagrindas.

Bégimas, vaziavimas dviraciu,
Zygiai pésciomis, plaukimas, jvairios
mankstos, Sokiai ar joga... viskas,
kasvercia judéti ir dazniau plakti Sir-
di, prisideda prie to, kad miisy pri-

gimtis atlyginty uZ nora nepasiduoti.
Svarbu —nuolatinis vidutinis inten-
syvumas, tiesiog daryti tai, kas jums
vidutiniSkai sunku ir turéty testis
bent 20 minuciy. Nuolatinis fizinis
aktyvumas laikui bégant ipratina
galvos smegenis pamégti mankstin-
tis, noreti tai darytivis ilgiau, dazniau
ir jausti poreiki. Tai — vaistas. Ju-
déjimas tampa nenugalimu jprociu
tik tada, kai jis malonus. Smegenys,
suprasdamos, kad dedamos pastan-
gos, padeda formuoti naujq jproti.

Ir vis délto Zmonés yra aktyviis
nevienodai. Mokslininkai nustate,
kad polinkis btiti aktyviam i§ dalies
yra paveldimas—apie 50 proc. fizinio
aktyvumo skirtingumo lemia gene-
tika. Elgesio genetika nauja sritis, ty-
rimo metodai tobuléja, atsiranda
naujos izvalgos, be to, ne viskas pri-
klauso ir nuo geny. Aktyvumui turi
jtakos ir daug psichologiniy, socia-
liniy ir aplinkos veiksniy. Kita vertus,
kiekvienam idomu suzinoti, kokie
gi tie muisy genai... Kai pradedu ste-
bétijudejimo poveiky, nesu tikra, kas
vyksta smegenyse, bet pastebiu, kas
vyksta mano mintyse. Ir tada neabe-
joju, kad tai geriausias atrastas
priesnuodis kankinan¢iam nerimui
bei priemone nereikalingoms min-
tims iSblaskyti. Toks poveikis labiau
iSrySkéja nuolat sportuojant. Regu-
liarus fizinis aktyvumas sustiprina ry-
Sius tarp nerima slopinanciy sme-
geny sriciy, nervy sistemos biisena
tampa labiau subalansuota ir maziau
linkusi pasiduoti ,,pulk arba bek*
reakcijai.

Judéjimas taip pat yra vienas i$
budu zmonéms suartéti. Solidaru-

mojausmas padeda paaiSkinti, kodel
treniruokliy salés, sveikatingumo
klubai ir sporto komandos draugai
jauciasi kaip Seima, kodél zmonés
igyja jégu, kai susiburia, prisijungia
vieni prie kity pavaikscioti ar pabe-
gioti —kad pasijusty sveikesni. Ko-
lektyvinis veiksmas mums primena,
kad esame kazko dalis, o judéjimas
bendruomenégje primena, kur miisy
vieta.

Psichologai kolektyvinj dziugesj
izvelgia Sokio ir grupinés jogos sin-
chronijoje, bitent tuomet, kai sutar-
tinai kartu judame. Vienas reikSmin-
giausiy kolektyvinio dziaugsmo mo-
menty yra iSnykstanciy riby jausmas.
Tai galime pajusti tada, kai nebelieka
to, kas tave riboja arba tiesiog atsi-
randa fizinio rySio pojiitis. Socialinis
rySys paskatina endorfiny antpludj,
padedant sutvirtéti miisy bendrystei
(ivairios pagalbos formos, juokas,
dainavimas, Sokis, pasakojimai). Kai
judame drauge, tam tikru svarbiu po-
Zitiriu susiejame savo likimus ir
prisidedame prie geroveés ty, su ku-
riais judame. Atrodo, kad turime
bendra tiksla, jungiama bendry verty-
biy ir veikiantj kaip vienas vienetas.
Tai ne tik sustiprina, bet ir pakelia
dvasig, tampame labiau linke many-
ti, kad atsiranda daugiau teisingumo,
kad zmonés i$ prigimties yra labiau
gerineiblogi, ir problemos, dél kuriy
protestavome, yra iSsprendziamos.
Istorikas W.H. McNeillas raso:
,,JEuforinis atsakas j buvima drau-
ge per giliai jsiSaknijes musu ge-
nuose, kad jo ilgainiui netektume.

(Nukelta j 4 p.)

Kodel kraujuoja dantenos?

»Pastebéjau, kad valant dantis pakraujuoja dantenos. Kodél tai
atsitinka ir ka daryti, kad kraujavimas liautysi?“ — domisi laikra$cio
skaitytoja. Apie tai kalbamés su burnos higieniste Julita DZIDZEVICE,
burnos higienos kabineto ,Sava Sypsena“ jkuréja.

Provokuoja ligos,
vaistai, higiena

Pasak burnos higienistés Julitos
Dzidzevices, kai dantenos biina pa-
raudusios, jautrios, gali pakraujuoti
(dazniau valymo metu) esant uzde-
gimui (gingivitui). Danteny krauja-
vima provokuoja létinés ligos (krau-
jo, kepenuy, cukrinio diabeto), kartais
—vartojami vaistai (pavyzdziui, krau-
ja skystinantys). Tai nutinka ir dél
nusilpusio imuniteto, persirgusiy
persalimo ligy (pavartojus vaisty);

taip pat vitaminy, ypa¢ C, B12 tro-
kumo.

Moterims §i problema gali pa-
daznéti jvairiais gyvenimo periodais:
lytinio brendimo, néStumo, kiidikio
maitinimo ar menopauzes laiko-
tarpiu.

Kraujuoja dantenos ir dél nepil-
nai iSgydyty danty, nekokybisky
plomby, netvarkingy protezy,
ploksteliy, specifiniy bakterijy, vi-
rusy, bet dazniausiai del netinkamos
ar nepakankamos danty bei burnos
ertmes priezitiros.

,»Danteny uzdegima sukelia ap-
nasos, kuriose gausu i§ seiliy ir mais-
to likuciy patekusiy bakterijy. Jos
prilimpa prie danty pavirSiaus ir
sparciai dauginasi. T0 galima iSvengti
burnos higieniste.

...Kodél svarbu valyti minkstas
danty apnasSas? Apnasos — palanki
terpé mikroorganizmy dauginimui-
si, kurie, pateke i danteny ir danty
audinius, sukelia uzdegima. Pamazu
minkStosios apnaSos kietéja (mi-
neralizuojasi), virsta akmenimis. Si
procesa skatina prasta burnos hi-
giena, ypac saldus maistas bei ge-
rimai.

(Nukelta j 6 p.)

Kaiima ,,begti” nosis...

Isibégéjant drégniems, Sal-
tiems orams neretam ima ,,bégti“
nosis. DaZniausiai galvojame,
kad esame persale. Taciau per-
Salimas - tik viena slogos prie-
ZasCiuy.

Kas dar provokuoja sloga?
Apie netikétas slogos priezastis
kalbamés su Prieny ligoninés gy-
dytoja otorinolaringologe Julija
SNEIDER.

—Kailyjair Salta, dazniau ¢iau-
dime ir SnarpSc¢iame nosimi, ma-
nydami, kad perSalome. O gal kal-
tininkas — prastas oras?

—Taip, tai tiesa. Slogos prieZas-
timi gali biiti ne virusai, 0 Zzmogaus
organizmo reakcija j oro tempera-
tiros ir slégio pokycius. Esant pras-
tam orui trinka nervy sistemos ir kity
organy veikla. Dél organizmo reak-
ciju j pabloggjusias oro salygas nosyje
pagauséja gleiviy, — ir taip pasi-
reiskia sloga.

—Tokiu atveju lasai nuo slogos
nepadeda?

—Kai slogos priezastis — pablo-
gejusios nekomfortiskos oro salygos,
jokie laSai negelbsti. Atvirksciai, jie
gali tik pabloginti savijauta.

— Ar gali biti alerginé sloga?
Nors ji dazniausiai pasireiskia pa-
vasari ir vasara.

—Deja, alerginé sloga pasireiskia
ne tik jvairiy augaly Zydéjimo metu.
Visais mety laikais alerging sloga pro-
vokuoja jvairtis grybeliai, pelésiai.

—Nosies gleivine erzina ir dzio-
vina labai sausas oras...

— Sildytuvai, centrinis Sildymas
butuose ne tik Sildo, bet ir sausina
ora. Tai kenkia muisy sveikatai: odai,
akiy bei nosies gleivinei. Kas vyksta,
kainosies gleivine iSsauseja? Jitam-
palabaijautri jvairiems alergenams,
bakterijoms bei virusams.

Tai vélgi i$8aukia nosies pabur-
kima, slogg ar kraujavima i$ nosies.
Todél rudenj ir Ziemg nepamirskite
nuolat vedinti gyvenamasias bei
darbo patalpas, pagal poreiki nau-
dotioro drékintuvus.

— Vyrauja nuomoné, kad pan-
demijos metu nesiojant medicini-
nes kaukes gali pasireiksti odos su-
dirginimas, sloga... Kaip yra i§
tikruju?

—Taip, nuo medicininiy kaukiy
daliai pacienty gali buti kraujavimas
i§ nosies, joje formuotis pilinukai;
oda apie nosj, lupas, ties smakro li-
nija gali bt Siurksti.

Pandemijos laikotarpiu atsirado
toks terminas ,,akné nuo kaukés®,
kai pacientus lipy, nosies, smakro
zonoje vargina raudoni spuogai,
bérimai ir pan.

— Kokie butu patarimai besi-

»Net trumpam i$éje j Saltg ora
apsivilkite striuke, vartokite vitami-
ningus lietuviSkus produktus,“ — at-
kreipia démesj Prieny ligoninés gy-
dytoja otorinolaringologé Julija
Sneider.

saugantiems ,,akne nuo kaukés*?

— Pacientai klysta problemine
oda valydami spiritu. Veida deréty
prausti Svelnia bealkoholine prie-
mone —geliu ar losjonu. Blogai, kai
zmones uzsideda medvilning kauke
ir jg nesioja visg savaite. Jas reikia
skalbti ir lyginti karStu lygintuvu. O
medicining kauke panaudojus de-
réty iSmesti. Ir dar. ISeinant i pa-
talpos i lauka is karto ja nusiimkite,
kad iSvengtumete , Siltnamio* efek-
to,—pojanesiveisty bakterijos.

— Kokios dar prieZastys neti-
kétos slogos?

—Ne veltui sakoma: ,,visos ligos
nuo nervy“... Patyrus didele jtampa,
stresa organizmo reakcija i tai gali
pasireiksti vandeninga arba gleivine
sloga. Ir tada pradedama Snarpsti...

—Ka patartuméte Saltajam me-
ty periodui, kad nosies Snarpimas
mus aplankytu kuo reciau?

— Pirma, rengtis pagal oro sa-
lygas. Kai pacientas sako ,,ai, a$ tik i
masinos...“. Ne, i§¢jai i§ masinos, —
uzsidek striuke. Antra, miegokite
prie atviro lango, kad miegamajame
nebuty sausas oras.

