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Siandien — ménulio pries-

2=¥aba diena
pilnis. Saulé teka 7 val. 56 min.,

leisis 17 val. 11 min. Dienos ilgumas 9 val. 15 min.

Vardadieniai: Siandien — Algé, Dovilé, Erika, Erikas, Jotvilas,
Jotvile, Jovilas, Jovilé, Jovilta, Joviltas, Jovilté, Nikiforas,
Nikiporas, rytoj — Elva, Elvyra, Elvyras, Girvilas, Girvilé,
Girvyda, Girvydas, Scholastika, penktadienj — Algené, Algenis,
Algirda, Algirdas, Aumantas, Aumanté, Kertautas, Kertaute,
Kervainas, Kervydas.

Vasario 11 — Pasauliné ligoniy diena.
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Girininkijose tvarkomos
vejovartos: miskas uz tai padekos

Sausj vyrave stipris ir gusingi véjai pridaré zalos ne tik apZeldin-
toms gyvenamosioms teritorijoms, bet ir Salies miSkams. Valstybiniy

misky urédijos miskininky skaiciavimais, juose iSversta ir iSlauzyta apie

33 tukst. kietmetriy medziy.

VMU Prieny padalinio miSkai
taip pat nukentéjo nuo gamtos sti-
chijos, taciau, anot padalinio vadovo
Tomo Barkausko, girininkams
jvertinus misko kvartalus, paaiskejo,
kad i juos isisukes vejas iSverte pa-
vienius medzius, nedidelius jy plo-
tus, todél véjalauzas bus siekiama
sutvarkyti iki pavasario. Laiku neisve-
zusjy i miSko, pazeistus medzius gali
apnikti tokie kenkéjai, kaip Zieve-
grauzis tipografas, kuris i§ Zidinio la-
bai greitai iSplinta j sveikus medzius.

VMU Prieny padalinio vyr.mis-
kininkas Tadas Zubavicius patiks-
lino, kad, preliminariais duomeni-
mis, iSvartyta ir iSlauzyta apie 2,3
tikst. kietmetriy medziy, labiau nu-
kentéjo medynai, augantys Dzirmis-
kiy (Alytaus r.) ir Meskapievio
(Prienyr.) girininkijose. Visgi nuo-
stoliai nedideli, palyginti su daugiau
nei pries deSimtmetj siautusio Skvalo
padariniais, kuomet zala buvo skai-
¢iuojama Simtais tiikstanciy kiet-
metriy. Prie§ stipry véja daugiausia
neatsilaike eglynai, medziai, jau pa-
veikti puvinio.

Regioninio padalinio darbuoto-
jaiir rangovai jau dirba miSkuose ir
tvarko iSlauzas bei iSvartas, nes nuo
kovo 15-osios, prasidéjus pauksciy
ramybés laikui, jsigalios draudimas
kirsti ir iStraukti mediena. Misko
ruoSos darbai vykdomi, prisitaikant
prie gamtiniy salygy, o jos nepalan-
kios del gausaus sniego ir po jo pa-
klotu nejSalusios Zemes. Lygiagre-
diai vyksta ir jaunuolyny ugdymo
darbai.

Pasak T.:Barkausko, didZioji da-
lis paruostos medienos parduodama
aukcionuose, bet malkinés me-
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dienos tiesiai i§ VMU Prieny pada-
linio sandeliy gali isigyti ir gyvento-
jai, ju pageidavimu teikiama ir mo-
kama atvezimo paslauga.

Malkinés medienos kaina Zenk-
liai didéjo pra€jusiy mety spalj, ta-
¢iauji neatbaidé pirkéjy, jie i$ anksto,
nelaukdami dar didesnio pabran-
gimo, riipinasi, kad turéty kuo pasi-
kirenti krosnis ir pasiSildyti namus.

Pagal VMU Prieny padalinio
medienos ruosos ir prekybos specia-
listy pateikta informacija matyti, kad
kaitresnés I grupes malkos didmeni-
néje prekyboje pabrangonuo 33 eury
iki 44 eury/kub.m, II grupés malkos
nuo 25 iki 46 eury/kub.m, IIT-nuo
25 iki 41 eury/kub.m.

Gyventojams, kurie nuo $iy mety
sausio mediena perka savo reikméms
ir tai deklaruoja, pritaikius lengvatinj
9 proc. pridétinés vertés mokestj, uz
kubinj metra Iir I grupés medienos
tenka mokéti vienodai — po 51,23
euro (2021 m. lapkri¢io mén. kaina
buvo 37,06 ir 28,34 Eur/kub.m), I11
grupés mediena atsieis po 45,78
eurus/kub.m (praéjusiy mety antro
pusmecio kaina—28,34 Eur/kub.m).
Perkant su 21 proc. PVM, visy gru-
piu malkinés medienos kubinis met-
ras kainuos penkiais eurais brangiau.

Mety pradzioje pardavimo vady-
bininkai negaléjo atsakyti, ar malki-
nes medienos kaina Siemet iSsilaikys
stabili, anot jy, padétis rinkoje bus
aiskesné po pusmecio aukciono.

Dalé Lazauskiené

Prie vieno stalo — bendruomenés nariy aktyvas.

Sekme lemia drasi

Justinas ADOMAITIS

Salies pieno ukiams raSomi
skirtingi scenarijai. Keliy ar ke-
liolikos karviy laikytojai traukiasi
i$ rinkos, pieno gamybos kastus
matzinti ir versla efektyvinti nu-
siteike Seimos pieno ukiai stato
robotizuotas fermas, paisydami
ir Zaliojo kurso, ir tvarios gamy-
bos reikalavimy.

»Sekme lemia drasis spren-
dimai, — sako Pajiesio k. (Veiveriy
sen.) Ukininke teisininké Saulena
Kruveliené, — po intensyvios ruoSos
igyvendinome ambicingg naujos
automatizuotos dviejy Simty galvijy
fermos projekta ir Siandien dziau-
giames jkurtuvemis®.

Investicijos atsipirks
per deSimtmetj

Pasak tikininkés, ne vienerius
metus puoseléta Kraveliy Seimos
tkio vizija — suformuoti genetiskai
stipriy ir produktyviy karviy banda,
automatizuoti melzima, gaminti i$-
skirtinés kokybés piena pagaliau i$-
sipildé. Kriiveliy Seimos verslui stabi-
lumo teikia patikima komanda —sii-
nus Arturas ir aniikas Martynas.
Abu baige universitetus, iS§mano
skaitmenines bei nuotolinio darbo
technologijas, o pienininkystés ir
zemes ukio versle Pajiesio kaime
jiedu beveik tris deSimtmecius.

»Esu dekinga zinomai verslo
bendroves komandai, kuri ne tik tal-
kino rengiant projekta, bet ir stropiai
atliko darbus, padejo kitais klau-
simais”, —kalba S. Kruveliene.

Siandien Salia senosios Kriiveliy
sodybos, apjuostos veslia egliy gyva-
tvore, ant kalveles Svyti griezty linijy
modernus pusiau Salto galvijy laiky-
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mo tvartas su dviem pasary bokstais
ir sandariu sruty rezervuaru. Erd-
vioje fermoje tyliai dirba du melzimo
robotai, paSary ruo§imo ir dalijimo
robotas, pirmasis Lietuvoje méslo Sa-
linimo drégnuoju budu robotas. Visi
pazenklinti pasaulyje garsios firmos
emblema.

Pasak tikio Seimininkes S. Krii-
velienés, ambicingiems tikslams pa-
siekti svarbiausi dalykai —pasitikéji-
mas ir susiklausymas. Be jy investi-
cijosjversla tapty tik skambia dek-
laracija. Ukininkes skaiciavimais,
jvertinus pieno gamybos kastus ir
supirkimo kainas, naujausios inves-
ticijos turéty atsipirkti per desimt-
metj. Tam susidare palanki situacija
finansy rinkose: pries§ kelerius metus
projektas rengtas, uZ jranga, darbus
mokéta ,,brangesniais“ eurais, 0 gra-
zinti reikes jau ,,pigesniais®, palies-
tais infliacijos.

,Projektuojant fermg statyby

Roboty veiklos fermoje pastebéjimais dalijasi verslo bendrovés atstovas
Rimgaudas Poceviéius ir ikininkas Martynas Kravelis.
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— Sékme lemia drasiis spren-
dimai, — sako S. Kriiveliené.

kvadratinis metras jvertintas Simtu
eury, nors rinkoje kainavo du Simtus,
o pastaruoju metu Sokteléjo iki ke-
turiy Simty eury”, — pastebi tkio

(Nukelta j 2 p.)



2022 m. vasario 9 d.

Gyvenimas

Ariunas Dulkys: ,, Teoriskai —
arklys, praktiskai nebeatsikelia“

Rytas STASELIS, jtraukiosios Zurnalistikos platforma ,Bendra®

Ziniasklaidos kalbinamas sveikatos apsaugos ministras Ariinas
DULKYS dazZniausiai yra klausiamas dél pandemijos aktualijy.
Atsakinéja gana sausai, sverdamas savo zodzius. Ta€iau, papraSytas
pakomentuoti ministerijos rengiama sveikatos apsaugos sistemos
reforma, pratriksta taip, kad jj sunku sustabdyti ir net jsiterpti, nors
oponentai jam priekaiStauja, esq Sita tema jis vengia kalbétis.

Sveikatos apsaugos sistemos
reforma — svarbiausias popandemi-
nis i$Sukis, kuris laukia dabartinés
Vyriausybeés.

Apie Valstybés kontrolieriaus,
tapusio sveikatos apsaugos minist-
ru, jspuidzius. Man atrodo, kad de-
mokratingje sistemoje yra labai tei-
singai sudelioti tam tikri vaidmenys.
Ir kiekvienas vaidmuo turi savo api-
breztas taisykles. Parlamentas, Vy-
riausybé ir nepriklausomas auditas
vieni kitus papildo, kartais tarpusavy
maiStaudami, turédami kaktomusy,
taciau del tikslo judéti priekj. Vals-
tybés kontrolierius nenustato poli-
tiniy prioritety. Jis tik sitlo spren-
dinius. O Parlamentas su Vyriausybe
pasirenka, kokie yra jy prioritetai,
kaip paskirstomas biudzetas.

Vienas pirmyjy dalyky, kuris
ateina i galva, yra SAM pavaldZiy
institucijy ir organizacijy nebranda.
Viena vertus, kiekvienoje $iy insti-
tucijy yra zmoniy, komandy, kurios
yra puikios. Kita vertus, tos institu-
cijos yra sukonstruotos taip, kad yra
nejgalios veikti: dél vadovy sukurtos
organizacinés kulttiros, taip pat del
jupaciy gebejimy atliepti. Apie dau-
geli SAM pavaldziy institucijy vi-
suomene suzinojo atéjus pandemijai.

Uzkrec¢iamuyjy ligy ir AIDS cent-
ras pasirode nejgalus pandemijos sa-
lygomis, nes vadovas — teismuose,
gincuose su Nacionaliniu visuome-
neés sveikatos centru, kas ten kokia
informacing sistema turéjo ar nepri-
valéjo kam perduoti. O tai pagrin-
dinés institucijos, kurios valstybéje
turéty padéti valdyti pandemijg. To-
dél dabar Seime yra priimtas ista-
tymas dél SAM pavaldziy institucijy
perkrovos. Nes tiesiog ,,paremon-
tuoti“ tas jstaigas, mano nuomone,
jau nebeiSeina. Vertinant objekty-
viai, labai panasias problemas patiria
Europa ir visas pasaulis. Ir Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO - Jung-
tinés Tautos), ir Europos ekstremaliy
situacijy valdymo, Vaisty agenttiros
yra kritikuojamos, kalbama apie ju
perkrova. Nes labai daug kas prime-
nasena tarybinj anekdota: ,, Teoris-
kai arklys, taCiau praktiskai nebesi-
kelia“. Sito a$ tikrai nebuvau jsivaiz-
daves, kad taip yra ar gali bti. Tai
kainavo daug SAM darbuotojy pa-
stangy ir, galvojant apie galimas pan-
demijas ateityje, taip neturéty buti —
SAM turi formuoti politika, o ne
imtis pandemijos valdymo funkcijy.
Ministerijoje Zzmonés uzsiémeé
testavimo algoritmais, registracijos
sistemy ktirimu, vakcinavimo pro-
ceso koordinavimu — viskuo, kuo,
kaip galima buvo tikétis, ir turéjo ru-
pintis SAM pavaldZios institucijos.

Apie pandemijos pamokas atei-
¢iai. Vienas pagrindiniy iSSukiy, ku-
riuos sufleruoja ES, yra uztikrinti
sveikatos apsaugos sistemos atspa-
rumg krizéms. Planuojame, kad $a-
lyje turéty bati 12 infekciniy ligy
centry skirtingose vietose. Jie atei-
tyje turéty veikti it laikrodis. Iki Siol
mes turéjome infekciniy ligy cent-
rus Vilniuje ir Kaune, nors net ten
dirbantys medikai kalba apie tai,
kad, nepaisant ty centry naujumo,
mazai kas isivaizdavo, kaip teks veik-

ti tikros pandemijos salygomis.

Kitavertus, Lietuva iki Siol jvai-
riuose tyrimuose buvo paZzymima
kaip gana saugi $alis, kurioje néra
ypatingy gamtos stichijy, infekciniy
proverziy, lyginant su Azijos, Afrikos
Salimis ar, tarkime, Japonija, kur
zmoneés nuo kiidikystés yra mokomi
atitinkamai prisitaikyti ir iSgyventi
kataklizmus.. Todél mums dar labai
daug ka reikia iSmokti.

Centrai turéty buti pagrindiniuo-
se Lietuvos miestuose, kad butume
pasirenge ne tik pandemijoms, bet
ir radiacinéms bei kitokioms kri-
zeéms. Idéja yra investuoti i tokia sis-
tema, nes dabarting, nors ir iSlaiké
pandemijos smugius, taciau kokia
kaina! Buvo sustabdytos visos kitos
sveikatos paslaugos, buvo daug neor-
ganizuotumo, tik pandemijos metu
radosi pirmieji veiklos koordinavi-
mo precedentai. Nes ligoninés Lie-
tuvoje iki Siol veike kaip atskiros
kunigaikstystés chaoso aplinkoje:
,»arjus galite priimti COVID-19ligo-
nj“, ,,o gal galima pas jus atidaryti
nauja kovidinj skyriy“...

