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Vakaris, penktadienj —

nuo SeStadienio — prie$pilnis.
Saulé teka 8 val. 28 min., leisis 15 val. 53 min. Dienos ilgumas

Vardadieniai: Siandien — Gedmina, Gedminas, Gedminta,
Gedmintas, Vaidgina, Zena, Zenas, Zené, Zenius, Zenona,
Zenonas, rytoj — Bartmina, Bartminas, Leokadija, Pamela, Vakare,
Eidas, Eidé, Eidginta, Eidgintas, Eidimtas,
Eidinas, Eidintas, Eidinté, Eidys, llma, limena, Lora, Loreta.

Gruodzio 8 — Své. Mergelés Marijos Nekaltojo Prasidéjimo
Sventé. GruodZio 9 - Tarptautiné kovos su korupcija diena.
GruodZio 10 — Tarptautiné Zmogaus teisiy diena. Nobelio
(premijos) diena. Futbolo diena.

Siandien — ménulio jaunatis,

Suspindus kalédinei eglutei,
kvieté nepamirsti gery darby

Jau ne vienerius metus, artéjant didZziosioms mety Sventéms,
Prienuose puoseléjama tradicija aprédyti tikra Zaliaskare, kuria mies-
tui dovanoja jstaigos ar patys gyventojai. Tradicija nenutriko ir Sie-
met, o praéjusj Sestadienj Prieny miesto aikStéje iSkilmingai jZiebta
egluté paskelbé Svenciy laukimo pradzia.

Miesto centre keliais kilometrais
lempuciy papuosta sidabrine eglute,
kuria miestui dovanojo Romualda
ir Antanas Bruzgos i StrielcCiy.
Jiems Sventinio vakaro metu dékojo
Prieny senitiné Janina Armoniené.
Graziy Svenciy visiems susirinku-
siems ir likusiems namuose gyven-
tojams linkéjo Prieny rajono savival-
dybés meras Alvydas Vaicekauskas.

Visgi Kalédos — tai ne tik Sven-
tiSkai iSpuosti miestai, bet ir geri dar-
bai. Jau penkerius metus eglutés izie-
bimo metu tai primena ,,Jaunieji
maltieciai®, kvieCiantys prisidéti
prie kilnios iniciatyvos ,,Maltieciy
sriuba®, kurios tikslas—padéti vieni-
Siems skurdZiai gyvenantiems seno-
liams. Anot Prieny ,,Jaunyjy mal-
tieciy“ vadoves Linos Suchoruko-
vienés, tokiame nedideliame mieste,
kaip Prienai, jaunieji pagalbininkai
po pamoky su karsta sriuba lanko
net 15 seneliy, o visame kraste skur-
dziai gyvenanciy senyvo amziaus

Artelanclq Svenciy proga mleslelenus
sveikino Prieny rajono savivaldybés
meras Alvydas Vaicekauskas.
zmoniy, kuriems reikalinga pagalba,
yradar daugiau... Todél moteris kvie-
¢ia visus nelikti abejingiems ir pri-
sidéti prie kilnios iniciatyvos.

,, [urime nemazai jaunimo, kuris
du kartus per savaite keliauja pas
Prienuose gyvenancius senelius. Jie

(Nukelta j 2 p.)

Prasmmgq zmutg jog Kalédos — tai ne tik iSpuosti mlestal bet, pirmiausia,
gerieji darbai, jau penkerius metus Prieny eglutés jZiebimo metu skleidZia

LJaunieji maltie€iai“.
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Su skaitytojais — jau 75 metus!

Mielieji kol
leliejl Koiegos,

Prieny rajono ir Birstono krasto laikrascio 75-asis
Jubiliejus Jums yra tik trumpa $ventiné akimirka, ma-
Zas atokvépis, leidZiantis jvertinti savo kiirybine veiklg,
skatinantis sutelkti jégas ir atkakliai Zengti pirmyn

Jubiliejus tuo paciu yra ir proga pas:dtdzluoti istiki-
mais skaitytojais, nejsivaizduojanciais savo kasdienybés
be ,,Gyvenimo*. Biitent skaitytojai yra patys reikliausi
vietinio laikrascio vertintojai, o Jus sugebéjote rasti keliq

i ju Sirdis.

Garbingas laikrascio jubiliejus rodo, kad jkvepiate
Zmones pasitikéti laisvo ZodZio galia, nes puoseléjate
konstruktyvigq kritikq, Zurnalisting atsakomybe, atsa-
kingai suvokiate priederme profesinei pareigai.

Kurdami laikrastj Jiis ne tik skleidZiate aktualias
naujienas vietos bendruomenei, bet esate ir nebléstantis
kultiiros Ziburys Prieny rajono ir Bir§tono krasto

Zmonéms.

NuosirdzZiai linkime naujy idéjy, ryZto, drgsos igy-
vendinant uZsibréitus laikrascio ateities tikslus,

Saunieji miisy kolegos!

Nacionalinés rajonq ir miestu
laikras$¢iu leidéju asociacijos vardu —
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valdybos pirmininké Vilija BUTKUVIENE

Bronis Ropé: ,Nauja BZUP
nejgyvendins seny pazaduy”

Europos Parlamentas praé-
jusig savaite patvirtino Europos
Sajungos (ES) Bendrosios Ze-
meés iikio politikos (BZUP) refor-
ma. Apie naujaja BZOP ir kas
laukia Lietuvos Zemdirbiy atei-
nantj laikotarpj kalbamés su
Europos Parlamento nariu
Broniu ROPE.

Kaip vertinate praéjusia savaite
Europos Parlamente priimta nau-
jaji BZUP reglamenta? Kokios
naujovés laukia ES ukininku? Kaip
tai paveiks Lietuvos Zemés uikj?

Nepalaikiau $io BZUP doku-
menty varianto del labai akivaizdziy
priezasciy. Pirma, ir visy svarbiausia
—liko neigyvendinti paZadai suvie-
nodinti iSmokas visy ES Saliy tki-
ninkams. Juk dar Lietuvai stojant i
ES buvo duotas pazadas, kad 2013
metais Lietuvos iSmoky lygis pasieks

ZALIEJI/ELA

Europos Parlamente

ES iSmoky lygi. Baigiasi 2021-ieji,
bet iSmokos dar néra pilnai suly-
gintos. O pagal naujaja BZUP,2027
m. iSmokos pasieks tik 82 proc.
vidurkio.

Antra, Zemdirbiams yra keliami
nauji Zahojo kurso jsipareigojimai,
kurie reiSkia papﬂdomus tkininkavi-
mo kaStus, bet pinigy jiems igyven-
dinti neskiriama. TeoriSkai galima
naudoti Atsigavimo fondo léSas, bet
Lietuvos Vyriausybe zemes tikio
sektoriui i$ Sio fondo neskyré né vie-
no euro. Todél miisy Salies zemdir-
biai patenka j dar keblesne situacija,
kaisu Europos tikininkais turés kon-
kuruoti ne tik gaudami maZiausias

iSmokas, bet dar ir gaudami naujus
finansams imlius isipareigojimus,
bei negaudami jokiy [€Sy investici-
joms i§ Atsigavimo fondo.

Pagal naujaji BZUP regla-
menta visos ES valstybés narés tu-
rés parengti ir Europos Komisijai
pateikti savo Saliy zemeés ukio ir
kaimo plétros 2023-2027 metu
strateginius planus, pagal kuriuos
nacionaliniu mastu ir bus vykdoma
naujoji BZUP Lietuvos strateginis
planas jau ruosiamas, kaip verti-
nate jo dabartinj projekta?

(Nukelta j 2 p.)
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Aktuali informacija

Pleciamas asmenu, galinCiy atlikti
nemokama antikuny tyrima, sarasas

Nuo gruodZio 4 d. nemokamai atlikti antikiny tyrima gali ne tik
pagal pilng vakcinacijos schema pasiskiepije Salies gyventojai, bet
ir vaikai bei paaugliai nuo 12 iki 16 mety.

Kiekybiniai ar pusiau kiekybiniai serologiniai tyrimai nemokamai
atliekami vieng karta gyventojams ne anksciau kaip po 120 dieny po vakci-
nacijos pagal pilng vakcinacijos schema. Asmuo pasiskiepijes pagal pilng
vakcinacijos schema yra asmuo, pasiskiepijes dviem vakcinos dozémis, jeigu
skiepijosi ,,Comirnaty“, ,,Spikevax", ,,Vaxzevria“ vakcinomis arba viena
,,COVID-19 Vaccine Janssen“ vakcinos doze.

Asmenims, kurie yra pasiskiepij¢ pagal pilna vakcinacijos schema ir
sustiprinanciaja ,,Comirnaty”, ,,Spikevax“ ar ,,COVID-19 Vaccine Janssen“
vakcinos doze ar kurie yra pasiskiepije pagal pilng vakcinacijos schema ir
persirge COVID-19 liga, nemokamas antikiiny tyrimas neatlieckamas.

Atlikus antikiny tyrima bus galima suzinoti apie po vakcinacijos susida-
riusius COVID-19 antikiinus ir lengviau priimti sprendimg dél skiepijimosi
sustiprinanciaja vakcinos doze.

Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) primena, kad sveikatos priezitiros
Istaigos gali apsispresti atlikti Siuos tyrimus. Apie toki sprendima jos turi
informuoti SAM. Nuolat atnaujinamg istaigy sgrasa, skelbiamg SAM
tinklalapyje, galite rasti ¢ia.

VERT paskelbe naujas gamtiniy
dujy ir visuomeninio elektros tiekimo

kainas 2022 metams

Valstybiné energetikos reguliavimo taryba (VERT) paskelbé naujas
gamtiniy dujy ir visuomeninio elektros tiekimo kainas, jsigaliosiancias
nuo 2022 mety sausio 1 d. Patvirtintos naujos elektros kainos yra aktua-
lios namy okiams, kuriems ,,Ignitis“ uztikrina visuomeninj elektros ener-
gijos tiekima ir nesinaudojantiems nepriklausomo tiekéjo paslaugomis.

Vidutine elektros energijos kaina visuomeninio tiekimo klientams nuo
2022 m. sausio 1 d. tigtels 9,6 proc.

Skaiciuojama, kad visuomeniniu tiekimu besinaudojancio statistinio
namy tikio, per ménesj sunaudojancio apie 127 kilovatvalandes elektros
energijos, iSlaidos vidutiniSkai padidés apie 1,9 euro per ménes;.

Gamtiniy dujy kainy pokyciai

Nors gamtiniy dujy kainos visame pasaulyje Siais metais sieke rekordines
aukstumas, taciau jy brangima buitiniams vartotojams pavyko i§ dalies amor-
tizuoti iSvengiant daugiau nei dvigubo kainy augimo. Tailémé pakoreguoti
teises aktai ir sprendimas iSdélioti dujy kainy didéjima per penkerius metus.

Skai¢iuojama, kad 2022 m. pirmaji pusmeti gamtiniy dujy kainos
vartotojams vidutiniSkai iSaugs 29,8 proc.

Vidutiniskai ménesio saskaita uz dujas gyventojams, kurie naudojasi du-
jinémis viryklémis, iSaugs apie 78 centais. Dujas namy Sildymui naudojantiems
namy tikiams vidutinés ménesio iSlaidos padidéty daugiau nei 14 eury.

Apie pakeitimus Keliy eismo taisyklése

Nuo Naujyjy mety jsigalios dalis Keliy eismo taisykliy (KET)
pakeitimy, todél Susisiekimo ministerija kviecia vairuotojus i$ anksto
pasiruosti busimiems poky¢iams. Eismo dalyviai raginami atkreipti
démesi, kad nuo sausio 1 d. bus draudZiama stovéti gatveés ir jvaziavi-
mo | teritorijg sankirtoje ir arciau kaip 5 m atstumu nuo jos - taip
siekiama uztikrinti eismo sauguma ir sudaryti galimybe j kiemus ir
kitas teritorijas saugiai ir operatyviai patekti gaisrinéms, policijos,
greitosios pagalbos automobiliams ar kitam specialiajam transportui.

Vairuotojai turéty prisiminti, kad draudimas taikomas toje kelio puséje,
kurioje yra nurodytas jvaziavimas | Salia kelio esancig teritorija arba
iSvaziavimas i$ jos.

Nuo sausio 1 d. KET papildomos nauju punktu, draudZianciu sustoti ir
stoveti kelio ir jvaziavimo j Salia esancig teritorija vaziuojamyjy daliy
sankirtoje ir ar¢iau kaip 5 m atstumu nuo jos, iSskyrus tuos atvejus, kai ten
stoveti leidZia stovejimo vietg nurodantys kelio Zenklai.

Suspindus kalédinei eglutei,
kvieté nepamirsti gery darby

(Atkelta i$ 2 p.)
ne tik atnesa sriubos, bet ir susidrau-

visuomenei, veiklus jaunimas prisi-
deda ir prie daugiau prasmingy

gauja su tais Zmonemis, pasikalba,
paskaito jiems knyga. Krastieciai
tikrai neabejingi, taciau ty auky ne
visuomet uztenka“, —pasakoja ,,Jau-
nyjy maltieciy” vadove, pridurdama,
jog aukoti galima ne tik | bendra
saskaita, bet ir iSimtinai Prieny
seneliams. Su meile ir pagarba
senatvei galite aukoti i sgskaita
LT384010051004154707 Prienu
seneliams.

Kaip ir min¢jo L. Suchoruko-
viene, Prienuose jaunoji karta ne-
abejinga senatves sunkumams. Siuo
metu i, Jaunyjy maltieciy“ organi-
zacijos veikla jsitrauke net 30 prie-
niskiy, tad, rodydamas gera pavyzdj

idéjy: tvarkoviesasias erdves, padeda
Seneliy namuose.

