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Ðiandien – mënulio jaunatis,
nuo ðeðtadienio – prieðpilnis.

Saulë teka 8 val. 28 min., leisis 15 val. 53 min. Dienos ilgumas
7 val. 24 min.

Vardadieniai: ðiandien – Gedmina, Gedminas, Gedminta,
Gedmintas, Vaidgina, Zena, Zenas, Zenë, Zenius, Zenona,
Zenonas, rytoj – Bartmina, Bartminas, Leokadija, Pamela, Vakarë,
Vakaris, penktadiená – Eidas, Eidë, Eidginta, Eidgintas, Eidimtas,
Eidinas, Eidintas, Eidintë, Eidys, Ilma, Ilmena, Lora, Loreta.

Gruodþio 8 – Ðvè. Mergelës Marijos Nekaltojo Prasidëjimo
ðventë. Gruodþio 9 – Tarptautinë kovos su korupcija diena.
Gruodþio 10 – Tarptautinë þmogaus teisiø diena. Nobelio
(premijos) diena. Futbolo diena.

Europos Parlamentas praë-
jusià savaitæ patvirtino Europos
Sàjungos (ES) Bendrosios þe-
mës ûkio politikos (BÞÛP) refor-
mà. Apie naujàjà BÞÛP ir kas
laukia Lietuvos þemdirbiø atei-
nantá laikotarpá kalbamës su
Europos Parlamento nariu
Broniu ROPE.

Kaip vertinate praëjusià savaitæ
Europos Parlamente priimtà nau-
jàjá BÞÛP reglamentà? Kokios
naujovës laukia ES ûkininkø? Kaip
tai paveiks Lietuvos þemës ûká?

Nepalaikiau ðio BÞÛP doku-
mentø varianto dël labai akivaizdþiø
prieþasèiø. Pirma, ir visø svarbiausia
– liko neágyvendinti paþadai suvie-
nodinti iðmokas visø ES ðaliø ûki-
ninkams. Juk dar Lietuvai stojant á
ES buvo duotas paþadas, kad 2013
metais Lietuvos iðmokø lygis pasieks

ES iðmokø lygá. Baigiasi 2021-ieji,
bet iðmokos dar nëra pilnai suly-
gintos. O pagal naujàjà BÞÛP, 2027
m. iðmokos pasieks tik 82 proc.
vidurkio.

Antra, þemdirbiams yra keliami
nauji Þaliojo kurso ásipareigojimai,
kurie reiðkia papildomus ûkininkavi-
mo kaðtus, bet pinigø jiems ágyven-
dinti neskiriama. Teoriðkai galima
naudoti Atsigavimo fondo lëðas, bet
Lietuvos Vyriausybë þemës ûkio
sektoriui ið ðio fondo neskyrë në vie-
no euro. Todël mûsø ðalies þemdir-
biai patenka á dar keblesnæ situacijà,
kai su Europos ûkininkais turës kon-
kuruoti ne tik gaudami maþiausias

iðmokas, bet dar ir gaudami naujus
finansams imlius ásipareigojimus,
bei negaudami jokiø lëðø investici-
joms ið Atsigavimo fondo.

Pagal naujàjá BÞÛP regla-
mentà visos ES valstybës narës tu-
rës parengti ir Europos Komisijai
pateikti savo ðaliø þemës ûkio ir
kaimo plëtros 2023–2027 metø
strateginius planus, pagal kuriuos
nacionaliniu mastu ir bus vykdoma
naujoji BÞÛP. Lietuvos strateginis
planas jau ruoðiamas, kaip verti-
nate jo dabartiná projektà?

Bronis Ropë: „Nauja BÞÛP
neágyvendins senø paþadø“

( N u k e l t a  á  2 p . )

Su skaitytojais – jau 75 metus!
Mielieji kolegos,
Prienø rajono ir Birðtono kraðto laikraðèio 75-asis

jubiliejus Jums yra tik trumpa ðventinë akimirka, ma-
þas atokvëpis, leidþiantis  ávertinti  savo kûrybinæ veiklà,
skatinantis sutelkti jëgas ir atkakliai þengti pirmyn
nepaisant vis stiprëjanèiø iððûkiø spaudai.

Jubiliejus tuo paèiu yra ir proga pasididþiuoti iðtiki-
mais skaitytojais, neásivaizduojanèiais savo kasdienybës
be „Gyvenimo“. Bûtent skaitytojai yra patys reikliausi
vietinio laikraðèio vertintojai, o Jûs sugebëjote rasti kelià
á jø ðirdis.

Garbingas laikraðèio jubiliejus rodo, kad ákvepiate
þmones pasitikëti laisvo þodþio galia, nes puoselëjate
konstruktyvià kritikà, þurnalistinæ atsakomybæ, atsa-
kingai suvokiate priedermæ profesinei pareigai.

Kurdami laikraðtá Jûs ne tik skleidþiate aktualias
naujienas vietos bendruomenei, bet  esate ir neblëstantis
kultûros þiburys Prienø rajono ir Birðtono kraðto
þmonëms.

Nuoðirdþiai linkime naujø idëjø, ryþto, dràsos ágy-
vendinant uþsibrëþtus laikraðèio ateities tikslus,
ðaunieji mûsø kolegos!

 Nacionalinës rajonø ir miestø
laikraðèiø leidëjø asociacijos vardu –

valdybos pirmininkë Vilija BUTKUVIENË

Miesto centre keliais kilometrais
lempuèiø papuoðta sidabrinë eglutë,
kurià miestui dovanojo Romualda
ir Antanas Bruzgos ið Strielèiø.
Jiems ðventinio vakaro metu dëkojo
Prienø seniûnë Janina Armonienë.
Graþiø ðvenèiø visiems susirinku-
siems ir likusiems namuose gyven-
tojams linkëjo Prienø rajono savival-
dybës meras Alvydas Vaicekauskas.

Visgi Kalëdos – tai ne tik ðven-
tiðkai iðpuoðti miestai, bet ir geri dar-
bai. Jau penkerius metus eglutës áþie-
bimo metu tai primena „Jaunieji
maltieèiai“, kvieèiantys prisidëti
prie kilnios iniciatyvos „Maltieèiø
sriuba“, kurios tikslas – padëti vieni-
ðiems skurdþiai gyvenantiems seno-
liams. Anot Prienø „Jaunøjø mal-
tieèiø“ vadovës Linos Suchoruko-
vienës, tokiame nedideliame mieste,
kaip Prienai, jaunieji pagalbininkai
po pamokø su karðta sriuba lanko
net 15 seneliø, o visame kraðte skur-
dþiai gyvenanèiø senyvo amþiaus

þmoniø, kuriems reikalinga pagalba,
yra dar daugiau... Todël moteris kvie-
èia visus nelikti abejingiems ir pri-
sidëti prie kilnios iniciatyvos.

„Turime nemaþai jaunimo, kuris
du kartus per savaitæ keliauja pas
Prienuose gyvenanèius senelius. Jie

Suspindus kalëdinei eglutei,
kvietë nepamirðti gerø darbø

Jau ne vienerius metus, artëjant didþiosioms metø ðventëms,
Prienuose puoselëjama tradicija aprëdyti tikrà þaliaskaræ, kurià mies-
tui dovanoja ástaigos ar patys gyventojai. Tradicija nenutrûko ir ðie-
met, o praëjusá ðeðtadiená Prienø miesto aikðtëje iðkilmingai áþiebta
eglutë paskelbë ðvenèiø laukimo pradþià.

( N u k e l t a  á  2 p . )

Prasmingà þinutæ, jog Kalëdos – tai ne tik iðpuoðti miestai, bet, pirmiausia,
gerieji darbai, jau penkerius metus Prienø eglutës áþiebimo metu skleidþia
„Jaunieji maltieèiai“.

Artëjanèiø ðvenèiø proga miestelënus
sveikino Prienø rajono savivaldybës
meras Alvydas Vaicekauskas.

Bûkite su
„Gyvenimu“

ir 2022-aisiais!
Daug kas brangsta,

„Gyvenimo“
prenumerata – ne
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Nuo ðiol diegiant
trumpas tiekimo
grandines – galimybë
steigti regioninius
logistikos centrus
visoje Lietuvoje

Tas ypatingas,
dþiaugsmu
pripildantis
jausmas...
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Kai
skauda
kaklà
ir peèius
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Kaip tinkamai
adresuoti
ir pakuoti
ðventines
siuntas?
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Visø pirma, kà man pabrëþia
þemdirbiai, jie apskritai norëtø tà
planà matyti ir dalyvauti jo rengime,
nes kol kas jø balso maþai klau-
somasi, maþai derinamos projekte
formuluojamos nuostatos. Ûkinin-
kai nusivylæ, kad plano rengimas
maþai vieðinamas, pasigenda skaid-
rumo. Panaðu, kad ði valdþia viskà
linkusi nuspræsti uþ uþdarø durø. Tuo
tarpu þemdirbiai, kurie tiesiogiai tà
planà turës ágyvendinti, ðios Vyriau-
sybës yra nuraðyti kaip lobistai, kurie
nelabai turi teisës dalyvauti spren-
dimø priëmime.

Matau pavojø ir sprendime vals-
tybëms narëms paèioms suformu-
luoti ekoschemas. Gali bûti, kad Lie-
tuvoje bei kai kuriose kitose ES ða-
lyse bus sukurtos tokios ekoschemos,
kuriomis þemdirbiai negalës nau-
dotis ir tokiu bûdu neteks treèdalio
paramos. Jei ekologinës schemos
bus tokios, kad þemdirbiams daly-
vauti jose bus per sunku ir neapsi-
mokës, tai jie ir nedalyvaus. Tokiu
bûdu apskritai nebus panaudota da-
lis þemdirbiams remti skirtø lëðø.

Nesutariama, ar jau egzistuo-
jantys ekologinës gamybos ûkiai
galës dalyvauti ekoschemose. 2014-
2020 m. tiesioginiø iðmokø dalis bu-
vo skiriama þalinimo priemonëms,
ðios priemonës ekologinës gamybos
ûkiams buvo uþskaitomos auto-
matiðkai ir ta iðmokos dalis anksèiau
jiems buvo skiriama. Blogiausia, kad

dabar þmonës neturi aiðkumo, kaip
jiems reikës dirbti, negali planuotis
þemës ûkio veiklos, numatyti inves-
ticiniø ðaltiniø, kurie ðioje srityje yra
gyvybiðkai bûtini.

Paminëjote, kad ateinanèio lai-
kotarpio naujojoje BÞÛP nebeliks
anksèiau buvusio þalinimo iðmo-
kø. Kokius dar galëtumët ávardinti
senojo ir naujojo laikotarpio
BÞÛP skirtumus?

Pirmiausia, skiriasi BÞÛP tiks-
lai. 2014-2020 m. BÞÛP tikslai buvo
labiau orientuoti á þemës ûkio na-
ðumo didinimà,  þemdirbiø pajamas,
rinkø stabilizavimà, pakankamo
tiekimo ir prieinamø þemës ûkio
produkcijos kainø vartotojams uþtik-
rinimà. Tuo tarpu 2023-2027 m.
BÞÛP tikslai jau yra stipriai pri-
traukti prie Paryþiaus susitarimo dël
klimato kaitos. Atsiranda daug punk-
tø apie kovà su klimato kaita, ap-
linkos, kraðtovaizdþiø, bioávairovës
saugojimà, maisto produktø saugà ir
pan. Tai reiðkia, kad biudþetas prak-
tiðkai tas pats, o tikslø teks pasiekti
kur kas daugiau.

Antra, praëjusiame laikotarpyje
mes turëjome gana aiðkiai apibrëþtus
du atskirus ramsèius: tiesioginës ið-
mokos ir kaimo plëtra. Finansavi-
mas ir ið vieno, ir ið kito buvo gana
konkreèiai apibrëþtas. Dabar gi, kaip
minëjau, turësime strateginius pla-
nus, integruojanèius abiejø ramsèiø
tikslus ir paramà, bei daug valstybiø
nariø interpretacijos ir laisvës dël

priemoniø apibrëþimo ir jø
finansavimo.

Treèia, jau uþsiminiau apie þa-
linimo priemones. Praëjusiame
laikotarpyje buvo aiðkûs þalinimo
iðmokos reikalavimai. Naujajame
laikotarpyje þalinimà keièia „Þaliojo
kurso“ ágyvendinimo priemonës,
pvz., ekoschemos, kurias valstybës
narës formuluojasi paèios.

O gal gerai, kad valstybës narës
gauna daugiau laisvës ágyvendinant
BÞÛP? Juk anksèiau girdëdavome
daug skundø, kad nieko negalime
pakeisti, nes Briuselis taip liepë...

Ar tai gerai, priklausys nuo to,
kaip su ta laisve pasielgsime. Labai
daug priklauso nuo nacionalinio ly-
gio sprendimø, nuo mûsø paèiø Vy-
riausybës poþiûrio, kuris, bent jau
kol kas, mûsø ðalies þemës ûkio iðli-
kimui nëra palankus.

Bendro darbo su atkaklia þem-
dirbiø bendruomene dëka turime ir
pasiekimø. Per naujà finansiná laiko-
tarpá Lietuvos þemdirbiai gaus apie
1 mlrd. eurø daugiau ES paramos
nei iki ðiol. Nors ne tiek, kiek turëtø,
bet vis tiek didëja tiesioginës iðmo-
kos, numatyta labiau remti smulkius
ir vidutinius ûkius, jaunuosius ûki-
ninkus. Tad bûtø labai apmaudu,
jeigu ði valdþia sugriautø ir tai, kà
sunkaus darbo dëka mums visiems
kartu pavyko pasiekti Lietuvos
þemdirbiø, o kartu ir mûsø visø –
þemës ûkio produkcijos vartotojø
labui.

Bronis Ropë: „Nauja BÞÛP
neágyvendins senø paþadø“

Uþs.Nr.115

(Atkelta ið 1 p.)

Dar 2018 metais Jiezne pra-
dëtas ágyvendinti projektas
„Bendruomeniniø vaikø globos
namø ir vaikø globos centrø
tinklo plëtra Prienø rajone“ pa-
siekë finiðo tiesiàjà. Nuo ðiol
Prienø rajono Jiezno paramos
ðeimai centro lankytojai dþiaug-
sis atnaujintomis erdvëmis, o
be tëvø globos likæ vaikai, gy-
venæ Jiezno paramos ðeimai
centre, geresnëmis gyvenimo
sàlygomis.

