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Siandien — ménulio pilnatis,
nuo sekmadienio — deléia. Saulé
teka 6 val. 47 min., leisis 19 val.
42 min. Dienos ilgumas 12 val.
55 min.

Vardadieniai: Siandien —
Eisvina, Eisvinas, Sirputis, rytoj
— Nikodemas, Viskanta, Viskan-
tas, Vismantas, Vismanté, Vis-
milas, Vismilé,Visminas, penk-
tadienj — Eufema, Eufemija, Kor-
nelija, Kornelijus, Kornelis, Liau-
dvilas, Liaudvyda, Liaudvydas,
Pime. 5

Rugséjo 14 — Sv. Kryziaus
iSauks$tinimas. Rugséjo 15 —
Tarptautiné demokratijos die-
na. Pasauliné kovos su pros-
tatos vézZiu diena. Rugséjo 16
— Tarptautiné ozono sluoksnio
apsaugos diena.

Ar Lietuvai reikalingas
jaunas Zmogus? 2 p.

Nesiprieinkime jai... 3 p.

Gyvenimo taka apSviecia
vidine $viesa... 3-8

Kaip iSlaikyti psichine
ir emocine gerove?

4 p.

,Aktyvus pilietis - g D
Salies likimo kalvis“ '

Karaimai Lietuvoje 5-8 p.

,,Ant duonos reikia 6
ir naminio sviesto“... p.

Atgime
stadionas

Rugséjo 8 d. po rekonstrukci-
jos atidarytas Stakliskiy gimna-
zijos sporto aikStynas. Sia proga
vyko krepsinio, futholo ir kity spor-
to Saky varzybos, po kuriy buvo
perkirpta simboliné sporto aikSty-
no atidarymo juostelé, apdovano-
tos komandos nugalétojos.

Simboline atidarymo juostele
kartu su gimnazijos direktoriumi V.
Kornejevu perkirpes meras A. Vai-
cekauskas pasveikino susirinkusia
bendruomeng ilgai laukta ir dZiugia
proga. Jis pasidziauge senos svajones
atgaivinti gimnazijos sporto aikStyng
igyvendinimu ir palinkéjo, kad aiksté
nuolat biity pilna sportuojanciyjuy.
Anot mero, Stakliskes turi gilias
krepsinio, futbolo, lengvosios atle-
tikos sporto tradicijas, todel geros
salygos turety paskatinti dar aktyviau
sportuotine tik mokinius, bet ir visa
bendruomeng.

Kaip minéta, sporto aikStyno
atnaujinimo projektas buvo jgyven-
dintas valstybés biudzeto 1éSomis:
jrengtas futbolo stadionas, krepsinio
ir papludimio tinklinio aiksteles,
begimo takai, Suoliy  tolj sekcija.

Prienu r. savivaldybés
informacija

Visiems laikams sugrjzo j gimtine...

Ketvirtadienj Prieny krasto
muziejuje buvo paminétos rasy-
tojo, Prieny garbés piliecio Vy-
tauto Bubnio 90-osios gimimo
metinés. Gimtadienio Sventé su-
tapo su rasSytojo bibliotekos

atidarymu.

Desimtmeciais miisy Zymaus
krastiecio ir jo Zzmonos Elenos, rasy-
tojos ir zurnalistes kaupta biblioteka
tapo grazia dovana tévisSkénams, ku-
riuos Vytautas Bubnys labai myl¢jo,
niekada nepamirso.

Pasak $venteje dalyvavusiy gar-
biy sveciy, pernai Amzinybén iske-
liaves rasytojas taip simboliskai su-
grizoj gimtine visiems laikams. Mie-
los Elenos teigimu, Vytautas taip pat
turi jaustis labai laimingu, kad Prie-
nai jam skyrée ir skiria tick daug
meilés ir Silumos.

Ketvirtadienj muziejuje ne tik
atidaréme biblioteka, bet ir prisimi-
néme rasytojo parasytas knygas, ojy
—arti penkiasdesimties, pasidalino-
me bendrystes jspudziais. Dazno i$
turéjusiyjy laime ilgiau ar trumpiau
bendrauti su rasytoju atmintyje like
patys Sviesiausi prisiminimai.

Apie juos primin¢ ir muziejuje
eksponuojama Prieny Justino Mar-
cinkeviciaus bibliotekos prie§ pen-
kerius metus parengta paroda ,, Vy-
tauto Bubnio atsivérimai“. Kaip sa-
ke paroda pristatydama bibliotekos
direktoré¢ Daiva Cepeliauskiené,
,Fotografijose — sustojes laikas,
uzfiksuotos gyvenimo akimirkos pa-
mazele begant metams tampa isto-
rija, ilgalaike atmintimi. Todel 2017
m. rengiant paroda ,, Vytauto Bubnio
atsivérimai“, noréjome taip atverti
rasytojo slapties skrynele, kad kuo
pilniau ir placiau atsiverty jo asme-
nybe, sielos grozis. Nuosirdus, pa-
prastas, geraSirdis, doras ir saZinin-
gas, visus mylintis didele meile, ge-
bantis iSklausyti, patarti, atjausti ir
atleisti, kalbantis ramiu, neskubriu
balsu apie sudétingiausius pasaulio
ivykius, savo Sviesia Sypsena rami-
nantis ir guodziantis. Tai duotybe i§
auksciau. Visa tai ir gyvenime, ir kii-
ryboje, ir nuotraukose... Savas, arti-
mas, be galo mielas,” —saké D.Ce-
peliauskieng.

... Taip graziai ir prasmingai ket-
virtadienio vakarg pasibuvome tarp
Vytauto Bubnio knygy ir gyvenimo

Simboline bibliotekos atidarymo juostele perkirpo raSytojo Zmona Elena

Kurklietyté, Prieny rajono savivaldybés meras Alvydas Vaicekauskas ir Prieny
kraSto muziejaus direktoré Lolita Batutiené.

B\ I\

Prie bibliotekos lentynos nuotraukai sustojo Elena Kurklietyté, rasytojo
sunus Vygintas, anikai Karolina ir Kristupas.

akimirkas bei Sviesig Sypseng
primenanciy fotografijy. Dar buvo
ir jaunyjy ziburieciy kartu su vadove
Roma Ruockiene atliekamy dainy,
sugrizimy j raSytojo paraSytus roma-
nus, apysakas, kuriy iStraukas skaite
Prieny kulttiros ir laisvalaikio centro
teatro grupés nariai ir aktorius

Rimvydas Jurksa.

Mes tikrai dar daugel]j karty su-
griSime prie musy brangaus krastie-
cio atsiverimy, pasidalinsime mine-
jime dalyvavusiy ir kalbéjusiy rasy-
tojy, artimyjy prisiminimy sauja.

Ramuté Simukauskaité
Onutés Valkauskienés nuotraukos

Savo pasirodyma gimnazistai pradéjo daina ,,Skrydis“, graZiai jsiliejusia j sumanyta Sventés programa.

Literatiros kritiko, prof. Petro
Brazéno pazintis su Vytautu Bubniu
prasidéjo dar 1959-aisiais ir tesési
daugiau nei SeSiasdeSimt mety.

b

Lietuvos rasytojy sajungos pir-
mininkés Birutés Jonuskaités many-
mu, Vytautas Bubnys visa gyvenima
stengési kurti taip, kad Zmonéms
baty Sviesiau ir geriau gyventi.

Krastieté, muziejininké, raSytoja
Aldona Ruseckaité sakeé, kad Vytauto
Bubnio kuryboje ir gyvenime atradusi
daug Suvalkijos krasto Zmonéms
budingy bruozy.

Sventine popiete pradéjo ak-
torius Rimvydas Jurk$a.
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Ar Lietuvai reikalingas jaunas zmogus?

Paskutinj karta Jaunimo metai
Lietuvoje minéti daugiau kaip
prie$ du deSimtme¢ius, taciau
per 13 laika jaunoji karta paaugo
ir pasikeité. Atsizvelgdamas | tai,
jog Siemet Lietuvos jaunimas mi-
ni dvi svarbias sukaktis: Lietuvos
jaunimo organizacijy tarybos
(LiJOT) trisdesimtmetj ir Pasau-
lio lietuviy jaunimo sajungos
jsteigimo penkiasdeSimtmetj,
2022-uosius Seimas paskelbé
Lietuvos jaunimo metais. Siy me-
ty kontekste labai svarbu kalbéti
apie jaunuoliy jgalinima, todél
rugsejo 2 d. diskusijy festivalio
»Butent” metu Lietuvos jaunimo
organizacijy taryba jaunima (ir
ne tik) pakvieté  diskusija: ,,Leis-
kit dar ir darzelinukams kandi-
datuoti: kada pradésime pasitikéti
jaunimu?”

Siais metais Seimas pritare
Konstitucijos pataisoms, kuriomis
jauniems zmonéms suteikta galimy-
be | Lietuvos Respublikos Seimg
kandidatuoti nuo 21-eriy mety.
Zengiant | tokj pokyti, Siandien
visuomengje diskutuojame ir apie tai,
ar jaunas Zmogus yra pasiruoses bal-
suoti nuo 16 mety? Apie tai ir dar
daugiau diskusijos metu kalbéejo
LiJOT prezidentas Domantas Ka-
telé, Seimo narys Vytautas Mitalas,
socialinés apsaugos ir darbo ministré
Monika Navickiené, politologe, VU
TSPMI déstytoja Ieva Petronyté-
Urbonaviciené bei diskusijos mo-
deratore Justé Kavaliauskaité.

Tiesa, naujosios Konstitucijos
pataisos nudziugino ne visus, mat
vieniems teigiant, kad jaunas zmogus
yra kompetentingas, atsakingas ir
gali biiti geru Seimo nariu, kiti sako,
jog 21-eriy mety jaunuolis neturi
gyvenimiskos patirties, aukstojo
mokslo diplomo (nors toks reikala-
vimas Seimo nariams néra taikomas)
ir kity, ju nuomone, reikalingy savy-
biy. Taciau socialinés apsaugos ir
darbo ministrés M. Navickienés
teigimu, jaunas Zmogus ne tik gali
buti kompetentingas, bet ir sukurti
daug pridétinés vertes sprendimy

Diskusijos dalyviai (i$ kairés j deSing): moderatoré Justé Kavaliauskaité, Lietuvos jaunimo organizacijy tarybos
prezidentas Domantas Katelé, socialinés apsaugos ir darbo ministré Monika Navickiené, politologé, VU TSPMI
déstytoja leva Petronyté-Urbonaviciené ir Seimo narys Vytautas Mitalas.

priémime, nes biitent jaunos asme-
nybeés jprastai btina alkanos pokyciy,
kuriy igyvendinimui gali pasitlyti
netradicinius problemy sprendimo
jrankius.

Seimo nario V. Mitalo nuomone,
nauji Konstitucijos pakeitimai yra
principinis Lietuvos Zingsnis. Anot
jo, tai yra signalas jauniems Zmo-
nems, bet tai tikrai néra kelio pabai-
ga, nes, kalbant apie verzluma, ,,alkj®,
atstovavima savo interesams, visy
pirma, reikia pasiekti tiksla, kad
jaunuoliai ne tik galety, bet ir noréty
jsitraukti i sprendimy priémimo
procesus, o tai yra didelis uzdavinys
ir politikams, ir visai visuomenei.

Politologes I. Petronytes-Urbo-
navicienés pastebéjimu, galimybe
kandidatuoti i Seima nuo 21-eriy
mety téra tik galimybg, taCiau jokiu
biidu—ne privalomybé. ,,Cia atsiran-
da labai aiSkus skirtumas tarp ga-
limybes kandidatuoti nuo 21-eriy ir
galimybés balsuoti nuo 16 mety, nes,
kai mes kalbame apie kandidatus,
mes kalbame apie individualius as-
menis, o tai reiSkia, kad uZ jy iver-
tinima yra atsakingi rinkéjai. Nepa-
tinka, neatrodo pakankamai suauges
ir atsakingas —nebalsuok. Ziiirint |
atskiras asmenybes, kartais galime
pastebeti, kad dvideSimtmeciai turi
daugiau argumentavimo patirties,
platesnj matymo lauka nei kai kurie

penkiasdesimtmeciai“, — jzvalgomis
dalijjosi politologe, pridurdama, jog
nepasitikéjimg jaunu Seimo nariu
galilemti ir tai, jog lietuviai apskritai
nelinke pasitikéti valstybinémis ins-
titucijomis ir jy atstovais, nepriklau-
somai nuo parlamentary amziaus.

Jaunosios kartos atstovo D. Ka-
telés nuomone, tai, jog nuo Siol |
viena auksciausiy valdZios institucijy
galés kandidatuoti jaunesni nei 25
mety asmenys, dar nereiSkia, kad i§
ju visuomené reikalaus maziau.
,~,Rinkéjai tikrai nemanys, kad jaunas
zmogus gali ko nors neZinoti. De-
mokratin€je visuomeneje kompe-
tencijos, kandidatuojant i Seima, yra
vienas esminiy kriterijy, kurj rinkéjai
kelia savo atstovams*, —saké LiJOT
prezidentas.

Visgi, kaip ir pastebéjo VU
TSPMI déstytoja 1. Petronyte-
Urbonaviciene, kai kalbama apie
kandidatavima, kalbama apie atskirg
individa, taciau, kai diskusija pasi-
suka apie balsavima, tenka kalbéti
apie visuma, tad nattiraliai kyla klau-
simas, ar jauna, vos 16 mety sulau-
kusi asmenybe jau yra pasiruoSusi
balsuoti savivaldos rinkimuose?

