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Vasario 11 – Pasaulinë ligoniø diena.

Justinas ADOMAITIS

Ðalies pieno ûkiams raðomi
skirtingi scenarijai. Keliø ar ke-
liolikos karviø laikytojai traukiasi
ið rinkos, pieno gamybos kaðtus
maþinti ir verslà efektyvinti nu-
siteikæ ðeimos pieno ûkiai stato
robotizuotas fermas, paisydami
ir þaliojo kurso, ir tvarios gamy-
bos reikalavimø.

„Sëkmæ lemia dràsûs spren-
dimai, – sako Pajiesio k. (Veiveriø
sen.) ûkininkë teisininkë Saulena
Krûvelienë, – po intensyvios ruoðos
ágyvendinome ambicingà naujos
automatizuotos dviejø ðimtø galvijø
fermos projektà ir ðiandien dþiau-
giamës ákurtuvëmis“.

Investicijos atsipirks
per deðimtmetá

Pasak ûkininkës, ne vienerius
metus puoselëta Krûveliø ðeimos
ûkio vizija – suformuoti genetiðkai
stipriø ir produktyviø karviø bandà,
automatizuoti melþimà, gaminti ið-
skirtinës kokybës pienà pagaliau ið-
sipildë. Krûveliø ðeimos verslui stabi-
lumo teikia patikima komanda – sû-
nus Artûras ir anûkas Martynas.
Abu baigæ universitetus, iðmano
skaitmenines bei nuotolinio darbo
technologijas, o pienininkystës ir
þemës ûkio versle Pajiesio kaime
jiedu beveik tris deðimtmeèius.

„Esu dëkinga þinomai verslo
bendrovës komandai, kuri ne tik tal-
kino rengiant projektà, bet ir stropiai
atliko darbus, padëjo kitais klau-
simais“, – kalba S. Krûvelienë.

Ðiandien ðalia senosios Krûveliø
sodybos, apjuostos veðlia egliø gyva-
tvore, ant kalvelës ðvyti grieþtø linijø
modernus pusiau ðalto galvijø laiky-

Sëkmæ lemia dràsûs sprendimai

mo tvartas su dviem paðarø bokðtais
ir sandariu srutø rezervuaru. Erd-
vioje fermoje tyliai dirba du melþimo
robotai, paðarø ruoðimo ir dalijimo
robotas, pirmasis Lietuvoje mëðlo ða-
linimo drëgnuoju bûdu robotas. Visi
paþenklinti pasaulyje garsios firmos
emblema.

Pasak ûkio ðeimininkës S. Krû-
velienës, ambicingiems tikslams pa-
siekti svarbiausi dalykai – pasitikëji-
mas ir susiklausymas. Be jø investi-
cijos á verslà taptø tik skambia dek-
laracija. Ûkininkës skaièiavimais,
ávertinus pieno gamybos kaðtus ir
supirkimo kainas, naujausios inves-
ticijos turëtø atsipirkti per deðimt-
metá. Tam susidarë palanki situacija
finansø rinkose: prieð kelerius metus
projektas rengtas, uþ árangà, darbus
mokëta „brangesniais“ eurais, o grà-
þinti reikës jau „pigesniais“, palies-
tais infliacijos.

„Projektuojant fermà statybø

Robotø veiklos fermoje pastebëjimais dalijasi verslo bendrovës atstovas
Rimgaudas Pocevièius ir ûkininkas Martynas Krûvelis.

kvadratinis metras ávertintas ðimtu
eurø, nors rinkoje kainavo du ðimtus,
o pastaruoju metu ðoktelëjo iki ke-
turiø ðimtø eurø“, – pastebi ûkio
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VMU Prienø padalinio miðkai
taip pat nukentëjo nuo gamtos sti-
chijos, taèiau, anot padalinio vadovo
Tomo Barkausko, girininkams
ávertinus miðko kvartalus, paaiðkëjo,
kad á juos ásisukæs vëjas iðvertë pa-
vienius medþius, nedidelius jø plo-
tus, todël vëjalauþas bus siekiama
sutvarkyti iki pavasario. Laiku neiðve-
þus jø ið miðko, paþeistus medþius gali
apnikti tokie kenkëjai, kaip þievë-
grauþis tipografas, kuris ið þidinio la-
bai greitai iðplinta á sveikus medþius.

VMU Prienø padalinio vyr.mið-
kininkas  Tadas Zubavièius patiks-
lino, kad, preliminariais duomeni-
mis, iðvartyta ir iðlauþyta apie 2,3
tûkst. kietmetriø medþiø, labiau nu-
kentëjo medynai, augantys Dzirmið-
kiø (Alytaus r.) ir Meðkapievio
(Prienø r.) girininkijose. Visgi nuo-
stoliai nedideli, palyginti su daugiau
nei prieð deðimtmetá siautusio ðkvalo
padariniais, kuomet þala buvo skai-
èiuojama ðimtais tûkstanèiø kiet-
metriø. Prieð stiprø vëjà daugiausia
neatsilaikë eglynai, medþiai, jau pa-
veikti puvinio.

Regioninio padalinio darbuoto-
jai ir rangovai jau dirba miðkuose ir
tvarko iðlauþas bei iðvartas, nes nuo
kovo 15-osios, prasidëjus paukðèiø
ramybës laikui, ásigalios draudimas
kirsti ir iðtraukti medienà. Miðko
ruoðos darbai vykdomi, prisitaikant
prie gamtiniø sàlygø, o jos nepalan-
kios dël gausaus sniego ir po jo pa-
klotu neáðalusios  þemës. Lygiagre-
èiai vyksta ir jaunuolynø ugdymo
darbai.

Pasak T.Barkausko, didþioji da-
lis paruoðtos medienos parduodama
aukcionuose, bet malkinës me-

dienos tiesiai ið VMU Prienø pada-
linio sandëliø gali ásigyti ir gyvento-
jai, jø pageidavimu teikiama ir mo-
kama atveþimo paslauga.

Malkinës medienos kaina þenk-
liai didëjo praëjusiø metø spalá, ta-
èiau ji neatbaidë pirkëjø, jie ið anksto,
nelaukdami dar didesnio pabran-
gimo, rûpinasi, kad turëtø kuo pasi-
kûrenti krosnis ir pasiðildyti namus.

Pagal VMU Prienø padalinio
medienos ruoðos ir prekybos specia-
listø pateiktà informacijà matyti, kad
kaitresnës I grupës malkos didmeni-
nëje prekyboje pabrango nuo 33 eurø
iki 44 eurø/kub.m, II grupës malkos
nuo 25 iki 46 eurø/kub.m, III – nuo
25 iki 41 eurø/kub.m.

Gyventojams, kurie nuo ðiø metø
sausio medienà perka savo reikmëms
ir tai deklaruoja, pritaikius lengvatiná
9 proc. pridëtinës vertës mokestá, uþ
kubiná metrà I ir II grupës medienos
tenka mokëti vienodai – po 51,23
euro (2021 m. lapkrièio mën. kaina
buvo 37,06 ir 28,34 Eur/kub.m), III
grupës mediena atsieis po 45,78
eurus/kub.m (praëjusiø metø antro
pusmeèio kaina –28,34 Eur/kub.m).
Perkant su 21 proc. PVM, visø gru-
piø malkinës medienos kubinis met-
ras kainuos penkiais eurais brangiau.

Metø pradþioje pardavimo vady-
bininkai negalëjo atsakyti, ar malki-
nës medienos kaina ðiemet iðsilaikys
stabili, anot jø, padëtis rinkoje bus
aiðkesnë po pusmeèio aukciono.

Dalë Lazauskienë

Girininkijose tvarkomos
vëjovartos: miðkas uþ tai padëkos

Sausá vyravæ stiprûs ir gûsingi vëjai pridarë þalos ne tik apþeldin-
toms gyvenamosioms teritorijoms, bet ir ðalies miðkams. Valstybiniø
miðkø urëdijos miðkininkø skaièiavimais, juose iðversta ir iðlauþyta apie
33 tûkst. kietmetriø medþiø.
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„Bendruomenæ norime matyti kurianèià,
diskutuojanèià, tikinèià savimi ir Veiveriais...“

Prie vieno stalo – bendruomenës nariø aktyvas.

– Sëkmæ lemia dràsûs spren-
dimai, – sako S. Krûvelienë.

Arûnas Dulkys:
„Teoriðkai –
arklys, praktiðkai
nebeatsikelia“

Didþioji
mûsø
nerimo
prieþastis...
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„Maþa
smulkmena
ðildo
darganotà
dienà“... 6 p.

Ar þalinga
druska?

Audiniai: kokie
mus ðildo?

Kaip gyventi po storosios
þarnos vëþio operacijos?
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Taisyklingas kvëpavimas
– geros sveikatos
ramstis
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Sveikatos apsaugos sástemos
reforma – svarbiausias popandemi-
nis iððûkis, kuris laukia dabartinës
Vyriausybës.

Apie Valstybës kontrolieriaus,
tapusio sveikatos apsaugos minist-
ru, áspûdþius. Man atrodo, kad de-
mokratinëje sistemoje yra labai tei-
singai sudëlioti tam tikri vaidmenys.
Ir kiekvienas vaidmuo turi savo api-
brëþtas taisykles. Parlamentas, Vy-
riausybë ir nepriklausomas auditas
vieni kitus papildo, kartais tarpusavy
maiðtaudami, turëdami kaktomuðø,
taèiau dël tikslo judëti á prieká. Vals-
tybës kontrolierius nenustato poli-
tiniø prioritetø. Jis tik siûlo spren-
dinius. O Parlamentas su Vyriausybe
pasirenka, kokie yra jø prioritetai,
kaip paskirstomas biudþetas.

Vienas pirmøjø dalykø, kuris
ateina á galvà, yra SAM pavaldþiø
institucijø ir organizacijø nebranda.
Viena vertus, kiekvienoje ðiø insti-
tucijø yra þmoniø, komandø, kurios
yra puikios. Kita vertus, tos institu-
cijos yra sukonstruotos taip, kad yra
neágalios veikti: dël vadovø sukurtos
organizacinës kultûros, taip pat dël
jø paèiø gebëjimø atliepti. Apie dau-
gelá SAM pavaldþiø institucijø vi-
suomenë suþinojo atëjus pandemijai.

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS cent-
ras pasirodë neágalus pandemijos sà-
lygomis, nes vadovas – teismuose,
ginèuose su Nacionaliniu visuome-
nës sveikatos centru, kas ten kokià
informacinæ sistemà turëjo ar nepri-
valëjo kam perduoti. O tai pagrin-
dinës institucijos, kurios valstybëje
turëtø padëti valdyti pandemijà.  To-
dël dabar Seime yra priimtas ásta-
tymas dël SAM pavaldþiø institucijø
perkrovos. Nes tiesiog „paremon-
tuoti“ tas ástaigas, mano nuomone,
jau nebeiðeina. Vertinant objekty-
viai, labai panaðias problemas patiria
Europa ir visas pasaulis. Ir Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO – Jung-
tinës Tautos), ir Europos ekstremaliø
situacijø valdymo, Vaistø agentûros
yra kritikuojamos, kalbama apie jø
perkrovà. Nes labai daug kas prime-
na senà tarybiná anekdotà: „Teorið-
kai arklys, taèiau praktiðkai nebesi-
kelia“. Ðito að tikrai nebuvau ásivaiz-
davæs, kad taip yra ar gali bûti. Tai
kainavo daug SAM darbuotojø pa-
stangø ir, galvojant apie galimas pan-
demijas ateityje, taip neturëtø bûti  –
SAM turi formuoti politikà, o ne
imtis pandemijos valdymo funkcijø.
Ministerijoje þmonës uþsiëmë
testavimo algoritmais, registracijos
sistemø kûrimu, vakcinavimo pro-
ceso koordinavimu – viskuo, kuo,
kaip galima buvo tikëtis, ir turëjo rû-
pintis SAM pavaldþios institucijos.

Apie pandemijos pamokas atei-
èiai. Vienas pagrindiniø iððûkiø, ku-
riuos sufleruoja ES, yra uþtikrinti
sveikatos apsaugos sistemos atspa-
rumà krizëms. Planuojame, kad ða-
lyje turëtø bûti 12 infekciniø ligø
centrø skirtingose vietose. Jie atei-
tyje turëtø veikti it laikrodis. Iki ðiol
mes turëjome infekciniø ligø cent-
rus Vilniuje ir Kaune, nors net ten
dirbantys medikai kalba apie tai,
kad, nepaisant tø centrø naujumo,
maþai kas ásivaizdavo, kaip teks veik-

ti tikros pandemijos sàlygomis.
Kita vertus,  Lietuva iki ðiol ávai-

riuose tyrimuose buvo paþymima
kaip gana saugi ðalis, kurioje nëra
ypatingø gamtos stichijø, infekciniø
proverþiø, lyginant su Azijos, Afrikos
ðalimis ar, tarkime, Japonija, kur
þmonës nuo kûdikystës yra mokomi
atitinkamai prisitaikyti ir iðgyventi
kataklizmus.. Todël mums dar labai
daug kà reikia iðmokti.

Centrai turëtø bûti pagrindiniuo-
se Lietuvos miestuose, kad bûtume
pasirengæ ne tik pandemijoms, bet
ir radiacinëms bei kitokioms kri-
zëms. Idëja yra investuoti á tokià sis-
temà, nes dabartinë, nors ir iðlaikë
pandemijos smûgius, taèiau kokia
kaina! Buvo sustabdytos visos kitos
sveikatos paslaugos, buvo daug neor-
ganizuotumo, tik pandemijos metu
radosi pirmieji veiklos koordinavi-
mo precedentai. Nes ligoninës Lie-
tuvoje iki ðiol veikë kaip atskiros
kunigaikðtystës chaoso aplinkoje:
„ar jûs galite priimti COVID-19 ligo-
ná“, „o gal galima pas jus atidaryti
naujà kovidiná skyriø“…

Apie „greitosios pagalbos“ ateitá.
Pirmiausia tai turëtø bûti centrali-
zuota valstybës sistema (dabar tu-
rime gal 50 visoje ðalyje veikianèiø
juridiniø vienetø, kurie veikia pagal
savo supratimà ir metodus). Yra labai
aiðkûs paslaugos teikimo netolygu-
mai: vienos brigados turi po vienà –
du iðkvietimus per naktá, kitos – vie-
nuolika – dvylika. Vis iðkyla proble-
mø dël savivaldybiø ribø ir atsako-
mybës. O dar – kaip dera organizuoti
darbà, kur nukreipti pacientø srau-
tus? Dabar visa tai remiasi kaþkada
statistikø surinktais duomenimis, ta-
èiau þmonës negyvena pagal statis-
tikà. Þiemà jie vienur, vasarà – kitur.
Todël vieningas dispeèeriø centras
ateityje turëtø organizuoti savo darbà
taip, kad á ðias besikeièianèias aplin-
kybes bûtø reaguojama lanksèiai ið
vieningo centro. Ne taip, kaip yra da-
bar – penkiø deðimèiø centriukø,
kurie kiekvienas veikia pagal savo
supratimà ir darbo principus.