Apie ,,greitosios pagalbos* ateitj.
Pirmiausia tai turety biiti centrali-
zuota valstybés sistema (dabar tu-
rime gal 50 visoje Salyje veikianciy
juridiniy vienety, kurie veikia pagal
savosupratima ir metodus). Yralabai
aiskis paslaugos teikimo netolygu-
mai: vienos brigados turi po vieng —
du iskvietimus per naktj, kitos — vie-
nuolika — dvylika. Visikyla proble-
my dél savivaldybiy riby ir atsako-
mybés. O dar—kaip dera organizuoti
darba, kur nukreipti pacienty srau-
tus? Dabar visa tai remiasi kazkada
statistikq surinktais duomenimis, ta-
¢iauZmones negyvena pagal statis-
tika. Zlemq jie vienur, vasarg — kitur.
Todél vieningas dispeceriy centras
ateityje turéty organizuoti savo darbg
taip, kad j Sias besikeiciancias aplin-
kybes biity reaguojama lanksciai i$
vieningo centro. Ne taip, kaip yra da-
bar — penkiy desim¢iy centriuky,
kurie kiekvienas veikia pagal savo
supratima ir darbo principus.

Mes turime uztikrinti ,,auksinés
valandos® taisykle, kad Zzmogaus
gyvybei iSkilus pavojui jis per biiting
maksimaly laikg atsirasty geriau-
sioje operacingje su geriausia jranga
ir specialistais. Taciau dél Sapo akyje
nesikreipty j Kauno arba Santaros
klinikas. Esame paskaiciave, padare
zemeélapius, kada centralizuotai val-
domasistema uztikrinty, o pacientas
gauty reikalingg pagalba bet kurios
ligos atveju.

Taigi pagrindiné mintis yra
nuimti §j krtivj nuo savivaldybiy ir
viska kurtivalstybés pastangomis, in-
vestuoti j dispecering, reikiama jran-
ga, naujus automobilius, kompe-
tencija, mokymus ir jgyvendinti tai,
ka anksciau yra nutares Konstitu-
cinis teismas.

Yra problema, kad greitoji pa-
galba labai daznai naudojama kaip
taksi. Todél kartu su Socialinés ap-
saugos ir darbo ministerija Siuvo metu
ieskome sprendimo, kaip suregu-
livoti, skirti pagalba bei finansavima
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Sekme lemia drasus sprendimai

(Atkelta is 1 p.)

vadybininkas M. Kriivelis. Biitent jo
idéja buvo plesti iiki, perspektyvoje
matant robotizuota ferma, atrenkant
ir parenkant galvijus automatizuo-
tam melzimui, projektuojant ma-
Zinti pieno gamybos kaStus ir op-
timizuojant versla.

_ Mteities ferma

Siandien Kriiveliy Seimos tikyje
dirbama apie 200 ha Zemés, laikoma
200 galvijy (tarp ju 94 melziamos
karves ir 30 verSingy telyciy), kas
antrg dieng parduodama 2-2,5 t pie-
no. Per laktacijg viena holSteinizuota
Lietuvos juodmarge atseikéja vidu-
tiniSkai iki 10 takst. kg pieno. Prie§
pusantro ménesio perkeltos j naujaji
tvartg karves patyré streso, taciau la-
bai greitai priprato prie naujausios
kartos melzimo roboto Didesnis
roboto nasumas, mazesnés elektros
energijos sanaudos mazina pieno
gamybos kastus. Kuo daugiau karveé
lankosi robote, tuo geriau kompiu-
teris atsimena jos duomenis ir tuo
lengviau uzdeda melziklius. Kiek-
vienas teSmens ketvirtis melziamas
individualiai, pienas teka pro anali-
zatoriy, kuris rodo riebaly, baltymy
kiekij, laktoze, laiduma, krauja, tem-
peratiira. Instaliuoti ir somatiniy las-
teliy skaiciuotuvai.

Pasak M. Kriivelio, robotai pasi-
rinkti jvertinus pieno gamybos kas-
tusir informacijos dalj juose. Valdyti
juos tikininkas gali i$ mobiliojo tele-
fono. Robotizuota ferma pirmiau-
siai suteikia galvijams gerove —néra
triukSmo, platis ir nuolatos meslo
valymo roboto Slapiu biidu valomi
vaiksCiojimo takai, erdvios, minkstos
ir sausos guoliavietés, masaziniai Se-
peciai, o svarbiausia — laisvai pri-
einamas melzimo robotas. Per pus-
antro menesio karves priprato pa-
cios ateiti  melzimo robota, nebuvo
jokios griisties. Jos ilsisi guoliavie-
tése, o pamaciusios laisva roboto
erdve keliasi ir ateina. Galvijams
,privilioti“ skirtas milty ir paSariniy
priedy miSinys paduodamasjrobota
vamzdZiu automatiskai i§ lauke
esancio boksto.

,»,Méslo valymo robotas— pirma-
sis toks Lietuvoje, — kalba verslo
bendroves atstovas Rimgaudas Po-
cevicius, — jis vaziuodamas galvijy
taku mesla ne stumia, o susiurbia,
naudodamas vandeni, tako gale, pa-
siekes groteles virs poZzeminio rezer-
vuaro, mesla iSpurskia, tada vel pasi-
pildo vandeniu ir tesia marSruta“.

Naujojoje Kriveliy tikio fermoje
melZiamo pieno Siluma ,,surenka-
ma“jrekuperatoriy ir véliau panau-
dojama buities reikméms bei patal-
poms Sildyti.

Robotai mazina pieno
gamybos kastus

,,Atskiro démesio verta intelek-
tuali paSary ruoSimo ir dalijimo
sistema, —kalba M. Kriivelis, — pats
robotas pagal uzduota programa
parengia skirtingy sudéciy paSarus
ir véliau juos i8dalija atitinkamai
melziamoms karvéms, uztriku-
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bokstus atvezé dienos krovini.

IS senosios Kraveliy sodybos mobilusis malinas j naujojo tvaro pasary

Autoriaus nuotraukos

sioms, turin¢ioms po keliy savaiciy
versiuotis, apsiversiavusioms. Be to,
tas pats robotas, tyliai vazinodamas
taku, pristumia pasara arciau, o jeigu
elektronine akimi uzfiksuoja, kurioje
vietoje i$ penkiy galvijy grupiy pasa-
ras suéstas, tada atveza naujo. Zmo-
gus per 24 valandas tokioje sistemoje
tikrai suklysty, o Stai robotas — ne.
Vadinasi, ikininkas jau sutaupe, su-
mazino pieno gamybos kastus*.

Be to, daZnesnis galvijy Sérimas
(10-14 kartq per diena) atsiperka.
Padidgja atrajojimas, talp pat pieno
gamyba. DaZnesnis $érimas taip pat
teigiamai veikia karves sveikata.
Dazniau duodant maZesnius pasary
kiekius, karves visada turi prieigg
prie Svieziy, skaniy. Todél racionas,
kurj éda karvés, labiau atitinka tai,
kojomsreikia. Dél to kiekviena kar-
veé gauna pakankamai maistiniy me-
dziagy, reikalingy optimaliam pasa-
ry pasisavinimui ir maksimaliai pro-
dukcijai. Daznesnis $érimas reiskia
ir lanksty $€rima: ne nustatytais in-
tervalais, o tada, kai reikia. Gyviinai
Seriami pagal poreiki, sumazinamas
maisto likuciy kiekis, tikininkas ne-
patiria nuostoliy.

Kriveliy pieno tikyje nuo pat
pradzios skirtas démesys galvijy svei-
katingumui ir selekcijai. Karvéms
seklinti buvo naudojama pazan-
giausiy veisliy genominiy buliy ir
seksuota sperma. Visos piendaves
uzsiaugintos i motininés bandos, jau
zinant, kad atrinktosios ateityje bus
melziamos roboto.

Pasaulio pieno rinkos pokycius,
aukciony kainas analizuojanciam M.
Kriveliui tenka ripintis tikio rinko-
dara, verslo inovacijomis. Ukininko
nuomone, Lietuvos pieno gaminto-
jams daZnai pavyzdziu keliami Va-
kary Europos $aliy tikininkai, kurie
sugeba racionaliau valdyti pieno ga-
mybos kastus. M. Kruvelio jsitikini-
mu, pagrindinis ,,vakarieciy“ verslo
riziky valdymo ir produkty savikai-
nos mazinimo instrumentas —verslo
robotizacija. Pieno paklausa auga,
gamyba delkasty ir kainy ,,banguoja“.

,,Pieno ukyje grésmiy visuomet
apstu, — pripazjsta S. Kriiveliené, —
laikinus materialinius sunkumus
iveikdavome Seimos nariy leSomis.
Pastarq]q mety projektas igyvendin-

tas pasinaudojus valstybés parama,
taciau ateities zingsniai priklausys
nuo tvarios tkininky ir verslo at-
stovy bendrystes, jvairiy lygiy koope-
racijos, tarpusavio pasitikéjimo®.
Agroverslo sékmeé
Teisininkes S. Krivelienés nuo-
mone, pieno tikio sekmeé —aiski vers-
lo strategija ir skaiCiavimais pagrista
taktika. Be to, galvijy ferma — tai
maisto grandinés nuo laukoiki stalo
pradzia. Gyviiny gerove, sveikatin-
gumas, Sérimas ir ypac genetika —
viskas svarbu, viskas po valstybes
priezitiros tarnyby didinamuoju stik-
lu. Pasak S. Kravelienés, anukas
Martynas intensyviai studijuoja
galvijy selekcija, pieno tki ketina
plesti, specializuoti, gaminti eko-
logini arba ypac paklausy pasaulyje
A2 ar naktinj piena. ,,Lietuvoje vé-
luoja iSskirtines kokybeés pieno pa-
klausa, be to, apskritai néra skatina-
ma rinktis lietuviSkus maisto ir ypac
pieno produktus, — pastebi M. Krii-
velis,—vartotojai renkasi ne kokybis-
ka, o pigy, daZniausiai 1veitini pro-
duktq, keisciausia, kai i 1sg1rst1 jogpa-
tys pieno tikiy Seimininkai pieno pro-
duktus perka prekybos centruose®.
Ukininke S. Kriiveliene jsitiki-
nusi, jog bet kurio verslo pletrai pats
geriausias laikas — sunkmetis. Saliy
ekonomikos vystymosi grafikas
dazniausiai primena sinusoide.
Prisiminimuose likusios Kriive-
liy Seimos tikio kiirimosi, vystymosi
ir plétros pamokos. Didziausia rizika
po 1990 m. kovo 11-osios buvo A.
Kriivelio senoliy turétos Zemes susi-
grazinimas, veliau kuklaus, bet racio-
naliai suprojektuoto tvarto, iSore pri-
menancio kaimo uzeiga, statybos.
Kriveliy Seimos tikis nuo 1994 m.
tapo lankytinu Prieny . savivaldybés
objektu. | Pajiesio kaimg pasizitiréti
tuomet dar reto privataus atsikurian-
¢ios Lietuvos iikio buvo veZami uz-
sienio sveciai, diplomatai, Salies po-
litikai, garsiis mokslo ir meno Zmo-
nes. Ukyje vyko pazintinés ekskur-
sijos, seminarai, melzimo varzytuves.
Vienoje sodybos puseje buvo Suval-
kijos tikininko buities muziejumi pa-
verstas autentiSkas senyjy Kraveliy
svirnas, kitoje —jaukia pakeles uzeiga
primenantis galvijy tvartas su sveéiq
galerija. Jau tada pries pora deSimt-
meciy ferma stebino lankytojus
statinio vidaus patalpy higiena. Kai
2003 m. pavasarj geros higienos
praktikos savikontrolés sistema
igyvendinusiems pieno iikiams buvo
teikiami sertifikatai Zenklinti zalig
piena sveikumo zenklu, Kruveliai
vieni pirmuyjy Salyje gavo tokj Vals-
tybinés maisto ir veterinarijos tarny-
bos pazyméjima. Lietuvoje buvo du
Simtai tokio lygio pieno tkiy.
,»Miisy sekmes raktas — ukio
testinumas ir partneryste su Zinoma
verslo bendrove, — sako tkininké
S.Kriiveliene, — Siandien jaunimui
pavaldus modernus, robotizuotas, 0
ateityje galbiit ir dar iSmanesnis vers-
las, kurijsitilo agroverslo lyderiai“.
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Didzioji musy nerimo prlezastls...

Pastaruosius dvejus metus iSgyvendami
koronaviruso sukelta pandemija, kartu iSgyvename
ir kaip epidemija plintancia depresija bei nerima.
Pasikeitéme ne tik mes, bet ir visas pasaulis. Kodél
su mumis taip nutiko? Skirtingy Saliy mokslininkai
atskleidé nerimo ir depresijos priezastis. Kai kurios
ju priklauso nuo miisy biologijos, bet dauguma prie-
Zas€iy — nuo Siuolaikinio gyvenimo biido.

Tad kaip iSeiti i$ Sios krizés? Kaip pakeisti mastyma,
kad jis suteikty viltj? Ar supratus depresijos ir nerimo
priezastis, tada galime pradéti taikyti savo gyvenime
visai kitokius sprendimus? Atrodo — galime...

Kiekvienas mes skirtingai iSgyvename laikmecio ra-
dikalius pokycius, ivykius, ligas ir sielvarta — vieni labai
skausmingai ir dazniausiai ,,po ranka“ visada turi anti-
depresantus, kiti—vartoja juos nuolat (dél priklausomybés
medikamentams) vis didindami dozes, dar kitiieSko kity
biidy (teisingy ir neteisingy buidy —alkoholis, narkotikai)
save nuraminti ir palaikyti dvasine pusiausvyra. Isiti-
kinimas, kad ,,viskas yra tik mano galvoje®, daznai nepa-
deda, nes nuo to tik jauciame geda ir silpnuma. Dar kitaip
jauciames, kai galvojame, kad su mumis tai vyksta dél
smegeny veiklos sutrikimo.

Brity ir $veicary zurnalistas (43 mety) Johann Hari,
dauglaiko praleides nagrinedamas jau du deSimtmecius
medicininiuose zurnaluose vykstancias mokslines
diskusijas apie depresijos ir nerimo gydyma savo knygoje
,Nutriike rySiai* pateiké daugybe netikéty atradimy apie
mus uzklupusia pasauling nusivylimo epidemijg. Nors
depresija ir nerimas—musy laiky ligos, bet juy prieZastys
yra ir kitokios nei iki §iol buvo manoma, miisu didzioji
nerimo priezastis yra mus supanciame pasaulyje ir
yra glaudziai susijusi su miisy gyvenimo biidu.