Socialinés apsaugos ir darbo
ministrés M. Navickienés nuomone,
galimybe savivaldos rinkimuose bal-
suoti nuo 16 mety suteikty daugiau
tvarumo ir pasitikéjimo jaunu pi-

lieCiu bei skatinty ji neprarasti mo-
tyvacijos dalyvauti sprendimy prie-
mime. ,Manau, kad suteikti teis¢ jau-
nam Zmogui, kaip rinkéjui, spresti,
kaip atrodys jo aplinkos vieSosios
erdves, kokia bus jo miesto ar mies-
telio bendruomen¢ ir ateitis, biity
didelis Zingsnis®, — saké ministre.

Anot D. Katelés, tyrimai rodo,
kad aktyvus dalyvavimas pilietiniuo-
Se procesuose yra siejamas su jprociu
ir kuo jaunesnis Zmogus iSsiugdo
iprotj dalyvauti rinkimuose, tuo di-
desné tikimybe, kad iSreiksti pilie-
tine valig jis norés visg gyvenima.
»Mes turime sukurti kuo daugiau
irankiy jauniems zmones, kad jie i$-
siugdyty iprot] ateiti prie balsadeziy
irvienasis ty instrumenty galéty buti
balsavimo teiseés nuo 16 mety su-
teikimas savivaldos rinkimuose*, —
teige jaunimo atstovas.

Ir nors Siandien garsiai diskutuo-
jama apie teise 16-meciams dalyvau-
ti Tarybos ir mery rinkimuose, disku-
sijos dalyviai svarste, ,,kas buty, jeigu
bity“? Kas nutikty, jeigu 16-metis
turety realig galimybe ir teise balsuoti
ne tik savivaldybiy, bet ir Seimo
rinkimuose? Ar tuo balsu buty pikt-
naudziaujama? O galbiit tokio amziaus
jaunuoliai jau Siandien yra pasiruose
balsuoti ir Seimo rinkimuose?

I toki klausima diskusijos daly-
viams atsakyti nebuvo lengva. Visgi

L. Petronytés-Urbonavicienés teigi-
mu, gali buti ir toks scenarijus, jog
nenutikty nieko. Politologé atkreipé
démesi i tai, jog jaunimo aktyvumas
per deSimtmet; iSaugo kone dvigu-
bai, taciau jis vis tiek iSlieka Zemas,
todél suteikta teise balsuoti jaunes-
niame amZiuje dar nereiskia, kad jau-
nuoliai automatiSkai ateis prie
balsadéziy.

Beje, ir diskusijoje dalyvavusiy
Zmoniy skaicius kelia dvejoniy, ar
paciam jaunimui riipi su politika su-
sije klausimai, mat ,,Buitent” fes-
tivalis kaskart sutraukia tiikstancius
Zmoniy i$ visos Lietuvos, taciau
LiJOT organizuotos diskusijos
metu palapine buvo kone pustuste.

I$ negausiai susirinkusios audi-
torijos diskusijos dalyviams buvo
adresuoti ir keli klausimai, kuriuos
uzdave Birstono savivaldybés tary-
bosnariai.

Jurgitos SerZentienés paklausta,
kodel, kalbant apie rinkimus i Seima,
daugiausia kalbame apie amziaus
cenzg, taciau nekalbame apie tokius
kriterijus, kaip: iSsilavinimas, patirtis
ir zinios bei atsakomybés nesimas ir
ar ne laikas dabartiniams Seimo
nariams inicijuoti aukstesnius krite-
rijus nei amzZius ir politinés pazit-
ros, — socialinés apsaugos ir darbo
ministre teige, jog pagal Konstitucija
teis¢ kandidatuoti suteikiama beveik
visiems, taciau pasitikejimo kredita
konkreciu Zzmogumi atneSa rinkéjas.
,Jis sprendzia, kokio kriterijaus jam
uztenka ir kokio atstovavimo jam
uztenka“, —saké M. Navickieneé.

Helmanas Lik turéjo klausima
i asmenineés patirties. Tarybos narys
domejosi, ar dabartinei politikai tik-
rai reikia jaunimo, mat jo patirtis ro-
do, jog greiciausiai ne, taciau ir mi-
nistre, ir Seimo narys V. Mitalas sake,
jogjaunimo demokratinei Lietuvai
ypac reikia, o blogas patirtis reikia
keisti. ,,Lengvas kelias—ne miisy ke-
lias. Mes neSam proverzj, todél muisy
reikia®, — tarsi apibendrindamas
klausima saké jaunimui atstovau-
jantis D. Katele, kuris dar diskusijos
pradzioje uzsiming, kad demokrati-
neje valstybéje kiekviena socialine ir
amziaus grupe turi teise turéti savo
atstovus, kurie turéty mandata jiems
tinkamai atstovauti. LiJOT prezi-
dento pastebejimu, Lietuvoje vis dar
opi problema — diskriminacija del
amZziaus, kuri, pasak D. Kateles,
ypac aktuali jaunimui, mat jauni
Zmonés dél savo amziaus susilaukia
daug ivairiy epitety, kaltinimy ne-
iSmanymu, o ypa¢ tuomet, kai kalba
pasisuka apie kandidatavimo |
Seima nuo 21-eriy galimybe.

Rimanté Jancauskaité

59 PR VRK nustaté, kiek daugiausia

Nacionaline parama pieno

bus galima paaukoti kandidatams

Vyriausioji rinkimy komisija (VRK) patvirtino didZiau-
sius leistinus auky dydZius — kiek asmenys gali paskirti
paramos politinés kampanijos dalyviams.

Didziausias pokytis §. m. rugsejo 1 d. jsigaliojus Rinkimy
kodeksui susijes su mazomis aukomis laikomy pinigy suma.

Mazos aukos dydis nuo anksciau nustatyto 12 eury pa-
didintas iki 50 eury. Kandidatus rinkimuose piniginémis ma-
zomis aukomis norintys paremti rinkejai galés tai padaryti
laisviau. Tai reiSkia, kad rinkéjas, norédamas paremti jam patin-
kantj kandidatg ar politing organizacija suma iki 50 eury, galés
tai padaryti be papildomy reikalavimy, tai yra — nedekla-
ruodamas pajamy.

Taip pat asmenims, pervedantiems didesnes kaip 50 eury
aukas politinés kampanijos dalyviams, nebéra prievolés dek-
laruoti turta, pakaks deklaruoti tik pajamas.

Aukojant bet kokig suma, nebelieka galimybés politinés
kampanijos dalyvius remti grynaisiais pinigais, visos aukos
tures biiti skiriamos tik mokeéjimo pavedimais.

Vadovaujantis Rinkimy kodeksu, auky dydziai skai-
¢iuojami vidutinio ménesinio darbo uzmokescio (VMDU)
dydziais.

VRK sprendimu patvirtino, kad 2022 metais prasi-
désiancioms politinéms kampanijoms bus taikomas VMDU
dydis, lygus pragjusiy kalendoriniy mety trecio ketvir¢io
Salies ikio VDMU -1 598 eurai.

Nustatyti didziausi leistini auky dydziai

Auka

Dydis |Suma, Eur

Maza auka (auky suma) vienam savarankiSkam dalyviui per politing kampanija

0,03 VMDU| iki 50

Auka (auky suma) vienam savaranki$kam dalyviui per politing kampanija. Bendra aukotojo
aukuy, iSskyrus mazas aukas, savarankiskiems dalyviams ir politinei partijai sumokety nario mokesciy
suma per kalendorinius metus negali virSyti 10 procenty aukotojo deklaruoty metiniy pajamy

10 VMDU iki
15 980

Kandidato vienmandatéje rinkimy apygardoje ir referendumo iniciatoriy auka (auky suma)
savo rinkimy politinei kampanijai finansuoti. Bendra tokio asmens auky suma savo rinkimy
politinei kampanijai finansuoti per kalendorinius metus, jskaitant kitiems savarankiSkiems
dalyviams suteiktas fizinio asmens aukas ir politinei partijai sumokétus nario mokescius, negali
virsyti 20 procenty kandidato deklaruoty metiniy pajamy ir deklaruoty turimy 1Sy

20 VMDU iki
31 960

gamintojams — jau netrukus

Nuo rugséjo 19 d. pradedama mokéti 2022 m.
pereinamojo laikotarpio nacionaliné parama uz piena. Apie
14 takst. pieno gamintojy bus iSmokéta 12,3 min. Eur.
Paramos dydis —15,46 Eur uz atskaitos laikotarpiu
parduoto pieno tona.

Pagrindiniai reikalavimai atsietajai nacionalinei paramai
uz2022 metus gauti liko tokie patys, kaip ir 2021 metais. Parama
mokama tiems gamintojams, kurie 20062007 kvotos metais
pardavée pieng ir 2007 m. kovo 31 d. turéjo nustatyta pieno
gamybos kvota.

Be to, pretendentai j nacionaling parama uz pieng turi buiti
isiregistrave valdos valdytojais arba partneriais Zemes tikio ir
kaimo verslo registre. Valdos, kurioje pieno gamintojas regist-
ruotas valdytoju arba partneriu, valdytojas turi buiti 2022 metais
deklaraves Zemeés tikio naudmeny ir paseliy plotus. Kaip ir
2021 metais, parama bus mokama tiems pieno gamintojams,
kuriy vardu 2022 m. sausio-birzelio ménesiais Ukiniy gyviny
registre buvo registruotos pieninés karves.

Tiems pieno gamintojams, kurie atskaitos laikotarpiu par-
dave piena, taciau Siy mety sausio-birZelio ménesiais pieniniy
karviy neturéjo, parama nebus mokama.

. Paramos suma kiekvienam paramos gavéjui apskaiciuos
Zemeés tikio informacijos ir kaimo verslo centras, iSmokes Na-
cionaliné mokéjimo agentiira prie Zemés tikio ministerijos.
Patiems pieno gamintojams paraisky teikti nereikia, nes duo-
menys bus imami i§ registry.

Zemés ukio ministerijos informacija
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Gy\lellimas — $eimai apie sveikata

Nesipriesinkime jal...

,, Vienas gamtos prisilietimas — ir mes visi tampame giminés“ (William Shakespeare)

Gamta jungia mus visus. Mes i$ jos
kilome ir ji yra misy namai. Milijonus
mety misy genai kito veikiami gamtos,
todeél nenuostabu, kad buti gamtoje mums
naudinga. Buvimas gamtoje yra vienas i$
lengviausiy budy islikti sveikiems.

Muisy supratimas apie tai, kaip buvimas
gamtoje gerina sveikata, galbiit yra dar nepa-
kankamas. Netikeétas ir sunkus pandemijos lai-
kotarpis parode, kiek mes vertiname gamta,
kuri mums iS tiesy, tikraja to zodzio prasme,
buvo kaip i$sigelbejimas, kaip vaistas. Be visy
kity gery dalyky, gamta yra natiiralus pries-
nuodis pries karStligiska, trikdantj, streso ku-
pina Siuolaikinj gyvenima, silpnina uzdegimo
procesus, ugdo démesinguma, kuris mums
leidzia jaustis labiau susijusiems su gamta.
Gamta ramina, jaunina ir padeda atsigauti.

Miisy gyvenimo biidas kuo toliau, tuo la-
biau keiciasi j miestieti$ka ir gana daug laiko
praleidziame uzdarose patalpose, namuose,
prie TV ir kompiuteriy bei mobiliy ekrany.
Jaumiisy vaikai gime reliatyviai steriliame pa-
saulyje yra labiau linke sirgti astma, autoi-
muninémis ligomis, jvairiomis alergijomis.
Nepakankamas salytis su gamta ir jos mikrobais
sutrikdo miisy imuning sistema. Taciau mes
patys i§ prigimties susij¢ su natiiralia aplinka,
tad mes ir esame gamta. Misy kiinai yra mik-
rokosmosai didziulés ekosistemos, kurioje gy-
vename. Tai atspindi ne tik miisy lastelés san-
darair DNR, bet ir trilijonai naudingy organiz-
muy ant misy kiino ir tarp lasteliy. Stai kodél
mes turime zinoti, kokia svarbi miisy sveikatai
ir laimingam gyvenimui yra gamta.

Daugybé moksliniy tyrimy patvirtino, kad
saveika su gamta gerokai pagreitina sveikima.
Ypac pastebétas ligoniy sveikimas po chirur-
giniy operacijy. Pacientams palatose su auga-
lais pulsas buina létesnis, kraujospiidis mazes-
nis, reikia maziau skausma malSinanciy vaisty.

Gamta visy pirma mus veikia per uosle.
1937 m. Mokslininkas B. P. Tokinas augaly
iSskiriamg medziagg pavadino , fitoncidu®, ku-

risaugo augalus nuo puvinio ir vabaly. Fiton-
cidai suteikia specifinj kvapg eteriniams alie-
jams ir stipriai veikia sveikata, ypa¢ imuning
sistema (buvimas gamtoje didina imuniniy las-
teliy skai¢iy). Tyrimai su moterimis slaugy-
tojomis parode, kad, joms tris dienas ir dvi
naktis praleidus miske, jy kraujyje buvo aptikta
gerokai daugiau lasteliy zudikiy, o Slapime
sumazejo streso atsako cheminiy medziagy:
adrenalino ir noradrenalino.
Nenuostabu, kodél eteriniai aliejai (fitoncidai)
tokie populiartis SPA centruose. Jie labiausiai
patraukliis del atpalaiduojamojo efekto. Su
atsipalaidavimu susijusi parasimpatiné nervy
sistema atkuria su stresu susijusios simpatinés
nervy sistemos (,.kaukis arba bek“) pusiau-
svyra, ojiyralabai mums svarbi. Kodél? Atki-
rus pusiausvyra mazeja kraujospudis, stresas,
geréja nuotaika, lengviau susikaupti, greiciau
sveikstame, dauggja energijos ir geréja miegas.
2014 m. buvo atlikta metanalizé (didelés
apimties), kaip gamta susijusi su laime. IStyrus

8500 Zmoniy, pastebeéti rezultatai parode, kad
tie Zmones, kurie labiau susij¢ su gamta, yra
pozityvesni, gyvybingesni ir labiau patenkinti
gyvenimu nei tie, kurie gamtoje biina reciau.