Mes turime uþtikrinti „auksinës
valandos“ taisyklæ, kad þmogaus
gyvybei iðkilus pavojui jis per bûtinà
maksimalø laikà atsirastø geriau-
sioje operacinëje su geriausia áranga
ir specialistais. Taèiau dël ðapo akyje
nesikreiptø á Kauno arba Santaros
klinikas. Esame paskaièiavæ, padaræ
þemëlapius, kada centralizuotai val-
doma sistema uþtikrintø, o pacientas
gautø reikalingà pagalbà bet kurios
ligos atveju.

Taigi pagrindinë mintis yra
nuimti ðá krûvá nuo savivaldybiø ir
viskà kurti valstybës pastangomis, in-
vestuoti á dispeèerinæ, reikiamà áran-
gà, naujus automobilius, kompe-
tencijà, mokymus ir ágyvendinti tai,
kà anksèiau yra nutaræs Konstitu-
cinis teismas.

Yra problema, kad greitoji pa-
galba labai daþnai naudojama kaip
taksi. Todël kartu su Socialinës ap-
saugos ir darbo ministerija ðiuo metu
ieðkome sprendimo, kaip suregu-
liuoti, skirti pagalbà bei finansavimà

Arûnas Dulkys: „Teoriðkai –
arklys, praktiðkai nebeatsikelia“
Rytas STASELIS, átraukiosios þurnalistikos platforma „Bendra“

Þiniasklaidos kalbinamas sveikatos apsaugos ministras Arûnas
DULKYS daþniausiai yra klausiamas dël pandemijos aktualijø.
Atsakinëja gana sausai, sverdamas savo þodþius. Taèiau, papraðytas
pakomentuoti ministerijos rengiamà sveikatos apsaugos sistemos
reformà, pratrûksta taip, kad já sunku sustabdyti ir net ásiterpti, nors
oponentai jam priekaiðtauja, esà ðita tema jis vengia kalbëtis.

vadybininkas M. Krûvelis. Bûtent jo
idëja buvo plësti ûká, perspektyvoje
matant robotizuotà fermà, atrenkant
ir parenkant galvijus automatizuo-
tam melþimui, projektuojant ma-
þinti pieno gamybos kaðtus ir op-
timizuojant verslà.

Ateities ferma
Ðiandien Krûveliø ðeimos ûkyje

dirbama apie 200 ha þemës, laikoma
200 galvijø (tarp jø 94 melþiamos
karvës ir 30 verðingø telyèiø), kas
antrà dienà parduodama 2–2,5 t pie-
no. Per laktacijà viena holðteinizuota
Lietuvos juodmargë atseikëja vidu-
tiniðkai iki 10 tûkst. kg pieno. Prieð
pusantro mënesio perkeltos á naujàjá
tvartà karvës patyrë streso, taèiau la-
bai greitai priprato prie naujausios
kartos melþimo roboto Didesnis
roboto naðumas, maþesnës elektros
energijos sànaudos maþina pieno
gamybos kaðtus. Kuo daugiau karvë
lankosi robote, tuo geriau kompiu-
teris atsimena jos duomenis ir tuo
lengviau uþdeda melþiklius. Kiek-
vienas teðmens ketvirtis melþiamas
individualiai, pienas teka pro anali-
zatoriø, kuris rodo riebalø, baltymø
kieká, laktozæ, laidumà, kraujà, tem-
peratûrà. Instaliuoti ir somatiniø làs-
teliø skaièiuotuvai.

Pasak M. Krûvelio, robotai pasi-
rinkti ávertinus pieno gamybos kað-
tus ir informacijos dalá juose. Valdyti
juos ûkininkas gali ið mobiliojo tele-
fono. Robotizuota ferma pirmiau-
siai suteikia galvijams gerovæ – nëra
triukðmo, platûs ir nuolatos mëðlo
valymo roboto ðlapiu bûdu valomi
vaikðèiojimo takai, erdvios, minkðtos
ir sausos guoliavietës, masaþiniai ðe-
peèiai, o svarbiausia – laisvai pri-
einamas melþimo robotas. Per pus-
antro mënesio karvës priprato pa-
èios ateiti á melþimo robotà, nebuvo
jokios grûsties. Jos ilsisi guoliavie-
tëse, o pamaèiusios laisvà roboto
erdvæ keliasi ir ateina. Galvijams
„privilioti“ skirtas miltø ir paðariniø
priedø miðinys paduodamas á robotà
vamzdþiu automatiðkai ið lauke
esanèio bokðto.

„Mëðlo valymo robotas – pirma-
sis toks Lietuvoje, – kalba verslo
bendrovës atstovas Rimgaudas Po-
cevièius, – jis vaþiuodamas galvijø
taku mëðlà ne stumia, o susiurbia,
naudodamas vandená, tako gale, pa-
siekæs groteles virð poþeminio rezer-
vuaro, mëðlà iðpurðkia, tada vël pasi-
pildo vandeniu ir tæsia marðrutà“.

Naujojoje Krûveliø ûkio fermoje
melþiamo pieno ðiluma „surenka-
ma“ á rekuperatoriø ir vëliau panau-
dojama buities reikmëms bei patal-
poms ðildyti.

Robotai maþina pieno
gamybos kaðtus

„Atskiro dëmesio verta intelek-
tuali paðarø ruoðimo ir dalijimo
sistema, – kalba M. Krûvelis, – pats
robotas pagal uþduotà programà
parengia skirtingø sudëèiø paðarus
ir vëliau juos iðdalija atitinkamai
melþiamoms karvëms, uþtrûku-

sioms, turinèioms po keliø savaièiø
verðiuotis, apsiverðiavusioms. Be to,
tas pats robotas, tyliai vaþiuodamas
taku, pristumia paðarà arèiau, o jeigu
elektronine akimi uþfiksuoja, kurioje
vietoje ið penkiø galvijø grupiø paða-
ras suëstas, tada atveþa naujo. Þmo-
gus per 24 valandas tokioje sistemoje
tikrai suklystø, o ðtai robotas – ne.
Vadinasi, ûkininkas jau sutaupë, su-
maþino pieno gamybos kaðtus“.

Be to, daþnesnis galvijø ðërimas
(10–14 kartø per dienà) atsiperka.
Padidëja atrajojimas, taip pat pieno
gamyba. Daþnesnis ðërimas taip pat
teigiamai veikia karvës sveikatà.
Daþniau duodant maþesnius paðarø
kiekius, karvës visada turi prieigà
prie ðvieþiø, skaniø. Todël racionas,
kurá ëda karvës, labiau atitinka tai,
ko joms reikia. Dël to kiekviena kar-
vë gauna pakankamai maistiniø me-
dþiagø, reikalingø optimaliam paða-
rø pasisavinimui ir maksimaliai pro-
dukcijai. Daþnesnis ðërimas reiðkia
ir lankstø ðërimà: ne nustatytais in-
tervalais, o tada, kai reikia. Gyvûnai
ðeriami pagal poreiká, sumaþinamas
maisto likuèiø kiekis, ûkininkas ne-
patiria nuostoliø.

Krûveliø pieno ûkyje nuo pat
pradþios skirtas dëmesys galvijø svei-
katingumui ir selekcijai. Karvëms
sëklinti buvo naudojama paþan-
giausiø veisliø genominiø buliø ir
seksuota sperma. Visos piendavës
uþsiaugintos ið motininës bandos, jau
þinant, kad atrinktosios ateityje bus
melþiamos roboto.

Pasaulio pieno rinkos pokyèius,
aukcionø kainas analizuojanèiam M.
Krûveliui tenka rûpintis ûkio rinko-
dara, verslo inovacijomis. Ûkininko
nuomone, Lietuvos pieno gaminto-
jams daþnai pavyzdþiu keliami Va-
karø Europos ðaliø ûkininkai, kurie
sugeba racionaliau valdyti pieno ga-
mybos kaðtus. M. Krûvelio ásitikini-
mu, pagrindinis „vakarieèiø“ verslo
rizikø valdymo ir produktø savikai-
nos maþinimo instrumentas –verslo
robotizacija. Pieno paklausa auga,
gamyba dël kaðtø ir kainø „banguoja“.

„Pieno ûkyje grësmiø visuomet
apstu, – pripaþásta S. Krûvelienë, –
laikinus materialinius sunkumus
áveikdavome ðeimos nariø lëðomis.
Pastarøjø metø projektas ágyvendin-

tas pasinaudojus valstybës parama,
taèiau ateities þingsniai priklausys
nuo tvarios ûkininkø ir verslo at-
stovø bendrystës, ávairiø lygiø koope-
racijos, tarpusavio pasitikëjimo“.

 Agroverslo sëkmë
Teisininkës S. Krûvelienës nuo-

mone, pieno ûkio sëkmë – aiðki vers-
lo strategija ir skaièiavimais pagrásta
taktika. Be to, galvijø ferma – tai
maisto grandinës nuo lauko iki stalo
pradþia. Gyvûnø gerovë, sveikatin-
gumas, ðërimas ir ypaè genetika –
viskas svarbu, viskas po valstybës
prieþiûros tarnybø didinamuoju stik-
lu. Pasak S. Krûvelienës, anûkas
Martynas intensyviai studijuoja
galvijø selekcijà, pieno ûká ketina
plësti, specializuoti, gaminti eko-
loginá arba ypaè paklausø pasaulyje
A2 ar naktiná pienà. „Lietuvoje vë-
luoja iðskirtinës kokybës pieno pa-
klausa, be to, apskritai nëra skatina-
ma rinktis lietuviðkus maisto ir ypaè
pieno produktus, – pastebi M. Krû-
velis, – vartotojai renkasi ne kokybið-
kà, o pigø, daþniausiai áveþtiná pro-
duktà, keisèiausia, kai iðgirsti, jog pa-
tys pieno ûkiø ðeimininkai pieno pro-
duktus perka prekybos centruose“.

Ûkininkë S. Krûvelienë ásitiki-
nusi, jog bet kurio verslo plëtrai pats
geriausias laikas – sunkmetis. Ðaliø
ekonomikos vystymosi grafikas
daþniausiai primena sinusoidæ.

Prisiminimuose likusios Krûve-
liø ðeimos ûkio kûrimosi, vystymosi
ir plëtros pamokos. Didþiausia rizika
po 1990 m. kovo 11-osios buvo A.
Krûvelio senoliø turëtos þemës susi-
gràþinimas, vëliau kuklaus, bet racio-
naliai suprojektuoto tvarto, iðore pri-
menanèio kaimo uþeigà, statybos.
Krûveliø ðeimos ûkis nuo 1994 m.
tapo lankytinu Prienø r. savivaldybës
objektu. Á Pajiesio kaimà pasiþiûrëti
tuomet dar reto privataus atsikurian-
èios Lietuvos ûkio buvo veþami uþ-
sienio sveèiai, diplomatai, ðalies po-
litikai, garsûs mokslo ir meno þmo-
nës. Ûkyje vyko paþintinës ekskur-
sijos, seminarai, melþimo varþytuvës.
Vienoje sodybos pusëje buvo Suval-
kijos ûkininko buities muziejumi pa-
verstas autentiðkas senøjø Krûveliø
svirnas, kitoje – jaukià pakelës uþeigà
primenantis galvijø tvartas su sveèiø
kambariu ir ûkininkø apdovanojimø
galerija. Jau tada prieð porà deðimt-
meèiø ferma stebino lankytojus
statinio vidaus patalpø higiena. Kai
2003 m. pavasará geros higienos
praktikos savikontrolës sistemà
ágyvendinusiems pieno ûkiams buvo
teikiami sertifikatai þenklinti þalià
pienà sveikumo þenklu, Krûveliai
vieni pirmøjø ðalyje gavo toká Vals-
tybinës maisto ir veterinarijos tarny-
bos paþymëjimà. Lietuvoje buvo du
ðimtai tokio lygio pieno ûkiø.

„Mûsø sëkmës raktas – ûkio
tæstinumas ir partnerystë su þinoma
verslo bendrove, – sako ûkininkë
S.Krûvelienë, – ðiandien jaunimui
pavaldus modernus, robotizuotas, o
ateityje galbût ir dar iðmanesnis vers-
las, kurá siûlo agroverslo lyderiai“.

Sëkmæ lemia dràsûs sprendimai
(Atkelta ið 1 p.)

Ið senosios Krûveliø sodybos mobilusis malûnas á naujojo tvaro paðarø
bokðtus atveþë dienos kroviná. Autoriaus nuotraukos
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Druska sulaiko vandená þmo-
gaus organizme ir dël to padidëja
krûvis ðirdþiai. Sveiko þmogaus or-
ganizmas iðskiria per parà 25 g drus-
kos. Jeigu jos per daug, nusëda orga-
nizme ir ima kauptis. Ilgainiui su-
trinka natrio ir kalio pusiausvyra
ir þmogus pradeda tinti. Virðkina-
majame trakte dël persûdytø pro-
duktø gali iðsivystyti gastritas, o
vëliau ir opa.

Árodyta, kad druska sutrikdo
kraujotakos sistemos veiklà – jos
perteklius nepasiðalina, o nusëda ant
kraujagysliø sieneliø. To pasekoje jos
tampa trapios, ilgainiui gali iðsivys-
tyti aterosklerozë ir susidaryti ate-
rosklerozinës plokðtelës, kraujagys-
lës susitraukia ir ðirdis nepakanka-
mai aprûpinama krauju. Tai pavo-
jinga, nes kyla didelë rizika, jog iðtiks
insultas.

Druska neigiamai veikia ir sà-

narius – juose ði medþiaga kaupiasi.
Galite nejusti, bet ilgainiui sànariai
taps ne tokie lankstûs, skausmingai
reaguos á oro kaità ir ims dar ir tinti.

Tada ar reikia þmogui druskos?
Dël druskos trûkumo sutrinka virð-
kinimo procesas, ðirdies ir krauja-
gysliø veikla, gali kilti depresija, apa-
tija ir raumenø spazmai. Pavojø kyla
ne maþiau negu per gausiai vartojant.
Kokia iðeitis?

Reikia þinoti, kiek druskos per
dienà þmogus turi gauti. PSO re-
komenduoja – 5 g ar vienà ðaukðtelá
per parà, hipertonikams derëtø su-
maþinti iki 1 g. Tik tuomet þmogus
nejaus greito nuovargio, silpnumo ir
troðkulio, nepraras apetito. Reko-
menduojama gausiai ðio mineralo
naudoti tiems, kurie gausiai pra-
kaituoja.