Praëjusá ketvirtadiená ávyko ir
baigiamoji projekto ðventë. Anot
Prienø rajono Jiezno paramos ðei-
mai centro direktorës Jûratës Vir-
ginijos Þukauskienës, ágyvendinant
projektà, siekta, kad be tëvø globos
auganèiø vaikø gyvenimas bûtø kiek
galima panaðesnis á gyvenimà ðeimo-
se, perkeliant juos ið dideliø insti-
tucijø á jaukius bendruomeninius
namelius bei plëtoti dienos centrø
veiklà Prienø rajone.

Teigiami pokyèiai Jiezno paramos
ðeimai centre

Visa tai pavyko pasiekti per ke-
lerius metus. Projekto lëðomis
Prienø rajono savivaldybë ásigijo ir
suremontavo tris namelius, á kuriuos
ið Jiezno paramos ðeimai centro per-
sikëlë gyventi 23 vaikai, taip pat buvo
renovuotos dienos centrui skirtos pa-
talpos, uþtikrinant galimybæ á pastatà
patekti ir neágaliesiems – árengtas lif-
tas, kurá renginio metu pirmasis ið-
bandë pas vaikus atvykæs Kalëdø se-
nelis.

„Projektas pradëtas dar 2018 m.
Jo lëðomis savivaldybë ásigijo ir su-
remontavo tris bendruomeninius na-
melius, á kuriuos ið Jiezno paramos
ðeimai centro pagrindinio pastato ið-

sikraustë gyventi vaikai, neturintys
tëvø globos. Pirmiausia atsidarë na-
melis Klebiðkyje, kuriame apsigyve-
no 8 vaikai, kiti Jiezno paramos ðei-
mai centro globojami vaikai 2019
m. iðsikraustë á Pakuonio ir Aðmin-
tos bendruomeninius namelius. Tai
– graþûs suremontuoti nameliai, ku-
riuose vaikai gyvena panaðesniu á ðei-
mynà modeliu. Pagrindiniame pa-
state likus laisvø patalpø, buvo priim-
tas sprendimas plëtoti vaikø dienos
centrus. Èia ásteigëme dvi grupes, tad
dalis projekto finansavimo teko ir ðio
pastato patalpø remontui bei jo

( N u k e l t a  á  8 p . )
ne tik atneða sriubos, bet ir susidrau-
gauja su tais þmonëmis, pasikalba,
paskaito jiems knygà. Kraðtieèiai
tikrai neabejingi, taèiau tø aukø ne
visuomet uþtenka“, – pasakoja „Jau-
nøjø maltieèiø“ vadovë, pridurdama,
jog aukoti galima ne tik á bendrà
sàskaità, bet ir iðimtinai Prienø
seneliams. Su meile ir pagarba
senatvei galite aukoti á sàskaità
LT384010051004154707 Prienø
seneliams.

Kaip ir minëjo L. Suchoruko-
vienë, Prienuose jaunoji karta ne-
abejinga senatvës sunkumams. Ðiuo
metu á „Jaunøjø maltieèiø“ organi-
zacijos veiklà ásitraukæ net 30 prie-
niðkiø, tad, rodydamas gerà pavyzdá

visuomenei, veiklus jaunimas prisi-
deda ir prie daugiau prasmingø
idëjø: tvarko vieðàsias erdves, padeda
Seneliø namuose.

 Ðiemet eglutës áþiebimo metu
kartu su Prienø kultûros ir laisva-
laikio centru „Jaunieji maltieèiai“
vykdë akcijà „Dovanoti gera“, dar
prieð ðventæ pakvietæ gyventojus prie
eglutës atsineðti ir nedidelæ dovanëlæ.
„Þmonës sureagavo á kvietimà do-
vanoti ir dovanø – pilna dëþë. Ðitas
dovanëles taip pat iðdalinsime mûsø
kraðto seneliams, gyvenantiems ir
mieste, ir rajono apylinkëse“, – ren-
ginio pradþioje þmoniø gerumu
dþiaugësi Prienø „Jaunøjø maltie-
èiø“ vadovë.

Rimantë Janèauskaitë

Suspindus kalëdinei eglutei,
kvietë nepamirðti gerø darbø

(Atkelta ið 2 p.)

Pleèiamas asmenø, galinèiø atlikti
nemokamà antikûnø tyrimà, sàraðas

Nuo gruodþio 4 d. nemokamai atlikti antikûnø tyrimà gali ne tik
pagal pilnà vakcinacijos schemà pasiskiepijæ ðalies gyventojai, bet
ir vaikai bei paaugliai nuo 12 iki 16 metø.

Kiekybiniai ar pusiau kiekybiniai serologiniai tyrimai nemokamai
atliekami vienà kartà gyventojams ne anksèiau kaip po 120 dienø po vakci-
nacijos pagal pilnà vakcinacijos schemà. Asmuo pasiskiepijæs pagal pilnà
vakcinacijos schemà yra asmuo, pasiskiepijæs dviem vakcinos dozëmis, jeigu
skiepijosi „Comirnaty“, „Spikevax“, „Vaxzevria“ vakcinomis arba viena
„COVID-19 Vaccine Janssen“ vakcinos doze.

Asmenims, kurie yra pasiskiepijæ pagal pilnà vakcinacijos schemà ir
sustiprinanèiàja „Comirnaty“, „Spikevax“ ar „COVID-19 Vaccine Janssen“
vakcinos doze ar kurie yra pasiskiepijæ pagal pilnà vakcinacijos schemà ir
persirgæ COVID-19 liga, nemokamas antikûnø tyrimas neatliekamas.

Atlikus antikûnø tyrimà bus galima suþinoti apie po vakcinacijos susida-
riusius COVID-19 antikûnus ir lengviau priimti sprendimà dël skiepijimosi
sustiprinanèiàja vakcinos doze.

Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) primena, kad sveikatos prieþiûros
ástaigos gali apsispræsti atlikti ðiuos tyrimus. Apie toká sprendimà jos turi
informuoti SAM. Nuolat atnaujinamà ástaigø sàraðà, skelbiamà SAM
tinklalapyje, galite rasti èia.

Aktuali informacija

VERT paskelbë naujas gamtiniø
dujø ir visuomeninio elektros tiekimo
kainas 2022 metams

Valstybinë energetikos reguliavimo taryba (VERT) paskelbë naujas
gamtiniø dujø ir visuomeninio elektros tiekimo kainas, ásigaliosianèias
nuo 2022 metø sausio 1 d. Patvirtintos naujos elektros kainos yra aktua-
lios namø ûkiams, kuriems „Ignitis“ uþtikrina visuomeniná elektros ener-
gijos tiekimà ir nesinaudojantiems nepriklausomo tiekëjo paslaugomis.

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

Skaièiuojama, kad visuomeniniu tiekimu besinaudojanèio statistinio
namø ûkio, per mënesá sunaudojanèio apie 127 kilovatvalandes elektros
energijos, iðlaidos vidutiniðkai padidës apie 1,9 euro per mënesá.

Gamtiniø dujø kainø pokyèiai
Nors gamtiniø dujø kainos visame pasaulyje ðiais metais siekë rekordines

aukðtumas, taèiau jø brangimà buitiniams vartotojams pavyko ið dalies amor-
tizuoti iðvengiant daugiau nei dvigubo kainø augimo. Tai lëmë pakoreguoti
teisës aktai ir sprendimas iðdëlioti dujø kainø didëjimà per penkerius metus.

Skaièiuojama, kad 2022 m. pirmàjá pusmetá gamtiniø dujø kainos
vartotojams vidutiniðkai iðaugs 29,8 proc.

Vidutiniðkai mënesio sàskaita uþ dujas gyventojams, kurie naudojasi du-
jinëmis viryklëmis, iðaugs apie 78 centais. Dujas namø ðildymui naudojantiems
namø ûkiams vidutinës mënesio iðlaidos padidëtø daugiau nei 14 eurø.

Apie pakeitimus Keliø eismo taisyklëse
Nuo Naujøjø metø ásigalios dalis Keliø eismo taisykliø (KET)

pakeitimø, todël Susisiekimo ministerija kvieèia vairuotojus ið anksto
pasiruoðti bûsimiems pokyèiams. Eismo dalyviai raginami atkreipti
dëmesá, kad nuo sausio 1 d. bus draudþiama stovëti gatvës ir ávaþiavi-
mo á teritorijà sankirtoje ir arèiau kaip 5 m atstumu nuo jos – taip
siekiama uþtikrinti eismo saugumà ir sudaryti galimybæ á kiemus ir
kitas teritorijas saugiai ir operatyviai patekti gaisrinëms, policijos,
greitosios pagalbos automobiliams ar kitam specialiajam transportui.

Vairuotojai turëtø prisiminti, kad draudimas taikomas toje kelio pusëje,
kurioje yra nurodytas ávaþiavimas á ðalia kelio esanèià teritorijà arba
iðvaþiavimas ið jos.

Nuo sausio 1 d. KET papildomos nauju punktu, draudþianèiu sustoti ir
stovëti kelio ir ávaþiavimo á ðalia esanèià teritorijà vaþiuojamøjø daliø
sankirtoje ir arèiau kaip 5 m atstumu nuo jos, iðskyrus tuos atvejus, kai ten
stovëti leidþia stovëjimo vietà nurodantys kelio þenklai.



2021 m. gruodþio 8 d.3 p. Nr. 93 (10443)

PaðnekesiaiGruodþio mënesio priminimai...

SKANAUS!

Namams...
Ðvenèiø laukimas ir namø puoð-

menos – neatsiejami dalykai. Tik-
riausiai girdëjote – stringa puoðmenø
prekiø áveþimas, uþsakymai.  Never-
ta nusiminti ir blaðkytis po prekybos
centrus siauèiant vis naujoms pan-
demijos bangoms ir ieðkoti pigiø bliz-
guèiø. Tuo labiau, kad ðiø metø Ka-
lëdø papuoðimø mada – natûralios
gamtos dovanos, naminiai papuoða-
lai: kankorëþiai, rieðutai, raudon-
skruosèiai obuoliukai, meduolinës
figûrëlës, karpiniai ir kt.

Karpiniai pasaulyje paplitæ nuo
seno. Ðiais laikais karpiniø meno tra-
dicijà puoselëja tautodailininkai.
Ypaè prieð Kalëdas vël prisimena-
mas snaigiø, angelëliø, uþuolaidëliø
karpymas. Net jei uþ lango nebus
sniego, baltos karpytos snaigës na-
mams visuomet suteiks jaukumo ir
ðventinio þavesio, o vaikams – sma-
gaus darbelio kartu su suaugusiaisiais.

Vël madingi kepti eglutës þais-
liukai. Jiems iðsikepti reikës papras-
tos druskos teðlos. Ámame lygiomis
dalimis miltø ir druskos, po truputá
pilame vandens ir maiðome teðlà. Dar
ápilame ðaukðtà aliejaus ir minkome.
Teðlos kamuoliukus apie valandà
palaikome ðaltai, po to koèiojame 5–
6 mm storio lakðtus, sausainiø for-
mele iðspauskite ávairius þaisliukus,
perverkite pakabinimui siûlà ar pada-
rykite ið vielos kilpelæ.

Þaisliukus dþiovinkite orkaitëje,
puoðkite ir daþykite. Èia jau fantazijai
erdvu – tinka prieskoniai, augaliniai
daþai. Galima daþyti ir teðlà, ir ið-
dþiovintus þaisliukus. Panaudokite
morkø, burokëliø sultis, ciberþolæ...

  Perþiûrëkite ir visas puoðmenas,
kurias turite ið ankstesniø metø,
sutvarkykite girliandas, pakeiskite
perdegusias lemputes.

Ðeimininkëms reikëtø pasiruoðti
ðventines staltieses, arèiau po ranka
pasidëti graþius indus, þvakides,
vazas.

Na, o svarbiausia ið anksto ap-
galvoti, kokià þaliaskaræ ðiemet nu-
tarsite puoðti, prisiminti, kà esate pa-
þadëjæ savo vaikams. Jei ji atkeliaus
didesnë, kvepianti miðku, gal ásodin-
ta á vazonà, todël jai reikës daugiau
erdvës ir vësesnës bei ðviesesnës vie-
tos. Gal teks perstumti ir vienà kità
baldà. Pavasará gerai iðsaugotà me-
delá galësite pasodinti prie namo kie-
me ar sode.

Svarbu nesukelti tokiai eglutei ar
dabar madingam këniui streso – kad
nepajustø didelio temperatûrø skir-
tumo. Todël pratinkite prie kamba-
rio temperatûros ið anksto, saikingai
laistykite. Po ðvenèiø taip pat neið-
meskite staiga á ðaltá – nepridengtas

ir neapðiltintas medelis  neiðgyvens...
Galima nusipirkti ir kitoká ið sve-

tur atkeliavusá þalià medelá – italinæ
puðelæ Pinus pinea ar atograþø augalà
ið Australijos Adenanthos sericeus.
Puoðti jø nereikëtø, kad nepaþeistu-
mëte ðvelniø spygliukø, taèiau ðven-
tinei kompozicijai tikrai labai tin-
kami vazoniniai augalai. Jei pasiseks
iðsaugoti, pavasará galës keliauti á
laukà.

Nenuraðykite, jeigu turite iðsau-
gojæ ir dirbtinës eglutës, ypaè, jei ji
jums kelia prisiminimus, sentimen-
tus. Iðradingai atnaujinæ dekorà pasi-
dþiaukite ja dar ir dar kartà.

Jei gyvenate nuosavame name,
tikriausiai norësite pasipuoðti ir na-
mo prieigas. Bet svarbiausia nepa-
mirðkite nusikasti tvarkingai sniegà,
o gal ir kaimynams pagelbëti, jei to
reikia.

Gyvybës pilna ir stilinga puoð-
mena uþ lango – lesyklëlë! Namø
meistrui  reikia imtis ðio darbo ne-
delsiant – iðkritæs sniegas nebelei-
dþia paukðteliams susirasti maisto.
Kelios medinës lentelës, ðiek tiek
iðmonës ir pakabinamas  namelis
sparnuotiesiems bièiuliams bus su-
meistrautas. Svarbu, kad lesalo ne-
apsnigtø, nesulytø, todël geriausia
meistrauti namelá su stogeliu. Dirb-
kite kartu su maþaisiais.

Jeigu prisësite raðyti ðventiniø
laiðkø ir sveikinimø (pravers ir ra-
ðant þinutes) – prisiminkite, kad su-
trumpinimas ðv. neáeina á ðventës pa-
vadinimà, todël raðome maþàja – ðv.
Kalëdos. Sveikinimai su prieðdëliu
„su“ atkeliavo ið rusø kalbos. Todël
neraðykime „Sveikinu su Kalëdo-
mis“, lietuviðkiau bus „Dþiaugsmin-
gø ðventø Kalëdø“ ar panaðiai.