Mes jau nemazai Zinome apie tokios savijautos pri-
gimti ir esame prisiskaite daugybe savipagalbos knyguy,
kuriose gausu recepty, kaip susitvarkyti su savimi ir tapti
laimingiems, bet daZznai, deja, mums nepavyksta. .. Toliau
perkame ir ryjame jau mums jprastus ir daZznai menkai
padedancius medikamentus. Taip, kartais pasidziau-
giame momentiniais pagerejimais, bet ar liga mus visada
palieka? Kokia iSeitis? Ka siiilo mokslininkai? Kokie
tie tikrieji ,,antidepresantai“?

Pirmiausia pabandykime suprasti, kokios nerimo ir
depresijos prieZastys:

e Atotrukis nuo prasmingo darbo. Deja, kai kurie
misy daznai didZiaja aktyvaus gyvenimo dalj dirbame
nenoriai arba kankindamiesi (,,kai ryte prabundu visai
nenoriu eiti j darbg. ... tiesiog tai darau i§ pareigos®, ,,is-
tversiu tas nesamones darbe, o grizes vel galésiu ko nors
iSgerti“ ir pan.). Daugeliui budingas depresijos simpto-
mas, dar vadinamas ,.tikroveés jausmo praradimu®, kai
atrodo, kad viskas, ka darytum, néra autentiska ar tikra.
Jauciames blogai, bet nepajégiame nieko pakeisti. O gal

gahme‘7 Kas tas kazkas, kas mums trukdo ko negahme
dar suvokti...

e Atotrikis nuo kity Zzmoniy. VieniSumas dabartine
misy kulttira yra apgaubes it ruikas. Kokig jtaka vieni-
Sumas daro miisy sveikatai? Ar keiciasi miisy smegenys
ir kiinas, kai esame vienisi ir atskirti nuo viso pasaulio?
Mokslininkai nustate, kad gyvendamas bendruomencgje
Zmogus jauciasi saugiau ir maZiau vieniSas. Dazniausiai
Zmogus, pasijutes vieniSas, nusimena, atsiranda gilus
litdesys ir ateina depresija. Pastaruoju metu itin iSrySkejo
tendencija —pasitraukimas i§ bendruomenés ir atsigre-
Zimas i save, tuomet vis maziau pasikliaujame vienas
kitu. Visa tai yra musy dabartinio gyvenimo biido pasek-
mé ir mums visiems reikSminga netektis. Socialiné Zinia-
sklaida ir socialiniai tinklai psichologiSkai negali
kompensuoti prarasto paprasto gyvo bendravimo, o
misy nesuvaldomas naudojimasis socialiniais tinklais
tik megina uzpildyti Sig didziule tuStuma.

o Atotriuikis nuo prasmingu vertybiu. Storéjame nuo
gausaus ir prasto maisto, o gal ir nuo antidepresanty,
nejudame ir daug laiko leidZiame prie TV, kompiuterio
ar telefono ekrany, pradedame geisti daikty, kuriuos ma-
tome mus bombarduojanciose reklamose. Geriausi
pasaulio protai daug rase, kad pervertindamas pinigus
arba daiktus, nerimaudamas, ka kiti apie tave mano, lai-
mingas nebisi. Ir Stai buvo atlikti tyrimai, kuriame jvai-
raus amziaus ir skirtingos ekonominés padéties dalyviai
buvo klausiami, kiek jie pritaria teiginiams: ,,svarbu turéti

(Nukelta j 5p.)

Ar zalinga druska?

Druska (mineralas) yra jprastas, kai kuriy net labai mégstamas
miisy kasdieninio maisto komponentas. Nuomoniy apie ja girdime
daug, viena i$ jy druska vadina net ,baltaja mirtimi“.
bauginanciai ja vadina? Kuo druska taip kenksminga?

daug ten, kur ji naudojama kaip kon-
servantas, tai yra siidytos Zuvys,
mesa, konservuotos darzoves. Daug
druskos yra uzkandziuose prie alaus,
pusfabrikaciuose ir desry sudétyje.
Pertekline druska jmanoma
pasalinti i§ organizmo, taciau ba-
lansui atstatyti prireiks laiko. Pir-
miausia teks laikytis dietos ir nevar-

Kodél taip

Druska sulaiko vandeni Zmo-
gaus organizme ir del to padidéja
kriivis SirdZiai. Sveiko Zmogaus or-
ganizmas iSskiria per para 25 g drus-
kos. Jeigu jos per daug, nuséda orga-
nizme ir ima kauptis. Ilgainiui su-
trinka natrio ir kalio pusiausvyra
ir zmogus pradeda tinti. VirSkina-
majame trakte del perstudyty pro-
dukty gali iSsivystyti gastritas, o
véliau ir opa.

Irodyta, kad druska sutrikdo
kraujotakos sistemos veiklg — jos
perteklius nepasiSalina, o nuseda ant
kraujagysliy sieneliy. To pasekoje jos
tampa trapios, ilgainiui gali iSsivys-
tyti ateroskleroze ir susidaryti ate-
rosklerozinés plokstelés, kraujagys-
lés susitraukia ir Sirdis nepakanka-
mai apriipinama krauju. Tai pavo-
jinga, nes kyla didelé rizika, jog iStiks
insultas.

Druska neigiamai veikia ir sa-

narius —juose $i medziaga kaupiasi.
Galite nejusti, bet ilgainiui sgnariai
taps ne tokie lankstiis, skausmingai
reaguos j oro kaitg ir ims dar ir tinti.

Tada ar reikia Zzmogui druskos?
Dél druskos trikumo sutrinka virs-
kinimo procesas, Sirdies ir krauja-
gysliy veikla, gali kilti depresija, apa-
tija ir raumeny spazmai. Pavojy kyla
ne maziau negu per gausiai vartojant.
Kokia iSeitis?

Reikia Zinoti, kiek druskos per
dieng zmogus turi gauti. PSO re-
komenduoja—5 g ar viena Saukstelj
per para, hipertonikams deréty su-
mazintiiki 1 g. Tik tuomet Zmogus
nejaus greito nuovargio, silpnumo ir
troSkulio, nepraras apetito. Reko-
menduojama gausiai §io mineralo
naudoti tiems, kurie gausiai pra-
kaituoja.

Tam tikras druskos kiekis yra
paciuose maisto produktuose, ypac

toti druskos. Ar praradimas bus
kompensuojamas? Taip, nes druska
vis tiek pateks j organizma su darzo-
vémis ir vaisiais, bet batinas natrio
chlorido kiekis liks normalus. Skir-
tumas tik tas, kad mes gausime gero-
kai maziau druskos, nei nuolat stidy-
dami maista.

Neskanu be druskos, bet dél svei-
katos verta pakentéti. Beje, druskos
galime gauti i§ kai kuriy nattraliy ir
saugiy produkty: cesnaky, svogiiny,
krieny, obuoliy, citriny sulciy. Jie
paskanins maista ir nesutrikdys die-
tos. O kai jau vel galésime maitintis
jprastai, tradicine valgomaja druska
rekomenduojama keisti jiiros
druska. Ji maziausiai zalinga orga-
nizmui. Pageidautina net isigyti jo-
duotos juros druskos, kad i$ $io mi-
neralo gautume maksimalia nauda.

Pagal mariakucherenko.com

Audiniai: kokie mus Sildo?

jaukiai. Nemaza dalimi tai lemia teisinga apranga. Kaip nesusalti
lauke speiguota diena? Kuo apsivilke namuose ilgais vakarais jau-

simés jaukiai ir komfortiSkai?

Apie tinkama audiniy pasirinkima, jy ypatumus kalbamés su
ilgamete UAB ,,Omniteksas“ medziagy bei kolekcijy kirybos vadove

Egle SIVOLOVIENE.

— Kokie tradiciniai audiniai
mus Sildo?

—Ziemavilkékite vilnonius dra-
buZius ar maiSytus su poliesteriu, ka-
napés pluostu. Megztinis, kurio su-
detis 80 proc. vilnos ir 20 proc. po-
liesterio, puikiai sugeria drégme ir
Sildo. Gaminame itin plonus apati-
nius riibus i$ merinosy vilnos (ar keli
procentai kaSmyro), kurie $ilti, Svel-
nas, itin tinkantys Saltajam mety
sezonui. Nepakeiciamos ir vilnonés
palaidinés, kelnés, pirstines, kojinés,
kepurés.

Pasaulyje vis placiau naudoja-
mas tvirtas natiiralus kanapés pluos-
tas, kuris maiSomas su vilna. Kanapeés
ilgai iSlaiko Siluma, pasiZymi pui-
kiomis termo reguliacinémis savy-
bémis.

—Kaip derétu rengtis Zvarbiu oru
einant j lauka, kad nesusaltume?

— Prisiminkite drabuziy sluoks-
niavima: tarp riiby turéty biti oro
tarpy, todél jie neturi biiti aptempti.
Ilgiau biinant lauke pakanka trijy
sluoksniy.

Pirmasis, apatinis — marskiné-
liai. Saltu oru medvilné netinka, nes
jisugeria drégme, ja iSlaiko ir traukia
Saltj. Dél to patarciau rinktis apati-
nius marskin€lius, pagamintus i§ po-
liesterio ir /ar merinosy vilnos. Sios
medZiagos sugeria drégme, greitaija
pasalina, todel tinka Saltuoju mety
laiku.

Antram sluoksniui dévimi ,,bliu-
zonai®, ,,dzemperiai‘‘, pagaminti i
vilnos ar poliesterio. Sios medziagos
sugeria prakaita, ji iSgarina ir mus
susildo.

Beje, plona vilna savo savybémis
nenusileidZia storesniam megztiniui.

Treciasis sluoksnis saugo nuo
Salcio, vejo, sniego. Intensyviai ju-
dant lauke, ypac¢ sningant, dévekite
plonesne neperslampamq, laidzig

orui striuke, o ramiau dziaugiantis
ziema—S$ilta vilnonj palta arba striu-
ke su plunksny, puky uzpildu.

— Ziemos metu pirmasis riitbas
,»prie kiino* turéty biiti ne iS med-
vilnés, o vilnos ar pusvilnés?

—Saltu oru judant lauke palai-
dinéms ,,prie kiino“ labiausiai tinka
vilnos ir poliesterio miSinys. Tarkim,
50 proc. merino vilna ir 50 proc. po-
liesterio. Toks audinys tamprus, gerai
iSlaiko Siluma, o specialios sitlés
neerzina odos.

Be to, kas labai patogu —i$skal-
bus audinys greitai iSdZitista.

Namuose ar darbe jausités Siltai
deveédami Simtaprocentinés vilnos
gaminius, kurie geraiiSgarina dreg-
me, palaiko pastovig kiino tempe-
ratlirag. Moterys itin mégsta plonas
palaidines, kurias dévi po marskine-
liais ar megztiniais.

- Visuomenéje vis labiau po-
puliaréja ,,thermal wear* audinys.
Kuo jis ypatingas? Kokiais atvejais
sitilytuméte rinktis drabuzius is Sio
audinio?

—Geriausiai nuo $alcio, drégmes,
prakaitavimo apsaugo ,,termo
drabuziai®. Jie ypac pravercia, kai
daug laiko praleidziate lauke spor-
tuodami ar vaiksciodami. Termo dra-
buziai turi savybe prisitaikyti prie
zmogaus kiino temperatiiros, todel
jus jausités komfortiskai: nei per-
Silsite, nei susalsite, o jei suprakai-
tuosite, drégmé iSgaruos...

—Ar termo drabuzius tinka dé-
véti namuose?

—"Termo riibai, pagaminti i§ §im-
taprocentinio nattiralaus pluosto, dél
termoreguliaciniy savybiy tinkami
dévejimui ir namuose. Apatiniai ter-
mo marskinéliai ilgomis rankove-
mis ir ilgos termo apatinés kelnés
patogios déveti namuose ir ramiam
miegui, ypac kai aplinkoje vesu.

— Kokiy audiniy ziema deréty
atsisakyti?

—Drabuzis, kurj zvarbiu, drégnu
oru vertéty uzmir§ti ar nepamirsti
pojuo pasirengti kazka Sildancio, —
dzinsai. Kai néra didelio Salcio, bet
oras labai drégnas, su jais Silta nebus.
Na, ir, kaip min¢jau, deréty vengti
,prie kiino“ medvilnés. Medziaga i$
medvilnés nuo Slapio sniego ar su-
prakaitavus ilgai iSlaiko drégme ir
praranda termoreguliacines savybes.
Tada jausités nemaloniai ir lengvai
galima perSalti.

—ACdiii uz naudinga informacija.
Stengsimés rengtis sveikai ir pa-
togiai.

Veronika Peckiené

e Atpalaiduokite pirStus.

Miegok ramiai —
paprastas relaksacinis pratimas

e Atsigulkite ant nugaros, uzmerkite akis.

e Démesj sutelkite | savo kojuy pirStus, pajuskite juos.

e Visus koju pirStus uzlenkite atgal (j veido puse), taip laikykite
juos tol, kol létai suskaiciuosite iki deSimties.

e V¢l létai suskaiciuokite iki deSimties.
e Pakartokite §j pratimg deSimt karty.
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Arunas Dulkys: ,,TeoriSkai — arklys, praktiskai nebeatsikelia“

(Atkelta i§ 2 p.)

savivaldybéms, kad labai aiskiai atskirtume,
kas tai yra guléjimas ligoninéje, kas yra atvy-
kimas  gydymo istaiga, kas yra vaiko gul¢jimas
ligoningje dél to, kad jis yra i§ probleminés
Seimos arba pagyvenusio zmogaus pabuvimas
gydymo istaigoje, nes jis negali nuvaziuoti
namo pats.

Reikia atpainioti mazga, kuris yra surises
sveikatos apsaugos sistema, nuo slaugos, ilga-
laikes priezitiros paslaugy. Ir siekti, kad savi-
valdybese rastysi pavezejimo paslauga, dienos
centrai. Kad tas mazgas atsiristy ir paslaugos
biity tinkamai finansuojamos. O greitoji pa-
galba skubiai vykty pas ligonj, kuriam gresia
sunkiis sveikatos sutrikimai ar net mirtis.

Apie butinybe viska daryti vienu metu. No-
riu parodyti, kad siekiame tureti kompleksinj
plana su daug dedamuyjy. Dalis jy yra ankstes-
niy bandymy reformuoti sistema nesékmiy
priezastis. Ir pokycius biitina igyvendinti visus
i$karto, nes apleidus ar pamirSus apie kazkurj
niuansa, naujas pastatas neislaikys. Kiekviena
reforma turi pasitlyti pokyti, kuris taip pat
bity ir indélis i ateitj.