Tam tikras druskos kiekis yra
paèiuose maisto produktuose, ypaè

daug ten, kur ji naudojama kaip kon-
servantas, tai yra sûdytos þuvys,
mësa, konservuotos darþovës. Daug
druskos yra uþkandþiuose prie alaus,
pusfabrikaèiuose ir deðrø sudëtyje.

Perteklinæ druskà ámanoma
paðalinti ið organizmo, taèiau ba-
lansui atstatyti prireiks laiko. Pir-
miausia teks laikytis dietos ir nevar-
toti druskos. Ar praradimas bus
kompensuojamas? Taip, nes druska
vis tiek pateks á organizmà su darþo-
vëmis ir vaisiais, bet bûtinas natrio
chlorido kiekis liks normalus. Skir-
tumas tik tas, kad mes gausime gero-
kai maþiau druskos, nei nuolat sûdy-
dami maistà.

Neskanu be druskos, bet dël svei-
katos verta pakentëti. Beje, druskos
galime gauti ið kai kuriø natûraliø ir
saugiø produktø: èesnakø, svogûnø,
krienø, obuoliø, citrinø sulèiø. Jie
paskanins maistà ir nesutrikdys die-
tos. O kai jau vël galësime maitintis
áprastai, tradicinæ valgomàjà druskà
rekomenduojama keisti jûros
druska. Ji maþiausiai þalinga orga-
nizmui. Pageidautina net ásigyti jo-
duotos jûros druskos, kad ið ðio mi-
neralo gautume maksimalià naudà.

Pagal mariakucherenko.com

Ar þalinga druska?
Druska (mineralas) yra áprastas, kai kuriø net labai mëgstamas

mûsø kasdieninio maisto komponentas. Nuomoniø apie jà girdime
daug, viena ið jø druskà vadina net „baltàja mirtimi“. Kodël taip
bauginanèiai jà vadina? Kuo druska taip kenksminga?

– ðeimai apie sveikatà

Pastaruosius dvejus metus iðgyvendami
koronaviruso sukeltà pandemijà, kartu iðgyvename
ir kaip epidemijà plintanèià depresijà bei nerimà.
Pasikeitëme ne tik mes, bet ir visas pasaulis. Kodël
su mumis taip nutiko? Skirtingø ðaliø mokslininkai
atskleidë nerimo ir depresijos prieþastis. Kai kurios
jø priklauso nuo mûsø biologijos, bet dauguma prie-
þasèiø – nuo ðiuolaikinio gyvenimo bûdo.

Tad kaip iðeiti ið ðios krizës? Kaip pakeisti màstymà,
kad jis suteiktø viltá? Ar supratus depresijos ir nerimo
prieþastis, tada galime pradëti taikyti savo  gyvenime
visai kitokius sprendimus? Atrodo – galime...

Kiekvienas mes skirtingai iðgyvename laikmeèio ra-
dikalius pokyèius, ávykius, ligas ir sielvartà – vieni labai
skausmingai ir daþniausiai „po ranka“ visada turi anti-
depresantus, kiti – vartoja juos nuolat (dël priklausomybës
medikamentams) vis didindami dozes, dar kiti ieðko  kitø
bûdø (teisingø ir neteisingø bûdø – alkoholis, narkotikai)
save nuraminti ir palaikyti dvasinæ pusiausvyrà. Ásiti-
kinimas, kad „viskas yra tik mano galvoje“, daþnai nepa-
deda, nes nuo to tik jauèiame gëdà ir silpnumà. Dar kitaip
jauèiamës, kai galvojame, kad su mumis tai vyksta dël
smegenø veiklos sutrikimo.

Britø ir ðveicarø þurnalistas (43 metø) Johann Hari,
daug laiko praleidæs nagrinëdamas jau du deðimtmeèius
medicininiuose þurnaluose vykstanèias mokslines
diskusijas apie depresijos ir nerimo gydymà savo knygoje
„Nutrûkæ ryðiai“ pateikë daugybæ netikëtø atradimø apie
mus uþklupusià pasaulinæ nusivylimo epidemijà. Nors
depresija ir nerimas – mûsø laikø ligos, bet jø prieþastys
yra ir kitokios nei iki ðiol buvo manoma, mûsø didþioji
nerimo prieþastis yra mus supanèiame pasaulyje ir
yra glaudþiai susijusi su mûsø gyvenimo bûdu.

Mes jau nemaþai þinome apie tokios savijautos pri-
gimtá ir esame prisiskaitæ daugybæ savipagalbos  knygø,
kuriose gausu receptø, kaip susitvarkyti su savimi ir tapti
laimingiems, bet daþnai, deja, mums nepavyksta… Toliau
perkame ir ryjame jau mums áprastus ir daþnai menkai
padedanèius medikamentus. Taip, kartais pasidþiau-
giame momentiniais pagerëjimais, bet ar liga mus visada
palieka? Kokia iðeitis? Kà siûlo mokslininkai? Kokie
tie tikrieji „antidepresantai“?

Pirmiausia pabandykime suprasti, kokios nerimo ir
depresijos prieþastys:. Atotrûkis nuo prasmingo darbo. Deja, kai kurie
mûsø daþnai didþiàjà aktyvaus gyvenimo dalá dirbame
nenoriai arba kankindamiesi („kai ryte prabundu, visai
nenoriu eiti á darbà… tiesiog tai darau ið pareigos“, „ið-
tversiu tas nesàmones darbe, o gráþæs vël galësiu ko nors
iðgerti“ ir pan.). Daugeliui bûdingas depresijos simpto-
mas, dar vadinamas „tikrovës jausmo praradimu“, kai
atrodo, kad viskas, kà darytum, nëra autentiðka ar tikra.
Jauèiamës blogai, bet nepajëgiame nieko pakeisti. O gal

galime? Kas tas kaþkas, kas mums trukdo, ko negalime
dar suvokti.... Atotrûkis nuo kitø þmoniø. Vieniðumas dabartinæ
mûsø kultûrà yra apgaubæs it rûkas. Kokià átakà vieni-
ðumas daro mûsø sveikatai? Ar keièiasi mûsø smegenys
ir kûnas, kai esame vieniði ir atskirti nuo viso pasaulio?
Mokslininkai nustatë, kad gyvendamas bendruomenëje
þmogus jauèiasi saugiau ir maþiau vieniðas. Daþniausiai
þmogus, pasijutæs vieniðas, nusimena, atsiranda gilus
liûdesys ir ateina depresija. Pastaruoju metu itin iðryðkëjo
tendencija – pasitraukimas ið bendruomenës ir atsigræ-
þimas á save, tuomet vis maþiau pasikliaujame vienas
kitu. Visa tai yra mûsø dabartinio gyvenimo bûdo pasek-
më ir mums visiems reikðminga netektis. Socialinë þinia-
sklaida ir socialiniai tinklai psichologiðkai negali
kompensuoti prarasto paprasto gyvo bendravimo, o
mûsø nesuvaldomas naudojimasis socialiniais tinklais
tik mëgina uþpildyti ðià didþiulæ tuðtumà.. Atotrûkis nuo prasmingø vertybiø. Storëjame nuo
gausaus ir prasto maisto, o gal ir nuo antidepresantø,
nejudame ir daug laiko leidþiame prie TV, kompiuterio
ar telefono ekranø, pradedame geisti daiktø, kuriuos ma-
tome mus bombarduojanèiose reklamose. Geriausi
pasaulio protai daug raðë, kad pervertindamas pinigus
arba daiktus, nerimaudamas, kà kiti apie tave mano, lai-
mingas nebûsi. Ir ðtai buvo atlikti tyrimai, kuriame ávai-
raus amþiaus ir skirtingos ekonominës padëties dalyviai
buvo klausiami, kiek jie pritaria teiginiams: „svarbu turëti

Didþioji mûsø nerimo prieþastis...

( N u k e l t a  á  5 p . )

– Kokie tradiciniai audiniai
mus ðildo?

– Þiemà vilkëkite vilnonius dra-
buþius ar maiðytus su poliesteriu, ka-
napës pluoðtu. Megztinis, kurio su-
dëtis 80 proc. vilnos ir 20 proc. po-
liesterio, puikiai sugeria drëgmæ ir
ðildo. Gaminame itin plonus apati-
nius rûbus ið merinosø vilnos (ar keli
procentai kaðmyro), kurie ðilti, ðvel-
nûs, itin tinkantys ðaltajam metø
sezonui. Nepakeièiamos ir vilnonës
palaidinës, kelnës, pirðtinës, kojinës,
kepurës.

Pasaulyje vis plaèiau naudoja-
mas tvirtas natûralus kanapës pluoð-
tas, kuris maiðomas su vilna. Kanapës
ilgai iðlaiko ðilumà, pasiþymi pui-
kiomis termo reguliacinëmis savy-
bëmis.

– Kaip derëtø rengtis þvarbiu oru
einant á laukà, kad nesuðaltume?

– Prisiminkite drabuþiø sluoks-
niavimà: tarp rûbø turëtø bûti oro
tarpø, todël jie neturi bûti aptempti.
Ilgiau bûnant lauke pakanka trijø
sluoksniø.

Pirmasis, apatinis – marðkinë-
liai. Ðaltu oru medvilnë netinka, nes
ji sugeria drëgmæ, jà iðlaiko ir traukia
ðaltá. Dël to patarèiau rinktis apati-
nius marðkinëlius, pagamintus ið po-
liesterio ir /ar merinosø vilnos. Ðios
medþiagos sugeria drëgmæ, greitai jà
paðalina, todël tinka ðaltuoju metø
laiku.

Antram sluoksniui dëvimi „bliu-
zonai“, „dþemperiai“, pagaminti ið
vilnos ar poliesterio. Ðios medþiagos
sugeria prakaità, já iðgarina ir mus
suðildo.

Beje, plona vilna savo savybëmis
nenusileidþia storesniam megztiniui.

Treèiasis sluoksnis saugo nuo
ðalèio,  vëjo, sniego. Intensyviai ju-
dant lauke, ypaè sningant, dëvëkite
plonesnæ neperðlampamà, laidþià

orui striukæ, o ramiau dþiaugiantis
þiema – ðiltà vilnoná paltà arba striu-
kæ su plunksnø, pûkø uþpildu.

– Þiemos metu pirmasis rûbas
„prie kûno“ turëtø bûti ne ið med-
vilnës, o vilnos ar pusvilnës?

– Ðaltu oru judant lauke palai-
dinëms „prie kûno“ labiausiai tinka
vilnos ir poliesterio miðinys. Tarkim,
50 proc. merino vilna ir 50 proc. po-
liesterio. Toks audinys tamprus, gerai
iðlaiko ðilumà, o specialios siûlës
neerzina odos.

Be to, kas labai patogu – iðskal-
bus audinys greitai iðdþiûsta.

Namuose ar darbe jausitës ðiltai
dëvëdami ðimtaprocentinës vilnos
gaminius, kurie  gerai iðgarina drëg-
mæ, palaiko pastovià kûno tempe-
ratûrà. Moterys  itin mëgsta plonas
palaidines, kurias dëvi po marðkinë-
liais ar megztiniais.

– Visuomenëje vis labiau po-
puliarëja „thermal wear“ audinys.
Kuo jis ypatingas? Kokiais atvejais
siûlytumëte rinktis drabuþius ið ðio
audinio?

– Geriausiai nuo ðalèio, drëgmës,
prakaitavimo apsaugo „termo
drabuþiai“. Jie ypaè praverèia, kai
daug laiko praleidþiate lauke spor-
tuodami ar vaikðèiodami. Termo dra-
buþiai turi savybæ prisitaikyti  prie
þmogaus kûno temperatûros, todël
jûs jausitës komfortiðkai: nei per-
ðilsite, nei suðalsite, o jei suprakai-
tuosite, drëgmë iðgaruos...

– Ar termo drabuþius tinka dë-
vëti namuose?

– Termo rûbai, pagaminti ið ðim-
taprocentinio natûralaus pluoðto, dël
termoreguliaciniø savybiø tinkami
dëvëjimui ir namuose. Apatiniai ter-
mo marðkinëliai ilgomis rankovë-
mis ir ilgos termo apatinës kelnës
patogios dëvëti namuose ir ramiam
miegui, ypaè kai aplinkoje vësu.

– Kokiø audiniø þiemà derëtø
atsisakyti?

– Drabuþis, kurá þvarbiu, drëgnu
oru vertëtø uþmirðti ar nepamirðti
po juo pasirengti kaþkà ðildanèio, –
dþinsai. Kai nëra didelio ðalèio, bet
oras labai drëgnas, su jais ðilta nebus.
Na, ir, kaip minëjau, derëtø vengti
„prie kûno“ medvilnës. Medþiaga ið
medvilnës nuo  ðlapio sniego ar su-
prakaitavus ilgai iðlaiko drëgmæ ir
praranda termoreguliacines savybes.
Tada jausitës nemaloniai ir lengvai
galima perðalti.

– Aèiû uþ naudingà informacijà.
Stengsimës rengtis sveikai ir pa-
togiai.

Veronika Peèkienë

Audiniai: kokie mus ðildo?
Ðaltuoju metø laiku kaip niekada norime jaustis patogiai, ðiltai ir

jaukiai. Nemaþa dalimi tai lemia teisinga apranga. Kaip nesuðalti
lauke speiguotà dienà? Kuo apsivilkæ namuose ilgais vakarais jau-
simës jaukiai ir komfortiðkai?

Apie tinkamà audiniø pasirinkimà, jø ypatumus kalbamës su
ilgamete UAB „Omniteksas“ medþiagø bei kolekcijø kûrybos vadove
Egle SIVOLOVIENE.

Miegok ramiai –
paprastas relaksacinis pratimas. Atsigulkite ant nugaros, uþmerkite akis.. Dëmesá sutelkite á savo kojø pirðtus, pajuskite juos.. Visus kojø pirðtus uþlenkite atgal (á veido pusæ), taip laikykite
juos tol, kol lëtai suskaièiuosite iki deðimties.. Atpalaiduokite pirðtus.. Vël lëtai suskaièiuokite iki deðimties.. Pakartokite ðá pratimà deðimt kartø.

Naudingas patarimas

Parengë Romualda Bartulienë ir Veronika Peèkienë
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savivaldybëms, kad labai aiðkiai atskirtume,
kas tai yra gulëjimas ligoninëje, kas yra atvy-
kimas á gydymo ástaigà, kas yra vaiko gulëjimas
ligoninëje dël to, kad jis yra ið probleminës
ðeimos arba pagyvenusio þmogaus pabuvimas
gydymo ástaigoje, nes jis negali nuvaþiuoti
namo pats.