Darviena nuotaika gerinanti gamtos galia
yrasaulés Sviesa. Vos palietus odg saulés spin-
duliams, pradeda gamintis vitaminas D, kuris
biitinas ne tik jvairiems biologiniams proce-
sams, bet ir susijes su gebejimu sintetinti sera-
tonina (jis gerina nuotaika).

Buvimas gamtoje gali gerinti ir miisy elgesi.
Jis tai daro suZadindamas pagarba gamtai
(emocing reakcija | daugybe dirgikliy) ir sukel-
damas nuostabg. Zvelgdami | pagarba jkve-
piancia gamta ir bendraudami su Zmonéemis
patiriame svarby teigiama pokyti. Pagarbi bai-
me, kurig kelia gamta, mums primena relia-
tyviai nesvarbig miisy vieta visatoje, leisdama
sutelkti démesj j kitus nepervertinant saves.
Todél pagarbi baime gali pakeisti miisy pa-
saulézitira ir paskatinti bendrauti empatiskai
(kai gerokai lengviau atpazisti savo ir kity
emocijas), kas labai svarbu tarpasmeniniame
bendravime. EmpatiSkuma lemia gerai funk-
cionuojanti prieskaktine Zieve, kuri provokuoja
»aplinkosauginj elgesj“.

Gamta gydo ir suartina zmones. Galiausiai
gamta taip pakeicia smegeny jungtis, kad Zmo-
gus pradeda gyventi ramiai, o jo fiziologinés
funkcijos pageréja.

Buvimas gamtoje gali mus padaryti tokiais,
kokiais norime biiti — uzjaucianciais, empa-
tiSkais, progresyviai mastanciais. Susiplanuo-
kime gamtoje pasivaiksciojimus, Zygius pés-
¢iomis ar iSkylas j kalnus, mankStinkimeés lau-
ke, nusipirkime kokij nors augala, placiau at-
verkime langus. Kaip teisingai pastebejo
amerikie¢iy gamtininkas ir aplinkos filosofas
John Muir ,, Tkstanciai pavargusiy, nervingy,
per smarkiai civilizacijos nualinty Zmoniy pra-
deda atrasti, kad iSvykos j kalnus yra iSvykos
namo. Laukiné gamta yra buitinybé.“

., Pats geriausias gamtos daromas darbas —
kiekvienq akimirkq ji gerina miisy sveikatq.
Gamta tam ir egzistugja. Nesipriesinkite jai.
(Henry David Thoreau)

Parengé Romualda Bartuliené

Saltinis: D. ir A. Perlmutter. isivalyk smegenis.
Aiskiau mastyk, keisk savo gyvenimaq ir sveikatg. 2021.
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Sirdj stiprinantys pratimai

Medikai sako, kad, norint sustiprinti
Sirdj, reikia priversti ja greiciau plakti. Ne-
svarbu, sportuosime pagal programg ar
tiesiog biisime aktyvesni kasdien, tinkama
fiziné veikla stiprina Sirdj.

Stai keletas pratimuy kiinui:

e pusés valandos trukmés aerobikos
pratimai, kurie apima viskg — nuo lipimo
laiptais, greito pasivaik$ciojimo iki treniruotes
ant €jimo takelio;

o vidutinio intensyvumo fiziné veikla, to-
kia, kaip plaukimas, bégiojimas, pilateso ar jo-
gos pratimai. Tam nebiitina eiti  salg, daugelj
pratimy galime atlikti namuose;

e jei negalime skirti pusvalandzio, j savo
dieng kasdien jtraukime 5-10 minuciy akty-
vesnes fizineés veiklos: lipkime laiptais, o ne
kilkime liftu, toléliau nuo dury pasistatykime
automobilj, per piety pertrauka apeikime kvar-
taliukg ir pan. Ir pietus suvirSkinsime, ir
pasimankstinsime.

Sirdj stiprinantys pratimai sielai:

e Gyvenimas be streso tiesiog nejmano-
mas. Jaudinames dél jvairiy dalyky, tik vieni
daugiau, kiti maZiau. Brity psichologas K.Me-
ares teigia, kad neverta nuslopinti nerimo ir
taip dar labiau save varginti. Geriau jsiklausyti
i save ir suprasti, apie ka pranesa jusu
nerimas. Anot psichologo, egzistuoja penkios
pagrindinés nerimo ,,zinutés*: ,,Visi nuo
manes nusigres”, ,,AS nenormalus®, ,,Privalau
elgtis pagal auksciausios moralés standartus®,
,, Turiu buti isskirtinis®, ,,Vienam man nieko
gero nepavyksta igyvendinti®. Atpazinus
zinute, pajuntame, kiek ji mums svarbi ir
aktuali Sig akimirka, ir nerimas nusilpsta.

o Nerimavimas gali buti ir produktyvus —
tai gali buti budas greitai galvoti apie problemas
irjysprendimus. Reikia stengtis iSgirsti nerima,
0 iSgirdus savimi pasirapinti. Igirsti padeda
tokie klausimai: ar nerimavimas pagristas fak-
tais ar hipotezémis ,,kas, jeigu”, kokie faktiniai
frodymai, gal gali buti, kad perdedame, jsi-
vaizduojame ar matome tik dalj situacijos?

o K. Meares teigia, kad nerimas —tai aler-
giné reakcija i neapibréztuma. Tolerancija
neapibréztumui galima ugdyti kartkartémis
leidZiant sau patirti naujas situacijas. Kuo dau-
giau patirties, tuo lengviau suprasti, kad ne kiek-
viena klititis reiSkia asmenine nesekme.

Pagydzius siela, galima pagydyti ir Sirdj.

,,...ne del
varneles*

Lietuvos aklujy ir silpnaregiy sajungos Prieny filialo renginiai
visuomet biina pripildyti Sviesos, dZiugesio ir muzikos. Paradoksas,
bet regéjimo negalia turintys Zmonés nekaltina likimo dél jiems tekusiy
iSSukiy, gyvena taikoje su savimi ir aplinkiniais, yra Zingeidumo,
gebéjimo visavertiSkai adaptuotis kasdienybéje, dziaugtis tuo, kg turi

Siandien, pavyzdys.
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Gyvenimo taka apsviecia vidine Sviesa...
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Rugséjo 7 dieng sveciai, iSklause
LASS Prieny filialo pirmininkes Ire-
nos Karsokaités pateikta 2020-
2021 m. veiklos ataskaita, neslepe
nuostabos dél to, kad draugijos nariy
gyvenime néra monotonijos.

IS pirmininkeés jie iSgirdo apie tai,
kokias mintis, idéjas subrandino ir
paverte graziais darbais, kiek dziuge-
sio i§ to patyre, kokius ripescius
sprendé filialo Taryba ir aktyviausi
nariai. Pasak I. Karsokaités, per me-
tus organizacijos veiklos aruode susi-
kaupé nemazai prasmingy darby:
silpnaregiai buvo uzimtiSvietéjiska,
kultiirine, sportine, kitomis veiklo-
mis, rengé savo rankdarbiy parodas,
buresi | knygy blcluhq klubq, daly-
vavo saviveikloje, prisijunge prie jvai-
riy akcijy ir edukacijy, noriai keliavo,
mezge rysius ir bendradarbiavo su
kitomis organizacijomis, renginiuo-
se ugde visuomeneés supratima ir pa-
kantuma nejgaliesiems.

Siuo metu LASS Prieny filiale
yra 60 nariy, taciau i§ 17-kos darbin-

go amziaus zmoniy dirba tik keturi,
todel, .Karsokaites teigimu, netu-
rin¢iuosius uzimtumo siekiama
jtrauktij jvairias veiklas, o vyresnio
amziaus nariams, kurie turi dideliy
specialiyjy poreikiy bei gyvena kai-
mo vietovese, teikiamos jvairios pa-
slaugos, pritaikoma aplinka, jie ap-
ripinami negalia kompensuojan-
¢iomis techninémis priemonémis,
nepasiturintiems skiriama minimali
materialiné parama, taip pat ir mais-
to produktais. Nariai lankomi na-
muose, pagerbiami jubiliejy proga.
Kadangi informacineé atskirtis —pati
sunkiausia regejimo nejgaliesiems,
todél pagal poreikius jiems skiria-
mos asistento paslaugos: suteikiama
reikiama informacija, padedama
uzpildyti ivairius dokumentus, jie
palydimi  vieSasias jstaigas.

Prieny filialo nariai vykde Nejga-
liyjy reikaly departamento finansuo-
ta socialinés reabilitacijos paslaugy
nejgaliesiems bendruomengje pro-
jekta. ,,Siekiant didinti regejimo nej-

Ka'rtu su ,,Puriena® dainé trauké ir Prieny
rajono savivaldybés, ir LASS vadovai.

galiyjy savarankiSkuma, sprendziant
del negalios kylancias problemas,
tenkinant bendravimo poreikj, tei-
kéme dienos uzimtumo paslaugas,
—pasakojo pirmininke [.Karsokaite.

I rankdarbiy biirelj susibiirusios
moterys lavino kiirybiSkuma, ivai-
riomis technikomis pagamintus dir-
binius eksponavo Prieny kultiiros ir
laisvalaikio centre, Kalvarijos savi-
valdybés vieSojoje bibliotekoje, Sven-
tiniais laikotarpiais jais puoS¢ Prieny
rajono savivaldybes ir kity jstaigy
erdves, dalyvavo J. Marcinkeviciaus
bibliotekoje organizuotoje edukaci-
néje programoje.

Daznos filialo vieSnios — Prieny
rajono savivaldybés visuomeneés svei-
katos biuro specialistés — nariams
skaite paskaitas, vykdeé viktorinas,

moke mankstos pratimy, konsultavo
sveikos gyvensenos klausimais, mo-
ke pirmosios pagalbos pratimy ne-
laimeés atveju. O policijos darbuotoja
Edita Kubiliené pateike naudingos
informacijos saugaus eismo klausi-
mais, patare, kaip apsisaugoti nuo
sukciy.

Pries dvejus metus filialo nariai
persikélé i kitas — erdvesnes ir
patogesnes—patalpas, kuriose vyksta
susirinkimai, darbuojasi darbsc¢iuyjy
ranky birelio dalyves, organizuo-
jami Saskiy burelio uZsiémimai, pro-
ty masiai, renkasi knygos mylétojai.

I.Karsokaité ypac pasidziauge
klubo ,,Gyvenimo spalvos“ veikla,
jame CD ir Daisy grotuvy pagalba
klausoma jgarsinty knygy, aptaria-
mos perskaitytos knygos, Zurnalai,

diskutuojama. Langa j pasaulio nau-
jienas Zmonéms su regejimo negalia
atveria virtualioji aklyjy biblioteka
ELVIS, i$ kurios galima atsisiysti
norimy knygy. Nariai atranda vis
naujy knygy Brailio rastu bei audio
formatu. Gera filialo nariy pagalbi-
ninke — Lietuvos aklyjuy bibliotekos
Kauno padalinio darbuotoja Skaidra
Grabauskiené — knygas pristato j na-
mus, filiale periodiSkai rengia skai-
tymus, aptarimus, viktorinas, ji ak-
tyvi filiale rengiamy literatiiriniy-
muzikiniy popieciy dalyve.
Silpnaregiai noriai dalyvavo ir
Veiveriy krasto kiiréjos Vilytés Stel-
mokienés poezijos popieteje, ir filmo
su garsiniu vaizdavimu ,,Vaikai i§
(Nukelta j 8 p.)



2022 m. rugséjo 14 d.

Gyvenimas

Nr. 67 (10515) 4 p.

SirdZiai pasikalbéti.
Jauciamos
pandemijos pasekmeés

Visuotiné pandemija visame pasaulyje
sukélé neigiamy pasekmiy Zmoniy emo-
cinei ir psichologinei sveikatai. Daugelis
susidiiré su neplanuotais sunkumais, o
nezinomybeé dél ateities kélé nerima, su-
irzimg ir nuovargj.

Per karanting Zmonés buvo priversti
stipriai apriboti savo socialinj gyvenimg
ir uzsidaryti namie. Tai kai kuriems i$¢jo
ne j nauda — namiskiai susipyko, nepa-
sidalijo atsakomybémis, pyko vienas ant
kito del to, kad nepatiria jokiy ispuidziy,
negali planuoti savo laiko, atostogy, pra-
mogy ir net susitikimy su draugais ar kitais
Seimos nariais.

Taciau dabar, praéjus jau daugiau nei
dvejiems metams, dauguma adaptavosi.

Anot psichologés G. Petronienés, di-
dZiulis visuotinis nerimas praéjo, todeél
dabar yra like patys rimciausi atvejai su
rimtomis depresijomis ar neurozémis, ku-
rie vis dar ,,laizosi zaizdas®.

Neigiama jtaka bendravimui

Be viso to, pandemijos metu labai i$-
ry$kéjo vieniSumo jausmas. Daliai asmeny
iki Siol sunku grizti i normaly socialini
gyvenima, pradéti naujas paZzintis, bend-
rauti su kitais.