Siemet eglutés iziebimo metu
kartu su Prieny kulttros ir laisva-
laikio centru ,,Jaunieji maltieciai®
vykde akcija ,,Dovanoti gera“, dar
pries Svente pakviete gyventojus prie
eglutés atsinesti ir nedidelg dovanele.
,»Zmongs sureagavo j kvietima do-
vanoti ir dovany — pilna déz¢. Sitas
dovanéles taip pat iSdalinsime miisy
krasto seneliams, gyvenantiems ir
mieste, ir rajono apylinkése”, —ren-
ginio pradzioje Zmoniy gerumu
dziaugesi Prieny ,,Jaunyjy maltie-
¢iy“vadove.

Rimanté Jancauskaité

Nr. 93 (10443) 2 p.

Bronis Ropé: ,,Nauja BZUP
nejgyvendins seny pazaduy”

(Atkelta i§ 1 p.)

Visy pirma, ka man pabrézia
zemdirbiai, jie apskritai noréty tg
plana matyti ir dalyvautijo rengime,
nes kol kas jy balso mazai klau-
somasi, mazai derinamos projekte
formuluojamos nuostatos. Ukinin-
kai nusivyle, kad plano rengimas
mazaivieSinamas, pasigenda skaid-
rumo. Panasu, kad $i valdzia viska
linkusi nuspresti uz uzdary dury. Tuo
tarpu zemdirbiai, kurie tiesiogiai tg
plana turés jgyvendinti, Sios Vyriau-
sybeésyra nurasyti kaip lobistai, kurie
nelabai turi teises dalyvauti spren-
dimy priémime.

Matau pavojy ir sprendime vals-
tybéms naréms pacioms suformu-
luoti ekoschemas. Gali biiti, kad Lie-
tuvoje bei kai kuriose kitose ES $a-
lyse bus sukurtos tokios ekoschemos,
kuriomis zemdirbiai negalés nau-
dotis ir tokiu biidu neteks trecdalio
paramos. Jei ekologinés schemos
bus tokios, kad Zemdirbiams daly-
vauti jose bus per sunku ir neapsi-
mokes, tai jie ir nedalyvaus. Tokiu
biidu apskritai nebus panaudota da-
lis Zemdirbiams remti skirty lésy.

Nesutariama, ar jau egzistuo-
jantys ekologinés gamybos tkiai
galés dalyvauti ekoschemose. 2014-
2020 m. tiesioginiy iSmoky dalis bu-
vo skiriama Zalinimo priemonéms,
Sios priemongs ekologinés gamybos
ukiams buvo uzskaitomos auto-
matiSkai ir ta iSmokos dalis anksciau
jiems buvo skiriama. Blogiausia, kad

dabar zmonés neturi aiSkumo, kaip
jiems reikes dirbti, negali planuotis
zemes tikio veiklos, numatyti inves-
ticiniy Saltiniy, kurie Sioje srityje yra
gyvybiskai bitini.

Paminéjote, kad ateinancio lai-
kotarpio naujojoje BZUP nebeliks
anksciau buvusio zalinimo iSmo-
ku. Kokius dar galétumét jvardinti
senojo ir naujojo laikotarpio
BZUP skirtumus?

Pirmiausia, skirjasi BZUP tiks-
lai. 2014-2020 m. BZUP tikslai buvo
labiau orientuoti | zemes tkio na-
Sumo didinima, Zemdirbiy pajamas,
rinky stabilizavima, pakankamo
tiekimo ir prieinamy Zemes tkio
produkcijos kainy vartotojams uZztik-
rinimg. Tuo tarpu 2023-2027 m.
BZUP tikslai jau yra stipriai pri-
traukti prie Paryziaus susitarimo dél
klimato kaitos. Atsiranda daug punk-
ty apie kova su klimato kaita, ap-
linkos, krastovaizdziy, biojvairoves
saugojima, maisto produkty saugg ir
pan. Tai reiSkia, kad biudZetas prak-
tiSkai tas pats, o tiksly teks pasiekti
kur kas daugiau.

Antra, pra¢jusiame laikotarpyje
mes turéjome gana aiskiai apibréztus
du atskirus ramscius: tiesiogings is-
mokos ir kaimo plétra. Finansavi-
mas ir i§ vieno, ir i$ kito buvo gana
konkreciai apibréztas. Dabar gi, kaip
minéjau, turésime strateginius pla-
nus, integruojancius abiejy ramsciy
tikslus ir parama, bei daug valstybiy
nariy interpretacijos ir laisves del

priemoniy apibrézimo ir ju
finansavimo.

Trecia, jau uzsiminiau apie Za-
linimo priemones. Praéjusiame
laikotarpyje buvo aiskiis Zalinimo
iSmokos reikalavimai. Naujajame
laikotarpyje Zalinima keicia ,,Zaliojo
kurso® jgyvendinimo priemones,
pvz., ekoschemos, kurias valstybés
narées formuluojasi pacios.

O gal gerai, kad valstybés narés
gauna daugiau laisvés jgyvendinant
BZUP? Juk anks¢iau girdédavome
daug skundu, kad nieko negalime
pakeisti, nes Briuselis taip liepé...

Ar tai gerai, priklausys nuo to,
kaip su ta laisve pasielgsime. Labai
daug priklauso nuo nacionalinio ly-
gio sprendimy, nuo miisy paciy Vy-
riausybés poziiirio, kuris, bent jau
kol kas, miisy Salies zemes tikio isli-
kimui néra palankus.

Bendro darbo su atkaklia zem-
dirbiy bendruomene déka turime ir
pasiekimy. Per nauja finansinj laiko-
tarpi Lietuvos Zemdirbiai gaus apie
1 mlrd. eury daugiau ES paramos
nei iki Siol. Nors ne tiek, kiek turety,
bet vis tiek didéja tiesioginés iSmo-
kos, numatyta labiau remti smulkius
ir vidutinius tikius, jaunuosius tiki-
ninkus. Tad bity labai apmaudu,
jeigu §i valdzia sugriauty ir tai, kg
sunkaus darbo déka mums visiems
kartu pavyko pasiekti Lietuvos
zemdirbiy, o kartu ir miisy visy —
zemes tikio produkcijos vartotojy

labui. U#s.Nr.115

Teigiami pokycial Jlezno paramos

seimai centre

Dar 2018 metais Jiezne pra-
détas jgyvendinti projektas
»Bendruomeniniy vaiky globos
namy ir vaiky globos centry
tinklo plétra Prieny rajone“ pa-
siekeé finiSo tiesiaja. Nuo Siol
Prieny rajono Jiezno paramos
Seimai centro lankytojai dziaug-
sis atnaujintomis erdvémis, o
be tévy globos like vaikai, gy-
vene Jiezno paramos Seimai
centre, geresnémis gyvenimo
salygomis.

Pragjusi ketvirtadieni jvyko ir
baigiamoji projekto Sventé. Anot
Prieny rajono Jiezno paramos Sei-
mai centro direktores Juratés Vir-
ginijos Zukauskienés, jgyvendinant
projekta, siekta, kad be tévy globos
auganciy vaiky gyvenimas biity kiek
galima panaSesnis | gyvenima Seimo-
se, perkeliant juos i§ dideliy insti-
tucijy i jaukius bendruomeninius

namelius bei plétoti dienos centry
veikla Prieny rajone.

.

Visa tai pavyko pas1ekt1 per ke-
lerius metus. Projekto léSomis
Prieny rajono savivaldybe isigijo ir
suremontavo tris namelius, j kuriuos
i§ Jiezno paramos Seimai centro per-
sikele gyventi 23 vaikai, taip pat buvo
renovuotos dienos centrui skirtos pa-
talpos, uztikrinant galimybe j pastata
patektiir nejgaliesiems —jrengtas lif-
tas, kurj renginio metu pirmasis is-
bandeé pas vaikus atvykes Kalédy se-
nelis.

,Projektas pradetas dar 2018 m.
Jo léSomis savivaldybé isigijo ir su-
remontavo trisbendruomeninius na-
melius, i kuriuos i§ Jiezno paramos
Seimai centro pagrindinio pastatois-

sikrausté gyventi vaikai, neturintys
tévy globos. Pirmiausia atsidaré na-
melis Klebiskyje, kuriame apsigyve-
no 8 vaikai, kiti Jiezno paramos Sei-
mai centro globojami vaikai 2019
m. iSsikrauste j Pakuonio ir ASmin-
tos bendruomeninius namelius. Tai
—graziis suremontuoti nameliai, ku-
riuose vaikai gyvena panasesniu j Sei-
myna modeliu. Pagrindiniame pa-
state likus laisvy patalpy, buvo priim-
tas sprendimas pletoti vaiky dienos
centrus. Cia jsteigéme dvi grupes, tad
dalis projekto finansavimo teko ir Sio
pastato patalpy remontui bei jo
(Nukelta j 8 p.)
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GruodZio meénesio priminimai...

Sakoma, jei iki Kalédy negraZinsi skolos, visus metus skolose
skesi. 0 jei per Kii¢ias skolinsi, tai tam Zmogui ir savo laime atiduosi,
0 jei susipyksi — pyksiesi visus metus.

Kity mety orus geriausia spéti Kuciy diena. Taigi jei Ku€iy vakara
dangus debesuotas, Ziema bus snieguota. 0 jei dangus giedras ir
Zvaigzdés ryskios —Zziema bus $alta, ateinanti vasara karsta, o Joninés
— be lietaus. Jei tadien stipriai véjuota — kitamet lauk gausaus riesuty
ir obuoliy derliaus.

Svarbiauia — Kaéiy naktj pasidéti po pagalve lazdyno riesuta,
paskui jj piniginéje nesiotis iStisus metus — niekada nepritriks pinigy.

Spéjimai spéjimais, o gruodis ir Adventas pazenklina misy dienas
savotiSku jauduliu, maloniu bruzdesiu, ir... net jei nenorime to
pripaZinti, savotiSku stebuklo laukimu. 0 mazus stebuklus galime

sukurti patys — sau ir savo artimiesiems.

Namams...

Svenciy laukimas ir namy puos-
menos — neatsiejami dalykai. Tik-
riausiai girdéjote —stringa puoSmeny
prekiy jvezimas, uzsakymai. Never-
ta nusiminti ir blaskytis po prekybos
centrus siauciant vis naujoms pan-
demijos bangoms ir ieskoti pigiy bliz-
guciy. Tuo labiau, kad Siy mety Ka-
ledy papuosimy mada —natiiralios
gamtos dovanos, naminiai papuoSa-
lai: kankoréziai, rieSutai, raudon-
skruosciai obuoliukai, meduolinés
figiiréles, karpiniai ir kt.

Karpiniai pasaulyje paplite nuo
seno. Siais laikais karpiniy meno tra-
dicija puosel¢ja tautodailininkai.
Ypac pries Kalédas vél prisimena-
mas snaigiy, angeleliy, uzuolaidéliy
karpymas. Net jei uz lango nebus
sniego, baltos karpytos snaiges na-
mams visuomet suteiks jaukumo ir
sventinio zavesio, o vaikams — sma-
gaus darbelio kartu su suaugusiaisiais.

Vél madingi kepti eglutés Zais-
liukai. Jiems iSsikepti reikés papras-
tos druskos teslos. Imame lygiomis
dalimis milty ir druskos, po truputj
pilame vandens ir maiSome teslg. Dar
jpilame Sauksta aliejaus ir minkome.
Teslos kamuoliukus apie valanda
palaikome Saltai, po to kociojame 5—
6 mm storio lakstus, sausainiy for-
mele iSspauskite jvairius zaisliukus,
perverkite pakabinimuisitila ar pada-
rykite i§ vielos kilpelg.

Zaisliukus dZiovinkite orkaitéje,
puoskite ir dazykite. Cia jau fantazijai
erdvu—tinka prieskoniai, augaliniai
dazai. Galima dazyti ir tesla, ir is-
dziovintus zaisliukus. Panaudokite
morky, burokeéliy sultis, ciberzole...

Perzitirékite ir visas puoSmenas,
kurias turite i§ ankstesniy mety,
sutvarkykite girliandas, pakeiskite
perdegusias lemputes.

Seimininkéms reikety pasiruosti
Sventines staltieses, arciau po ranka
pasideéti grazius indus, Zvakides,
vazas.

Na, o svarbiausia i§ anksto ap-
galvoti, kokia zaliaskare Siemet nu-
tarsite puosti, prisiminti, kg esate pa-
zadéje savo vaikams. Jeiji atkeliaus
didesne, kvepianti misku, gal isodin-
tajvazong, todél jai reikés daugiau
erdves ir vésesnés bei Sviesesnés vie-
tos. Gal teks perstumti ir viena kitg
balda. Pavasarj gerai iSsaugotg me-
delj galésite pasodinti prie namo kie-
me ar sode.

Svarbu nesukelti tokiai eglutei ar
dabar madingam kéniui streso—kad
nepajusty didelio temperatiiry skir-
tumo. Todél pratinkite prie kamba-
rio temperatiiros i§ anksto, saikingai
laistykite. Po Svenciy taip pat neis-
meskite staiga i Saltj — nepridengtas

ir neapsiltintas medelis neisgyvens...

Galima nusipirkti ir kitokj i§ sve-
tur atkeliavusj zalig medelij —italing
pusele Pinus pinea ar atograzy augalg
i$ Australijos Adenanthos sericeus.
Puostijy nereikety, kad nepazeistu-
meéte Svelniy spygliuky, taciau Sven-
tinei kompozicijai tikrai labai tin-
kami vazoniniai augalai. Jei pasiseks
iSsaugoti, pavasarj galés keliauti |
lauka.

Nenurasykite, jeigu turite iSsau-
goje ir dirbtinés eglutés, ypac, jei ji
jums kelia prisiminimus, sentimen-
tus. ISradingai atnaujine dekora pasi-
dziaukite ja dar ir dar karta.

Jei gyvenate nuosavame name,
tikriausiai norésite pasipuostiir na-
mo prieigas. Bet svarbiausia nepa-
mirskite nusikasti tvarkingai sniega,
o gal ir kaimynams pagelbéti, jei to
reikia.