Reikia atpainioti mazgà, kuris yra suriðæs
sveikatos apsaugos sistemà, nuo slaugos, ilga-
laikës prieþiûros paslaugø. Ir siekti, kad savi-
valdybëse rastøsi pavëþëjimo paslauga, dienos
centrai. Kad tas mazgas atsiriðtø ir paslaugos
bûtø tinkamai finansuojamos. O greitoji pa-
galba skubiai vyktø pas ligoná, kuriam gresia
sunkûs sveikatos sutrikimai ar net mirtis.

Apie bûtinybæ viskà daryti vienu metu. No-
riu parodyti, kad siekiame turëti kompleksiná
planà su daug dedamøjø. Dalis jø yra ankstes-
niø bandymø reformuoti sistemà nesëkmiø
prieþastis. Ir pokyèius bûtina ágyvendinti visus
ið karto, nes apleidus ar pamirðus apie kaþkurá
niuansà, naujas pastatas neiðlaikys. Kiekviena
reforma turi pasiûlyti pokytá, kuris taip pat
bûtø ir indëlis á ateitá.

Turime rasti jëgø viskà daryti vienu metu.
Optimizuotis, teikti naujas paslaugas, ruoðti
naujus specialistus. Einame nepaprastai sudë-
tingu keliu, kuris yra lëtas, sunkus ir kompli-
kuotas.

Apie reformoms besiprieðinanèias savi-
valdybes. Tai natûralu. Todël, jeigu tu rodai,
kad kai kuriose savivaldybëse neefektyviai vei-
kia kaþkuris gydymo ástaigos skyrius, turi pa-
siûlyti aiðkià alternatyvà. Paradoksalu, taèiau
kai kuriose vietose siekiama bet kuria kaina
iðsaugoti, tarkime, visà parà veikiantá chirur-
gijos skyriø, nors jame naktá niekas nieko
neoperuoja. Tuo paèiu metu ten labai trûksta
ambulatoriniø paslaugø. Ið tø paèiø savival-
dybiø minios þmoniø vaþiuoja á gretimus mies-
tus, nors galëtø atitinkamas paslaugas gauti
vietoje. Visa tai reikia gerai finansuoti. Ðioje
vietoje susiduriame su teisingø paslaugø ákai-
niø problema, kurios taip pat þadame imtis.
Nes kai kam atrodo, kad kaþkokios paslaugos
laikytinos neprestiþinëmis, maþiau kainuoja.
Yra idëja perþiûrëti ákainius, kad paskatintume
savivaldybes persiorientuoti ir teikti þmonëms
tas paslaugas, kurios vietose jiems yra reika-
lingiausios. Nes ir ambulatorija nëra tik pa-
statas. Tai yra paslauga.

Mûsø idëja yra ta, kad privalome sumaþinti
stacionariø paslaugø skaièiø ir padidinti dienos
arba ambulatoriniø paslaugø kieká. Sakykime,
Jungtinëje Karalystëje ambulatoriniø ir stacio-
nariø paslaugø santykis yra 70:30 proc. ar
80:20 proc. Pas mus yra atvirkðèiai. Nuo èia
prasideda, kad keturioms ar penkioms pa-
cientø lovoms reikalingos deðimtys aptarnau-
janèio ir medicinos personalo.

Apie paslaugø apmokëjimà ir gydytojø
lakstymà po ligonines. Ðiuo metu daugelyje
savivaldybiø, kuriø ligoninëse treèdalis ar du
treèdaliai personalo yra atvykstantys gydytojai,
po 0,1,  0,2 etato… Dabar mes turime situacijà,
kad gydytojai ið Kauno vyksta dël naktiniø bu-
dëjimø á maþesnes ligonines, nes ten naktimis
yra labai maþai operacijø. Uþ tø skaièiø – 0,1,
0,2 etato – slypi neefektyvus iðtekliø naudoji-
mas. Laikinoji Ðiauliø ligoninës vadovë dabar
patvirtino buvus praktikà ten ádarbinti medi-
kus 0,1 etato, taèiau jei mes kiekvienà deðim-
tàjà dalá etato sudëtume iki apvalaus vieneto,
gautume 40 tûkst. eurø. Ydinga kaip tik tai,
kad verèiame vaþinëti gydytojus á provincijà
uþ deðimtàsias etato dalis, uþuot tinkamai orga-
nizavæ vadybà, sutelkæ pacientø srautus, su-
tvarkæ apmokëjimo ákainius, uþtikrinæ tinkamà
pasiruoðimà operacijoms.

Kai kurie savivaldos politikai tiesiog ne-
labai iðmano ir uþsiima tik savo bendruomenës
nariø gàsdinimu, esà neliks ligoniniø, neliks
paslaugø, sugriaus mûsø sistemà, kuri jau dabar
yra sugriuvusi.

Apie reformos finansavimà. Turime ES
poþiûrá, kad 2020 – 2027 m. finansinës per-
spektyvos laikotarpiu mes galime investuoti

iki 800 mln. Eur. Ne ásisavinti, o efektyviai
investuoti. Mes privalome taip sudaryti inves-
ticijø planus, kad jie árodytø, jog investavus
lëðas bus neiðvengiami pokyèiai ir pasiekti
atitinkami rodikliai.

Didysis klausimas yra: valstybës mastu gy-
dytojø skaièius Lietuvoje yra bene didþiausias
ES,  mûsø þmonës gydymo ástaigose lankosi
vos ne daþniausiai, taèiau kai imame þiûrëti
konkreèiai sveiko gyvenimo, gydymo trukmës
rodiklius, visi mûsø skaièiai yra arba þemiau
ES vidurkio, arba visai dugne. Mums euro-
pieèiai aiðkina: „turite persvarstyti visà darbo
organizacijà“.

O ðalies viduje mums kai kada priekaið-
taujama: „o, norite uþdaryti mûsø ligoninæ…“
Mes atsakome: na, neuþdarykim visos ligo-
ninës, taèiau kà jûs savo savivaldybëje padary-
site, kad padaugëtø suteikiamø paslaugø? Da-
bar kiekviename regione rodome tuos skai-
èius. Lietuvos rodikliai prastesni nei Europos,
taèiau kai kuriø, tiksliau dviejø treèdaliø savi-
valdybiø gyventojø, sveikatos vidurkis yra þe-
mesnis uþ Lietuvos vidurká, kuris yra blogesnis
nei ES. Man atrodo, kad taip yra dël netinkamo
darbo organizavimo. Tada siûlome: turëkite
tø chirurgijos paslaugø, taèiau kodël negalite
padidinti dienos chirurgijos rodikliø, paslau-
gø, kurios yra greitesnës, paprastesnës, taèiau
labai reikalingos þmonëms? Sudëtingiausius
atvejus juk galime atiduoti specialiems klaste-
riams, didþiausioms ligoninëms, nes natûraliai
taip ir vyksta. Po 20 val. maþose ligoninëse yra
labai maþai atliekama operacijø ar suteikiama
kitø paslaugø. Daþniau tai yra veiklos imita-
vimas „naktinio budëjimo“ principu.

Viena vertus, tai yra esà „gëris pagulëti ligo-
ninëje“, siekiant rezultato tais pagulëjimais. Ki-
ta vertus, – galimybë 0,1 etato uþdirbti gydy-
tojams, kurie dël to vaþiuoja net ið kitø miestø.
Treèia, pasiteisinimas kai kuriø savivaldybiø
atstovams, kurie mano, esà maþas pacientø
skaièius gydytojui yra gëris ir didi profesinë
laimë. Taèiau gydytojo kvalifikacija labiau
auga ten, kur didelis srautas. Ten auga kokybë
ir saugumas. Apie tai liudija rezultatai – di-
desnëse  ligoninëse pacientø mirtingumo ro-
dikliai yra geresni. Todël mes ir siûlome, kad
maþesnëse ligoninëse reikia praplësti paslaugø
skaièiø, suteikiant paprastesnes ir daugiau jø,
o ne sudëtingiau suteikiamas. Pastebime, kad
dabar ið Kauno regiono þmonës pradeda judëti
á Kaunà, norëdami gauti ambulatorines pa-
slaugas. Natûralu, þmogus jauèia kokybæ. Kita
vertus, joks chirurgas nebus laimingas, jeigu
galës atlikti penkias operacijas per metus, arba
gimdymo namai, jeigu ten gims tik 100 kûdikiø
per metus, kuomet viename centre Europoje
gimsta per tûkstantá vaikø.

Man paliko didelá áspûdá knyga „Auster-
licas“, kurioje vaikas pasakoja apie tai, kad já
atvedë prie sugriauto miesto ir jam tasai vaizdas
atrodë normalus, nes jis gyvenime nebuvo
matæs jokio kitokio miesto. Ir taip jis jautësi
tol, kol jam nebuvo paaiðkinta, kad miestai gali
bûti kitokie. Dalis mûsø þmoniø tiesiog yra
nepatyræ, kokios gali bûti kokybiðkos pa-
slaugos, todël jiems sistemos pokyèiai asoci-
juojasi su griovimu. Mes gi sakome ne savo
sugalvotus skaièius. Juos mums pateikia ES ir
Ekonominio bendradarbiavimo ir plëtros orga-
nizacija (EBPO), o mums atðaunama, kad mes

þeminame medikø bendruomenæ.
Apie tobulëjanèià medicinà ir Lietuvà.

Didëja galimybës þmogø pagydyti nuo ávairiø
sunkiø ligø, taèiau tam reikia vis brangesnës
árangos. Ir mes nesulaikysime mûsø þmoniø
nuo galimybës ieðkoti ir rasti geriausias pa-
slaugas su geriausiais specialistais ir moder-
niausia áranga. O gal sakysime, kad jie liktø
maþesnëse ligoninëse, nes jûsø savivaldybës
merui reikia tam tikrø rodikliø, kad veiktø
kaþkoks skyrius.

Apie senëjanèià visuomenæ ir jos po-
reikius. Tvarkydami mûsø sveikatos apsaugos
sistemà, á ðià tendencijà negalime neatsiþvelgti.
Turime auginti ir ruoðti specialistus tam, kad
jie bûtø pasirengæ suteikti paslaugas bûtent
senëjanèiai visuomenei. Turime skatinti, kad
rastøsi daugiau slaugytojø, ambulatorines pa-
slaugas suteikianèiø medikø.

Apie atmosferà gydymo ástaigose. Kai að
bendrauju su jaunaisiais medikais, iðgirstu la-
bai ádomiø dalykø. Viena pagrindiniø jø emig-
racijos prieþasèiø yra netinkama sveikatos ap-
saugos sistemos vadyba. Atskiras kabinetas,
kuriame galima nusnûsti, nëra jø svajonë. Atei-
na kitoks màstymas. Vienas jaunuolis man pa-
sakojo, kad iðvaþiavæs á uþsiená patyrë ðokà,
kai ligonius vizituojantis profesorius jo – toje
ástaigoje buvusio pirmà dienà – paklausë nuo-
monës apie konkretaus ligonio gydymà. Lietu-
voje jis sakë, kad pagrindinë jo misija paèioje
pradþioje yra dvejus trejus metus neðioti këdæ
profesoriui ið palatos á palatà.

Ankstesniais laikais buvo nemaþai gydymo
ástaigø, kurios atsisakë keistis, ágyvendinti re-
formas, dabar jø nebëra Lietuvos þemëlapyje.
Gydytojas yra paskutinis personaþas ástaigoje,
kurioje nebëra në vieno paciento, ir jis uþgesina
ðviesà prieð uþdarydamas duris. Ne tada jau
reikia pokyèiø.

Apie nematomas COVID-19 pasekmes.
Pandeminis laikotarpis áneðë dar didesnës
sumaiðties á mûsø sistemà, nes ligoninëms teko
nevienodas darbo krûvis. O kadangi pande-
mijos metu nuo 2020 m. buvo ávestas 1/12
apmokëjimo uþ paslaugas principas nepriklau-
somai nuo suteiktø paslaugø kiekio, tai dabar
yra ligoniniø, kurios sàlyginai uþ paslaugas gau-
na maþiau, nors suteikia paslaugø daugiau. Da-
bar ið tos sistemos teks iðeiti. Nes kai kurie
pacientai dël pandemijos perëjo á privatø sek-
toriø, kiti patyrë, kas yra didesnës ligoninës.
Didelei daliai pacientø pablogëjo sveikata dël
uþdelsto lëtiniø ligø gydymo. Jeigu kalbame
apie prastus Lietuvos rodiklius iki pandemijos,
tai dabar mes dar labiau smigome þemyn dël
kai kuriø ligø, nes þmonës COVID-19 plitimo
metu bijojo medicinos ástaigø kaip uþkrato
ðaltinio.

O kiek dar turësime problemø dël psichi-
kos ligø ateityje, kurios Lietuvoje nuo soviet-
meèio buvo stigmuotas tabu! Ne visi þmonës
dar suprato, kas ávyko. Ið pandemijos iðëjæ
þmonës pradës màstyti, kà jie dël to prarado
dvasiðkai ir materialiai, ko nepatyrë, kas su
jais atsitiko. Problemos mastas bus didþiulis.

Apie Naujosios Vilnios poliklinikoje ið-
duotus suklastotus galimybiø pasus ir korup-
cijà. Ko gero, tai nëra vienetinis atvejis. Ávairûs
korupcijos þemëlapiai ir Specialiøjø tyrimø
tarnybos,  kitø tarptautiniø organizacijø patir-
tis rodo, kad Lietuvoje beveik kas antras þmo-
gus, kreipæsis á sveikatos apsaugos ástaigà, yra
pasinaudojæs asmeniniais ryðiais. Deja, tuose
tyrimuose sveikatos apsaugos sistema yra Nr.1
arba Nr.2 dël korupcinës aplinkos, nepotizmo.
Mes, deja, dar ne apie viskà þinome, kas yra
slepiama, nutylima. Man dþiugu, kad jaunø
medikø bendruomenë vis daþniau ima kelti
klausimus dël korupcijos, patyèiø, mobingo,
privaèiø interesø (vakcinacijos proceso pra-
dþioje matëme, kaip medikai á rizikos grupes
traukë savo giminaièius, klastodami e-svei-
katos duomenis). Mes tà susirûpinimà turime
atliepti ir siekti korupcinæ aplinkà rauti ið
paðaknø.

Kokybiðkas darbo organizavimas reiðkia
ne tik gerà paslaugà, bet ir paslaugà be eiliø,
korupciniø santykiø.

Arûnas Dulkys: „Teoriðkai – arklys, praktiðkai nebeatsikelia“
(Atkelta ið 2 p.)