Psichologe sako, kad, siekiant poky¢iuy,
pirmiausia zmogus turéty jsivardinti, ko-
kie yra esminiai jo bendravimo tritkumai,
kas ji stabdo nuo socialinio gyvenimo ar
nuo antros puses susiradimo.

Ji pazymi, kad, vos pradéjus naujas
pazintis, Zmonés daro kelias pagrindines
klaidas: ,,Daznai ,,koja kisa“ per didelis
jtarumas, kai iSkart gerai nepazjstamas
Zmogus yra nurasomas uz pacia men-
kiausig klaida, ar prieSingai — per didelis
pasyvumas — kuomet manoma, kad kita
pusé turi daugiau ,,investuoti“ | santykius,
stengtis, rodyti demesj.”

Perdegimas yra
panasus j depresija

Nors stresg patiria kone kiekvienas
Siuolaikinis Zmogus, nuolatinis ir Iétinis

Dabartinis pasaulis nestokoja iShandymy Siuolaikiniam Zmogui — tenka kovoti
su stereotipais, norima visur suspéti, tapti geriausiais ir uzsikabinti sau nema-
tomus medalius. Deja, daznu atveju tai atne$a daugiau nusivylimo nei dZiaugsmo,
kadangi nuolatinis lékimas ar aplinkiniy poreikiy tenkinimas priver¢ia pamesti
save, pamirsti asmeninius norus, svajones ir tikslus.

Psichologés Genovaités Petronienés teigimu, be vis dar matomy sunkiy pande-
mijos padariniy, visuomeneéje iSrySkéja perdegimo sindromas, baimé padaryti
klaida, santykiy bei vieniSumo problemos.

Pasak jos, norint stiprinti savo psichine ir emocine sveikata, visy svarbiausia
yra gebéti jsivardinti savo emocijas ir turéti Zzmogy, su kuriuo galétuméte nuo-

stresas galiausiai gali virsti perdegimu, kuo-
met zmogui jokiy teigiamy emocijy nebe-
kelia tai, kas anks¢iau ji dziugino.

Psichologe G. Petroniené teigia: per-
degimo sindromas yra panaSus | lengva
depresija, nuo kurios Zmogus tampa irzles-
nis, prastesnés nuotaikos, patiria daugiau
neigiamy emocijy, nepasitiki savimi, jaucia
savigrauza ir fokusuojasi | neigiamus
aspektus.

Neretai tai veikia ne tik Zmogaus psi-
chika, bet ir kiing — gali kamuoti sutrikes
kvépavimas, itempti kiino raumenys, pa-
sirodyti tokie fiziniai sutrikimai kaip per-
sivalgymas.

Pasak psichologes, dazniausiai tai pa-
sireiSkia Zzmonéms, kurie jdeda per daug
pastangy ar perfekcionistiskai zvelgia i tai,
ka daro, nori biiti geriausi visose srityse.

Konsultuodama savo pacientus, pasne-
kove pastebi, kad daznu atveju tai liecia
labiau moteris nei vyrus: ,,Biitent moteris
dazZniausiai stengiasi tinkamai iSbalansuoti
tarp karjeros, savirealizacijos ir Seimos.*

Ka daryti del
geresnés savijautos?

Psichologé G. Petroniené pataria —no-
rint stiprinti savo psiching ir emocing svei-
kata, visy pirma labai svarbu gebéti teisin-
gai jvardinti savo jausmus, su jais iSbiti.

Reikéty apsibreézti, dél ko kyla tam tik-
ros neigiamos emocijos, ir tik véliau jas
,»hestis* | bendravima su kitais. Kitu atveju
bus tik blogiau.

,»Kai Zmonés rodo pykt] vieni kitiems,
pavyzdZiui, dél nesekmiy darbe iSsiliedami
ant savo antrosios puses ar vaiky, kyla dar
daugiau problemy, negu jy buvo pries tai“,
—aiSkina G. Petroniené.

Taip pat visokeriopai naudingas ir kiek-
vienam Zmogui yra buitinas nuosirdus po-
kalbis su kitu asmeniu — antra puse, draugu
ar psichologu, psichoterapeutu.

,Jeigu niekas nezino, kas dedasi jiisy
Sirdyje, anksc€iau ar véliau tikriausiai teks

Kaip islaikyti psichine ir emocine gerove?

G. Petroniené sako: ,,Butinai reikia sustoti,
o tam, kad tai jvyktu, reikalingas kokybiSkas

poilsis.“ (Nuotr. i5 asmeninio archyvo)

susidurti su depresija, tapti nerimastingam
ar palinkti | priklausomybes. Todeél labai
svarbu zmogui nuoSirdziai kalbeti ir buti
i8klausytam, kitu atveju —,liepto galas“ bus
anksciau ar véliau pasiektas”, — perspéja
psichologe.
Kokybiskas poilsis —
ne tik kunui, bet ir sielai

Kiekvienam Zzmogui yra svarbus ir nau-
dingas kokybiskas poilsis, kurio metu pailsi
kiinas, iSvalomos mintys.

,Siais laikais visi visur bandome suspéti
ir daZnas yra jprates gyventi jausdamas
itampa. Visiems bitinai reikia sustoti, o
tam, kad tai jvykty, reikalingas kokybiskas
poilsis®, — tvirtina psichologé.

Vieni geriausiai atsipalaiduoja skaity-
dami knygas, kiti — uzsiimdami sportu ar
kita aktyvia veikla. Visy svarbiausia, kad
tai padéty jums atsiriboti nuo jiisy gyvenimo
chaoso, jtampos ir streso.

Anot G. Petronienés, Zzmogaus energija
néra begaling, o poilsis padeda ,,persikrau-
ti“, iSlaikyti stabiluma, j stresines situacijas
zvelgti ramiau, racionaliau priimti spren-
dimus.

,»Ne tik kiinui, bet ir miisy psichikai rei-
kalingas poilsis. Tik tokiu buidu galime at-
gauti jegas ir iSlikti sveiki, produktyvas ir
gebéti nuosirdziai dziaugtis gyvenimu®,
priduria ji.

Kodeél delsiama
kreiptis pagalbos?

Jeigu Zmogy kamuojantys simptomai:
nerimas, negebéjimas valdyti emocijy, ne-
miga, jkyrios mintys, emocinis valgymas
ar fiziniai simptomai, tokie kaip galvos
skausmas ir kiti, kuriy negali paaiSkinti
Seimos gydytojas, — trunka ilgiau nei dvi
savaites, patariama nedelsti ir kreiptis |
specialistg, kuris padés greiciau iSspresti
problemas, uzkirsti kelig rimtesniems
sutrikimams ir susigrazinti visavercio
gyvenimo dziaugsma.

Nors Siais laikais vis dazniau ir garsiau
kalbama apie psichologinés pagalbos svar-
ba ir nauda, dalis Zmoniy delsia kreiptis
pagalbos.

Pasak G. Petronien¢s, kickvieno zmo-
gaus atvejis ir kreipimosi i specialistus ati-
déliojimo prieZastys yra skirtingos:
,, Vieni bijo suzinoti, kad turi didesniy su-
trikimuy, kiti prieSingai — yra nusiteike op-
timistiskai ir mano, kad jiems pagalba
nereikalinga. Treti gédijasi eiti pas psi-
chologg ar psichiatra, o ketvirti tam neran-
da laiko. Priezasc¢iy yra daugybe, taciau
reikety jsisavinti tai, kad emociné ir psi-
chine sveikata yra ne ka maziau svarbesné
uz fizine sveikata. Nesikreipiant pagalbos
mes kenkiame tik patys sau.“

Nemokamos
pagalbos galimybés

I8gyvenant emocinius sunkumus, uzsi-
registravus psichikos sveikatos centruose
arba visuomenes sveikatos biure galima
gauti nemokamy psichologo konsultacijy,
tam nereikia gydytojo siuntimo.

Taip pat rekomenduojama kreiptis |
emocines paramos tarnybas — pagalbos
linijas, kuriy visa sgrasa galima rasti ,,Pa-
galba sau” interneto svetainéje www.pagal-
basau.lt/pagalbos-linijos/.

Sioje interneto svetainéje galima atlikti
geros savijautos testg apie tai, kaip jis
jautétes per pastarasias dvi savaites. Tai
padés jums suprasti, ar dél esamos psichi-
nés ir emocinés biisenos vertéty kreiptis
pagalbos i specialistus.

Patariama parsisiysti ir naudotis Sio-
mis interneto programélémis —,,Pagalba
sau“, ,,Ramu“, ,,Pauzé® bei,,Mindletic*.
Jos skirtos savipagalbos jglidziams lavinti,
samoningumui ugdyti, taip pat gali padeti
panikos atakos metu.

UzZs.Nr.063

Projektas ,Sveikata -
brangiausias misy
turtas” yra finansiskai
remiamas Valstybinio
visuomenés sveikatos
stiprinimo fondo léSomis

daug cukraus, kuris labai greitai per

Medziai gydo

Pasirodo, medziai ne tik valo
or ir prisotina jj deguonies, ma-
Zina Sirdies ir plauciy ligy rizika,
o0 kvépavimas grynu oru ilgina
gyvenima, taciau medziai gali pa-
déti suvaldyti pyktj, lindesj, page-
rinti psichologine ir net fizing svei-
kata.

Ar norime atsikratyti jtampos ir
susigrazinti proto bei kiino pusiaus-
vyra? Pranctizy psichologe PBou-
chardon sitlo uZsiimti nejprasta
misko terapija. Stai kq reikia daryti:

o Prapléskime horizonta panar-
dindami zvﬂgsm 1 medzio lapija,
keleta minuciy pazvelkime j ja ir
vaizduotéje atskirkime Sakas nuo ka-
mieno, lapus —nuo Sakeliy. Sis prati-
mas padeda iSmokti jzvelgti klititis
ir perspektyva.

o Lieskime. Uzd¢je ant medzio
kamieno delnus slyskime juo, glos-
tykime i ir pajuskime Siluma. Miisy
oda turi2 mln. receptoriy. Tada uz-
simerkime, tikriausiai prisiminsime
ka nors grazaus i$ savo vaikystes.
Autoré rekomenduoja §j pratima
kaip priemong susigrazinti vaikiska

natiiralumo pojitj ir pasitikéjimag
savo galimybemis.

o Jkvépkime. Pauostykime medj
tarsi géle: kamiena, pumpurus, la-
pus... stenkimés atpazinti, koks tai
kvapas (saldus, kartus, riigstus) ir
tiksliai nustatykime, kq ikvepiame,
kokias emocijas tuo metu patiriame.
Pratimo tikslas —jausti, 0 ne mastyti.

e Klausykimés vidumi, ne tik
ausimis. Pasirinkime sau miela
medj ir apkabinkime ji, uzsimerke
isiklausykime i savyje atbundancius
jausmus. Perkrautas protas galés
atsikvepti, pastebesime, kad iSmoko-
me geriau suprasti save ir kitus.

o Pasalinkime emocinj bloka.
Prisiglauskime prie medZio ir susi-
koncentruokime j tai, kokios min-
tys, vaizdiniai, jausmai, prisiminimai
plasta i mus. Tq pati pakartokime
prie kito medzio. ,,Kiekvienas medis
turi savo ypatumy, jo misija—paza-
dinti ypatingg savybe mumyse*, —
sako PBauchardon. Stai berzas ska-
tina mus liautis kariavus su kitais ir
padeda biiti Svelnesniam arba lazdy-
nas pazadina savarankiSkumo po-
reiky, atsakomybés jausma, padeda
iStverti didelj sielvarta.

Pabandykime medZiy terapija. ..
ir tikriausiai atéjusi ramybe nuplaus
negatyvias mintis ir panardins mus j
harmonijos ir laimés srauta...

Kuo naudingi probiotikai?

Probiotikai —

tai gyvi mikroorganizmai, arba dar kitaip vadinamos

»gerosios bakterijos“, kurios yra batinos tinkamai Zarnyno veiklai.

Dar senovéje persy gydytojas
Avicena atkreipé démes] 1 maista,
koks svarbus jis musy sveikatai,
rekomendavo maitintis viso griiddo
kosémis, duona ir vaisiais, turinciais
daug skaldulq

Nauji medicinos ir biologijos
moksly atradimai atskleide labai di-
dele zarnyne esancios miklofloros
(miisy organizmo slapty gyventojy)
itaka visoms organizmo gyvybinéms
funkcijoms. Suaugusio Zzmogaus zar-
nyneyra daugiau kaip vienas kilogra-
mas visy rusiy bakterijy. Jy populia-
cija, realizuodamaypatinga organiz-
mo homeostaze, palalko organizmo
mitybos procesa nuo Zarnyno iki vi-
daus organy. Mikroorganizmai, pa-
naudodami balastines ir skaidulines
medzZiagas, gamina papildomas
maistines medziagas. Mokslininkai
ispéja, kad zarnyno mikrofloros ir
skaiduliniy medziagy trikumas gali
sutrikdyti elektrolity pusiausvyra, or-
ganizmo procesy stabiluma ir lemti
didesng jvairiy toksiny ir vezj suke-
lian¢iy medziagy gamyba. Be to, zar-
nyno mikloflorg dazniausiai neigia-

mai veikia antibiotikai, savigyda
(ypac antibiotikais), stresas ir skai-
duliniy medziagy trikumas.
Paskutiniai mokslo atradimai
byloja apie tai, kad Zarnynas yra labai
unikali ir svarbi endokrinin¢ liauka,
gaminanti apie 30 gyvybiskai svarbiy
hormony. Si endokrininé sistema
gamina daugiau hormony negu hipo-
fizis, skydliauke, antinksciai, lytinés
ir kitos liaukos kartu sudéjus.
Rekomenduojama valgyti dau-
giauvaisiy ir darzoviy bei tokio mais-
to, kuriame yra daug skaiduliniy me-
dziagy, nes Sis maistas del skrandzio
sul¢iy ir zarnyno endomikrofloros
fermenty yra gana lengvai suskaido-
mas ir optimaliai jsisavinamas.
Naudinga valgyti daugiau sude-
tingy arba leétyjy angliavandeniy: viso
grudo duonos, makarony i§ kietyjy
kvieciy rasiy. Jie skyla zarnyne létai
—nuo 1iki4val., o, pateke | krauja
palaipsniui aprupma organizma
energija ir nevirsta riebalais.
Paprastieji arba greitieji anglia-
vandeniai (saldainiai, vaisvandeniai,
balta duona, vynuoges ir kt.) turi

pusg valandos verciamas gliukoze,
patenkajkrauja ir suteikia energijos
organizmui ir galvos smegenims.
Deja, paprastieji angliavandeniai (ju
perteklius) labai greitai tampa rie-
balais, tad jy vartojimas didina nutu-
kimo, Sirdies ir kraujagysliy ligy,
diabeto irkt. ligy atsiradimo rizika.