Turime rasti jegy viska daryti vienu metu.
Optimizuotis, teikti naujas paslaugas, ruosti
naujus specialistus. Einame nepaprastai sude-
tingu keliu, kuris yra létas, sunkus ir kompli-
kuotas.

Apie reformoms besiprieSinancias savi-
valdybes. Tai natiiralu. Todél, jeigu tu rodai,
kad kai kuriose savivaldybese neefektyviai vei-
kia kazkuris gydymo istaigos skyrius, turi pa-
siilyti aiSkig alternatyva. Paradoksalu, taciau
kai kuriose vietose siekiama bet kuria kaina
iSsaugoti, tarkime, visa para veikiantj chirur-
gijos skyriy, nors jame naktj niekas nieko
neoperuoja. Tuo paciu metu ten labai triksta
ambulatoriniy paslaugy. IS ty paciy savival-
dybiy minios Zmoniy vaziuoja i gretimus mies-
tus, nors galéty atitinkamas paslaugas gauti
vietoje. Visa tai reikia gerai finansuoti. Sioje
vietoje susiduriame su teisingy paslaugy jkai-
niy problema, kurios taip pat Zadame imtis.
Nes kai kam atrodo, kad kazkokios paslaugos
laikytinos neprestizinémis, maziau kainuoja.
Yraidéja perzitréti jkainius, kad paskatintume
savivaldybes persiorientuoti ir teikti Zzmonems
tas paslaugas, kurios vietose jiems yra reika-
lingiausios. Nes ir ambulatorija néra tik pa-
statas. Tai yra paslauga.

Miisy idéja yra ta, kad privalome sumaZinti
stacionariy paslaugy skaiciy ir padidinti dienos
arba ambulatoriniy paslaugy kiekj. Sakykime,
Jungtinéje Karalystéje ambulatoriniy ir stacio-
nariy paslaugy santykis yra 70:30 proc. ar
80:20 proc. Pas mus yra atvirksciai. Nuo ¢ia
prasideda, kad keturioms ar penkioms pa-
cienty lovoms reikalingos deSimtys aptarnau-
jancio ir medicinos personalo.

Apie paslaugu apmokéjima ir gydytoju
lakstyma po ligonines. Siuo metu daugelyje
savivaldybiy, kuriy ligoninése trec¢dalis ar du
trec¢daliai personaloyra atvykstantys gydytojai,
po0,1, 0,2etato... Dabar mes turime situacija,
kad gydytojai i§ Kauno vyksta del naktiniy bu-
dejimy j mazesnes ligonines, nes ten naktimis
yra labai mazai operacijy. Uz ty skaiciy— 0,1,
0,2 etato — slypi neefektyvus iStekliy naudoji-
mas. Laikinoji Siauliy ligoninés vadové dabar
patvirtino buvus praktika ten jdarbinti medi-
kus 0,1 etato, taciau jei mes kiekvieng deSim-
taja dalj etato sudétume iki apvalaus vieneto,
gautume 40 tukst. eury. Ydinga kaip tik tai,
kad ver¢iame vazinéti gydytojus i provincija
uz deSimtasias etato dalis, uzuot tinkamai orga-
nizave vadyba, sutelke pacienty srautus, su-
tvarke apmokejimo jkainius, uztikring tinkamag
pasiruoSima operacijoms.

Kai kurie savivaldos politikai tiesiog ne-
labaiiSmano ir uzsiima tik savo bendruomenes
nariy gasdinimu, esg neliks ligoniniy, neliks
paslaugy, sugriaus musy sistema, kuri jau dabar
yra sugriuvusi.

Apie reformos finansavima. Turime ES
pozitrj, kad 2020 — 2027 m. finansinés per-
spektyvos laikotarpiu mes galime investuoti

iki 800 miIn. Eur. Ne isisavinti, o efektyviai
investuoti. Mes privalome taip sudaryti inves-
ticijy planus, kad jie jrodyty, jog investavus
lésas bus neiSvengiami pokyciai ir pasiekti
atitinkami rodikliai.

Didysis klausimas yra: valstybés mastu gy-
dytojy skaicius Lietuvoje yra bene didziausias
ES, misy zmonés gydymo jstaigose lankosi
vos ne dazniausiai, tac¢iau kai imame Zitiréti
konkreciai sveiko gyvenimo, gydymo trukmes
rodiklius, visi miisy skaiCiai yra arba Zemiau
ES vidurkio, arba visai dugne. Mums euro-
pieciai aiSkina: ,, turite persvarstyti visa darbo
organizacija”.

O Salies viduje mums kai kada priekais-
taujama: ,,0, norite uzdaryti masy ligonine. ..
Mes atsakome: na, neuzdarykim visos ligo-
ninés, taCiau ka jiis savo savivaldybéje padary-
site, kad padaugety suteikiamy paslaugy? Da-
bar kiekviename regione rodome tuos skai-
¢ius. Lietuvos rodikliai prastesni nei Europos,
taciau kai kuriy, tiksliau dviejy trec¢daliy savi-
valdybiy gyventoju, sveikatos vidurkis yra ze-
mesnis uz Lietuvos vidurkij, kuris yra blogesnis
nei ES. Man atrodo, kad taipyra dél netinkamo
darbo organizavimo. Tada siiilome: turékite
ty chirurgijos paslaugy, taciau kodél negalite
padidinti dienos chirurgijos rodikliy, paslau-
gy, kurios yra greitesnés, paprastesnés, taciau
labai reikalingos Zzmonéms? Sudétingiausius
atvejus juk galime atiduoti specialiems klaste-
riams, didziausioms ligoninéms, nes natiiraliai
taip ir vyksta. Po 20 val. maZose ligoninése yra
labai maZai atlickama operacijy ar suteikiama
kity paslaugy. Dazniau tai yra veiklos imita-
vimas ,,naktinio budéjimo® principu.

Vienavertus, taiyra esa ,,geris paguléti ligo-
ningje”, siekiant rezultato tais paguléjimais. Ki-
ta vertus, — galimybe 0,1 etato uzdirbti gydy-
tojams, kurie dél to vaziuoja net i§ kity miesty.
Trecia, pasiteisinimas kai kuriy savivaldybiy
atstovams, kurie mano, esg mazas pacienty
skaicius gydytojui yra géris ir didi profesiné
laimé. Taciau gydytojo kvalifikacija labiau
auga ten, kur didelis srautas. Ten auga kokybe
ir saugumas. Apie tai liudija rezultatai — di-
desnése ligoninése pacienty mirtingumo ro-
dikliaiyra geresni. Todel mes ir sitilome, kad
mazesnese ligoninése reikia praplésti paslaugy
skaiciy, suteikiant paprastesnes ir daugiau ju,
one sudétingiau suteikiamas. Pastebime, kad
dabar i§ Kauno regiono Zzmonés pradeda judeti
i Kauna, noréedami gauti ambulatorines pa-
slaugas. Natiiralu, Zzmogus jaucia kokybe. Kita
vertus, joks chirurgas nebus laimingas, jeigu
galés atlikti penkias operacijas per metus, arba
gimdymo namai, jeigu ten gims tik 100 kiidikiy
per metus, kuomet viename centre Europoje
gimsta per tiikstant] vaiky.

Man paliko didelj jspudi knyga ,,Auster-
licas®, kurioje vaikas pasakoja apie tai, kadji
atvedeé prie sugriauto miesto ir jam tasai vaizdas
atrodé normalus, nes jis gyvenime nebuvo
mates jokio kitokio miesto. Ir taip jis jautési
tol, kol jam nebuvo paaiskinta, kad miestai gali
biti kitokie. Dalis miisy Zmoniy tiesiog yra
nepatyre, kokios gali buti kokybiSkos pa-
slaugos, todel jiems sistemos pokyciai asoci-
juojasi su griovimu. Mes gi sakome ne savo
sugalvotus skaicius. Juos mums pateikia ES ir
Ekonominio bendradarbiavimo ir plétros orga-
nizacija (EBPO), 0o mums atSaunama, kad mes

zeminame mediky bendruomene.

Apie tobuléjancia medicing ir Lietuva.
Didéja galimybés zmogy pagydyti nuo jvairiy
sunkiy ligy, taciau tam reikia vis brangesnés
jrangos. Ir mes nesulaikysime miisy Zmoniy
nuo galimybeés ieSkoti ir rasti geriausias pa-
slaugas su geriausiais specialistais ir moder-
niausia jranga. O gal sakysime, kad jie likty
mazesnése ligoninése, nes jusy savivaldybés
merui reikia tam tikry rodikliy, kad veikty
kazkoks skyrius.

Apie senéjancia visuomene ir jos po-
reikius. Tvarkydami miisy sveikatos apsaugos
sistema, i Sia tendencija negalime neatsizvelgti.
Turime auginti ir ruosti specialistus tam, kad
jie bty pasirenge suteikti paslaugas biitent
sen¢janciai visuomenei. Turime skatinti, kad
rastysi daugiau slaugytojy, ambulatorines pa-
slaugas suteikianciy mediky.

Apie atmosfera gydymo istaigose. Kai a$
bendrauju su jaunaisiais medikais, iSgirstu la-
bai jdomiy dalyky. Viena pagrindiniy jy emig-
racijos prieZasciy yra netinkama sveikatos ap-
saugos sistemos vadyba. Atskiras kabinetas,
kuriame galima nusnisti, nérajy svajone. Atei-
nakitoks mastymas. Vienas jaunuolis man pa-
sakojo, kad iSvaziaves j uZsienj patyre Soka,
kai ligonius vizituojantis profesorius jo — toje
istaigoje buvusio pirmg diena — paklausé nuo-
mones apie konkretaus ligonio gydyma. Lietu-
voje jis sake, kad pagrinding jo misija pacioje
pradzioje yra dvejus trejus metus nesioti kede
profesoriui i§ palatos j palata.

Ankstesniais laikais buvo nemazai gydymo
istaigy, kurios atsisake keistis, jgyvendinti re-
formas, dabar jy nebéra Lietuvos Zemélapyje.
Gydytojas yra paskutinis personaZas istaigoje,
kurioje nebéra né vieno paciento, ir jis uzgesina
Sviesa prie§ uzdarydamas duris. Ne tada jau
reikia pokyciy.

Apie nematomas COVID-19 pasekmes.
Pandeminis laikotarpis jnes¢ dar didesnés
sumaiSties j musy sistema, nes ligoninéms teko
nevienodas darbo kravis. O kadangi pande-
mijos metu nuo 2020 m. buvo ivestas 1/12
apmokejimo uZz paslaugas principas nepriklau-
somai nuo suteikty paslaugy kiekio, tai dabar
yra ligoniniy, kurios salyginai uz paslaugas gau-
namaziau, nors suteikia paslaugy daugiau. Da-
bar i tos sistemos teks iSeiti. Nes kai kurie
pacientai dél pandemijos perejo i privaty sek-
toriy, kiti patyre, kas yra didesnés ligoninés.
Didelei daliai pacienty pabloggjo sveikata del
uzdelsto létiniy ligy gydymo. Jeigu kalbame
apie prastus Lietuvos rodiklius iki pandemijos,
tai dabar mes dar labiau smigome zemyn del
kai kuriy ligy, nes zmones COVID-19 plitimo
metu bijojo medicinos istaigy kaip uzkrato
Saltinio.

O kiek dar turésime problemu dél psichi-
kos ligy ateityje, kurios Lietuvoje nuo soviet-
mecio buvo stigmuotas tabu! Ne visi Zmoneés
dar suprato, kas ivyko. IS pandemijos iS€je
zmones prades mastyti, kg jie dél to prarado
dvasiSkai ir materialiai, ko nepatyre, kas su
jais atsitiko. Problemos mastas bus didziulis.

Apie Naujosios Vilnios poliklinikoje is-
duotus suklastotus galimybiu pasus ir korup-
cija. Ko gero, tai néra vienetinis atvejis. Ivairiis
korupcijos Zemélapiai ir Specialiyjy tyrimy
tarnybos, kity tarptautiniy organizacijy patir-
tis rodo, kad Lietuvoje beveik kas antras Zmo-
gus, kreipesis i sveikatos apsaugos jstaiga, yra
pasinaudojes asmeniniais rysiais. Deja, tuose
tyrimuose sveikatos apsaugos sistema yra Nr.1
arba Nr.2 dél korupcinés aplinkos, nepotizmo.
Mes, deja, dar ne apie viska Zinome, kas yra
slepiama, nutylima. Man dziugu, kad jauny
mediky bendruomeneé vis dazniau ima kelti
klausimus dél korupcijos, paty¢iy, mobingo,
privaciy interesy (vakcinacijos proceso pra-
dzioje matéme, kaip medikai j rizikos grupes
trauke savo giminaicius, klastodami e-svei-
katos duomenis). Mes ta susirtipinima turime
atliepti ir siekti korupcing aplinka rauti i§
pasakny.

Kokybiskas darbo organizavimas reiskia
ne tik gerg paslauga, bet ir paslaugg be eiliy,
korupciniy santykiy.

Vegetariski ir maistingi
ziemos valgiai

Tofu kepsneliai

Reikés: 1 pakelio tofu (sojy pieno varskeés
siris), 2 . vyno acto, 2 $. sojy padazo, 0,5 citri-
nos sulciy, 1 $. medaus, 1 a. s. imbiero milteliy,
aliejaus kepti.

ISimkite i$ pakelio tofu, nuplaukite, gerai
nusausinkite ir suslékite siirj (tai galite padaryti
dviem pjaustymo lentelémis), kad istekeéty kuo
daugiau skyscio. Nusausinta tofu supjaustykite
nedideliais kasnio dydzio gabaléliais. Atski-
rame dubenyje sumaisykite vyno acta, sojy pa-
dazg, medy, aliejy ir imbiera.

Sudékite tofu gabalélius, viska gerai iSmai-
Sykite, sandariai uZzdenkite maistine plévele ir
palaikykite bent pusvalandj. Tuomet keptuveje
ikaitinkite Siek tiek aliejaus ir i$ visy pusiy
apkepinkite tofu gabalélius.

Kepdami tofu gabalélius  keptuve jpilkite
ir Siek tiek likusio marinato. ISkepusius gaba-
lelius sudekite ant popierinio ranksluoscio, kad
susigerty riebaly perteklius. Patiekite su
Svieziy darzoviy salotomis ir kruopomis, pvz.,
ryziais.

Liny sémeny uztepelé

Reikés: 1 morkos, 1 svogiino, aliejaus, 3—4
8. liny sémeny, vandens.

