
Laikraðtis Prienø rajono ir Birðtono kraðto þmonëms
Nacionalinës rajonø ir  miestø laikraðèiø leidëjø asociacijos narys

Nr. 67 (10515)  * 2022 m. rugsëjo 14 d., treèiadienis                                                                                                   Kaina – 0,45 Eur

ISSN 1648-0392

3-8 p.

4 p.

5 p.

Ðiandien – mënulio pilnatis,
nuo sekmadienio – delèia.  Saulë
teka 6 val. 47 min., leisis 19 val.
42 min. Dienos ilgumas 12 val.
55 min.

Vardadieniai: ðiandien –
Eisvina, Eisvinas, Sirputis, rytoj
– Nikodemas, Viskanta, Viskan-
tas, Vismantas, Vismantë, Vis-
milas, Vismilë,Visminas, penk-
tadiená – Eufema, Eufemija, Kor-
nelija, Kornelijus, Kornelis, Liau-
dvilas, Liaudvyda, Liaudvydas,
Pimë.

Rugsëjo 14 – Ðv. Kryþiaus
iðaukðtinimas. Rugsëjo 15 –
Tarptautinë demokratijos die-
na. Pasaulinë kovos su pros-
tatos vëþiu diena. Rugsëjo 16
– Tarptautinë ozono sluoksnio
apsaugos diena.

Ketvirtadiená Prienø kraðto
muziejuje buvo paminëtos raðy-
tojo, Prienø garbës pilieèio Vy-
tauto Bubnio 90-osios gimimo
metinës. Gimtadienio ðventë su-
tapo su raðytojo bibliotekos
atidarymu.

Deðimtmeèiais mûsø þymaus
kraðtieèio ir jo þmonos Elenos, raðy-
tojos ir þurnalistës kaupta biblioteka
tapo graþia dovana tëviðkënams, ku-
riuos Vytautas Bubnys labai mylëjo,
niekada nepamirðo.

Pasak ðventëje dalyvavusiø gar-
biø sveèiø, pernai Amþinybën iðke-
liavæs raðytojas taip simboliðkai su-
gráþo á gimtinæ visiems laikams. Mie-
los Elenos teigimu, Vytautas taip pat
turi jaustis labai laimingu, kad Prie-
nai jam skyrë ir skiria tiek daug
meilës ir ðilumos.

Ketvirtadiená muziejuje ne tik
atidarëme bibliotekà, bet ir prisimi-
nëme raðytojo paraðytas knygas, o jø
– arti penkiasdeðimties, pasidalino-
me bendrystës áspûdþiais. Daþno ið
turëjusiøjø laimæ ilgiau ar trumpiau
bendrauti su raðytoju atmintyje likæ
patys ðviesiausi prisiminimai.

Apie juos priminë ir muziejuje
eksponuojama Prienø Justino Mar-
cinkevièiaus bibliotekos prieð pen-
kerius metus parengta paroda „Vy-
tauto Bubnio atsivërimai“. Kaip sa-
kë parodà pristatydama bibliotekos
direktorë Daiva Èepeliauskienë,
„Fotografijose – sustojæs laikas,
uþfiksuotos gyvenimo akimirkos pa-
maþële bëgant metams tampa isto-
rija, ilgalaike atmintimi. Todël 2017
m. rengiant parodà „Vytauto Bubnio
atsivërimai“, norëjome taip atverti
raðytojo slapties skrynelæ, kad kuo
pilniau ir plaèiau atsivertø jo asme-
nybë, sielos groþis. Nuoðirdus, pa-
prastas, geraðirdis, doras ir sàþinin-
gas, visus mylintis didele meile, ge-
bantis iðklausyti, patarti, atjausti ir
atleisti, kalbantis ramiu, neskubriu
balsu apie sudëtingiausius pasaulio
ávykius, savo ðviesia ðypsena rami-
nantis ir guodþiantis. Tai duotybë ið
aukðèiau. Visa tai ir gyvenime, ir kû-
ryboje, ir nuotraukose... Savas, arti-
mas, be galo mielas,“ – sakë D.Èe-
peliauskienë.

...Taip graþiai ir prasmingai ket-
virtadienio vakarà pasibuvome tarp
Vytauto Bubnio knygø ir gyvenimo

akimirkas bei ðviesià ðypsenà
primenanèiø fotografijø. Dar buvo
ir jaunøjø þiburieèiø kartu su vadove
Roma Ruoèkiene atliekamø dainø,
sugráþimø á raðytojo paraðytus roma-
nus, apysakas, kuriø iðtraukas skaitë
Prienø kultûros ir laisvalaikio centro
teatro grupës nariai ir aktorius

Visiems laikams sugráþo á gimtinæ...

Rimvydas Jurkða.
Mes tikrai dar daugelá kartø su-

gráðime prie mûsø brangaus kraðtie-
èio atsivërimø, pasidalinsime minë-
jime dalyvavusiø ir kalbëjusiø raðy-
tojø, artimøjø prisiminimø sauja.

Ramutë Ðimukauskaitë
Onutës Valkauskienës nuotraukos

Simbolinæ bibliotekos atidarymo juostelæ perkirpo raðytojo þmona Elena
Kurklietytë, Prienø rajono savivaldybës meras Alvydas Vaicekauskas ir Prienø
kraðto muziejaus direktorë Lolita Batutienë.

Prie bibliotekos lentynos nuotraukai sustojo Elena Kurklietytë, raðytojo
sûnus Vygintas, anûkai Karolina ir Kristupas.

Literatûros kritiko, prof. Petro
Braþëno paþintis su Vytautu Bubniu
prasidëjo dar 1959-aisiais ir tæsësi
daugiau nei ðeðiasdeðimt metø.

Lietuvos raðytojø sàjungos pir-
mininkës Birutës Jonuðkaitës many-
mu, Vytautas Bubnys visà gyvenimà
stengësi kurti taip, kad þmonëms
bûtø ðviesiau ir geriau gyventi.

Kraðtietë, muziejininkë, raðytoja
Aldona Ruseckaitë sakë, kad Vytauto
Bubnio kûryboje ir gyvenime atradusi
daug Suvalkijos kraðto þmonëms
bûdingø bruoþø.

Savo pasirodymà gimnazistai pradëjo daina „Skrydis“, graþiai ásiliejusia á sumanytà ðventës programà.

Ðventinæ popietæ pradëjo ak-
torius Rimvydas Jurkða.

Atgimë
stadionas

Rugsëjo 8 d. po rekonstrukci-
jos atidarytas Stakliðkiø gimna-
zijos sporto aikðtynas. Ðia proga
vyko krepðinio, futbolo ir kitø spor-
to ðakø varþybos, po kuriø buvo
perkirpta simbolinë sporto aikðty-
no atidarymo juostelë, apdovano-
tos komandos nugalëtojos.

Simbolinæ atidarymo juostelæ
kartu su gimnazijos direktoriumi V.
Kornejevu perkirpæs meras A. Vai-
cekauskas pasveikino susirinkusià
bendruomenæ ilgai laukta ir dþiugia
proga. Jis pasidþiaugë senos svajonës
atgaivinti gimnazijos sporto aikðtynà
ágyvendinimu ir palinkëjo, kad aikðtë
nuolat bûtø pilna sportuojanèiøjø.
Anot mero, Stakliðkës turi gilias
krepðinio, futbolo, lengvosios atle-
tikos sporto tradicijas, todël geros
sàlygos turëtø paskatinti dar aktyviau
sportuoti ne tik mokinius, bet ir visà
bendruomenæ.

Kaip minëta, sporto aikðtyno
atnaujinimo projektas buvo ágyven-
dintas valstybës biudþeto lëðomis:
árengtas futbolo stadionas, krepðinio
ir paplûdimio tinklinio aikðtelës,
bëgimo takai, ðuoliø á tolá sekcija.

Prienø r. savivaldybës
informacija

Ar Lietuvai reikalingas
jaunas þmogus? 2 p.

Nesiprieðinkime jai... 3 p.
Gyvenimo takà apðvieèia
vidine ðviesa...

Kaip iðlaikyti psichinæ
ir emocinæ gerovæ?

„Aktyvus pilietis –
ðalies likimo kalvis“

Karaimai Lietuvoje 5-8 p.

„Ant duonos reikia
ir naminio sviesto“...6 p.
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Paskutiná kartà Jaunimo metai
Lietuvoje minëti daugiau kaip
prieð du deðimtmeèius, taèiau
per tà laikà jaunoji karta paaugo
ir pasikeitë. Atsiþvelgdamas á tai,
jog ðiemet Lietuvos jaunimas mi-
ni dvi svarbias sukaktis: Lietuvos
jaunimo organizacijø tarybos
(LiJOT) trisdeðimtmetá ir Pasau-
lio lietuviø jaunimo sàjungos
ásteigimo penkiasdeðimtmetá,
2022-uosius Seimas paskelbë
Lietuvos jaunimo metais. Ðiø me-
tø kontekste labai svarbu kalbëti
apie jaunuoliø ágalinimà, todël
rugsëjo 2 d. diskusijø festivalio
„Bûtent“ metu Lietuvos jaunimo
organizacijø taryba jaunimà (ir
ne tik) pakvietë á diskusijà: „Leis-
kit dar ir darþelinukams kandi-
datuoti: kada pradësime pasitikëti
jaunimu?“

Ðiais metais Seimas pritarë
Konstitucijos pataisoms, kuriomis
jauniems þmonëms suteikta galimy-
bë á Lietuvos Respublikos Seimà
kandidatuoti nuo 21-eriø metø.
Þengiant á toká pokytá, ðiandien
visuomenëje diskutuojame ir apie tai,
ar jaunas þmogus yra pasiruoðæs bal-
suoti nuo 16 metø? Apie tai ir dar
daugiau diskusijos metu kalbëjo
LiJOT prezidentas Domantas Ka-
telë, Seimo narys Vytautas Mitalas,
socialinës apsaugos ir darbo ministrë
Monika Navickienë, politologë, VU
TSPMI dëstytoja Ieva Petronytë-
Urbonavièienë bei diskusijos mo-
deratorë Justë Kavaliauskaitë.