Pagal PSO (Pasaulio Sveikatos
Organizacija), probiotikai — gyvi
mikroorganizmai, kurie yra varto-
jami tinkamais kiekiais, yra naudingi
sveikatai (Lactobacillus, bifidobak-
terijosir kt.).

Probiotiky trikuma organizme
galima lengvai papildyti vartojant
papildus ir valgant specifinius maisto
produktus, kuriy sudétyje yra mine-
ty mikroorganizmy. PapildZius savo
mityba probiotikais galesite megau-
tis Siais privalumais:

estipresné imunine€ sistema,

epagerejes virsSkinimas;

e padidejes energingumas déka
organizme padidéjusio vitamino B12
kiekio;

eskaistesné oda (probiotikai leng-
vina egzemosir psoriazés simptomus),

e retesnis sergamumas persalimo
ir kitomis ligomis,

esumazeje uzdegiminiai Zarnyno
procesai,

etinkamo svorio susireguliavimas.
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- AKtyvus pllletls — salies likimo kalvis™

Demokratinéje visuomenéje, priimant
valstybei svarbius sprendimus, yra svar-
bus kiekvienas Zzmogus, bet ka daryti, kad
kiekvienas visuomenés narys ne tik bity
svarbus, bet taip ir jaustysi?... Tokj klausi-
ma diskusijos ,,Aktyvus pilietis — Salies
likimo kalvis“ metu auditorijai_kélé Zur-
nalisté, diskusijos moderatoré Zivilé Kro-
paité-Basiulé.

Pasak Z. Kropaités-Basiulés, kalbant apie
pilietinj aktyvuma, tarsi savaime suprantama,
jogZmoniy, ateinan¢iy i tokias diskusijas, kaip
$i, skatinti jsitraukti i pilietinius procesus ne-
reikia, taciau kalbéti apie tai—btitina, nes nie-
kada negali zinoti, kaip toli gali nukeliauti kur
nors nugirsta mintis.

Lietuvoje pilietiSkumo savoka daZniausiai
suprantama, kaip savo balso iSreiSkimas rinki-
muose, taciau, kaip pastebi politologe, VU
TSPMI déstytoja Ieva Petronyté-Urbonavi-
ciené, pilietinis aktyvumas yra kur kas daugiau
nei rinkimai, o samprata, jog vien rinkimuose
dalyvaujantis Zmogus yra aktyvus pilietis, yra
atgyvenusi. ,,Siais laikais i§ demokratijos no-
rime daugiau, tad ir jsitraukimo i jos procesus
siekiame didesnio. Pilietinis aktyvumas apima
daugybe sriciy, tai gali buti: ir iniciatyvos, ska-
tinancios prisidéti, pavyzdziui, prie pagalbos
Ukrainos Zzmoneéms, ir bendruomeniné veikla,
ir kreipimasis  politikus su tam tikrais klau-
simais ar iniciatyvomis, ir kiti dalykai. Kitaip
sakant, tai yra riipestis savo ,,pilimi“, kurios
nariai mes, pilieciai, esame ir to riipescio kon-
krecios apraiskos veiksmais — nuo paprasto
domejimosi iki maZesniy ar didesniy iniciatyvy
miisy bendro gyvenimo kiirimo ir gerinimo
vardan®, —taip pilietinio aktyvumo samprata
apibiidino L. Petronyté-Urbonaviciene.

Savo poziiiri i pilietiSkuma turi ir Jaunimo
organizacijy tarybos (LiIJOT) prezidentas
Domantas Katelé, kurio nuomone, pilietinis
aktyvumas — tai pilietinés nuomones isreis-
kimas, tiesiogiai isitraukiant | demokratinius
procesus. D. Katelés teigimu, tie procesai yra
labai svarbtis ir jaunimas ¢ia turi problemy,
mat, nors pragjusiuose prezidento rinkimuose
dalyvavo rekordinis skai¢ius jauny Zmoniy,
jaunimo aktyvumas vis tiek buvo Zemesnis nei

Apie pilieciy aktyvumo stoka, jo priezastis ir galimybes pakeisti situacijq iS esmeés diskusijy
festivalio ,,Butent” metu diskutavo: Zurnalisté Zivilé Kropaité-Basiulé, politologé leva Petronyté-
Urbonaviciené, LiJOT prezidentas Domantas Katelé, Europos parlamento narys Juozas Olekas.

50 proc., todél D. Katele skatino visas jaunas
asmenybes prisijungti prie jvairiy nevyriau-
sybiniy orgamzacqq, pilietiniy idéjy. ,,Mes turi-
me daug sri¢iy ir jrankiy, kaip galime iSreiksti
savo nuomong, daryti jtaka, tereikia jais pa-
sinaudoti®, —saké LiJOT prezidentas.

I pilieciy noro stokg prisijungti prie nevy-
riausybiniy organizacijy atkreipé démesj ir
Europos parlamento narys Juozas Olekas. Jo
pastebejimu, pilietinis aktyvumas yra reikalin-
gas kone visose gyvenimo srityse, o tokiose Sa-
lyse, kaip Svedija, vienas pilietis vidutiniSkai
dalyvauja 9 visuomeninése organizacijose.

D. Kateles jsitikinimu, priezastys, kodel
nesame pilietiskai aktyvis, gludi ir istorijoje.
,, 1ai gali biti atéje iS sovietinio laikotarpio,
kaibuvo viena organizacija ir visi jai priklause,
tad musy téveliai neturejo galimybiy jsitraukti
i nevyriausybiniy organizacijy veikla. O, pa-
vyzdziui, Skandinavijos Salyse visa Seima ar
netgi giminé priklauso kokiai nors organi-
zacijai. Tai reiSkia, jog jeigu mano senelis ir
tétis buvo skautai, savaime suprantama, jog ir
a$ busiu skautas. Mes tokios kultiiros dar
neturime ir uztruks laiko, kol ja iSsiugdysime*,
—mintimis dalijosi jaunimo atstovas.

Anot L. Petronytés-Urbonavicienes, prie-

Zastys, lemiancios zema pilietinj aktyvuma
Lietuvoje, gali biiti daug paprastesnés—zmones
nedalyvauja, nes nenori, negali arba niekas
nepakviecia. ,,Elementaru, taciau labai daznai
taip nutinka. Kodél negali ar nenori, dar reikeéty
pasiaiskinti, bet tas ,,nepakvieté* suvalgo labai
didele dalj nedalyvaujanciyjy”, — saké polito-
loge. Dar viena paprasta priezastis nuskambejo
iri§ publikos. Klausytojos pastebejimu, kartais
zmones nejsitraukia i tam tikras veiklas, nes
paprasCiausiai nezino formuy, kaip tai padaryti.

Kita vertus, norint, kad pilieciai matyty
prasme prisidéti prie bendro valstybés kiirimo,
jie turi jaustis reikalingi ir iSgirsti savo atstovy,
todel diskusijos metu ne vienas akmenelis nu-
ried€jo ir  politiky darzg.

Kaip saké Z Kropaité-Basiulé, jvairiuose
renginiuose i$ politiky lopy skamba nusivylimo
gaidel¢, jog susirinko mazai jaunimo, taciau
natiiraliai kyla klausimas: ,,ka tu, kaip politikas,
padarei, kad jo ateity daugiau“? ] Sig replika J.
Olekas turéjo savo atsakyma: ,,AS tokiu atveju
klausiu: ,,kur tavo vaikai ir antikai?“

Paklaustas, ar politikai atliepia jaunimo li-
kescius, D. Katele pastebéjo, jog tenka susidurti
su jvairiomis, kartais ne paciomis maloniau-
siomis situacijomis, kai, nepaisant jaunimo

problemy, tenka taikytis prie bendro jausmo
parlamente.

Savo pastebejimy turéjo ir auditorija. Anot
vieno i§ klausytojy, reikéty nepamirsti, jog, be
jauny, vidutinio amziaus Zmoniy, valstyb¢je
yra ir garbaus amziaus pilieciy. ,,Pagyvenes
Zmogus taip pat turi toliau dalyvauti valstybeés
kairime, nes jis toks pats visuomenés narys, kaip
irvisi. Taciau, kai kalbame apie vyresnius zmo-
nes, valdzia visada skuba uztikrinti, kad pensijas
kels ir viskas bus gerai, tarsi sakydami: ,,jis
nusiraminkit, miegokit ir nesikiskit*, — minti-
mis dalijosi aktyvus pilietis, tuo paciu klaus-
damas, kuo vyresnio amziaus zmogus galéty
biiti naudingas savo Saliai?

Anot J. Oleko, isties sveikintina idéja yra
Treciojo amZiaus universitetai, kuriuose Zzmo-
neés ne tik susitinka pabiiti kartu, bet ir pasi-
semti Ziniy, todél panasSias iniciatyvas reikia
palaikytiir plésti. Atsakydamas i klausima par-
lamentaras pastebgjo, jog ir vyresnio amziaus
zmongés gali prisidéti prie bendro gério kiirimo,
pavyzdziui, iSbandydami save savanorysteje.

Diskutuojant apie pilietinj aktyvuma, audi-
torijoje pasigirdo ir sitilymy uz pareigy nevyk-
dyma atSaukti mandata, mat, pasisakiusio pilie-
cio jsitikinimu, tai paskatinty ir paciy politiky
aktyvuma, kurie neretu atveju iSrinkti | Seima
uzmiega, o iSvaziave j Europos parlamenta ten
ir pradingsta...

,Politiky vaidmuo yra ne tik buti is-
rinktiems, priimti sprendimus ir veliau nieko
negirdéti, bet ir nuolatos biiti kontakte su zmo-
némis, kalbétis apie sprendimus ir kodél jie
yra priimami. Visada sakoma, kad Zmonéms
truksta edukacijos, o patys politikai ar bando
ikveptiZmones?“, —retoriSkai klause dar vienas
klausytojas.

Gebejimo komunikuoti stoka pastebi ir I.
Petronyté-Urbonaviciené. Anot jos, atotriikis
tarp rinkejy ir politiky Lietuvoje —milziniSkas.
»Zmonéems triiksta ne proginio, o kasdienio
pasikalbejimo. Politikai uzsidaro savo sekéjy
birelivose socialiniuose tinkluose ir jie jau
nebenori eiti j diskusijas, duoti interviu... Ne-
patogius komentarus uzblokuoji ir gyveni to-
kiam pozityviam burbule, tai apie koki platesni
atstovavima mes galime kalbeti?“, — kalbéjo
politologe.

Visgi ne viskas taip blogai. Dar diskusijos
pradzioje buvo uzsiminta, kad jauny zmoniy,
per rinkimus ateinanciy prie balsadéziy, skai-
Cius auga, o, anot L. Petronytés Urbonavicienés,
pamate aktualia grésme, lietuviai geba mobi-
lizuotis ir susitelke veikti. Taciau, kaip ir bet
kokioje srityje, visuomet galime padaryti dau-
giau...

Rimanté¢ Jancauskaité

Istorijos Zinojimas veda | ateitj

Karaimai Lietuvoje

Lietuvos Respublikos Seimas 2022-uosius paskelbé Lietuvos
Karaimy metais. Sukanka 625 metai, kai Lietuvos Didysis Kunigaikstis
Vytautas pakvieté karaimus jsikurti Lietuvos DidZiojoje Kunigai-

kstystéje.

Siek tiek istorijos

Lietuvos Didysis Kunigaikstis
Vytautas i§ Krymo atkele ir Trakuose
ikurdino kelis Simtus karaimy
Seimy. Vytautas karaimus atsiveze
kaip dorus ir saZiningus karius.

Jie buvo apgyvendinti Trakuose
tarp dviejy valdovo piliy.

Veéliau karaimy gyvenvietes kii-
rési Birzuose, Pasvalyje, Pusalote,
Naujamiestyje, Panevézyje. Jie ver-
tési darzininkyste, gyvulininkyste,
ypac arklininkyste, taip pat amatais,
prekyba, steige karciamas.

Karaimai buvo iStikimi Lietuvos
valdovams: saugojo pilis, dirbo dak-
tarais, vertéjais. Lietuvos Didziojo Ku-
nigaikscio Vytauto ir karaimy santy-
kiaivisada buvo geri. Tai liudija iki Siol
iSsaugota pagarba (daznas karaimas
namuose turi Vytauto portreta).