Vegetariðki ir maistingi
þiemos valgiai

Tofu kepsneliai
Reikës: 1  pakelio tofu (sojø pieno varðkës

sûris), 2  ð. vyno acto, 2 ð. sojø padaþo, 0,5 citri-
nos sulèiø, 1  ð. medaus, 1  a. ð. imbiero milteliø,
aliejaus kepti.

Iðimkite ið pakelio tofu, nuplaukite, gerai
nusausinkite ir suslëkite sûrá (tai galite padaryti
dviem pjaustymo lentelëmis), kad iðtekëtø kuo
daugiau skysèio. Nusausinta tofu supjaustykite
nedideliais kàsnio dydþio gabalëliais. Atski-
rame dubenyje sumaiðykite vyno actà, sojø pa-
daþà, medø, aliejø ir imbierà.

Sudëkite tofu gabalëlius, viskà gerai iðmai-
ðykite, sandariai uþdenkite maistine plëvele ir
palaikykite bent pusvalandá. Tuomet keptuvëje
ákaitinkite ðiek tiek aliejaus ir ið visø pusiø
apkepinkite tofu gabalëlius.

Kepdami tofu gabalëlius á keptuvæ ápilkite
ir ðiek tiek likusio marinato. Iðkepusius gaba-
lëlius sudëkite ant popierinio rankðluosèio, kad
susigertø riebalø perteklius. Patiekite su
ðvieþiø darþoviø salotomis ir kruopomis, pvz.,
ryþiais.

Linø sëmenø uþtepëlë
Reikës: 1 morkos, 1 svogûno, aliejaus, 3–4

ð. linø sëmenø, vandens.
Smulkiai sutarkuokite morkà, svogûnà

susmulkinkite peiliu ir patroðkinkite darþoves
aliejuje. Po kurio laiko á darþoves ádëkite 3–4
ðaukðtus kavamale maltø linø sëmenø, ápilkite
vandens ir troðkinkite iki manø koðës konsis-
tencijos (kad galëtume uþtepti ant duonos).
Baigæ troðkinti, paskaninkite mëgstamais prie-
skoniais ar dþiovintomis prieskoninëmis dar-
þovëmis. Skanu tepti ant darþoviø, duoneliø
ar plonø blyneliø.

Receptai (ið praeities mûsø)
Majonezo padaþas

Emaliuotà prikaistuvá pastato ant ledo,
ádeda tris trynius, du ðaukðtelius paprastø
patiektø garsvyèiø, ðaukðtelá cukraus ir
ðaukðtelá druskos.

Visà gerai sumaiðæ, ámaiðo ápildami po
ðaukðtelá, vienà stiklinæ ðaltos alyvos; tada
praskiedþia treèdaliu stiklinës acto arba
citrinos sunkos.

Sviesto padaþas
Du ðaukðtus sviesto paèirðkina su trimis

ðaukðtais trintø sausainiø ir apipila ávairias
duodamas darþoves: kekinius bastuèius,
ðparus, taip pat makaronus ir kita.

(„Vegetariðkoji virtuvë“ A. Ptaðeko knygyno
leidinys. Kaunas, Prezidento g-vë. 6 Nr. 1936 m.)

Granatai – graþûs
ir naudingi

Ðis vaisius pasiþymi ne tik patrauklia
iðorine iðvaizda, bet ir naudingomis savy-
bëmis. Nauda slypi kiekvienoje vaisiaus
dalyje – sëklose, pertvarëlëse, þievëje, net
granatø lapuose ir ðakelëse.

Granatø vaisiuose yra labai daug vitaminø
ir mikroelementø. Tai – A, E, C, B grupës
vitaminai. Be jodo, kalcio, magnio ir fosforo,
yra kalio, natrio, vario, mangano, sieros,
chromo ir lièio. Jie net turi didelá kieká amino
rûgðèiø, kuriø galima rasti tik mësoje. Todël
granatai visapusiðkai stiprina mûsø imuninæ
sistemà ir yra prevencinë priemonë nuo dau-
gelio sveikatos negalavimø.

Natûralias granatø sultis rekomenduojama
gerti sergant ateroskleroze, anemija ir hiper-
tenzija. Jos stiprina kraujagysliø sieneles ir yra
geriausias antioksidantas. Dël milþiniðko vita-
mino C kiekio padeda greièiau susidoroti su
uþdegiminëmis ir lëtinëmis ligomis, nudegi-
mais, stomatitu, gali sureguliuoti medþiagø
apykaitos produktus.

Sergant cukriniu diabetu rekomenduojama
vartoti kasdien nedidelá kieká ðvieþiai spaustø
sulèiø. Esantys sultyse eteriniai aliejai regu-
liuoja ávairius hormoninius sutrikimus, maþina
stresà ir galvos skausmà.

Dël turtingos amino rûgðties sudëties
granatus mitybai rekomenduojama praktikuo-
jantiems vegetarizmà.

Sumaltas granatø pertvarëles ir þieves gali-
ma naudoti gydant viduriavimà ir kolità.

Taèiau gydantis granatais atsargumo prie-
moniø turëtø laikytis þmonës su padidëjusiu
skrandþio rûgðtingumu ir opalige – gerti tik
natûralias sultis, skiestas vandeniu santykiu 1:3.
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brangiø daiktø“ ar „svarbu, kad pa-
saulyje bûtø geriau gyventi“. Rezul-
tatams patvirtinti buvo pakartoti tyri-
mai su studentais, kad perprasti, kaip
vertybës ilgainiui paveikia þmones.
Visø tyrimø rezultatai parodë, kad
materialistai depresija serga daþniau.
Kodël, gyvendami pagal menkaver-
tes (primityvias ir skurdþias) ver-
tybes, jauèiamës taip prastai? Matyt,
dël to, kad buvo labiau susitelkæ á
materialius dalykus, nuolat jauèia-
mës skaudinami pasaulio, kurio
neámanoma sukontroliuoti. O pati
svarbiausia prieþastis, ko gero, yra
tai, kad þmogui reikia ryðio su kitais
þmonëmis. Tai pamirðdami mes
patys keliam sau nerimà ir menki-
nam savo laimæ. Nelengva, bet pir-
miausia susikurkime savo gyvenime
vidines vertybes ir bûkime su tais,
kurie mums leis  pasijusti tiesiog my-
limais.. Atotrûkis nuo vaikystëje pa-
tirtø traumø. Vieni mokslininkai ir
psichologai teigia – depresija yra ne-
paaiðkinamas smegenø arba genø su-
trikimas. Kiti sako, kad depresija –
ne liga, o tinkamas atsakas á netinka-
mas gyvenimo patirtis. Toks poþiûris
verèia neapsiriboti guodþiant save
teiginiu, kad sergu depresija dël sero-
tonino, dopamino ar psichologinës
pusiausvyros praradimo. Taip, ser-
gant depresija ið tikrøjø smegenyse
vyksta procesai, bet tai ne prieþastis,
o bûtinas tarpinis mechanizmas.
Toks màstymas skausmà paverèia ap-
gaule, kurio galima atsikratyti iðgë-
rus vaistø. Taip, jie padeda, bet ar atsi-

kratome ligos… Yra þinoma, kad
psichologinë þala nebûtinai turi bûti
tokia didelë kaip vaikystëje patirtas
smurtas, iðdavystë ar kitas psicholo-
ginis skausmas, galintis sukelti dep-
resijà ar nerimo sutrikimà, bet to ne-
galima laikyti smegenø veiklos sutri-
kimu. Anot dr. R. Anda, „laikas dep-
resijà patyrusiø þmoniø paklausti,
kas jiems buvo nutikæ, uþuot klau-
sinëjus, kas jiems negerai“.. Atotrûkis nuo statuso ir pa-
garbos. Biologijos profesorius R.
Sapolsky nustatë, kad á þmones pa-
naðiausi gyvûnai daugiausia streso
pajunta dviem atvejais: kai iðkyla
grësmë jø statusui ir kai jø statusas
þemas. Todël kai kurie mokslininkai
ëmë spëlioti, ar depresijos iðtakos
neglûdi mûsø prigimtyje. Ar ði liga
ið dalies nebus þmogaus atsakas á
ðiuolaikiniame pasaulyje patiriamà
paþeminimà? Nelygybei didëjant
savo kasdienybëje patiriame vis dau-
giau streso, nes ypaè jautriai á tai rea-
guojame. Atsiranda pralaimëjimo
jausmas, kurio neámanoma iðvengti.
Kartais norim daugiau ne todël, kad
mums ko nors trûksta, bet dël to, kad
nesijaustume pralaimëtojais. Ðian-
dien statuso skirtumai mûsø gyve-
nime patys didþiausi per visà þmo-
nijos istorijà. Tai yra jau bendra vi-
suomenës, kurioje gyvename, prob-
lema. Taèiau… ir èia turime pasi-
rinkimà – susikurti lygybe pagrástà
aplinkà, kurioje visi galëtø jaustis
gerbiami ir turintys ðioká toká statusà.. Atotrûkis nuo gamtos. Dau-
giau kaip ðimtmetá trukæs gyvûnø
stebëjimas nelaisvëje atskleidë, kad,
juos paëmus ið natûralios buveinës,

daþnai iðsivysto á didþiulæ neviltá pa-
naðûs simptomai. Papûgos iðsirauna
plunksnas, þirgai ima nepaliaujamai
linguoti, drambliai á narvo sienas nu-
brûþina iltis iki bigës, daug gyvûnø
praranda norà poruotis. O, jeigu ir
þmonës tampa prislëgti ir blogai jau-
èiasi, kai negali bûti tokioje aplinkoje,
kurioje uþaugo?

Jau seniai þinoma, kad ávairios,
net ir sunkiausios psichikos ligos
daug stipriau juntamos mieste nei
kaime. Persikrausèiusieji á þaliàsias
vietoves aiðkiai pajuto, kaip suma-
þëjo depresija. Þinoma, judëti galime
ir uþdaroje patalpoje, taèiau  judë-
dami gamtoje, jauèiame, kaip maþëja
mûsø ego,  pasijuntame labai maþi
labai dideliame pasaulyje, prade-
dame suprasti ir atrasti save gyvà –
kartais rizikuojantá, bet nugalintá
kliûtis (ákopi á kalnà, nueini daug km
ir pan.). Taip, rizikavome, net pasiju-
tome nugalëtojais, bet tada nebu-
vome prislëgti.. Atotrûkis nuo viltingos arba
saugios ateities. Buvo pastebëta, kad
nerimaudami kaþkaip keistai tam-
pame trumparegiai – kai uþeina dep-
resija, ástengiame pagalvoti tik apie
artimiausias valandas, kokios jos bus
ilgos ir skausmingos. Taip pat paste-
bëta, kad depresija atsitraukia, kai
vël iðsipleèia laiko pojûtis – kai pra-
dedi màstyti apie tai, kur bûsi po më-
nesio ar metø. Mokslininkai nustatë,
kad stipriausiai paveikti depresijos
þmonës giliai savyje yra atitrûkæ nuo
ateities pojûèio taip, kaip kitiems la-
bai susikrimtusiems þmonëms ne-
nutinka. Tikëtina, kad saviþudybiø
daugëja dël prarasto ateities jausmo.

Didþioji mûsø nerimo prieþastis...
(Atkelta ið 3 p.)

Teigiamos ateities nuojauta þmogø
apsaugo. Þmogus tiki, kad, nors da-
bar ir skauda, amþinai neskaudës. O
tuomet, kai ðis jausmas prarandamas,
gali atrodyti, kad skausmas niekada
nesibaigs. Tad ðio atradimo prasmë
ta, kad, turëdamas tvirtà savo vizijà,
ágyji perspektyvà ir tada gali sau pa-
sakyti: „Tiek to, kad mano diena su-
mauta. Bet visas gyvenimas tai ne-
sumautas.“. Tikrasis genø ir pokyèiø sme-
genyse vaidmuo. Koká vaidmená at-
lieka biologinës prieþastys ir kaip jos
veikia? Kaip susijusios su anksèiau
iðvardintomis prieþastimis?  Jau þi-
nome, kad smegenys visada iðlieka
plastiðkos ir nuolat keièiasi, kad prisi-
derintø prie mûsø poreikiø. Kanèia
dël iðorinio pasaulio poveikio ir
pokyèiai smegenyse patiriami vienu
metu. Ávykæ pokyèiai keièia þmogaus
savijautà, ir þmogus suserga. Taèiau
mûsø kanèia, kad ir kokia skausmin-
ga bûtø – ið tikrøjø yra racionali ir
sveika. Prieð daug metø psichologas
W. M. Mace pasakë: „Neklauskite,
kokios yra jûsø smegenys, bet klaus-
kite, kokios yra jûsø mintys.“ Þi-
noma, nëra taip viskas paprasta – yra
labai ávairiø atvejø, kai þmogus gali
bûti paþeidþiamas ir dël biologinio
pobûdþio sutrikimø, pvz., skydliau-
kës nepakankamumas ir kt. Kitas
atvejis – kai sergantiems depresija
buvo kalama á galvà, kad jie papras-
èiausi tinginiai, silpnavaliai arba per
daug galvoja apie save, o ne pripaþin-
davo, kad jø liga yra fizinë. Neuro-
mokslininkas M. Luisas iðkëlë klau-
simà, ar tikrai pripaþinus ligà fizið-
kai, pasikeistø poþiûris á serganèiuo-
sius ir atliko eksperimentà. Taèiau
nei pripaþinimas, kad tai smegenø
liga ar  moralinis þlugimas – silpnu-

mas, nepadëjo pasveikti nuo dep-
resijos ar liautis menkinti jà sergan-
èius þmones. Tuo remiantis yra ir tre-
èias kelias – depresijà suprasti kaip
reakcijà á mûsø gyvenimo bûdà ir
tada galime sulaukti daugiausia em-
patijos, nes taip gali nutikti bet kam
ir tai rodo, kad liga nëra kaþkoks
ypatingas dalykas, o tik rodo, kokie
mes visi esame paþeidþiami. Mes
jauèiame sielvartà dël mums svarbiø
prieþasèiø. Nerimà mums gali sukel-
ti daug veiksniø: kultûriniai reikala-
vimai, politinë situacija, socialiniai
veiksniai, netikëti ávykiai, o genai gali
tuos veiksnius gerokai sustiprinti, bet
negali jø sukelti. Rytø filosofas J.
Krishnamurti yra pasakæs, jog
„negalime sveikatos matuoti pagal
gebëjimà gerai prisitaikyti prie
serganèios visuomenës“.

Depresija ir nerimas gali bûti sig-
nalas, kuriuo pasakoma, kad netu-
rëtume ðitaip gyventi ir kad turime
ieðkoti kito, geresnio kelio, nes viskà
palikæ  taip kaip yra prarasime labai
daug geriausios þmogiðkos patirties.