Trecia, jeigu pajutote, kad pra-
sideda sloga, neskubekite i karto la-
Sinti lay. Geriausia juros druskos
vandeniu ar paprastu negazuotu mi-
neraliniu vandeniu plaukite nosj.
Galimavaistin€je jsigyti drékinanciy
purskaly su hialiurono ragstimi nuo
virusy. Ketvirta, valgykite vitaminin-
g4 maista, pavyzdziui, lietuviskus
raugintus kopiistus, 0 ne atveZtinius
ananasus, neaisku, kur ir kiek laiko
guléjusius...

— Dékui uz jdomy pokalbi, nau-
dingus patarimus. Bukime sveiki.

Kalbéjosi Veronika Peckiené
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Pirmojo kreipimosi
haimé — naturali

Anot S. Marc¢énienés, neretai
vizita pas bet kurj gydytoja, ypac
pirmaji, zmonés atidélioja, tikisi,
jog problema susitvarkys savai-
me, pirmiausia ieSko informaci-
jos internete, pokalbiy foru-
muose, ,,googlina“ simptomus,
tikedamiesi kazkokiy univer-
saliy, stebuklingy sprendimy.
,Lygiai taip pat nutinka ir prie$
kreipiantis | psichikos sveikatos
specialistus. Galbiit netgi dar
dazniau atidéliojame, jeigu tai
yra pirmas kreipimasis ir jeigu
ankscCiau nesame to dare®, —
teigia psichologe.

Pirmojo kreipimosi baime —
naturali ir suprantama, nes kiek-
viena nauja situacija mums kelia
tam tikra nerima, biig§tavimus,
diskomforta, itampa.

,, I8 dalies tai susije su vis dar
egzistuojanciais mitais, jog psi-
chikos specialistai gelbsti tik aki-
vaizdZiy psichikos sutrikimy tu-
rintiems Zmonéms, jog po krei-
pimosi biisi tarsi kazkokiu biidu
»pazymetas“ ar tai gali turéti
kazkokiy neigiamy pasekmiy
ateityje. Matyt, Sis pozitris ir Sie
mitai vis dar kaip raibuliai sklin-
da i§ senesniy laiky“, — visuo-
meneje vis dar egzistuojancia
psichikos sutrikimy turinciy

zmoniy stigmatizacija pazymi S.
Marcéniene.

Po truputj mazéja
stereotipy

Kita vertus, psichologe S. Mar-
¢éniené tvirtina, kad vyksta tam
tikri teigiami poslinkiai, daugéja
informacijos vieSojoje erdvéje,
kinta Zmoniy pozitris, ypac jau-
nesniy, kuriy dauguma jau drasiai
kreipiasi j specialistus. Taip pat
pastebima, kad draséja ir vyrai, ku-
rie anksciau to privengdavo. Visa
tai leidZia manyti, kad visuome-
neéje mazeja stereotipy, susijusiy
su psichikos sveikata.

Taigi, jei turite abejoniy deél
kreipimosi, patariama pokalbj su
specialistu pradéti biitent nuo to,
kaip sunku ir neramu buvo uZzsi-
registruoti konsultacijai. ,,Nuo-
stata, kad atéjau tiesiog pasikalbéti
apie savo sunkumus, kad galiu ne
tik laukti klausimy, bet ir pats ar
pati klausti, iSsakyti savo biigSta-
vimus, gali padéti jaustis ramiau,
labiau pasitikéti specialistu®, —
pastebi pasnekove.

Nemokamos pagalbos
galimybeés — jvairios
Daznai pokalbis su psicholo-

ginés pagalbos ar emocinés pa-
ramos telefonu linijy konsul-
tantais gali suteikti padrasinima

0 . 0. ; \
{' .-: SRR
Anot psichologés Sonatos Mar-
¢énienés, pirmojo kreipimosi baimé
— natarali ir suprantama.
(Nuotr. i§ asmeninio archyvo)

ir padeéti jveikti pirmojo krei-
pimosi baime. Todél, iSgyvenant
emocinius sunkumus, medicinos
psichologe K. Engesser rekomen-
duoja kreiptis | pagalbos linijas,
kuriy visg sara$ galima rasti nacio-
nalinés platformos ,,Pagalba sau*
interneto svetainéje www.pa-
galbasau.lt/pagalbos-linijos/.

,»Kai kurios pagalbos linijos
yra bendrinés, skirtos visiems, ki-
tos — orientuotos j skirtingas gy-
ventojy grupes, pavyzdZiui, mo-
teris, vaikus, jaunima, tévus, vy-
resnio amziaus ar savizudybes kri-
z¢ patiriancius asmenis. Taip pat
yra pagalbos linijos, kur pagalba
teikiama rusy kalba“, — pabrézia
K. Engesser, pridurdama, kad to-
kie pokalbiai yra anonimiski, o
psichologine pagalba ar emocing
parama dazniausiai teikia apmo-
kyti savanoriai, psichologai, psi-
choterapeutai, kiti psichikos
sveikatos specialistai.

Patyrus sunkius iSgyvenimus —
darbo netekima, skyrybas ar kitus
netikétus, psichologiskai sudé-
tingus pokycius, kiekvienas gali

Pagalba prieinama — svarbu isdristi krelptls

Dél pandemijos sukelty iShandymy daugeliui dabar sunkiau
nei jprastai, todél svarbu Zinoti, jog kreipimasis pagalbos j spe-
cialistus — ne gédingas, o pagirtinas Zingsnis.

Respublikinés Vilniaus psichiatrijos ligoninés specialistés
— psichologé Sonata Marééniené ir medicinos psichologé Kristina
Engesser — pazymi, kokias nemokamas psichologinés pagalbos
ir emocinés paramos galimybes $alyje turi kiekvienas pilietis.

Medicinos psichologé Kristina
Engesser nurodo, kad visa pagalbos
linijy sarasq galima rasti naciona-
linéje platformoje ,,Pagalba sau“.

(Nuotr. i$ asmeninio archyvo)

gauti nemokamai iki penkiy psi-
chologo konsultacijy savivaldybiy
visuomenés sveikatos biuruose.
Patiriant psichikos sveikatos sun-
kumy nemokama psichologiné
pagalba teikiama psichikos svei-
katos centruose ir tam nereikia
gydytojo siuntimo. Jeigu reikalin-
ga pagalba dél psichikos ir elgesio
sutrikimy atpaZinimo ar gydymo,
galima kreiptis | psichiatra psichi-
kos sveikatos centre.

Patiriantiems artimo Zzmogaus
smurtg nemokama ir konfiden-
cialig pagalba siiilo specializuotos
kompleksinés pagalbos centrai
(SKPC) (www.specializuotos-
pagalboscentras.lt/kontaktail).

ISgyvenantiems krize ar esant
Umiai biiklei, kai gresia pavojus
sveikatai ar gyvybei, reikéty skam-
binti 112. Tokiais atvejais biitinoji
pagalba nedelsiant teikiama prie-
mimo-skubios pagalbos ar kriziy
skyriuose.

Bitina paminéti, kad kiek-
vienas gali geriau rupintis savo
psichikos, kaip ir fizine, sveikata
pasitelkdamas patikimus in-
terneto puslapius, tokius, kaip
www.pagalbasau.lt, ar naudo-
damasis tokiomis internetiné-
mis programélémis, kaip ,,Ra-
mu“, ,Pauzé“, ,Mindletic“. Jos
skirtos savipagalbos jgidZiams,
samoningumui ugdyti, taip pat
gali padeti panikos atakos metu.

Kodeél nereikéty
atidelioti ir delsti?
Perspéjama, kad kai kurios
psichologinés bﬁsenos be spe-
senéti, vis labiau trikdyti z zmo-
gaus adaptacija, apimti vis pla-
tesnes zmogaus funkcionavimo
sritis. Neretai galioja taisykle:
kuo ilgiau tesiasi sutrikimas,
kentéjimas, tuo ilgesnis gali biiti
atsistatymo, resursy atkiirimo
procesas, gali prireikti netgi sta-
cionarinés pagalbos ligoninéje.

Svarbu atminti, kad net ir
vienas pokalbis tinkamu laiku
gali padéti pasijusti geriau, o su-
teikta patikima informacija,
problemy ir jausmy jvardijimas
gali suzadinti pasitikéjima, vilti,
paskatinti spresti problemas.

,»Jauvien nusiteikimas, pasi-
ryzimas kreiptis pagalbos gali
padéti jaustis drasiau ir kitose gy-
venimo srityse, paskatinti jaus-
ma ,,as galiu®, iSeiciy ieSkojima*,
— pazymi psichologe S. Marce-
niene.

Uzs. Nr. 108
Projektas ,,Kartu mes galime viskq!”
yra finansis- —
kai remiamas ~ LB \
Valstybinio A
visuomenés svei- ‘: p, wd
katos stiprinimo (e _ o)
fondo lésomis (\"\Ef‘““*'

Kaip fizinis aktyvumas padeda
pajusti gyvenimo dziaugsma

(Atkelta i 3 p.)
Tai tebéra galingiausias biidas sukurti
ir palaikyti bendruomene.

Kartais mus taip prispaudzia be-
dos, kad net ir gyventi nesinori, tie-
siog neturime jégy surasti kelio grizti
inormaly gyvenima. Tikriausiai ne
vienam yra kilusi mintis: ,,Galbut
pasijusciau geriau, jei imciau spor-
tuoti?“ Pradejus begioti, daugiau
vaikscioti pésciomis ar dar kaip nors
sugalvojus i§judinti save, pastebi, kaip
malonu biiti gryname ore, kai $viecia
saule, dvelkia vejas...ir net lietaus
dulksna atgaivina... LeidZiant laika
gamtoje nurimsta mintys, atsiranda
tokios emocijos, kaip nuostaba,
smalsumas, viltis, kurios yra natiira-
lios nerimo, susierzinimo ir depresi-
jos priesingybés. Pajunti tyla, ramybe,
susitaikymg ir harmonija. Fizine
veikla nattiralioje aplinkoje psicho-
logai vadina zaliaja manksta. Deja,
pastaruoju metu mes gana daug laiko
praleidziame uzdarose patalpose. O
juk ilgg istorijos laikotarpi Zmoniy
smegenys vystesi, kai didesne laiko
dalj jie leido lauke, budami susije su
gamta. Dél to Zmogaus samoné taip
stipriai ir reaguoja | gamta. Fiziné
veikla gamtoje taip pat padeda pajusti
igimta dziaugsma, kurj biologas
E.O.Wilsonas vadina biofilija arba
meile viskam, kas gyva. Biofilija —
tai ir noras gyventi, tobuléti, ir pa-
siryzimas gyvuoti, esant bet kokioms
aplinkybéms. Tai ir padeda pazvelgti
i gyvenima platesniu kampu. Ypac
psichologine gamtoje buvimo nauda
patiria depresijos kamuojami Zmo-
nes. Tai taip pat primena, kad fizinei

veiklai skiriamas laikas néra nuolai-
dziavimas savo silpnybéms. Dauge-
liui tai yra ripinimasis savimi ir net
savisauga. Nelieka laiko tamsioms
mintims, nes jausmus uzpildo me-
dziai, $viesa, pauksciy balsai, lapy
Snaréjimas ir smarkiai apglébiantis
vanduo ($iuo atveju labai padeda
plaukimas). Gamta veikia psichika,
smegenys gamtoje pereina i malo-
naus zavesio buisena. Pasidaro smal-
su, kas vyksta aplink, ir tai jus gerai
nuteikia.