Kas budinga
karaimy tautai?

Pasak Lietuvos karaimy kulttiros
bendrijos pirmininkés dr. Karinos
Firkaviciutés, mety pradzioje Lietu-

voje gyveno apie 200 karaimy. Ne-
didelé bendruomené iSsaugojo savo
religija, herba, kalba, paprocius bei
istoring atmintj.

»Karaimy kalboje iSlikusi tur-
tinga karybos terminija, daug seny
tiurkisky zodziy, — atkreipia démesj
bendrijos pirmininké. — Karaimy
kalba priklauso tiurky kalby vakary
grupeés pogrupiui ir jraSyta i
UNESCO nykstanciy kalby sarasa“.

Ju herbe pavaizduota dvirage
ietis, vadinama senek, kartu su kal-
kanu (skydu).

Karaimai dori, kuklis, labai
darbstis, atsakingi. Tai kiirybingi,
iSsilaving Zmonés, mokantys ne vieng
kalba, gerbiantys vyresniuosius, tra-
diciskai prisilaikantys patriarcha-
liniy vyro ir moters santykiy Seimoje.

Religija

Karaimy religija — karaizmas,
kuris remiasi Senuoju Testamentu.
Vieng vasaros ménesj karaimai pas-
ninkauja. Mésos nevalgoma ir gedint
Mmirusiojo Zzmogaus.

Mirus karaimui Zmonés vaiSina-

Hadzi Seraja Chanas Sapsalas.

mi gedulo patiekalais, pavyzdZziui,
juoda chalva su pipirais. Mirus arti-
mam Seimos nariui, mesos neval-
goma visg menesj. Sventadieniais
galima valgytiviska, bet draudziama
lankyti kapus.

Karaimai meldziasi kenesose. Juy
sienos, lubos dekoruojamos auga-
liniais ornamentais. Kaip ir kitose
ryty religijy Sventoveése, vyrai ir mo-
terys meldZiasi atskirai. Kenesose
visiems privalu déveéti galvos apdan-
gala.

LIS trijy karaimy Sventoviy — ke-
nesy Lietuvoje liko dvi: seniausia —

Kenesos ir mokyklos pastatas Trakuose.

gTUy

KARAIHAI

9'
es ME‘

Karaimy mety logotipas.

Trakuose, jauniausia— Vilniuje, Liu-
barto g. 6. Panevézyje, deja, ja pri-
mena tik paminklinis akmuo..., —
pasakoja K. Firkavicitite.

Sventés, paproéiai

Viena pagrindiniy karaimy
religiniy $venciy, kuri savo svarba
prilygsta krikscioniy Velykoms, yra
Tymbyl ChydZy. Ji Svenciama sep-
tynias dienas, kai negalima valgyti
jokiy rauginty patiekaly. Tymbyl
chydzy prasideda pirmojo pavasario
menesio Artarych - aj (kovas -
balandis) 15-3ja dieng ir sim-
bolizuoja pabudima pavasariui.

Tada i vienus namus susirenka

visa §eima. Sventés kulinarinis sim-
bolis tymbyl — neraugintos teslos
paplotélis.

Graziausi karaimy paprociai
susije su vestuvemis. Likus kelioms
dienoms iki vestuviy, jaunavedziai
vedami maudytis j pirtj. Kepami du
specialiis pyragai, taciau kepimo
procese negali dalyvauti naslés, nete-
kéjusios ar jau iSsiskyrusios moterys.

Karaimy virtuve

Karaimy virtuve — jdomi, tur-
tinga, vyrauja meésos ir teslos patie-
kalai. Jie sotis, taciau néra astris.
Lietuvoje paplites karaimy patieka-
las kibinai. Kybyn — orkaitéje kepa-
mas mielinés teslos pyragélis su
pjaustytos Zalios avienos ar jautienos
idaru. Kepami ir éeburekai, kepsniai
Sislik i§ avienos, jautienos ar ver-
Sienos; verdami koldunai.

Kiubété — tradicinis karaimy

(Nukelta j 8 p.)
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Gyvenimas

CiPrieny Turguje
»Ant duonos

Dar nejpuséjus rugseéjui,
ankstyvas rytas pasykstéjo Silu-
0s. ,Aprengiau labai anksti
atvykusj viena ukininka, dabar
kita vyra Siltesnémis striuke-
mis“, — dZiaugési prekeivé ge-
resnés kokybés dévétais drabu-
Ziais ir avalyne, o pirkéjas gi ant-
rino, kad ,,labai gerai ateiti j turgy
rudenj kaip vasara — iSkart Sil¢iau
apsirengi“. Buvo besimatuojan-
Ciy ir naujais Siltesniais drabu-
Ziais — striukémis, megztukais,
golfomis, avalyne, liemenémis.
Koks gi turgus be pagrindiniy
maisto produkty pirkejy, kuriy daz-
nas atvyksta jau zinodamas, i kurig
puse turgaus sukti, kurio prekeivio
ieSkoti. Paviljono link, kur prekiau-
jama pienu, jo produktais, medumi,
gardzia duona bei pyragais, kiek to-
liau —§viezia mésa, rikytais laSinu-
kais, desromis, kumpeliais, jau pa-
gaminta Saltiena, spaustiniu, vynio-
tiniais, skub¢jes Vidas, ¢ia pat pirkes
duonos, sake, kad biitinai ant jos rei-
kia ir naminio sviesto, kurio pusé
kilogramo kainavo penkis eurus.
Pasikalbéti ir apie bites, ir apie gyve-
nima stabteléjo birStonieciai Juo-
zas Aleksandravicius ir bitininkas
Robertas Pilauskas. Taigi, nors tur-
gus kitose vietose jau €jo | pabaiga,
kaip tikino visty prekeiviai, belau-
kiantys sugriztant issirinkty visty
pasiimti jy naujy Seimininky, kitur
dar gyveno jprasta gyvenima. Kiek
ilgiau uZtrunka pirkéjai, kurie la-
biau megsta ieskoti jvairiy daikty
tarp sendaik¢iy. O gyvuliuky jau
taip pat vis maziau. Buvo dar galima
surasti ir Sampaning anti, porele
bramy, pentarky, triusiy iSsirinkti.
Kai sinoptikai pranaSavo liety
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Palma PUGACIAUSKAITE

reikia ir naminio sviesto"..
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—artejant rudeninei darganai, pirko
ir darbiniy guminiy baty, kibiry,
puoduy, kiti rinkosi pigiau iSparduo-
damus lauko baldus.

Jau isibegejo prekyba virziais,
kitomis gelémis, vaismedziais, vais-
kramiais. Tai laikas, kai soduose,
tuo paciu ir turguje, vis daugiau
obuoliy, slyvy, kriausiy. Sako, jog
negalima naikinti tévy, seneliy so-
dinto sodo medziy. Ir kas Zino, kiek
svarbu laikytis niekur neparasyty
Histatymy“. Ieva gundé Adoma pa-
ragauti uzdrausto vaisiaus —obuo-
lio, galbiit todel jis laikomas naudin-
gu sveikatai. Ypac populiaru dZio-
vinti ne tik obuolius, bet ir kriauses,
slyvas. Véliau jy bus galima nusi-
pirkti ir turguje. Kaimo Zmonés
Siuo laiku kadaise, ypac SeStadieniy

rytais, skubédavo i bulviakasio tal-
kas, vienur vadino patalkiais, kitur
nuobaigémis. O jau i vakara, kai
saulée netoli laidos, pasigirsdavo ar-
monikos garsai ir darbininky bal-
sai, kurie bidavo dar nepavarge
bendrai dainai, pasnekesiams po
talkos. Ir tuomet, ir dabar vis dar
svarbu aplankyti kaimynus, gimi-
nes, pasikeisti uZaugintomis dar-
Zovémis ar iSkeptais kiekvienos
Seimininkés skirtingy skoniy obuo-
liy pyragais ar blynais...O gal turite
pasitlymu, kaip ilgiau pasibiiti
turguje — gal skambant liaudiSkoms
dainoms, gal bendrai sumetus dar-
Zoves | didelj puoda virti prekeiviy
ir pirkéjy draugystés sriuba... Pa-
geidavimus ir pasitilymus teikite
turgaus Seimininkui Rimvydui.

Kokia nauda i$ atlieky rusia-
vimo? Akivaizdi. Be visy kity tei-
giamy dalyku, i$ jy galima paga-
minti didelj kiekj elektros ener-
gijos, kuri brangsta kone kas-
dien, o nerusiuodami atlieky
mes netiesiogiai prie to prisi-
dedame.

Vien i§ iSrasiuoty maisto ir kity
biologiskai skaidziy atlieky Aly-
taus regiono atlieky tvarkymo cent-
ras per ménesj pagamina apie 300
tﬁkstanéiq kilovatvalandiiq elekt-
ros energijos. Jos uztenka visiems
ynonems padahmams apripinti, o
apie puse kiekio parduodama j
rinka.

,Laiku investave i biodujy ir
komposto gamybos jranga, mes jau
kelintus metus pasigaminame tiek
elektros energijos, kad jos uZztenka
visiems misy imonéms jrengi-
niams, technikai bei padaliniams ir
dar lieka. Tai — ir ekonomiska, ir
ekologi8ka, ir akivaizdus augancio
visuomenés samoningumo irody-
mas*“,— sako Algirdas Reipas, Aly-
taus regiono atlieky tvarkymo
centro direktorius.

Skaiciuojama, kad Lietuvoje per
metus susidaro apie 150 tikst. tony
maisto atlieky. ,, Tinkamai sutvar-
kytas Sis atlieky kiekis leisty pa-
gaminti nemaza kiekj energijos,
gaunant ir ekonomini, ir aplinko-
sauginj efekta”,— pastebi A. Reipas.

Alytaus regiono atlieky tvar-

kymo centro biologinio apdoroji-
mo jrenginiuose sausuoju anae-

IS atlieky pagamintos energijos uztenka visiems jy
tvarkymo objektams regione ir dar parduodama | rmkq

robiniu biidu per metus apdorojama
kiek daugiau kaip 20 tiikst. tony at-
lieky — toks yra $iy jrenginiy pro-
jektinis pajegumas. I§ jy pagamina-
madaugiau kaip 3min. kWh elektros
energijos—dvigubai daugiau nei rei-
kia visiems ARATC irenginiams
eksploatuoti.

Kiekvienais metais ARATC i$
atlieky pagaminamos elektros
energijos kiekis auga: nuo 2,5 min.
kWh 2019 metais iki 3 mln. 2021
metais. Per aStuonis Siy mety meéne-
sius Alytaus regione i$ atlieky paga-
minta jau beveik 2,3 mln. kilovat-
valandziy elektros energijos.

IeSkodamas budy, kaip efekty-
vinti jmones veikla ir didinti ener-
gijosvartojimo efektyvuma, ARATC
yra pateikes paraiska ir gaves fi-
nansavima fotovoltinés saules ener-
gijos elektrinés jirengimui Takniskiy
gamybiniame padalinyje.

Energijos gamyba i§ atsinau-

jinan¢iy energijos Saltiniy bus dar
vienas Zingsnis, leisiantis Alytaus
regiono atlieky tvarkymo centrui
uztikrinti aplinkosauginius reikala-
vimus, o sutaupytas léSas skirti
bendroves teikiamy paslaugy koky-
bei gerinti.
Atliekos ir energija. Tik skaiciai

3 mln. Tiek kWh energijos
pernai pagamino ARATC

23 tukst. Tiek tony biologiskai
skaidziy atlieky pernai apdorota
ARATC jrenginiuose

300 tukst. Tiek kWh elektros
energijos ARATC vidutiniskai
pagamino per viena Siy mety
menesj

150 tiikst. Tiek kWh elektros
energijos vidutiniSkai reikia per
meénesi ARATC jrenginiy ir
technikos eksploatacijai.

Alytaus regiono atlieky
tvarkymo centro inf. Uzs.Nr.064

b Amizinajj atilsj...

Mylimas Zmogus amZinybén neiseina —
sunkiq valandq ir Sviesiq minute jis visada Salia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...

Skaudzia netekties valanda dél mylimo tévelio mirties
nuosirdZziai uzjauc¢iame Jonag DIRGINCIU ir artimuosius.

Telydi velioni Amzinybés Sviesa, o artimuosius — Dvasios
stiprybé.

Siponiy bendruomenés nariai

Birstono vienkiemio bendruomenés

3x3 krepsinio turnyras
2022 m. rugseéjo 15 d. (ketvirtadienis) nuo 17.00 val.

Kvieciame dalyvauti Bir§tono vienkiemio bendruomenés gyven-
tojus. Turnyras vyks Bir§tono seniiinijos universaliame aikstyne
(Birstono g. 14.).

Turnyro programa:

17.00 val. — turnyro pradzia, 3x3 jaunuciai iki 14 mety;

17.30 val. — 3x3 jauniai 14 mety ir vyresni;

18.00 val. — 3x3 jaunimas, suauge

Registracija aikstyne, komandy sudetis iki 4 asmeny.

Apdovanojimai po rungties varZzyby. Organizatoriai: BirStono
vienkiemio bendruomenc¢ ir BirStono sporto centras.