Tiesa, naujosios Konstitucijos
pataisos nudþiugino ne visus, mat
vieniems teigiant, kad jaunas þmogus
yra kompetentingas, atsakingas ir
gali bûti geru Seimo nariu, kiti sako,
jog 21-eriø metø jaunuolis neturi
gyvenimiðkos patirties, aukðtojo
mokslo diplomo (nors toks reikala-
vimas Seimo nariams nëra taikomas)
ir kitø, jø nuomone, reikalingø savy-
biø. Taèiau socialinës apsaugos ir
darbo ministrës M. Navickienës
teigimu, jaunas þmogus ne tik gali
bûti kompetentingas, bet ir sukurti
daug pridëtinës vertës sprendimø

priëmime, nes bûtent jaunos asme-
nybës áprastai bûna alkanos pokyèiø,
kuriø ágyvendinimui gali pasiûlyti
netradicinius problemø sprendimo
árankius.

Seimo nario V. Mitalo nuomone,
nauji Konstitucijos pakeitimai yra
principinis Lietuvos þingsnis. Anot
jo, tai yra signalas jauniems þmo-
nëms, bet tai tikrai nëra kelio pabai-
ga, nes, kalbant apie verþlumà, „alká“,
atstovavimà savo interesams, visø
pirma, reikia pasiekti tikslà, kad
jaunuoliai ne tik galëtø, bet ir norëtø
ásitraukti á sprendimø priëmimo
procesus, o tai yra didelis uþdavinys
ir politikams, ir visai visuomenei.

Politologës I. Petronytës-Urbo-
navièienës pastebëjimu, galimybë
kandidatuoti á Seimà nuo 21-eriø
metø tëra tik galimybë, taèiau jokiu
bûdu – ne privalomybë. „Èia atsiran-
da labai aiðkus skirtumas tarp ga-
limybës kandidatuoti nuo 21-eriø ir
galimybës balsuoti nuo 16 metø, nes,
kai mes kalbame apie kandidatus,
mes kalbame apie individualius as-
menis, o tai reiðkia, kad uþ jø áver-
tinimà yra atsakingi rinkëjai. Nepa-
tinka, neatrodo pakankamai suaugæs
ir atsakingas – nebalsuok. Þiûrint á
atskiras asmenybes, kartais galime
pastebëti, kad dvideðimtmeèiai turi
daugiau argumentavimo patirties,
platesná matymo laukà nei kai kurie

penkiasdeðimtmeèiai“, – áþvalgomis
dalijosi politologë, pridurdama, jog
nepasitikëjimà jaunu Seimo nariu
gali lemti ir tai, jog lietuviai apskritai
nelinkæ pasitikëti valstybinëmis ins-
titucijomis ir jø atstovais, nepriklau-
somai nuo parlamentarø amþiaus.

Jaunosios kartos atstovo D. Ka-
telës nuomone, tai, jog nuo ðiol á
vienà aukðèiausiø valdþios institucijø
galës kandidatuoti jaunesni nei 25
metø asmenys, dar nereiðkia, kad ið
jø visuomenë reikalaus maþiau.
„Rinkëjai tikrai nemanys, kad jaunas
þmogus gali ko nors neþinoti. De-
mokratinëje visuomenëje kompe-
tencijos, kandidatuojant á Seimà, yra
vienas esminiø kriterijø, kurá rinkëjai
kelia savo atstovams“, – sakë LiJOT
prezidentas.

Visgi, kaip ir pastebëjo VU
TSPMI dëstytoja I. Petronytë-
Urbonavièienë, kai kalbama apie
kandidatavimà, kalbama apie atskirà
individà, taèiau, kai diskusija pasi-
suka apie balsavimà, tenka kalbëti
apie visumà, tad natûraliai kyla klau-
simas, ar jauna, vos 16 metø sulau-
kusi asmenybë jau yra pasiruoðusi
balsuoti savivaldos rinkimuose?

Socialinës apsaugos ir darbo
ministrës M. Navickienës nuomone,
galimybë savivaldos rinkimuose bal-
suoti nuo 16 metø suteiktø daugiau
tvarumo ir pasitikëjimo jaunu pi-

Diskusijos dalyviai (ið kairës á deðinæ): moderatorë Justë Kavaliauskaitë, Lietuvos jaunimo organizacijø tarybos
prezidentas Domantas Katelë, socialinës apsaugos ir darbo ministrë Monika Navickienë, politologë, VU TSPMI
dëstytoja Ieva Petronytë-Urbonavièienë ir Seimo narys Vytautas Mitalas.

Jaunimo skveras Valstybë – tai að
Projektà remia

Ar Lietuvai reikalingas jaunas þmogus?

lieèiu bei skatintø já neprarasti mo-
tyvacijos dalyvauti sprendimø prië-
mime. „Manau, kad suteikti teisæ jau-
nam þmogui, kaip rinkëjui, spræsti,
kaip atrodys jo aplinkos vieðosios
erdvës, kokia bus jo miesto ar mies-
telio bendruomenë ir ateitis, bûtø
didelis þingsnis“, – sakë ministrë.

Anot D. Katelës, tyrimai rodo,
kad aktyvus dalyvavimas pilietiniuo-
se procesuose yra siejamas su áproèiu
ir kuo jaunesnis þmogus iðsiugdo
áprotá dalyvauti rinkimuose, tuo di-
desnë tikimybë, kad iðreikðti pilie-
tinæ valià jis norës visà gyvenimà.
„Mes turime sukurti kuo daugiau
árankiø jauniems þmonës, kad jie ið-
siugdytø áprotá ateiti prie balsadëþiø
ir vienas ið tø instrumentø galëtø bûti
balsavimo teisës nuo 16 metø su-
teikimas savivaldos rinkimuose“, –
teigë jaunimo atstovas.

Ir nors ðiandien garsiai diskutuo-
jama apie teisæ 16-meèiams dalyvau-
ti Tarybos ir merø rinkimuose, disku-
sijos dalyviai svarstë, „kas bûtø, jeigu
bûtø“? Kas nutiktø, jeigu 16-metis
turëtø realià galimybæ ir teisæ balsuoti
ne tik savivaldybiø, bet ir Seimo
rinkimuose? Ar tuo balsu bûtø pikt-
naudþiaujama? O galbût tokio amþiaus
jaunuoliai jau ðiandien yra pasiruoðæ
balsuoti ir Seimo rinkimuose?

Á toká klausimà diskusijos daly-
viams atsakyti nebuvo lengva. Visgi

I. Petronytës-Urbonavièienës teigi-
mu, gali bûti ir toks scenarijus, jog
nenutiktø nieko. Politologë atkreipë
dëmesá á tai, jog jaunimo aktyvumas
per deðimtmetá iðaugo kone dvigu-
bai, taèiau jis vis tiek iðlieka þemas,
todël suteikta teisë balsuoti jaunes-
niame amþiuje dar nereiðkia, kad jau-
nuoliai automatiðkai ateis prie
balsadëþiø.

Beje, ir diskusijoje dalyvavusiø
þmoniø skaièius kelia dvejoniø, ar
paèiam jaunimui rûpi su politika su-
sijæ klausimai, mat „Bûtent“ fes-
tivalis kaskart sutraukia tûkstanèius
þmoniø ið visos Lietuvos, taèiau
LiJOT organizuotos diskusijos
metu palapinë buvo kone pustuðtë.

Ið negausiai susirinkusios audi-
torijos diskusijos dalyviams buvo
adresuoti ir keli klausimai, kuriuos
uþdavë Birðtono savivaldybës tary-
bos nariai.

Jurgitos Ðerþentienës paklausta,
kodël, kalbant apie rinkimus á Seimà,
daugiausia kalbame apie amþiaus
cenzà, taèiau nekalbame apie tokius
kriterijus, kaip: iðsilavinimas, patirtis
ir þinios bei atsakomybës neðimas ir
ar ne laikas dabartiniams Seimo
nariams inicijuoti aukðtesnius krite-
rijus nei amþius ir politinës paþiû-
ros, – socialinës apsaugos ir darbo
ministrë teigë, jog pagal Konstitucijà
teisë kandidatuoti suteikiama beveik
visiems, taèiau pasitikëjimo kredità
konkreèiu þmogumi atneða rinkëjas.
„Jis sprendþia, kokio kriterijaus jam
uþtenka ir kokio atstovavimo jam
uþtenka“, – sakë M. Navickienë.

Helmanas Lik turëjo klausimà
ið asmeninës patirties. Tarybos narys
domëjosi, ar dabartinei politikai tik-
rai reikia jaunimo, mat jo patirtis ro-
do, jog greièiausiai ne, taèiau ir mi-
nistrë, ir Seimo narys V. Mitalas sakë,
jog jaunimo demokratinei Lietuvai
ypaè reikia, o blogas patirtis reikia
keisti. „Lengvas kelias – ne mûsø ke-
lias. Mes neðam proverþá, todël mûsø
reikia“, – tarsi apibendrindamas
klausimà sakë jaunimui atstovau-
jantis D. Katelë, kuris dar diskusijos
pradþioje uþsiminë, kad demokrati-
nëje valstybëje kiekviena socialinë ir
amþiaus grupë turi teisæ turëti savo
atstovus, kurie turëtø mandatà jiems
tinkamai atstovauti. LiJOT prezi-
dento pastebëjimu, Lietuvoje vis dar
opi problema – diskriminacija dël
amþiaus, kuri, pasak D. Katelës,
ypaè aktuali jaunimui, mat jauni
þmonës dël savo amþiaus susilaukia
daug ávairiø epitetø, kaltinimø ne-
iðmanymu, o ypaè tuomet, kai kalba
pasisuka apie kandidatavimo á
Seimà nuo 21-eriø galimybæ.

Rimantë Janèauskaitë

Vyriausioji rinkimø komisija (VRK) patvirtino didþiau-
sius leistinus aukø dydþius – kiek asmenys gali paskirti
paramos politinës kampanijos dalyviams.

Didþiausias pokytis ð. m.  rugsëjo 1 d. ásigaliojus Rinkimø
kodeksui susijæs su maþomis aukomis laikomø pinigø suma.

Maþos aukos dydis nuo anksèiau nustatyto 12 eurø pa-
didintas iki 50 eurø. Kandidatus rinkimuose piniginëmis ma-
þomis aukomis norintys paremti rinkëjai galës tai padaryti
laisviau. Tai reiðkia, kad rinkëjas, norëdamas paremti jam patin-
kantá kandidatà ar politinæ organizacijà suma iki 50 eurø, galës
tai padaryti be papildomø reikalavimø, tai yra – nedekla-
ruodamas pajamø.

Taip pat asmenims, pervedantiems didesnes kaip 50 eurø
aukas politinës kampanijos dalyviams, nebëra prievolës dek-
laruoti turtà, pakaks deklaruoti tik pajamas.