Sodininkui,
darþininkui, gëlininkui...

Atokvëpis? Taip, augalija jau
miega, ilsisi, taèiau budrumo nevalia
prarasti. Ir nors gruodþio pradþia
snieguota, permainingi orai, dideli
ðalèiai, vëjai ar atlydþiai gali pakenkti
jautresniems augalams. Lankykite
sodà, jeigu jis toliau nuo namø, stebë-
kite. Jeigu viskas tvarkingai paruoðta
þiemai, beliks tik groþëtis ramybën
nugrimzdusia gamta.

Jeigu sniego maþai – teks pamul-
èiuoti jautresnius augalus, pridengti
egliðakëmis ar apriðti. Galima ir snie-
go ið kitø vietø daugiau uþmesti. Rei-
kia atsiminti, kad ðalèiui maþiau at-
sparios yra augalo ðaknys, nei ant-
þeminës dalys.

Stebëkite, ar neásimetë pelës. Jos
gali pridaryti daug bëdos, apgrauþ-
damos plaèiu þiedu medelio þievæ.
Peliø nuodus galima maþomis porci-

jomis suvynioti á popieriø ir po ðiau-
dø gniûþtëmis iðdëlioti jø mëgsta-
mose vietose. Bûtina pridengti, kad
nesuðlaptø ir jø nesulestø paukðèiai.

Kabantys sode ant medþiø su-
dþiûvæ vaisiai (mumijos) nedaro gar-
bës sodininkui... Jas bûtinai reikia
paðalinti, nes kitaip pasmerksite savo
sodà moniliozei – labai pavojingai
infekcinei ligai. Ðia liga serga kriau-
ðës, obelys, slyvos, vyðnios, abrikosai,
svarainiai... paliktuose ant ðakø vai-
siuose þiemoja ðià ligà sukelianèios
sporos.

O likusiuose ant ðakø lapuose
daþniausiai þiemoja vikðrø lizdai.
Juose gali þiemoti gudobelinio bal-
tuko ar auksauodegiø verpikø vikð-
rai, daþniausiai – jaunø ûgliø  virðû-
nëse. Taigi ðiltesnæ dienà galima pasi-
darbuoti – sunaikinti ðias ligø slap-
tavietes.

Gruodþio mënuo, kai tam pa-
lankus oras, tinka baltinti vaisme-
dþiø kamienus, nes jie daþniausiai
nukenèia ðaltais ir saulëtais vasario
– kovo mënesiais.

Tie, kurie negali nurimti namie
be darbo, tikrai randa kà veikti sode
graþesnëmis dienomis – geni vais-
krûmius, kad pavasará bûtø maþiau
darbo, ruoðiasi ir prisipjauna skiep-
ûgliø, kariauja su kurkliais ir prasi-
mano visokiausiø kitø darbø.

Darþininko inventorius tai jau
tikrai turëtø bûti iðblizgintas, sutep-
tas, suremontuotas ir dailiai sudëtas
sandëliuke. Suteptos kasamosios ða-
kiø, kastuvø, grëbliø, kauptukø dalys
bus apsaugotos nuo korozijos, ilgiau
tarnaus.

Svarbu darþininkui nepamirðti
priþiûrëti savo uþauginto derliaus.
Maþiausias ásimetæs pelësis ar grybas
gali pridaryti þalos – tikrinkite, per-
rinkite, sunaikinkite paþeistas
darþoves ar vaisius.

Ðiltnamiuose dar þaliuoja rudená
pasodintos darþovës. O jeigu vienà
kità darþovæ, pav., lapkotiná salierà,
petraþolæ, porà, vaistiná ðalavijà ar kt.
spëjote iðsikasti ir pasodinti á vazonëlá
– tai ne tik vël turësite darþà ant pa-
langës, kaip pavasará, taèiau graþiuo-
se induose þalumynai kaip ir gëlës
papuoð jûsø namus. Jie augs ir laip-
tinëje, ir ðiltame ástiklintame bal-
kone...

 Gëlininkui taip pat nevalia be
prieþiûros palikti þiemojanèias
gumbines daugiametes gëles. Pav.,
naujesniø veisliø jurginai lepesni ir
nespëja gerai subrandinti gumbø,
todël reikia stebëti, kaip jie þiemoja.

Daug gëliø parkeliavo þiemoti á
namus. Kai kurios ëmë vysti, meta
lapus? Tikriausiai perlaistëte. Ne-
mëgsta augalai ir dideliø tempera-
tûros svyravimø, todël nelaikykite jø
arti radiatoriø, ant ðildomø grindø
ar palangiø.

Vëdindami kambarius augalus
patraukite nuo ðalto oro srautø – jie
nemëgsta skersvëjø. Arba pridenkite
lengvu audeklu, popieriumi.

Jei kambarys tamsus, nors keletà
valandø gëles reikëtø apðviesti dirb-
tine ðviesa. Labiausiai to reikia þy-
dintiems augalams. O tie, kurie ilsisi,
apipurkðkite retkarèiais lapus: ðiltoje
patalpoje kas kelios dienos, vësesnëje
– kartà per savaitæ. Perstatykite va-
zonus á ðviesesnes kambario vietas.

Stebëkite gyvenamøjø patalpø
oro drëgnumà – þiemà pagal higie-
nos normas santykinis oro drëgnu-
mas turëtø svyruoti nuo 35 iki 60
procentø. Tokia aplinka labai gera
jums patiems ir jûsø sveikatai, o ne-
iðsausëjusioje patalpoje gerai jausis
ir augalai. Verta ásigyti ir ðildymo me-
tu naudoti patalpø drëkintuvà.

Sakoma, jei iki Kalëdø negràþinsi skolos, visus metus skolose
skæsi. O jei per Kûèias skolinsi, tai tam þmogui ir savo laimæ atiduosi,
o jei susipyksi – pyksiesi visus metus.

Kitø metø orus geriausia spëti Kûèiø dienà. Taigi jei Kûèiø vakarà
dangus debesuotas, þiema bus snieguota. O jei dangus giedras ir
þvaigþdës ryðkios – þiema bus ðalta, ateinanti vasara karðta, o Joninës
– be lietaus. Jei tàdien stipriai vëjuota – kitàmet lauk gausaus rieðutø
ir obuoliø derliaus.

Svarbiauia – Kûèiø naktá pasidëti po pagalve lazdyno rieðutà,
paskui já piniginëje neðiotis iðtisus metus – niekada nepritrûks pinigø.

Spëjimai spëjimais, o gruodis ir Adventas paþenklina mûsø dienas
savotiðku jauduliu, maloniu bruzdesiu, ir... net jei nenorime to
pripaþinti, savotiðku stebuklo laukimu. O maþus stebuklus galime
sukurti patys – sau ir savo artimiesiems.

 Kitas gi bûdas – paprasèiausiai sustabdyti save ðá toká ðventà Advento metà
nuo visos bjaurasties ir susikaupti Dvasios kelionei. Susikaupti ir pamëginti iðgy-
venti ðias dienas meilëje, atlaidume, groþyje, artumoje. Sakysite – nelengva? Galbût...
Bet tai mûsø paèiø pasirinkimas, mûsø gyvenimo kelionë, kuriai kelià iðlyginti
galime tik mes patys. Tokià mintá iðgirdau ir sekmadienio homilijoje – iðlyginti
savo kelio duobes, dvasinës kelionës duobes. Tikra tiesa, kad ir kaip besistengtume,
tø duobiø duobeliø pasitaiko kiekvieno mûsø gyvenime. Ið vienø lengvai iðsisukame,
á kitas ákritæ ilgam susitraumuojame, ið treèiø – be kitø pagalbos apskritai sunku
beiðlipti. Taèiau viskas su Aukðèiausiojo padëjimu mûsø valioje. Dar Vydûnas yra
sakæs – reikia tylos, daugiau tylos! Tylos tam, kad ásiklausytume á save, á savo vidiná
pasaulá, kuriame slypi neiðsemiami dvasios turtai.

Ko labiausiai ðiandien trokðta mano ðirdis, kà norëèiau jausti ir kaip gyventi?
Kà norëtø matyti mano akys, ko norëtø imtis mano rankos? Kad tai iðgirsèiau
ir suprasèiau – reikia tylos. Tokios, kad iðgirsèiau sklendþianèià paukðèio
plunksnà, snaigës ðoká, medþio poðkëjimà speige, savo þmogaus sapno atodûsá,
lauþiamos Kûèiø plotkelës trakðtelëjimà…

Tokiø akimirkø ir linkiu, brangieji mano bièiuliai ir „Gyvenimo“
keliauninkai, su kuriais taip gera dalintis savo mintimis, rûpesèiais ir meile.

Jûsø Augustina

Verta iðlyginti kelià...
Tamsios, trumpos ir taip greitai tirpstanèios paskutinës metø dienos

nepalieka jokiø kitø pasirinkimø, iðskyrus du: gali dejuoti, kad ir ðie metai buvo
sunkûs, viskas brangsta, siauèia ligos, pasaulis dvasiðkai serga, vis labiau plinta
chaosas, tautos ir ðalys veliasi á konfliktines situacijas ir taip be pabaigos. Jei
dar pritrûksta adrenalino tokioms mintims, tereikia neiðjungti radijo ar
televizoriaus, dar geriau – rasti tinkamà paðnekovà ir net nepajusi, kaip ir tavo
gyvenimas virs viskà griaunanèiu – sveikatà, bièiulystæ, ramybæ...

Meduoliukai
Reikës: 1,5 kg miltø, 0,5 kg cuk-

raus, 0,5 kg medaus, 3–4 kiauðiniø,
prieskoniø miðinio (gvazdikëliø, cina-
mono, muskato rieðuto), 2 ðaukðteliø
kepimo milteliø.

Papuoðimui: 2 kiauðiniø baltymø,
150 g cukraus pudros, citrinos rûgð-
telës, maistiniø daþø.

Á iðtirpintà medø sudëti priesko-
nius. Kiauðinius su cukrumi iðtrinti
iki purumo ir sudëti á atvësusá medø.
Tuomet dëti persijotus ir su kepimo
milteliais ar nugesinta soda sumaiðy-
tus miltus. Teðlà gerai iðminkyti ir
iðkoèioti 1 cm storio lakðtais. Galima
koèioti tiesiai ant kepimo popieriaus,
su kuriuo ir dësime á kepimo skardà.
Formuokite ávairios formos meduo-
liukus. Kepti reikia vidutinio karðtu-
mo orkaitëje, kol graþiai paruduos.

Papuoðimui iðplakite baltymus
su cukraus pudra ir citrinos rûgðtele.
Jei patinka, nuspalvinkite maistiniais
daþais. Barstykite aguonomis, rieðu-
tais, dþiovintomis spanguolëmis, ko-
koso droþlëmis – kaip kam patinka.

Meduolinis namelis
Reikës: 1 kg miltø, 500 g medaus,

300 g cukraus, 4 kiauðiniø, 200 g sviesto,

Namai jau turi kvepëti
Kalëdos pirmiausia mums kvepia meduoliais, marcipanais... Archeo-

loginiai tyrinëjimai byloja, kad ðie skanëstai vieni ið seniausiai kepamø
pasaulyje. Meduoliø figûrëlës senovës Romoje buvo kepamos nuo gruodþio
septynioliktos iki sausio ðeðtosios – saturnalijø (Romënø ðventë, kai kurie
jos paproèiai perëjo ir á Kalëdas) metu. Meduoliniai nameliai, ðirdelës,
gyvûnëliø figûros, mënuliukai, þvaigþdutës... Ko tik neprasimanys ðei-
mininkës, tuo labiau, kad tai ir maþøjø ðeimos nariø mëgstamas
uþsiëmimas. Meduoliniai kepiniai gali bûti gaminami ið anksto, todël neverta
ðio malonaus ir kvapnaus darbo palikti paskutinëms dienoms. Meduoliukais
graþu papuoðti ir eglutæ.

100 g kakavos, 2 ðaukðteliø sodos, po
vienà arbatiná ðaukðtelá cinamono, maltø
gvazdikëliø, citrinos þievelës, druskos.

Papuoðimo glajui: 1 kiauðinio bal-
tymo, 250 g cukraus pudros, valgomo
ðaukðto citrinos sulèiø.

Medø lëtai ðildyti su cukrumi ir
sviestu pamaiðant, kol cukrus iðtirps.
Atvësintà masæ dëti á miltus, kartu su
kakava, kiauðiniais, soda, prieskoniais
ir minkyti teðlà. Teðlà gerai palaikyti
apie 8–10 valandø. Ið kietesnio po-
pieriaus iðsikirpkite norimus name-
lio ðonø, stogo, pagrindo ir kitø daliø
ðablonus. Dëkite juos ant 0,5 cm sto-
rio iðkoèiotø teðlos lakðtø, iðsipjaukite
namelio dalis. Darykite tai ant kepi-
mo popieriaus, taip bus lengviau
perkelti á skardà. Ið atlikusios teðlos
pasiruoðkite namelio puoðmenø de-
taliø, egluèiø ir kt. Kepkite 220 laips-
niø karðtumo orkaitëje 10 min.

Glajui: Iðtrinkite baltymà su cuk-
raus pudra, citrinos sultimis. Namelio
pagrindà dëkite ið karto ant padëklo,
dalis lipdykite su cukraus glajumi.
Puoðkite su glajumi, sausainiukais,
rieðutais, o cukraus pudra tegul „ap-
sninga“ namelá.
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Á regioninio lygmens logistikos centrus galëtø bûti veþamos, pavyzdþiui,
ekologiðkai auginamos uogos, vaisiai, darþovës, ten ðaldomos, sandëliuojamos
ir tiekiamos vieðosioms ástaigoms. „Santarvës“ archyvo nuotr.

kaip 149 000 gyventojø, terito-
rijose.

Anot N. Padvaiskaitës, reika-
lavimas, kad logistikos centras
veiktø didesniu nei vienos savival-
dybës lygiu, iðlieka labai svarbus –
realizuojama produkcija turi bûti
tiekiama kelioms savivaldybës
vieðàsias paslaugas teikianèioms
ástaigoms, ámonëms, pirkëjams, ðio
reikalavimo bus privaloma laikytis
ir visu kontrolës laikotarpiu, be to,
pakeitus ágyvendinimo taisykles,
kartu su uþbaigto projekto meti-
nëmis ataskaitomis bus bûtina Na-
cionalinei mokëjimo agentûrai
prie Þemës ûkio ministerijos teikti
produkcijos tiekimo sutartis su vie-
ðàsias paslaugas teikianèiomis
ástaigomis ar ámonëmis. Labai svar-
bu þinoti, kad jei projekto kontrolës
laikotarpiu bus nustatyta, jog
ásipareigojimas nevykdomas, gali
bûti taikoma sankcija – paramos
lëðø susigràþinimas uþ tuos metus,
kuriais nebuvo uþtikrintas numa-
tytas veiklos mastas.