INFORMACIJA APIE PRIIMTA SPRENDIMA TEIKTI
TVIRTINTI APSAUGOS ZONY PLANA

Informuojame, kad, vadovaujantis 2019 m. birzelio 6 d. LR spe-
cialiyjy Zemés naudojimo salygy istatymu Nr. XI1I-2166 (TAR, 2019-
06-19, Nr. 9862; su vélesniais pakeitimais)), LRV 2019 m. gruodzio
11 d. nutarimu Nr. 1248 , D¢l Lietuvos Respublikos specialiyjy Ze-
meés naudojimo salygy istatymo igyvendinimo® (TAR, 2019-06-19,
Nr. 9862; su vélesniais pakeitimais) ir LR energetikos ministro 2020
m. spalio 13 d. jsakymu Nr. 1-339 patvirtintu Elektros tinkly, magist-
raliniy dujotiekiy ir naftotiekiy (produktotiekiy), skirstomuyjy dujo-
tiekiy, Silumos perdavimo tinkly apsaugos zony, magistraliniy dujo-
tiekiy vietoves klasiy teritorijy plany rengimo (nerengiant teritorijy
planavimo dokumento ar zemés valdos projekto) ir tvirtinimo tvarkos
aprasu “ (TAR, 2020-10-13, Nr. 21224; su vélesniais pakeitimais),
yra parengtas Prienu rajono savivaldybés teritorijoje esan¢iy ma-
gistraliniu dujotiekiu ir susijusios infrastrukturos apsaugos zony
planas (toliau — Planas). 2022 m. rugséjo 6 d. LR energetikos mi-
nisterija priemeé sprendima Nr. 3-1515 teikti tvirtinti parengta Plang
energetikos ministrui. Su priimtu sprendimu galima susipazinti LR
energetikos ministerijos internetinéje svetaingje https://enmin.lrv.lt/
lt/nuorodos/aktuali-informacija/apsaugos-zonu-planai ir Plano
iniciatoriaus internetin€je svetain€je https://www.ambergrid.lt/lt/
apie_mus/skelbimai.

Plano iniciatorius — AB ,,Amber Grid“, Laisves pr. 10, Vilnius
LT-04215, tel. +370 5236 0855, el.p. info@ambergrid.lt, interneto
svetainé www.ambergrid.lt. UZSio plano sprendiniy rengimo vykdyma
atsakingas asmuo —vyresnioji inzinieré Ruta Bastikaitien¢, tel. +370
640 42 750, el.p. rbastikaitiene @ambergrid.lt.

Plano rengéjas — UAB ,,Atamis®, Zirmﬁnq g. 139, Vilnius LT-
09120, tel. +3705 272 8334, el.p. info@atamis.lt, interneto svetainé
www.atamis.lt. Atsakingas asmuo projekto dalies vadove Asta
Anikeniené (kvalifikacijos pazymejimas Nr. 2M-M-2020, iSduotas
Nacionalinés Zemés tarnybos prie Zemeés tikio ministerijos direk-
toriaus 2014 m. balandzio 17 d. jsakymu Nr. 1P-(1.3.)-151), tel.
+370 614 32520, el.p. a.anikeniene@atamis.lt.

Plano rengimo pagrindas — AB ,,Amber Grid“ ir UAB ,,Atamis®
2022 m. sausio 3 d. paslaugy pirkimo — pardavimo sutartis Nr.
553093(7)/AT-22T-1874.

Plano objektas: magistralinio dujotiekio vamzdynas (atSaka i
Prieny DSS), kurio unikalus Nr. 1399-8006-2019 (statybos pabaigos
metai 1990; rekonstravimo pabaigos metai 2009); magistralinio
dujotiekio vamzdynai (atSaka j Alytaus DSS), kuriy unikaldis Nr.
4400-3109-4685, 4400-3111-4255 (statybos pabaigos metai 1972);
magistralinio dujotiekio vamzdynas (atSaka | Girininky DSS), kurio
unikalus Nr. 4400-4392-0374 (statybos pabaigos metai 1990; re-
konstravimo pabaigos metai 2018); magistralinio dujotiekio vamz-
dynas (atSaka i Girininky DSS), kurio unikalus Nr. 4400-4392-0385
(statybos pabaigos metai 1990; rekonstravimo pabaigos metai 2018);
magistralinio dujotiekio vamzdynas (GIPL), kurio unikalus Nr. 4400-
5624-8643 (statybos pabaigos metai 2021); magistralinio dujotiekio
vamzdynas (GIPL), kurio unikalus Nr. 4400-5607-0718 (statybos
pabaigos metai 2021); magistralinio dujotiekio vamzdynas, kurio
unikalus Nr. 4400-5624-8800 (statybos pabaigos metai 2021); dujy
skirstymo stotis, kurios unikalus Nr. 6998-5003-4011 (statybos pabai-
gos metai 1985, rekonstravimo pabaigos metai 2009); naujai jrengia-
mos (projektines) 3 kontrolés matavimy koloneles (Magistraliniy
dujotiekiy elektrocheminés apsaugos nuo korozijos sistemos re-
konstravimo projektas (projekto Nr. 2011-47) 2013 metai. Ruozas
Nr.3. Magistralinio dujotiekio atSaka j Alyty; parengtas magistraliniy
dujotiekiy uZdarymo jtaisy demontavimas, pakeitimas ir prijungimas
prie nuotolinio valdymo sistemos SCADA. 2021 m. birzelio mén. 1
d. SLD Nr. LRS-23-210601-00011; kita susijusi infrastruktiira (elekt-
ros tinklai (iskaitant katodinés apsaugos), rysiy kabeliai).

Plano tikslas — parengti, tenkinant viesajj interesg, Prieny rajono
savivaldybés teritorijoje esanciy magistraliniy dujotiekiy ir susijusios
infrastruktiiros apsaugos zony plana (nerengiant teritorijy planavimo
dokumento ar zemés valdos projekto).

SusipaZinti su parengto ir pateikto tvirtinti Plano sprendiniais
galima Plano iniciatoriaus internetinéje svetaineje https://
www.ambergrid.lt/lt/apie_mus/skelbimai
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VieSbudiui - restoranui BirStone
reikalinga:  Ukvedys dirbti puse etato.
Galima siysti cv el.pastu: pusyne-
birstone@gmail.com, tel. +370 687
53 756.

IESKOMI GAMYBOS
DARBUOTOJAI

Nedideliems sveciy namams BirStone
reikalinga kambariné (kambariy ir
aplinkos tvarkymas). Pageidautina gy-
venanti BirStone. Darbas nepilng diena,
daznai savaitgaliais. Darbo uzmokes-
tis: 730 Eur brutto + premijos nuo darbo
rezultaty. Kreiptis tel.: 8 650 22 535,
8 655 34 927.

Darbas_zuvies FILETAVIMO,
PAKAVIMO, ZENKLINIMO padaliniuo-
se slenkanCiu grafiku:

= Rilkytos, pjaustytos Zuvies ga-
baléliy svérimas po 200 gramuy;

= Rikytos Zuvies filé iSpjausty-
mas;

= Krovos darbai;

= PaleCiy komplektavimas;

= Paleciy apvyniojimas plévele;

= Atlyginimas nuo 730 — 1000
bruto.

Darbo vieta: Kaunas, ligakiemis.
Tel.:8 699 34533, 8 615 68786.

Savitarnos kavinei Kaune
reikalinga pardavéja (-as)-
maisto atleidéja (-as)

Darbas slenkanciu grafiku.
Atlyginimas 1200 Eur neatskai-
¢ius mokesciy. Darbo dienomis
yra kambariai nakvynei.

Telefonas pasiteiravimui:
8 686 07 408, 8 686 07 280.

»BirStono mineraliniai
vandenys“ ir Ko reikalingi:
ekrovejas ejrenginiy derin-
tojas. Tel. 8 687 34 578.

BILIETY KAINOS 10-15 EUR. BILIETAI PARDUODAMI: bilietai [t

/-
&R Nusikaltimai¥Helaimés

Smurtas. Rugséjo 9d. Prienyr.,
Dukurnoniy k., kambaryje, konflikto
metu vyras (g. 1976 m.) smurtavo
prie§ neblaivig (3.30 prom. alko-
holio) moterj (g. 1993 m.). Itaria-

Vairavo neblaivi. Rugséjo 10 d.
apie 19 val. 30 min. Prieny r., Vei-
veriy sen., Mauruciy k., patikrinimui
sustabdzius automobilj ,, VW Golf*,
paaiskéjo, kad ji vairavo neblaivi
(2.72 prom. alkoholio) moteris (g.
1987 m.). Ivykis tiriamas.

Gyvenimas

2022 m. rugséjo 14 d.

Reklama

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perkame Zemeés ukio
paskirties sklypus ir miSkus Prieny
r. (gali bati apleisti). Tel. 8 618 74
7717.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,
atsiskaito i$ karto. ISsiveZzame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

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

Parduokite miSka
(1ki20 000 € uz hektara). gRANGIAI

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 699 99 929

Reklama

Jvairios prekes

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

Reklama

& agaras
=7 PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
s 862025152,

5 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e £y svorl. Brangial mesinkas

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

= PERKA
e GALVIJUS

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

l.: (8-614)93124

PARDUODA

Nekilnojamasis turtas
Parduodama sodyba. Tel. 8 673 39

764, skambinti po darbo, nuo 18 val.

PIGIAI PARDUODU RASTIN] SENA
TVARTA NUSIGRIOVIMUI JIEZNO
SENIUNIJOJE. TEL. 8 616 23 840.

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

Jvairios prekes
Parduodami nauji Saldytuvai ir Saldikliai
L»onaigé“. Vasaros nuolaidos ir garantija
5 metai. Pristatymas j namus
nemokamas. Tel. 8 675 50 466.
Naminiai sviestiniai Sako€iai, grybukai
ir ju asorti Jusy Sventéms! Tik i$ na-
taraliy lietuviSky produkty, pagal
senoliy recept. Svoris nuo 100 g iki 5
kg. Siunciame | Lietuvos miestus ir
uzsienio Salis. Tel. 8 650 43 159. 3
Lauros kepyklele. (Adresas: Revuonos g.
48, Prienai).

Parduodame KIAULIENQS skerdieng
puselémis, lietuviSka, svilinta, kaina
— 3,6 Eur/kg, puselé sveria apie 50-
60 kg. Pateikiame kokybés sertifi-
kata, kad mésa LIETUVISKA. Atvezi-
mas nemokamas, PARDUODAME
bulves Vineta, kaina — 0,68 Eur/kg.

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVIIUS

8 620 33544

Moka is karto!

PASLAUGOS

Pilnas pamaty jrengimas (nustum-
dymas, poliy grezimas, rostverkas,
armatdros karkasai, apSiltinimas ir
uzpylimas). Tel. 8 620 85350.

Betonavimo ir marinimo darbai. Tvory
montavimas. Tel. 8 600 96 399.

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

DURYS - PER 3 DIENAS!
,ZMONISKOMIS KAINOMIS*
Gaminu duris —ypatingai Siltas, saugias
nuosaviems namams, tkiniams pasta-

tams ir riisiams. Tel. 8 653 93 193.
Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Atliekame jvairius darbus: dazome
namelius, tvoras, Sienaujame tri-
meriu, kapojame malkas, klojame
trinkeles. Tel. 8 682 82 134.

Remontuoja skalbykles, elektrines
virykles-orkaites, indaploves, dZio-
vyklas. Atvyksta j namus. Suteikia
garantija. Tel. 8 647 55 929.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairig gelzbetoning produkcija.
Vezame Zzvyrg, smélj. Atlieckame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Tvarkome apleistus sklypus, pjau-
name, genime medzius. Pjauname
veja, zole sodo traktoriukais, trime-
riais. Atliekame kitus aplinkos tvar-
kymo darbus. Griauname senus
namus ir kitus pastatus. Tel. 8 670
18 048.

Saléio meistrai taiso: $aldytuvus,
Saldiklius. Atliktam darbui sutei-
kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.
Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
kg juodzem;j, maisytg su kompostu.
Vezamas kiekis —nuo 4 iki 10 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

Arboristy paslaugos. Avariniy medZiy
pjovimas, medziy genéjimas, gyva-
tvoriy karpymas. Tel. 8 633 58 400.

SIENY SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel.86757 7323

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

Alytaus YV B taka s zieti
Waitjienas\ Oantaka suvafirietis

masis buvo sulaikytas ir uzdarytas Parengta pagal Alytaus | Tel. 8 607 12 690.
laikino sulaikymo patalpa. apskr. VPK jvykiy suvestines
@ dziungles (10) 00:35 Dviraciu per Indonezijos ~ 17:00 Orijaus kelioniy archyvai 11:30 Ukininko Petro dienorastis (4)
programa 13:00 Gime ne Lietuvoje. dziungles (11) 17:30 Orijaus kelioniy archyvai  11:55 Kenoloto ]
2022.09.15-2022.09.18  13:30 Gyvenimas inkile (35) 01:05 Dviraciu per Indonezijos  17:55 Kenoloto 12:0Q Sfakmadienio Sv. Misiy
KETVIRTADIENIS 20:00 Mazojo futbolo rungtynés, ~ 14:00 Krepsinio zona dziungles (12) 18:00 Ukininko Petro dienorastis (6)  transliacija

06:00 TIESIOGIAT UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 Orijaus kelionés (2)

09:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujaviciumi (60)

10:00 Kasdienybés herojai. Sve-
¢iuose — N. DzingeleviCius ir D.
Meskauskas

11:00 Delfi rytas

11:55 Kenoloto

12:00 Ukininko Petro dienorastis (8)
12:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (9)

13:00 Orijaus kelionés (2)

14:00 Krepsinio zona

14:30 Ukininko Petro dienorastis (8)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 IS esmés su A. Peredniu
17:55 Kenoloto

18:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (26)

19:00 Skaiciai istorijoje (4)

Lenkija - Lietuva

21:00 Gim¢ ne Lietuvoje

21:30 Gyvenimas inkile (35)

22:00 Ukininko Petro dienorastis (9)

22:30 Jeéga ir Kenoloto

22:35 I8 esmés su A. Peredniu (k)

23:35 Delfi diena. Svarbiausiy

ivykiy apzvalga (k)

01:10 Delfi RU. Naujienos rusy

kalba (k)

01:45 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24
PENKTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 Gime ne Lietuvoje.