Aukojant bet kokià sumà, nebelieka galimybës politinës
kampanijos dalyvius remti grynaisiais pinigais, visos aukos
turës bûti skiriamos tik mokëjimo pavedimais.

Vadovaujantis Rinkimø kodeksu, aukø dydþiai skai-
èiuojami vidutinio mënesinio darbo uþmokesèio (VMDU)
dydþiais.

VRK sprendimu patvirtino, kad 2022 metais prasi-
dësianèioms politinëms kampanijoms bus taikomas VMDU
dydis, lygus praëjusiø kalendoriniø metø treèio ketvirèio
ðalies ûkio VDMU – 1 598 eurai.

Aktuali
informacija

PR VRK nustatë, kiek daugiausia
bus galima paaukoti kandidatams

Nustatyti didþiausi leistini aukø dydþiai
Suma, Eur

iki 50

iki
15 980

iki
31 960

Dydis
0,03 VMDU

10 VMDU

20 VMDU

Auka
Maþa auka (aukø suma) vienam savarankiðkam dalyviui per politinæ kampanijà
Auka (aukø suma) vienam savarankiðkam dalyviui per politinæ kampanijà. Bendra aukotojo

aukø, iðskyrus maþas aukas, savarankiðkiems dalyviams ir politinei partijai sumokëtø nario mokesèiø
suma per kalendorinius metus negali virðyti 10 procentø aukotojo deklaruotø metiniø pajamø

Kandidato vienmandatëje rinkimø apygardoje ir referendumo iniciatoriø auka (aukø suma)
savo rinkimø politinei kampanijai finansuoti.  Bendra tokio asmens aukø suma savo rinkimø
politinei kampanijai finansuoti per kalendorinius metus, áskaitant kitiems savarankiðkiems
dalyviams suteiktas fizinio asmens aukas ir politinei partijai sumokëtus nario mokesèius, negali
virðyti 20 procentø kandidato deklaruotø metiniø pajamø ir deklaruotø turimø lëðø

Nacionalinë parama pieno
gamintojams – jau netrukus

Nuo rugsëjo 19 d. pradedama mokëti 2022 m.
pereinamojo laikotarpio nacionalinë parama uþ pienà. Apie
14 tûkst. pieno gamintojø bus iðmokëta 12,3 mln. Eur.
Paramos dydis –15,46 Eur uþ atskaitos laikotarpiu
parduoto pieno tonà.

Pagrindiniai reikalavimai atsietajai nacionalinei paramai
uþ 2022 metus gauti liko tokie patys, kaip ir 2021 metais. Parama
mokama tiems gamintojams, kurie 2006–2007 kvotos metais
pardavë pienà ir 2007 m. kovo 31 d. turëjo nustatytà pieno
gamybos kvotà.

Be to, pretendentai á nacionalinæ paramà uþ pienà turi bûti
ásiregistravæ valdos valdytojais arba partneriais Þemës ûkio ir
kaimo verslo registre. Valdos, kurioje pieno gamintojas regist-
ruotas valdytoju arba partneriu, valdytojas turi bûti 2022 metais
deklaravæs þemës ûkio naudmenø ir pasëliø plotus. Kaip ir
2021 metais, parama bus mokama tiems pieno gamintojams,
kuriø vardu 2022 m. sausio–birþelio mënesiais Ûkiniø gyvûnø
registre buvo registruotos pieninës karvës.

Tiems pieno gamintojams, kurie atskaitos laikotarpiu par-
davë pienà, taèiau ðiø metø sausio-birþelio mënesiais pieniniø
karviø neturëjo, parama nebus mokama.

Paramos sumà kiekvienam paramos gavëjui  apskaièiuos
Þemës ûkio informacijos ir kaimo verslo centras, iðmokës Na-
cionalinë mokëjimo agentûra prie Þemës ûkio ministerijos.
Patiems pieno gamintojams paraiðkø teikti nereikia, nes duo-
menys bus imami ið registrø.

Þemës ûkio ministerijos informacija
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Gyvenimo takà apðvieèia vidine ðviesa...

Rugsëjo 7 dienà  sveèiai, iðklausæ
LASS Prienø filialo pirmininkës Ire-
nos Karsokaitës pateiktà 2020-
2021 m. veiklos ataskaità, neslëpë
nuostabos dël to, kad draugijos nariø
gyvenime nëra monotonijos.

Ið pirmininkës jie iðgirdo apie tai,
kokias mintis, idëjas subrandino ir
pavertë graþiais darbais, kiek dþiuge-
sio ið to patyrë, kokius rûpesèius
sprendë filialo Taryba ir aktyviausi
nariai. Pasak I.Karsokaitës,   per me-
tus organizacijos veiklos  aruode susi-
kaupë nemaþai prasmingø darbø:
silpnaregiai buvo uþimti ðvietëjiðka,
kultûrine, sportine, kitomis veiklo-
mis, rengë savo rankdarbiø parodas,
bûrësi á knygø bièiuliø klubà, daly-
vavo saviveikloje, prisijungë prie ávai-
riø akcijø ir edukacijø, noriai keliavo,
mezgë ryðius ir bendradarbiavo su
kitomis organizacijomis,  renginiuo-
se ugdë visuomenës supratimà ir pa-
kantumà neágaliesiems.

Ðiuo metu LASS Prienø filiale
yra 60 nariø, taèiau ið 17-kos darbin-

Lietuvos akløjø ir silpnaregiø sàjungos Prienø filialo renginiai
visuomet bûna pripildyti ðviesos, dþiugesio ir muzikos. Paradoksas,
bet regëjimo negalià turintys þmonës nekaltina likimo dël jiems tekusiø
iððûkiø, gyvena taikoje su savimi ir aplinkiniais, yra þingeidumo,
gebëjimo visavertiðkai adaptuotis kasdienybëje, dþiaugtis tuo, kà turi
ðiandien, pavyzdys.

go amþiaus þmoniø dirba tik keturi,
todël, I.Karsokaitës teigimu, netu-
rinèiuosius uþimtumo siekiama
átraukti á ávairias veiklas, o  vyresnio
amþiaus nariams, kurie turi dideliø
specialiøjø poreikiø bei gyvena kai-
mo vietovëse, teikiamos ávairios pa-
slaugos, pritaikoma aplinka, jie ap-
rûpinami negalià kompensuojan-
èiomis techninëmis priemonëmis,
nepasiturintiems skiriama minimali
materialinë parama, taip pat ir mais-
to produktais. Nariai lankomi na-
muose, pagerbiami jubiliejø proga.
Kadangi informacinë atskirtis – pati
sunkiausia regëjimo neágaliesiems,
todël pagal poreikius jiems skiria-
mos asistento paslaugos: suteikiama
reikiama informacija, padedama
uþpildyti ávairius dokumentus, jie
palydimi á vieðàsias ástaigas.

Prienø filialo nariai vykdë Neága-
liøjø reikalø departamento finansuo-
tà socialinës reabilitacijos paslaugø
neágaliesiems bendruomenëje pro-
jektà. „Siekiant didinti regëjimo neá-

galiøjø savarankiðkumà, sprendþiant
dël negalios kylanèias problemas,
tenkinant bendravimo poreiká, tei-
këme dienos uþimtumo paslaugas,“
– pasakojo pirmininkë I.Karsokaitë.

Á rankdarbiø bûrelá susibûrusios
moterys lavino kûrybiðkumà, ávai-
riomis technikomis pagamintus dir-
binius eksponavo Prienø kultûros ir
laisvalaikio centre, Kalvarijos savi-
valdybës vieðojoje bibliotekoje, ðven-
tiniais laikotarpiais jais puoðë  Prienø
rajono savivaldybës ir kitø ástaigø
erdves, dalyvavo J. Marcinkevièiaus
bibliotekoje organizuotoje edukaci-
nëje programoje.

Daþnos filialo vieðnios – Prienø
rajono savivaldybës visuomenës svei-
katos biuro specialistës – nariams
skaitë paskaitas, vykdë viktorinas,

mokë mankðtos pratimø, konsultavo
sveikos gyvensenos klausimais, mo-
kë pirmosios pagalbos pratimø ne-
laimës atveju. O policijos darbuotoja
Edita Kubilienë pateikë naudingos
informacijos saugaus eismo klausi-
mais, patarë, kaip apsisaugoti nuo
sukèiø.

Prieð dvejus metus filialo nariai
persikëlë á kitas – erdvesnes ir
patogesnes – patalpas, kuriose vyksta
susirinkimai, darbuojasi darbðèiøjø
rankø bûrelio dalyvës, organizuo-
jami ðaðkiø bûrelio uþsiëmimai, pro-
tø mûðiai, renkasi knygos mylëtojai.

I.Karsokaitë ypaè pasidþiaugë
klubo „Gyvenimo spalvos“ veikla,
jame CD ir Daisy grotuvø pagalba
klausoma ágarsintø knygø, aptaria-
mos perskaitytos knygos, þurnalai,

diskutuojama. Langà á pasaulio nau-
jienas þmonëms su regëjimo negalia
atveria virtualioji akløjø biblioteka
ELVIS, ið kurios galima atsisiøsti
norimø knygø. Nariai atranda vis
naujø knygø Brailio raðtu bei audio
formatu. Gera filialo nariø pagalbi-
ninkë – Lietuvos akløjø bibliotekos
Kauno padalinio darbuotoja Skaidra
Grabauskienë – knygas pristato á na-
mus, filiale periodiðkai rengia skai-
tymus, aptarimus, viktorinas, ji ak-
tyvi  filiale rengiamø literatûriniø-
muzikiniø popieèiø dalyvë.

Silpnaregiai noriai dalyvavo ir
Veiveriø kraðto kûrëjos Vilytës Stel-
mokienës poezijos popietëje, ir filmo
su garsiniu vaizdavimu „Vaikai ið

( N u k e l t a  á  8 p . )

– ðeimai apie sveikatà

Gamta jungia mus visus. Mes ið jos
kilome ir ji yra mûsø namai. Milijonus
metø mûsø genai kito veikiami gamtos,
todël nenuostabu, kad bûti gamtoje mums
naudinga. Buvimas gamtoje yra vienas ið
lengviausiø bûdø iðlikti sveikiems.