Galimi trejopi projektai
Anot paðnekovës, verta pri-

minti, jog pareiðkëjais ir partneriais
gali bûti fiziniai ir juridiniai asme-
nys, o paraiðkos priimamos tik kar-

tu su partneriais,  kurie kartu su
pareiðkëju dalyvauja projekte. Jø
bendradarbiavimas privalo bûti
átvirtintas jungtine veiklos sutar-
timi.

Ðiemet parama trumpoms
tiekimo grandinëms skatinti yra
suskirstyta trimis lygmenimis:. 120 tûkst. eurø be PVM pa-
rama skiriama projektams, ku-
riuose dalyvauja vieno arba keliø
þemës ûkio sektoriø subjektai. Iki
30 tûkst. eurø gali bûti iðmokama
vienam projekto grandinës daly-
viui, atsiþvelgiant á projekto gran-
dinës dalyviø skaièiø, jei projekte
dalyvauja skirtingø þemës ûkio
sektoriø subjektai; iki 15 tûkst.
eurø skiriama vienam projekto
grandinës dalyviui, atsiþvelgiant á
projekto grandinës dalyviø skaièiø,
jei projekte dalyvauja vieno þemës
ûkio sektoriaus subjektai.. 200 tûkst. eurø be PVM, ski-
riant iki 50 tûkst. eurø vienam pro-
jekto grandinës dalyviui bei atsi-
þvelgiant á projekto grandinës da-

lyviø skaièiø, finansuojama to-
kiems projektams, kuriuose nu-
matytos investicijos, susijusios su
þemës ûkio ir maisto produktø
tiekimu á realizavimo vietas,
áskaitant maisto produktø sau-
gojimo ir laikymo bûtinà árangà,
vieðàsias paslaugas teikianèioms
ástaigoms ar ámonëms, ir tai su-
daro ne maþiau 80 proc. visø pro-
jekte numatytø tinkamø iðlaidø
vertës.. 700 tûkst. eurø be PVM
parama galima, jei projekte
numatytos investicijos regioninio
lygmens logistikos centrui kurti
ir (arba) naudoti esamos logis-
tikos infrastruktûrà ilgalaikës
nuomos, panaudos ar paslaugø
sutarèiø pagrindu ir tai sudaro ne
maþiau 80 proc. visø projekte nu-
matytø tinkamø iðlaidø vertës.
Tokio projekto dalyviams bûtina
turëti trumposios maisto tiekimo
grandinës patirtá.

Ribojimai vienam projekto
grandinës dalyviui, atsiþvelgiant
á projekto grandinës dalyviø skai-
èiø, netaikomi þemës ûkio
kooperatyvams.

Paramos intensyvumas (para-
mos dydis skaièiuojamas atsi-
þvelgiant á tinkamas finansuoti
projekto iðlaidas be PVM) – 60
proc. tinkamø finansuoti verslo
plano ágyvendinimo iðlaidø ir
100 proc. tinkamø finansuoti
projekto bendrøjø, einamøjø
bendradarbiavimo, einamøjø
projekto ágyvendinimo bei ska-
tinamosios veiklos, susijusios su
trumposios tiekimo grandinës
plëtra, iðlaidø.

Parama teikiama ið Europos
þemës ûkio fondo kaimo plëtrai
ir Lietuvos valstybës biudþeto.

Nuo ðiol diegiant trumpas tiekimo grandines – galimybë
steigti regioninius logistikos centrus visoje Lietuvoje

Ðiemet kai kuriø didþiøjø miestø savivaldybiø – Kauno miesto ir
Klaipëdos rajono – vadovai prakalbo apie regioniniø logistikos centrø
kûrimà. Deja, kol kas ðios kalbos lieka tik kalbomis, o ðtai imtis
realiø veiksmø tokiems centrams kurti ir pasinaudoti tam skirta
parama jau ámanoma.

Nuo lapkrièio 22 d. iki gruodþio 23 d. priimamos paraiðkos pagal
Lietuvos kaimo plëtros 2014–2020 m. programos (KPP) priemonës
„Bendradarbiavimas“ veiklos sritá „Parama trumpoms tiekimo
grandinëms ir vietos rinkoms skatinti vietos lygmeniu“. Antrajam
ðiemet paraiðkø priëmimo etapui ásigaliojo tam tikri pakeitimai, susi-
jæ bûtent su parama regioninio lygmens logistikos centrams kurti.

Sveikas maistas –
arèiau vartotojø

Kaip sakë Þemës ûkio mi-
nisterijos (ÞÛM) Europos Sà-
jungos reikalø ir paramos po-
litikos departamento Programos
LEADER ir kaimo plëtros sky-
riaus vyr. specialistë Nomeda
Padvaiskaitë, galimybë steigti re-
gioninio lygmens logistikos cent-
rà pareiðkëjams buvo suteikta jau
pirmajame ðios veiklos srities pa-
raiðkø priëmimo etape vasarà, bet
tàkart në vieno pareiðkëjo bûtent
tokiam centrui kurti neatsirado.

Siekiama, kad á rajonuose ar
regionuose pastatytus logistikos
centrus ûkininkai galëtø suveþti
savo auginamà ar gaminamà pro-
dukcijà ir jau ið èia bûtø galima
tiekti jà vieðàsias paslaugas tei-
kianèioms ástaigoms ar ámonëms
– darþeliams, ligoninëms, slaugos
namams, mokykloms ir panaðiai.
„Logistikos centre, kaip sandëlyje,
galima surinkti ir konkreèiai
ástaigai parûpinti reikiamà krep-
ðelá produktø – darþoviø, mësos,
kiauðiniø ir t. t. – ir nuolat uþtik-
rinti pakankamà jø kieká, – kal-
bëjo N. Padvaiskaitë. – Dabar, kai
tokiø centrø dar nëra, vienas
ûkininkas su partneriais negali
uþtikrinti, kad visus metus nuolat
tieks atitinkamà kieká reikalingos
produkcijos. Jei bûtø statomas
logistikos centras, á já produkcija
bûtø veþama sezono metu, tada
pakuojama ar kitaip apdorojama
ir sandëliuojama iki kito sezono.

Reikiamà produkcijos kieká lo-
gistikos centras galëtø sukomp-
lektuoti ið keliø trumpa grandiniø
veikla uþsiimanèiø ûkininkø, sie-
kiant sukurti nenutrûkstamà tieki-
mà galutiniams vartotojams.“

Ðiø logistikos centrø pagrindi-
nis tikslas ir yra skatinti trumpøjø
grandiniø plëtrà dar platesniu
mastu, o bendradarbiavimas su
vieðosiomis ástaigomis ir ámonë-
mis duotø  abipusæ naudà, tuo la-
biau kad dabar visuomenë vis la-
biau ima domëtis tuo, kà valgo, o
ypaè tëvai rûpinasi tuo, kà valgo jø
vaikai. „Nors privatûs darþeliai gali
bûti lankstesni dël ðvieþio maisto
tiekimo, bet jau yra ir valstybiniø
darþeliø Ukmergëje, Panevëþio
rajone, maitinanèiø vaikus eko-
logiðkai ir vietoje uþaugintais pro-
duktais“, – pasakojo paðnekovë.

Svarbu þinoti –
kelios naujovës

Ðiemet (KPP) priemonës
„Bendradarbiavimas“ veiklos sri-
ties „Parama trumpoms tiekimo
grandinëms ir vietos rinkoms ska-
tinti vietos lygmeniu“ didþiausia
naujovë ir yra galimybë panaudo-
jant paramos lëðas kurti logistikos
centrus. Ðiam – antrajam – paraið-
kø priëmimo kvietimui galioja ir
dar vienas palengvinimas – nelieka
reikalavimo logistikos centrø kurti
savivaldybiø, besiribojanèiø su
miestais, kuriuose nuolatinis gy-
ventojø skaièius sudaro ne maþiau

Uþs.Nr.116

ARATC nuotr. Pavyzdys, kuriuo verta sekti: „Harmony Park“ teritorijoje
ámonës rûpesèiu ir lëðomis árengti poþeminiai rûðiavimo konteineriai.

Ámonës atstovai sako, kad toks
sprendimas pasirinktas kaip puiki
investicija á harmoningà, tvaresnæ
ir graþesnæ aplinkà. Siekiant sukurti
vientisà estetiná vaizdà pasirinktas
naujø konteineriø dizainas, kuris yra
labai panaðus á Prienø savivaldybëje
árengtø poþeminiø konteineriø.

„Esame ásikûræ gamtos prie-
globstyje, tad stengiamës jà saugoti
ir tausoti. Tvarkingai iðrûðiuotø at-
liekø ið poþeminiø konteineriø ne-
iðneðioja vëjas, jos apsaugotos nuo
grauþikø, nesklinda nemalonus
kvapas“, – kalbëjo „Harmony Park“
atstovai, besiviliantys, kad jø pa-
vyzdþiu ásirengti modernius rûðia-
vimo konteinerius paseks ir daugiau
ámoniø.

To labai norëtø ir Alytaus regio-
no atliekø tvarkymo centras. Jo spe-

cialistai pastebi, kad ámonës at-
liekas rûðiuoja gerokai prasèiau nei
gyventojai.

Daugelis ámoniø naudojasi ku-
biniais konteineriais, o atlikus jø pa-
tikrà paaiðkëja, kad á vienà kontei-
nerá metamos ávairios neiðrûðiuotos
atliekos. Nustaèius toká paþeidimà
pirmà kartà, atliekø nerûðiuojanèios
ámonës yra áspëjamos. Uþfiksavus
pakartotiná paþeidimà, informacija
perduodama Aplinkos apsaugos
departamentui nuobaudai skirti.

„Ámonës, kaip ir visi atliekø
turëtojai, privalo rûðiuoti ir ko-
munalines, ir jø veikloje susida-
ranèias gamybos atliekas. Ragina-
me visas ámones ásigyti rûðiavimo
konteinerius, sudaryti sutartis su
veþëjais, tinkamai sutvarkyti savo
atliekas, nesinaudoti gyventojø kon-

teineriais ir nepermesti ant jø peèiø
mokestinës naðtos“, – sakë Alytaus
regiono atliekø tvarkymo centro At-
liekø tvarkymo paslaugø organiza-
vimo ir kontrolës padalinio vadovas
Martynas Krasauskas.

Anot jo, ámoniø, ásirengianèiø
modernius poþeminius konteine-
rius, regione kol kas yra vienetai –

Ledai pajudëjo: poþeminius rûðiavimo
konteinerius ásirengia ir ámonës

Prienø rajone ásikûræs Harmony Park – viena pirmøjø ámoniø
regione, savo teritorijoje ásirengusi poþeminius atliekø rûðiavimo
konteinerius. Parko teritorijoje paèios ámonës iniciatyva, rûpesèiu
ir lëðomis árengti penki poþeminiai konteineriai: du skirti popieriaus
ir kartono, po vienà – stiklo, plastiko ir miðrioms atliekoms.

be Harmony Park, tokie konteine-
riai yra árengti prie vieno „Iki“ pre-
kybos centro Alytuje. Taèiau ledai
jau pajudëjo ir tikimasi, kad atsa-
kingi pavyzdþiai paskatins ir kitas
keisti savo poþiûrá á atliekø tvar-
kymà ir elgesá su jomis.

Alytaus regiono atliekø
tvarkymo centro inf. Uþs.Nr.

Pamirðusiems sumokëti
þemës mokestá

Kauno apskrities valstybinë
mokesèiø inspekcija informuoja,
kad pradedami siøsti priminimai
gyventojams, nesumokëjusiems þe-
mës mokesèio. Priminimai bus
siunèiami per Mano VMI, o nesi-
naudojantiems e. paslaugomis –
klasikiniu paðtu. Primename, kad
greièiausias bûdas suþinoti mokes-
èio sumà ir ið karto sumokëti – per
Mano VMI.

„Nesumokëjusiems þemës mo-
kesèio nuo lapkrièio 16 d. skaièiuo-
jami delspinigiai, todël informuoti
gyventojus pradëjome kaip ámanoma
greièiau, kad nesusikauptø reikð-
minga papildomai mokëtina suma“,
– teigia Kauno AVMI virðininkë
Judita Stankienë, primindama, kad
finansiniø sunkumø turintys ir per
nustatytà terminà sumokëti negalin-
tys gyventojai turi galimybæ mokëji-
mà iðdëstyti dalimis – sudaryti mo-
kestinës paskolos sutartá (MPS).

Sumokëti þemës mokestá galima
per Mano VMI, e. banko pavedimu,
kitose mokëjimus priimanèiose vie-
tose. Mokant uþ kità asmená, svarbu
nurodyti þemës savininko vardà, pa-
vardæ, asmens kodà ir ámokos kodà
(3011). Visi gyventojai iðsamias þe-
mës mokesèio deklaracijas gali rasti
VMI Elektroninio deklaravimo
sistemoje (EDS).
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– ðeimai apie sveikatà
Parengë Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë

Tas ypatingas, dþiaugsmu
pripildantis jausmas...

Artëja þiemos ðventës… tai ypatingas, visà kûnà dþiaugsmu
pripildantis jausmas, vis auganti meilë, kuria neámanoma ne-
sidalinti, visaapimanti ðiluma ir jaukumas. Ðiuo laikotarpiu ne-
juèia tampame geresni – galvojame, kaip pradþiuginti artimuo-
sius, kà gero dar galime nuveikti, norëdami kurti ir skleisti ge-
rumà visuomenëje.

Norime daryti gerus darbus ir padëti vieni kitiems, juk gerà darydamas
labai greitai pasijunti sveikesnis ir  laimingesnis. Geri darbai ne tik gerai
nuteikia, jie ir gerina savijautà, malðina skausmus ir sustiprina gyvybin-
gumà. Juk net paprasta ðypsena nepaþástamam þmogui daro stebuklus.
(Iðbandykit – nusiðypsokit pirmam sutiktam þmogui – nustebsit).