08:30 Gyvenimas inkile (35)

09:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujavi¢iumi (61)

10:00 Alfas vienas namuose

11:00 Delfi rytas

11:55 Kenoloto

12:00 Ukininko Petro dienorastis (9)

12:30 Dviraciu per Indonezijos

14:30 Ukininko Petro dienorastis (9)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 Orijaus kelionés (2)

17:55 Kenoloto

18:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (11)

18:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (12)

19:00 Skaiciai istorijoje (5)

20:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavic¢iumi (61)

21:00 Jus rimtai? (2)

21:30 Automobilis uz 0 Eur. (76)
22:00 Ukininko Petro dienorastis (10)
22:30 Jega ir Kenoloto

22:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (7)

23:05 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (8)

23:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (9)

00:05 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (10)

01:35 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24
SESTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,, UKRAINA 24

08:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi (57)

09:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

Nainys (26)

10:00 Alfo Didysis Sou (1)

11:00 Recepty receptai (1)

11:30 Ukininko Petro dienorastis (3)

11:55 Kenoloto

12:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (12)

12:30 Siandien kimba (2)

13:30 Krepsinio zona

14:00 Kasdienybes herojai. Sve-

¢iuose — N. Dzingelevicius ir D.

Meskauskas

15:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (7)

15:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (8)

16:00 Orijaus kelionés (2)

18:30 Ukininko Petro dienorastis (7)

19:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujavic¢iumi (58)

19:55 Eurojackpot

20:00 Gyvenimas inkile (35)

20:30 Jus rimtai? (2)

21:00 Nesiaukite Live -

Valancitinas

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Nesiaukite Live -

Valancitinas

23:35 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (9)

00:05 Orijaus kelioniy archyvai

00:40 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,, UKRAINA 24“
SEKMADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi (59)

09:00 2800 km Dunojumi baidare

su A. Valujaviciumi (60)

10:00 Alfo vila (1)

11:00 Recepty receptai (1)

Jonas

Jonas

13:15 Krepsinio zona

14:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (26)

15:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (10)

15:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (11)

16:00 Ukininko Petro dienorastis (8)
16:30 Ukininko Petro dienorastis (9)
17:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujaviciumi (61)

17:55 Kenoloto

18:00 Orijaus kelionés (2)

19:00 Automobilis uz 0 Eur. (76)
19:30 Gyvenimas inkile (35)
20:00 Kasdienybés herojai. Sve-
¢iuose — N. Dzingelevicius ir D.
Meskauskas

21:00 Nesiaukite Live - Justinas Jarutis
22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Nesiaukite Live - Justinas Jarutis
23:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (12)

00:05 Orijaus kelioniy archyvai
00:40 TIESIOGIAT UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24
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Karaima

(Atkelta i§ 5 p.)

pyragas, idarytas jvairiausiais pro-
duktais: tai kubeliais pjaustyta aviena
ar jautiena, taciau Siais laikais pa-
sitaiko ir kity idary — vy$niy, obuo-
liy, dZiovinty slyvy ar rieSuty...

TirSta, aromatinga nacionaline
sriuba tutmac verdama su mesa, ivai-
riomis darZovémis, plonyciais na-
miniais makaronais, gardinama zo-
lelémis.

Velykoms i§ auksciausios riisies
milty su sviestu ir grietinéle kepami
apskriti, nedideli paplotéliaitymbyl.

Vestuviy pyragai gardinami razi-
nomis, puosiami krepseliais, simbo-
lizuojanciais rozes. Nacionalinis
stiprus alkoholinis auksinés spalvos
gérimas — krupnikas.

Jo gamybai vartojamos jvairios
Saknys bei rytietiSki prieskoniai —
gvazdikéliai, muskato riesutas.

Garsus tautos atstovai

Tarp karaimy bita jvairiy pro-
fesijy Zmoniy: gydytojy, teology, ma-
tematiky, istoriky ir pan. Garsus Zo-
dzio meistras, mokytojas, teologas
Izaokas Trakietis (1533-1594). Isto-
riniuose dokumentuose minimas
garsus karaimas Nisano stinus Ezra
(1591-1666), buves didiky Radvily,
oveliau Lenkijos karaliaus ir Lietu-
vos didZiojo kunigaikscio Jono Ka-
zimiero rimy gydytoju.

| Lietuvoje

Karaimy paveldas
Lietuvoje

Lietuvos nacionalinio muziejaus
kolekcijoje galima pamatyti karaimy
liturginj atributa —ilga balto kartiino
juosta su aksominiais galais, i$ abiejy
pusiy siuvinéta auksu. Tokia juostg
karaimy dvasininkas dévi apeigy me-
tu. Muziejaus kolekcijoje: siuvinétos
piniginés, kapSeliai tabakui, déklai
maldaknygéms; interjero audiniai,
geometriniais rastais puosti kilimai
ir staltiesés.

Norint geriau paZinti karaimy
tauta, jy tradicijas, istorijg, verta apsi-
lankyti Trakuose Hadzi Serajos Cha-
no Sapsalo muziejuje (§iuo metu jis
dar restauruojamas). Jo jkuiréjas —
Hadzi Seraja Chanas Sapsalas, vy-
riausiasis karaimy dvasinis ir pasau-
lietinis vadovas, filologijos moksly
daktaras, mokslininkas orientalistas
ir visuomenes veikejas, gyvenes
1873-1961 metais.

Muziejaus jkiiréjas—vienas 1ys-
kiausiy karaimy istorijos ir kulttiros
asmenybiy.

Prie§ 57-erius metus Trakuose
buvo ijkurta Karaimy etnografiné
paroda, o po trisdeSimties mety at-
naujinta visa ekspozicija. Ji vienin-
telé Lietuvoje, placiai pristatanti ka-
raimy tautos istorija, paprocius,
buiti.

Gyvenimas

Bendruomenés
gyvenimas

Pasak Karinos Firkavicitteés,
kiekvienas bendruomenés narys di-
dziuojasi savo kilme ir stengiasi i$-
likti tikru savo tautos ambasadoriu-
mi. Vyresnieji bendruomenés nariai
perduoda Zinias, o atsakomybe testi
tradicijas, iSlaikyti retg kalba atei-
nancioms kartoms tenka jaunosios
kartos atstovams.

Karaimy gyvybine energija uz-
kuria samoningas, Siuolaikinis jau-
nimas, jpinantis savas idéjas i bend-
ruomenges veikla, renginius, kuriy

kas isaugina...

Projekta remia

SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIIOS
REMIMO
FONDAS

Bendruomenés nuotrauka i$ jubiliejaus — 600 mety nuo karalmq isi-

kiirimo LDK (1997 m.)

ypac gausu Siemet, kai Lietuvos Res-
publikos Seimas paskelbé juos karai-
my metais. Bendruomené kasmet
rengia tarptautines karaimy kalbos
stovyklas, kai | Trakus atvyksta jvai-
riausio amziaus karaimai i$ jvairiy
pasaulio krasty (Lenkijos, Rusijos,
Ukrainosirkt.).

Gyvuoja vaiky ansamblis ,, Bir-
lik* (,,Vienybé“); organizuojami
jvairtis susitikimai, keliones, pa-
skaitos. Daugiau apie bendruome-
nés gyvenimo jvykius galima pasi-
skaityti internetinéje svetainéje
www.karaim.eu

Veronika Peckiené

Karaimy herbas.

Saltinis: Lietuvos karaimy bendruomenés archyvas

»...ne del

varneles*

(Atkelta iS 3 p.)
Amerikos vieSbucio® perZitiroje, ir
akcijoje ,,Mane veza“, kurioje prié-
mé prieniskiy Graiinos, Antano ir
pasivazinéti keturraciais po Suval-
kija. Mégstantiems keliauti po Lie-
tuva, atrasti jos jdomybes ekskursijos
néraretas dalykas.

Spalio 15-gja, minint Pasauling
baltosios lazdelés diena, filialo nariai
apsilanke Prieny rajono savivaldy-
béje, pabendravo su jos vadovais,
organizavo akcijg ,,Uz aplinkg, ma-
toma visiems®. Siemet filialo aktyvas
Laisvés aikstéje vykdeé socialing ak-
cija ,Matau kitaip“, kurios metu
pakvieté prieniecius—jaunimg ir sen-
jorus — uzsukti j palapine Laisves
aikStéje ir bent akimirka atsidurti ne-
regiy ir silpnaregiy situacijoje: pa-
vaikscioti su ,,baltgja lazdele”, apzit-
rétiir iSbandyti techninés pagalbos
priemones, kuriomis regejimo nej-

galieji naudojasi kiekviena diena.
Irena Karsokaité padékojo
Vsl Pietvakariy centro direktorei
Jolantai Kruckauskaitei uz organi-
zacijos veiklos palaikyma, démesi,
parama. Pirmininkés padékos Zo-
dziai buvo skirti Prieny rajono savi-
valdybés vadovams uz démesj ir skir-
tas projektines léSas ansamblio
,,Puriena“koncertinéms kelionéms
bei rankdarbiy birelio ,,Ratelis“
veiklai, taip pat — Prieny kulttros ir
laisvalaikio centrui — uz galimybe
naudotis Centro patalpomis, jose
repetuoti, rengti susitikimus.
15-ka Filialo nariy ir juos lydin-
¢iy asmeny galéjo pailséti prie jiiros,
ju poilsj paréeme LASS poilsio rémi-
mo programa. Su Prieny filialo na-
riais 1§ Vilniaus atvyke susipazinti
naujieji LASS vadovai—sajungos pir-
mininkas Paulius Kalvelis ir jo pava-
duotojas Vilmantas Bal¢ikonis —
patikino, kad ir kitais metais sajunga
savo nariams skirs finansinj palai-

kyma, léSy kokybiSkam poilsiui, bus
stiprinami rySiai su nariais regio-
nuose. PKalvelis tikisi, kad ruoSiama
Negalios reforma atitiks Zzmoniy su
regeéjimo negalia poreikiusir likes-
cius, priartins jiems skirtas paslau-
gas. Prieny rajono savivaldybés me-
ras Alvydas Vaicekauskas ir Admi-
nistracijos direktore Juraté Zails-
kiené pasidziauge aktyviais Prieny
filialo nariais ir jo vadove I.Karsokai-
te, kurie matomi Prieny kraste ir i§
kity nevyriausybiniy organizacijy
iSsiskiria jdomiomis veiklomis. Ad-
ministracijos direktores pavaduoto-
jas Algis Marcinkevicius pakviete ir
daugiau aklyjy bei silpnaregiy prisi-
jungti prie filialo veiklos, tapti kolek-
tyvo dalimi. Pats politikas ne viene-
rius metus dalyvauja Prieny filialo
vokalinio ansamblio ,,Puriena“ vie-
Suose pasirodymuose. Ir Sio susirin-
kimo koncertinéje programoje buvo
galima iSgirsti tarpusavyje graziai
derantj A.Marcinkeviciaus ir an-

Gyvenimo taka apsviecia vidine sviesa...

Pagerbtosios Reginos su rienq filialo pirmininke I. Karsokaite.

samblio ilgametés vadoves Onutés
Matuseviciutes dueta.

Onuté — iSskirtiné asmenybe,
turinti puiky balsg, organizaciniy
gebejimy ir gera iSkalba, kurios déka
paskutinei koncerto dainai nuo ke-
dziy ji pakele visus, net ir rajono
vadovus bei svecius.

O.Matusevicitit¢ meno megejy
kolektyvui vadovauja 14 mety, del
repeticijy triskart per savaite atvyksta
i Prienus, ir akivaizdu, kad tai daryti
jainesunku.

Vadovés optimizmas ir meilé
gyvenimui buria dainos mylétojus
ir suteikia dziugiy emocijy koncerty
ziirovams. Dél jvairaus repertuaro
(kai kurioms dainoms muzika yra
parasiusiir pati vadové), nuosirdaus
atlikimo ansamblis ,,Puriena® yra
nuolat kviec¢iamas j jvairius konkur-
sus, koncertus, festivalius, Sventes,
koncertuoja globos namuose, visad

laukiamas tradiciniame bainytiniq
chory susitikime ,,Giesmiy pyné
Marijai“ Zagariuose.

Daina gydo, i§laisvina emocijas,
tai — biidas bendrauti ir skleisti ge-
ruma kitiems. Prieny filialo nares,
saviveiklininkés nuoSirdziai pade-
kojo draugijos sielai I.Karsokaitei,
atradusiai stebuklingg recepta, kaip
reikia telkti Zmones, kad jiems rei-
ketyvienaskito draugijos. LAB Kau-
no padalinio vyr. bibliotekininke
Skaidra Grabauskiené pasididziavo
iSskirtine bendryste, nuoSirdziu
bendravimu su Prieny filialu. Jame
vieni kitais riipinasi: kartu litidi dél
netekciy, kartu Svencia sukaktis. Ir
renginio diena geliy Ziedais buvo
pasveikintos vardadienius minincios
trys Reginos, viena jy — Regina Juro-
niené—pagerbta ir gimtadienio pro-

Dalé Lazauskiené
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