Mûsø supratimas apie tai, kaip buvimas
gamtoje gerina sveikatà, galbût yra dar nepa-
kankamas. Netikëtas ir sunkus pandemijos lai-
kotarpis parodë, kiek mes vertiname gamtà,
kuri mums ið tiesø, tikràjà to þodþio prasme,
buvo kaip iðsigelbëjimas, kaip vaistas. Be visø
kitø gerø dalykø, gamta yra natûralus prieð-
nuodis prieð karðtligiðkà, trikdantá, streso ku-
pinà ðiuolaikiná gyvenimà, silpnina uþdegimo
procesus, ugdo dëmesingumà, kuris mums
leidþia jaustis labiau susijusiems su gamta.
Gamta ramina, jaunina ir padeda atsigauti.

Mûsø gyvenimo bûdas kuo toliau, tuo la-
biau keièiasi á miestietiðkà ir gana daug laiko
praleidþiame uþdarose patalpose, namuose,
prie TV ir kompiuteriø bei mobiliø ekranø.
Jau mûsø vaikai gimæ reliatyviai steriliame pa-
saulyje yra labiau linkæ sirgti astma, autoi-
muninëmis ligomis, ávairiomis alergijomis.
Nepakankamas sàlytis su gamta ir jos mikrobais
sutrikdo mûsø imuninæ sistemà. Taèiau mes
patys ið prigimties susijæ su natûralia aplinka,
tad mes ir esame gamta. Mûsø kûnai yra mik-
rokosmosai didþiulës ekosistemos, kurioje gy-
vename. Tai atspindi ne tik mûsø làstelës san-
dara ir DNR, bet ir trilijonai naudingø organiz-
mø ant mûsø kûno ir tarp làsteliø. Ðtai kodël
mes turime þinoti, kokia svarbi mûsø sveikatai
ir laimingam gyvenimui yra gamta.

Daugybë moksliniø tyrimø patvirtino, kad
sàveika su gamta gerokai pagreitina sveikimà.
Ypaè pastebëtas ligoniø sveikimas po chirur-
giniø operacijø. Pacientams palatose su auga-
lais pulsas bûna lëtesnis, kraujospûdis maþes-
nis, reikia maþiau skausmà malðinanèiø vaistø.

Gamta visø pirma mus veikia per uoslæ.
1937 m. Mokslininkas B. P. Tokinas augalø
iðskiriamà medþiagà pavadino „fitoncidu“, ku-

ri saugo augalus nuo puvinio ir vabalø. Fiton-
cidai suteikia specifiná kvapà eteriniams alie-
jams ir stipriai veikia sveikatà, ypaè imuninæ
sistemà (buvimas gamtoje didina imuniniø làs-
teliø skaièiø). Tyrimai su moterimis slaugy-
tojomis parodë, kad, joms tris dienas ir dvi
naktis praleidus miðke, jø kraujyje buvo aptikta
gerokai daugiau làsteliø þudikiø, o ðlapime
sumaþëjo streso atsako cheminiø medþiagø:
adrenalino ir noradrenalino.
Nenuostabu, kodël eteriniai aliejai (fitoncidai)
tokie populiarûs SPA centruose. Jie labiausiai
patrauklûs dël atpalaiduojamojo efekto. Su
atsipalaidavimu susijusi parasimpatinë nervø
sistema atkuria su stresu susijusios simpatinës
nervø sistemos („kaukis arba bëk“) pusiau-
svyrà, o ji yra labai mums svarbi. Kodël? Atkû-
rus pusiausvyrà maþëja kraujospûdis, stresas,
gerëja nuotaika, lengviau susikaupti, greièiau
sveikstame, daugëja energijos ir gerëja miegas.

2014 m. buvo atlikta metanalizë (didelës
apimties), kaip gamta susijusi su laime. Iðtyrus

8500 þmoniø, pastebëti rezultatai parodë, kad
tie þmonës, kurie labiau susijæ su gamta, yra
pozityvesni, gyvybingesni ir labiau patenkinti
gyvenimu nei tie, kurie gamtoje bûna reèiau.

Dar viena nuotaikà gerinanti gamtos galia
yra saulës ðviesa. Vos palietus odà saulës spin-
duliams, pradeda gamintis vitaminas D, kuris
bûtinas ne tik ávairiems biologiniams proce-
sams, bet ir susijæs su gebëjimu sintetinti sera-
toninà (jis gerina nuotaikà).

Buvimas gamtoje gali gerinti ir mûsø elgesá.
Jis tai daro suþadindamas pagarbà gamtai
(emocinæ reakcijà á daugybæ dirgikliø) ir sukel-
damas nuostabà. Þvelgdami á pagarbà ákve-
pianèià gamtà ir bendraudami su þmonëmis
patiriame svarbø teigiamà pokytá. Pagarbi bai-
më, kurià kelia gamta, mums primena relia-
tyviai nesvarbià mûsø vietà visatoje, leisdama
sutelkti dëmesá á kitus nepervertinant savæs.
Todël pagarbi baimë gali pakeisti mûsø pa-
saulëþiûrà ir paskatinti bendrauti empatiðkai
(kai gerokai lengviau atpaþásti savo ir kitø
emocijas), kas labai svarbu tarpasmeniniame
bendravime. Empatiðkumà lemia gerai funk-
cionuojanti prieðkaktinë þievë, kuri provokuoja
„aplinkosauginá elgesá“.

Gamta gydo ir suartina þmones. Galiausiai
gamta taip pakeièia smegenø jungtis, kad þmo-
gus pradeda gyventi ramiai, o jo fiziologinës
funkcijos pagerëja.

Buvimas gamtoje gali mus padaryti tokiais,
kokiais norime bûti – uþjauèianèiais, empa-
tiðkais, progresyviai màstanèiais. Susiplanuo-
kime gamtoje pasivaikðèiojimus, þygius pës-
èiomis ar iðkylas á kalnus, mankðtinkimës lau-
ke, nusipirkime koká nors augalà, plaèiau at-
verkime langus. Kaip teisingai pastebëjo
amerikieèiø gamtininkas ir aplinkos filosofas
John Muir „Tûkstanèiai pavargusiø, nervingø,
per smarkiai civilizacijos nualintø þmoniø pra-
deda atrasti, kad iðvykos á kalnus yra iðvykos
namo. Laukinë gamta yra bûtinybë.“

„Pats geriausias gamtos daromas darbas –
kiekvienà akimirkà ji gerina mûsø sveikatà.
Gamta tam ir egzistuoja. Nesiprieðinkite jai.“
(Henry David Thoreau)

Parengë Romualda Bartulienë

Ðaltinis: D. ir A. Perlmutter. Iðsivalyk smegenis.
Aiðkiau màstyk, keisk savo gyvenimà ir sveikatà. 2021.

Nesiprieðinkime jai...
„Vienas gamtos prisilietimas – ir mes visi tampame giminës“ (William Shakespeare)

Ðirdá stiprinantys pratimai
Medikai sako, kad, norint sustiprinti

ðirdá, reikia priversti jà greièiau plakti. Ne-
svarbu, sportuosime pagal programà ar
tiesiog bûsime aktyvesni kasdien, tinkama
fizinë veikla stiprina ðirdá.

Ðtai keletas pratimø kûnui:. pusës valandos trukmës aerobikos
pratimai, kurie apima viskà – nuo lipimo
laiptais, greito pasivaikðèiojimo iki treniruotës
ant ëjimo takelio;. vidutinio intensyvumo fizinë veikla, to-
kia, kaip plaukimas, bëgiojimas, pilateso ar jo-
gos pratimai. Tam nebûtina eiti á salæ, daugelá
pratimø galime atlikti namuose;. jei negalime skirti pusvalandþio, á savo
dienà kasdien átraukime 5–10 minuèiø akty-
vesnës fizinës veiklos: lipkime laiptais, o ne
kilkime liftu, tolëliau nuo durø pasistatykime
automobilá, per pietø pertraukà apeikime kvar-
taliukà ir pan. Ir pietus suvirðkinsime, ir
pasimankðtinsime.

Ðirdá stiprinantys pratimai sielai:. Gyvenimas be streso tiesiog neámano-
mas. Jaudinamës dël ávairiø dalykø, tik vieni
daugiau, kiti maþiau. Britø psichologas K.Me-
ares teigia, kad neverta nuslopinti nerimo ir
taip dar labiau save varginti. Geriau ásiklausyti
á save ir suprasti, apie kà praneða jûsø
nerimas. Anot psichologo, egzistuoja penkios
pagrindinës nerimo „þinutës“: „Visi nuo
manæs nusigræð“, „Að nenormalus“, „Privalau
elgtis pagal aukðèiausios moralës standartus“,
„Turiu bûti iðskirtinis“, „Vienam man nieko
gero nepavyksta ágyvendinti“. Atpaþinus
þinutæ, pajuntame, kiek ji mums svarbi ir
aktuali ðià akimirkà, ir nerimas nusilpsta.. Nerimavimas gali bûti ir produktyvus –
tai gali bûti bûdas greitai galvoti apie problemas
ir jø sprendimus. Reikia stengtis iðgirsti nerimà,
o iðgirdus savimi pasirûpinti. Iðgirsti padeda
tokie klausimai: ar nerimavimas pagrástas fak-
tais ar hipotezëmis „kas, jeigu“, kokie faktiniai
árodymai, gal gali bûti, kad perdedame, ási-
vaizduojame ar matome tik dalá situacijos?. K.Meares teigia, kad nerimas – tai aler-
ginë reakcija á neapibrëþtumà. Tolerancijà
neapibrëþtumui galima ugdyti kartkartëmis
leidþiant sau patirti naujas situacijas. Kuo dau-
giau patirties, tuo lengviau suprasti, kad ne kiek-
viena kliûtis reiðkia asmeninæ nesëkmæ.

Pagydþius sielà, galima pagydyti ir ðirdá.

Kartu su „Puriena“ dainà traukë ir Prienø
rajono savivaldybës, ir LASS vadovai.

„...ne dël
varnelës“
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daug cukraus, kuris labai greitai per
pusæ valandos verèiamas gliukoze,
patenka á kraujà ir suteikia energijos
organizmui ir galvos smegenims.
Deja, paprastieji angliavandeniai (jø
perteklius) labai greitai tampa rie-
balais, tad jø vartojimas didina nutu-
kimo, ðirdies ir kraujagysliø ligø,
diabeto ir kt. ligø atsiradimo rizikà.

Pagal PSO (Pasaulio Sveikatos
Organizacijà), probiotikai – gyvi
mikroorganizmai, kurie yra varto-
jami tinkamais kiekiais, yra naudingi
sveikatai (Lactobacillus, bifidobak-
terijos ir kt.).