Evoliucijai zvelgiant | Zzmogaus
proto iStakas, psichologai pabreézia,
kad zmogaus smegeny vystymasi
formavo du porelklal mums reikéjo
bendradarbiauti mazomis grupémis
ir reikéjo bendrystés su gamta, kad
turétume maisto. Natiiralioji atranka
nulémé misy anatominius pozy-
mius (ilgesnés kojos ir stipriis séd-
meny raumenys) ir sustiprino pro-
tinius gebéjimus (orientuotis erd-
veje, pamatyti galimybes, iSugde
kantrybe) rasti to, ko reikéjo. ISgy-
venti gamtoje buvo tiek pat svarbu,
kaip irnoréti dalintis tarpusavyje. Tad,
jeinejprasime Siek tiek laiko praleisti
gamtoje, galime prarasti rysj su ais-
kaus samoningumo numatytojo rezi-
mo busena. Susijungdami su gamta
i$ naujo susipazjstame, suvokiame,
ka reiskia buti zmogumi. Biitent tai
ir daZnai traukia Zmones uzsiimti za-
ligja manksta. Lauke galime i$ naujo
atrasti save, biiti savimi, judéjime pa-
justi dabarties momenta ir priimti
viska, ka gali pasitilyti gyvenimas.

NASA tinklarastyje vienas moks-
lininkas rase: ,,Kai gyveni metalin¢je

skardin€je, pilnoje aparaty ir elekt-
ronikos, net mazas zalias augalelis
maloniai primena, i§ kur esame ir
kad visi turime Saknis“. Akivaizdu,
kad, norint i§gyventi, Zmonéms rei-
kia salycio su Zeme, su pacia dirva.
Paprastoje dirvoje esancios bakteri-
jos gali sumazinti uzdegima smege-
nyse, todel zemé tampa antidepre-
santu. Kai po nagais patenka zemiy
arba giliai kvépuojame ten, kur aria-
ma dirva, esame veikiami ty naudin-
gy bakterijy. Biologai, atrade rySio
su dirva nauda, savo izvalga pavadino
senu draugu hipoteze. Pagal Sia teo-
rija mes vystémes kartu su Siais or-
ganizmais (bakterijomis), todel jie
yra gyvybiskai svarbiis Zzmogaus imu-
nines sistemos ir smegeny palydovai.
Svarbiis taip, kaip priklausomos
vienos nuo kity bites ir geles.

Néra nurodymy, kokia fizine
veikla turétume uZsiimti. Néra vieno
kelio ar recepto, reikia rinktis tai,
kas teikia dziaugsma. Tiesiog jude-
kite, su dziaugsmu judinkite visas
kiino dalis, kurios dar juda, bet kur
ir bet kada. ISsikelkite tik sau reiks-
mingus tikslus. Pradekite nuo leng-
vesniy veiksmy, o véliau, palaipsniui
didindami kriivi, jveiksite ir sunkias
uzduotis. IeSkokite naujy patirciy ir
tyrinekite savo galimybes jsiklausy-
damij savo kiing, stebékite savo jaus-
mus ir leiskite sau daryti tai, kas geri-
nasavijautg. IeSkokite viety, Zzmoniy
ir bendruomeniy, kurios jus jkvepia
ir kur jauciates laukiami.

Parengé Romualda Bartuliené

Saltinis: Kelly McGonigal.
Judeéjimo dziaugsmas. 2021

Kalbasi du senukai:

- Blyn tas daktary rastas.. nu nie-
kaip jskaityt nejmanoma, kaip jie taip
raso?!

— Gerai gerairaso, asvat su vienu
receptu anuomet pusmetj nemoka-
mai vazinéjau autobusu, lankiausi
operhauze ir gaudavau nuolaidas
knygyne.. dabar vat ji nunesiau, tai
dar pensijg pakéle. ..

Daktare, ar po apendicito pasa-
linimo as galésiu groti smuiku?

— Aisku galeésite.

— Kokia jdomi operacija: niekada
negrojau, o dabar grosiu.

- Gydytojau, man galva sukasi!“
— Pats matau. ..

Egzaminas medicinos mokyk-
loje. Tema — kiidikio vystymasis. Dés-
tytojas klausinéja studento:

—Sakykite, ar galite iSvardinti bent
kelis motinos pieno privalumus,
lyginant su pieno misiniais?

— Na... Motinos pieno nereikia
virinti. ... Jisvisada sveikas. .. Turivita-
miny... Ir... Ir... Labai graZiai jpa-

kuotas!

- Skauda dantis? LauZo kaulus?
Suka sqnarius? Pasakykite, kur
pinigai, irviskas tuoj baigsis!

Ateina komisija § pszchzamng
Zidiri — pacientai su vairais bégioja
po ligonine. Nu kq, galvoja, reikia eiti
pas ligoninés direktoriy ir pasiklausti,
kas Cia darosi. Ateina, atsiséda ir sa-
ko direktoriui:

— Kas cia pas jus darosi? Visi
ligoniaivisai isprotéjo.

Direktorius atsidaro seifq, issi-
traukia vairq ir sako:

—Vaziuojam, patikrinsim.

— AS bijau tik dviejy dalyky —
stomatology ir tamsos.

— O tamsos kodél?

- O tu sivaizduoji kiek toje tam-
soje yra stomatology?

— Gydytojau, ar is tiesy taip
kenksminga isgerti taurele pries valgj?

— Nelabai... Tik nevalgykite per
daznai...

Susitiko dvi artimos draugeés

— Kaip tavo vyras? — pasiteiravo
viena.

— Lygirnieko. .. taciau vakarais
prisileidZia voniq vandens, pasiima
meskere, uZdaro duris irmeskerioja.

— Reikéty tau jj vis délto parodyti
psichiatrui, — susiripina drauge.

— Reikeéty... — atsidiista vyro
Zmona.

— Betgi taip norisi $viezios Zuvies.

— Daktare, as kas naktj sapnuoju
tq patj sapng: pries§ mane durys su
uzrasu, as jas stumiu ir rankomis, ir
kojomis — niekaip negaliu atidaryti. “

— O kas ant ty dury parasyta?“

— «Traukti».

— Daktare, ar tiesa, kad pagal
kaukoleés reljefq galima nustatyti
Zmogaus charakterj?

— Ne, greiciau jau jo Zmonos
charakterj!

— Daktare, kodél man jiis liepéte
iskisti liezuvj, o visai | jj neZitirite?

— Man paprasciau skaityti jiisy
ligos istorijg, kai niekas netarska man
i ausis!

Ateina ,naujasis rusas“ pas
dantistq. Atsiséda | kéde, issizioja.
Dantistas pasiZitivi: dantys auksiniai,
plombos — deimantinés, ir sako
naujajam rusui:

—Atsiprasau, bet as nematau, kq
Cia reikia taisyti.

— Manir nereikia nieko taisyti, tik
signalizacijq jstatykit.



5. N 85 (10435)

2021 m. lapkricio 10 d.

Gyvenimas

Lapkricio priminimai...

Nori nenori, visiems teks iSgyventi, iShati tamsujj mety laika.
Ypac lapkritis, tas virsmo tarp spalvingo rudens ir juodai baltos Zie-
miskos grafikos ménuo ne tik liidina, bet kartais kelia labai neramias
nuotaikas. Neturime tam pasiduoti né akimirkai! Tiesiog nedelsdami
jjunkime geltong Sviesoforo Sviesa — pasiruoSimo ramiam Ziemos
metui ir Svenéiy laukimo nuotaikg — ir net nepajusime, kad laikas

ims tikséti visai kitu, jau Zaismingu ritmu.

Namams...

Sugrizome | namus i$ sody,
sodyby ar tiesiog daugiau laiko lei-
sime uzdarose patalpose, todel §j
tamsy meénesj stenkimes, kad jie bu-
ty kuo $viesesni ir jaukesni. Mato-
moje vietoje statykime Zydincius
vazonus —ypac parsinestus is lauko
—tegul jy Zydéjimas vis dar primena
vasara, merkime paskutiniyjy Ziedy
puokstes.

IStraukime i§ stalciy ar spinteliy
dekoratyvines Zvakes. Daugelis ju
nebaigtos deginti, todel sunaudoki-
me nitiriomis popietés valandomis
—meégaukimes jy skleidZiama Sviesa
ir aromatu triisdami virtuveje, Zit-
rédami filma ar tiesiog lygindami
skalbinius. Nuotaika visuomet page-
rés, jei fone tyliai skambés gera muzi-
ka. Tam nereikia ypatingy proguy ar
$venciy — misy kasdieninés valan-
dos pacios brangiausios.

Svarioje ir kvapnioje virtuveje po
ranka ar matomoje vietoje turety atsi-
rasti rudeniSkos Zoleliy, uogy arba-
tos, paciy pasigaminti naminiai vais-
tai, uzpilai nuo persalimo. Stai gar-
sioji aiSkiarege Vanga sake, kad ant
stalo visuomet turi biiti medaus, nes
jis traukia gerasias dvasias, kurios
nesa j namus gerj ir dziaugsma. Po
Saukstelj kasdien Sio dievy maisto —
tikrai pajusime jo nauda (jeinesate
jam alergiski).

Nesate tikri, ar nusipirkote tikrai
natiiraly medy? Stai keli patarimai,
kaip pasitikrinti: uZtepkite medaus
ant duonos riekés—nattiralus medus
greitai sukietes, o su priemaiSomis
ar cukraus tirpalo jis duonos pavirsiy
padarys drégna. Valgydami nattraly
medy prie$ nuryjant jauciame dilg-
¢iojimg gerkléje. Dirbtinis tokio
pojiicio nesukelia.

Verta iSméginti — ryto kava su
cinamonu. Cinamonas susvelnina
kofeino poveiki, palaiko pastovy
gliukozes lygj kraujyje, mazina po-
traukj saldumynams, rizika susirgti
cukriniu diabetu, suteikia kavai toni-
zuojanti poveiki, turi geismag zadi-
nanciy savybiy, mazina cholestero-
lio kieki.

Pats laikas traukti i$ spinty Siltus
Zieminius ribus —iSveédinkime juos,
apzitrekime, ar tikrai Svarius pade-
jome pavasari. Gal kokia uzsisenéjusi
deéme iSryskéjo —laikas iSvalyti. Ska-
ros, Salikai, kepuraites jau turi uzimti
savo vieta prieSkambaryje.

Nepagailekime démesio Siltai
avalynei. Nors ja ir iSvaléme padé-
dami vasarai, nepakenks dar karta
atnaujinti, impregnuoti. Jei baimi-
names, kad lietingu oru per baty siti-
les j vidy skverbsis vanduo, iSeidami
ilauka tas vietas patepkime sémeny
aliejumi arba karSto vandens vone-
leje i8lydyto vasko ir aliejaus miSiniu
(lygiomis dalimis sumaisykime).