Gyvybes pilna ir stilinga puos-
mena uz lango — lesyklele! Namy
meistrui reikia imtis Sio darbo ne-
delsiant — iSkrites sniegas nebelei-
dzia pauksteliams susirasti maisto.
Kelios medinés lentelés, Siek tiek
iSmones ir pakabinamas namelis
sparnuotiesiems biCiuliams bus su-
meistrautas. Svarbu, kad lesalo ne-
apsnigty, nesulyty, todel geriausia
meistrauti namelj su stogeliu. Dirb-
kite kartu su mazaisiais.

Jeigu prisésite rasyti Sventiniy
laisky ir sveikinimy (pravers ir ra-
Sant zinutes) — prisiminkite, kad su-
trumpinimas $v. nejeina i Sventes pa-
vadinima, todél raSome mazaja —Sv.
Kalédos. Sveikinimai su prieSdéliu
,»su“ atkeliavo i$ rusy kalbos. Todel
nerasykime ,,Sveikinu su Kaledo-
mis", lietuviSkiau bus ,,Dziaugsmin-
gu Sventy Kaledy“ ar panasiai.

Sodininkui,
dardininkui, gélininkui...

Atokvepis? Taip, augalija jau
miega, ilsisi, taciau budrumo nevalia
prarasti. Ir nors gruodzio pradzia
snieguota, permainingi orai, dideli
Salciai, vejai ar atlydziai gali pakenkti
jautresniems augalams. Lankykite
soda, jeigujis toliau nuo namy, stebé-
kite. Jeigu viskas tvarkingai paruosta
ziemai, beliks tik grozetis ramyben
nugrimzdusia gamta.

Jeigu sniego mazai—teks pamul-
ciuoti jautresnius augalus, pridengti
egliSakémis ar apristi. Galima ir snie-
goiSkity viety daugiau uzmesti. Rei-
kia atsiminti, kad Sal¢iui maziau at-
sparios yra augalo Saknys, nei ant-
zemines dalys.

Stebekite, ar nejsimete pelés. Jos
gali pridaryti daug bédos, apgrauz-
damos placiu ziedu medelio Zieve.
Peliy nuodus galima maZomis porci-

jomis suvynioti j popieriy ir po Siau-
dy gnitZtemis iSdélioti jy mégsta-
mose vietose. Biitina pridengti, kad
nesuslapty ir jy nesulesty pauksciai.

Kabantys sode ant medziy su-
dzitivg vaisiai (mumijos) nedaro gar-
beés sodininkui... Jas biitinai reikia
pasalinti, nes kitaip pasmerksite savo
soda moniliozei - labai pavojingai
infekcinei ligai. Sia liga serga kriau-
$eés, obelys, slyvos, vysnios, abrikosai,
svarainiai... paliktuose ant Saky vai-
siuose ziemoja Sig liga sukeliancios
SpOros.

O likusiuose ant Saky lapuose
dazniausiai ziemoja viksry lizdai.
Juose gali ziemoti gudobelinio bal-
tuko ar auksauodegiy verpiky viks-
rai, dazniausiai—jauny tgliy virSo-
nese. TaigiSiltesne dieng galima pasi-
darbuoti — sunaikinti Sias ligy slap-
tavietes.

GruodZio ménuo, kai tam pa-
lankus oras, tinka baltinti vaisme-
dziy kamienus, nes jie dazniausiai
nukencia Saltais ir saulétais vasario
—kovo ménesiais.

Tie, kurie negali nurimti namie
be darbo, tikrai randa ka veikti sode
grazesnemis dienomis — geni vais-
kriimius, kad pavasarj biity maziau
darbo, ruosiasi ir prisipjauna skiep-
tgliy, kariauja su kurkliais ir prasi-
mano visokiausiy kity darby.

DarZininko inventorius tai jau
tikrai turéty biiti iSblizgintas, sutep-
tas, suremontuotas ir dailiai sudétas
sandeliuke. Suteptos kasamosios Sa-
kiy, kastuvy, grebliy, kauptuky dalys
bus apsaugotos nuo korozijos, ilgiau
tarnaus.

Svarbu darZininkui nepamirsti
prizitiréti savo uzauginto derliaus.
Maziausias isimetes pelésis ar grybas
gali pridaryti zalos — tikrinkite, per-
rinkite, sunaikinkite paZeistas
darzoves ar vaisius.

Siltnamiuose dar zaliuoja rudenj
pasodintos darzovés. O jeigu viena
kita darZove, pav., lapkotinj saliera,
petrazole, pora, vaistinj Salavija ar kt.
spejote iSsikasti ir pasodinti j vazonelj
—taine tik vél turésite darza ant pa-
langés, kaip pavasarj, taiau graZiuo-
se induose zalumynai kaip ir gelés
papuos jisy namus. Jie augs ir laip-
tingje, ir Siltame istiklintame bal-
kone...

Gélininkui taip pat nevalia be
priezitiros palikti Ziemojancias
gumbines daugiametes géles. Pav.,
naujesniy veisliy jurginai lepesni ir
nespeja gerai subrandinti gumbuy,
todeél reikia stebeti, kaip jie Ziemoja.

Daug geliy parkeliavo ziemoti j
namus. Kai kurios éme vysti, meta
lapus? Tikriausiai perlaistéte. Ne-
megsta augalai ir dideliy tempera-
taros svyravimy, todél nelaikykite jy
arti radiatoriy, ant Sildomy grindy
ar palangiy.

Védindami kambarius augalus
patraukite nuo $alto oro srauty —jie
nemegsta skersvejy. Arba pridenkite
lengvu audeklu, popieriumi.

Jeikambarys tamsus, nors keleta
valandy géles reikéty apSviesti dirb-
tine Sviesa. Labiausiai to reikia zy-
dintiems augalams. O tie, kurie ilsisi,
apipurkskite retkarciais lapus: Siltoje
patalpoje kas kelios dienos, vésesnéje
—karta per savaite. Perstatykite va-
zonus i Sviesesnes kambario vietas.

Stebekite gyvenamuyjy patalpy
oro drégnuma —ziema pagal higie-
nos normas santykinis oro drégnu-
mas turety svyruoti nuo 35 iki 60
procenty. Tokia aplinka labai gera
jums patiems ir jiisy sveikatai, o ne-
iSsauséjusioje patalpoje gerai jausis
ir augalai. Verta jsigyti ir Sildymo me-
tunaudoti patalpy drekintuva.

rss Verta iSlyginti kelig...

Tamsios, trumpos ir taip greitai tirpstancios paskutinés mety dienos
nepalieka jokiy kity pasirinkimuy, iSskyrus du: gali dejuoti, kad ir Sie metai buvo
sunkiis, viskas brangsta, siaucia ligos, pasaulis dvasiskai serga, vis labiau plinta
chaosas, tautos ir Salys veliasi | konfliktines situacijas ir taip be pabaigos. Jei
dar pritriiksta adrenalino tokioms mintims, tereikia neisjungti radijo ar
televizoriaus, dar geriau — rasti tinkamgq pasnekovq ir net nepajusi, kaip ir tavo
gyvenimas virs viskq griaunanciu - sveikatq, biciulyste, ramybe...
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Kitas gi biidas — paprasciausiai sustabdyti save Sj tokj sventq Advento metq
nuo visos bjaurasties ir susikaupti Dvasios kelionei. Susikaupti ir pameéginti isgy-
venti Sias dienas meiléje, atlaidume, groZyje, artumaje. Sakysite— nelengva? Galbilt...
Bet tai mitsy paciy pasirinkimas, miisy gyvenimo kelioné, kuriai keliq islyginti
galime tik mes patys. Tokiq mintj iSgirdau ir sekmadienio homilijoje — islyginti
savo kelio duobes, dvasinés kelionés duobes. Tikra tiesa, kad ir kaip besistengtume,
ty duobiy duobeliy pasitaiko kiekvieno miisy gyvenime. IS vieny lengvai issisukame,
i kitas jkrite ilgam susitraumuajame, is treciy — be kity pagalbos apskritai sunku
beislipti. Taciau viskas su Auksciausiojo padéjimu miisy valigje. Dar Vydiinas yra
sakes - reikia tylos, daugiau tylos! Tylos tam, kad jsiklausytume j save, j savo vidinj
pasaulj, kuriame slypi neissemiami dvasios turtai.

Ko labiausiai Siandien troksta mano Sirdis, kq noréciau jausti ir kaip gyventi?
Kq noréty matyti mano akys, ko noréty imtis mano rankos ? Kad tai isgirsciau
ir suprasciau — reikia tylos. Tokios, kad isgirsciau sklendZianciq paukscio
plunksna, snaigés Sokj, medzio poskéjimaq speige, savo Zmogaus sapno atodisy,
lauziamos Kiiciy plotkelés traksteléjimaq. . .

Tokiy akimirky ir linkiu, brangieji mano biciuliai ir ,,Gyvenimo“
keliauninkai, su kuriais taip gera dalintis savo mintimis, ripesciais ir meile.
Jusu Augustina

Namai jau turi kvepéti

Kalédos pirmiausia mums kvepia meduoliais, marcipanais... Archeo-
loginiai tyrinéjimai byloja, kad Sie skanéstai vieni i$ seniausiai kepamy
pasaulyje. Meduoliy figiirélés senovés Romoje buvo kepamos nuo gruodzio
septynioliktos iki sausio SeStosios — saturnaliju (Roménu Sventé, kai kurie
jos paprociai peréjo ir i Kalédas) metu. Meduoliniai nameliai, Sirdelés,
gyvanéliy figiiros, ménuliukai, zvaigzdutés... Ko tik neprasimanys Sei-
mininkés, tuo labiau, kad tai ir maZuju Seimos nariu mégstamas
uzsiémimas. Meduoliniai kepiniai gali biti gaminami i$ anksto, todél neverta
Sio malonaus ir kvapnaus darbo palikti paskutinéms dienoms. Meduoliukais
graZzu papuosti ir eglute.

Meduoliukai

100 g kakavos, 2 Sauksteliy sodos, po

Reikeés: 7,5 kg milty, 0,5 kg cuk-
raus, 0,5 kg medaus, 3—4 kiausiniy,
prieskoniy misinio (gvazdikéliy, cina-
mono, muskato riesuto), 2 Sauksteliy
kepimo milteliy.

Papuosimui: 2 kiausiniy baltymy,
150 g cukraus pudros, citrinos rigs-
teles, maistiniy dazy.

[iStirpintag medy sudéti priesko-
nius. Kiausinius su cukrumi iStrinti
iki purumo ir sudeétij atvésusj medy.
Tuomet déti persijotus ir su kepimo
milteliais ar nugesinta soda sumaisy-
tus miltus. Tesla gerai iSminkyti ir
iSkocioti 1 cm storio lakstais. Galima
kocioti tiesiai ant kepimo popieriaus,
sukuriuo ir désime j kepimo skarda.
Formuokite jvairios formos meduo-
liukus. Kepti reikia vidutinio kar$tu-
mo orkaiteje, kol graziai paruduos.

Papuosimui iSplakite baltymus
su cukraus pudra ir citrinos riigstele.
Jei patinka, nuspalvinkite maistiniais
dazais. Barstykite aguonomis, rieSu-
tais, dziovintomis spanguolémis, ko-
koso drozlemis —kaip kam patinka.

Meduolinis namelis

Reikés: 1 kg milty, 500 g medaus,
300g cukraus, 4 kiausiniy, 200g sviesto,

gvazdikeliy, citrinos Zieveles, druskos.

Papuosimo glajui: 1 kiausinio bal-
tymo, 250g cukraus pudros, valgomo
Sauksto citrinos sulciy.

Medy létai Sildyti su cukrumi ir
sviestu pamaisant, kol cukrus iStirps.
Atvesinta mase detii miltus, kartu su
kakava, kiausiniais, soda, prieskoniais
ir minkyti tesla. Tesla gerai palaikyti
apie 8-10 valanduy. IS kietesnio po-
pieriaus iSsikirpkite norimus name-
lio Sony, stogo, pagrindo ir kity daliy
Sablonus. Dekite juos ant 0,5 cm sto-
rio iSkocCioty teslos laksty, iSsipjaukite
namelio dalis. Darykite tai ant kepi-
mo popieriaus, taip bus lengviau
perkelti | skarda. IS atlikusios teSlos
pasiruoskite namelio puoSmeny de-
taliy, egluciy ir kt. Kepkite 220 laips-
niy kar§tumo orkaitéje 10 min.

Glajui: IStrinkite baltyma su cuk-
raus pudra, citrinos sultimis. Namelio
pagrinda dékite iS karto ant padeklo,
dalis lipdykite su cukraus glajumi.
Puoskite su glajumi, sausainiukais,
rieSutais, o cukraus pudra tegul ,,ap-
sninga“ namelj.
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parama jau jmanoma.

Sveikas maistas —
arciau vartotojy

Kaip sake Zemés iikio mi-
nisterijos (ZUM) Europos Sa-
jungos reikaly ir paramos po-
litikos departamento Programos
LEADER ir kaimo plétros sky-
riaus vyr. specialist¢ Nomeda
Padvaiskaité, galimybé steigti re-
gioninio lygmens logistikos cent-
ra pareiskéjams buvo suteikta jau
pirmajame Sios veiklos srities pa-
raiSky priémimo etape vasara, bet
takart né vieno pareiskéjo biitent
tokiam centrui kurti neatsirado.