Smulkiai sutarkuokite morka, svogiing
susmulkinkite peiliu ir patroskinkite darzoves
aliejuje. Po kurio laiko j darZoves jdékite 3—4
Saukstus kavamale malty liny sémeny, jpilkite
vandens ir troskinkite iki many koses konsis-
tencijos (kad galétume uztepti ant duonos).
Baige troskinti, paskaninkite mégstamais prie-
skoniais ar dziovintomis prieskoninémis dar-
Zovemis. Skanu tepti ant darzoviy, duoneliy
ar plony blyneliy.

Receptai (iS praeities misy)
Majonezo padazas

Emaliuota prikaistuvj pastato ant ledo,
ideda tris trynius, du Saukstelius paprasty
patiekty garsvycCiy, Sauksteli cukraus ir
Saukstelj druskos.

Visa gerai sumaiSe, imaiSo jpildami po
Sauksteli, viena stikline Saltos alyvos; tada
praskiedzia trec¢daliu stiklinés acto arba
citrinos sunkos.

Sviesto padazas
Du Saukstus sviesto pacirSkina su trimis
Saukstais trinty sausainiy ir apipila jvairias
duodamas darzoves: kekinius bastucius,
Sparus, taip pat makaronus ir kita.
(,, Vegetariskoji virtuvé“ A. Ptaseko knygyno
leidinys. Kaunas, Prezidento g-vé. 6 Nr. 1936 m.)

Granatai — grazis
ir naudingi

Sis vaisius pasizymi ne tik patrauklia
iSorine iSvaizda, bet ir naudingomis savy-
bémis. Nauda slypi kiekvienoje vaisiaus
dalyje — séklose, pertvarélése, Zievéje, net
granaty lapuose ir Sakelése.

Granaty vaisiuose yra labai daug vitaminy
ir mikroelementy. Tai — A, E, C, B grupés
vitaminai. Be jodo, kalcio, magnio ir fosforo,
yra kalio, natrio, vario, mangano, sieros,
chromo ir li¢io. Jie net turi dideli kiekj amino
rugsciy, kuriy galima rasti tik meésoje. Todel
granatai visapusiskai stiprina miisy imuning
sistemg ir yra prevenciné priemoné nuo dau-
gelio sveikatos negalavimy.

Nattiralias granaty sultis rekomenduojama
gerti sergant ateroskleroze, anemija ir hiper-
tenzija. Jos stiprina kraujagysliy sieneles ir yra
geriausias antioksidantas. Dél milziniSko vita-
mino C kiekio padeda greiciau susidoroti su
uzdegiminémis ir 1étinémis ligomis, nudegi-
mais, stomatitu, gali sureguliuoti medziagy
apykaitos produktus.

Sergant cukriniu diabetu rekomenduojama
vartoti kasdien nedidelj kiekj SvieZiai spausty
sulciy. Esantys sultyse eteriniai aliejai regu-
liuoja jvairius hormoninius sutrikimus, mazina
stresa ir galvos skausma.

Del turtingos amino rigsties sudéties
granatus mitybai rekomenduojama praktikuo-
jantiems vegetarizma.

Sumaltas granaty pertvaréles ir Zieves gali-
ma naudoti gydant viduriavima ir kolitg.

Taciau gydantis granatais atsargumo prie-
moniy turety laikytis Zmonés su padidéjusiu
skrandzio rugStingumu ir opalige — gerti tik
nattralias sultis, skiestas vandeniu santykiu 1:3.




5. Ne 11 (10459)

Gyvenimas

2022 m. vasario 9 d.

Kaip gyventi po storosios zarnos
Vezio operacijos?

Po storzarnés operacijos pakitus gyvenimo kokybei, daugelis
pacienty pasimeta: kaip elgtis ir gyventi toliau?

Kokius dalykus verta Zinoti ir vykdyti, apie tai pasakoja LSMU
Chirurgijos klinikos profesorius Zilvinas SALADZINSKAS.

—Kaip greitai po operacijos su-
griZtama j visavertj gyvenimg ?

—Tai priklauso nuo to, kiek yra
paZenges vezys, kokia jo stadija diag-
nozuojama. Atlikus storosios zarnos
operacija ankstyvojoje vézio naviko
stadijoje, Zmogaus gyvenimas is
esmes nepasikeicia.

Lietuvos sveikatos mokslo uni-
versitete buvo atliktas tyrimas, sie-
kiant iSsiaiskinti, kaip greitai po ope-
racijos pacientai sugrizta j normaly
gyvenima. Vertinant Vakary Salyse
atliktas mokslines studijas, is laiko-
tarpis trunka apie 6 meénesius, 0 miisy
tautieciai tai pasiekia greiciau, per
3—4 ménesius.

— Ar svarbi emociné buisena?

— Mokslo irodyta, kad emocine
sveikata daro didelj poveiki Zzmogaus
fizinei sveikatai. Atlikti tyrimai skel-
bia, kad medicinos priemonés, vaistai
lemia tik 25 proc. ligos kontrolés, onet
75 proc. turi jtakos miisy jsitikinimai.

Pagalbg sau pradékite nuo suvo-
kimo. Tikroji problemayra ne tai, kas
ivyko, ojusy pozitris i tai, kas jvyko.

- Kaip turéty kisti mitybos ir
valgymo kultiira?

—Mitybos kultiira reikéty riipin-
tis kiekvienam. Deréty valgyti daz-
niau (5-6 kartus per dieng), mazes-
niais kiekiais ir kuo geriau sukramty-
timaista. Svarbu vartoti daug skysciy
povalgio (ar tarpvalgymu). Deja, ne
visada tam turite laiko ir noro.

Svarbu vengti Zalingy jprociy
(nertikyti, nevartoti alkoholio), pir-
menybe teikti gerai termiSkai apdo-
rotiems (virtiems, ne keptiems) mais-
toproduktams. Patartina pasirtipinti,
kad kasdieniniame racione biity kuo

daugiau skaidulinio maisto, tokio,
kaip kvieciy sélenos, avietes, pupeles,
rieSutai, datulés, spanguolés, bruk-
nes, Sviezi grybai, razinos, dziovinti
abrikosai, slyvos, figos, taip pat gri-
kiy, perlinés, miezines, avizinés kruo-
pos, morkos, baltagiiziai kopistai,
zalieji Zirneliai, saldieji pipirai, mo-
litigai, citrinos ir kt.

Visaverte mityba apsaugo storo-
sios zarnos gleiving nuo galimo kan-
cerogeniniy medziagy poveikio.

— Atostogaujant Turkijoje, vies-
butyje prie baseino teko stebéti vo-
kieciy pora. Vyrui buvo suformuota
stoma, taciau prie pilvo iSoréje pri-
tvirtintas maiselis jam netrukdé su
Sirdies drauge mégautis vasaros
malonumais. O kaip pacientai su
stoma jauciasi Lietuvoje?

—Kai kuriems ligoniams opera-
cija pasibaigia nuolatinés ar laikino-
sios stomos suformavimu (Zarnelés
iSvedimu per pilvo siena). Deja, mii-
su visuomenéje vis dar gajus suvoki-
mas apie tokio pobiidzio operacija,
jeijau iSvesta—tai galas, iSplites vezys
ir t.t. Medicininé kultuira tikrai Zemo
lygio ne tik Siuo klausimu.

Tuo tarpu Vakary Salyse tai su-
prantama ir aiSkinama, kaip naujos
struktiiros atsiradimu tavo kiine, ku-
riuo turési ripintis tam tikrg laikotar-
pi ar likusj gyvenima, panasSiai kaip
danty valymu ar barzdos skutimu.

Biitent tai iliustruoja ir jiisy maty-
ta gyvenimiska situacija Turkijoje.

Siai dienai yra puikiy ligoniy ka-
sy kompensuojamy medicinines
prieziiros priemones. Ir gatvéje su-
tikus tokj zmogy, tai ganétinai sun-
kiai pastebima...

| |
|

Pagalba sau pradékime nuo su-
vokimo. Tikroji problema yra ne tai,
kas jvyko, o jusy poZiuris j tai, kas
ivyko, — atkreipia démesj LSMU Chi-
rurgijos klinikos prof. Zilvinas Sa-
ladZinskas.

— Kaip vyksta grizimas prie
fizinés veiklos?

—Po stomos operacijos pacien-
tams siiloma bent trumpai pasi-
vaikscioti, tai padés sustiprinti pilvo
raumenis. Pirmus 2-3 ménesius no-
rint iSvengti komplikaciju, fizinj krii-
vi, ypac pilvo presui, deréty riboti.
Fizinj kriivj deréty didinti i 1éto, na-
my ruosos darbus atlikti sedint ir ne-
kelti didesnio nei 2-3 kg svorio. Déel
tinkamy pratimy pasikonsultuokite
su gydanciu gydytoju. Nekilnokite
sunkumy, nezaiskite futbolo, nes tai
gali iS8aukti iSvarzg ar stomos glei-
vinés i§virtima. Svarbu reguliariai at-
likti pilvo raumenis stiprinancius
pratimus, kuriuos rekomenduoja
kineziterapeutas.

Jeigu gydytojas leidzia vairuoti
automobili, stabdymo metu svarbu
stengtis nejtempti pilvo raumenuy.
Beje, apsaugos dirZas juosiamas per
stomg arba gerokai virs jos.

(Nukelta j 6 p.)

Testas. Kaip jus reaguojate j skausma?

praeity.

intensyvuma.

Kas nenoréty gyventi be skausmo? Vis délto skausmas yra
skirtas ne mums pakankinti, o apsaugoti nuo misy paciy.

Visi retkarciais patiriame kokj nors skausma — danties, raumenuy,
galvos, sgnariy ir kt. Jiisy mintys ir jausmai patiriant skausma gali suteikti
nemazai informacijos apie tai, kaip jis reaguojate.

Dr. M. Sulivano klausimynas susideda i$ trylikos teiginiy, apibi-
dinanciy skirtingas mintis ir jausmus, kurie gali biiti susije su jiisy patiria-
mu skausmu. Naudodamiesi Sia skale pasirinkite jums tinkamiausia
situacijos daznumo apibiidinima.

0 —visiskai ne, 1 -Siek tiek, 2 — vidutiniskai, 3 — daznai, 4 —nuolat.

KAl MAN SKAUDA
1. Nuolat jaudinuosi, ar Sis skausmas kada nors praeis.
2.Jauciu, kad nebegaliu daugiau taip gyventi.
3.Jauciu, kad man niekada nepagerés.
4. Taiyra siaubinga ir a8 jauciu, kad tai ne mano jégoms.
5. Jauciu, kad daugiau nebegaliu iSkesti.
6. Bijau, kad skausmas sustipres.
7. Nuolat galvoju apie kitas skausmingas patirtis.
8. Nerimastingai laukiu, kada skausmas praeis.
9. Negaliu negalvoti apie skausma.
10. Nesiliauju galvojes, kaip stipriai man skauda.
11. Nesiliauju galvojes, kaip nepaprastai trokstu, kad skausmas

12. Néra nieko, ka a8 galéciau padaryti, kad sumazinciau skausmo

13. Vis svarstau, ar mano sveikata rimtai paslijo.

Rezultatai gaunami susumavus visus atsakymus. Kuo labiau jasy
rezultatas virSija 0 (minimalig baly suma) ir artéja prie maksimalios
baly sumos — 52, tuo labiau sureikSminate savo patiriama skausma.
Jeigu surinkty baly suma yra nedaug nutolusi nuo 0, Jus skausma
priimate adekvaciai. Jeigu Jusy rezultatas patenka i intervalo vidurj
(20-30baly), skausmas Jiisy gyvenime uzima labai svarby vaidmeni,
taciau Jas vis dar jauciatés kontroliuojantis situacija. Jeigu rezultatas
artéja prie maksimalios baly sumos (52 balai), patiriama skausma Jus
pernelyg sureikSminate ir situacija laikote tikra katastrofa.

Taisyklingas kvepavimas —
geros sveikatos ramstis

Nesvarbu, kg valgome, kiek mankstinamés, kokie tvariis yra miisy
genai, kokie apkunis, liesi, jauni, seni ar iSmintingi esame — visa tai
neturés reik§més, kol nepradésime taisyklingai kvépuoti. Deja, dau-
gelis i$ miasy Siandien patiria sunkumy, nes nebemokame kvépuoti...

(Nukelta j 6 p.)

Didzioji misy nerimo priezastis...