Probiotikø trûkumà organizme
galima lengvai papildyti vartojant
papildus ir valgant specifinius maisto
produktus, kuriø sudëtyje yra minë-
tø mikroorganizmø. Papildþius savo
mitybà probiotikais galësite mëgau-
tis ðiais privalumais:. stipresnë imuninë sistema,. pagerëjæs virðkinimas;. padidëjæs energingumas dëka
organizme padidëjusio vitamino B12
kiekio;. skaistesnë oda (probiotikai leng-
vina egzemos ir psoriazës simptomus),. retesnis sergamumas perðalimo
ir kitomis ligomis,. sumaþëjæ uþdegiminiai þarnyno
procesai,. tinkamo svorio susireguliavimas.

Dar senovëje persø gydytojas
Avicena atkreipë dëmesá á maistà,
koks svarbus jis mûsø sveikatai,
rekomendavo maitintis viso grûdo
koðëmis, duona ir vaisiais, turinèiais
daug skaidulø.

Nauji medicinos ir biologijos
mokslø atradimai atskleidë labai di-
delæ þarnyne esanèios miklofloros
(mûsø organizmo slaptø gyventojø)
átakà visoms organizmo gyvybinëms
funkcijoms. Suaugusio þmogaus þar-
nyne yra daugiau kaip vienas kilogra-
mas visø rûðiø bakterijø. Jø populia-
cija, realizuodama ypatingà organiz-
mo homeostazæ, palaiko organizmo
mitybos procesà nuo þarnyno iki vi-
daus organø. Mikroorganizmai, pa-
naudodami balastines ir skaidulines
medþiagas, gamina papildomas
maistines medþiagas. Mokslininkai
áspëja, kad þarnyno mikrofloros ir
skaiduliniø medþiagø trûkumas gali
sutrikdyti elektrolitø pusiausvyrà, or-
ganizmo procesø stabilumà ir lemti
didesnæ ávairiø toksinø ir vëþá suke-
lianèiø medþiagø gamybà. Be to, þar-
nyno mikloflorà daþniausiai neigia-

Kuo naudingi probiotikai?
Probiotikai – tai gyvi mikroorganizmai, arba dar kitaip vadinamos

„gerosios bakterijos“, kurios yra bûtinos tinkamai þarnyno veiklai.

Medþiai gydo
mai veikia antibiotikai, savigyda
(ypaè antibiotikais), stresas ir skai-
duliniø medþiagø trûkumas.

Paskutiniai mokslo atradimai
byloja apie tai, kad þarnynas yra labai
unikali ir svarbi endokrininë liauka,
gaminanti apie 30 gyvybiðkai svarbiø
hormonø. Ði endokrininë sistema
gamina daugiau hormonø negu hipo-
fizis, skydliaukë, antinksèiai, lytinës
ir kitos liaukos kartu sudëjus.

Rekomenduojama valgyti dau-
giau vaisiø ir darþoviø bei tokio mais-
to, kuriame yra daug skaiduliniø me-
dþiagø, nes ðis maistas dël skrandþio
sulèiø ir þarnyno endomikrofloros
fermentø yra gana lengvai suskaido-
mas ir optimaliai ásisavinamas.

Naudinga valgyti daugiau sudë-
tingø arba lëtøjø angliavandeniø: viso
grûdo duonos, makaronø ið kietøjø
kvieèiø rûðiø. Jie skyla þarnyne lëtai
– nuo 1 iki 4 val., o, patekæ á kraujà
palaipsniui aprûpina organizmà
energija ir nevirsta riebalais.

Paprastieji arba greitieji anglia-
vandeniai (saldainiai, vaisvandeniai,
balta duona, vynuogës ir kt.) turi

Pasirodo, medþiai ne tik valo
orà ir prisotina já deguonies, ma-
þina ðirdies ir plauèiø ligø rizikà,
o kvëpavimas grynu oru ilgina
gyvenimà, taèiau medþiai gali pa-
dëti suvaldyti pyktá, liûdesá, page-
rinti psichologinæ ir net fizinæ svei-
katà.

Ar norime atsikratyti átampos ir
susigràþinti proto bei kûno pusiaus-
vyrà? Prancûzø psichologë P.Bou-
chardon siûlo uþsiimti neáprasta
miðko terapija. Ðtai kà reikia daryti:. Praplëskime horizontà panar-
dindami þvilgsná á medþio lapijà,
keletà minuèiø paþvelkime á jà ir
vaizduotëje atskirkime ðakas nuo ka-
mieno, lapus – nuo ðakeliø. Ðis prati-
mas padeda iðmokti áþvelgti kliûtis
ir perspektyvà.. Lieskime. Uþdëjæ ant medþio
kamieno delnus slyskime juo, glos-
tykime já ir pajuskime ðilumà. Mûsø
oda turi 2 mln. receptoriø. Tada uþ-
simerkime, tikriausiai prisiminsime
kà nors graþaus ið savo vaikystës.
Autorë rekomenduoja ðá pratimà
kaip priemonæ susigràþinti vaikiðkà

natûralumo pojûtá ir pasitikëjimà
savo galimybëmis.. Ákvëpkime. Pauostykime medá
tarsi gëlæ: kamienà, pumpurus, la-
pus… stenkimës atpaþinti, koks tai
kvapas (saldus, kartus, rûgðtus) ir
tiksliai nustatykime, kà ákvepiame,
kokias emocijas tuo metu patiriame.
Pratimo tikslas – jausti, o ne màstyti.. Klausykimës vidumi, ne tik
ausimis. Pasirinkime sau mielà
medá ir apkabinkime já, uþsimerkæ
ásiklausykime á savyje atbundanèius
jausmus. Perkrautas protas galës
atsikvëpti, pastebësime, kad iðmoko-
me geriau suprasti save ir kitus.. Paðalinkime emociná blokà.
Prisiglauskime prie medþio ir susi-
koncentruokime á tai, kokios min-
tys, vaizdiniai, jausmai, prisiminimai
plûsta á mus. Tà patá pakartokime
prie kito medþio. „Kiekvienas medis
turi savo ypatumø, jo misija – paþa-
dinti ypatingà savybæ mumyse“, –
sako P.Bauchardon. Ðtai berþas ska-
tina mus liautis kariavus su kitais ir
padeda bûti ðvelnesniam arba lazdy-
nas paþadina savarankiðkumo po-
reiká, atsakomybës jausmà, padeda
iðtverti didelá sielvartà.

Pabandykime medþiø terapijà…
ir tikriausiai atëjusi ramybë nuplaus
negatyvias mintis ir panardins mus á
harmonijos ir laimës srautà...

G. Petronienë sako: „Bûtinai reikia sustoti,
o tam, kad tai ávyktø, reikalingas kokybiðkas
poilsis.“ (Nuotr. ið asmeninio archyvo)

Kodël delsiama
kreiptis pagalbos?

Jeigu þmogø kamuojantys simptomai:
nerimas, negebëjimas valdyti emocijø, ne-
miga, ákyrios mintys, emocinis valgymas
ar fiziniai simptomai, tokie kaip galvos
skausmas ir kiti, kuriø negali paaiðkinti
ðeimos gydytojas, – trunka ilgiau nei dvi
savaites, patariama nedelsti ir kreiptis á
specialistà, kuris padës greièiau iðspræsti
problemas, uþkirsti kelià rimtesniems
sutrikimams ir susigràþinti visaverèio
gyvenimo dþiaugsmà.

Nors ðiais laikais vis daþniau ir garsiau
kalbama apie psichologinës pagalbos svar-
bà ir naudà, dalis þmoniø delsia kreiptis
pagalbos.

Pasak G. Petronienës, kiekvieno þmo-
gaus atvejis ir kreipimosi á specialistus ati-
dëliojimo prieþastys yra skirtingos:
„Vieni bijo suþinoti, kad turi didesniø su-
trikimø, kiti prieðingai – yra nusiteikæ op-
timistiðkai ir mano, kad jiems pagalba
nereikalinga. Treti gëdijasi eiti pas psi-
chologà ar psichiatrà, o ketvirti tam neran-
da laiko. Prieþasèiø yra daugybë, taèiau
reikëtø ásisavinti tai, kad emocinë ir psi-
chinë sveikata yra ne kà maþiau svarbesnë
uþ fizinæ sveikatà. Nesikreipiant pagalbos
mes kenkiame tik patys sau.“

Nemokamos
pagalbos galimybës

Iðgyvenant emocinius sunkumus, uþsi-
registravus psichikos sveikatos centruose
arba visuomenës sveikatos biure galima
gauti nemokamø psichologo konsultacijø,
tam nereikia gydytojo siuntimo.

Taip pat rekomenduojama kreiptis á
emocinës paramos tarnybas – pagalbos
linijas, kuriø visà sàraðà galima rasti „Pa-
galba sau“ interneto svetainëje www.pagal-
basau.lt/pagalbos-linijos/.

Ðioje interneto svetainëje galima atlikti
geros savijautos testà apie tai, kaip jûs
jautëtës per pastaràsias dvi savaites. Tai
padës jums suprasti, ar dël esamos psichi-
nës ir emocinës bûsenos vertëtø kreiptis
pagalbos á specialistus.

Patariama parsisiøsti ir naudotis ðio-
mis interneto programëlëmis – „Pagalba
sau“, „Ramu“, „Pauzë“ bei „Mindletic“.
Jos skirtos savipagalbos ágûdþiams lavinti,
sàmoningumui ugdyti, taip pat gali padëti
panikos atakos metu.

susidurti su depresija, tapti nerimastingam
ar palinkti á priklausomybes. Todël labai
svarbu þmogui nuoðirdþiai kalbëti ir bûti
iðklausytam, kitu atveju – „liepto galas“ bus
anksèiau ar vëliau pasiektas“, – perspëja
psichologë.

Kokybiðkas poilsis –
ne tik kûnui, bet ir sielai

Kiekvienam þmogui yra svarbus ir nau-
dingas kokybiðkas poilsis, kurio metu pailsi
kûnas, iðvalomos mintys.

„Ðiais laikais visi visur bandome suspëti
ir daþnas yra ápratæs gyventi jausdamas
átampà. Visiems bûtinai reikia sustoti, o
tam, kad tai ávyktø, reikalingas kokybiðkas
poilsis“, – tvirtina psichologë.