Siekiama, kad i rajonuose ar
regionuose pastatytus logistikos
centrus tikininkai galéty suvezti
savo auginama ar gaminama pro-
dukcija ir jau i§ Cia bty galima
tiekti ja vieSasias paslaugas tei-
kiancioms jstaigoms ar jmonéms
—darzeliams, ligoninéms, slaugos
namams, mokykloms ir panasiai.
,,Logistikos centre, kaip sandélyje,
galima surinkti ir konkreciai
istaigai paruipinti reikiama krep-
Seli produkty — darzoviy, mésos,
kiauSiniy ir t. t. —ir nuolat uztik-
rinti pakankamg jy kiekj, — kal-
bejo N. Padvaiskaite. — Dabar, kai
tokiy centry dar néra, vienas
tkininkas su partneriais negali
uztikrinti, kad visus metus nuolat
tieks atitinkama kiekij reikalingos
produkcijos. Jei biity statomas
logistikos centras, | ji produkcija
bty vezama sezono metu, tada
pakuojama ar kitaip apdorojama
ir sandeliuojama iki kito sezono.

Nuo lapkriéio 22 d. iki gruodzZio 23 d. priimamos paraiSkos pagal
Lietuvos kaimo plétros 2014-2020 m. programos (KPP) priemonés
~Bendradarbiavimas“ veiklos sritj ,Parama trumpoms tiekimo
grandinéms ir vietos rinkoms skatinti vietos lygmeniu“. Antrajam
Siemet paraisky priémimo etapui jsigaliojo tam tikri pakeitimai, susi-
je butent su parama regioninio lygmens logistikos centrams kurti.

Reikiama produkcijos kiekij lo-
gistikos centras galeéty sukomp-
lektuoti i§ keliy trumpa grandiniy
veikla uzsiimanciy tikininky, sie-
kiant sukurti nenutriikstama tieki-
ma galutiniams vartotojams.”

Siy logistikos centry pagrindi-
nis tikslas ir yra skatinti trumpuyjy
grandiniy plétra dar platesniu
mastu, o bendradarbiavimas su
vieSosiomis jstaigomis ir jmoné-
mis duoty abipuse nauda, tuo la-
biau kad dabar visuomené vis la-
biau ima domeétis tuo, ka valgo, o
ypac tévai riipinasi tuo, ka valgo ju
vaikai. ,,Nors privatiis darZeliai gali
biti lankstesni dél Sviezio maisto
tiekimo, bet jau yra ir valstybiniy
darzeliy Ukmergéje, Panevézio
rajone, maitinanciy vaikus eko-
logiSkai ir vietoje uzaugintais pro-
duktais®, — pasakojo paSnekove.

Svarbu Zinoti -
kelios naujoves

Siemet (KPP) priemonés
,Bendradarbiavimas“ veiklos sri-
ties ,,Parama trumpoms tiekimo
grandinéms ir vietos rinkoms ska-
tinti vietos lygmeniu® didZiausia
naujove ir yra galimybe panaudo-
jant paramos leSas kurti logistikos
centrus. Siam — antrajam — parais-
ky priémimo kvietimui galioja ir
dar vienas palengvinimas — nelieka
reikalavimo logistikos centry kurti
savivaldybiy, besiribojanciy su
miestais, kuriuose nuolatinis gy-
ventojy skaicius sudaro ne maziau

Nuo siol diegiant trumpas tiekimo grandines — galimybe
steigti regioninius logistikos centrus visoje

Siemet kai kuriy didziyjy miesty savivaldybiy — Kauno miesto ir
Klaipédos rajono — vadovai prakalbo apie regioniniy logistikos centry
kirima. Deja, kol kas Sios kalbos lieka tik kalbomis, o Stai imtis
realiy veiksmy tokiems centrams kurti ir pasinaudoti tam skirta
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| regioninio lygmens logistikos centrus galéty bati vezamos, pavyzdZiui,

ekologiskai auginamos uogos, vaisiai, darzovés, ten Saldomos, sandéliuojamos
ir tiekiamos vieSosioms jstaigoms. ,Santarvés* archyvo nuotr

kaip 149 000 gyventojy, terito-
rijose.

Anot N. Padvaiskaités, reika-
lavimas, kad logistikos centras
veikty didesniu nei vienos savival-
dybés lygiu, iSlieka labai svarbus —
realizuojama produkcija turi biiti
tiekiama kelioms savivaldybes
vie$asias paslaugas teikiancioms
jstaigoms, imonémes, pirkéjams, Sio
reikalavimo bus privaloma laikytis
ir visu kontroleés laikotarpiu, be to,
pakeitus igyvendinimo taisykles,
kartu su uzbaigto projekto meti-
némis ataskaitomis bus biitina Na-
cionalinei mokéjimo agenturai
prie Zemés tikio ministerijos teikti
produkcijos tiekimo sutartis su vie-
$asias paslaugas teikian¢iomis
jstaigomis ar imonémis. Labai svar-
bu zinoti, kad jei projekto kontrolés
laikotarpiu bus nustatyta, jog
jsipareigojimas nevykdomas, gali
biiti taikoma sankcija — paramos
1€8y susigrazinimas uz tuos metus,
kuriais nebuvo uztikrintas numa-
tytas veiklos mastas.

Galimi trejopi projektai

Anot pasnekovés, verta pri-
minti, jog pareiSkéjais ir partneriais
gali biti fiziniai ir juridiniai asme-
nys, o paraiskos priimamos tik kar-

tu su partneriais, kurie kartu su
pareiskéju dalyvauja projekte. Juy
bendradarbiavimas privalo buti
jtvirtintas jungtine veiklos sutar-
timi.

Siemet parama trumpoms
tiekimo grandinéms skatinti yra
suskirstyta trimis lygmenimis:

e 120 tukst. eury be PVM pa-
rama skiriama projektams, ku-
riuose dalyvauja vieno arba keliy
zemés tikio sektoriy subjektai. Iki
30 tukst. eury gali biiti iSmokama
vienam projekto grandinés daly-
viui, atsizvelgiant i projekto gran-
dinés dalyviy skai€iy, jei projekte
dalyvauja skirtingy zZemeés tkio
sektoriy subjektai; iki 15 tikst.
eury skiriama vienam projekto
grandinés dalyviui, atsizvelgiant |
projekto grandinés dalyviy skaiciy,
jei projekte dalyvauja vieno Zemes
tikio sektoriaus subjektai.

e 200 tiikst. eury be PVM, ski-
riant iki 50 tikst. eury vienam pro-
jekto grandines dalyviui bei atsi-
zvelgiant i projekto grandinés da-

EUROPOS ZEMES UKIO FONDAS KAIMO PLETRAI:
EUROPA INVESTUOJA [ KAIMO VIETOVES  z:0< Gkio MINISTERIA

Lietuvoje

lyviy skaiciy, finansuojama to-
kiems projektams, kuriuose nu-
matytos investicijos, susijusios su
zemes ukio ir maisto produkty
tiekimu | realizavimo vietas,
jskaitant maisto produkty sau-
gojimo ir laikymo biitina jranga,
vie$asias paslaugas teikiancioms
istaigoms ar jmonéms, ir tai su-
daro ne maziau 80 proc. visy pro-
jekte numatyty tinkamy iSlaidy
vertes.

e 700 tikst. eury be PVM
parama galima, jei projekte
numatytos investicijos regioninio
lygmens logistikos centrui kurti
ir (arba) naudoti esamos logis-
tikos infrastruktiirg ilgalaikés
nuomos, panaudos ar paslaugy
sutarciy pagrindu ir tai sudaro ne
maziau 80 proc. visy projekte nu-
matyty tinkamy iSlaidy vertés.
Tokio projekto dalyviams biitina
turéti trumposios maisto tiekimo
grandings patirtj.

Ribojimai vienam projekto
grandinés dalyviui, atsizvelgiant
i projekto grandinés dalyviy skai-
¢iy, netaikomi zemes ukio
kooperatyvams.

Paramos intensyvumas (para-
mos dydis skai¢iuojamas atsi-
zvelgiant i tinkamas finansuoti
projekto iSlaidas be PVM) — 60
proc. tinkamy finansuoti verslo
plano igyvendinimo i$laidy ir
100 proc. tinkamy finansuoti
projekto bendryjy, einamyjy
bendradarbiavimo, einamyjy
projekto igyvendinimo bei ska-
tinamosios veiklos, susijusios su
trumposios tiekimo grandinés
plétra, iSlaidy.

Parama teikiama i§ Europos
zemes uikio fondo kaimo plétrai
ir Lietuvos valstybés biudzeto.

Uzs.Nr.116

LIETUVOS RESPUBLIKOS

Ledai pajudejo: pozeminius rusiavimo
konteinerius isirengia ir jmones

Prieny rajone jsikiirgs Harmony Park — viena pirmujy jmoniy
regione, savo teritorijoje jsirengusi poZzeminius atlieky rusiavimo
konteinerius. Parko teritorijoje pacios jmonés iniciatyva, ripes¢iu
ir IéSomis jrengti penki poZzeminiai konteineriai: du skirti popieriaus
ir kartono, po vieng — stiklo, plastiko ir miSrioms atliekoms.

Imonés atstovai sako, kad toks
sprendimas pasirinktas kaip puiki
investicija | harmoninga, tvaresne
ir graZesne aplinka. Siekiant sukurti
vientisa estetinj vaizdg pasirinktas
naujy konteineriy dizainas, kurisyra
labai panasus i Prieny savivaldybéje
irengty pozeminiy konteineriy.

»Esame isikiire gamtos prie-
globstyje, tad stengiameés ja saugoti
ir tausoti. Tvarkingai iSraiSiuoty at-
lieky i$ pozeminiy konteineriy ne-
iSnesioja vejas, jos apsaugotos nuo
grauziky, nesklinda nemalonus
kvapas®,—kalbéjo ,,Harmony Park*
atstovai, besiviliantys, kad juy pa-
vyzdziu jsirengti modernius rasia-
vimo konteinerius paseks ir daugiau
imoniy.

To labai noréty ir Alytaus regio-
no atlieky tvarkymo centras. Jo spe-

cialistai pastebi, kad imonés at-
liekas rusiuoja gerokai pras¢iau nei
gyventojai.

Daugelis jimoniy naudojasi ku-
biniais konteineriais, o atlikus jy pa-
tikra paaiSkeja, kad j vieng kontei-
atliekos. Nustacius tokj pazeidimag
pirma karta, atlieky nertiSiuojancios
imoneés yra jspéjamos. UZfiksavus
pakartotinj pazeidima, informacija
perduodama Aplinkos apsaugos
departamentui nuobaudai skirti.

,Imones, kaip ir visi atlieky
turétojai, privalo rasiuoti ir ko-
munalines, ir jy veikloje susida-
rancias gamybos atliekas. Ragina-
me visas jmones jsigyti riSiavimo
konteinerius, sudaryti sutartis su
vezejais, tinkamai sutvarkyti savo
atliekas, nesinaudoti gyventojy kon-

ARATC nuotr. Pavyzdys, kuriuo verta sekti: ,Harmony Park” teritorijoje

imonés ripesciu ir IéSomis jrengti poZzeminiai riSiavimo konteineriai.

teineriais ir nepermesti ant jy peciy
mokestinés nastos®, —sake Alytaus
regiono atlieky tvarkymo centro At-
lieky tvarkymo paslaugy organiza-
vimo ir kontrolés padalinio vadovas
Martynas Krasauskas.

Anot jo, imoniy, isirengianciy
modernius poZeminius konteine-
rius, regione kol kas yra vienetai —

be Harmony Park, tokie konteine-
riai yra jrengti prie vieno ,,Iki* pre-
kybos centro Alytuje. Taciau ledai
jau pajudeéjo ir tikimasi, kad atsa-
kingi pavyzdziai paskatins ir kitas
keisti savo pozilrj i atlieky tvar-
kyma ir elgesj su jomis.
Alytaus regiono atlieky
tvarkymo centro inf. Uzs.Nr:

PamirSusiems sumoketi
Zemés mokest;

Kauno apskrities valstybiné
mokesciy inspekcija informuoja,
kad pradedami siusti priminimai
gyventojams, nesumokéjusiems ze-
més mokescio. Priminimai bus
siunc¢iami per Mano VMI, o nesi-
naudojantiems e. paslaugomis —
Klasikiniu pastu. Primename, kad
greiciausias biidas suzinoti mokes-
¢io suma ir i$ karto sumokéti — per
Mano VML

,»Nesumokéjusiems Zemes mo-
kescio nuo lapkricio 16 d. skaiciuo-
jami delspinigiai, todel informuoti
gyventojus pradéjome kaip jmanoma
greiciau, kad nesusikaupty reiks-
minga papildomai mokétina suma“,
— teigia Kauno AVMI virsininke
Judita Stankiené, primindama, kad
finansiniy sunkumy turintys ir per
nustatyta terming sumokeéti negalin-
tys gyventojai turi galimybe mokeji-
ma iSdéstyti dalimis — sudaryti mo-
kestinés paskolos sutartj (MPS).

Sumokeéti Zemés mokestj galima
per Mano VML, e. banko pavedimu,
kitose mokejimus priimanciose vie-
tose. Mokant uz kita asmenj, svarbu
nurodyti Zemés savininko varda, pa-
varde, asmens koda ir imokos koda
(3011). Visi gyventojai iSsamias ze-
mes mokescio deklaracijas gali rasti
VMI Elektroninio deklaravimo

sistemoje (EDS).
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apie sveikata

Parengé Romualda Bartuliené ir Veronika Peckiené

Tas ypatingas, dziaugsmu
pripildantis jausmas...

Artéja zZiemos Sventés... tai ypatingas, visg kiing dZiaugsmu
pripildantis jausmas, vis auganti meilé, kuria nejmanoma ne-
sidalinti, visaapimanti Siluma ir jaukumas. Siuo laikotarpiu ne-
jucia tampame geresni — galvojame, kaip pradziuginti artimuo-
sius, ka gero dar galime nuveikti, norédami kurti ir skleisti ge-
ruma visuomeneje.