(Atkelta i$ 3 p.)

brangiy daikty“ ar ,,svarbu, kad pa-
saulyje biity geriau gyventi®. Rezul-
tatams patvirtinti buvo pakartoti tyri-
maisustudentais, kad perprasti, kaip
vertybés ilgainiui paveikia Zmones.
Visy tyrimy rezultatai parodé, kad
materialistai depresija serga dazniau.
Kodel, gyvendami pagal menkaver-
tes (primityvias ir skurdzias) ver-
tybes, jauciameés taip prastai? Matyt,
del to, kad buvo labiau susitelke |
materialius dalykus, nuolat jaucia-
meés skaudinami pasaulio, kurio
nejmanoma sukontroliuoti. O pati
svarbiausia priezastis, ko gero, yra
tai, kad Zmogui reikia rySio su kitais
zmonémis. Tai pamirSdami mes
patys keliam sau nerima ir menki-
nam savo laime. Nelengva, bet pir-
miausia susikurkime savo gyvenime
vidines vertybes ir biikkime su tais,
kurie mums leis pasijusti tiesiog my-
limais.

e Atotriikis nuo vaikystéje pa-
tirty traumu. Vieni mokslininkai ir
psichologai teigia— depresija yra ne-
paaiSkinamas smegeny arba geny su-
trikimas. Kiti sako, kad depresija —
ne liga, o tinkamas atsakas j netinka-
mas gyvenimo patirtis. Toks poZitiris
vercia neapsiriboti guodziant save
teiginiu, kad sergu depresija dél sero-
tonino, dopamino ar psichologinés
pusiausvyros praradimo. Taip, ser-
gant depresija i tikryjuy smegenyse
vyksta procesai, bet tai ne priezastis,
o bitinas tarpinis mechanizmas.
Toks mastymas skausma pavercia ap-
gaule, kurio galima atsikratyti iSge-
rusvaisty. Taip, jie padeda, bet ar atsi-

kratome ligos... Yra zinoma, kad
psichologiné Zala nebiitinai turi biiti
tokia didelé kaip vaikysteje patirtas
smurtas, iSdavyste ar kitas psicholo-
ginis skausmas, galintis sukelti dep-
resija ar nerimo sutrikima, bet to ne-
galima laikyti smegeny veiklos sutri-
kimu. Anot dr. R. Anda, ,,laikas dep-
resija patyrusiy zmoniy paklausti,
kas jiems buvo nutike, uzuot klau-
sin€jus, kas jiems negerai®.

o Atotrukis nuo statuso ir pa-
garbos. Biologijos profesorius R.
Sapolsky nustaté, kad j Zzmones pa-
nasiausi gyviinai daugiausia streso
pajunta dviem atvejais: kai iSkyla
grésme jy statusui ir kai jy statusas
zemas. Todél kai kurie mokslininkai
éme spelioti, ar depresijos iStakos
negliidi miisy prigimtyje. Ar $i liga
i§ dalies nebus zmogaus atsakas j
Sivolaikiniame pasaulyje patiriama
pazeminima? Nelygybei didéjant
savo kasdienybeje patiriame vis dau-
giau streso, nes ypac jautriai j tai rea-
guojame. Atsiranda pralaiméjimo
jausmas, kurio nejmanoma i§vengti.
Kartais norim daugiau ne todel, kad
mums ko nors truksta, bet dél to, kad
nesijaustume pralaimétojais. Sian-
dien statuso skirtumai misy gyve-
nime patys didziausi per visa zmo-
nijos istorija. Tai yra jau bendra vi-
suomenes, kurioje gyvename, prob-
lema. Taciau... ir ¢ia turime pasi-
rinkima — susikurti lygybe pagrista
aplinka, kurioje visi galéty jaustis
gerbiami ir turintys $iokj tokj statusa.

o Atotriikis nuo gamtos. Dau-
giau kaip Simtmetj trukes gyviiny
stebejimas nelaisveje atskleide, kad,
juos paémus i§ natiiralios buveines,

daznai iSsivysto j didZiule neviltj pa-
nasiis simptomai. Papligos iSsirauna
plunksnas, Zirgai ima nepaliaujamai
linguoti, drambliai i narvo sienas nu-
briizina iltis iki biges, daug gyviiny
praranda nora poruotis. O, jeigu ir
Zmoneés tampa prislegti ir blogai jau-
Ciasi, kai negali buti tokioje aplinkoje,
kurioje uzaugo?

Jau seniai zinoma, kad jvairios,
net ir sunkiausios psichikos ligos
daug stipriau juntamos mieste nei
kaime. Persikrausciusieji j Zaligsias
vietoves aiskiai pajuto, kaip suma-
Z¢&jo depresija. Zinoma, judéti galime
ir uzdaroje patalpoje, taciau jude-
dami gamtoje, jauc¢iame, kaip mazeja
miisy ego, pasijuntame labai mazi
labai dideliame pasaulyje, prade-
dame suprasti ir atrasti save gyva —
kartais rizikuojantj, bet nugalintj
Klittis (jkopi j kalna, nueini daug km
ir pan.). Taip, rizikavome, net pasiju-
tome nugalétojais, bet tada nebu-
vome prislégti.

e Atotrikis nuo viltingos arba
saugios ateities. Buvo pastebéta, kad
nerimaudami kazkaip keistai tam-
pame trumparegiai—kai uzZeina dep-
resija, jstengiame pagalvoti tik apie
artimiausias valandas, kokios jos bus
ilgos ir skausmingos. Taip pat paste-
béta, kad depresija atsitraukia, kai
vél iSsiplecia laiko pojtitis — kai pra-
dedi mastyti apie tai, kur biisi po mé-
nesio ar mety. Mokslininkai nustate,
kad stipriausiai paveikti depresijos
zmongs giliai savyje yra atitriike nuo
ateities pojucio taip, kaip kitiems la-
bai susikrimtusiems Zmonéms ne-
nutinka. Tikétina, kad savizudybiy
daugeja dél prarasto ateities jausmo.

Teigiamos ateities nuojauta Zzmogy
apsaugo. Zmogus tiki, kad, nors da-
bar ir skauda, amZinai neskaudés. O
tuomet, kai Sisjausmas prarandamas,
galiatrodyti, kad skausmas nieckada
nesibaigs. Tad Sio atradimo prasmé
ta, kad, turédamas tvirtg savo vizija,
igyji perspektyva ir tada gali sau pa-
sakyti: ,, Tiek to, kad mano diena su-
mauta. Bet visas gyvenimas tai ne-
sumautas.

o Tikrasis genu ir pokyciu sme-
genyse vaidmuo. Kokj vaidmenj at-
lieka biologineés priezastys ir kaip jos
veikia? Kaip susijusios su anksciau
iSvardintomis priezastimis? Jau Zi-
nome, kad smegenys visada iSlieka
plastiSkos ir nuolat keiciasi, kad prisi-
derinty prie musy poreikiy. Kancia
del iSorinio pasaulio poveikio ir
pokyciai smegenyse patiriami vienu
metu. Jvyke pokyciai keicia zmogaus
savijauta, ir Zzmogus suserga. Taciau
miisy kancia, kad ir kokia skausmin-
ga biity — i tikryjy yra racionali ir
sveika. Prie§ daug mety psichologas
W. M. Mace pasake: ,,Neklauskite,
kokiosyra jusy smegenys, betklaus-
kite, kokios yra jusy mintys.”“ Zi-
noma, néra taip viskas paprasta—yra
labai ivairiy atvejy, kai zmogus gali
biiti pazeidziamas ir dél biologinio
pobiidZio sutrikimy, pvz., skydliau-
kés nepakankamumas ir kt. Kitas
atvejis — kai sergantiems depresija
buvo kalama j galva, kad jie papras-
ciausi tinginiai, silpnavaliai arba per
daug galvoja apie save, 0 ne pripazin-
davo, kad jy liga yra fizine. Neuro-
mokslininkas M. Luisas iSkél¢ klau-
sima, ar tikrai pripazinus liga fizi$-
kai, pasikeisty pozitiris j serganciuo-
sius ir atliko eksperimenta. Taciau
nei pripazinimas, kad tai smegeny
liga ar moralinis Zlugimas —silpnu-

mas, nepadéjo pasveikti nuo dep-
resijos ar liautis menkinti ja sergan-
¢iusZmones. Tuo remiantisyra ir tre-
¢ias kelias — depresija suprasti kaip
reakcijg ] miisy gyvenimo buda ir
tada galime sulaukti daugiausia em-
patijos, nes taip gali nutikti bet kam
ir tai rodo, kad liga néra kazkoks
ypatingas dalykas, o tik rodo, kokie
mes visi esame pazeidziami. Mes
jauciame sielvarta dél mums svarbiy
prieZasciy. Nerima mums gali sukel-
ti daug veiksniy: kulttriniai reikala-
vimai, politiné situacija, socialiniai
veiksniai, netiketi jvykiai, o genai gali
tuos veiksnius gerokai sustiprinti, bet
negali ju sukelti. Ryty filosofas J.
Krishnamurti yra pasakes, jog
,negalime sveikatos matuoti pagal
gebéjima gerai prisitaikyti prie
sergancios visuomenes™.

Depresija ir nerimas gali biiti sig-
nalas, kuriuo pasakoma, kad netu-
rétume Sitaip gyventi ir kad turime
ieskoti kito, geresnio kelio, nes viska
palike taip kaip yra prarasime labai
daug geriausios ZmogiSkos patirties.

Gal mums reikéty suvokti, kad
litidesys turi dalele sveikumo. Gal
turime suprasti jo skausmingg pras-
me. Skausmas yra reikalingas. Tai
zinute, kurios privalome klausytis.
Nuo depresijos ir nerimo kenciantys
Zzmonegs siuncia sau ir mums zinute,
kad miisy gyvenimo budas yra kaz-
koks ne toks. Turime liautis ta skaus-
ma slopinti, tildyti ir vadinti pato-
logija. Turime jo klausytis ir { ji atsi-
zvelgti, suprasti jo iStakas ir tik su-
voke tikrasias skausmo priezastis ga-
lésime pradeéti sveikti.

Parengé Romualda Bartuliené
Saltinis: Johann Hari. Nutritke rysiai. Tikrosios
depresijos prieZastys ir netikétos iseitys.2021
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,Maza smulkmena
Sildo darganota dienga”

—IrZmonés verkslena, ir dangus, — uzklausta, kaip sekasi, trumpai
atsakeé viena turgaus prekeivé, nupurtydama vandenj nuo suslapusiy
pirstiniy. Lijo smarkokai, ir nuo prekybiniy skéciy lietaus lasai tiesiog

bégo ir ant prekiy, kurias reikéjo skubiai ,,gelbéti“

. Lietus nebaisus

tiems, kurie jsikure prekiauja kioskuose, paviljonuose ar kad ir nuo
lentynu, bet vis tiek po stogu. Zinoma, neSini pirkiniy maiseliais,
dauguma jau ziaréjo j Zeme, ne vieni j kitus, nes buvo gan slidoka.

Darganotg ryta j turgy ankstyvi
atvyke prekeivai pauksciais. Jy buvo
duautobuséliai. ,,Niekas nepasikeite,
nei vistos, nei ju kainos, tik pirkit, —
patikino vienas jy. Viena vista kai-
navo septynis eurus ir prase ,,pra-
nesti“, kad pirkéjy lauks ir ateinan-
Ciais SeStadieniais, nes jau ,,pradéjo
pavasario sezong". Triusiy augintojas
sitilé graziy rusvos ir melsvos spalvos
jaunikliy, uz jy viena pras¢ 8-10
eury. Pirkéjas ir prekeiviai tarpusa-
vyje Snekuciavosi apie tai, jog brangs-
taviskas. Vienasjy sake, kad dar Prie-
ny turguje gridai ne taip ,,baisiai“
brangis, todél ir pirko kvieciy cent-
nerjuz 14 eury, o jauyra turgy, pasak
zmogaus, kur uz graziy griidy, mie-
ziy, kvieciy centnerj tikininkai praso
ir 18 eury. Taigi nekilo jiems ir abejo-
niy, kad ateityje dar brangs duona,
kurios diena batent $i, kai minima
Sv. Agota, ir duonos bei pyrago gami-
niai. Po viena i§ stoginiy taip pat
diskutavo moterys apie tai, kad svies-
to puseé kilogramo kainuoja jau 4,50
5 eurus, o kokybiskos kavos puodelis,
jeigu late —2,80-3 eurus. ,,Kiek dar-
bo reikia jdeéti, kol sviestas iki tur-
gaus, iki misy stalo ,,atkeliauja”“, o
kainos vos ne panasios su kava, jeigu
prie jos dar pyrago gabalélj norési
suvalgyti, tikrai sumokesi per penkis
eurus. Bet taibus ,ia ir dabar*, svies-
to pusés kilogramo pakaks savaitei, —
svarsté viena ju, kaip pradéti taupyti
biitent maisto produktams. Litras
pieno kainavo 0,60-0,80 euro, litras
grietinés — 4,50 euro, puseé kilogra-
mo varSkés kainavo iki 1,50 euro,
stirj galima buvo pirkti ir uz pora
eury, ir uz penkis. DeSimtis viStos
kiauSiniy kainavo 2,50 euro. Po §ia
stogine, kur Seimininkes suvezusios
piena bei jo produktus, taip pat buvo
pirkéju, jie rinkosi ,,Du medu duo-

nos, pyrago, sausainiy, Sakociy, Sne-
kuciavosi su bitininku ir pirko
medaus, kurio puseés litro stiklainis
kainavo 4-4,50 euro, kiti skanavo
lasinuky, kumpio, desriukiy ir rin-
kosi ju pagal skoni. Buvo atvykusi ir
saldziy gardumyny kepéja is Alytaus.
Uzklausta, ar apsimoka atvykti j mii-
sy turgy, ne ji, o jos zmogus, dzi-
kiskai nusisypsojes, atsake posakiu,
kad savame kraste pranaSu nebiisi.
,»Maza smulkmena Sildo darga-
nota diena“, —buvo jsitikinusi prie-
niSke, kuri gyvena netoli, ir atéjo sé-
meny aliejaus, kurio pusés litro bute-
lis kainavo 4-4,50 euro. Sj aliejy mo-
teris nunes kaimynei, kuri dar i§ va-
karo uzkvieté griztant is turgaus uz-
sukti jos namie kepto pyrago paska-
nauti prie kavos ir susilti. Beje, mote-
ris Syptel€jusi paprase tiesiog pa-
mingéti viena, jos nuomone, prob-
lema. Ji gyvena Stadiono gatvéje, jei-
gunuo,,Maximos® pusesisejusj gat-
ve, tai name, kuris arciau Pramonés
gatves. Ne karta ji peréjo per gatve
ne per pereja, nes iki jos toloka, kaip
patikino. Mat kartais eina su vaiks-
tyne. O dukra, grizusi i$ uzsienio, sa-
ko net nezinojusi, kad ta peréjayra
ties ,,Drabuziy spinta“ parduotuve
ar Petronio aléja. Todél taip pat gavo
miisy sergetojy, policininky, perspe-
jima“. Ar ¢ia koks projektas, ar kas,
nezinau, bet pasakiau policinin-
kams, kad ir ryte anksti jie gi mus
saugo, tikrina, ar vietoje einam per
gatve, kad nemokesiu baudy ir ne-
klausysiu, nes labai sunku eiti iki
per¢jos. Kodél jos nepadarius miisy
atkarpoje, netoli Pramonés gatves. Ir
jeigu jau tokie geri, tai lydékit mus
per kelia ir nuo kareiviniy einant
graziais takais prie Nemuno, nes ten
masinos lekia labai dideliu greiciu
arenos link. Jie man pataré kreiptis |

,»Prieny turguje perki, savo krastq tu remi!!!

rajono savivaldybeés mera, bet gal
reikia daugiau Zmoniuy, negi dél vie-
nos manges darys pereja? — lietus
isismarkavo, bet moteris, iSsakiusi
savo problemas, jo nepabiigo ir be
skecio. Dar nupirko kanapiy aliejaus
200 gramy buteliuka, kuris kainavo
5 eurus, ir ,,macniy“ krieny indelj
uz tris eurus. Kur tik prekiavo dar-
zovemis, pirkejy buvo visur. Kilo-
gramas bulviy kainavo nuo 0,60
euro, guziniy kopusty — 0,80 euro,
burokéliy — 0,60 euro, morky —
0,70-1 eura, svoguny — 0,801 eura,
¢esnaky—iki5 eury, rauginty agurky
kilogramas kainavo 2,50 euro, ko-
pusty — 1,50-2 eurus, ryselis ridi-
keliy kainavo 0,60 euro. Kilogramas
obuoliy kainavo 0,50-1 eura. Buvo
ir, aiSku, ne muisy Zeméje uZaugusiy
mandariny, riesuty, kity vaisiy.