Vieni geriausiai atsipalaiduoja skaity-
dami knygas, kiti – uþsiimdami sportu ar
kita aktyvia veikla. Visø svarbiausia, kad
tai padëtø jums atsiriboti nuo jûsø gyvenimo
chaoso, átampos ir streso.

Anot G. Petronienës, þmogaus energija
nëra begalinë, o poilsis padeda „persikrau-
ti“, iðlaikyti stabilumà, á stresines situacijas
þvelgti ramiau, racionaliau priimti spren-
dimus.

„Ne tik kûnui, bet ir mûsø psichikai rei-
kalingas poilsis. Tik tokiu bûdu galime at-
gauti jëgas ir iðlikti sveiki, produktyvûs ir
gebëti nuoðirdþiai dþiaugtis gyvenimu“, –
priduria ji.

stresas galiausiai gali virsti perdegimu, kuo-
met þmogui jokiø teigiamø emocijø nebe-
kelia tai, kas anksèiau já dþiugino.

Psichologë G. Petronienë teigia: per-
degimo sindromas yra panaðus á lengvà
depresijà, nuo kurios þmogus tampa irzles-
nis, prastesnës nuotaikos, patiria daugiau
neigiamø emocijø, nepasitiki savimi, jauèia
savigrauþà ir fokusuojasi á neigiamus
aspektus.

Neretai tai veikia ne tik þmogaus psi-
chikà, bet ir kûnà – gali kamuoti sutrikæs
kvëpavimas, átempti kûno raumenys, pa-
sirodyti tokie fiziniai sutrikimai kaip per-
sivalgymas.

Pasak psichologës, daþniausiai tai pa-
sireiðkia þmonëms, kurie ádeda per daug
pastangø ar perfekcionistiðkai þvelgia á tai,
kà daro, nori bûti geriausi visose srityse.

Konsultuodama savo pacientus, paðne-
kovë pastebi, kad daþnu atveju tai lieèia
labiau moteris nei vyrus: „Bûtent moteris
daþniausiai stengiasi tinkamai iðbalansuoti
tarp karjeros, savirealizacijos ir ðeimos.“

Kà daryti dël
geresnës savijautos?

Psichologë G. Petronienë pataria – no-
rint stiprinti savo psichinæ ir emocinæ svei-
katà, visø pirma labai svarbu gebëti teisin-
gai ávardinti savo jausmus, su jais iðbûti.

Reikëtø apsibrëþti, dël ko kyla tam tik-
ros neigiamos emocijos, ir tik vëliau jas
„neðtis“ á bendravimà su kitais. Kitu atveju
bus tik blogiau.

„Kai þmonës rodo pyktá vieni kitiems,
pavyzdþiui, dël nesëkmiø darbe iðsiliedami
ant savo antrosios pusës ar vaikø, kyla dar
daugiau problemø, negu jø buvo prieð tai“,
– aiðkina G. Petronienë.

Taip pat visokeriopai naudingas ir kiek-
vienam þmogui yra bûtinas nuoðirdus po-
kalbis su kitu asmeniu – antra puse, draugu
ar psichologu, psichoterapeutu.

„Jeigu niekas neþino, kas dedasi jûsø
ðirdyje, anksèiau ar vëliau tikriausiai teks

Jauèiamos
pandemijos pasekmës

Visuotinë pandemija visame pasaulyje
sukëlë neigiamø pasekmiø þmoniø emo-
cinei ir psichologinei sveikatai. Daugelis
susidûrë su neplanuotais sunkumais, o
neþinomybë dël ateities këlë nerimà, su-
irzimà ir nuovargá.

Per karantinà þmonës buvo priversti
stipriai apriboti savo socialiná gyvenimà
ir uþsidaryti namie. Tai kai kuriems iðëjo
ne á naudà – namiðkiai susipyko, nepa-
sidalijo atsakomybëmis, pyko vienas ant
kito dël to, kad nepatiria jokiø áspûdþiø,
negali planuoti savo laiko, atostogø, pra-
mogø ir net susitikimø su draugais ar kitais
ðeimos nariais.

Taèiau dabar, praëjus jau daugiau nei
dvejiems metams, dauguma adaptavosi.

Anot psichologës G. Petronienës, di-
dþiulis visuotinis nerimas praëjo, todël
dabar yra likæ patys rimèiausi atvejai su
rimtomis depresijomis ar neurozëmis, ku-
rie vis dar „laiþosi þaizdas“.
Neigiama átaka bendravimui

Be viso to, pandemijos metu labai ið-
ryðkëjo vieniðumo jausmas. Daliai asmenø
iki ðiol sunku gráþti á normalø socialiná
gyvenimà, pradëti naujas paþintis, bend-
rauti su kitais.

Psichologë sako, kad, siekiant pokyèiø,
pirmiausia þmogus turëtø ásivardinti, ko-
kie yra esminiai jo bendravimo trûkumai,
kas já stabdo nuo socialinio gyvenimo ar
nuo antros pusës susiradimo.

Ji paþymi, kad, vos pradëjus naujas
paþintis, þmonës daro kelias pagrindines
klaidas: „Daþnai „kojà kiða“ per didelis
átarumas, kai iðkart gerai nepaþástamas
þmogus yra nuraðomas uþ paèià men-
kiausià klaidà, ar prieðingai – per didelis
pasyvumas – kuomet manoma, kad kita
pusë turi daugiau „investuoti“ á santykius,
stengtis, rodyti dëmesá.“

Perdegimas yra
panaðus á depresijà

Nors stresà patiria kone kiekvienas
ðiuolaikinis þmogus, nuolatinis ir lëtinis

Kaip iðlaikyti psichinæ ir emocinæ gerovæ?
Dabartinis pasaulis nestokoja iðbandymø ðiuolaikiniam þmogui – tenka kovoti

su stereotipais, norima visur suspëti, tapti geriausiais ir uþsikabinti sau nema-
tomus medalius. Deja, daþnu atveju tai atneða daugiau nusivylimo nei dþiaugsmo,
kadangi nuolatinis lëkimas ar aplinkiniø poreikiø tenkinimas priverèia pamesti
save, pamirðti asmeninius norus, svajones ir tikslus.

Psichologës Genovaitës Petronienës teigimu, be vis dar matomø sunkiø pande-
mijos padariniø, visuomenëje iðryðkëja perdegimo sindromas, baimë padaryti
klaidà, santykiø bei vieniðumo problemos.

Pasak jos, norint stiprinti savo psichinæ ir emocinæ sveikatà, visø svarbiausia
yra gebëti ásivardinti savo emocijas ir turëti þmogø, su kuriuo galëtumëte nuo-
ðirdþiai pasikalbëti.
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problemø, tenka taikytis prie bendro jausmo
parlamente.

Savo pastebëjimø turëjo ir auditorija. Anot
vieno ið klausytojø, reikëtø nepamirðti, jog, be
jaunø, vidutinio amþiaus þmoniø, valstybëje
yra ir garbaus amþiaus pilieèiø. „Pagyvenæs
þmogus taip pat turi toliau dalyvauti valstybës
kûrime, nes jis toks pats visuomenës narys, kaip
ir visi. Taèiau, kai kalbame apie vyresnius þmo-
nes, valdþia visada skuba uþtikrinti, kad pensijas
kels ir viskas bus gerai, tarsi sakydami: „jûs
nusiraminkit, miegokit ir nesikiðkit“, – minti-
mis dalijosi aktyvus pilietis, tuo paèiu klaus-
damas, kuo vyresnio amþiaus þmogus galëtø
bûti naudingas savo ðaliai?

Anot J. Oleko, iðties sveikintina idëja yra
Treèiojo amþiaus universitetai, kuriuose þmo-
nës ne tik susitinka pabûti kartu, bet ir pasi-
semti þiniø, todël panaðias iniciatyvas reikia
palaikyti ir plësti. Atsakydamas á klausimà par-
lamentaras pastebëjo, jog ir vyresnio amþiaus
þmonës gali prisidëti prie bendro gërio kûrimo,
pavyzdþiui, iðbandydami save savanorystëje.

Diskutuojant apie pilietiná aktyvumà, audi-
torijoje pasigirdo ir siûlymø uþ pareigø nevyk-
dymà atðaukti mandatà, mat, pasisakiusio pilie-
èio ásitikinimu, tai paskatintø ir paèiø politikø
aktyvumà, kurie neretu atveju iðrinkti á Seimà
uþmiega, o iðvaþiavæ á Europos parlamentà ten
ir pradingsta...

„Politikø vaidmuo yra ne tik bûti ið-
rinktiems, priimti sprendimus ir vëliau nieko
negirdëti, bet ir nuolatos bûti kontakte su þmo-
nëmis, kalbëtis apie sprendimus ir kodël jie
yra priimami. Visada sakoma, kad þmonëms
trûksta edukacijos, o patys politikai ar bando
ákvëpti þmones?“, – retoriðkai klausë dar vienas
klausytojas.

Gebëjimo komunikuoti stokà pastebi ir I.
Petronytë-Urbonavièienë. Anot jos, atotrûkis
tarp rinkëjø ir politikø Lietuvoje – milþiniðkas.
„Þmonëms trûksta ne proginio, o kasdienio
pasikalbëjimo. Politikai uþsidaro savo sekëjø
bûreliuose socialiniuose tinkluose ir jie jau
nebenori eiti á diskusijas, duoti interviu... Ne-
patogius komentarus uþblokuoji ir gyveni to-
kiam pozityviam burbule, tai apie koká platesná
atstovavimà mes galime kalbëti?“, – kalbëjo
politologë.

Visgi ne viskas taip blogai. Dar diskusijos
pradþioje buvo uþsiminta, kad jaunø þmoniø,
per rinkimus ateinanèiø prie balsadëþiø, skai-
èius auga, o, anot I. Petronytës Urbonavièienës,
pamatæ aktualià grësmæ, lietuviai geba mobi-
lizuotis ir susitelkæ veikti. Taèiau, kaip ir bet
kokioje srityje, visuomet galime padaryti dau-
giau...

Rimantë Janèauskaitë

þastys, lemianèios þemà pilietiná aktyvumà
Lietuvoje, gali bûti daug paprastesnës – þmonës
nedalyvauja, nes nenori, negali arba niekas
nepakvieèia. „Elementaru, taèiau labai daþnai
taip nutinka. Kodël negali ar nenori, dar reikëtø
pasiaiðkinti, bet tas „nepakvietë“ suvalgo labai
didelæ dalá nedalyvaujanèiøjø“, – sakë polito-
logë. Dar viena paprasta prieþastis nuskambëjo
ir ið publikos. Klausytojos pastebëjimu, kartais
þmonës neásitraukia á tam tikras veiklas, nes
paprasèiausiai neþino formø, kaip tai padaryti.