Permirkusius batus galima grei-
tai iSdZiovinti panaudojus plauky
fena, tik jokiu biidu nepuciant karsto
orosrove, o tik Silta. Lakuota avalyne
atsparesne drégmei, taciau ir ja bii-

tina impregnuoti — specialiu la-
kuotos odos impregnantu batus
verta iSpurksti bent tris kartus per
Saltajj sezona.

Sodininkui, gélininkui...

Sis ruduo biitent toks, kai dar ga-
lima kuo véliau nupjauti paskutinj
karta veja — pavasarj galésime me-
gautis Zalia dailia veja, nestyros nuo
rudens like augaly stagarai.

Sunku nuspéti, kokia bus Ziema
—snieguota ar besniege. Todél reikia
imtis priemoniy apsaugoti jaunus
medelius ir kitus augalus nuo SalCiy.
Eglisakiai duos didesne nauda, jei
juos dar padengs iSkrites sniegas.
Besniege Ziema gal labiau apsaugos
tik nuo kiskiy ar stirny bei kity spyg-
liuociy nemegstanciy grauziky.

Visuomet pasiteisina durpeés.
UzZpylus neutraliomis durpémis
roziy, rododendry, Silauogiy ir kity
Salcio bijanciy augaly Saknis pada-
rome kauburélj apie 40 cm plocio ir
20 cm aukscio. Tiesa, Silauogems ir
rododendrams labiau tinka rigscios
durpés, kurias pavasari belieka pa-
skleisti ir taip atnaujinti bei patresti
dirva. Gélynuose taip pat pavasari
tik iSsklaidome durpes, kuriomis
Siltinome.

Rododendrams rekomenduo-
jamasukonstruoti apsauga nuo Zvar-
biy vejy is agropléveles. Sulankstyta
daugiau sluoksniy agroplévelé gali
pasitarnauti ir roZiy apsaugai.

Nedideli $aléiai iki— 10 °C néra
pavojingi, taciau reikia buti pasi-
ruosus ir sekti sinoptiky praneSimus.
Patyre sodininkai sako, kad per anks-
tiapdenge medelius agroplévele arba
mul¢iuodami sukeliame pavojy
jiems iSSusti arba susirgti grybeli-
némis ligomis.

Jeigu gerai paZjstate savo sodo
augalus, zZinote jy veisles, gal kai ku-
riuos, atsparius musy Ziemoms, visai
neverta dengti —uztenka gerai pri-
zitreti, rudenj iSpjauti nudzitivusias
ar butinas genéti Sakas.

Nesiverskime per galva nore-
dami viska idealiai sode sutvarkyti.
PavyzdZiui, pavasariui ramiai gali-
me palikti genéjima. Kai kuriy jaut-
resniy Sal¢iams vaismedziy zaizdos
gali tiesiog nespeti uzgyti.

Uztat baltinimg palikti tik pa-
vasariui — nepatartina. Gerai yra
apsaugoti Zieve ir Zvarbiuoju mety
laiku. Kalkes paprastai iki pavasario
nusiplauna, taciau dabar jau yra
specialiy miSiniy, kurie atspariis
drégmei ir tinka rudeniniam balti-
nimui. Nebitina baltinti jauny dar
tik 4-5 mety medeliy.

Iki gruodZio ménesio reikia
sugrebtiir visus likusius lapus, o vais-
medzius patariama nupurksti vario
sulfatu arba natrio karbamidu —nuo
pat virStiniy iki pomedziy. Nupurs-
ke natrio karbamidu ir nukritusius
lapus, sunaikinsite visas lapuose
esancias grybelines sporas.

Daznai puolame prie§ ziema
nupjautivisus daugiamecius augalus,
nors to daryti visai nebiitina. Ziemoti

galima palikti levandas, dekoraty-
vinius Salavijus, SliauZiancius Silokus,
gvaizdes, uolaskéles, kitas géles.
Puikiai atrodo ir Ziemoja su lapais
bergenijos, eleborai, raktazolés,
ziemes, zibuoklés ir kt. Nelieskime
julapy, nebet pasalinkime nugeltu-
sius, pazeistus.

Ziema tvirti kai kuriy augaly
ziedkociai, o dar su sekly dézutemis
ar ziedynais apsnigti atrodo ispi-
dingai. Pjauti ar nepjauti augala
pasufleruos patijo stangri sudzitivusi
forma, o pajuode, drégni ir iSgule
augalai turi biiti sutvarkyti.

DarZininkui...

Sulauke gero derliaus, galime
pasidziaugti, kad dirvoZemis gyvas
ir dar gausus maisto medziagy. Ta-
ciau vis prastéjantis derlius vercia su-
nerimti, gal jau Zemelé nualinta?

Jeigu darZa buvote apséje, pav.,
garstyciomis, biitinai apkaskite i$ ru-
dens. Jeigu augo lubinai, galima
palikti ziemoti ir apkasti pavasari.
Verta darzui skirta Zeme pabarstyti
kompleksinémis rudeninémis tra-
Somis —jos pades atkurti dirva nau-
jam sezonui.

Taciau svarbiausias darzininko
ripestis dabar —kuo ilgiau iSsaugoti
uzaugintg derliy. Pagrindiniai prin-
cipai, kuriy reikia laikytis atrenkant
darzoves ilgesniam laikui, yra jau Zi-
nomi nuo seno — darzoves turi biiti
sveikos, be pazeidimy, sausos,
kruopsciai nuvalytos, subrendusios.
Patalpos taip pat turi biiti tam pri-
taikytos —tai sausas riisys arba veésus
ir sausas sandéliukas.

Atrodo, maziausiai démesio rei-
kalauja bulves, bet taip néra. Tuo
labiau jy negalima laikyti maiSuose.
Labai svarbu perrinkti ir atskirti pa-
zeistas ir kuo greiciau jas suvartoti.
Apie ménesj tamsioje patalpoje iSlai-
kius bulves jas dar karta reikéty per-
rinktiir tada jau laikyti 7-10 °C tem-
peratuiroje.

Kopiisty laikymui labai svarbus
junuémimo laikas. Gyvybiniai $ios
darzovés procesai sulétéja ir gtizé yra
pasiruo$usi ziemoti, kai temperatiira
yra 0-5 ©C. Svarbu derliy nuimti
sausu oru—bent pora dieny pataikyti
be lietaus. Ir rauti su Saknimis! Tik
po keliy dieny, jiems apdzitivus, ga-
lima apipjaustyti Saknis. Paliekama
pokeleta dengiamuyjy lapy, kurie ap-
dzitve sudaro gera apsauga giizei.
Dedame ant lentyny kotais j vir$y ir
laikome gera drégme (drégnis 90—
95) turincioje patalpoje. Isimetes
grybas ar pelésis, deja, tuoj pat pra-
zudys kopiisty derliy.

Jau tikriausiai visi darZininkai
Zino ir prisimena, kad koptistai ne-
meégsta biciulystes su vaisiais.

Naujove — giizés, nuémus den-
giamuosius lapus ir nupjovus Saknis,
vyniojamos i maisting plévele.

Nuo seny laiky patikrintas meto-
dasburokelius ir morkas laikyti sme-
lio dézutése 0-3 °C temperatiiroje.
Pasiteisino ir sluoksniavimas dézu-
tése, perklojant polietileno plévele.
Tik svarbu laikas nuo laiko jas per-
rinkti.

Burokeliai skaniausi ir geriausiai
laikosi, kai btina nukasti iki salny.
Lapus nupjauname, apdzioviname ir
sandeliuojame dézutése su smeéliu 1-
30Ctemperaturoje.

Taciau visi sutaria, kad norédami
savo uzaugintg derliy iSlaikyti kuo
ilgiau, galvokime apie tai dar
pirkdami séklas —rinkimés vélyvas
veisles.

Pasnekesiai

Laukimas...
ar pabegimas?

Mezgu ir mezgu... jau keletas iy
dieny be perstojo, kai tik galiu
atitrikti nuo kity darby. Nesu
gera mezgéja, bet keletq nesudeé- | .
tingy rasty iSmokau dar vaikystéje | g
ir vienq kitq mezginj esu prasi-
maniusi. ...UZdéti, sumegzti kar-
tu suisvirkcia akimi, gergjg nukel- |
fi... Sumegzti, uZdeti, nukelti...
Svelniis siiilai teka tarp pirsty, o
mintys taip pat, vos spéja paskui
mezginio eilutes. Turiu skubeéti,
sqrasas saliky ilgokas, kaip ir jie
patys. Dabar tokie madoje— dvigu-
bi, dar turi uZtekti apsivyturiuoti
aplink kaklg kelis kartus, kad vos
tik nosis kySoty, nesvarbu, kad
blauzdos ar nuogos bambos is po
trumpo nertinio matosi. Sitas, - —
ramesniy ir Silty spalvy — vyresnéliui. Siemet jau savo pirmayji jubiliejy atsvente,
anitkélés sulauke. Ir pats toks ramesnis, iSmintingesnis patapo. NebeSokinéja
kaip degtukas, kai kas nepatinka, o jaunystéje buvo vargelio, vis kur nereikia
isipainiodavo. Jaunesnysis ramesnis, meilesnis, labiau dalykiSkas ir mokantis
kiekvienaje situacijoje greit susigaudyti, diplomatiskai reikalg isspresti. Tegul
bus jam Sitie, linksmesnio atspalvio melanZiniai siiilai. Taip ir derinu kiekvienam
— dideliam ir maZam pagal charakteri, pagal akiy spalvag, pagal pomégius. O ar
pataikysiu — neZinia. NeZinia apskritai, ar uZsiris kada, ar nesios... Kas man.
Svarbu mezgu, stengiuosi, nes taip sugalvojau: Kalédoms visiems po Salikq...

Tik, beje, kodél sugalvojau dabar cia jums apie tai papasakoti? Apie tai, kad
mezgu paprasciausius Salikélius ? Kad visq savo laisvq laikq nersiu ir nersiu akj
o akies — vienodai, ramiai, neskubédama... Nersiu ir galvosiu, apie visus savis-
kius, apie tai, kaip greiciau ateis tylus ir ramus $v. Kalédy metas? O gal tiesiog
nedristu prisipaZinti, kaip labai pavargau nuo viso to, kas vyksta aplink mane ir
mus visus — nuo marsy, gaudyniy, sieny statymo, nuo galimybiy ir negalimybiy,
nuo vetavimy, draudimy, leidimy, brangimy, neZinios ir tiesiog absurdisko
triuk§mo? Pavargau, o pakeisti nieko negaliu — nebent paciai maistauti ir
triukSmauti? Nepades... Todél, gal tiesiog taip — akis po akies... eiluté po eilutés,
taip Siltas mezginys susildys ar pradziugins mano vaikus ir vaikaicius, o man
tiesiog padés paprasciausiai pabégti nuo to, kas Zeidzia ir skaudina. NebeZinau,
ar tai pabégimas, ar laukimas? Laukimas kazko $viesaus ir tikro? Zinau tik
viena — tikri bus mano Salikéliai, tikrai danguje suZibés ZvaigZdé...