Norime daryti gerus darbus ir padéti vieni kitiems, juk gera darydamas
labai greitai pasijunti sveikesnis ir laimingesnis. Geri darbai ne tik gerai
nuteikia, jie ir gerina savijauta, malSina skausmus ir sustiprina gyvybin-
guma. Juk net paprasta Sypsena nepazistamam zmogui daro stebuklus.
(Isbandykit — nusiSypsokit pirmam sutiktam zmogui — nustebsit).

Ivairiy Saliy psichologai ir gydytojai, atlike gausybe praktiniy tyrimuy,
teigia, kad kasdien gerus darbus darantys zmonés gerai jauciasi fiziskai,
jugyvenimas darnesnis, imunitetas stipresnis, todél jie maziau serga ir
ilgiau gyvena. Kai zmogus ka nors gera daro kitiems, pakyla limfocity
lygis, pleciasi kraujagyslés, todél geriau veikia jo Sirdis, smegenys gamina
daugiau endorfiny (,,laimés hormony*), kurie turi raminamaji poveiki,
neutralizuoja streso poveikj, mazina depresija. Galiausiai kito supratima
lydi stiprus dvasinis pakilimas, siejamas su miisy nuotaikos valdancio
hormono serotonino gamyba.

Apie gerumg girdime ir kalbame daug. Psichoterapeutai jvardija
gerumga kaip zmogaus charakterio savybe, pasireiskiancig santykiuose su
kitais. Geruma jie apibiidina kaip kito zmogaus ir jy poreikiy pastebéjima.
Jyteigimu, gerasyra tas, kuris mato kita zmogy, suvokia joverte. Ir taiyra
nepaprastai svarbi savybe. Taciau, siekdamas suprasti kita, visy pirma,
Zmogus turi iSmokti myléti ir vertinti save, tada nereikés nuvertinti kito
zmogaus dél to, kad pajaustum savo verte. Gerbdami ir riipindamiesi
savimi, dalinamés gerumu ir laime. Santykiy meno reikia mokytis kasdien.
Mokslininkai sako, kad gero elgesio nepatiriant nejmanoma jo iSmokti.
Geruma mes ,,perimame* vieni i$ kity ir skleidziame aplink. Svarbu
pastebeéti gérj savyje, kitame zmoguje ir aplinkoje.

Vien tik apsisprendimo elgtis gerai neuZtenka. .. Ir niekas nevyksta
akimirksniu, kiekvienam jprociui iSsiugdyti reikia laiko ir samoningo
darbo su savimi.

Nuo ko pradéti? Pavyzdziui, galima pradéti pastebeti, kaip su manimi
elgiasi kiti Zzmonés, ka gero jie daro, kokiu biidu rodo savo geruma bei
dékotijiems mintyse ar Zodziu, kad geri darbai egzistuoja, kartu jkvepia ir
pacius biti geresniems. Gério negalima vertinti pinigais. Labai daZnai
geriems darbams reikia labai nedaug laiko ir jegy, juos tiesiog reikia pradeti
daryti. Neatskiriamas nuo gério yra ir mus Sildantis dékingumo jausmas.

Daugelis yra pasirengg biiti geranoriskais kitiems, bet nezino, kaip tai
daryti. Elkités su kitais taip, kaip norétumete, kad jie elgtysi su jumis,
suteikite jiems tai, ko jiems reikia. UZ jiisy gerus darbus gyvenimas jums
atlygins, bet tai nereiskia, kad padedame tik tada, kai tikimés atlygio.
Miisy veiksmai turi buti nuoSirdas.

e Dazniau pasidomékime, kuo galime padéti kitiems Zmonéms.

e Suzinokime, kas jiems svarbu.

o Palaikykime ir pagirkime Zmones net uZ nereikSmingas smulk-
menas.

e Suteikime zmonéms galimybe visada islikti savimi ir buti
i8didiems bei garbingiems.

o Visada atkreipkime démes] | gerasias Zmoniy savybes, visi ju
turi.

e Kuoreciau kritikuokime zmones, net ir tada, kai jie suklysta.

e Suklyde nebijokime atsiprasyti.

e Elkimeés su kitais supratingai, nes jie, kaip ir mes, taip pat turi
jausmus.

e Nepertraukime zmoniy, suteikime jiems galimybe iSsikalbéti.

o Mokekime klausytis ir iSklausyti.

e Pabandykime jvertinti situacija kito Zzmogaus akimis.

e Padckime kitam tikéti savo jegomis.

e Niekada nesistenkime (,,bukai®) jrodinéti savo tiesos, kitas
Zmogus taip pat turi teis¢ turéti nuomone.

e Dazniau dovanokime (net ir mazas) dovanas — démesys
zmonéms patinka.

e Dazniau Sypsokimés kitiems ir nebiikime (,,pasiptitéliskai*)
isdidziais.

e Nuosirdziai domékimés Zzmonémis, nesielkime savanaudiskai.

e Kaireikia, uzkréskime kitus Zmones gera nuotaika.

e Kreipkimés i Zmogy vardu — tai susildo bet kurj zmogy.

e Mokékime atleisti.

Tad pradekime nuo santykiy su savimi, o tada ir su artimaisiais. Pasi-
stenkime iSgirsti save ir suprasti savo iSgyvenamas biisenas, jausmus, emo-
cijas, suprasti, kas jas lemia. Galiausiai susitvarke su savimi ir artimaisiais
zmonémis, padékime tiems, kam tos pagalbos labiausiai reikia — palik-
tiems, vieniSiems, nuskriaustiems. Padékime geru zZodZiu, Siltu apkabi-
nimu, skaniu maistu ar reikalingiausiu drabuziu. Padédami sau, padésime
ir kitiems. Darykime gerus darbus. .. buikime sveikesni ir laimingesni...
Prisiminkim — Geru Zmoniy yra daugiau!

Parengé Romualda Bartuliené

Galvos smegenuy insultas: kaip
pazaboti jo rizika?

Kasmet Lietuvoje insulta patiria apie 10 000 asmeny. Nors nuo
60 mety insulto rizika padidéjo 5 kartus, Si liga vis dazniau pakerta ir

jaunesniame amfZiuije.

Ka batina Zinoti apie iSeminio galvos smegeny insulto rizikos
veiksnius bei jy kontrole? Apie tai pokalbis su LSMU Kauno kliniky
Neurologinio skyriaus vedéju prof. Antanu VAITKUMI.

- Kokie pakitimai salygoja
smegenu infarkta?

— Insultas nuo visy nervy siste-
mos ligy sudaro 15-17 procenty. Tai
— Uminis galvos smegeny kraujo-
takos sutrikimas: staiga uzsikimsSus
galvos smegenis maitinan¢ioms
kraujagysléms, sutrinka smegeny
audinio kraujotaka ir vystosi smege-
ny pazeidimai.

Smegeny infarkta dazniausiai le-
mia galvos smegeny ar kaklo arterijy
ateroskleroziniai pakitimai, kai
sutrikus Sirdies ritmui susidaro
kreSuliai (trombai), kurie nukeliauja
i smegeny kraujagysles ir jas uz-
kemSa.

—Kuo skiriasi iSeminis insultas
nuo hemoraginio?

—Kai susidares kraujo kresulys
uzkemsa j smegenis einancia arterija,
smegeny lastelems ima trikti deguo-
nies, maistiniy medziagy ir smege-
nys palaipsniui mirSta, — tai iSeminis
insultas, — jie sudaro apie 85 proc.
visy insulty.

Hemoraginis insultas—retesnis,
betjo pasekmes—sunkesnés. Jis istin-
ka, kai kraujas iSsilieja | galvos sme-
genis ar pojy dangalais, —tai jvyksta
sergant jvairiomis kraujagysliy
ligomis, plysus pazeisty kraujagysliy
sieneléms.

(Nukelta j 6 p.)

Artéja DidZiosios Ziemos Sventés.
Nederéty pernelyg atsipalaiduoti, per-
vargti, persivalgyti; nepadauginkite
alkoholio, venkite stresiniy situacijy.
Ypac¢ tai svarbu vyresniojo amziaus
Zmonéms, turintiems Sirdies, krau-
jospudzio problemuy,“ — atkreipia dé-
mesj LSMU Kauno kliniky Neurolo-
ginio skyriaus vedéjas prof. Antanas
Vaitkus.

Gardus riesuteli, kas tu?

RieSutas mums yra tikra mjslé. Kas jis? Ar vaisius, darzové, uoga,
o0 gal sékla? Pasirodo, rieSutas yra toks karinys, kurio suklasifikuoti
nejmanoma, nes Zodis ,rieSutai“ turi daug prasmiy. Vieng prasme turi
misy kasdienéje buityje, kita prasme riesute jzvelgia botanikai. Pagal
botanikus rieSutas yra stambus sausasis uZdaras vienaséklis vaisius.
Tadiau buityje rieSutais vadinami visi vaisiai, rieSutai, séklos, kurie
turi tvirta kevalg ir valgoma branduolj. Tokie netikri rieSutai yra ir
graikiniai, pistacijos ar migdolai, kurie iSgaunami i$ kaulavaisiy
kauliuku, vaisiy séklos — bertoletijos ir ankStys — Zemés riesutai. Vieni
i$ populiariausiy tikryjy rieSuty yra lazdyny riesutai.

Riesutas pasizymi galybe labai
patraukliy savybiy: gardus, kvapnus,
maistingas ir sveikatingas, kiirybis-
kas (neribotos fantazijos rieSuto pa-
vidaly, skoniy ir panaudojimo), sim-
boliskas (pvz., posakis ,,kietas rieSu-
télis“ byloja apie tvirta valia), iS-

mintingas (moko mus — kad gimty
nauja gyvybe, reikia iSdristi sulauzyti
kieta seng kevala, po kuriuo slypi ver-
tingas branduolys, i§ kurio gali iSaug-
ti medis), stebuklingas. .. (prisimin-
kime pelenés istorijq) ir dar ,,viso-
kiausias®.

Mokslininkai sako, kad kasdien
rieSutus valgantys Zzmoneés gyvena 2—
3 metais ilgiau. RieSutuose gausu
lastelienos, baltymy, vitaminy E, F
ir G, Zmogaus organizmui reikalingy
mineraly, tokiy, kaip fosforas, mag-
nis, varis ir selenas. Jeivalgome rieSu-
tus, galime dziaugtis grazia oda, suba-
lansuotu kraujo spaudimu, teisingu
cholesterolio kiekiu ir sveika
Sirdimi. RieSutai yra tinkamas

(Nukelta j 6 p.)

Pazadinti save iS ziemos

Ziema, kai visas gyvas gamtos pasaulis alsuoja sulétéjusiu

ritmu ir skendi pilkSvame snaudulyje, daZniausiai ateinanti mintis
— pazadinti save i$ Ziemos stingulio — iSsivirti kvepian€ios arbatos
ar panirti j aromatine vonia su vaistazoliy ir dZiovinty vaisiy kva-
pais... O jau tada vir$ puodelio arbatos kylantis riikas ir rankose
maloni puodelio Sony Siluma primins Siltus vasaros vakarus, o

Kokias zoleles pasirinkti?
Galima pasirinkti tas, kurias turite,
juk neatsitiktinaibutent jas ir turite.
Zoleles iSsirinkti gali padéti ir
intuicija. Betjeigu su intuicija nepa-
vyko susidraugauti, padés liaudies
medicinos lobynai.

Arbata galime papildyti prie-
skoniais, 0 susmulkinus juos j mil-
telius, gauti Sildantj gérima. Patys
tinkamiausi prieskoniai biity
imbieras, cinamonas, kardamonas,
muskato rieSutas, gvazdikeliai ir ci-
berzolé. Sie augalai turi didelj
poveikij miisy sveikatai ir todél pla-
¢iai naudojami ajurvedoje.

Gvazdikéliai stimuliuoja
skrandj ir plaucius, i$sklaido Saltj
ir dezinfekuoja limfos sistema, turi
nuskausminancio poveikio ir yra

afrodiziakas.

Silta vonia nuramins ir atgaivins...

Imbieras Sildo, malSina skaus-
mus, atpalaiduoja spazmus.

Kardamonas stimuliuoja virski-
nimo sistema, prota ir Sirdi.

Cinamonas — efektyvi kraujo
cirkuliacijos harmonizavimo prie-
mon¢, mazina danty ir raumeny
skausmus, padeda nuo persalimo.

CiberzZolé —natiiralus antibioti-
kas, valo krauja ir susildo, stimuliuo-
janaujy kraujo kiineliy susidaryma,
reguliuoja medZiagy apykaita, to-
nizuoja oda.

Muskatai dera su kardamonu
bei imbieru, turi raminancia ir at-
palaiduojancia galia. Todel Kaledy
laikotarpiu Sie prieskoniai gausiai
naudojami kepant sausainius ir duo-
ng, barstomi j kar$ta vyna.

Norint suSilti ir pazadinti kiing
galima panirti i vaistazoliy vonia,

stingulio...

zoleliy nuoviru skalauti plaukus,
praustis veida ir valyti namus. Tie-
siog arbata tinkama visam kiinui.
Arba galime pasigaminti i§ Zo-
leliy smilkaly. Pats seniausias smil-
kymo btidas—berti Zolynus i Zidinj
ant raudony Zarijy. Butuose uZten-
ka padeti dZiovintas Zoleles ant Zal-
varineés ar kitos tinkamos I¢kstelés
ir uzdegti. Smilkaly gamybai tinka
metélé (pelynas), kadagys, Sala-
vijas, jonazolé, ajeras. Met¢lés
kvapas iSsilaiko pusantros paros,
kadagio —tris kartus trumpiau. Be-
je, smilksta ne visi augalai.
Smilkalai gali buti naudojami
sergant perSalimo ligomis, patiriant
stresa. Senoveje tikéta, jog jona-
zoles, kadagiy ir meteles smilkalai
padédavo pasveikti nuo 99 ligy. O
Pranciizijoje dar XX amZiaus pra-
dzioje dezinfekuojant patalpas
buvo smilkomi ¢iobreliai ir rozma-
rinai. Kadaise buvo manoma, kad
saugodavo sveikatg ir mairtinas.
Stai kokie sveikatos vaistai visai
Salia. Isileiskite | savo gyvenima pa-
laima teikiancia zolyny dvasia, su-
Silkite, atsipalaiduokite ir sveikite.
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Kai skauda kakia

ir pecius

Ryte pabudote ir jauciate jtam-
pa kakle? Padirbéje kelias valan-
das namy ukyje ar kompiuteriu
pajutote skausma peciy juostoje?
Tada atlikite tikslinius pratimus
kaklinei stuburo daliai, ir jums
palengvés.