Kita vertus, norint, kad pilieèiai matytø
prasmæ prisidëti prie bendro valstybës kûrimo,
jie turi jaustis reikalingi ir iðgirsti savo atstovø,
todël diskusijos metu ne vienas akmenëlis nu-
riedëjo ir á politikø darþà.

Kaip sakë Þ. Kropaitë-Basiulë, ávairiuose
renginiuose ið politikø lûpø skamba nusivylimo
gaidelë, jog susirinko maþai jaunimo, taèiau
natûraliai kyla klausimas: „kà tu, kaip politikas,
padarei, kad jo ateitø daugiau“? Á ðià replikà J.
Olekas turëjo savo atsakymà: „Að tokiu atveju
klausiu: „kur tavo vaikai ir anûkai?“

Paklaustas, ar politikai atliepia jaunimo lû-
kesèius, D. Katelë pastebëjo, jog tenka susidurti
su ávairiomis, kartais ne paèiomis maloniau-
siomis situacijomis, kai, nepaisant jaunimo

50 proc., todël D. Katelë skatino visas jaunas
asmenybes prisijungti prie ávairiø nevyriau-
sybiniø organizacijø, pilietiniø idëjø. „Mes turi-
me daug srièiø ir árankiø, kaip galime iðreikðti
savo nuomonæ, daryti átakà, tereikia jais pa-
sinaudoti“, – sakë LiJOT prezidentas.

Á pilieèiø noro stokà  prisijungti prie nevy-
riausybiniø organizacijø atkreipë dëmesá ir
Europos parlamento narys Juozas Olekas. Jo
pastebëjimu, pilietinis aktyvumas yra reikalin-
gas kone visose gyvenimo srityse, o tokiose ða-
lyse, kaip Ðvedija, vienas pilietis vidutiniðkai
dalyvauja 9 visuomeninëse organizacijose.

D. Katelës ásitikinimu, prieþastys, kodël
nesame pilietiðkai aktyvûs, glûdi ir istorijoje.
„Tai gali bûti atëjæ ið sovietinio laikotarpio,
kai buvo viena organizacija ir visi jai priklausë,
tad mûsø tëveliai neturëjo galimybiø ásitraukti
á nevyriausybiniø organizacijø veiklà. O, pa-
vyzdþiui, Skandinavijos ðalyse visa ðeima ar
netgi giminë priklauso kokiai nors organi-
zacijai. Tai reiðkia, jog jeigu mano senelis ir
tëtis buvo skautai, savaime suprantama, jog ir
að bûsiu skautas. Mes tokios kultûros dar
neturime ir uþtruks laiko, kol jà iðsiugdysime“,
– mintimis dalijosi jaunimo atstovas.

Anot I. Petronytës-Urbonavièienës, prie-

Demokratinëje visuomenëje, priimant
valstybei svarbius sprendimus, yra svar-
bus kiekvienas þmogus, bet kà daryti, kad
kiekvienas visuomenës narys ne tik bûtø
svarbus, bet taip ir jaustøsi?... Toká klausi-
mà diskusijos „Aktyvus pilietis – ðalies
likimo kalvis“ metu auditorijai këlë þur-
nalistë, diskusijos moderatorë Þivilë Kro-
paitë-Basiulë.

Pasak Þ. Kropaitës-Basiulës, kalbant apie
pilietiná aktyvumà, tarsi savaime suprantama,
jog þmoniø, ateinanèiø á tokias diskusijas, kaip
ði, skatinti ásitraukti á pilietinius procesus ne-
reikia, taèiau kalbëti apie tai – bûtina, nes nie-
kada negali þinoti, kaip toli gali nukeliauti kur
nors nugirsta mintis.

Lietuvoje pilietiðkumo sàvoka daþniausiai
suprantama, kaip savo balso iðreiðkimas rinki-
muose, taèiau, kaip pastebi politologë, VU
TSPMI dëstytoja Ieva Petronytë-Urbonavi-
èienë, pilietinis aktyvumas yra kur kas daugiau
nei rinkimai, o samprata, jog vien rinkimuose
dalyvaujantis þmogus yra aktyvus pilietis, yra
atgyvenusi. „Ðiais laikais ið demokratijos no-
rime daugiau, tad ir ásitraukimo á jos procesus
siekiame didesnio. Pilietinis aktyvumas apima
daugybæ srièiø, tai gali bûti: ir iniciatyvos, ska-
tinanèios prisidëti, pavyzdþiui, prie pagalbos
Ukrainos þmonëms, ir bendruomeninë veikla,
ir kreipimasis á politikus su tam tikrais klau-
simais ar iniciatyvomis, ir kiti dalykai. Kitaip
sakant, tai yra rûpestis savo „pilimi“, kurios
nariai mes, pilieèiai, esame ir to rûpesèio kon-
kreèios apraiðkos veiksmais – nuo paprasto
domëjimosi iki maþesniø ar didesniø iniciatyvø
mûsø bendro gyvenimo kûrimo ir gerinimo
vardan“, – taip pilietinio aktyvumo sampratà
apibûdino I. Petronytë-Urbonavièienë.

Savo poþiûrá á pilietiðkumà turi ir Jaunimo
organizacijø tarybos (LiJOT) prezidentas
Domantas Katelë, kurio nuomone, pilietinis
aktyvumas – tai pilietinës nuomonës iðreið-
kimas, tiesiogiai ásitraukiant á demokratinius
procesus. D. Katelës teigimu, tie procesai yra
labai svarbûs ir jaunimas èia turi problemø,
mat, nors praëjusiuose prezidento rinkimuose
dalyvavo rekordinis skaièius jaunø þmoniø,
jaunimo aktyvumas vis tiek buvo þemesnis nei

Apie pilieèiø aktyvumo stokà, jo prieþastis ir galimybes pakeisti situacijà ið esmës diskusijø
festivalio „Bûtent“ metu diskutavo: þurnalistë Þivilë Kropaitë-Basiulë, politologë Ieva Petronytë-
Urbonavièienë, LiJOT prezidentas Domantas Katelë, Europos parlamento narys Juozas Olekas.

Tai, kas iðaugina...   Mums rûpi
Projektà remia

„Aktyvus pilietis – ðalies likimo kalvis“

visa ðeima. Ðventës kulinarinis sim-
bolis tymbyl – neraugintos teðlos
paplotëlis.

Graþiausi karaimø paproèiai
susijæ su vestuvëmis. Likus kelioms
dienoms iki vestuviø, jaunavedþiai
vedami maudytis á pirtá. Kepami du
specialûs pyragai, taèiau kepimo
procese negali dalyvauti naðlës, nete-
këjusios ar jau iðsiskyrusios moterys.

Karaimø virtuvë
Karaimø virtuvë – ádomi, tur-

tinga, vyrauja mësos ir teðlos patie-
kalai. Jie sotûs, taèiau nëra aðtrûs.
Lietuvoje paplitæs karaimø patieka-
las kibinai. Kybyn  – orkaitëje kepa-
mas mielinës teðlos pyragëlis su
pjaustytos þalios avienos ar jautienos
ádaru. Kepami ir èeburekai, kepsniai
ðiðlik ið avienos, jautienos ar ver-
ðienos; verdami koldûnai.

Kiubëtë – tradicinis karaimø

Hadþi Seraja Chanas Ðapðalas.

Kenesos ir mokyklos pastatas Trakuose.

Karaimø metø logotipas.

Trakuose,  jauniausia – Vilniuje, Liu-
barto g. 6. Panevëþyje, deja, jà pri-
mena tik paminklinis akmuo...“, –
pasakoja K. Firkavièiûtë.

Ðventës, paproèiai
Viena pagrindiniø karaimø

religiniø ðvenèiø, kuri savo svarba
prilygsta krikðèioniø Velykoms, yra
Tymbyl Chydþy. Ji ðvenèiama sep-
tynias dienas, kai negalima valgyti
jokiø raugintø patiekalø. Tymbyl
chydþy prasideda pirmojo pavasario
mënesio Artarych - aj (kovas -
balandis) 15-àjà dienà ir sim-
bolizuoja pabudimà pavasariui.

Tada á vienus namus susirenka

mi gedulo patiekalais, pavyzdþiui,
juoda chalva su pipirais. Mirus arti-
mam ðeimos nariui, mësos neval-
goma visà mënesá. Ðventadieniais
galima valgyti viskà, bet draudþiama
lankyti kapus.

Karaimai meldþiasi kenesose. Jø
sienos, lubos dekoruojamos auga-
liniais ornamentais. Kaip ir kitose
rytø religijø ðventovëse, vyrai ir mo-
terys meldþiasi atskirai. Kenesose
visiems privalu dëvëti galvos apdan-
galà.

„Ið trijø karaimø ðventoviø – ke-
nesø Lietuvoje liko dvi: seniausia –

voje gyveno apie 200 karaimø. Ne-
didelë  bendruomenë iðsaugojo savo
religijà, herbà, kalbà, paproèius bei
istorinæ atmintá.

„Karaimø kalboje iðlikusi tur-
tinga karybos terminija, daug senø
tiurkiðkø þodþiø, – atkreipia dëmesá
bendrijos pirmininkë. – Karaimø
kalba priklauso tiurkø kalbø vakarø
grupës pogrupiui ir áraðyta á
UNESCO nykstanèiø kalbø sàraðà“.

Jø herbe pavaizduota dviragë
ietis, vadinama senek, kartu su kal-
kanu (skydu).

Karaimai dori, kuklûs, labai
darbðtûs, atsakingi. Tai kûrybingi,
iðsilavinæ þmonës, mokantys ne vienà
kalbà, gerbiantys vyresniuosius, tra-
diciðkai prisilaikantys patriarcha-
liniø vyro ir moters santykiø ðeimoje.

Religija
Karaimø religija – karaizmas,

kuris remiasi Senuoju Testamentu.
Vienà vasaros mënesá karaimai pas-
ninkauja. Mësos nevalgoma ir gedint
mirusiojo þmogaus.

Mirus karaimui þmonës vaiðina-

Ðiek tiek istorijos
Lietuvos Didysis Kunigaikðtis

Vytautas ið Krymo atkëlë ir Trakuose
ákurdino kelis ðimtus karaimø
ðeimø. Vytautas karaimus atsiveþë
kaip dorus ir sàþiningus karius.