Augustina

. BS. Ir dar... rytoj Sventas Martynas, paskutiné senoliy Svesta rudens Sventé.
Zemaitijoje tadien valgydavo Zgsj ir i§ krittinkaulio burdavo orus. Sakydavo, jei
Martynas su bradu, tai Kalédos — su ledu. Va, tuomet tai ir pravers mano

Salikeliai!
[ SKANAUS! } Baltagiiziy kopiisty skonis vienas is
maloniausiy i$ visy kopusty veisliy. Juo-
se gausu skaiduliniy medziagy, magnio, vitaminy K ir C, baltymu,
riebaly, angliavandeniu, kalio ir kalcio, fosforo, jodo ir kt. Jie ypac
tinka troSkinti, dera su pupelémis, morkomis, porais, salierais ir
svogiinais.
Tinkamiausi kopisty prieskoniai — kmynai, laury lapeliai, muskatai,

......

Garbanotieji kopustai — taip pat baltaguziy veislé. Ju skonis kiek
aitresnis. Tinka Sutinti ir ruo$ti kaip baltaguZius. VirSutinius Zalius
lapus pirmiausia reikéty kiek pavirti.

Troskinti kopustai su kmynais

Reikés: 1 kg baltagiiZio kopiisto, 1/81darZoviy sultinio, 100g lydyto sviesto,
2 Sauksteliy cukraus pudros, 2 Sauksteliy kmyny, pusés Saukstelio druskos.

VirSutinius lapus nulupkite, perpjaukite gtize j keturias dalis, iSimkite
kopistkotj. Ketvircius iSskirstykite lapais ir juos supjaustykite placiomis
juostelémis. Puode iStirpinkite sviesta, 1 ji dekite ir maiSydami pakepinkite
cukry, po truputi sudekite kopiisty juosteles, pilkite po truputj karsta sultin,
berkite kmynus (jei nemégstate, berkite tarkuoto imbiero ar sojy padazo)
uzdenkite ir letai troskinkite apie 40 min. Pabaigoje suberkite druska, jei
skystis visai iSgaravo, galima dar jpilti sultinio ar vandens. Labai tiks prie
rukyty desreliy, kiaulienos kepsniy, kalakutienos kotlety.

Garbanoti kopustai su Sonine arba laSinukais

Reikeés: 1 kg garbanotyjy koptisty, 2 | vandens, Saukstelio druskos, 1/4
darZoviy sultinio, 4 Sauksty grietinés, 2 sauksteliy konservuoty Zaliyjy pipiry,
50 g Soninés ar lasinuky su raumeniu (kelios riekelés), Sauksto aliejaus.

Virsutinius lapus nuimkite, perpjaukite kopiista j 4 dalis, gerai nuplaukite
Saltu vandeniu ir dekite | pasiidyta verdanti vandeni. Virti apie 10 min.
ISgriebtus ir gerai nuvarvintus kopiisto ketvircius dekite j kepimo forma,
uzpilkite karStu sultiniu, grietine, sumaiSyta su Zaliaisiais patraiSkytais
pipirais ir skeudinkite apie 15 min. 220 laipsniy Cikaitintoje orkaitéje ant
vidurinés lentynos. Tuo tarpu aliejuje skrudinkite lasinukus ar Soning.
Koptstus patiekiame su skrudintomis lasinuky riekelémis, virtomis
bulvémis, apibarstytomis zalumynais, ar kepta vistos kriitinéle.
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Jei per Martyna antis vandenyje,
tai per Kaledas bus ant ledo..."

Dulkiant lapkricio pradzios nesaltam lietui turguje Surmulio daug
nebuvo. Senoliy iSmintimi apie orus ir antis pasidalijusi prieniské
sakeé, kad skrosta antj jau turi ,,paslépusi“ Saldiklyje didesnéms Sven-
téms, o Siuos du ménesius moteris nutarusi labiau taupyti, juk Ziema
mokes¢iai didesni, ir vaistams, jos ZodZiais, reikia daugiau pinigéliy
Saltesniu mety laiku. Gali buti, kad Zmonéms kovid tema jau kiek
pabodusi arba daugiau jprato. Nes ne vienas juk per Visus Sventus ir
susilo, ir véjas stipresnis paskui suputeé, todél ir nusiséiaudint galima
iSgirsti, ir raudong nosj, aSarojancias akis po kauke slepiant, kad tik
kKiti nepagalvoty, jog gali apkrésti®.

ISties, zmogus dar vis bijo Zmo-
gaus ir, matyt, ne viena prasme, nes
antai didesniame turguje ilgameté
prekeive keistai pataise tase, kurig
nesu per peti, nekreipdama démesio.
Jipadéjo tiesiai ant Sirdies savo ranka
ir pasake: ,,vagia viska, kas tik mo-
ka“... taigi galbiit Sioje vietoje ir nicko
naujo.

O lapkritis juk ne veltui vadina-
mas prie§Ziemio menesiu, nes jau vi-
sas derlius i§ lauky parveZtas, drauge
sujuo griztai§ lauky ir protéviy veles,
globojusios pasélius, javo brendima...
Jos mums padés, matyt, misy kas-
dieniuose gyvenimuose, vis primin-
damos, kiek nedaug reikia daikty, o
ir maisto galima tiek daug neiSmesti
galbiit...

Iprastai nuolatiniai pirkéjai rin-
kosi ,,Dumedu” kepyklélés duona,
pyraga, kitus gaminius. Kiti ieSkojo
,»Qarliavos® duonos, Dziikijoje kep-
tos namines duonos, kurios taip pat
galima surasti.

Kaipvisada, pirkéjai pirko piena
beijo produktus. Litras pieno kaina-
vo 0,50-0,60 euro, litras grietinés —
3,80-4,50 euro, puse kilogramo
sviesto — 4 eurus, puse kilogramo
varskés — 0,80-1,20 euro. Ozkos
pieno suris kainavo iki 3 eury, karves
pieno siirj pagal skoni, dydj, gaspa-
ding¢ galima iSsirinkti ir uz 1,20-5
eurus ir daugiau.

Bitininkai medaus pusés litro
stiklainj pardave uz 4 eurus, kilo-
grama—uz 6 eurus. Buvo galima jau
isigyti ir graziy vaskiniy zvakiy. De-
simt vistos kiausiniy kainavo 2,30~
2,50 euro.

Kilogramas bulviy kainavo 0,40~
0,60 euro. Yra pirkejuy, kurie perka
po tris kilogramus ar penkis, vieni
iSkart jvardija, kad ,,bulviy cepeli-
nams, kai bulvés bus tarkuojamos
rankine tarka®, kiti— perka nesido-
meédami per daug nei kaina, nei
veisle.

Perkami ir namie paruosti krie-
nai. Jy kaina, priklausomai nuo in-

delio dydzio — 1-1,50 euro, kaip ir
paruosty riigstyniy — 1-2 eurai. Virty
burokéliy kilograma pardavé uz
vieng eura, stikline pupeliy—uz 0,70
euro. Marinuoty $paraginiy pupeliy,
kity darzoviy puses litro stiklainis
kainavo 1,50-2,50 euro; kilogramas
svoguny — 0,50 euro, cesnaky —4-5
eurus, morky—0,70-1 eura, papriky
—0,90-1,30 euro, saliery — 2 eurus,
pory-— 1 eurg, burokeliy—0,60 euro,
morky —0,80-1 eurg. Rauginty ko-
pusty kilogramas kainavo 1,50 euro,
agurky —2-2,50 euro. Buvo galima
rasti sutarkuoty morky, kaliaropiy,
uz kuriy kilograma Seimininké pra-
$e tik po eura. Toks sumanymas yra
geras, nes daug greiciau bus iSvirti
sriubg arba pagaminti salotas sugri-
Zus 1S turgaus. Ir pirSto nejsipjausi,
jei astriu peiliuku skusi morka. O
retas kuris neperka $viezios mesos.
Kilogramas UAB , Braileta“
kalakuto kumpio kainavo 4,50 euro,
file —5,30 euro, kalakuto smulkintos
mesos — 4,50 euro. Kilogramas
sprandinés kainavo 5,50 euro,
Sonkauliy—3,50-4,98 euro, kumpio
— 4,80 euro, karkos — 1,80 euro,
pazandés —2,69 euro, kriitinkaulio
—3,75 euro, maltos kiaulienos — 3,98
euro. Sako, kad, atvéstant orams,
daugejant virusy, reikia valgyti kuo
daugiau riebesnés Soninés, kiti gi
kaip tik prieStarauja, jog reikia kuo
daugiau sveikesniy, nattiralesniy
produkty vartoti, tokiy, kaip,
pavyzdziui, medus ar sémeny aliejus.

Bitininkai pusés litro medaus
stiklainj pardave uz 3,50-4,50 euro,
tkininkai sémeny aliejaus puses
litro butelj —uZz 3,50 euro.

Dar pries Visus Sventus turgaus
[vairiose vietose buvo galima justi ir
artéjanciy Kalédy dvasia (Zinoma,
sutinki ir pykteléjusiy Zmoniy, kai
,blizguciais“ labai anksti ,,puo-
Siasi“), kai iSvysti ne tik zaisliuky,
bet ir jvairiausiy plastmasiniy eglu-
¢iy, senio Salcio drabuziy. O man-
darinai, kadais buve deficitu ir tik

., Prieny turguje perki, savo krastq tu remi!!!*

Kiciy stalui, jau senokai puikuojasi
ant prekystaliy turguje i$ Ispanijos
»atvyke“. Saldziy lupamy mandari-
ny kilogramas kainavo 1,70 euro,
saldziyjy granaty kilogramas — du
eurus, persimony —2 eurus, obuoliy
—0,80-1 eura, kriausiy —eura, slyvy
,wvengerky“—1,80 euro, Svieziy agur-
keliy kilogramas kainavo 1,80 euro,
avietiniy pomidory — 1,39 euro.

ISlauzo ,,Mésos kraités“ kioske
turgaus lankytojai pirko lasiniuocio,
kurio kilogramas kainavo 5,90 euro,
kepeninio — 4,40 euro, ,,backoje”
rukytos vistos — 5,20 euro, vytintos
nugarinés - 9,80 euro, Salto rakymo
»Bajory*,,,Cesnakinés” desros, kuriy
kilogramas kainavo 6,80—6,99 euro;
sudyty lasinuky kilogramas kainavo
6,90, kitur buvo galima pirkti natt-
raliu dimu kvepianciy su daugiau
raumenuko ir mokeéti 8 eurus uz
kilograma. Pagal skonj bei poreikius
mesos gaminius pirko ir i§ Zelsvos
krasto prekeivio, ir i§ miisy rajono
Seimininkiy, kurios gamina ir spir-
gucius, tauking, pastety.

Zuvies pirkéjy randasi visados,
nors kitur jy ir mazoka. Kilogramas
sauso Saldymo juros eerio filé kai-
navo 6 eurus, hokio—6,90 euro, jiiros
lydekos sauso Saldymo — 3,80 euro,
riebios silpno siidymo norvegiskos
silkés — 2,60 euro, matje (silke) filé
—4,90 euro. Karsto ritkymo skumb-
rés iSklotinés kilogramas kainavo
5,90 euro, sviestazuves — 6,90 euro,
Salto riikymo tuno filé — 7,90 euro,
skumbreés— 5,90 euro, didelés nami-
nio damo $.r. skumbreés — 6,90 euro,
vytintos lasisos — 11,90 euro, kreve-
iy dzitveseliuose —4,90 euro, kars-
to rikymo Samo file — 6,90 euro. Bu-
vo nemazas pasirinkimas ir §viezios
Zuvies.