Kaklo ir peciy skausmas ipras-
tai biina timus arba létinis. Statis-
tikos duomenimis, kaklo ir/ar peciy
juostos skausmg bei jtampg kar-
ta gyvenime jauté kas trecias zmogus.
Skausmas gali biiti ivairaus pobii-
dzio bei intensyvumo: astrus, degi-
nantis, bukas, maudziantis, spau-
dziantis ir pan.

Kakla sudaro 7 slanksteliai, ap-
supti raisciy ir raumeny. Atsirades
disbalansas tarp Siy struktiry gali
tureéti jtakos kaklo bei pe€iy juostos
skausmui ir jtampai.

Pratimus pristato AB BirStono
sanatorijos ,,Versmé* Kinezitera-
peuté Luka BUTKEVICIENE.

1. Rankos nuleistos prie Sony.
Ikvepiant per nosj kelti pecius auks-
tyn link ausy, per burna iSkvepiant —
pecius nuleisti ir spausti Zemyn.
Kartoti po 10 karty.

2. Pasukus galva j desine, lenkti
jalink ausies, tuo paciu metu spausti
kairj peti Zemyn padedant iStiesta
ranka. Laikyti 6 sekundes. Tada
pakelti galva, suktija | kaire puse ir
kartoti ta patj. Kartoti po tris kartus.

3. Pasukus galva j desing 45 laips-
niy kampu lenkti ja Zemyn, tuo
paciu metu kairj petj spausti Zemyn,
iSlaikant tokia padétj 6 sekundes. Ta-
da pakelti galva, sukti ja | kaire ir
kartoti ta pati. Kartoti po tris kartus
j abi puses.

4. Lenktilétai galva Zemyn ir to-
kia padét] iSlaikyti 6 sekundes.

5. PlaStakas déti ant peciy ir ran-
komis sukti ratus. Kartoti po 10
karty i abi puses.

6. Plastakas déti ant peciy, su-
vesti alkiines j prieki, o jas atvedant
atgal — suvesti mentes.

7. Plastakas déti ant peciy. DeSi-
ne ranka atvesti | prieki, o kaire —
kuo toliau atgal. Pratimo metu ne-
kelti peciy (Zr. nuotrauka Luka4).

Pratimai su lazda

8. Lazda laikyti iStiestomis ran-

E

*> “ Luka2.

,»Atlikdami pratimus, atkreipkite
démesj, kad stuburas buty taisyk-
lingoje padétyje, o pe€iai — atpa-
laiduoti“, — primena AB BirStono
sanatorijos ,,Versmé“ kinezitera-
peuté Luka Butkeviciené.

didesnius ratus po 10 karty i priekij
ir atgal.

9. Lazda laikyti iStiestomis ran-
komis peciy plotyje. Pritraukiant
lazda prie kriitinés, suvesti mentes.
Pratimo metu alkiinés turi buti pa-
keltos lygiagreciai su lazda, peciai
nuleisti. (Zr nuotrauka Luka?).

10. Ant grindy statyti lazda, pri-
remiant ja abiem pédomis iS Sony.
Abi rankas déti ant lazdos virSaus.
Ikvepiant per nosij ir I€tai lenkiantis
iprieki tiesti rankas, o pritraukiant
lazdg prie saves —iSkvepti per bur-
na. Lenkiantis i priekj nugara turi
biti tiesi, galva— nuleista tarp ranky
(2r nuotrauka Luka).

11. Lazdos padétis kaip ir 10
pratime. Lazda sukti kuo didesnius
ratus.

12. Rankos iStiestos priekyje
saves, peciy lygyje, vienoje rankoje
laikoma lazda. Rankg su lazda
atitraukti j Salj, kitg ranka laikyti pra-
din¢je padétyje. Grizus i pradine
padeéti, perimti lazda i kita ranka.
Pratimg atlikti pakaitomis. 9-12
pratima kartoti 7-10 karty.

Veronika Peckiené

komis peciy plotyje. Lazda sukti kuo

Luka.

Mintys apie gyvenima, sveikata, tikejima savimi...

Visos miisy bédos kyla todél, kad nesugebame ramiai pabiti vieni.
(filosofas, matematikas, fizikas Blaise’as Pascalis)

Brandus Zmogus — tai mokéjimas dirbti ir myléti. (Sigmund Freud)

Nezitirékite | gyvenimaq pernelyg rimtai, vis tiek gyvi neissikapstysite. . .
(rasytojas ir filosofas Elbert Hubbard)
Geras tévas yra tas, kuris paZjsta savo vaikq. (Williamas

Shakespeare’as)

Psichologijos tikslas — parodyti tai, kq, regis, Zinome geriausiai, visai

kitu aspektu. (filosofas Paulis Valery)

Zmonés nenumirsta - jie save nuzudo (Romeény filosofas Seneka)

Nr. 93 (10443) 0 p.

Galvos smegeny insultas:
kaip pazaboti jo rizika?

(Atkelta i$ 5 p.)

— Pakalbékime apie rizikos
veiksnius. Kas dazniausiai provo-
kuoja insultg?

— Dazniausias insulto rizikos
veiksnys — padidéjes kraujo spaudi-
mas. Nuo per didelio kraujospiidzio
(kaijiskyla iki 200 ir daugiau) kencia
galvos smegenis maitinancios krau-
jagyslés. Jy sienelés tampa trapios,
lengvai pazeidZiamos ir galibet kada
plysti ar uzsikimsti. Tai itin rizikinga.

Kitas insulto rizikos veiksnys —
padidéjusi cholesterolio koncent-
racija kraujyje.

— Kokie blogojo cholesterolio
parametrai vercia suklusti...

— Vertinant cholesterolio tyri-
mus, svarbu atkreipti démesj j ,,blo-
gojo cholesterolio rodmenis, t.y. ma-
7o tankio (MTL) parametrus. Ne
medikui nereikety imtis savigydos,
nes jvertinti tyrimo rezultatus ir pa-
rinkti gydymo plana turéty Seimos
gydytojas ar kitas gydytojas specia-
listas.

Taciau blogasis cholesterolis —
ne vienintelé prieZastis, galinti su-
kelti Sia klastingg liga. Insulto rizika
taip pat didina cukrinis diabetas,
inksty funkcijos nepakankamumas,
Sirdies susirgimai.

— Beje, apie Sirdi. Kokios Sir-
dies ligos pavojingos smegenu ligos
vystymuisi?

— Pagrindinés Sirdies ligos, ke-
liancios rizika patirti galvos smegeny
kraujotakos sutrikimus, yra jvairts

Sirdies ritmo sutrikimai, nekontro-
liuojama artering hipertenzija, Sir-
dies nepakankamumas. Sios ligos
dazniausiai sukelia galvos smegeny
insulta.

— Ne maziau svarbus ligos
profilaktikai — kasdieninis gyve-
nimo budas...

— Taip. Bitent jiisy gyvenimo
budas gali tapti pagrindine rizikos
veiksniy kontrole. Jeigu riikkote, ne-
saikingai vartojate alkoholj, turite
antsvorio, stokojate fizinio aktyvu-
mo, jei dar vargina uzsiteses ar net
nuolatinis stresas...

Visa tai—rimti smegeny insulto
rizikos veiksniai.

Beje, kartais insultg gali sukelti
ir paveldima smegeny patologija.

—Kaip derétu kontroliuoti Siuos
rizikos veiksnius? Ka daryti ir ko
atsisakyti?

—Stengtis gyventi sveika aktyvy
gyvenima, —t.y. nepiktnaudziauti ci-
garete, alkoholiu, mankstintis, spor-
tuoti, daug vaikscioti gryname ore,
pasirtipinti visaverte mityba, miegoti
8-9valandas. Ir dar kas labai svarbu,
—jusy nervineé sistema: iSmokite nu-
siraminti, atsipalaiduoti, nesinervinti
del kiekvienos smulkmenos.

—Ir pokalbio pabaigoje primin-
kime skaitytojams, kaip visgi at-
pazinti insulta? Juk tailabai svarbu,
nes pagalba turéty biti suteikta ne
véliau nei po 4,5 valandu...

—Jeigu Zzmogus atrodo jums jtar-
tinai, paprasykite jo trijy dalyky. Nu-
siSypsoti (insulto atveju Sypsena bus

tik puse veido, nes kita puse gali bati
paralyziuota).

Paprasykite aiskiai pakartoti
juisy pasakyta fraze, pavyzdziui, ,,as
jauciuosiblogai (kalba bus nerisli,
trinkanti), paprasykite pakelti abi
rankas (taciau gali pakelti tik vieng
ranka). Ir dar. Paprasykite Zmogaus
iSkisti liezuvj: jeijis kreivas, krenta i
viena arjkita puse, tai taip patinsulto
pozymis. Jeigu nukentéjusysis negali
atlikti kuriy nors i$ minéty uzduociy,
nedelsdami kvieskite greitaja
pagalba telefono numeriu 112. Kad
iSgelbétumeéte zmogaus gyvybe, svar-
bikiekviena minuté...

— Kaip kontroliuoti rizikos
veiksnius?

— Bent karta metuose deréty
kreiptis i Seimos gydytoja ir atlikti
pilna kraujo tyrima: pasitikrinti savo
kraujospudi, cholesterolio kieki
kraujyje, ypa¢ blogojo cholesterolio
ir trigliceridy kiekij kraujyje. Jeigu
tyrimy rodikliai padidéje auksciau
normos, derety vykdyti gydytojo
nurodymus, vartoti paskirtus vaistus.

Svarbu palaikyti normaly kiino
svorj (stenkités sulieknéti), regulia-
riai mankstintis, taip pat maziau var-
toti druskos, daugiau —kalio, magnio
turinciy vaisiy, darzoviy.

Taip pat deréty atsisakyti ruky-
mo, nes tada didéja kraujospudis,
tirSteja kraujas ir susidaro palankios
salygos formuotis trombams.

— Dékoju uz iSsamu pokalbi ir
vertingus pastebéjimus.

Veronika Peckiené

Gardus riesuteli, kas tu?

(Atkelta i§ 5 p.)

skanumynas diabetikams. Jeigu
norite numesti svorio, labai tinka
tam kokoso rieSutas. O braziliSky
rieSuty (bertoletijy) uztenka keliy
per diena, kad gautume rekomen-
duojama seleno dienos norma. Deja,
miisy maiste seleno praktiskainéra,
o jis yra puikus antioksidatorius.
Gamtos dovana — gerai mums vi-
deda jveikti depresija, normalizuoja
Sirdies darbg, stiprina visus kepeny
audinius, tac¢iau nerekomenduo-
jamajy suvalgyti daugiau kaip po tris
per diena.

RieSutai yra labai kaloringas
maistas, turi daug augalines kilmes
baltymuy ir riebaly. Taip pat yra gana
sunkiai virSkinamas maistas, todél
rekomenduojama iSgliaudytus rieSu-
tus prie§ vartojant nuplauti ir net kai
kuriuos gerai iSmirkyti apie 7 val.
Taip atgaivinti rieSutai skanesni, pa-

sidaro sultingj, salstel€je ir praktiskai
nenusileidzia Svieziems, ka tik su-
rinktiems. Valgydami tokius rieSutus
mes gauname aktyvigja augalo fer-
menting sistema, makro —ir mikro-
elementus, flavonoidus ir didziuli
kiekj vitaminy bei antioksidanty.
Mirkytus rieSutus geriausia suvartoti
i8kart, arba galima laikyti Saldytuve
ne ilgiau dviejy savaiciy. Jeigu rieSu-
tai paskrudinti ar pastdyti, tada
valgome juos iSkart, taciau geriausi
yranattralts: nestidyti, nesaldinti ir
neskrudinti.

RieSutus patariama valgyti kone
kasdien, taciau mitybos Zinovas pro-
fesorius R. Stukas rekomenduoja per
dieng suvalgyti ne daugiau 20 rie-
Suty, o idealiausia biity suvalgyti tik
po>S.

Tad saikingai kasdien valgykime
rieSutus ir tegul jie praturtina misy
ilga Ziema.

O dabar pasigaminkime kartusu

vaikais rieSutinius sausainélius.

Tam reikés: 200 g auksciausios
riisies milty, 1/2 a. 8. kepimo milteliy,
125 g sviesto, 140 g cukraus, 1 pak.
vanilinio cukraus arba 1 a. s. vanilés
ekstrakto, 1 kiausinio, 125 g suka-
poto baltojo Sokolado, 300 g ir dau-
giau lazdyny arba migdoly riesuty.

Dubenyje plaktuvu sumaisykite
iStirpintq sviestq, cukry irvaniling cuk-
ry ikivientisos mases. Imuskite kiau-
Sinj ir dar paplakite. Miltus sumai-
Sykite su kepimo milteliais ir suberkite
sviesto ir cukraus mase. Gerai ismai-
Sykite. Tada sudékite sukapotq baltq
Sokoladq ir smulkiai sukapotus riesu-
tus, teslg isminkykite. Privalumas —
teslos nereikia kocioti. I§ jos tereikia
suformuoti mazus rutuliukus. Tada
juos tik truputi suplojam ir dedam §
sviestiniu popieriumi isklotq kepimo
skardg. IS jos tereikia suformuoti ma-
zZus rutuliukus. Kad tesla nelipty prie
ranky, formuojant sausainius, rankas
reikéty suvilgyti vandeniu. Skardoje
tarp sausainiy palikite apie 5 cm tar-
pus, nes jie iskils. Kepti 180 laipsniy
Cikaitintoje orkaitéje. Netrukus jiisy
namai pakvips skrudintais riesutais.
Skanaus.