Ávairiø ðaliø psichologai ir gydytojai, atlikæ gausybæ praktiniø tyrimø,
teigia, kad kasdien gerus darbus darantys þmonës gerai jauèiasi fiziðkai,
jø gyvenimas darnesnis, imunitetas stipresnis, todël jie maþiau serga ir
ilgiau gyvena. Kai þmogus kà nors gera daro kitiems, pakyla limfocitø
lygis, pleèiasi kraujagyslës, todël geriau veikia jo ðirdis, smegenys gamina
daugiau endorfinø („laimës hormonø“), kurie turi raminamàjá poveiká,
neutralizuoja streso poveiká, maþina depresijà. Galiausiai kito supratimà
lydi stiprus dvasinis pakilimas, siejamas su mûsø nuotaikos valdanèio
hormono serotonino gamyba.

Apie gerumà girdime ir kalbame daug. Psichoterapeutai ávardija
gerumà kaip þmogaus charakterio savybæ, pasireiðkianèià santykiuose su
kitais. Gerumà jie apibûdina kaip kito þmogaus  ir jø poreikiø pastebëjimà.
Jø teigimu, geras yra tas, kuris mato kità þmogø, suvokia jo vertæ. Ir tai yra
nepaprastai svarbi savybë. Taèiau, siekdamas suprasti kità, visø pirma,
þmogus turi iðmokti mylëti ir vertinti save, tada nereikës nuvertinti kito
þmogaus dël to, kad pajaustum savo vertæ. Gerbdami  ir rûpindamiesi
savimi, dalinamës gerumu ir laime. Santykiø meno reikia mokytis kasdien.
Mokslininkai sako, kad gero elgesio nepatiriant neámanoma jo iðmokti.
Gerumà mes „perimame“ vieni ið kitø ir skleidþiame aplink. Svarbu
pastebëti gërá savyje, kitame þmoguje ir aplinkoje.

Vien tik apsisprendimo elgtis gerai neuþtenka…  Ir niekas nevyksta
akimirksniu, kiekvienam áproèiui iðsiugdyti reikia laiko ir sàmoningo
darbo su savimi.

Nuo ko pradëti? Pavyzdþiui, galima pradëti pastebëti, kaip su manimi
elgiasi kiti þmonës, kà gero jie daro, kokiu bûdu rodo savo gerumà bei
dëkoti jiems mintyse ar þodþiu, kad geri darbai egzistuoja, kartu ákvepia ir
paèius bûti geresniems. Gërio negalima vertinti pinigais. Labai daþnai
geriems darbams reikia labai nedaug laiko ir jëgø, juos tiesiog reikia pradëti
daryti. Neatskiriamas nuo gërio yra ir mus ðildantis dëkingumo jausmas.

Daugelis yra pasirengæ bûti geranoriðkais kitiems, bet neþino, kaip tai
daryti. Elkitës su kitais taip, kaip norëtumëte, kad jie elgtøsi su jumis,
suteikite jiems tai, ko jiems reikia. Uþ jûsø gerus darbus gyvenimas jums
atlygins, bet tai nereiðkia, kad padedame tik tada, kai tikimës atlygio.
Mûsø veiksmai turi bûti nuoðirdûs.. Daþniau pasidomëkime, kuo galime padëti kitiems þmonëms.. Suþinokime, kas jiems svarbu.. Palaikykime ir pagirkime þmones net uþ nereikðmingas smulk-

menas.. Suteikime þmonëms galimybæ visada iðlikti savimi ir bûti
iðdidiems bei garbingiems.. Visada atkreipkime dëmesá á geràsias þmoniø savybes, visi jø
turi.. Kuo reèiau kritikuokime þmones, net ir tada, kai jie suklysta.. Suklydæ nebijokime atsipraðyti.. Elkimës su kitais supratingai, nes jie, kaip ir mes, taip pat turi
jausmus.. Nepertraukime þmoniø, suteikime jiems galimybæ iðsikalbëti.. Mokëkime klausytis ir iðklausyti.. Pabandykime ávertinti situacijà kito þmogaus akimis.. Padëkime kitam tikëti savo jëgomis.. Niekada nesistenkime („bukai“) árodinëti savo tiesos, kitas
þmogus taip pat turi teisæ turëti nuomonæ.. Daþniau dovanokime (net ir maþas) dovanas – dëmesys
þmonëms patinka.. Daþniau ðypsokimës kitiems ir nebûkime („pasipûtëliðkai“)
iðdidþiais.. Nuoðirdþiai domëkimës þmonëmis, nesielkime savanaudiðkai.. Kai reikia, uþkrëskime kitus þmones gera nuotaika.. Kreipkimës á þmogø vardu – tai suðildo bet kurá þmogø.. Mokëkime atleisti.

Tad pradëkime nuo santykiø su savimi, o tada ir su artimaisiais. Pasi-
stenkime iðgirsti save ir suprasti savo iðgyvenamas bûsenas, jausmus, emo-
cijas, suprasti, kas jas lemia. Galiausiai susitvarkæ su savimi ir artimaisiais
þmonëmis, padëkime tiems, kam tos pagalbos labiausiai reikia – palik-
tiems, vieniðiems, nuskriaustiems. Padëkime geru þodþiu, ðiltu apkabi-
nimu, skaniu maistu ar reikalingiausiu drabuþiu. Padëdami sau, padësime
ir kitiems. Darykime gerus darbus… bûkime sveikesni ir laimingesni…
Prisiminkim – Gerø þmoniø yra daugiau!

Parengë Romualda Bartulienë

Artëja Didþiosios þiemos ðventës.
Nederëtø pernelyg atsipalaiduoti, per-
vargti, persivalgyti; nepadauginkite
alkoholio, venkite stresiniø situacijø.
Ypaè tai svarbu vyresniojo amþiaus
þmonëms, turintiems ðirdies, krau-
jospûdþio problemø,“ – atkreipia dë-
mesá LSMU Kauno klinikø Neurolo-
ginio skyriaus vedëjas prof. Antanas
Vaitkus.

– Kokie pakitimai sàlygoja
smegenø infarktà?

– Insultas nuo visø nervø siste-
mos ligø sudaro 15–17 procentø. Tai
– ûminis galvos smegenø kraujo-
takos sutrikimas: staiga uþsikimðus
galvos smegenis maitinanèioms
kraujagyslëms, sutrinka smegenø
audinio kraujotaka ir vystosi smege-
nø paþeidimai.

Smegenø infarktà daþniausiai le-
mia galvos smegenø ar kaklo arterijø
ateroskleroziniai pakitimai, kai
sutrikus ðirdies ritmui susidaro
kreðuliai (trombai), kurie nukeliauja
á smegenø kraujagysles ir jas uþ-
kemða.

– Kuo skiriasi iðeminis insultas
nuo hemoraginio?

– Kai susidaræs kraujo kreðulys
uþkemða á smegenis einanèià arterijà,
smegenø làstelëms ima trûkti deguo-
nies, maistiniø medþiagø ir smege-
nys palaipsniui mirðta, – tai iðeminis
insultas, – jie sudaro apie 85 proc.
visø insultø.

Hemoraginis insultas – retesnis,
bet jo pasekmës – sunkesnës. Jis iðtin-
ka, kai kraujas iðsilieja á galvos sme-
genis ar po jø dangalais, – tai ávyksta
sergant ávairiomis kraujagysliø
ligomis, plyðus paþeistø kraujagysliø
sienelëms.

Galvos smegenø insultas: kaip
paþaboti jo rizikà?

Kasmet Lietuvoje insultà patiria apie 10 000 asmenø. Nors nuo
60 metø insulto rizika padidëjo 5 kartus, ði liga vis daþniau pakerta ir
jaunesniame amþiuje.

Kà bûtina þinoti apie iðeminio galvos smegenø insulto rizikos
veiksnius bei jø kontrolæ? Apie tai pokalbis su LSMU Kauno klinikø
Neurologinio skyriaus vedëju prof. Antanu VAITKUMI.
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Kokias þoleles pasirinkti?
Galima pasirinkti tas, kurias turite,
juk neatsitiktinai bûtent jas ir turite.
Þoleles iðsirinkti gali padëti ir
intuicija. Bet jeigu su intuicija nepa-
vyko susidraugauti, padës liaudies
medicinos lobynai.

Arbatà galime papildyti prie-
skoniais, o susmulkinus juos á mil-
telius, gauti ðildantá gërimà. Patys
tinkamiausi prieskoniai bûtø
imbieras, cinamonas, kardamonas,
muskato rieðutas, gvazdikëliai ir ci-
berþolë. Ðie augalai turi didelá
poveiká mûsø sveikatai ir todël pla-
èiai naudojami ajurvedoje.

Gvazdikëliai stimuliuoja
skrandá ir plauèius, iðsklaido ðaltá
ir dezinfekuoja limfos sistemà, turi
nuskausminanèio poveikio ir yra
afrodiziakas.

Imbieras ðildo, malðina skaus-
mus, atpalaiduoja spazmus.

Kardamonas stimuliuoja virðki-
nimo sistemà, protà ir ðirdá.

Cinamonas – efektyvi kraujo
cirkuliacijos harmonizavimo prie-
monë, maþina dantø ir raumenø
skausmus, padeda nuo perðalimo.

Ciberþolë – natûralus antibioti-
kas, valo kraujà ir suðildo, stimuliuo-
ja naujø kraujo kûneliø susidarymà,
reguliuoja medþiagø apykaità, to-
nizuoja odà.

Muskatai dera su kardamonu
bei imbieru, turi raminanèià ir at-
palaiduojanèià galià. Todël Kalëdø
laikotarpiu ðie prieskoniai gausiai
naudojami kepant sausainius ir duo-
nà, barstomi á karðtà vynà.

Norint suðilti ir paþadinti kûnà
galima panirti á vaistaþoliø vonià,

þoleliø nuoviru skalauti plaukus,
praustis veidà ir valyti namus. Tie-
siog arbata tinkama visam kûnui.

Arba galime pasigaminti ið þo-
leliø smilkalø. Pats seniausias smil-
kymo bûdas – berti þolynus á þidiná
ant raudonø þarijø. Butuose uþten-
ka padëti dþiovintas þoleles ant þal-
varinës ar kitos tinkamos lëkðtelës
ir uþdegti. Smilkalø gamybai tinka
metëlë (pelynas), kadagys, ðala-
vijas, jonaþolë, ajeras. Metëlës
kvapas iðsilaiko pusantros paros,
kadagio – tris kartus trumpiau. Be-
je, smilksta ne visi augalai.

Smilkalai gali bûti naudojami
sergant perðalimo ligomis, patiriant
stresà. Senovëje tikëta, jog jona-
þolës, kadagiø ir metëlës smilkalai
padëdavo pasveikti nuo 99 ligø. O
Prancûzijoje dar XX amþiaus pra-
dþioje dezinfekuojant patalpas
buvo smilkomi èiobreliai ir rozma-
rinai. Kadaise buvo manoma, kad
saugodavo sveikatà ir mairûnas.

Ðtai kokie sveikatos vaistai visai
ðalia. Ásileiskite á savo gyvenimà pa-
laimà teikianèià þolynø dvasià, su-
ðilkite, atsipalaiduokite ir sveikite.

Paþadinti save ið þiemos stingulio...
Þiemà, kai visas gyvas gamtos pasaulis alsuoja sulëtëjusiu

ritmu ir skendi pilkðvame snaudulyje, daþniausiai ateinanti mintis
– paþadinti save ið þiemos stingulio – iðsivirti kvepianèios arbatos
ar panirti á aromatinæ vonià su vaistaþoliø ir dþiovintø vaisiø kva-
pais… O jau tada virð puodelio arbatos kylantis rûkas ir rankose
maloni puodelio ðonø ðiluma primins ðiltus vasaros vakarus, o
ðilta vonia nuramins ir atgaivins…

Rieðutas pasiþymi galybe labai
patraukliø savybiø: gardus, kvapnus,
maistingas ir sveikatingas, kûrybið-
kas (neribotos fantazijos rieðuto pa-
vidalø, skoniø ir panaudojimo), sim-
boliðkas (pvz., posakis „kietas rieðu-
tëlis“ byloja apie tvirtà valià), ið-

mintingas (moko mus – kad gimtø
nauja gyvybë, reikia iðdrásti sulauþyti
kietà senà kevalà, po kuriuo slypi ver-
tingas branduolys, ið kurio gali iðaug-
ti medis), stebuklingas… (prisimin-
kime pelenës istorijà) ir  dar „viso-
kiausias“.

Mokslininkai sako, kad kasdien
rieðutus valgantys þmonës gyvena 2–
3 metais ilgiau. Rieðutuose gausu
làstelienos, baltymø, vitaminø E, F
ir G, þmogaus organizmui reikalingø
mineralø, tokiø, kaip fosforas, mag-
nis, varis ir selenas. Jei valgome rieðu-
tus, galime dþiaugtis graþia oda, suba-
lansuotu kraujo spaudimu, teisingu
cholesterolio kiekiu ir sveika
ðirdimi. Rieðutai yra tinkamas

Gardus rieðutëli, kas tu?
Rieðutas mums yra tikra máslë. Kas jis? Ar vaisius, darþovë, uoga,

o gal sëkla? Pasirodo, rieðutas yra toks kûrinys, kurio suklasifikuoti
neámanoma, nes þodis „rieðutai“ turi daug prasmiø. Vienà prasmæ turi
mûsø kasdienëje buityje, kità prasmæ rieðute áþvelgia botanikai. Pagal
botanikus rieðutas yra stambus sausasis uþdaras vienasëklis vaisius.
Taèiau buityje rieðutais vadinami visi vaisiai, rieðutai, sëklos, kurie
turi tvirtà kevalà ir valgomà branduolá. Tokie netikri rieðutai yra ir
graikiniai, pistacijos ar migdolai, kurie iðgaunami ið kaulavaisiø
kauliukø, vaisiø sëklos – bertoletijos ir ankðtys – þemës rieðutai. Vieni
ið populiariausiø tikrøjø rieðutø yra lazdynø rieðutai.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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– Pakalbëkime apie rizikos
veiksnius. Kas daþniausiai provo-
kuoja insultà?

– Daþniausias insulto rizikos
veiksnys – padidëjæs kraujo spaudi-
mas. Nuo per didelio kraujospûdþio
(kai jis kyla iki 200 ir daugiau)  kenèia
galvos smegenis maitinanèios krau-
jagyslës. Jø sienelës tampa trapios,
lengvai paþeidþiamos ir gali bet kada
plyðti ar uþsikimðti. Tai itin rizikinga.

Kitas insulto rizikos veiksnys –
padidëjusi cholesterolio koncent-
racija kraujyje.