Tustoka ir gyviinéliy turguje. Tik
biiti ar¢iau vieni kity tarytum ragina
meilés pauksciais vadinami balan-
dziai. Vistos ,,dZiaugiasi“ nuperka-
mos, nebus taip susikimSusios narve-
liuose, gaus naujg Seimininka ir dau-
giau laisves. Ukininky taip pat nebu-
vo daug, bet griidy ieskantiems buvo
galima pasirinkti. Tik sako, kad ka-
dais ir kvietys buves kitoks, nattura-
lesnis. Dabar gi labai daug glitimo
turi. Centnerj kvieciy, mieziy, kviet-
rugiy, rugiy pirkti galimauz 12 eury,
avizy —uz 10 eury.

Kad kitas turgus ,,bus gyvesnis®,
buvo jsitikinusi ilgamete prekeive,
nes, jos nuomone, visada daugiau
perkanciy ir sitilanciy po bet kurio
meénesio desimtos dienos.

Bananai — vienas nuostabiausiy augaly

Bananai - tai vienas pirmujy Zmogaus auginty vaisiy, Indijoje buvo
auginami jau prieS 3500 metu. Indijoje, kaip maistas, suvartojamas
visas bananas — jo vaisiai, Ziedai, stiebai, tik lapai — kaip lékstés.

Sakoma, bananai yra nuo visy
ligy. .. Tad kuo gi naudingi bananai
musy sveikatai?

e gausu vitaminy, mineraly ir
lastelienos;

o puikus energijos Saltinis;

e gausu gelezies, del to tinka
zmonéms, kenciantiems nuo ane-
mijos (mazakraujystés), gelezis ska-
tina hemoglobino gamyba misy
organizme;

e daug kalio, o kalis padeda
sumazinti auksta kraujo spaudima
ir mazing kaulams daroma druskos
zala. Kalis yra biitinas normaliam
Sirdies funkcionavimui, todél,

valgant daug bananuy, jie pasitarnaus
kaip profilaktiné priemoné nuo
Sirdies ligy;

o puikus maisto produktas mo-
terims, kadangi sumazina menstrua-
cijy sukeliamus spazmus ir sulaiko
skyscius organizme;

e puikus maisto produktas
kenciantiems nuo skrandzio opuy,
nes jie sumazina skrandzio riigsciy
kieki ir, padengdami skrandi, ji
apsaugo;

e sumazina rémens simptomus;

e gali natiiraliai palengvinti vi-
duriy uzkietéjima, kadangi juose yra
pektiny.

Staikeletas greity sveiky recepty
smaliZiams su bananais:
Banany glotnutis
Reikés: 1 banano, 0,5 puodelio
rieSuty pieno (tinka ir paprastas kar-
vés pienas), 3 $. malty liny sémeny, 1
S. medaus, 1 arb. $. vanilés.
Viska sudeti | kokteiling ir
suplakti.
Banany ir sékly saldainiai
Reikés: 1 didelio banano, 2 . liny
semeny, 4. saulégrqzy sékly, 4. mo-
litigy sekly, 15. aguony, 1,5 5. medaus.
Susmulkinkite liny s€émenis,
saulégrazy, molitigy seklas, aguonas
iki milty (tam galite naudoti kava-
male). Mase gerai iSmaiSykite su
susmulkintu bananu ir medumi.
Formuokite norimos formos saldai-
nius ir palaikykite Saldytuve bent
kelias valandas.

Kodel kraujuoja

dantenos?

(Atkelta i 3 p.)

Danty valymas -
dalykas atsakingas

Danteny kraujavima daznai pro-
vokuoja prasta burnos higiena, nes
dantys valomi neteisingai, per
trumpai. O be reikalo...

Dantenas traumuoja netinkamas
danty Sepetélis. Jei jusy dantys ar
dantenos jautrios, dantis valykite
minkstu ar labai minkstu, bet ne vi-
dutinio kietumo ar kietu Sepeteliu.
,Parinkite kuo minkstesni danty
Sepetél], sintetiniais Sereliais, kuris
lengvaislysty danty ir danteny pavir-
Siumi. Valykite dantis $velniais suka-
maisiais, vibruojanciais ir Sluojamai-
siais judesiais 2-3 minutes (dar ge-
riau—>5 min.), stipriai nespaudziant
Sepetélio prie danty, tarpdanciy ar
danteny pavirSiaus,“ — atkreipia de-
mesj Julita.

Siauriems tarpdanc¢iams

— siulas ar Sepetélis

Svarbu nepamirsti pavalgius, o
ypac pries valantis dantis vakare, i§
tarpdanciy paSalinti maisto likucius
tarpdanciy sitlu ar Sepetéliu. Sios
priemonés ypac svarbios, kai tarp-
dangiai siauri, o dantys —lyg susigrii-
de. Burnos higienisté pataria naudoti
i§ pradziy siiila, o tada tarpdanciy
Sepetél], specialiai parinktg Jums,
odontologo ar burnos higienisto.
Netinkamai naudojamos priemonés
gali traumuoti dantenas.

Naudokite
specialia pasta

Pasak pasnekoves, atlikus burnos
higiena ar esant stipriam kraujavi-
mui, svarbu vartoti bitent kraujuo-
jancioms dantenoms skirtg pasta. Jos
sudetyje turety biti antibakteriSkai
veikianti veiklioji medziaga chlor-
heksidinas, taip pat arbatmedzio,
gvazdikeliy aliejaus, gZuolo Zieves,
biciy pikio, sibirinio kénio, saldy-
medzio Saknies ar ramunéliy, me-
detky ekstrakto; A, E vitaminy.

Taciau danty pasta ar skalavimo
skysti, kuriame yra aZuolo Zieves,
medetky ar chlorheksidino, nedere-
ty vartoti ilgiau dviejy savaiciy, nes
dantys gali pagelsti, paruduoti. Esant
sveikoms dantenoms, rekomenduo-
jama naudoti remineralizuojancias

pastas, kuriy sudétyje yra hidrok-
siapatity. Jos ant danty sudarys ap-
sauginj barjerinj sluoksni ir apsaugos
nuo isoriniy veiksniy bent 12 val.
Rinkités pasta, kurios sudétyje néra
SLS (sodium lauryl sulfato), nes §i
medziaga sukelia putojima, ir ilgai-
niui gali atsirasti burnos sausumas,
opelés. Rinkités neputojancia, kuo
natiiralesne danty pasta.
Kada vartoti burnos

skalavimo skystj

Burnos higienisté pacientams
nerekomenduoja nuolatos naudoti
skalavimo skyscio. Ta¢iau imiuoju
periodu, kraujuojant dantenoms, po
danty valymo ryte ir vakare pataria
naudoti specialy burnos skalavimo
skysti. Beje, jame pamirkius tarp-
danciy Sepeteli ir ji ivedus tiesiai |
tarpdancius, efektas bus geresnis.

Rinkites skalavimo skysti, kuria-
me biity ramunéliy, Salavijo, euka-
lipto, pipirméciy ar ¢iobrelio ekst-
rakto; alijoSiaus, propolio.

Naudinga dantenas pamasazuoti
ar jtrinti bi¢iy pikio tinktiira ar
vitamino E tirpalu.

Labai efektyvi priemoné burnos
ertmes irigatorius — purskiklis, kuris
skalavimo skystj ar vandenj purskia
pulsuojancia srovele i dantis ir dan-
tenas. Tada gerai iSskalaujamos dan-
teny vagelés, tarpdanciai, masaZzuo-
jamos dantenos ir i§ sunkiai pasie-
kiamy viety pasisalina minkstas dan-
ty apnasas.

Karta metuose -

burnos higiena

Atsiradus kraujavimui, kreipki-
tés pas specialistus, kurie jvertins
danteny kraujavimo priezastis. Nere-
tai pacientai, vartodami ivairias prie-
mones, Siek tick sumazina krau-
javima ar kitus nemalonius pojucius,
taciau pati prieZastis niekur nedings-
ta, o tik rimt¢ja...

Bent kartg metuose (dar geriau
—karta per pusmeti) profilaktiskai
apsilankykite pas odontologg ir
burnos higienos specialista, kad biity
jvertinta jusy danty ir burnos ertmes
bukle. Svarbu neapleisti burnos
higienos ir ja riipintis ne maziau nei
kasdienine ranky Svara,* — Sypsosi
Julita.

Veronika Peckiené

Vidmanto Ziiiko Inzineriniai Matavimai atliks kadastrinius matavimus
zemes sklypy, esanCiy: Dzingeliskiy k., BirStono sen., BirStono sav. Skl. Kad.
Nr. 6908/0005:0152. Kuris ribojasi su Marijos Ziikienés, Angelés SikSnienés ir
Vytauto Zitiko deklaruota gyv. vietos néra zinomos (Kad. Nr. 6908/0005:0214)
sklypu. 2021-11-19 nuo 10:00 iki 11:00 vyks riby derinimas vietoveje. Liepy g.
196, Vazatkiemio k., Prieny sen., Prieny r. sav. Skl. Kad. Nr. 6955/0005:0038,
kuris ribojasi su Eglés Keliuotytés (mirusi), Onos Griskienés (mirusi), Vlado
Vaiksnio (mires) (Kad. Nr. 6955/0005:0068) sklypu ir Snieguolés Sukstienés
deklaruota gyv. vieta Jungtines Amerikos Valstijos, Rasos Narbutienés dek-
laruota gyv. vieta Norvegija (Kad. Nr. 6955/0005:0095) sklypu. 2021-11-19 nuo
13:00 iki 14:00 vyks riby derinimas vietovéje. PraSome atvykti minéty kaimyniniy
sklypu suinteresuotus asmenis, jiems neatvykus darbai bus tesiami. Pastabas
praSome pateikti per 30 dieny nuo matavimy datos. Tel. 8 637 96 043.
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Apvogta parduotuve

Lapkricio 4 d. apie 9 val. 48
min. gautas moters (g. 1984 m.)
pareiSkimas, kuriame nurodoma,
jog atvykusi j darboviete Prienuose,
Tyliojoje g., rado iSlauzta parduo-
tuves langing. Viduje pasigedo jvai-
riy alkoholiniy gérimy ir cigareciy.
Nuostolis nustatinéjamas.
Sulaikytas vogtas automobilis

Lapkricio 5 d. apie 11 val. 40
min. Prieny r., kelyje Suvalkai-Ma-
rijampolé-Kaunas, patikrinimui
buvo sustabdytas krovininis auto-

mobilis ,,Mercedes Benz®, kurj vai-
ravo Uzbekistano pilietis (g. 1992
m.). Patikrinus duomeny bazéje,
paaiskéjo, kad sunkvezimis 2021 m.
lapkri¢io 4 d. pavogtas Svedijoje.
Sunkvezimio priekabos viduje rastas
kitas TESLA markes automobilis.
Krovininio automobilio vairuotojas
sulaikytas ir uzdarytas i laikino
sulaikymo patalpa.