Petriukas parasé Kalédy Seneliui:
»Prasau atsiysti man brolj.

Kalédy Senelis atsake: ,,Jokiy
problemy. Atsiysk man savo mamyte.“

Pas daktarq uZeina senuciuké ir
be uZuolanky sako:

— Daktare, iSrasykite man tableciy
nuo pastojimo.

— Palaukite, bet jums gi jau
daugiau kaip 70 mety, jis tikrai
negalite turéti vaiky!

— Matote, daktaréli, as be Siy
tableciy negaliu uZmigti...

— Kaip cia taip?

— Suprantate, as tiesiog kiekvieng
vakarq jmetu tokiq tableciuke savo
anitkei § apelsiny sultis ir paskui
ramiai miegu visq naktj.

Daktare, as pas jus buvau pries
tris ménesius, jius man sakete, kad pas
mane reumatizmas, ir liepéte vengti
drégmes...

— Taip, atsimenu. Kokios jums
dabar problemos?

— Daktare, ar galima man galy
gale nusiprausti?

Ateina Kalédy Senelis pas psi-
chiatrg ir sako:

— Daktare, padeékit man, as pats
savim netikiu!

Na, kaip jauciatés?

- Oi, daltare, tiesiog puikiai! Jiisy
vaistai daro tikrus stebuklus!

— Tikrai? O kaip jus juos var-
tojote?

— Tiksliai pagal instrukcijaq, kuri
buvo ant buteliuko...

— Ir kas ten buvo uzrasyta?

—,,Laikyti sandariai uZdarius*“.

Seimoje augo du vaikai: vienas
pesimistas, kitas — optimistas. Artéjant
Naugiesiems metams tévai nusprendé
JHsulyginti“vaikus, — na, kadjie nepul-
ty | tokius krastinumus ir paruosé
dovanas. Pesimistui — arkliukq, o
optimistui — kriivele arklio méslo. Rytq
vaikai prabudo ir pamaté dovanas.
Pesimistas: Arkliukas.... mazas, o as
noréjau didelio.... rudas, o as noréjau
obuolmusio... be to, medinis, o svajojau
apie gyvq... Optimistas: — Uztat mano
—gyvas! Tik pabégo!

Daktaras seselei:

- Greiciau duok instrumentus. Kq
tik skambino kaZkoks tipas ir saké,
kad mirs, jei a$ tudtuojau neat-
vaziuosiu.

Sesele: 5
— Nusiraminkite, pone daktare. Sis
skambutis buvo man...
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Gyvenimas

Saltasis sezonas

Krosnis, Zidinys, Siluma ir Sventés... pasiriipinkime patys savo
saugumu — suodZius i$ diamtakiy ir krosniy reikia valyti pries
Sildymo sezong, o jo metu — ne reciau kaip karta per ketvirtj.
Damtraukiai turi bati tvarkingi, iS iSorés iShalinti, kad matytysi
aprike jskilimai. Jei po ilgo nekirenimo laiko uzkurus krosnj ar
Zidinj dumai ima rakti j patalpas, privalote nedelsdami iSvalyti
krosnj ir damtraukj.

Suodziai nevalytuose diimtraukiuose dazniausiai uzsidega véjuota
diena. Tokiam gaisrui biidingas tizesys kamine, i$ kamino besiverziancios
kibirkstys ar net liepsnos. Jeigu taip atsitiko, kuo skubiau uzgesinkite
ugnj kiirykloje, sandariai uzdarykite krosnies ir peleninés dureles, kad
nebity traukos ir ugnis negauty Sviezio oro, ir kvieskite ugniagesius tel.
Nr. 112. Kurenkite tik tvarkinga krosnj, isidémeékite pagrindines taisyk-
les: neperkaitinkite krosniu, nedziovinkite arti ju skalbiniu, malku
bei kitu degiu medziagu. Bet kokie namu apyvokos reikmenys, baldai
turi biiti nuo krosnies ne arciau kaip per 1 metra. Nedirbkite su degiais
skysciais arba daZais kambaryje, kur kuirenasi krosnis. Nenaudokite
krosniai pakurti lengvai uzsideganciu skysciu (benzino, zibalo, acetono
ir kt.) — tai labai pavojinga. NeiSeikite i$ namu, kai kiirenasi krosnis.
Nelaikykite atviry dureliy. Baikite krosnj kiirenti ne véliau kaip pries
dvi valandas iki iSvykdami i$ namu arba eidami miegoti. Baige kiirenti
krosnij, jos kaistj uzdarykite tik gerai jsitikine, kad kuras visiSkai
sudeges. Per anksti uzdare galite apsinuodyti smalkémis. Smilks-
tancias anglis, pelenus ir Slaka galima pilti ne arciau kaip 15 m nuo
pastatu, o laikyti nedegioje taroje — ne arciau kaip 6 m nuo pastatu.

Taip pat primename, kad gyvenamosiose patalpose biitina jrengti
autonominius dumy detektorius/signalizatorius, i$skyrus, kai jrengta
stacionari gaisro aptikimo ir signalizavimo sistema. Sventiniu periodu
biikite atsakingi degindami zvakes bei puoSdami namus elektrinémis
girliandomis. Daugelyje namy puoSiama ,,gyva“, iS miSko atnesta egle.
Taciau svarbu Zinoti, kad sausoje patalpoje ji greitai iSdzitiva ir gali labai
lengvai uzsiliepsnoti. Kad eglé ilgesn; laika iSlikty Zalia, lanksciomis
Sakomis ir nebyranciais spygliais, ja biitina istatyti | stova su vandeniu.
Svarbu taip pat parinkti ir tinkama vieta — atokiai nuo dury, nuo Sildymo
priemoniy ir kad netrukdyty iSeiti i$ patalpos. Taip ji bus ne tik grazesne,
betir saugesné. Elektriniy lempuciy girliandos turi biiti tvarkingos. Lai-
dai lankstus, variniai, o lemputés — ne galingesnés kaip 25 vaty. Kitas
$venciy akcentas, kuris paskutiniu metu daznas kiekvienoje Seimoje —
degancios zvakés. Svarbu parinkti zvakéms tinkamg vieta — kad
degancios zvakés niekam nekliudyty, kad prie ju neprieity mazyliai ir
naminiai gyviinai. Nepatariama statyti Zvakiy ant palanges, prie uzuolaidy,
nes skersvejis gali jpusti liepsna, o prie jos prisilietus besiplaikstanti
uzuolaida tikrai uZsidegs. Jei deganciomis Zvakémis puoSiamas Sventinis
stalas, reikéty pasirtipinti, kad per jas nebiity ko nors siekiama — gali
uzsidegti prie stalo sedinciyjy drabuziai ar plaukai Svarbiausia —ne-
pahktl deganc1os zvakés be priezitiros, o iSeinant i§ kambario ja uzpasti.
Na, ir Zinoma, kokios $ventés be feJerverkq Zérincios, spalvingos , kren-
tancios Zvaigzdziy puokstés* puosia jau bene kiekvieng didesne ar svar-
besne miesto ar net Seimos $vente. Kiekvienais metais kyla ne vienas
gaisras, kurio priezastis — neteisingas naudojimasis pirotechnikos prie-
monémis. Paprastai nelaime nutinka leidziant fejerverkus gausiai uzsta-
tytuose gyvenamuose rajonuose: jie jlekia i namy balkonus, iSdauzia
langus, sukelia gaisrus. Fejerverkui pataikius i Zmogy, pasekmes sunku
prognozuoti-ji gali uzdegti drabuzius, apdeginti veida, rankas.

PAGD prie VRM Kauno PGV Prienu PGT

Aktuali informacija

2021 m. gruodzio 14 d. 10.00 val., bus atliekamas Zemes sklypuy Nr.6948/
0002:149 ir Nr.6948/0002:150, esanciy Prieny r. Pakuonio sen. Purvininky k.,
riby zenklinimas. Kvieciame gretimo Zemeés sklypo Nr. 694/0002:324 savininkus
E.Kir M.K,, deklaravusius iSvykima j uzsienio valstybe arba jgaliotus asmenis
dalyvauti zemés sklypo riby Zenklinime. Suinteresuotiems asmenims
neatvykus, matavimai nebus stabdomi. Pranesti apie nedalyvavima, teikti
pastabas ir pasitilymus raStu galite adresu: Zaros g. 7, Garliava, Kauno r.,
UAB ,,Viriga“, e.p. info@viriga.lt. Tel. 8 686 86 423.

Informuojame gretimo Zemeés sklypo (kad. Nr. 6953/0004:0228) mirusios
D. S turto paveldétojus, kad 2021 m. grudzio 21 d. 10.00-11.00 val., bus atlieckami
zemés sklypo (kadastrinis Nr. 6953/0004:0309), esancio Prieny r. sav., StakliSkiy
sen., Stakliskiy k., kadastriniai matavimai. Matavimus atlicka: UAB
,»Geoplotas“, matininkas Algimantas Jusas.

(Naujoji g. 2, Alytus, tel. 862098540, el. pastas geoplotas@gmail.com).

2021 m. gruodzio 8 d.

Reklama

Reklama

SIULO DARBA

Kaune kebabinei reikalingi dar-
buotojai: kebaby kepéjos (-ai), par-
davéjos (-ai). Atlyginimas dienai 60
eury su mokesciais. Reikalui esant,
darbo dienomis yra kambariai
nakvynei. Darbas slenkanciu gra-
fiku. Tel. pasiteiravimui: 8 686 07
408, 8 686 07 280.

Nekilnojamasis turtas

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

Brangiai perkame miskus suZeme arba
iSsikirtimui. Tel. +370 675 24 422.

Gyvuliai, gyvinai

Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito iS 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. svarstyklémis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.

leSkomi vairuotojai

su CE kategorija po LT ir
Baltijos Salis. Atlyginimas —
1000-1500 eurymén.jrankas.

Kreipkités tel. 8 699 19 170.

Jvairios prekes
Perkame jvairiy markiy automo-
hilius, motociklus bei kitas transpor-
to priemones nuo 100 iki 5000 Eur.
Gali bati su defektais, po eismo
jvykiu. Pasiimame patys, atsiskai-
tymas ir dokumenty tvarkymas i$
karto pardavimo vietoje. Tel. 8 670
04 685.

Imoné perka naudotus automobilius.

Gali bati be techninés apZiuros, ne-
vaziuojantys, iSregistruoti. Siillykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.

PERKA
iz GALVIJUS

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

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

el.: (8-614)93124

Reklama
= \valrOs =

lesko iSsinuomoti kambarj Prienuose.
Tel. 8 675 90 100.

,,Gyvenimo“redakcijoje
priimami skelbimai ir { Alytaus,
Marijampolés ir Vilkaviskio
miesty ir rajony laikrascius.

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

= agaras

x PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS

Tel.: 8 620 25 152,

8 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerdeng ir gyva svor]. Branghal mésinius.

PERKA ¥
Ivairius arklius. §
Moka PVM. A
Tel. 8 611 15 151.

PARDUODA

Kietas kuras

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

Gyvuliai, gyvinai

Parduoda parSelius, kiaules sker-
dimui. Tel. 8 616 03 005.

Ivairios prekes
Parduodami nauji Saldytuvai ir Sal-

dikliai ,Snaigé“. Pristatymas j namus
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.

PASLAUGOS

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartong, 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.

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

VeZa gridus, traSas ir kitus birius
krovinius. Tel. 8 698 28 063.

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.

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),
jvairiag gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyrg, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

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

Tvarkome apleistus sklypus. Pjau-
name, genéjame medzius, kramy-
nus. Karpome gyvatvores, atliekame
kitus aplinkos tvarkymo darbus. Tel.
8 670 18 048.

Arboristy paslaugos. Medziy

pjovimas. Medziy genéjimas.
Tel. 8 633 58 400.

programa

09:30 Orijaus kelioniy archyvai

00:00 Delfi diena

Orijus Gasanovas

11:00 Recepty receptai

DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavi¢iumi
06:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujaviciumi
07:00 Delfi rytas
08:00 Ugnikalniy takais
08:30 Ugnikalniy takais
09:00 Ugnikalniy takais
09:30 Sveikatos receptas
10:15 Recepty receptai
11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkuté-Siauliené
12:00 Marketingas 360
12:30 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape
13:30 Orijaus keliones. Vedéjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gime ne Lietuvoje
14:30 Jos vardas mama
15:00 Ateities karta
16:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga
17:30 IS esmés su A. Peredniu

2021.12.09-2021.12.12

18:30 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

19:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

19:30 Orijaus kelioniy archyvai

20:00 13 731 km dviraciu aplink

Skandinavija

21:00 Lietuviskos atostogos

21:30 Automobilis uz 0 eury

22:00 Retro automobiliy dirbtuves

22:30 Gime ne Lietuvoje

23:00 IS esmés su A. Peredniu

00:00 Delfi diena

01:30 IS esmés su A. Peredniu

02:30 Delfi diena

04:00 Kitokie pasikalbéjimai
PENKTADIENIS

06:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

06:30 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

07:00 Delfi rytas

08:00 Orijaus kelioniy archyvai

08:30 Orijaus kelioniy archyvai

09:00 Orijaus kelioniy archyvai

10:00 Jos vardas mama

10:30 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas

11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkuté-Siauliene

12:00 Retro automobiliy dirbtuveés
12:30 Alfas vienas namuose

13:30 Lietuviskos atostogos

14:00 Ateities karta

15:00 Meistro dienorastis

15:30 Radikalus smalsumas
16:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

17:30 IS esmés su Daiva Zelmyte-
Biliene

18:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavi¢iumi

19:30 Krepsinio zona

20:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

21:00 Jiis rimtai? Savaités apzvalga
linksmai. Vedéja Kristina Pocyté
21:30 Kriminaline Lietuvos zona
su D. Dargiu

22:30 Automobilis uz 0 Eur
23:00 IS esmes su Daiva Zeimyte-
Biliene

01:30 13 esmés su Daiva Zeimyte-

Biliene

02:30 Delfi diena

04:00 Kitokie pasikalbéjimai
SESTADIENIS

06:00 Mano pramogos veidai

06:45 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 Sveika lékste su V. Kurpiene

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 jiros

17:30 Orijaus kelionés. Vedéjas

18:00 Jiis rimtai? Savaités apzvalga
linksmai. Vedéja Kristina Pocyté
18:30 Lictuviskos atostogos
19:00 Ugnikalniy takais
19:30 Ugnikalniy takais
20:00 Ugnikalniy takais
20:30 I pasaulio krasta. Seimos
nuotykiai ant raty
21:00 Kaip pas zmones
22:00 Kitokie pasikalbéjimai
00:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija
01:00 Mano pramogos veidai
01:45 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbéjimai
04:30 Kasdienybes herojai. Vedéja
Rita Lape
05:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape

SEKMADIENIS

06:00 Mano pramogos veidai
06:45 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

11:30 Ispakuota

12:00 Sekmadienio Sv. Misiy
transliacija

13:15 Sveikatos receptas. Vedéja
Kristina Ciparyté

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
01:45 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbéjimai
04:30 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

05:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape
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Teigiami pokycial

(Atkelta is 2 p.)
pntajkymul nejgaliesiems”, — ,,Gy-
venimui“ pasakojo Jurate Virginija
Zukauskiené.