– Kokie blogojo cholesterolio
parametrai verèia suklusti...

– Vertinant cholesterolio tyri-
mus, svarbu atkreipti dëmesá á „blo-
gojo cholesterolio rodmenis, t.y. ma-
þo tankio (MTL) parametrus. Ne
medikui nereikëtø imtis savigydos,
nes ávertinti tyrimo rezultatus ir pa-
rinkti gydymo planà turëtø  ðeimos
gydytojas ar kitas gydytojas specia-
listas.

Taèiau blogasis cholesterolis –
ne vienintelë prieþastis, galinti su-
kelti ðià klastingà ligà. Insulto rizikà
taip pat didina cukrinis diabetas,
inkstø funkcijos nepakankamumas,
ðirdies susirgimai.

– Beje, apie ðirdá. Kokios ðir-
dies ligos pavojingos smegenø ligos
vystymuisi?

– Pagrindinës ðirdies ligos, ke-
lianèios rizikà patirti galvos smegenø
kraujotakos sutrikimus, yra ávairûs

ðirdies ritmo sutrikimai, nekontro-
liuojama arterinë hipertenzija, ðir-
dies nepakankamumas. Ðios ligos
daþniausiai sukelia galvos smegenø
insultà.

– Ne maþiau svarbus ligos
profilaktikai – kasdieninis gyve-
nimo bûdas...

– Taip. Bûtent jûsø gyvenimo
bûdas gali tapti pagrindine rizikos
veiksniø kontrole. Jeigu rûkote, ne-
saikingai vartojate alkoholá, turite
antsvorio, stokojate fizinio aktyvu-
mo, jei dar vargina uþsitæsæs ar net
nuolatinis  stresas...

Visa tai – rimti smegenø insulto
rizikos veiksniai.

Beje, kartais insultà gali sukelti
ir paveldima smegenø patologija.

– Kaip derëtø kontroliuoti ðiuos
rizikos veiksnius? Kà  daryti ir ko
atsisakyti?

– Stengtis gyventi sveikà aktyvø
gyvenimà, – t.y. nepiktnaudþiauti ci-
garete, alkoholiu, mankðtintis, spor-
tuoti, daug vaikðèioti gryname ore,
pasirûpinti visaverte mityba, miegoti
8–9 valandas. Ir dar kas labai svarbu,
– jûsø nervinë sistema: iðmokite nu-
siraminti, atsipalaiduoti, nesinervinti
dël kiekvienos smulkmenos.

– Ir pokalbio pabaigoje primin-
kime skaitytojams, kaip visgi at-
paþinti insultà? Juk tai labai svarbu,
nes pagalba turëtø bûti suteikta ne
vëliau nei po 4,5 valandø...

– Jeigu þmogus atrodo jums átar-
tinai, papraðykite jo trijø dalykø. Nu-
siðypsoti (insulto atveju ðypsena bus

tik puse veido, nes kita pusë gali bûti
paralyþiuota).

Papraðykite aiðkiai pakartoti
jûsø pasakytà frazæ, pavyzdþiui, „að
jauèiuosi blogai“ (kalba bus neriðli,
trinkanti), papraðykite pakelti abi
rankas (taèiau gali pakelti tik vienà
rankà). Ir dar. Papraðykite þmogaus
iðkiðti lieþuvá: jei jis  kreivas, krenta á
vienà ar á kità pusæ, tai  taip pat insulto
poþymis. Jeigu  nukentëjusysis negali
atlikti kuriø nors ið minëtø uþduoèiø,
nedelsdami kvieskite greitàjà
pagalbà telefono numeriu 112. Kad
iðgelbëtumëte þmogaus gyvybæ, svar-
bi kiekviena minutë...

– Kaip kontroliuoti rizikos
veiksnius?

– Bent kartà metuose derëtø
kreiptis á ðeimos gydytojà ir atlikti
pilnà kraujo tyrimà: pasitikrinti savo
kraujospûdá, cholesterolio kieká
kraujyje, ypaè blogojo cholesterolio
ir trigliceridø kieká kraujyje. Jeigu
tyrimø rodikliai padidëjæ aukðèiau
normos, derëtø vykdyti gydytojo
nurodymus, vartoti paskirtus vaistus.

Svarbu palaikyti normalø kûno
svorá (stenkitës sulieknëti), regulia-
riai mankðtintis, taip pat maþiau var-
toti druskos, daugiau – kalio, magnio
turinèiø vaisiø, darþoviø.

Taip pat derëtø atsisakyti rûky-
mo, nes tada didëja kraujospûdis,
tirðtëja kraujas ir susidaro palankios
sàlygos formuotis trombams.

– Dëkoju uþ iðsamø pokalbá ir
vertingus pastebëjimus.

Veronika Peèkienë

Ryte pabudote ir jauèiate átam-
pà kakle? Padirbëjæ kelias valan-
das namø ûkyje ar kompiuteriu
pajutote skausmà peèiø juostoje?
Tada atlikite tikslinius pratimus
kaklinei stuburo daliai, ir jums
palengvës.

Kaklo ir peèiø skausmas ápras-
tai bûna ûmus arba lëtinis. Statis-
tikos duomenimis, kaklo ir/ar peèiø
juostos skausmà bei átampà kar-
tà gyvenime jautë kas treèias þmogus.
Skausmas gali bûti ávairaus pobû-
dþio bei intensyvumo: aðtrus, degi-
nantis, bukas, maudþiantis, spau-
dþiantis ir pan.

Kaklà sudaro 7 slanksteliai, ap-
supti raiðèiø ir raumenø. Atsiradæs
disbalansas tarp ðiø struktûrø gali
turëti átakos kaklo bei peèiø juostos
skausmui ir átampai.

Pratimus pristato AB Birðtono
sanatorijos „Versmë“ kinezitera-
peutë Luka BUTKEVIÈIENË.

1. Rankos nuleistos prie ðonø.
Ákvepiant per nosá kelti peèius aukð-
tyn link ausø, per burnà iðkvepiant –
peèius nuleisti ir spausti þemyn.
Kartoti po 10 kartø.

2. Pasukus galvà á deðinæ, lenkti
jà link ausies, tuo paèiu metu spausti
kairá petá þemyn padedant iðtiesta
ranka. Laikyti 6 sekundes. Tada
pakelti galvà, sukti jà á kairæ pusæ ir
kartoti tà patá. Kartoti po tris kartus.

3. Pasukus galvà á deðinæ 45 laips-
niø kampu lenkti jà þemyn, tuo
paèiu metu kairá petá spausti þemyn,
iðlaikant tokià padëtá 6 sekundes. Ta-
da pakelti galvà, sukti jà á kairæ ir
kartoti tà patá. Kartoti po tris kartus
á abi puses.

4. Lenkti lëtai galvà þemyn ir to-
kià padëtá iðlaikyti 6 sekundes.

5. Plaðtakas dëti ant peèiø ir ran-
komis sukti ratus. Kartoti po 10
kartø á abi puses.

6. Plaðtakas dëti ant peèiø, su-
vesti alkûnes á prieká, o jas atvedant
atgal – suvesti mentes.

7. Plaðtakas dëti ant peèiø. Deði-
næ rankà atvesti á prieká, o kairæ –
kuo toliau atgal. Pratimo metu ne-
kelti peèiø (þr. nuotrauka Luka4). 

Pratimai su lazda
8. Lazdà laikyti iðtiestomis ran-

komis peèiø plotyje. Lazda sukti kuo

didesnius ratus po 10 kartø á prieká
ir atgal.

9. Lazdà laikyti iðtiestomis ran-
komis peèiø plotyje. Pritraukiant
lazdà prie krûtinës, suvesti mentes.
Pratimo metu alkûnës turi bûti pa-
keltos lygiagreèiai su lazda, peèiai
nuleisti. (þr. nuotrauka Luka2).

10. Ant grindø statyti lazdà, pri-
remiant jà abiem pëdomis ið ðonø.
Abi rankas dëti ant lazdos virðaus.
Ákvepiant per nosá ir lëtai lenkiantis
á prieká tiesti rankas, o pritraukiant
lazdà prie savæs – iðkvëpti per bur-
nà. Lenkiantis á prieká nugara turi
bûti tiesi, galva – nuleista tarp rankø
(þr. nuotrauka Luka).

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

12. Rankos iðtiestos priekyje
savæs, peèiø lygyje, vienoje rankoje
laikoma lazda. Rankà su lazda
atitraukti á ðalá, kità rankà laikyti pra-
dinëje padëtyje. Gráþus á pradinæ
padëtá, perimti lazdà á kità rankà.
Pratimà atlikti pakaitomis. 9–12
pratimà kartoti 7–10 kartø.

Veronika Peèkienë

Kai skauda kaklà
ir peèius

„Atlikdami pratimus, atkreipkite
dëmesá, kad stuburas bûtø taisyk-
lingoje padëtyje, o peèiai – atpa-
laiduoti“, – primena AB Birðtono
sanatorijos „Versmë“ kinezitera-
peutë Luka Butkevièienë.

Luka.

Luka 2.

Luka 4.

Galvos smegenø insultas:
kaip paþaboti jo rizikà?

(Atkelta ið 5 p.)

skanumynas diabetikams. Jeigu
norite numesti svorio, labai tinka
tam kokoso rieðutas. O braziliðkø
rieðutø (bertoletijø) uþtenka keliø
per dienà, kad gautume rekomen-
duojamà seleno dienos normà. Deja,
mûsø maiste seleno praktiðkai nëra,
o jis yra puikus antioksidatorius.
Gamtos dovana – gerai mums vi-
siems þinomi graikiniai rieðutai pa-
deda áveikti depresijà, normalizuoja
ðirdies darbà, stiprina visus kepenø
audinius, taèiau nerekomenduo-
jama jø suvalgyti daugiau kaip po tris
per dienà.

Rieðutai yra labai kaloringas
maistas, turi daug augalinës kilmës
baltymø ir riebalø. Taip pat yra gana
sunkiai virðkinamas maistas, todël
rekomenduojama iðgliaudytus rieðu-
tus prieð vartojant nuplauti ir net kai
kuriuos gerai iðmirkyti apie 7 val.
Taip atgaivinti rieðutai skanesni, pa-

sidaro sultingi, salstelëjæ ir praktiðkai
nenusileidþia ðvieþiems, kà tik su-
rinktiems. Valgydami tokius rieðutus
mes gauname aktyviàjà augalo fer-
mentinæ sistemà, makro – ir mikro-
elementus, flavonoidus ir didþiulá
kieká vitaminø bei antioksidantø.
Mirkytus rieðutus geriausia suvartoti
iðkart, arba galima laikyti ðaldytuve
ne ilgiau dviejø savaièiø. Jeigu rieðu-
tai paskrudinti ar pasûdyti, tada
valgome juos iðkart, taèiau geriausi
yra natûralûs: nesûdyti, nesaldinti ir
neskrudinti.

Rieðutus patariama valgyti kone
kasdien, taèiau mitybos þinovas pro-
fesorius R. Stukas rekomenduoja per
dienà suvalgyti ne daugiau 20 rie-
ðutø, o idealiausia bûtø suvalgyti tik
po 5.

Tad saikingai kasdien valgykime
rieðutus ir tegul jie praturtina mûsø
ilgà þiemà.

O dabar pasigaminkime kartu su
vaikais rieðutinius sausainëlius.

Tam reikës: 200 g aukðèiausios
rûðies miltø, 1/2 a. ð. kepimo milteliø,
125 g sviesto, 140 g cukraus, 1 pak.
vanilinio cukraus arba 1 a. ð. vanilës
ekstrakto, 1 kiauðinio, 125 g suka-
poto baltojo ðokolado, 300 g ir dau-
giau lazdynø arba migdolø rieðutø.

Dubenyje plaktuvu sumaiðykite
iðtirpintà sviestà, cukrø ir vaniliná cuk-
rø iki vientisos masës. Ámuðkite kiau-
ðiná ir dar paplakite. Miltus sumai-
ðykite su kepimo milteliais ir suberkite
sviesto ir cukraus masæ. Gerai iðmai-
ðykite. Tada sudëkite sukapotà baltà
ðokoladà ir smulkiai sukapotus rieðu-
tus, teðlà iðminkykite. Privalumas –
teðlos nereikia koèioti. Ið jos tereikia
suformuoti maþus rutuliukus. Tada
juos tik truputá suplojam ir dedam á
sviestiniu popieriumi iðklotà kepimo
skardà. Ið jos tereikia suformuoti ma-
þus rutuliukus. Kad teðla  neliptø prie
rankø, formuojant sausainius, rankas
reikëtø suvilgyti vandeniu. Skardoje
tarp sausainiø palikite apie 5 cm tar-
pus, nes jie iðkils. Kepti 180 laipsniø
C ákaitintoje orkaitëje.  Netrukus jûsø
namai pakvips skrudintais rieðutais.
Skanaus.

Gardus rieðutëli, kas tu?
(Atkelta ið 5 p.)

Petriukas paraðë Kalëdø Seneliui:
„Praðau atsiøsti man brolá.

Kalëdø Senelis atsakë: „Jokiø
problemø. Atsiøsk man savo mamytæ.“

Pas daktarà uþeina senuèiukë ir
be uþuolankø sako:

– Daktare, iðraðykite man tableèiø
nuo pastojimo.

– Palaukite, bet jums gi jau
daugiau kaip 70 metø, jûs tikrai
negalite turëti vaikø!

– Matote, daktarëli, að be ðiø
tableèiø negaliu uþmigti...

– Kaip èia taip?
– Suprantate, að tiesiog kiekvienà

vakarà ámetu tokià tableèiukæ savo
anûkei á apelsinø sultis ir paskui
ramiai miegu visà naktá.

Daktare, að pas jus buvau prieð
tris mënesius, jûs man sakëte, kad pas
mane reumatizmas, ir liepëte vengti
drëgmës...

– Taip, atsimenu. Kokios jums
dabar problemos?

– Daktare, ar galima man galø
gale nusiprausti?

Ateina Kalëdø Senelis pas psi-
chiatrà ir sako:

– Daktare, padëkit man, að pats
savim netikiu!

Na, kaip jauèiatës?
– Oi, daktare, tiesiog puikiai! Jûsø

vaistai daro tikrus stebuklus!
– Tikrai? O kaip jûs juos var-

tojote?
– Tiksliai pagal instrukcijà, kuri

buvo ant buteliuko...
– Ir kas ten buvo uþraðyta?
– „Laikyti sandariai uþdarius“.