Gal mums reikëtø suvokti, kad
liûdesys turi dalelæ sveikumo. Gal
turime suprasti jo skausmingà pras-
mæ. Skausmas yra reikalingas. Tai
þinutë, kurios privalome klausytis.
Nuo depresijos ir nerimo kenèiantys
þmonës siunèia sau ir mums þinutæ,
kad mûsø gyvenimo bûdas yra kaþ-
koks ne toks. Turime liautis tà skaus-
mà slopinti, tildyti ir vadinti pato-
logija. Turime jo klausytis ir á já atsi-
þvelgti, suprasti jo iðtakas ir tik su-
vokæ tikràsias skausmo prieþastis ga-
lësime pradëti sveikti.

Parengë Romualda Bartulienë
Ðaltinis: Johann Hari. Nutrûkæ ryðiai. Tikrosios
depresijos prieþastys ir netikëtos iðeitys.2021

Pagalbà sau pradëkime nuo su-
vokimo. Tikroji problema yra ne tai,
kas ávyko, o jûsø poþiûris á tai, kas
ávyko, – atkreipia dëmesá  LSMU Chi-
rurgijos klinikos prof. Þilvinas Sa-
ladþinskas.

– Kaip greitai po operacijos su-
gráþtama á visavertá gyvenimà ?

– Tai priklauso nuo to, kiek yra
paþengæs vëþys, kokia jo stadija diag-
nozuojama. Atlikus storosios þarnos
operacijà ankstyvojoje vëþio naviko
stadijoje, þmogaus gyvenimas ið
esmës nepasikeièia.

Lietuvos sveikatos mokslo uni-
versitete buvo atliktas tyrimas, sie-
kiant iðsiaiðkinti, kaip greitai po ope-
racijos pacientai sugráþta á normalø
gyvenimà. Vertinant Vakarø ðalyse
atliktas mokslines studijas, ðis laiko-
tarpis trunka apie 6 mënesius, o mûsø
tautieèiai tai pasiekia greièiau, per
3–4 mënesius.

– Ar svarbi emocinë bûsena?
– Mokslo árodyta, kad emocinë

sveikata daro didelá poveiká þmogaus
fizinei sveikatai. Atlikti tyrimai skel-
bia, kad medicinos priemonës, vaistai
lemia tik 25 proc. ligos kontrolës, o net
75 proc. turi átakos mûsø ásitikinimai.

Pagalbà sau pradëkite nuo suvo-
kimo. Tikroji problema yra ne tai, kas
ávyko, o jûsø poþiûris á tai, kas ávyko.

– Kaip turëtø kisti mitybos ir
valgymo kultûra?

– Mitybos kultûra reikëtø rûpin-
tis kiekvienam. Derëtø valgyti daþ-
niau (5–6 kartus per dienà), maþes-
niais kiekiais ir kuo geriau sukramty-
ti maistà. Svarbu vartoti daug skysèiø
po valgio (ar tarp valgymø). Deja, ne
visada tam turite laiko ir noro.

Svarbu vengti þalingø áproèiø
(nerûkyti, nevartoti alkoholio), pir-
menybæ teikti gerai termiðkai apdo-
rotiems (virtiems, ne keptiems) mais-
to produktams. Patartina pasirûpinti,
kad kasdieniniame racione bûtø kuo

daugiau skaidulinio maisto, tokio,
kaip kvieèiø sëlenos, avietës, pupelës,
rieðutai, datulës, spanguolës, bruk-
nës, ðvieþi grybai, razinos,  dþiovinti
abrikosai, slyvos, figos, taip pat gri-
kiø, perlinës, mieþinës, aviþinës kruo-
pos, morkos, baltagûþiai kopûstai,
þalieji þirneliai, saldieji pipirai, mo-
liûgai, citrinos ir kt.

Visavertë mityba apsaugo storo-
sios þarnos gleivinæ nuo galimo kan-
cerogeniniø medþiagø poveikio.

– Atostogaujant Turkijoje, vieð-
butyje prie baseino teko stebëti vo-
kieèiø porà. Vyrui buvo suformuota
stoma, taèiau prie pilvo iðorëje pri-
tvirtintas maiðelis jam netrukdë su
ðirdies drauge mëgautis vasaros
malonumais. O kaip pacientai su
stoma jauèiasi Lietuvoje?

– Kai kuriems ligoniams opera-
cija pasibaigia nuolatinës ar laikino-
sios stomos suformavimu (þarnelës
iðvedimu per pilvo sienà). Deja, mû-
sø visuomenëje vis dar gajus suvoki-
mas apie tokio pobûdþio operacijà,
jei jau iðvesta – tai galas, iðplitæs vëþys
ir t.t. Medicininë kultûra tikrai þemo
lygio ne tik ðiuo klausimu.

Tuo tarpu Vakarø ðalyse tai su-
prantama ir aiðkinama, kaip naujos
struktûros atsiradimu tavo kûne, ku-
riuo turësi rûpintis tam tikrà laikotar-
pá ar likusá gyvenimà, panaðiai kaip
dantø valymu ar barzdos skutimu.

Bûtent tai iliustruoja ir jûsø maty-
ta gyvenimiðka situacija Turkijoje.

Ðiai dienai yra puikiø ligoniø ka-
sø kompensuojamø medicinines
prieþiûros priemones. Ir gatvëje su-
tikus toká þmogø, tai ganëtinai sun-
kiai pastebima...

– Kaip vyksta gráþimas prie
fizinës veiklos?

– Po stomos operacijos pacien-
tams siûloma bent trumpai pasi-
vaikðèioti, tai padës sustiprinti pilvo
raumenis. Pirmus 2–3 mënesius no-
rint iðvengti komplikacijø, fiziná krû-
vá, ypaè pilvo presui, derëtø riboti.
Fiziná krûvá derëtø didinti ið lëto, na-
mø ruoðos darbus atlikti sëdint ir ne-
kelti didesnio nei 2–3 kg svorio. Dël
tinkamø pratimø pasikonsultuokite
su gydanèiu gydytoju. Nekilnokite
sunkumø, neþaiskite futbolo, nes tai
gali iððaukti iðvarþà ar stomos glei-
vinës iðvirtimà. Svarbu reguliariai at-
likti pilvo raumenis stiprinanèius
pratimus, kuriuos rekomenduoja
kineziterapeutas.

Jeigu gydytojas leidþia vairuoti
automobilá, stabdymo metu svarbu
stengtis neátempti pilvo raumenø.
Beje, apsaugos dirþas juosiamas per
stomà arba gerokai virð jos.

Kaip gyventi po storosios þarnos
vëþio operacijos?

Po storþarnës operacijos pakitus gyvenimo kokybei, daugelis
pacientø pasimeta: kaip elgtis ir gyventi toliau?

Kokius dalykus verta þinoti ir vykdyti, apie tai pasakoja LSMU
Chirurgijos klinikos profesorius Þilvinas SALADÞINSKAS.

( N u k e l t a  á  6 p . )

Kas nenorëtø gyventi be skausmo? Vis dëlto skausmas yra
skirtas ne mums pakankinti, o apsaugoti nuo mûsø paèiø.

Visi retkarèiais patiriame koká nors skausmà – danties, raumenø,
galvos, sànariø ir kt. Jûsø mintys ir jausmai patiriant skausmà gali suteikti
nemaþai informacijos apie tai, kaip jûs reaguojate.

Dr. M. Sulivano klausimynas susideda ið trylikos teiginiø, apibû-
dinanèiø skirtingas mintis ir jausmus, kurie gali bûti susijæ su jûsø patiria-
mu skausmu. Naudodamiesi ðia skale pasirinkite jums tinkamiausià
situacijos daþnumo apibûdinimà.

0 – visiðkai ne, 1 – ðiek tiek, 2 – vidutiniðkai, 3 – daþnai,  4 – nuolat.

KAI MAN SKAUDA
1. Nuolat jaudinuosi, ar ðis skausmas kada nors praeis.
2. Jauèiu, kad nebegaliu daugiau taip gyventi.
3. Jauèiu, kad man niekada nepagerës.
4. Tai yra siaubinga ir að jauèiu, kad tai ne mano jëgoms.
5. Jauèiu, kad daugiau nebegaliu iðkæsti.
6. Bijau, kad skausmas sustiprës.
7. Nuolat galvoju apie kitas skausmingas patirtis.
8. Nerimastingai laukiu, kada skausmas praeis.
9. Negaliu negalvoti apie skausmà.
10. Nesiliauju galvojæs, kaip stipriai man skauda.
11. Nesiliauju galvojæs, kaip nepaprastai trokðtu, kad skausmas

praeitø.
12. Nëra nieko, kà að galëèiau padaryti, kad sumaþinèiau skausmo

intensyvumà.
13. Vis svarstau, ar mano sveikata rimtai paðlijo.
Rezultatai gaunami susumavus visus atsakymus. Kuo labiau jûsø

rezultatas virðija 0 (minimalià balø sumà) ir artëja prie maksimalios
balø sumos – 52, tuo labiau sureikðminate savo patiriamà skausmà.
Jeigu surinktø balø suma yra nedaug nutolusi nuo 0, Jûs skausmà
priimate adekvaèiai. Jeigu Jûsø rezultatas patenka á intervalo vidurá
(20–30 balø), skausmas Jûsø gyvenime uþima labai svarbø vaidmená,
taèiau Jûs vis dar jauèiatës kontroliuojantis situacijà. Jeigu rezultatas
artëja prie maksimalios balø sumos (52 balai), patiriamà skausmà Jûs
pernelyg sureikðminate ir situacijà laikote tikra katastrofa.

Testas. Kaip jûs reaguojate á skausmà?

Taisyklingas kvëpavimas –
geros sveikatos ramstis

Nesvarbu, kà valgome, kiek mankðtinamës, kokie tvarûs yra mûsø
genai, kokie apkûnûs, liesi, jauni, seni ar iðmintingi esame – visa tai
neturës reikðmës, kol nepradësime taisyklingai kvëpuoti. Deja, dau-
gelis ið mûsø ðiandien patiria sunkumø, nes nebemokame kvëpuoti...

( N u k e l t a  á  6 p . )
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Amþinà j á  a t i l s á . . .

Tyliai, kaip þvakës uþgæsta þmonës, dovanojæ gyvybæ, ðviesà
ir meilæ.

Á Amþinybæ iðëjus Marijai Irenai BANIÐAUSKIENEI,
nuoðirdþiai uþjauèiame dukras, jø ðeimas ir artimuosius.

Su liûdesiu palydime á paskutinæ kelionæ – kaimynai
Bakiai, Skuèai, Mieldaþiai, M. Bendinskienë,

S. Kiaukara, Mockapetrienë, Jasiulioniai

– Kokie simptomai iðlieka po
tiesiosios þarnos rezekcijø?

– Daugumai pacientø skystesnës
iðmatos bûna prieð operacijà, ko prie-
þastis  – tiesiosios þarnos navikas.
90 proc. pacientø po tiesiosios þarnos
rezekcijø (chirurginio vëþio audinio
paðalinimo) pasireiðkia tokie simp-
tomai: daþnas tuðtinimasis nedideliu
kiekiu iðmatø, jø nelaikymas, obsti-
pacijos (kelias dienas nesituðtina).

Tai trunka iki metø, taèiau 50
proc. pacientø ðie sutrikimai iðlieka.

– Kokios priemonës lengvina

Kaip gyventi po storosios
þarnos vëþio operacijos?

minëtus simptomus?
– Medikamentinis gydymas,

esant viduriø uþkietëjimams – lais-
vinantieji preparatai.  Daþnai tuðti-
nantis oda parausta, perðti, todël svar-
bu rûpintis tinkama tarpvietës prie-
þiûra. Derëtø daþnai praustis, nau-
doti drëgnas (ne sausas!) servetëles,
áklotus, sausinanèius kremus (pa-
vyzdþiui, Sudocrem).

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

– Dëkoju uþ ádomø ir vertingà
pokalbá.

Veronika Peèkienë

(Atkelta ið 5 p.)

Mûsø sveikatai ir gerovei nëra
nieko svarbiau uþ kvëpavimà –
ákvëpti ir iðkvëpti maþdaug 25 000
kartø per dienà. Kai kvëpuojame,
veikia mûsø plauèiø apimtá ir jo
funkcijas, nervø ir imuninæ sistemas.
Net neþymiai pakoregavæ kvëpavi-
mo bûdà, atjauninsime vidaus orga-
nus ir pailginsime amþiø, atsikraty-
sime knarkimo, palengvinsime ast-
mos bûklæ ir kitas kvëpavimo ligas
bei iðtiesinsime iðkrypusá stuburà.

Naudingas, veiksmingas ir vi-
siems tinkantis vienas ið jogos pra-
timø

Pirma dalis. Atsisëskite ant këdës arba su-
kryþiavæ kojas tiesiai ant grindø ir
atpalaiduokite peèius.. Uþdëkite vienà rankà ant bam-
bos ir lëtai kvëpuokite pilvu. Turite
jausti, kaip pilvas iðsipuèia jums ákve-
piant ir subliûkðta iðkvepiant. Da-
rykite ðá pratimà kelis kartus.

. Pakelkite rankà ðiek tiek aukð-
èiau, kad ji dengtø apatinæ krûtinës
làstos dalá. Nukreipkite ákvëpimà á
tà vietà, kurià dengia ranka, kad ðon-
kauliai pakiltø kaskart ákvëpiant ir
nusileistø iðkvepiant. Padarykite ðá
pratimà 3 ar 5 kartus ákvëpdami.
Padëkite rankà tiesiai po raktikauliu.
Giliai ákvëpkite ir ásivaizduokite,
kaip krûtinë iðsipleèia ir susitraukia
sulig kiekvienu iðkvëpimu. Darykite
ðá pratimà kelis kartus.

Antra dalis. Sujunkite visus ankstesnius
judesius á vienà pilvo, krûtinës làstos
apaèios ir krûtinës ákvëpimà.. Iðkvëpkite prieðinga kryptimi,
pirma iðstumkite orà ið krûtinës,
tada ir ið krûtinës làstos apaèios ir
galiausiai ið pilvo.. Kartokite ta paèià sekà kelioli-
ka kartø.

Ðie judesiai ið pradþiø bus labai
nepatogûs, bet po keliø ákvëpimø
taps lengvesni.
Ðaltinis: James Nestor. Kvëpavimas. 2021

Taisyklingas kvëpavimas –
geros sveikatos ramstis

(Atkelta ið 5 p.)