Parengta pagal
Alytaus apskrities VPK
pirmine informacija
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Reikalingas darbuotojas mésos
gamybos ceche. Darbo vieta —
BirStono senitnijoje. Tel. 8 686 69
599.

Reikalingi krovéjai darbui kerami-
niy blokeliy gamyboje Kauno ap-
skrityje. Yragalimybé suteikti apgyven-
dinima. Atlyginimas nuo 1200 eury.
Informacija tel. +370 659 03 758.

ISnuomojami trys garazai. Auksti, po 42 kv.m Revuonos g., Prienuose.

Tel. 8 652 49 582.
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Sadtadion,

I. Anykidiy kultGros centro teatro spektlaklis

Euripido MEDEJA
Reklisierius Jonas Buziliauskas

Atspindiiy® diplomu, padéky teikimas (fojé)

Birstono kultiiros centro teatro spekiaklis
BLEFAS

pagal Kazio Sajos pjesg .Pasimalymas sodo namelyje”

Reiisierus Rimantas Jacunskas

1. Teldiy Zemaités dramos teatro spektaklis

K. Ostrausko VAIZGANTAS
Reisierius Donatas Zilinskas

Rokidkio kultiros centro kaudies teatro spektaklis
Juozo Tumo-Vailganto DEDES IR DEDIENES
Rekisierius Eligijus Daugnora

Teldiy Zemaités dramos teatro spektaklis
SPALVUOTU GUZIKIELIU ROZONCIOS

pagal Zemaitiy gro2ings WMeratiros antologija
Scenarijous aulore ir rekisieré Laimute Pocevidiend

. sekmadienj

Raseiniy r. kultiros centro
mégejy teatro .BraiZas® spektaklis
Birutés PokelevidiGtes RAUDA
Retisieré Jolanta Simaitiene

Sakiy r. Lekediy megejy tealro speklaklis
Kazio Binkio TAMOSIUS BEKEPURIS
Retisieré Vaida Brazaitiené

Palangos .Grgbloo' teatro spektakis
TANATO VIESBUTIS
pagal Andre Morua novelg . Mirties pensionas”™

Scenarijaus aulonus ir reisienus Virginijus Milinis

PanavéZio r. MieZikiy kultiros centro

megeju tealro spektlaklis

KA VIS MONES

Scenarijaus autoré ir reZisieré Jurga Svagidiend

il Varenos r. Matuizy kultdros centro

teatro .Giraité” spektaklis
DZUKY GYVASCIS
Scenanjaus autoré ir retisieré Irena Ceplikiena

Sventes uzd arymas

ZVILGSNIS | SAVE

BIRSTONO KULTUROS CENTRE

PARODA 2019-2020

LIETUVOS ARCHITEKTUROS

4 .
UETUNMOS

ARCHITEKTY
SAJUNGA

Gyvenimas

2021 m. lapkricio 10 d.

Reklama =

Nekilnojamasis turtas

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

Brangiai perkame miSkus su zeme
arba issikirtimui. Tel. +370 675 24
422.

Nebrangiai pirksiu gyvenamajj namg/
sodyba aplink Balbieriskj, Prienus ar
Birstono sav. Tel. 8 602 37 583.
Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,
atsiskaito i$ karto. ISsivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

UAB ,,GALVIJY EKSPORTAS" - jvai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
Caites, taip pat ,,Belgus“. Moka 6 ir
21 proc. PVM. Sveria el. svarstyklé-
mis. Pasiima patys. Tel. 8 612 34 503.

Reklama =

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

Jvairios prekeés

Superkame auksa, sidabra, gintara, gin-
tarinius karolius, medalius, zenkliukus,
laikrodZius, monetas ir kitg jvairy
antikvariat. Dirbame visoje Lietuvoje.
Tel.: 8 670 59 488, 8 626 68 561.

Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bati be techninés apziiros, ne-
vaZiuojantys, iSregistruoti. Siilykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.

» PERKA
iz~ GALVIJUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR|.
SVERIA, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

Tel.: (8-614)93124

Reklama

{ A& = agaras
= VPERKA
KARVES, BULIUS, TELYGIAS

Tel.: 8 620 25 152,
8 800 08 801

ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerdeng ir gyva svor]. Branghal mésinius.

PERKA (¥
Ivairius arklius. i
Moka PVM. pi N
Tel. 8 611 15 151.

um:’.«

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

PARDUODA PARDUODA

Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-
délémis, rastukais. Skubiai, nemo-
kamai pristato jums patogiu laiku.
Tel. 8 672 51 171.

Gyvuliai, gyvinai
Vistaités. Parduoda 6-6,5 mén. de-
dancias vistaites. Tel. 8 685 78 204.

Jvairios prekes

Parduodami nauji Saldytuvai ir
Saldikliai SNAIGE, naujas dizainas,
antibakterine sistema. Garantija — 2
metai. Pristatymas nemokamas.
Tel. 8 675 50 466.

Parduodame kiaulés skerdieng
puselémis. LietuviSka, svilinta, kaina
— 2,65 Eur/kg, puselé sveria apie 50—
60 kg. Lenkiska, kaina— 2,40 Eur/kg.
Tel. 8 607 12 690.

Visy rusiy Zaliuzés, roletai, ro-
manetés, tinkleliai nuo vabzdziy,
tentai. UAB ,Soliteka“, tel. 8 612 88

885. el. pastas info@soliteka.lt

Naminiai sviestiniai $ako€iai Jisuy
Sventéms! Tik i$ naturaliy lietuvisky
produkty, pagal senoliy recepta. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunciame j Lietuvos
miestus ir uzsienio Salis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienali).

PASLAUGOS PASLAUGOS

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

Slifuojame, dedame ir lakuojame par-
keta, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, Siltiname ir dazome namy
fasadus. Kasame pamatus, marijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langy
apdailg, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
ka juodzemj, maiSytg su kompostu.
Vezamas kiekis — nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniy,
vanduo-oras katiliniy jrengimas.
Komplektuojame kokybiSkas santech-
nikos medziagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.

Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

DURYS - PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS —ypatingai Siltas, sau-
gias nuosaviems namams, dkiniams
pastatams ir risiams. Dirbam ir
karantino metu. Tel.: 8 653 93 193.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairia gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyra, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Tvarkome apleistus sklypus. Pjau-
name, genéjame medzZius, kramy-
nus. Pjauname Zole trimeriais, sodo
traktoriukais. Karpome gyvatvores,
atliekame kitus aplinkos tvarkymo
darbus. Tel. 8 670 18 048.

Nebrangiai atveZame sijotg kokybis-
k3 juodzem;j, maiSytg su kompostu.
VeZamas kiekis — nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 Ugnikalniy takais
06:30 Ugnikalniy takais
07:00 Ugnikalniy takais
07:30 Sveikatos receptas. Vedéja
Kristina Ciparyte
08:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape
09:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyté
ir Dalia Vaitkuté-Siauliené
10:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavi¢iumi
11:30 Marketingas 360
12:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkuté-Siauliené
13:30 Orijaus kelionés. Vedeéjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gime ne Lietuvoje
14:30 Jos vardas MAMA
15:00 Delfi diena. Zinios
15:30 Delfi diena. Dienos tema
16:00 Delfi diena. Zinios
16:35 Delfi diena. Dienos interviu

programa

2021.11.11-2021.11.14

17:00 Delfi diena. Zinios

17:30 Delfi diena. Dienos tema

18:00 Delfi diena. Zinios

18:30 Delfi diena. Dienos interviu

19:00 IS esmés su A. Peredniu

20:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujavi¢iumi

21:00 Lietuviskos atostogos

21:30 Automobilis uz 0 Eur

22:00 Retro automobiliy dirbtuves

22:30 Gime ne Lietuvoje

23:00 Ateities karta

00:00 Delfi diena

05:00 Orijaus kelioniy archyvai

05:30 Yugo broliai: blogiausiu

pasaulyje automobiliu per Balkanus
PENKTADIENIS

06:00 Orijaus kelioniy archyvai

06:30 Orijaus kelioniy archyvai

07:00 Orijaus kelioniy archyvai

07:30 Orijaus kelioniy archyvai

08:00 Jos vardas MAMA

08:30 Orijaus kelionés. Vedejas

Orijus Gasanovas

09:00 Delfi rytas. Dienos naujieny

apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkute-Siauliené

10:30 Alfas vienas namuose

11:30 Retro automobiliy dirbtuves
12:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkute-Siauliené

13:30 Lietuviskos atostogos

14:00 Ateities karta

15:00 Delfi diena. Zinios

15:35 Delfi diena. Dienos tema
16.00 Delfi diena. Zinios

16:30 Delfi diena. Dienos interviu
17:00 Delfi diena. Zinios

17:30 Delfi diena. Dienos tema
18:00 Delfi diena. Zinios

18:30 Krepsinio zona

19:00 IS esmes su D. Zeimyte-Biliene
20:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

21:00 Jiis rimtai? Savaités apzvalga
linksmai. Vedéja Kristina Pocyte
21:30 Kieno didesni?

22:30 Kriminaliné Lietuvos zona
su D. Dargiu

23:30 Automobilis uz 0 Eur
00:00 Delfi diena

05:00 Cepas veza

05:30 Yugo broliai: blogiausiu

pasaulyje automobiliu per Balkanus
SESTADIENIS

06:00 Mano pramogos veidai
06:30 Mano pramogos veidai
07:00 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

08:30 Marketingas 360

09:00 Saro Barsa

09:30 Recepty receptai

10:00 Alfo didysis Sou. Vedéjas Alfas
Ivanauskas

11:00 Radikalus smalsumas

11:30 Islike

12.00 Cepas veza

12:30 Siandien kimba. Vedéjas
Saulius Vigraitis

13:30 Meistro dienorastis

14:00 neZVAIRUOK

14:30 Gime ne Lietuvoje

15:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

16:00 Orijaus kelioniy archyvai
16:30 Orijaus kelioniy archyvai
17:00 Pokalbiai prie jiiros

17:30 Orijaus keliones. Vedéjas
Orijus Gasanovas

18:00 Juis rimtai? Savaités apzvalga
linksmai. Vedéja Kristina Pocyte

18:30 Lietuviskos atostogos
19:00 Ugnikalniy takais
19:30 Ugnikalniy takais
20:00 Ugnikalniy takais
20:30 Jos vardas MAMA
21:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujaviciumi
22:00 Kitokie pasikalbéjimai 2021
00:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija
01:00 Mano pramogos veidai
01:30 Mano pramogos veidai
02:00 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbéjimai 2021
04:30 Kasdienybes herojai. Vedéja
Rata Lape
05:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape

SEKMADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai
06:30 Mano pramogos veidai
07:00 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija
08:30 Siandien kimba. Vedéjas
Saulius Vigraitis
09:30 Meistro dienorastis
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Recepty receptai

11:30 Ispakuota .