O zuvies pirkéjai, taip pat lietaus
nepabiige, rinkosi pagal skoni. Kilo-
gramas $vieZios grazios stintos kai-
navo 9,99 euro, $viezio karpio—5,20
euro, upéetakio— 5,50 euro; kilogra-
mas Saldytos vegeles kainavo 8,90
euro, juros lydekos—4,20 euro, lasiSy
steiko—7,89 euro, stidytos lasiSos su
kragais —-5,90 euro.

Sviezios mesos, lasinuky, raky-
tos mésos gaminiy buvo jprastose
turgaus vietose. Naujame paviljone
zmones pirko lietuviskos §viezios
kiaulienos ir labai gyré laSinuky sko-
nj, kuriy kilogramas kainavo 8,80
euro. Kitur buvo galima rinktis ir
pigesniuy, plonesniy ar storesniu, su
daugiau kumpio ar be jo. UAB ,,Ro-
leka“ i§ Suvalkijos krasSto kioske ma-
loni prekeivé pasidalijo mintimis,
kad Prieny pirkéjai negaili keleto
eury ir perka ypac pariikyta pazande,
kurios kilogramas kainavo 1,70 euro,
ir jau buvo iSpirkta, kaimisky lasinu-
ky kilogramas kainavo 6,60 euro,
rukyty karky — 2,50 euro, jeigu be
kaulo-3,50 euro, $alto ritkymo gar-
daus kumpelio kilogramas kainavo
6,80 euro, tikiSkos desros— 7,20 euro,
rukyty kauliuky — 1,60 euro, Salto
rukymo ,.tinginiy“ desreliy kilogra-
mas kainavo 3,40 euro, karsto ru-
kymo ,,Mociutés™ desros kilogramas
—5,20 euro, marinuoty Saslyky kilo-
gramas kainavo keturis eurus. Pasak
pardavéjos, Saslykus perka, nepri-
klausomai nuo oro.

,MEILES LYRIKA*
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SIMFONINIS KONCERTAS

R. Wagnerio, P. Caikovskio, S. Rachmaninovo,
V. Bartulio, W. A. Mozarto ir G. Mahlerio

kariniai

ATLIKEJAI:

PETRAS GENIUSAS, fortepijonas
LINA DAMBRAUSKAITE, sopranas
LIETUVOS VALSTYBINIS SIMFONINIS

Dirigentas

ORKESTRAS

GINTARAS RINKEVICIUS

Bilietus platina:

TIKETA

b Amizinajj atilsj...

ir meile.

Bliai, kaip Zvakés uigesta Zmonés, dovanoje gyvybe, Sviesq

I Amzinybe iSéjus Marijai Irenai BAN ISAUSKIENEI,
nuosirdziai uzjauc¢iame dukras, ju Seimas ir artimuosius.
Su litidesiu palydime j paskuting keliong — kaimynai
Bakiai, Skucai, Mieldaziai, M. Bendinskiené,

S. Kiaukara, Mockapetriene, Jasiulioniai

tylia malda...

artimuosius.

Skuba sustojo, darbai pavargo, | pasalj atidéta ligy nasta.
Tik angelas ramus ant ranky véle laiko ir laimina visus

SkaudZig netekties valanda, mirus Marl_]al Irenai
BANISAUSKIENEI, nuosirdziai uZjauciame jos Seimg ir

Vytauto g. 23 namo III laiptinés gyventojai

Kaip gyventi po storosios
Zarnos vezio operacijos?

(Atkelta i§ 5 p.)

— Kokie simptomai iSlieka po
tiesiosios Zarnos rezekciju?
—Daugumai pacienty skystesnes
iSmatos btina pries operacija, ko prie-
Zastis — tiesiosios Zarnos navikas.
90 proc. pacienty po tiesiosios Zarnos
rezekcijy (chirurginio véZio audinio
pasalinimo) pasireiskia tokie simp-
tomai: daZnas tustinimasis nedideliu
kiekiu iSmaty, jy nelaikymas, obsti-
pacijos (kelias dienas nesitustina).
Tai trunka iki mety, taciau 50
proc. pacienty Sie sutrikimai iSlieka.
— Kokios priemonés lengvina

minétus simptomus?

— Medikamentinis gydymas,
esant viduriy uzkietéjimams —lais-
vinantieji preparatai. Daznai tusti-
nantis oda parausta, persti, todel svar-
bu riipintis tinkama tarpvietés prie-
ziara. Deréty daznai praustis, nau-
doti drégnas (ne sausas!) servetéles,
iklotus, sausinancius kremus (pa-
vyzdziui, Sudocrem).

Ir atlikti fizinio aktyvumo, du-
bens dugno raumeny stiprinimo pra-
timus.

— Dékoju uz idomu ir vertinga
pokalbi.

Veronika Peckiené

Taisyklingas kvepavimas —
geros sveikatos ramstis

(Atkelta i§ 5 p.)

Musy sveikatai ir gerovei néra
nieko svarbiau uz kvépavimag —
ikvepti ir iSkvépti mazdaug 25 000
karty per diena. Kai kvépuojame,
veikia misy plauciy apimtj ir jo
funkcijas, nervy ir imuning sistemas.
Net neZymiai pakoregave kvépavi-
mo biida, atjauninsime vidaus orga-
nus ir pailginsime amziy, atsikraty-
sime knarkimo, palengvinsime ast-
mos biikle ir kitas kvépavimo ligas
bei iStiesinsime iSkrypusij stubura.

Naudingas, veiksmingas ir vi-
siems tinkantis vienas iS jogos pra-
timy

Pirma dalis

o Atsiséskite ant kédés arba su-
kryziave kojas tiesiai ant grindy ir
atpalaiduokite pecius.

o Uzdekite viena ranka ant bam-
bos ir Iétai kvépuokite pilvu. Turite
jausti, kaip pilvas iSsipucia jums jkve-
piant ir sublitiksta iSkvepiant. Da-
rykite §j pratima kelis kartus.

e Pakelkite ranka Siek tiek auks-
¢iau, kad ji dengty apatine kriitinés
lastos dalj. Nukreipkite jkvépima i
tavieta, kuria dengia ranka, kad Son-
kauliai pakilty kaskart jkvépiant ir
nusileisty iSkvepiant. Padarykite §j
pratimg 3 ar 5 kartus jkvépdami.
Padekite ranka tiesiai po raktikauliu.
Giliai ikvepkite ir jsivaizduokite,
kaip kriitiné iSsiplecia ir susitraukia
sulig kiekvienu iSkvépimu. Darykite
$i pratima kelis kartus.

Antra dalis

e Sujunkite visus ankstesnius
judesius i viena pilvo, kriitinés Iastos
apacios ir kriitinés jkvépima.

o [Skvepkite prieSinga kryptimi,
pirma iSstumkite org i§ kriitings,
tada ir i§ kriitinés lastos apacios ir

galiausiai i§ pilvo.
e Kartokite ta pacia seka kelioli-
kakarty.

Sie judesiai i§ pradziy bus labai
nepatogis, bet po keliy jkvépimy
taps lengvesni.

Saltinis: James Nestor: Kvepavimas. 2021

geguzes 1d.

yramokama.

INFORMACIJA GYVUNUY AUGINTINIY LAIKYTOJAMS

Socialiai remtiniems Zmonéms ir gyviiny glob¢jams bus kom-
pensuojamos Suny, kaciy ir Sesky zenklinimo ir registravimo Gyviiny
augintiniy registre (GAR) iSlaidos. Vienam gyventojui, gaunanciam
socialing pasalpg, bus kompensuojama ne daugiau kaip uz trijy
augintiniy (Suny, kaciy, $esky) zenklinima.

Kompensacijos suma uz vieno gyviino pazenklinima ir regist-
ravima negales virsyti 15 eury. ISlaidos kompensuojamos uZ Zenklini-
mo paslaugas, kurios suteiktos nuo 2021 m. geguzeés 1 d. iki 2022 m.

Primename, kad iki 2022 m. geguzés mén. 1 d. visi Sunys, katés
ir SeSkai turi buti pazenklinti mikroschemomis ir registruoti Gy-
viiny augintiniy registre (GAR). Zenklinimas atlickamas kaip
injekcija — po oda jvedama mikroschema (ryzio dydzio elektroninis
¢ipas su unikaliu numeriu). Zenklinimo ir jregistravimo paslauga

Valstybinés maisto ir veterinarijos tarnybos
Alytaus departamento Prienu skyriaus informacija
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Jeigu jums reikalinga funkciné slaugos lova,
kreipkités tel. 8 678 11370.

= o0 oanes  —

Reikalingas ukio darbininkas.
Pageidautina su traktorininko

teisémis. Darbas prie gyvuliy. Yra Statybos jmonei reikalingas

galimybé apgyvendinti. Atlyginimas
sutartinis. Tel. 8 685 35 153.

leSkoma slaugytoja (-as), galintis dalj
darbo dienos prizidréti garbaus
amZziaus senjory porg namuose,
GeleZiny kaime. Reikalinga pagalba

pagalbinis darbuotojas, gebantis
iSmokti ir jsisavinti lauko vamz-
dyny montavimo darbus. Darby
sritis — vandentiekis, nuotekos,
drenazas. Apmokome darby
eigoje. Darbas Kaune, visos soc.
garantijos.

buityje, maisto ruoSa, sugirdyti Tel. 8 698 35 923.

vaistus, padéti apsitarnauti ir pan.

Kaina - sutartiné. Tel. 8 689 53 965.

Vasario 09 d. 13 val. bus atliekamas zemés sklypo, projektinis Nr. 728,
esancio Prieny r., I8lauzo sen., Grazu¢iy k., Sodybu g. 29, riby Zenklinimas.
Kvieciame gretimo zemes sklypo, kadastro Nr. 6910/0004:94, mirusios savinin-
kés turto paveldétojus ar ju jgaliotus asmenis dalyvauti Zenklinime. Suinte-
resuotiems asmenims neatvykus, matavimai nebus stabdomi. Pranesti apie
nedalyvavima, teikti pastabas ir pasitilymus rastu galima adresu: Zaros g. 7,
Garliava, Kaunor., UAB ,,VIRIGA®, el. p. info@viriga.lt. Tel. 8 686 86 423.

PERFORMANSAS

SIUBUOJANTI

Jaunieji kdreéjai:
| 4 choreografai
: g 4 kompozitoriai
VH daugiau nei
TS : 40 atlikéju scenoje

i

Valstybinis ansamblis

LIETLUWVA,

[ﬂri@_ﬁ] Daugiau informacijos:
L2 www.ansamblis-lietuva.it
=33

Bilietus platina:

bilietai (@

Vasario 25 d. 19:00 val.
BirStono kulturos centre

,» Gyvenimo* redakcijoje priimami skelbimai ir | Alytaus,
Marijampolés ir Vilkaviskio miesty ir rajony laikrascius.

e nas | (Oantaka suvglisiets
Naujienos Q'm '“"(L =

2022 m. vasario 9 d.

Gyvenimas

Reklama =

Reklama =

Reklama

Nekilnojamasis turtas

Brangiai perkame miska, gali bti su
bendraturciais, neatidalintas, su
skolomis, sutvarkome paveldéjimus
ir kitus dokumentus. Tel.: 8 644 55
355, 8 660 66 466.

Perku zeme, miSkg ar sodyba Dzi-
kijoje. Tel. 8 615 31 374.

Gyvuliai, gyvinai

Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito i§ karto. I§sivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

Parduokite misSka
(1ki 20000 € uz hektara). g RANGIAI

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 659 99 929

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

Jvairios prekes
Perkame jvairiy markiy automo-
bilius, motociklus bei kitas transpor-
to priemones nuo 100 iki 5000 Eur.
Gali bati su defektais, po eismo
jvykiy. 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. Sitlykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.

PERKA > |
Ivairius arklius. 3
Moka PVM. AN

Tel. 8 611 15 151.

Brangiai perkame miSka
su zeme arba iSsikirsti.
Tel. 8 675 24 422.

Perkame miskus didziau-
siomis kainomis Lietuvoje.
Mokame avansus. Atsiskaitome
i$ karto. Tel. 8 656 79029.

Kietas kuras

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

PARDUODAMOS KOKYBISKOS
MALKOS. Keitujy arba minkstujy lapuo-
Ciy — azuolas, uosis, berzas, juodalks-
nis.Miskininko kokybés kontrolé ir atve-
Zimas. Uzsakant 5 arba 10 erdm— atvezi-
mas nemokamas.Tel. 8 635 82 808.
Jvairios prekes

Parduodami nauji Saldytuvai ir Sal-
dikliai ,Snaigé“. Kalédinés nuolaidos ir

garantija 5 metai. Pristatymas j namus
nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Pilnas pamaty jrengimas (nustum-
dymas, poliy grezimas, rostverkas,
armataros karkasai, apSiltinimas ir
uzpylimas). Tel. 8 620 85350.
Betonavimo ir marinimo darbai. Tvory
montavimas. Tel. 8 600 96 399.
Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Parduodame KIAULIENOS skerdieng
puselémis. Lietuviska, svilinta, kaina
— 2,48 Eur/kg, puselé sveria apie 50—
60 kg. Turime VERSIENOS, AVIENOS,
ERIENOS. Pateikiame kokybés serti-
fikata, kad mésa LIETUVISKA. Atvezi-
mas nemokamas. Tel. 8 607 12 690.

Brangiai superku benzininius
automobilius: Audi, BMW, Honda,
Nissan, MB, Mitsubishi, Opel Toyota,
VW. Dyzelinius: MB, Toyota. Sutvarkau
dokumentus SDK, utilizavima paramai.
Tel. 8 630 60 454.

Perku auksines ar sidabrines
monetas. Tel. 8 615 31 374.

& agaras
7 PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
g 862025152,

5 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e £y svorl. Brangial mesinkas

= PERKA
w e GALVIJUS

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

Tel.: (8-614)93124

PARDUODA PARDUODA

Naminiai sviestiniai Sakociai, grybukai
ir jy asorti Jusy Sventéms! Tik iS na-
taraliy lietuvisky produkty, pagal senoliy
recepta. Svoris nuo 100 g iki 5 kg.
Siunciame j Lietuvos migstus ir uzsienio
Salis. Tel. 8 650 43 159. [ Lauros
kepyklele. (Adresas: Revuonos g. 48,

Prienai).