INFORMACIJA GYVÛNØ AUGINTINIØ LAIKYTOJAMS
Socialiai remtiniems þmonëms ir gyvûnø globëjams bus kom-

pensuojamos ðunø, kaèiø ir ðeðkø þenklinimo ir registravimo Gyvûnø
augintiniø registre (GAR) iðlaidos. Vienam gyventojui, gaunanèiam
socialinæ paðalpà, bus kompensuojama ne daugiau kaip uþ trijø
augintiniø (ðunø, kaèiø, ðeðkø) þenklinimà.

Kompensacijos suma uþ vieno gyvûno paþenklinimà ir regist-
ravimà negalës virðyti 15 eurø. Iðlaidos kompensuojamos uþ þenklini-
mo paslaugas, kurios suteiktos nuo 2021 m. geguþës 1 d. iki 2022 m.
geguþës 1 d.

Primename, kad iki 2022 m. geguþës mën. 1 d. visi ðunys, katës
ir ðeðkai turi bûti paþenklinti mikroschemomis ir registruoti Gy-
vûnø augintiniø registre (GAR). Þenklinimas atliekamas kaip
injekcija – po oda ávedama mikroschema (ryþio dydþio elektroninis
èipas su unikaliu numeriu). Þenklinimo ir áregistravimo paslauga
yra mokama.

Valstybinës maisto ir veterinarijos tarnybos
Alytaus departamento Prienø skyriaus informacija

Palma PUGAÈIAUSKAITË

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

Darganotà rytà á turgø ankstyvi
atvykæ prekeivai paukðèiais. Jø buvo
du autobusëliai. „Niekas nepasikeitæ,
nei viðtos, nei jø kainos, tik pirkit, –
patikino vienas jø. Viena viðta kai-
navo septynis eurus ir praðë „pra-
neðti“, kad pirkëjø lauks ir ateinan-
èiais ðeðtadieniais, nes jau „pradëjo
pavasario sezonà“. Triuðiø augintojas
siûlë graþiø rusvos ir melsvos spalvos
jaunikliø, uþ jø vienà praðë 8–10
eurø. Pirkëjas ir prekeiviai tarpusa-
vyje ðnekuèiavosi apie tai, jog brangs-
ta viskas. Vienas jø sakë, kad dar Prie-
nø turguje grûdai ne taip „baisiai“
brangûs, todël ir pirko kvieèiø cent-
nerá uþ 14 eurø, o jau yra turgø, pasak
þmogaus, kur uþ graþiø grûdø, mie-
þiø, kvieèiø centnerá ûkininkai praðo
ir 18 eurø. Taigi nekilo jiems ir abejo-
niø, kad ateityje dar brangs duona,
kurios diena bûtent ði, kai minima
Ðv. Agota, ir duonos bei pyrago gami-
niai. Po viena ið stoginiø taip pat
diskutavo moterys apie tai, kad svies-
to pusë kilogramo kainuoja jau 4,50–
5 eurus, o kokybiðkos kavos puodelis,
jeigu latë – 2,80–3 eurus. „Kiek dar-
bo reikia ádëti, kol sviestas iki tur-
gaus, iki mûsø stalo „atkeliauja“, o
kainos vos ne panaðios su kava, jeigu
prie jos dar pyrago gabalëlá norësi
suvalgyti, tikrai sumokësi per penkis
eurus. Bet tai bus „èia ir dabar“, svies-
to pusës kilogramo pakaks savaitei, –
svarstë viena jø, kaip pradëti taupyti
bûtent maisto produktams. Litras
pieno kainavo 0,60–0,80 euro, litras
grietinës – 4,50 euro, pusë kilogra-
mo varðkës kainavo iki 1,50 euro,
sûrá galima buvo pirkti ir uþ porà
eurø, ir uþ penkis. Deðimtis viðtos
kiauðiniø kainavo 2,50 euro. Po ðia
stogine, kur ðeimininkës suveþusios
pienà bei jo produktus, taip pat buvo
pirkëjø, jie rinkosi „Du medu“ duo-

nos, pyrago, sausainiø, ðakoèiø, ðne-
kuèiavosi su bitininku ir pirko
medaus, kurio pusës litro stiklainis
kainavo 4–4,50 euro, kiti skanavo
laðinukø, kumpio, deðriukiø ir rin-
kosi jø pagal skoná. Buvo atvykusi ir
saldþiø gardumynø kepëja ið Alytaus.
Uþklausta, ar apsimoka atvykti á mû-
sø turgø, ne ji, o jos þmogus, dzû-
kiðkai nusiðypsojæs, atsakë posakiu,
kad savame kraðte pranaðu nebûsi.

„Maþa smulkmena ðildo darga-
notà dienà“, – buvo ásitikinusi prie-
niðkë, kuri gyvena netoli, ir atëjo së-
menø aliejaus, kurio pusës litro bute-
lis kainavo 4–4,50 euro. Ðá aliejø mo-
teris nuneð kaimynei, kuri dar ið va-
karo uþkvietë gráþtant ið turgaus uþ-
sukti jos namie kepto pyrago paska-
nauti prie kavos ir suðilti. Beje, mote-
ris ðyptelëjusi papraðë tiesiog pa-
minëti vienà, jos nuomone, prob-
lemà. Ji gyvena Stadiono gatvëje, jei-
gu nuo „Maximos“ pusës iðëjus á gat-
væ, tai name, kuris arèiau Pramonës
gatvës. Ne kartà ji perëjo per gatvæ
ne per perëjà, nes iki jos toloka, kaip
patikino. Mat kartais eina su vaikð-
tyne. O dukra, gráþusi ið uþsienio, sa-
ko net neþinojusi, kad ta perëja yra
ties „Drabuþiø spinta“ parduotuve
ar Petronio alëja. Todël taip pat gavo
mûsø sergëtojø, policininkø, perspë-
jimà“. Ar èia koks projektas, ar kas,
neþinau, bet pasakiau policinin-
kams, kad ir ryte anksti jie gi mus
saugo, tikrina, ar vietoje einam per
gatvæ, kad nemokësiu baudø ir ne-
klausysiu, nes labai sunku eiti iki
perëjos. Kodël jos nepadarius mûsø
atkarpoje, netoli Pramonës gatvës. Ir
jeigu jau tokie geri, tai lydëkit mus
per kelià ir nuo kareiviniø einant
graþiais takais prie Nemuno, nes ten
maðinos lekia labai dideliu greièiu
arenos link. Jie man patarë kreiptis á

rajono savivaldybës merà, bet gal
reikia daugiau þmoniø, negi dël vie-
nos manæs darys perëjà? – lietus
ásismarkavo, bet moteris, iðsakiusi
savo problemas, jo nepabûgo ir be
skëèio. Dar nupirko kanapiø aliejaus
200 gramø buteliukà, kuris kainavo
5 eurus, ir „macniø“ krienø indelá
uþ tris eurus. Kur tik prekiavo dar-
þovëmis, pirkëjø buvo visur. Kilo-
gramas bulviø kainavo nuo 0,60
euro, gûþiniø kopûstø – 0,80 euro,
burokëliø – 0,60 euro, morkø –
0,70–1 eurà, svogûnø – 0,80–1 eurà,
èesnakø – iki 5 eurø, raugintø agurkø
kilogramas kainavo 2,50 euro, ko-
pûstø – 1,50–2 eurus, ryðelis ridi-
këliø kainavo 0,60 euro. Kilogramas
obuoliø kainavo 0,50–1 eurà. Buvo
ir, aiðku, ne mûsø þemëje uþaugusiø
mandarinø, rieðutø, kitø vaisiø.

O þuvies pirkëjai, taip pat lietaus
nepabûgæ, rinkosi pagal skoná. Kilo-
gramas ðvieþios graþios stintos kai-
navo 9,99 euro, ðvieþio karpio – 5,20
euro, upëtakio – 5,50 euro; kilogra-
mas ðaldytos vëgëlës kainavo 8,90
euro, jûros lydekos – 4,20 euro, laðiðø
steiko – 7,89 euro, sûdytos laðiðos su
krapais – 5,90 euro.

Ðvieþios mësos, laðinukø, rûky-
tos mësos gaminiø buvo áprastose
turgaus vietose. Naujame paviljone
þmonës pirko lietuviðkos ðvieþios
kiaulienos ir labai gyrë laðinukø sko-
ná, kuriø kilogramas kainavo 8,80
euro. Kitur buvo galima rinktis ir
pigesniø, plonesniø ar storesniø, su
daugiau kumpio ar be jo. UAB „Ro-
leka“ ið Suvalkijos kraðto kioske ma-
loni prekeivë pasidalijo mintimis,
kad Prienø pirkëjai negaili keleto
eurø ir perka ypaè parûkytà paþandæ,
kurios kilogramas kainavo 1,70 euro,
ir jau buvo iðpirkta, kaimiðkø laðinu-
kø kilogramas kainavo 6,60 euro,
rûkytø karkø – 2,50 euro, jeigu be
kaulo – 3,50 euro, ðalto rûkymo gar-
daus kumpelio kilogramas kainavo
6,80 euro, ûkiðkos deðros – 7,20 euro,
rûkytø kauliukø – 1,60 euro, ðalto
rûkymo „tinginiø“ deðreliø kilogra-
mas kainavo 3,40 euro, karðto rû-
kymo „Moèiutës“ deðros kilogramas
– 5,20 euro, marinuotø ðaðlykø kilo-
gramas kainavo keturis eurus. Pasak
pardavëjos, ðaðlykus perka, nepri-
klausomai nuo oro.

„Maþa smulkmena
ðildo darganotà dienà“...

– Ir þmonës verkðlena, ir dangus, – uþklausta, kaip sekasi, trumpai
atsakë viena turgaus prekeivë, nupurtydama vandená nuo suðlapusiø
pirðtiniø. Lijo smarkokai, ir nuo prekybiniø skëèiø lietaus laðai tiesiog
bëgo ir ant prekiø, kurias reikëjo skubiai „gelbëti“. Lietus nebaisus
tiems, kurie ásikûræ prekiauja kioskuose, paviljonuose ar kad ir nuo
lentynø, bet vis tiek po stogu. Þinoma, neðini pirkiniø maiðeliais,
dauguma jau þiûrëjo á þemæ, ne vieni á kitus, nes buvo gan slidoka.

Skuba sustojo, darbai pavargo, á paðalá atidëta ligø naðta. 
 Tik angelas ramus ant rankø vëlæ laiko ir laimina visus

tylia malda...
Skaudþià netekties valandà, mirus Marijai Irenai

BANIÐAUSKIENEI, nuoðirdþiai uþjauèiame jos ðeimà ir
artimuosius.

Vytauto g. 23 namo III laiptinës gyventojai
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Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-

dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-

kamai pristato jums patogiu laiku.

Tel. 8 672 51 171.

PARDUODAMOS KOKYBIÐKOS
MALKOS. Keitujø arba minkðtøjø lapuo-

èiø – aþuolas, uosis, berþas, juodalks-

nis.Miðkininko kokybës kontrolë ir atve-

þimas. Uþsakant 5 arba 10 erdm – atveþi-

mas nemokamas.Tel. 8 635 82 808.

Ávairios prekës
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðal-

dikliai „Snaigë“. Kalëdinës nuolaidos ir
garantija 5 metai. Pristatymas á namus

nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Parduodame KIAULIENOS skerdienà

puselëmis. Lietuviðka, svilinta, kaina

– 2,48 Eur/kg, puselë sveria apie 50–

60 kg. Turime VERÐIENOS, AVIENOS,

ËRIENOS. Pateikiame kokybës serti-

fikatà, kad mësa LIETUVIÐKA. Atveþi-

mas nemokamas. Tel. 8 607 12 690.

Naminiai sviestiniai ðakoèiai, grybukai

ir jø asorti Jûsø ðventëms! Tik ið na-

tûraliø lietuviðkø produktø, pagal senoliø

receptà. Svoris nuo 100 g iki 5 kg.

Siunèiame á Lietuvos miestus ir uþsienio

ðalis. Tel. 8 650 43 159.  Lauros

kepyklele. (Adresas: Revuonos g. 48,

Prienai).

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perkame miðkà, gali bûti su

bendraturèiais, neatidalintas, su

skolomis, sutvarkome paveldëjimus

ir kitus dokumentus. Tel.: 8 644 55

355, 8 660 66 466.

Perku þemæ, miðkà ar sodybà Dzû-

kijoje. Tel. 8 615 31 374.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

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

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.

Perkame miðkus didþiau-
siomis kainomis Lietuvoje.
Mokame avansus. Atsiskaitome
ið karto. Tel. 8 656 79029.

Brangiai perkame miðkà
su þeme arba iðsikirsti.

Tel. 8 675 24 422.

Pilnas pamatø árengimas (nustum-
dymas, poliø græþimas, rostverkas,
armatûros karkasai, apðiltinimas ir
uþpylimas). Tel. 8 620 85350.

Betonavimo ir mûrinimo darbai. Tvorø
montavimas. Tel. 8 600 96 399.

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

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,

vandentiekio, kanalizacijos, dujiniø,

vanduo-oras katiliniø árengimas.

Komplektuojame kokybiðkas santech-

nikos medþiagas su nuolaidomis.

Tel. 8 640 39 204.

Reikalingas ûkio darbininkas.
Pageidautina su traktorininko
teisëmis. Darbas prie gyvuliø. Yra
galimybë apgyvendinti. Atlyginimas
sutartinis. Tel. 8 685 35 153.

Ieðkoma slaugytoja (-as), galintis dalá
darbo dienos priþiûrëti garbaus
amþiaus senjorø porà namuose,
Geleþûnø kaime. Reikalinga pagalba
buityje, maisto ruoða, sugirdyti
vaistus, padëti apsitarnauti ir pan.
Kaina – sutartinë. Tel. 8 689 53 965.

Statybos ámonei reikalingas
pagalbinis darbuotojas, gebantis
iðmokti ir ásisavinti lauko vamz-
dynø montavimo darbus. Darbø
sritis – vandentiekis, nuotekos,
drenaþas. Apmokome darbø
eigoje. Darbas Kaune, visos soc.
garantijos.

Tel. 8 698 35 923.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Jeigu jums reikalinga funkcinë slaugos lova,
kreipkitës tel. 8 678 11370.