Projekto nauda pajauté jau dau-
giau nei pusSimtis vaiky —bendruo-
meniniuose nameliuose i§ viso gali
gyventi 24 vaikai, $Siuo metu ¢ia isi-
kire 23, o Siuolaikiskai jrengta Vaiky
dienos centra lanko 44 Jiezno seniii-
nijos ir apylinkiy gyventojai.

Prac¢jusi ketvirtadienj vykusioje
projekto uzbaigimo Sventéje teigia-
mais pokyciais dziaugési ne tik Jiez-
no paramosSeimai centro kolektyvas,
bet ir Prieny rajono savivaldybeés,
Jiezno gimnazijos, seniiinijos at-
stovai.

Rimanté Jancauskaité

Gyvenimas

Jiezno paramos Seimai centre

,, Tinkamas adresavimas ir su-
pakavimas yra pagrindiniai veiks-
niai, lemiantys sklandy siunty pri-
statyma. Siunty adresus skenuoja
iSmanieji jrenginiai, todél, jei ad-
resas nurodytas netinkamai, jrengi-
nys negali jo nuskenuoti. Tokiu at-
vejusiuntos duomenys turi biiti pa-
pildomai suvedami rankomis ir
siuntos kelioné pailgéja. Iki tol, kol
siunta pasiekia gaveja, jiZzemes, oro
arvandens transportu pasiekia ne
viena logistikos centrg visame pa-
saulyje, todél netinkamai parinkta
pakuote gali kelionés ir neatlaikyti.
Del to ruosiant iSsiysti siunta ragi-
name skirti Siek tiek daugiau deme-
sio ir adresuoti bei pakuoti tinka-
mai“,—sako Lietuvos pasto Klienty
patirCiy departamentovadove Dei-
mante Zebrauskaite.

Tikslus adresas — batinas

Siekiant, kad siun¢iama siunta,
laiskas ar atvirlaiSkis su Sventiniais
sveikinimais pasiekty gaveja, svar-
biausia nurodyti visus reikalingus,
tikslius ir pilnus gavéjo duomenis.
Tai padaryti kur kas paprasciau for-
muojant siuntima internetu Lie-
tuvos pasto savitarnoje, nes sistema
praso uzpildyti visus reikalingus
duomenis, taip pat sitilo tinkamy
adresy variantus. Rasant duomenis
ranka ar suvedant juos kitoje siste-
moje, svarbu Zinoti, kaip duomenis

Artéjant Sventiniam laikotarpiui, Lietuvos pastas primena, kad
tinkamas adresavimas ir pakavimas ypac svarbus sklandziai siuntos
kelionei. Nepilnas adresas, senas pasto kodas, automatiskai suvesti
neatnaujinti duomenys i$ el. parduotuviy —
deél kuriy siuntos kartais véluoja arba visai nepasiekia gavéjy.
Pastebima, kad iki Siol net iki 10 proc. siunty Lietuvos pasta pasiekia
netinkamai adresuotos, taip pat pasitaiko ir tokiu, kuriy kelione
apsunkina netinkamai pasirinktos pakavimo priemonés.

tai tik kelios priezastys,

pateikti tinkamai. Adresuojant
svarbu pateikti:

1. Pilna gavéjo varda bei pavarde.
Vietoj to nurodytas slapyvardis, pas-
tomato, prekybos centro, imonés pa-
vadinimas ar pan. gali sukelti sun-
kumy bandant pasiekti gaveja.

2. Tiksly, nesutrumpintg gatves
pavadinima, pavyzdZiui, Antaviliy
Sody 3-iojig. / Loretos Asanavicitités
g.irpan. Pilng gatveés pavadinima vi-
sada galima pasitikrinti Lietuvos
pasto interneto puslapyje.

3. Namoir, jeiyra, butinai—buto
numer;j.

4. Pasto koda. Tai itin svarbiis 5
skaiciai, kurie patikslina raSytinj ad-
resa. Visoje Lietuvoje ir net kai kuriy
miesty apimtyje yra gatviy vienodais
pavadinimais, tad nurodytas pasto
kodas tokiu atveju padeda iSvengti
pristatymo nesusipratimuy.

5. Miesto/ gyvenvietes pavadi-
nima, $alj. Jeigu gavéjas gyvena vie-
toveje, kurinérasavivaldybes centras,
reikia nurodyti rajona, kuriam pri-
klauso gyvenvieté. Siunciant j uz-
sieni, valstybés pavadinimas raso-
mas didZiosiomis spausdintinémis
raidémis angly arba pranciizy kalba.

Ne maziau svarbi ir duomeny
pateikimo tvarka. Pildant duomenis
ivairiose platformose, praSomus
duomenis reikety vesti j atitinkamus
laukelius, o ne bet kuria tvarka. Taip
pat reciau, bet vis dar pasitaiko at-

vejy, kaiadresuo-
jant ranka sumai-
| Somos gavejo ir
siuntéjo adreso
|| vietos. Primena-
ma, kad gavéjo as-
menvardisir adre-
sas raSomi deSines
voko / siuntos pu-
| sés apacioje, o
| siuntéjo — kairés
voko / siuntos pu-
sesvirsuje.

Svarbu nurodyti ir telefono
numerj

Vienas svarbiausiy duomeny,
reikalingy, kad gavéjas biity kuo
greiiau informuotas apie kviec¢iama
atsiimti Sventinj siuntini — telefono
numeris. Ji reikéty nurodyti gavejo
adreso pabaigoje, po Salies
pavadinimu. Nurodzius telefono
numerj gavejas gaus SMS Zinute su
kvietimu atsiimti Sventinj siuntinj
paste arba paStomate. Taip pat gaves
dovana i uz Europos Sajungos riby
informuotas Zinute gavejas galés
greiciau sureaguotijbutinybe dovang
deklaruoti. Daugiau informacijos
apie dovany deklaravima galima ras-
ti specialiame Lietuvos pasto inter-
neto puslapyje.

Adresai keiciasi

Svarbu nepamirsti, kad adresas
néra pastovus duomuo — kartais
pervadinamos gatves, keiciasi pasto
kodas ar gavéjo gyvenamoyji vieta,
todel adresg pries adresuojant Sven-
tinius siuntinius rekomenduojama
pasitikrinti. Taip pat didziajai daliai
gyventojy jau tapo iprasta pirkinius
ar bisimas dovanas siystis i$ elekt-
roniniy parduotuviy — siekiant i$-
vengtiveluojanciy siunty, adresus svar-
bu atnaujinti ir jy duomeny bazeése.
Tinkamas ir tvirtas pakavimas

Tinkama siunty pakuoté —vienas
pagrindiniy veiksniy, lemianciy sau-
gy siunty pristatyma. Kokybiskai ir
patvariai supakuotos siuntos turinys
bus apsaugotas nuo iSores veiksniy
ar galimy pazeidimy transportavimo
metu. Laikrastinis, plonas popierius,
ivairtis plastikiniai maiSeliai ir kita
transportavimui netinkama tara siun-
tinio apsaugoti negali. Labai svarbu

pasirinkti tvirta siuntos pakuote, kad
ji atlaikyty ne tik siuntoje esanciy
daikty svori, bet ir galimg iSorinj
slégi —labiausiai rekomenduojama
naudoti gofruoto kartono dézes arba
tvirtus popierinius vokus smulkes-
néms siuntoms.

Tvirtai supakuota siunta turi biiti
uzklijuota tvirta lipnigja juosta, ap-
juosta per visg siuntos apimti (ma-
Ziausiai trijose vietose) taip, kad
transportuojama siunta neplysty ar
neatsidaryty, nepazeisty kity siuntuy.

Svarbu nepamirsti, kad jei adre-
sas raSomas ne ranka, kiekviena siun-
tos pakuote privalo turéti siuntos ad-
reso lipduka su briik$niniu kodu —
jis turi buti klijuojamas aiSkiai ma-
tomoje vietoje bei buti nesugadintas,
nepazeistas.

Kuo svarbus pakuotés
uZpildas?

Tuscios siuntos ertmeés turi buti
uzpildytos pakavimo medziaga, kad
siuntoje esantys daiktai nejudety ir
nesitrinty. Tai ypac svarbu siunciant
didesnéje pakuotéje mazesnius
daiktus, taip pat trapesnius daiktus,
pavyzdziui, keramika, stikla, elekt-
ronines prekes ir pan. Atkreipiamas
demesys, kad siuntoms su duziais
daiktais netaikomos specialios siun-
ty priémimo, risiavimo ir transpor-
tavimo sglygos, tokios siuntos skirs-
tomos bei pristatomos taip pat, kaip
ir visos kitos, todél likusia vietg de-
z¢je visada reikety pripildyti biriu
uzpildu (smulkintu popieriumi ar
kartonu, krakmolo ar kitomis biolo-
giskai suyranciomis granulémis).
Papildomai rekomenduojama at-
skirai apvynioti atsikiSusias dalis
(skulptareliy galiines, indy aseles ir
pan.).

Rekomenduojama pakuoti
tvariai

Sventiniu laikotarpiu, kai
siunCiamy siunty kiekiai zenkliai
padidéja, tvarus pakavimas — pui-
kus, draugiSkas aplinkai, svarbus
visuomenei ir lengvai jgyvendi-
namas pasirinkimas. Tereikia zi-
noti, kaip pritaikyti tvaraus pa-
kavimo buidus siunciant savo siun-
tas.

Vienas paprasciausiy budy —
pakuoti siuntg j jau turimag naudotg
popiering gofruoto kartono déze
arba tvirtg popierinj voka. Zinoma,
pries tai reikety isitikinti, kad turi-
mos priemongs tikrai atlaikys ant-
ra kelione. Naudojant déZes ne pir-
ma karta taip pat svarbu patikrinti,
jog ant turimos dézes nelikty infor-
macijos apie ankstesnj siuntimag
(siuntéjo, gavejo adresy), kad siunta
del keliy adresy nepasiklystuy.

Jeinaudotos ir tinkamos dézes
arvoko néra, antras budas —rinktis
priemones, kurios yra pagamintos
i§ atsinaujinanciy Saltiniy ir per-
dirbty zaliavy, yra lengvai perdir-
bamos ar suyrancios. Daugiau nei
80 proc. Lietuvos pasto skyriuose
pardavinéjamy pakavimo priemo-
niy yra pagamintos i§ perdirbty
medziagy —didzioji dalis kartono
déziy, popieriaus / kartono droz-
les, krakmolo granules.

Sventines siuntas daznai megs-
tama papildomai vyniotij puosny,
taciau i§ neperdirbty medziagy pa-
gamintg dovany popieriy. Norint
papuosti sitiloma rinkti alternatyva
—siuntas pakuotii§ perdirbty me-
dziagy pagamintas dézes su jvai-
riais piesiniais — tokiy galima rasti
visuose Lietuvos pasto skyriuose.

Kur rasti tinkamy ir tvariy
pakavimo priemoniy?

Bet kuriame Lietuvos pasto
skyriuje ar pas mobilyjj laiSkininka
galima jsigyti tvirty, draugisky ap-
linkai ir $ventisky pakavimo prie-
moniy — ir ivairiy dydziy ir riisiy
deziy, ir labiausiai siuntai tin-
kancio uZpildo.

Daugiau tinkamo adresavimo
ir pakavimo pavyzdziy siunciant
Lietuvoje ir j uzsienj galima rasti
Lietuvos pasto interneto puslapyje.
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SPAUDOS,
RADLIO IR
TELEVIZIOS
REMIMO
FONDAS

AR\

remia rubrikas ,, Kultiira:
mumyse ir Saliamisy”

ir ,Tai, kas iSaugina...”

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
Ofsetiné spauda. Apimtis — 2 spaudos lankai. Spaudé UAB ,Alytaus
(Fondo parama - 10 000 Eur)| Indeksas 67283. Tirazas: treciadieniais —
1400 egz., Sestadieniais — 1750 egz.

(Fondo parama — 12 000 Eur)| Rinko, maketavo UAB ,,Gyvenimas®,

ALYTAUS

spaustuvé®, Seiriju g. 17 ; y =
tel. (8 315) 73786. [ SPAUSTUVE
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