Ðeimoje augo du vaikai: vienas
pesimistas, kitas – optimistas. Artëjant
Naujiesiems metams tëvai nusprendë
„sulyginti“ vaikus, – na, kad jie nepul-
tø á tokius kraðtinumus ir paruoðë
dovanas. Pesimistui – arkliukà, o
optimistui – krûvelæ arklio mëðlo. Rytà
vaikai prabudo ir pamatë dovanas.
Pesimistas:  Arkliukas.... maþas, o að
norëjau didelio.... rudas, o að norëjau
obuolmuðio... be to, medinis, o svajojau
apie gyvà... Optimistas: – Uþtat mano
– gyvas! Tik pabëgo!

Daktaras seselei:
– Greièiau duok instrumentus. Kà

tik skambino kaþkoks tipas ir sakë,
kad mirs, jei að tuètuojau neat-
vaþiuosiu.

Seselë:
– Nusiraminkite, pone daktare. Ðis

skambutis buvo man...

Pasijuokime

Mintys apie gyvenimà, sveikatà, tikëjimà savimi...
Visos mûsø bëdos kyla todël, kad nesugebame ramiai pabûti vieni.

(filosofas, matematikas, fizikas Blaise’as Pascalis)
Brandus þmogus – tai mokëjimas dirbti ir mylëti.  (Sigmund Freud)
Neþiûrëkite á gyvenimà pernelyg rimtai, vis tiek gyvi neiðsikapstysite…

(raðytojas ir filosofas Elbert Hubbard)
Geras tëvas yra tas, kuris paþásta savo vaikà. (Williamas

Shakespeare’as)
Psichologijos tikslas – parodyti tai, kà, regis, þinome geriausiai, visai

kitu aspektu.  (filosofas Paulis Valery)
Þmonës nenumirðta – jie save nuþudo (Romënø filosofas Seneka)
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2021.12.09-2021.12.12
programa

SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ

Informuojame gretimo þemës sklypo (kad.  Nr. 6953/0004:0228) mirusios
D. S turto paveldëtojus, kad 2021 m. grudþio 21 d. 10.00-11.00 val., bus atliekami
þemës sklypo (kadastrinis Nr. 6953/0004:0309), esanèio Prienø r. sav., Stakliðkiø
sen., Stakliðkiø k., kadastriniai matavimai. Matavimus atlieka: UAB
„Geoplotas“, matininkas Algimantas Jusas.

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

KETVIRTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
06:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
07:00 Delfi rytas
08:00 Ugnikalniø takais
08:30 Ugnikalniø takais
09:00 Ugnikalniø takais
09:30 Sveikatos receptas
10:15 Receptø receptai
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
12:00 Marketingas 360
12:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
13:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gimæ ne Lietuvoje
14:30 Jos vardas mama
15:00 Ateities karta
16:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
17:30 Ið esmës su A. Peredniu

18:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
19:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
19:30 Orijaus kelioniø archyvai
20:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
21:00 Lietuviðkos atostogos
21:30 Automobilis uþ 0 eurø
22:00 Retro automobiliø dirbtuvës
22:30 Gimæ ne Lietuvoje
23:00 Ið esmës su A. Peredniu
00:00 Delfi diena
01:30 Ið esmës su A. Peredniu
02:30 Delfi diena
04:00 Kitokie pasikalbëjimai

PENKTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
06:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
07:00 Delfi rytas
08:00 Orijaus kelioniø archyvai
08:30 Orijaus kelioniø archyvai
09:00 Orijaus kelioniø archyvai

09:30 Orijaus kelioniø archyvai
10:00 Jos vardas mama
10:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
12:00 Retro automobiliø dirbtuvës
12:30 Alfas vienas namuose
13:30 Lietuviðkos atostogos
14:00 Ateities karta
15:00 Meistro dienoraðtis
15:30 Radikalus smalsumas
16:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
17:30 Ið esmës su Daiva Þeimyte-
Biliene
18:30 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
19:30 Krepðinio zona
20:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
21:00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga
linksmai. Vedëja Kristina Pocytë
21:30 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu
22:30 Automobilis uþ 0 Eur
23:00 Ið esmës su Daiva Þeimyte-
Biliene

00:00 Delfi diena
01:30 Ið esmës su Daiva Þeimyte-
Biliene
02:30 Delfi diena
04:00 Kitokie pasikalbëjimai

ÐEÐTADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai
06:45 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
08:30 Marketingas 360
09:00 Ðaro Barsa
09:30 Receptø receptai
10:00 Alfo didysis ðou. Vedëjas
Alfas Ivanauskas
11:00 Radikalus smalsumas
11:30 Sveika lëkðtë su V. Kurpiene
12:00 Èepas veþa
12:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
13:30 Meistro dienoraðtis
14:00 neÞVAIRUOK
14:30 Gimæ ne Lietuvoje
15:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
16:00 Orijaus kelioniø archyvai
16:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:00 Pokalbiai prie jûros
17:30 Orijaus kelionës. Vedëjas

Orijus Gasanovas
18:00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga
linksmai. Vedëja Kristina Pocytë
18:30 Lietuviðkos atostogos
19:00 Ugnikalniø takais
19:30 Ugnikalniø takais
20:00 Ugnikalniø takais
20:30 Á pasaulio kraðtà. Ðeimos
nuotykiai ant ratø
21:00 Kaip pas þmones
22:00 Kitokie pasikalbëjimai
00:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
01:00 Mano pramogos veidai
01:45 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbëjimai
04:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
05:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë

SEKMADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai
06:45 Mano pramogos veidai
07:30 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
08:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
09:30 Meistro dienoraðtis
10:00 Alfas vienas namuose

11:00 Receptø receptai
11:30 Iðpakuota
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:15 Sveikatos receptas. Vedëja
Kristina Ciparytë
14:00 Ateities karta
15:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
16:00 Orijaus kelioniø archyvai
16:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:00 Automobilis uþ 0 Eur
17:30 Retro automobiliø dirbtuvës
18:00 Kieno didesni?
19:00 Ugnikalniø takais
19:30 Ugnikalniø takais
20:00 Ugnikalniø takais
20:30 Ðaro Barsa
21:00 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
22:00 Kitokie pasikalbëjimai 2021
00:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
01:00 Mano pramogos veidai
01:45 Mano pramogos veidai
02:30 Kitokie pasikalbëjimai
04:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
05:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë

2021 m. gruodþio 14 d. 10.00 val.,  bus atliekamas þemës sklypø Nr.6948/
0002:149 ir Nr.6948/0002:150,  esanèiø Prienø r. Pakuonio sen. Purvininkø k.,
ribø þenklinimas. Kvieèiame gretimo þemës sklypo Nr. 694/0002:324 savininkus
E.K ir M.K., deklaravusius iðvykimà á uþsienio valstybæ arba ágaliotus asmenis
dalyvauti þemës sklypo  ribø þenklinime. Suinteresuotiems asmenims
neatvykus, matavimai nebus stabdomi. Praneðti apie nedalyvavimà, teikti
pastabas ir pasiûlymus raðtu galite adresu: Þaros g. 7, Garliava, Kauno r.,
UAB „Viriga“, e.p. info@viriga.lt. Tel. 8 686 86 423.

PERKAPERKAPERKAPERKAPERKA

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

Gyvuliai, gyvûnai
Parduoda parðelius, kiaules sker-
dimui. Tel. 8 616 03 005.

Ávairios prekës

Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðal-

dikliai „Snaigë“. Pristatymas á namus

nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Parduodame kiaulës skerdienà

puselëmis. Lietuviðka, svilinta, kaina

– 2,65 Eur/kg, puselë sveria apie 50–

60 kg. Lenkiðka, kaina – 2,40 Eur/kg.

Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su

bendrasavininkais, sutvarkau doku-

mentus. Tel. 8 644 55 355.

Brangiai perkame miðkus su þeme arba

iðsikirtimui. Tel. +370 675 24 422.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

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

UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávai-

rius pienu girdomus buliukus ir tely-

èaites, taip pat „Belgus“. Moka 6 ir 21

proc. PVM. Sveria el. svarstyklëmis. Pa-

siima patys. Tel. 8 612 34 503.

Ámonë perka galvijus geromis kai-

nomis. Tel. 8 613 79 515.

Ávairios prekës
Perkame ávairiø markiø automo-

bilius, motociklus bei kitas transpor-

to priemones nuo 100 iki 5000 Eur.

Gali bûti su defektais, po eismo

ávykiø. Pasiimame patys, atsiskai-

tymas ir dokumentø tvarkymas ið

karto pardavimo vietoje. Tel. 8 670

04 685.

Ámonë perka naudotus automobilius.

Gali bûti be techninës apþiûros, ne-

vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite

visus variantus telefonu  8 607 67 679.

PERKA
Ávairius arklius.

Moka PVM.
Tel. 8 611 15 151.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kar tonà, glaistome,
daþome, kalame dailylentes, dedame
visø tipø grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

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

Veþa grûdus, tràðas ir kitus birius
krovinius. Tel. 8 698 28 063.

Ðlifuojame, dedame ir lakuojame par-
ketà, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, ðiltiname ir daþome namø
fasadus. Kasame pamatus, mûrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langø
apdailà, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-
gias nuosaviems namams, ûkiniams
pastatams ir rûsiams. Dirbam ir
karantino metu. Tel.: 8 653 93 193.

Gaminame betonà, kalkiná skiediná,
ðulinio þiedus (nuo  0,7 iki 3 m),
ávairià gelþbetoninæ produkcijà.
Veþame þvyrà, smëlá. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

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

Tvarkome apleistus sklypus. Pjau-
name, genëjame medþius, krûmy-
nus. Karpome gyvatvores, atliekame
kitus aplinkos tvarkymo darbus. Tel.
8 670 18 048.

Arboristø paslaugos. Medþiø
pjovimas. Medþiø genëj imas.
Tel. 8 633 58 400.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Ieðkomi vairuotojai
su CE kategorija po LT ir
Baltijos ðalis. Atlyginimas –
1000-1500 eurø/mën. á rankas.
Kreipkitës tel. 8 699 19 170.

Ieðko iðsinuomoti kambará Prienuose.
Tel. 8 675 90 100.

Kaune kebabinei reikalingi dar-
buotojai: kebabø kepëjos (-ai), par-
davëjos (-ai). Atlyginimas dienai 60
eurø su mokesèiais. Reikalui esant,
darbo dienomis yra kambariai
nakvynei. Darbas slenkanèiu gra-
fiku. Tel. pasiteiravimui: 8 686 07
408, 8 686 07 280.

Ðaltasis sezonas
Krosnis, þidinys, ðiluma ir ðventës... pasirûpinkime patys savo

saugumu – suodþius ið dûmtakiø ir krosniø reikia valyti prieð
ðildymo sezonà, o jo metu – ne reèiau kaip kartà per ketvirtá.
Dûmtraukiai turi bûti tvarkingi, ið iðorës iðbalinti, kad matytøsi
aprûkæ áskilimai. Jei po ilgo nekûrenimo laiko uþkûrus krosná ar
þidiná dûmai ima rûkti á patalpas, privalote nedelsdami iðvalyti
krosná ir dûmtrauká.

Suodþiai nevalytuose dûmtraukiuose daþniausiai uþsidega vëjuotà
dienà. Tokiam gaisrui bûdingas ûþesys kamine, ið kamino besiverþianèios
kibirkðtys ar net liepsnos. Jeigu taip atsitiko, kuo skubiau uþgesinkite
ugná kûrykloje, sandariai uþdarykite krosnies ir peleninës dureles, kad
nebûtø traukos ir ugnis negautø ðvieþio oro, ir kvieskite ugniagesius tel.
Nr. 112. Kûrenkite tik tvarkingà krosná, ásidëmëkite pagrindines taisyk-
les:  neperkaitinkite krosniø, nedþiovinkite arti jø skalbiniø, malkø
bei kitø degiø medþiagø. Bet kokie namø apyvokos reikmenys, baldai
turi bûti nuo krosnies ne arèiau kaip per 1 metrà. Nedirbkite su degiais
skysèiais arba daþais kambaryje, kur kûrenasi krosnis. Nenaudokite
krosniai pakurti  lengvai uþsideganèiø skysèiø (benzino, þibalo, acetono
ir kt.) – tai labai pavojinga. Neiðeikite ið namø, kai kûrenasi krosnis.
Nelaikykite atvirø dureliø. Baikite krosná kûrenti ne vëliau kaip prieð
dvi valandas iki iðvykdami ið namø arba eidami miegoti. Baigæ kûrenti
krosná, jos kaiðtá uþdarykite tik gerai ásitikinæ, kad kuras visiðkai
sudegæs. Per anksti uþdaræ galite apsinuodyti smalkëmis. Smilks-
tanèias anglis, pelenus ir ðlakà galima pilti ne arèiau kaip 15 m nuo
pastatø, o laikyti nedegioje taroje – ne arèiau kaip 6 m nuo pastatø.

Taip pat primename, kad gyvenamosiose patalpose bûtina árengti
autonominius dûmø detektorius/signalizatorius, iðskyrus, kai árengta
stacionari gaisro aptikimo ir signalizavimo sistema. Ðventiniu periodu
bûkite atsakingi degindami þvakes bei puoðdami namus elektrinëmis
girliandomis. Daugelyje namø puoðiama „gyva“, ið miðko atneðta eglë.
Taèiau svarbu þinoti, kad sausoje patalpoje ji greitai iðdþiûva ir gali labai
lengvai uþsiliepsnoti. Kad eglë ilgesná laikà iðliktø þalia, lanksèiomis
ðakomis ir nebyranèiais spygliais, jà bûtina ástatyti á stovà su vandeniu.
Svarbu taip pat parinkti ir tinkamà vietà – atokiai nuo durø, nuo ðildymo
priemoniø ir kad netrukdytø iðeiti ið patalpos. Taip ji bus ne tik graþesnë,
bet ir saugesnë. Elektriniø lempuèiø girliandos turi bûti tvarkingos. Lai-
dai lankstûs, variniai, o lemputës – ne galingesnës kaip 25 vatø. Kitas
ðvenèiø akcentas, kuris paskutiniu metu daþnas kiekvienoje ðeimoje –
deganèios þvakës. Svarbu parinkti þvakëms tinkamà vietà – kad
deganèios þvakës niekam nekliudytø, kad prie jø neprieitø maþyliai ir
naminiai gyvûnai. Nepatariama statyti þvakiø ant palangës, prie uþuolaidø,
nes skersvëjis gali ápûsti liepsnà, o prie jos prisilietus besiplaikstanti
uþuolaida tikrai uþsidegs. Jei deganèiomis þvakëmis puoðiamas ðventinis
stalas, reikëtø pasirûpinti, kad per jas nebûtø ko nors siekiama –  gali
uþsidegti prie stalo sëdinèiøjø drabuþiai ar plaukai. Svarbiausia – ne-
palikti deganèios þvakës be prieþiûros, o iðeinant ið kambario jà uþpûsti.
Na, ir þinoma, kokios ðventës be fejerverkø. Þërinèios, spalvingos „kren-
tanèios þvaigþdþiø puokðtës“ puoðia jau bene kiekvienà didesnæ ar svar-
besnæ miesto ar net ðeimos ðventæ. Kiekvienais metais kyla ne vienas
gaisras, kurio prieþastis – neteisingas naudojimasis pirotechnikos prie-
monëmis. Paprastai nelaimë nutinka leidþiant fejerverkus gausiai uþsta-
tytuose gyvenamuose rajonuose: jie álekia á namø balkonus, iðdauþia
langus, sukelia gaisrus. Fejerverkui pataikius á þmogø, pasekmes sunku
prognozuoti – ji gali uþdegti drabuþius, apdeginti veidà, rankas.