2022.02.10-2022.02.13

KETVIRTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
07:00 Ugnikalniø takais
07:30 Ugnikalniø takais
08:00 Sveikatos receptas
09:00 Delfi rytas
10:00 Kaip pas þmones
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
12:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
13:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
14:00 Gimæ ne Lietuvoje
14:30 Marketingas 360
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
17:00 Ið esmës su D. Þeimyte-Biliene
18:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
19:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi

20:00 Egzotiniai keliai
20:30 Egzotiniai keliai
21:00 Á pasaulio kraðtà. Ðeimos
nuotykiai ant ratø
21:30 Gyvenimas inkile
22:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
22:30 Ið esmës su D. Þeimyte-Biliene
23:30 Delfi diena
01:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
02:00 Delfi diena
04:00 Kitokie pasikalbëjimai

PENKTADIENIS
06:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
07:00 Orijaus kelioniø archyvai
07:30 Orijaus kelioniø archyvai
08:00 Gimæ ne Lietuvoje
08:30 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
09:00 Delfi rytas
10:00 Á pasaulio kraðtà. Ðeimos
nuotykiai ant ratø
10:30 Bûsto anatomija
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø

apþvalga. Vedëjos Kristina Ciparytë
ir Dalia Vaitkutë-Ðiaulienë
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
12:30 Alfas vienas namuose
13:30 Verslo poþiûris
14:00 Ateities karta
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
17:00 Ið esmës su D. Þeimyte-Biliene
18:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
19:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi
20:00 Ateities karta
21:00 Jûs rimtai?
21:30 Automobilis uþ 0 eurø
22:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
22:30 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu
23:30 Ið esmës su D. Þeimyte-
Biliene
00:30 Delfi diena
01:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
02:00 Delfi diena
04:00 Kitokie pasikalbëjimai

ÐEÐTADIENIS
06:00 Mano pramogos veidai

06:45 Mano pramogos veidai
07:30 Ugnikalniø takais
08:00 Lietuviðkos atostogos
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 Bûsto anatomija
12:00 Èepas veþa
12:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
13:30 Meistro dienoraðtis
14:00 Gimæ ne Lietuvoje
14:30 Á pasaulio kraðtà. Ðeimos
nuotykiai ant ratø
15:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
16:00 Egzotiniai keliai
16:30 Egzotiniai keliai
17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:30 Orijaus kelioniø archyvai
18:00 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
18:30 Gyvenimas inkile
19:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
19:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles

20:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
20:30 Jûs rimtai?
21:00 Pavojingos svajonës (Mean
dreams) 2016. N-14
23:00 Egzotiniai keliai
23:30 Egzotiniai keliai
00:00 Kitokie pasikalbëjimai
02:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
03:00 Mano pramogos veidai
03:45 Mano pramogos veidai
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 Ugnikalniø takais
08:00 Lietuviðkos atostogos
08:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
09:30 Meistro dienoraðtis
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Receptø receptai
11:30 Jûs rimtai?
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 Egzotiniai keliai
16:30 Egzotiniai keliai
17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:30 Orijaus kelioniø archyvai
18:00 Automobilis uþ 0 eurø
18:30 Gyvenimas inkile
19:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
19:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
20:00 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
21:00 Dël visko kaltas seksas (Sleep-
ing with other people) 2015. N-14
23:00 Pavojingos svajonës (Mean
dreams) 2016. N-14
01:00 Egzotiniai keliai
01:30 Egzotiniai keliai
02:00 13 731 km dviraèiu aplink
Skandinavijà
03:00 Mano pramogos veidai
03:45 Mano pramogos veidai
04:30 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
05:15 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë

Vasario 09 d. 13 val. bus atliekamas þemës sklypo, projektinis Nr.  728,
esanèio Prienø r., Iðlauþo sen., Graþuèiø k.,   Sodybø g. 29,  ribø þenklinimas.
Kvieèiame  gretimo þemës sklypo, kadastro Nr.  6910/0004:94,  mirusios savinin-
kës turto paveldëtojus ar jø ágaliotus asmenis dalyvauti þenklinime. Suinte-
resuotiems  asmenims neatvykus, matavimai nebus stabdomi. Praneðti  apie
nedalyvavimà,  teikti pastabas  ir pasiûlymus  raðtu galima adresu:  Þaros  g. 7,
Garliava,  Kauno r.,  UAB „VIRIGA“, el. p. info@viriga.lt. Tel. 8 686 86 423.

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-

gias nuosaviems namams, ûkiniams

pastatams ir rûsiams. Dirbam ir þiemà,

ir karantino metu. Tel. 8 653 93 193.

MARIAUS STEPONAVIÈIAUS ÛKIO VIÐTAITËS!
JÛSØ UÞSAKYMUS PRISTATYSIME Á NAMUS

Priimami uþsakymai M. Steponavièiaus ûkio ( KAIÐIADORIØ
r., Þàsliai) jaunoms, vakcinuotoms 4–4,5 mën. ávairiø spalvø
DOMINANTE veislës baltoms Leghornø veislës dedeklëms viðtaitëms
ásigyti – kaina 7,50 – 8 Eur. PRISTATOME NEMOKAMAI.
Tel. uþsakymams:  8 612 17 831.

„Gyvenimo“ redakcijoje priimami skelbimai ir á Alytaus,
Marijampolës ir Vilkaviðkio miestø ir rajonø laikraðèius.

Reklama      Reklama.      Reklama.
Brangiai superku benzininius
automobilius: Audi, BMW, Honda,

Nissan, MB, Mitsubishi, Opel Toyota,

VW. Dyzelinius: MB, Toyota. Sutvarkau

dokumentus SDK, utilizavimà paramai.

Tel. 8 630 60 454.

Perku auksines ar sidabrines
monetas. Tel. 8 615 31 374.
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remia rubrikas „Kultûra:
mumyse ir ðalia mûsø“
(Fondo parama – 10 000 Eur.)
ir „Tai, kas iðaugina...“ 
(Fondo parama – 12 000 Eur.)

– Vasario pradþioje Veiveriø
bendruomenës centrui sukako 20
metø. Verta pasveikinti Jus, kad
bendruomenës vardas neliko tik
„popierinis“: bendruomenë gyva, ji
telkia narius, ágyvendina projektus,
vadinasi, ðios veiklos poreikis yra
stiprus, turite bendraminèiø, o ádë-
tos pastangos pasiteisina?

– Nuoðirdus aèiû, kad pastebite
mus ir kartu dþiaugiatës mûsø graþia
sukaktimi. Bendruomenë nëra bû-
relis þmoniø, tik dël savæs kurianèiø
aplinkà. Nieko nedarome vieni. Gy-
vuodami Veiveriø seniûnijoje bend-
radarbiaujame, esame kartu su ávai-
riomis ástaigomis, organizacijomis.
Visi mûsø projektai skirti didelei
Veiveriø seniûnijos bendruomenei.
Bet koks renginys, projektas – tai
bendras kaimyniniø bendruomeniø,
mokyklø, seniûnaièiø, kultûros bei
seniûnijos darbuotojø darbas. Gal
greièiau ne jie prie mûsø, o mes su
jais vykdome veiklà.

– Prisiminkite bendruomenës
centro ásikûrimo aplinkybes, þmo-
nes, prisidëjusius prie  veiklos iðta-
kø, iki ðiol jà puoselëjanèiø savo
idëjomis, konkreèiais darbais, ma-
terialiais ir kitais iðtekliais?

– Bendruomenë susikûrë Veive-
riø miestelio traukos centre – biblio-
tekoje, jos pirmininke buvo iðrinkta
aktyvi kraðtietë Janina Venckûnienë.
Bûrelis mokytojø, kultûros darbuo-
tojø, ûkininkø, verslininkø sujungë
idëjas. Ðviesios atminties mokytojos
Salomëja Tamoðaitienë ir Elena

Januðauskienë kartu su bend-
ruomenës pirmininke susibû-
rusiems nariams buvo sielos ved-
lës, moralinis autoritetas, kurios
sulaikydavo nuo klaidø, pritar-
davo idëjoms. Laima Jankauskaitë,
Janina Karalevièienë, Rimantas
Vaièiukas aktyviai padëdavo organi-
zuoti renginius, paremdavo finan-
siðkai.

– Jûsø nuomone, kas bendruo-
menës narius labiausiai motyvuoja
veikti kartu? Galimybë gauti lëðø,
psichologinis nusiteikimas, bendri
interesai ir kt.?

– Pradëjome veiklà negalvoda-
mi apie pinigus. Daþniau susiburda-
vome kurti savo tradicijas, padëti vie-
ni kitiems ne tik moraliai, bet ir fi-
nansiðkai. Tada nebuvo kultûros
centro, socialiniø darbuotojø se-
niûnijoje. Tai ir buvo pagrindinës
veiklos kryptys. Padëjome jauniems,
talentingiems mokiniams vykti á
tarptautinius konkursus, sunkiai
besiverèianèioms ðeimoms – iðleisti
vaikus á meno bûrelius ir pan. Visi
norime gyventi graþiai sutvarkytoje
seniûnijoje, turëti galimybæ susibû-
rus nuoðirdþiai pabendrauti, susi-
dûrus su nesëkme rasti paramà. Visa
tai skatina dalyvauti projektuose, ku-
riø metu ne tik graþiname savo aplin-
kà, bet galime kuo turiningiau pra-
leisti laikà, suburti vaikus linksmai
ðventei, susësti po àþuolais Meno
mokyklos kiemelyje ir pasidþiaugti
vieni kitø pasiekimais.

– Per du deðimtmeèius nuveik-

ta graþiø darbø. Kokie Veiveriø
bendruomenës centro nariø pa-
stangomis ágyvendinti projektai la-
biausiai prisidëjo prie miestelio
graþinimo, gyventojø uþimtumo,
sportiniø, kultûriniø, socialiniø ir
kt. poreikiø tenkinimo?

– Bendruomenës dalyvavimo
projektuose dëka yra pastatytas van-
dens valymo árenginys, daliai gyven-
tojø atvesti vandentiekio ir kana-
lizacijos tinklai, sutvarkytos erdvës
prie Veiveriø PSPC, árengta vaikø
þaidimo ir sporto aikðtelë, ásigyta ne-
maþai árangos ðventëms organizuoti.
Dalis jos jau moraliðkai ir fiziðkai
paseno per tiek metø, ir gauta mu-
zikos ágarsinimo áranga kaþin ar besi-
naudoja kultûros centras...

– Kaip stiprinate Veiveriuose
gyvenanèiø þmoniø santyká su
vietove, kaimynais, istorine praei-
timi? Kokie iðryðkinti unikalûs
miestelio bruoþai gali pasitarnauti
jo garsinimui?

– Veiveriai turi unikalià istorijà.
Ðiame kraðte nenutildomai skam-
bëjo lietuviðkas þodis, ið jo kilo noras
gyventi sau, dël savo ateities. Gal to-
dël skiriame didelá dëmesá muzie-
jams, paminklams. Kartu su bib-
liotekos darbuotojais esame apjungæ
Veiveriø kraðto istorinius ir kultû-
rinius paminklus á bendrà puslapá,

„Bendruomenæ norime matyti kurianèià,
diskutuojanèià, tikinèià savimi ir Veiveriais...“

Savo kraðto
ðeimininkai

Tai, kas iðaugina...
Projektà remia

Veiveriø bendruomenës centras buvo viena ið pirmøjø Prienø
rajono bendruomeniø, kuri aktyviø miesteliø gyventojø iniciatyva
áregistruota 2002 metais. Veiklos pradþioje ji susitelkë ties so-
cialiniø, informacinio raðtingumo ir kitø problemø sprendimu,
miestelio aplinkos graþinimo iniciatyvomis.  Veiveriø gyventojai
vieni ið pirmøjø ðalyje buvo apmokyti naudotis ðiuolaikinëmis
technologijomis, jie aktyviai dalyvavo seminaruose, mokymuose,
ágijo reikiamø þiniø ir gebëjimø, kaip veikti bendruomenëje, pradëjo
vykdyti projektinæ veiklà.

Tokia buvo bendruomenës centro veiklos pradþia, davusi startà
iki ðiol tæsiamiems darbams. Apie tai, kaip sekasi pildyti veiklos
metraðtá – pokalbyje su Veiveriø seniûnijos bendruomenës centro
pirmininke Daiva VENSLOVIENE.

sukûræ RQ þenklus, ágalinæ greitai
ir lengvai rasti informacijà apie juos.
Èia gyvenantys ar su Veiveriø ap-
linka ryðá turintys gyventojai nuolat
papildo istoriná kraðto lobynà.

– Miestelis yra pravaþiuoja-
mas, ásikûræs prie VIA Baltika ma-
gistralës, didmiesèio paðonëje.  Ar
bendruomenëje yra aktualios as-
mens, turto ir eismo saugumo prob-
lemos, saugios kaimynystës idëjos?

– Esame dëkingi policijos bend-
ruomenës pareigûnei Editai Ku-
bilienei, kuri apjungdama seniûnijas
átraukë ir mus á bendrà grupæ, kurioje
aptariami svarbûs saugumo klau-
simai. Tikrai susiduriame su saugu-
mo problemomis ir nuolat dalina-
mës policijos informacija, taip ska-
tindami gyventojus bûti budriems,
atsakingiems, saugoti savo turtà. Jono
Kvietkausko paskatinta saugios kai-
mynystës zona yra ne viena, Veive-
riuose jau keliose vietose veikia drau-
giðkos kaimynø grupës. Turime su-
manymø dël vaizdo stebëjimo kame-
rø ádiegimo vieðose erdvëse.

– Kaip bendruomenës centro
veiklà paveikë pandemijos suvar-
þymai?

– Pandemija nesustabdë dalyva-
vimo projektø raðyme, „neuþdarë“
Kalëdiniø papuoðimø maratonø.
Kadangi negalëjome susitikti þiemos
laikotarpiu, bandëme atsigriebti
vasarà. Tikimës, kad ateityje patir-
sime daug graþiø bendravimo aki-
mirkø.

– Galbût ir „apvali“ Veiveriø
bendruomenës centro veiklos su-
kaktis nepraeis tylomis, rasite pro-
gø susiburti ir paminëti jubiliejø,
padëkoti aktyviems nariams, iðti-
kimiems bendraminèiams, partne-
riams ir rëmëjams?

– Jau ðnekuèiuojamës apie atei-
nanèià vasarà, kada galësime po
àþuolais padainuoti, pabûti kartu,
pasidþiaugti tuo, kad pandemija
baigësi, o Veiveriuose dainos nenu-
tyla. Dþiaugiamës, kai vyksta dis-
kusijos, kyla idëjos, pasiûlymai. To-
kià bendruomenæ ir norime matyti
– kurianèià, diskutuojanèià, tikinèià
savimi ir Veiveriais.

– Aèiû uþ pokalbá.

Dalë Lazauskienë
Nuotraukos ið bendruomenës archyvo

Dabartinë bendruomenës pirmininkë Daiva Venslovienë Kalëdinëje
edukacijoje su vaikais.

Bendruomenës iniciatyva árengta vaikø þaidimø aikðtelë.

Jaukus A.Kuèingio meno mokyklos kiemelis – Veiveriø kraðto bendruomeniø nariø ðvenèiø ir susibûrimø vieta.

Viena ið Veiveriø bendruomenës centro
ákûrëjø, pirmoji jo pirmininkë Janina
Venckûnienë.