MARIAUS STEPONAVICIAUS UKIO VISTAITES!
JUSY UZSAKYMUS PRISTATYSIME | NAMUS
Priimami uzsakymai M. Steponaviciaus iikio ( KAISIADORIU
r., Zasliai) jaunoms, vakcinuotoms 4-4,5 mén. ivairiy spalvy
DOMINANTE veislés baltoms Leghorny veisles dedeklems viStaitems
jsigyti — kaina 7,50 — 8 Eur. PRISTATOME NEMOKAMALI.

Tel. uzsakymams: 8 612 17 831.

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

PASLAUGOS PASLAUGOS

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

SIENUY SILTINIMAS

¥ uZpildant oro tarpus
40c/ Tel.8 675773 23

DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavi¢iumi
07:00 Ugnikalniy takais
07:30 Ugnikalniy takais
08:00 Sveikatos receptas
09:00 Delfi rytas
10:00 Kaip pas zmones
11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte
ir Dalia Vaitkuté-Siauliené
12:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles
12:30 Kasdienybés herojai. Vedéja
Riita Lape
13:30 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gime¢ ne Lietuvoje
14:30 Marketingas 360
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga
17:00 IS esmes su D. Zeimyte-Biliene
18:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija
19:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujaviciumi

programa
2022.02.10-2022.02.13

20:00 Egzotiniai keliai

20:30 Egzotiniai keliai

21:00 | pasaulio krasta. Seimos

nuotykiai ant raty

21:30 Gyvenimas inkile

22:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles B

22:30 Is esmés su D. Zeimyte-Biliene

23:30 Delfi diena

01:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

02:00 Delfi diena

04:00 Kitokie pasikalbéjimai
PENKTADIENIS

06:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

07:00 Orijaus kelioniy archyvai

07:30 Orijaus kelioniy archyvai

08:00 Gime ne Lietuvoje

08:30 Orijaus kelionés. Vedeéjas

Orijus Gasanovas

09:00 Delfi rytas .

10:00 I pasaulio krasta. Seimos

nuotykiai ant raty

10:30 Buisto anatomija

11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny

apzvalga. Vedéjos Kristina Ciparyte

ir Dalia Vaitkute-Siauliené

12:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

12:30 Alfas vienas namuose

13:30 Verslo poziiris

14:00 Ateities karta

15:00 Delfi diena. Svarbiausiy

ivykiy apzvalga

17:00 IS esmes su D. Zeimyte-Biliene

18:00 13 731 km dviraciu aplink

Skandinavija

19:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi

20:00 Ateities karta

21:00 Jus rimtai?

21:30 Automobilis uz 0 eury

22:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

22:30 Kriminalineé Lietuvos zona

su D. Dargiu 5

23:30 IS esmés su D. Zeimyte-

Biliene

00:30 Delfi diena

01:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

02:00 Delfi diena

04:00 Kitokie pasikalbéjimai
SESTADIENIS

06:00 Mano pramogos veidai

06:45 Mano pramogos veidai
07:30 Ugnikalniy takais

08:00 Lietuviskos atostogos
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 Bisto anatomija

12:00 Cepas veza

12:30 Siandien kimba. Vedéjas
Saulius Vigraitis

13:30 Meistro dienorastis

14:00 Gime ne Lietuvoje

14:30 I pasaulio krasta. Seimos
nuotykiai ant raty

15:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

16:00 Egzotiniai keliai

16:30 Egzotiniai keliai

17:00 Orijaus kelioniy archyvai
17:30 Orijaus kelioniy archyvai
18:00 Orijaus keliones. Vedéjas
Orijus Gasanovas

18:30 Gyvenimas inkile

19:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

19:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

20:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles
20:30 Jas rimtai?
21:00 Pavojingos svajonés (Mean
dreams) 2016. N-14
23:00 Egzotiniai keliai
23:30 Egzotiniai keliai
00:00 Kitokie pasikalbéjimai
02:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija
03:00 Mano pramogos veidai
03:45 Mano pramogos veidai
04:30 Kasdienybes herojai. Vedéja
Riita Lapé
05:15 Kasdienybes herojai. Vedéja
Riita Lape

SEKMADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai
06:45 Mano pramogos veidai
07:30 Ugnikalniy takais
08:00 Lietuviskos atostogos
08:30 Siandien kimba. Vedéjas
Saulius Vigraitis
09:30 Meistro dienorastis
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Recepty receptai
11:30 Jas rimtai? 5
12:00 Sekmadienio Sv. MiSiy
transliacija
13:15 Sveikatos receptas. Vedéja

Kristina Ciparyte

14:00 Ateities karta

15:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

16:00 Egzotiniai keliai

16:30 Egzotiniai keliai

17:00 Orijaus kelioniy archyvai
17:30 Orijaus kelioniy archyvai
18:00 Automobilis uz 0 eury
18:30 Gyvenimas inkile

19:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

19:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

20:00 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

21:00 Dél visko kaltas seksas (Sleep-
ing with other people) 2015. N-14
23:00 Pavojingos svajonés (Mean
dreams) 2016. N-14

01:00 Egzotiniai keliai

01:30 Egzotiniai keliai

02:00 13 731 km dviraciu aplink
Skandinavija

03:00 Mano pramogos veidai
03:45 Mano pramogos veidai
04:30 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

05:15 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

I,
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,Bendruomene norime matyti kuriancia,
diskutuojancia, tikincia savimi ir Veiveriais..."

Veiveriy bendruomenés centras buvo viena i$ pirmujy Prieny
rajono bendruomeniuy, kuri aktyviy miesteliy gyventojy iniciatyva
iregistruota 2002 metais. Veiklos pradZioje ji susitelké ties so-
cialiniy, informacinio rastingumo ir kity problemy sprendimu,
miestelio aplinkos grazinimo iniciatyvomis. Veiveriy gyventojai
vieni i§ pirmujy Salyje buvo apmokyti naudotis Siuolaikinémis
technologijomis, jie aktyviai dalyvavo seminaruose, mokymuose,
igijo reikiamy Ziniy ir gebéjimu, kaip veikti bendruomenéje, pradéjo

vykdyti projekting veikla.

Tokia buvo bendruomenés centro veiklos pradzia, davusi starta
iki Siol tesiamiems darbams. Apie tai, kaip sekasi pildyti veiklos
metrastj — pokalbyje su Veiveriy seniunijos bendruomenés centro

pirmininke Daiva VENSLOVIENE.

— Vasario pradZioje Veiveriu
bendruomenés centrui sukako 20
mety. Verta pasveikinti Jus, kad
bendruomenés vardas neliko tik
,popierinis“: bendruomené gyva, ji
telkia narius, igyvendina projektus,
vadinasi, Sios veiklos poreikis yra
stiprus, turite bendraminciu, o idé-
tos pastangos pasiteisina?

— Nuosirdus acii, kad pastebite
mus ir kartu dziaugiatés miisy grazia
sukaktimi. Bendruomene néra bu-
relis Zmoniy, tik del saves kurianciy
aplinka. Nieko nedarome vieni. Gy-
vuodami Veiveriy senitinijoje bend-
radarbiaujame, esame kartu su jvai-
riomis jstaigomis, organizacijomis.
Visi musy projektai skirti didelei
Veiveriy senitinijos bendruomenei.
Bet koks renginys, projektas — tai
bendras kaimyniniy bendruomeniy,
mokykly, senitinaiciy, kultiiros bei
senitinijos darbuotoju darbas. Gal
greiciau ne jie prie miisy, 0 mes su
jais vykdome veikla.

— Prisiminkite bendruomenés
centro jsikiirimo aplinkybes, Zmo-
nes, prisidéjusius prie veiklos ista-
ku, iki Siol ja puoseléjanciu savo
idéjomis, konkrecdiais darbais, ma-
terialiais ir kitais iStekliais?

—Bendruomené susikiire Veive-
riy miestelio traukos centre —biblio-
tekoje, jos pirmininke buvo iSrinkta
aktyvi krastiete Janina Venckiiniené.
Birelis mokytojuy, kultiiros darbuo-
tojy, tkininky, verslininky sujunge
id€jas. Sviesios atminties mokytojos
Saloméja Tamosaitiené ir Elena

JanuSauskiené kartu su bend-
ruomenés pirmininke susibi-
rusiems nariams buvo sielos ved-
Iés, moralinis autoritetas, kurios

Viena i$ Veiveriy hendruomenés centro

jkaréjy, pirmoji jo pirmininké Janina
Venckiniené.

sulaikydavo nuo klaidy, pritar-
davoid¢joms. Laima Jankauskaité,
Janina Karalevi¢iené, Rimantas
Vaiciukas aktyviai padédavo organi-
zuoti renginius, paremdavo finan-
siSkai.

- Jusu nuomone, kas bendruo-
menés narius labiausiai motyvuoja
veikti kartu? Galimybé gauti 1é3u,
psichologinis nusiteikimas, bendri
interesai ir kt.?

— Pradéjome veikla negalvoda-
mi apie pinigus. DaZniau susiburda-
vome kurti savo tradicijas, padéti vie-
ni kitiems ne tik moraliai, bet ir fi-
nansiSkai. Tada nebuvo kulttiros
centro, socialiniy darbuotojy se-
nitinijoje. Tai ir buvo pagrindinés
veiklos kryptys. Padéjome jauniems,
talentingiems mokiniams vykti j
tarptautinius konkursus, sunkiai
besiverciancioms Seimoms — iSleisti
vaikus | meno biirelius ir pan. Visi
norime gyventi graziai sutvarkytoje
senitinijoje, turéti galimybe susibu-
rus nuoSirdziai pabendrauti, susi-
dirus sunesekme rasti parama. Visa
tai skatina dalyvauti projektuose, ku-
riy metu ne tik graziname savo aplin-
ka, bet galime kuo turiningiau pra-
leisti laika, suburti vaikus linksmai
Sventeli, susésti po aZuolais Meno
mokyklos kiemelyje ir pasidziaugti
vieni kity pasiekimais.

— Per du deSimtmecius nuveik-

ta graziy darbu. Kokie Veiveriu
bendruomenés centro nariu pa-
stangomis jgyvendinti projektai la-
biausiai prisidéjo prie miestelio
grazinimo, gyventoju uzimtumo,
sportiniu, kultiiriniu, socialiniy ir
kt. poreikiu tenkinimo?

— Bendruomenés dalyvavimo
projektuose déka yra pastatytas van-
densvalymo jrenginys, daliai gyven-
tojy atvesti vandentiekio ir kana-
lizacijos tinklai, sutvarkytos erdves
prie Veiveriy PSPC, jrengta vaiky
Zaidimo ir sporto aikstel¢, isigyta ne-
mazai jrangos $ventéms organizuoti.
Dalis jos jau moraliskai ir fiziSkai
paseno per tiek mety, ir gauta mu-
zikos jgarsinimo jranga kaZin ar besi-
naudoja kultiiros centras...

— Kaip stiprinate Veiveriuose
gyvenanciu Zmoniy santykj su
vietove, kaimynais, istorine praei-
timi? Kokie iSrySkinti unikalas
miestelio bruozai gali pasitarnauti
jo garsinimui?

— Veiveriai turi unikalig istorija.
Siame kraste nenutildomai skam-
beéjo lietuviskas zodis, i§ jo kilo noras
gyventi sau, dél savo ateities. Gal to-
del skiriame didelj démesj muzie-
jams, paminklams. Kartu su bib-
liotekos darbuotojais esame apjunge
Veiveriy krasto istorinius ir kult-
rinius paminklus j bendra puslapi,

Jaukus A.Kuéingio meno mokyklos kiemelis — Veiveriy krasto bendruomeniy nariy Svenéiy ir susibrimy vieta.

Tai, kas isaugina...

Projekta remia
SPAUDOS.
RADIIO IR
TELEVIZIJOS
REMIMO
FONDAS

Dabartlne bendruomenes plrmlnlnke Dalva Vensloviené Kaledmeje
edukacijoje su vaikais.

Bendruomenés iniciatyva jrengta vaiky Zaidimy aikstelé.

sukiire RQ Zenklus, jgaline greitai
ir lengvai rasti informacija apie juos.
Cia gyvenantys ar su Veiveriy ap-
linka ry$i turintys gyventojai nuolat
papildo istorinj krasto lobyna.

— Miestelis yra pravaziuoja-
mas, jsikiires prie VIA Baltika ma-
gistralés, didmiescio paSonéje. Ar
bendruomenéje yra aktualios as-
mens, turto ir eismo saugumo prob-
lemos, saugios kaimynystés idéjos?

— Esame dékingi policijos bend-
ruomenes pareigiinei Editai Ku-
bilienei, kuri apjungdama senitinijas
jtrauke ir mus j bendra grupe, kurioje
aptariami svarbiis saugumo klau-
simai. Tikrai susiduriame su saugu-
mo problemomis ir nuolat dalina-
mes policijos informacija, taip ska-
tindami gyventojus biiti budriems,
atsakingiems, saugoti savo turtg. Jono
Kvietkausko paskatinta saugios kai-
mynystés zona yra ne viena, Veive-
rivose jau keliose vietose veikia drau-
giSkos kaimyny grupés. Turime su-
manymy dél vaizdo stebejimo kame-
ry idiegimo vieSose erdvese.

— Kaip bendruomenés centro
veikla paveiké pandemijos suvar-

Zymai?

—Pandemija nesustabde dalyva-
vimo projekty raSyme, ,,neuzdare*
Kalédiniy papuosimy maratony.
Kadangi negaléjome susitikti Ziemos
laikotarpiu, bandéme atsigriebti
vasara. Tikimes, kad ateityje patir-
sime daug graziy bendravimo aki-
mirky.

— Galbit ir ,,apvali“ Veiveriuy
bendruomenés centro veiklos su-
kaktis nepraeis tylomis, rasite pro-
gu susiburti ir paminéti jubilieju,
padékoti aktyviems nariams, iSti-
kimiems bendraminciams, partne-
riams ir réméjams?

—Jau $nekuciuojames apie atei-
nancig vasara, kada galésime po
azuolais padainuoti, pabiiti kartu,
pasidziaugti tuo, kad pandemija
baigési, o Veiveriuose dainos nenu-
tyla. DZiaugiameés, kai vyksta dis-
kusijos, kyla idéjos, pasiiilymai. To-
kig bendruomene ir norime matyti
—kuriancia, diskutuojancia, tikincig
savimi ir Veiveriais.

— Acii uz pokalbj.

Dalé Lazauskiené
Nuotraukos i§ bendruomenés archyvo
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