PAGD prie VRM Kauno PGV Prienø PGT

Reklama      Reklama.      Reklama.Aktuali informacija

„Gyvenimo“ redakcijoje
priimami skelbimai ir á Alytaus,

Marijampolës ir Vilkaviðkio
miestø ir rajonø laikraðèius.
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Laikraðtis ákurtas 1946 m. gruodþio 7 d.

REDAKCIJOS ADRESAS:
Kauno g. 19 A, LT - 59147 Prienai.

El.paðtas: info@gyvenimas.info

Leidþia UAB „GYVENIMAS“ (SL 066).

Laikraðtis iðeina treèiadieniais ir ðeðtadieniais.
Ofsetinë spauda. Apimtis – 2 spaudos lankai.
Indeksas 67283.  Tiraþas: treèiadieniais –
1400 egz., ðeðtadieniais – 1750 egz.
Rinko, maketavo UAB „Gyvenimas“.

Spaudë UAB „Alytaus
spaustuvë“, Seirijø g. 17,
tel. (8  315) 73786.

Internete skaitykite: www.gyvenimas.info, www.facebook.com/laikrastisgyvenimas

remia rubrikas „Kultûra:
mumyse ir ðalia mûsø“
(Fondo parama – 10 000 Eur.)
ir „Tai, kas iðaugina...“ 
(Fondo parama – 12 000 Eur.)

„Tinkamas adresavimas ir su-
pakavimas yra pagrindiniai veiks-
niai, lemiantys sklandø siuntø pri-
statymà. Siuntø adresus skenuoja
iðmanieji árenginiai, todël, jei ad-
resas nurodytas netinkamai, árengi-
nys negali jo nuskenuoti. Tokiu at-
veju siuntos duomenys turi bûti pa-
pildomai suvedami rankomis ir
siuntos kelionë pailgëja. Iki tol, kol
siunta pasiekia gavëjà, ji þemës, oro
ar vandens transportu pasiekia ne
vienà logistikos centrà visame pa-
saulyje, todël netinkamai parinkta
pakuotë gali kelionës ir neatlaikyti.
Dël to ruoðiant iðsiøsti siuntà ragi-
name skirti ðiek tiek daugiau dëme-
sio ir adresuoti bei pakuoti tinka-
mai“, – sako Lietuvos paðto Klientø
patirèiø departamento vadovë Dei-
mantë Þebrauskaitë.

Tikslus adresas – bûtinas
Siekiant, kad siunèiama siunta,

laiðkas ar atvirlaiðkis su ðventiniais
sveikinimais pasiektø gavëjà, svar-
biausia nurodyti visus reikalingus,
tikslius ir pilnus gavëjo duomenis.
Tai padaryti kur kas paprasèiau for-
muojant siuntimà internetu Lie-
tuvos paðto savitarnoje, nes sistema
praðo uþpildyti visus reikalingus
duomenis, taip pat siûlo tinkamø
adresø variantus. Raðant duomenis
ranka ar suvedant juos kitoje siste-
moje, svarbu þinoti, kaip duomenis

pateikti tinkamai. Adresuojant
svarbu pateikti:

1. Pilnà gavëjo vardà bei pavardæ.
Vietoj to nurodytas slapyvardis, pað-
tomato, prekybos centro, ámonës pa-
vadinimas ar pan. gali sukelti sun-
kumø bandant pasiekti gavëjà.

2. Tikslø, nesutrumpintà gatvës
pavadinimà, pavyzdþiui, Antaviliø
Sodø 3-ioji g. /  Loretos Asanavièiûtës
g. ir pan. Pilnà gatvës pavadinimà vi-
sada galima pasitikrinti Lietuvos
paðto interneto puslapyje.

3. Namo ir, jei yra, bûtinai – buto
numerá.

4. Paðto kodà. Tai itin svarbûs 5
skaièiai, kurie patikslina raðytiná ad-
resà. Visoje Lietuvoje ir net kai kuriø
miestø apimtyje yra gatviø vienodais
pavadinimais, tad nurodytas paðto
kodas tokiu atveju padeda iðvengti
pristatymo nesusipratimø.

5. Miesto / gyvenvietës pavadi-
nimà, ðalá. Jeigu gavëjas gyvena vie-
tovëje, kuri nëra savivaldybës centras,
reikia nurodyti rajonà, kuriam pri-
klauso gyvenvietë. Siunèiant á uþ-
siená, valstybës pavadinimas raðo-
mas didþiosiomis spausdintinëmis
raidëmis anglø arba prancûzø kalba.

Ne maþiau svarbi ir duomenø
pateikimo tvarka. Pildant duomenis
ávairiose platformose, praðomus
duomenis reikëtø vesti á atitinkamus
laukelius, o ne bet kuria tvarka. Taip
pat reèiau, bet vis dar pasitaiko at-

vejø, kai adresuo-
jant ranka sumai-
ðomos gavëjo ir
siuntëjo adreso
vietos. Primena-
ma, kad gavëjo as-
menvardis ir adre-
sas raðomi deðinës
voko / siuntos pu-
sës apaèioje, o
siuntëjo – kairës
voko / siuntos pu-
sës virðuje.

Svarbu nurodyti ir telefono
numerá

Vienas svarbiausiø duomenø,
reikalingø, kad gavëjas bûtø kuo
greièiau informuotas apie kvieèiamà
atsiimti ðventiná siuntiná – telefono
numeris. Já reikëtø nurodyti gavëjo
adreso pabaigoje, po ðalies
pavadinimu. Nurodþius telefono
numerá gavëjas gaus SMS þinutæ su
kvietimu atsiimti ðventiná siuntiná
paðte arba paðtomate. Taip pat gavæs
dovanà ið uþ Europos Sàjungos ribø
informuotas þinute gavëjas galës
greièiau sureaguoti á bûtinybæ dovanà
deklaruoti. Daugiau informacijos
apie dovanø deklaravimà galima ras-
ti specialiame Lietuvos paðto inter-
neto puslapyje.

Adresai keièiasi
Svarbu nepamirðti, kad adresas

nëra pastovus duomuo  –  kartais
pervadinamos gatvës, keièiasi paðto
kodas ar gavëjo gyvenamoji vieta,
todël adresà prieð adresuojant ðven-
tinius siuntinius rekomenduojama
pasitikrinti. Taip pat didþiajai daliai
gyventojø jau tapo áprasta pirkinius
ar bûsimas dovanas siøstis ið elekt-
roniniø parduotuviø  –  siekiant ið-
vengti vëluojanèiø siuntø, adresus svar-
bu atnaujinti ir jø duomenø bazëse.

Tinkamas ir tvirtas pakavimas
Tinkama siuntø pakuotë – vienas

pagrindiniø veiksniø, lemianèiø sau-
gø siuntø pristatymà. Kokybiðkai ir
patvariai supakuotos siuntos turinys
bus apsaugotas nuo iðorës veiksniø
ar galimø paþeidimø transportavimo
metu. Laikraðtinis, plonas popierius,
ávairûs plastikiniai maiðeliai ir kita
transportavimui netinkama tara siun-
tinio apsaugoti negali. Labai svarbu

pasirinkti tvirtà siuntos pakuotæ, kad
ji atlaikytø ne tik siuntoje esanèiø
daiktø svorá, bet ir galimà iðoriná
slëgá – labiausiai rekomenduojama
naudoti gofruoto kartono dëþes arba
tvirtus popierinius vokus smulkes-
nëms siuntoms.

Tvirtai supakuota siunta turi bûti
uþklijuota tvirta lipniàja juosta, ap-
juosta per visà siuntos apimtá (ma-
þiausiai trijose vietose) taip, kad
transportuojama siunta neplyðtø ar
neatsidarytø, nepaþeistø kitø siuntø.

Svarbu nepamirðti, kad jei adre-
sas raðomas ne ranka, kiekviena siun-
tos pakuotë privalo turëti siuntos ad-
reso lipdukà su brûkðniniu kodu –
jis turi bûti klijuojamas aiðkiai ma-
tomoje vietoje bei bûti nesugadintas,
nepaþeistas.

Kuo svarbus pakuotës
uþpildas?

Tuðèios siuntos ertmës turi bûti
uþpildytos pakavimo medþiaga, kad
siuntoje esantys daiktai nejudëtø ir
nesitrintø. Tai ypaè svarbu siunèiant
didesnëje pakuotëje maþesnius
daiktus, taip pat trapesnius daiktus,
pavyzdþiui, keramikà, stiklà, elekt-
ronines prekes ir pan. Atkreipiamas
dëmesys, kad siuntoms su duþiais
daiktais netaikomos specialios siun-
tø priëmimo, rûðiavimo ir transpor-
tavimo sàlygos, tokios siuntos skirs-
tomos bei pristatomos taip pat, kaip
ir visos kitos, todël likusià vietà dë-
þëje visada reikëtø pripildyti biriu
uþpildu (smulkintu popieriumi ar
kartonu, krakmolo ar kitomis biolo-
giðkai suyranèiomis granulëmis).
Papildomai rekomenduojama at-
skirai apvynioti atsikiðusias dalis
(skulptûrëliø galûnes, indø àseles ir
pan.).

Rekomenduojama pakuoti
tvariai

Ðventiniu laikotarpiu, kai
siunèiamø siuntø kiekiai þenkliai
padidëja, tvarus pakavimas – pui-
kus, draugiðkas aplinkai, svarbus
visuomenei ir lengvai ágyvendi-
namas pasirinkimas. Tereikia þi-
noti, kaip pritaikyti tvaraus pa-
kavimo bûdus siunèiant savo siun-
tas.

Vienas paprasèiausiø bûdø –
pakuoti siuntà á jau turimà naudotà
popierinæ gofruoto kartono dëþæ
arba tvirtà popieriná vokà. Þinoma,
prieð tai reikëtø ásitikinti, kad turi-
mos priemonës tikrai atlaikys ant-
rà kelionæ. Naudojant dëþes ne pir-
mà kartà taip pat svarbu patikrinti,
jog ant turimos dëþës neliktø infor-
macijos apie ankstesná siuntimà
(siuntëjo, gavëjo adresø), kad siunta
dël keliø adresø nepasiklystø.

Jei naudotos ir tinkamos dëþës
ar voko nëra, antras bûdas – rinktis
priemones, kurios yra pagamintos
ið atsinaujinanèiø ðaltiniø ir per-
dirbtø þaliavø, yra lengvai perdir-
bamos ar suyranèios. Daugiau nei
80 proc. Lietuvos paðto skyriuose
pardavinëjamø pakavimo priemo-
niø yra pagamintos ið perdirbtø
medþiagø – didþioji dalis kartono
dëþiø, popieriaus  /  kartono droþ-
lës, krakmolo granulës.

Ðventines siuntas daþnai mëgs-
tama papildomai vynioti á puoðnø,
taèiau ið neperdirbtø medþiagø pa-
gamintà dovanø popieriø. Norint
papuoðti siûloma rinkti alternatyvà
– siuntas pakuoti á ið perdirbtø me-
dþiagø pagamintas dëþes su ávai-
riais pieðiniais – tokiø galima rasti
visuose Lietuvos paðto skyriuose.

Kur rasti tinkamø ir tvariø
pakavimo priemoniø?

Bet kuriame Lietuvos paðto
skyriuje ar pas mobiløjá laiðkininkà
galima ásigyti tvirtø, draugiðkø ap-
linkai ir ðventiðkø pakavimo prie-
moniø – ir ávairiø dydþiø ir rûðiø
dëþiø, ir labiausiai siuntai tin-
kanèio uþpildo.

Daugiau tinkamo adresavimo
ir pakavimo pavyzdþiø siunèiant
Lietuvoje ir á uþsiená galima rasti
Lietuvos paðto interneto puslapyje.

Kaip tinkamai adresuoti ir pakuoti ðventines siuntas?
Artëjant ðventiniam laikotarpiui, Lietuvos paðtas primena, kad

tinkamas adresavimas ir pakavimas ypaè svarbus sklandþiai siuntos
kelionei. Nepilnas adresas, senas paðto kodas, automatiðkai suvesti
neatnaujinti duomenys ið el. parduotuviø – tai tik kelios prieþastys,
dël kuriø siuntos kartais vëluoja arba visai nepasiekia gavëjø.
Pastebima, kad iki ðiol net iki 10 proc. siuntø Lietuvos paðtà pasiekia
netinkamai adresuotos, taip pat pasitaiko ir tokiø, kuriø kelionæ
apsunkina netinkamai pasirinktos pakavimo priemonës.
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pritaikymui neágaliesiems“, – „Gy-
venimui“ pasakojo Jûratë Virginija
Þukauskienë.

Projekto naudà pajautë jau dau-
giau nei pusðimtis vaikø – bendruo-
meniniuose nameliuose ið viso gali
gyventi 24 vaikai, ðiuo metu èia ási-
kûræ 23, o ðiuolaikiðkai árengtà Vaikø
dienos centrà lanko 44 Jiezno seniû-
nijos ir apylinkiø gyventojai.

Praëjusá ketvirtadiená vykusioje
projekto uþbaigimo ðventëje teigia-
mais pokyèiais dþiaugësi ne tik Jiez-
no paramos ðeimai centro kolektyvas,
bet ir Prienø rajono savivaldybës,
Jiezno gimnazijos, seniûnijos at-
stovai.

Rimantë Janèauskaitë

Teigiami pokyèiai Jiezno paramos ðeimai centre
(Atkelta ið 2 p.)