12:00 Sekmadienio Sv. Misiy
transliacija

13:15 Sveikatos receptas. Vedéja
Kristina Ciparyte

14:00 Ateities karta

15:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

16:00 Orijaus kelioniy archyvai
16:30 Orijaus kelioniy archyvai
17:00 Automobilis uz 0 Eur
17:30 Retro automobiliy dirbtuves
18:00 Kieno didesni?

19:00 Ugnikalniy takais

19:30 Ugnikalniy takais

20:00 Ugnikalniy takais

20:30 Saro Barsa

21:00 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape

22:00 Kitokie pasikalbéjimai 2021
00:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

01.00 Mano pramogos veidai
01:30 Mano pramogos veidai
02:00 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbéjimai 2021
04:30 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape

05:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape
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Didiky Pacy pedsakai —
ir pasaulineje kavos istorijoje

(Atkelta is 1 p.)

ir pirma mintis, ,,Sovusi“ i galva, bu-
vo: ,,gal koks lietuvis Salvadore ,,pa-
sizyméjo” ir dabar vairuotojas ai$-
kinasi, kas ¢ia atsitiko“. Bandziau
pasiteirauti, kodél to klausia, bet
man tebuvo atsakyta, kad apie mane
klausia jo vir§ininkas.

Taigi i plantacijas vaziavau su-
stinges, o kai galiausiai atvykau, mane
pasitiko du pagyvene zmonés, prisi-
state lietuviais. Tuomet labai nuste-
bau, kaip Sie zmones gali biiti lietu-
viai. Véliau jie papasakojo nuostabia
istorija apie savo Saknis ir kaip jy pro-
tévis Salvadore atrado iki tol niekam
nezinoma kavos risj. Visi buvo Soke,
kad tokia maZza Salis, kaip Lietuva,
yra palikusi jspauda pasaulinéje ka-
vos istorijoje.

Beje, lietuvisky ,,Sakny“ turinciy
kavos plantacijy pasaulyje yra ir dau-
giau, bet a$ negirdéjau, kad kas nors
kitas jas biity rades. Kadangi as pats
labai ieSkau lietuvybeés kavos istori-
joje, per savo karjera man pavykoras-
ti du tokius atvejus.

— Ar uzsimezgusius rySius su
Alfredu ir Marija Pacais palaikote
iki Siol?

— Taip, su Pacais graziai bend-
radarbiaujame jau daugiau nei 10
mety ir vieni pas kitus atvaziuojame,
gilinames | kavos subtilybes. Deka
tos pazinties Lietuva tapo ir pirmaja
eksporto Salimi paciy Pacy paga-
minto romo. Iki tol Salvadore nie-
kada nebuvo gaminamas romas. Ka-

dangi Pacai turi didelj cukraus fab-

rikg, jie jsteige ir romo gamykla. Sis
gerimasyra jvertintas ir pasaulinese
parodose, o Lietuva buvo tapusi pir-
maja eksporto Salimi.

— Sios pazinties déka i Lietuvg
atkeliavo ir ,,Pacas de pacas“ kava.
Viename interviu esate minéjes,
kad Si kava atskleidzZia ir lietuviSko
budo savybes: kokias?

— Pacas, kaip kavamedis, yra
neaukstas, bet labai tvirtas ir atsparus
klimatiném negandom. Tie kavame-
dziai buvo praktiSkai pasmerkti
Zzii¢iai. Visgi, nenorédami jy iSmesti,
augintojai juos persodinoi kitg kalno
puse, kur piite atSiaurds vejai, buvo
Salta, maZzai saulés ir, pasirodo, iS ju
iSaugo labai gera, atspari ir derlinga
rasis. Dél $iy savybiy kavamedis bu-
vo naudojamas kavos kiekiui auginti,
betveliau paaiskejo, kad, augdamas
gerose salygose, jis gali buti ne tik
derlingas, bet ir labai skanus.

Kai pirma kartg paragavau ,,Pa-
cas de Pacas® kavos, man pasirode,
kad ji turi geltony slyvaiciy skonio.
Kaip Zinia, $is vaismedis Lietuvoje
labai placiai auginamas soduose.

Taigi atsparus kavamedis, turejes
geltonos slyvaités skonj —visa taiman
atrode taip lietuviSka, todel ir nu-
sprendziau, kad Si kava privalo biti
miisy asortimente. Si rsis lietuvisSky
Sakny turi ne tik augintojy giminystés
rySiais, bet ir savo skoniu, ir ,,charak-
terio” savybemis.

— I Lietuva i$ Salvadoro tik-
riausiai atkeliavo ir daugiau lie-
tuvisku ,,Saknu“ turincios kavos
u: kiek ju Siuo metu galima

Gyvenimas

Kultiira: mumyse

ir salia miisy

Projekta remia

SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIJOS
REMIMO
FONDAS

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

paragauti Lietuvoje?

— Reikéty pamineti, jog Pacy
Seima turi ne vieng kavos plantacija.
Lietuva pasiekia kava iS mazdaug de-
Simties Pacy tikiy, bet jie turi ir dau-
giau. Ty riisiy ir raseliy i$ Pacy tikio
pas mus yra daug: Moka, Bernar-
dina, Pacas, Pacamarair t.t.

— Siais laikais kava tikriausiai
neiSvengiamas kiekvienu namu
ritualas: ar prie Pacu didybés prisi-
liesti galime, gerdami namuose pa-
ruoSta kava, ar visgi tam reika-
lingos specialios technologijos?

— Su kava viska svarbiausia pa-

daryti tinkamai. Kavos kokybé uzau-
ga plantacijoje ir nuo tos minutes,
kai vaisius yra nuraskomas nuo me-
dzio, kokybe galima tik iSlaikyti arba
sugadinti. Jos negalima padauginti.
Galima Siek tiek iSrySkinti, bet pri-
deti—neimanoma. Gerai kavai rei-
kia tik karSto vandens ir kavos.
Daugiau jai nieko i§ esmés nereikia,
nebent yra kokiy nors kitokiy spe-
cialiy poreikiy. Daznai Zmonés in-
vestuojaj kavos jrenginius ir stengiasi
kuo pigiau nusipirkti kavos. Ciayra
didele klaida. Skonio reikia ieskoti
pacioje kavoje, o ne bandyti prideti

Rytas Pacy ukyje.

Nuotraukos i§ asmeninio V. Kratulio archyvo

cukraus, pieno ar tikétis jo dél aparato.

—Koki skoni i§ Pacu asortimen-
to Jus, kaip ekspertas, rekomen-
duotuméte paragauti kavos mylé-
tojams?

—Reikety ragauti ir rasti tai, kas
jums tinka, o ne naudotis kieno nors
rekomendacija. Trupuciuka kantry-
bés, pasikalbekit su kava, paragaukit
viena, antra, trecig rusj ir rasit tai,
kas jums patinka. Jei nerasit, linkiu
nenuleisti ranky. Kava, kaip ir Zzmo-
gu, reik mokytis paZinti ir moketi ja
meégautis.

Rimanté J ancauskalte

Sunokusios kavauogés i$ Pacy ukio.

Kavauoglq atranka.

Kartu su pasaka

Prieny ,,AZzuolo® prieSmokyklinukai
(mokytojos Edita Juciené ir Sandra Leo-
navi¢iené) spalio 22 d. sve€iavosi Prieny
Justino Marcinkeviciaus vieSosios biblio-
tekos Vaiky literatiros skyriuje. Daugelis
i$ mazujy Sioje bibliotekoje lankeési jau ne
pirma karta, todél dziugiai dalinosi prisi-
minimais apie vieSnages bibliotekoje kartu
su jy lankyty lopseliu-darzeliy grupiy drau-
gais ir auklétojomis, pasakojo, kokias kny-
geles tada jiems skaité bibliotekininkés,
su kokiais knygeliy veikéjais jau yra pazjs-
tami. O tie prieSmokykliniy grupiy mokinu-
kai, kurie bibliotekoje lankési pirma karta,
susidoméje klausési bendraamziy jspu-
dziy ir smalsiai tyrinéjo aplinka — juk tiek
daug jdomaus ir nepazinto aplinkui, tokia
gausybé knygy knygeliy, Zaisly ir zaidimy!

Nurimus pirmiesiems jspudZiams,
bibliotekininkeés pakvieté vaikucius apzitreéti
knygy parodéle, i kuria pateko pacios graziau-
sios pasaky knygelés maziesiems skaitytojams.
Cia buvo ir lietuviy liaudies, ir jvairiy kity
pasaulio tauty pasakos, ir vieno Zymiausiy pa-

sakininky Hanso Kristiano Anderseno pasaky
knygos, ir Siuolaikiniy lietuviy rasytojy, ra-
Sanciy vaikams, knygelés. Be abejones, paro-
doje savovietg rado ir Zaislines, ir garsinés kny-
gelés, kuriose pasakos ir kitokie pasakojimai
iliustruoti ne tik pieSiniais, bet ir tirinémis
iliustracijomis, muzikiniais kiiriniais, gamtos
garsais ir kt.

Oviena knyga vaikus sudomino ypac, nes
—i§ kurios pusés ja beverstum —vis j pasakos
pradzia pataikai! Taip nejprastai iSleista Justino
Marcinkeviciaus eiliuoty pasakéliy vaikams
,» Yorovestuves™ ir ,,Gryby karas™ knygelé. Ka-
dangi vaikai bibliotekoje lankesi rudeni, tai ir
pokalbis pasisuko rudens takeliu, i miska, gry-
bauti! Ta proga vaikai prisiming, kokius gry-
bus pazista, kokius kartu su téveliais renka, o
iStrauka apie rudeninj gryby liety i§ eiliuotos
Justino Marcinkeviciaus pasakos apie neiti-
kétinus gryby nuotykius paskaiciusi bibliote-
kininké pakvieté mazuosius bibliotekos
lankytojus pazitiréti animacinj filmuka ,,Gryby
karas* ir suzinoti, kuo baigesi gryby pulkau-
nyko Baravyko ir jo kariaunos Zygis  kara par-

neti silko skara. Zifrédami animacinj filmuka
ir susipazing su grybu armijos kareiviais,
»Azuolo progimnazijos prieSmokyklinukai
patys dar kartg suskaiciavo visus Saunius gryby
armijos karius, o juos skai¢iuodami ir nauja
skaiCiuote iSmoko:

,Vienas Sleivas, | Du kreivi, | Keturi— pusiau
Qi. | Penktas — mazas ir kuprotas, | O Sestam
— jliiZes kotas. | Septyni — visai seni... /[Kokia
armija Sauni!“

Daug Surmulio, daug juoko, daug sviesiy
emocijy trykste trysko! O juk taip ir turi buiti, kai
susitinki su knyga.

1Ir ne bet kokia knyga, o su pasaka!

Ir ne bet kokia pasaka, o eiliuota!

Ir ne bet kokia eiliuota pasaka, o ,,Gryby
karas*!

Kaip juokavo pats Sios pasakelés autorius
Justinas MarcinkeviCius, tai pati skaitomiausia
ir populiariausia jo knyga. Su Sia knyga uZaugo
Siandienos prieémokyklinuku seneliai, tévai,
dabar auga jie — SeSiamecCiai prieSmokyk-
linukai, nes nieko néra smagiau ir graziau kaip
AUGTI KARTU SU PASAKA!
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