Jie buvo apgyvendinti Trakuose
tarp dviejø valdovo piliø.

Vëliau karaimø gyvenvietës kû-
rësi Birþuose, Pasvalyje, Puðalote,
Naujamiestyje, Panevëþyje. Jie ver-
tësi darþininkyste, gyvulininkyste,
ypaè arklininkyste, taip pat amatais,
prekyba, steigë karèiamas.

Karaimai buvo iðtikimi Lietuvos
valdovams: saugojo pilis, dirbo dak-
tarais, vertëjais. Lietuvos Didþiojo Ku-
nigaikðèio Vytauto ir karaimø santy-
kiai visada buvo geri. Tai liudija iki ðiol
iðsaugota pagarba (daþnas karaimas
namuose turi Vytauto portretà).

Kas bûdinga
karaimø tautai?

Pasak Lietuvos karaimø kultûros
bendrijos pirmininkës dr. Karinos
Firkavièiûtës, metø pradþioje Lietu-

Istorijos þinojimas veda á ateitá

Karaimai Lietuvoje
Lietuvos Respublikos Seimas 2022-uosius paskelbë Lietuvos

Karaimø metais. Sukanka 625 metai, kai Lietuvos Didysis Kunigaikðtis
Vytautas pakvietë karaimus ásikurti Lietuvos Didþiojoje Kunigai-
kðtystëje.

( N u k e l t a  á  8 p . )
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INFORMACIJA APIE PRIIMTÀ SPRENDIMÀ TEIKTI
TVIRTINTI APSAUGOS ZONØ PLANÀ

Informuojame, kad, vadovaujantis 2019 m. birþelio 6 d. LR spe-
cialiøjø þemës naudojimo sàlygø ástatymu Nr. XIII-2166 (TAR, 2019-
06-19, Nr. 9862; su vëlesniais pakeitimais)), LRV 2019 m. gruodþio
11 d. nutarimu Nr. 1248 „Dël Lietuvos Respublikos specialiøjø þe-
mës naudojimo sàlygø ástatymo ágyvendinimo“ (TAR, 2019-06-19,
Nr. 9862; su vëlesniais pakeitimais) ir LR energetikos ministro 2020
m. spalio 13 d. ásakymu Nr. 1-339 patvirtintu Elektros tinklø, magist-
raliniø dujotiekiø ir naftotiekiø (produktotiekiø), skirstomøjø dujo-
tiekiø, ðilumos perdavimo tinklø apsaugos zonø, magistraliniø dujo-
tiekiø vietovës klasiø teritorijø planø rengimo (nerengiant teritorijø
planavimo dokumento ar þemës valdos projekto) ir tvirtinimo tvarkos
apraðu “ (TAR, 2020-10-13, Nr. 21224; su vëlesniais pakeitimais),
yra parengtas Prienø rajono savivaldybës teritorijoje esanèiø ma-
gistraliniø dujotiekiø ir susijusios infrastruktûros apsaugos zonø
planas (toliau – Planas). 2022 m. rugsëjo 6 d. LR energetikos mi-
nisterija priëmë sprendimà Nr. 3-1515 teikti tvirtinti parengtà Planà
energetikos ministrui. Su priimtu sprendimu galima susipaþinti LR
energetikos ministerijos internetinëje svetainëje https://enmin.lrv.lt/
lt/nuorodos/aktuali-informacija/apsaugos-zonu-planai ir Plano
iniciatoriaus internetinëje svetainëje https://www.ambergrid.lt/lt/
apie_mus/skelbimai.

Plano iniciatorius – AB ,,Amber Grid“, Laisvës pr. 10, Vilnius
LT-04215, tel. +370 5 236 0855, el.p. info@ambergrid.lt, interneto
svetainë www.ambergrid.lt. Uþ ðio plano sprendiniø rengimo vykdymà
atsakingas asmuo – vyresnioji inþinierë Rûta Bastikaitienë, tel. +370
640 42 750, el.p. r.bastikaitiene@ambergrid.lt.

Plano rengëjas – UAB „Atamis“,  Þirmûnø g. 139, Vilnius LT-
09120, tel. +370 5 272 8334, el.p. info@atamis.lt,  interneto svetainë
www.atamis.lt. Atsakingas asmuo projekto dalies vadovë Asta
Anikënienë (kvalifikacijos paþymëjimas Nr. 2M-M-2020, iðduotas
Nacionalinës þemës tarnybos prie Þemës ûkio ministerijos direk-
toriaus  2014  m.  balandþio  17  d.  ásakymu  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. paslaugø pirkimo – pardavimo sutartis Nr.
553093(7)/AT-22T-1874.

Plano objektas: magistralinio dujotiekio vamzdynas (atðaka á
Prienø DSS), kurio unikalus Nr. 1399-8006-2019 (statybos pabaigos
metai 1990; rekonstravimo pabaigos metai 2009); magistralinio
dujotiekio vamzdynai (atðaka á Alytaus DSS), kuriø unikalûs Nr.
4400-3109-4685, 4400-3111-4255 (statybos pabaigos metai 1972);
magistralinio dujotiekio vamzdynas (atðaka á Girininkø DSS), kurio
unikalus Nr. 4400-4392-0374 (statybos pabaigos metai 1990; re-
konstravimo pabaigos metai 2018); magistralinio dujotiekio vamz-
dynas (atðaka á Girininkø 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); dujø
skirstymo stotis, kurios unikalus Nr. 6998-5003-4011 (statybos pabai-
gos metai 1985, rekonstravimo pabaigos metai 2009); naujai árengia-
mos (projektinës) 3 kontrolës matavimø kolonëlës (Magistraliniø
dujotiekiø elektrocheminës apsaugos nuo korozijos sistemos re-
konstravimo projektas (projekto Nr. 2011-47) 2013 metai. Ruoþas
Nr.3. Magistralinio dujotiekio atðaka á Alytø; parengtas magistraliniø
dujotiekiø uþdarymo átaisø demontavimas, pakeitimas ir prijungimas
prie nuotolinio valdymo sistemos SCADA. 2021 m. birþelio mën. 1
d.  SLD Nr. LRS-23-210601-00011; kita susijusi infrastruktûra (elekt-
ros tinklai (áskaitant katodinës apsaugos), ryðiø kabeliai).

Plano tikslas – parengti, tenkinant vieðàjá interesà, Prienø rajono
savivaldybës teritorijoje esanèiø magistraliniø dujotiekiø ir susijusios
infrastruktûros apsaugos zonø planà (nerengiant teritorijø planavimo
dokumento ar þemës valdos projekto).

Susipaþinti su parengto ir pateikto tvirtinti Plano sprendiniais
galima Plano iniciatoriaus internetinëje svetainëje https://
www.ambergrid.lt/lt/apie_mus/skelbimai

Kokia nauda ið atliekø rûðia-
vimo? Akivaizdi. Be visø kitø tei-
giamø dalykø, ið jø galima paga-
minti didelá kieká elektros ener-
gijos, kuri brangsta kone kas-
dien, o nerûðiuodami atliekø
mes netiesiogiai prie to prisi-
dedame.

Vien ið iðrûðiuotø maisto ir kitø
biologiðkai skaidþiø atliekø Aly-
taus regiono atliekø tvarkymo cent-
ras per mënesá pagamina apie 300
tûkstanèiø kilovatvalandþiø elekt-
ros energijos. Jos uþtenka visiems
ámonëms padaliniams aprûpinti, o
apie pusë kiekio parduodama á
rinkà.

„Laiku investavæ á biodujø ir
komposto gamybos árangà, mes jau
kelintus metus pasigaminame tiek
elektros energijos, kad jos uþtenka
visiems mûsø ámonëms árengi-
niams, technikai bei padaliniams ir
dar lieka. Tai – ir ekonomiðka, ir
ekologiðka, ir akivaizdus auganèio
visuomenës sàmoningumo árody-
mas“, – sako Algirdas Reipas, Aly-
taus regiono atliekø tvarkymo
centro direktorius.

Skaièiuojama, kad Lietuvoje per
metus susidaro apie 150 tûkst. tonø
maisto atliekø. „Tinkamai sutvar-
kytas ðis atliekø kiekis leistø pa-
gaminti nemaþà kieká energijos,
gaunant ir ekonominá, ir aplinko-
sauginá efektà“, – pastebi A. Reipas.

Alytaus regiono atliekø tvar-
kymo centro biologinio apdoroji-
mo árenginiuose sausuoju anae-

robiniu bûdu per metus apdorojama
kiek daugiau kaip 20 tûkst. tonø at-
liekø – toks yra ðiø árenginiø pro-
jektinis pajëgumas. Ið jø pagamina-
ma daugiau kaip 3 mln. kWh elektros
energijos – dvigubai daugiau nei rei-
kia visiems ARATC árenginiams
eksploatuoti.

Kiekvienais metais ARATC ið
atliekø pagaminamos elektros
energijos kiekis auga: nuo 2,5 mln.
kWh 2019 metais iki 3 mln. 2021
metais. Per aðtuonis ðiø metø mëne-
sius Alytaus regione ið atliekø  paga-
minta jau beveik 2,3 mln. kilovat-
valandþiø elektros energijos.

Ieðkodamas bûdø, kaip efekty-
vinti ámonës veiklà ir didinti ener-
gijos vartojimo efektyvumà, ARATC
yra pateikæs paraiðkà ir gavæs fi-
nansavimà fotovoltinës saulës ener-
gijos elektrinës árengimui Takniðkiø
gamybiniame padalinyje.

Energijos gamyba ið atsinau-

jinanèiø energijos ðaltiniø bus dar
vienas þingsnis, leisiantis Alytaus
regiono atliekø tvarkymo centrui
uþtikrinti aplinkosauginius reikala-
vimus, o sutaupytas lëðas skirti
bendrovës teikiamø paslaugø koky-
bei gerinti.
Atliekos ir energija. Tik skaièiai

3 mln. Tiek kWh energijos
pernai pagamino ARATC

23 tûkst. Tiek tonø biologiðkai
skaidþiø atliekø pernai apdorota
ARATC árenginiuose

300 tûkst. Tiek kWh elektros
energijos ARATC vidutiniðkai
pagamino per vienà ðiø metø
mënesá

150 tûkst. Tiek kWh elektros
energijos vidutiniðkai reikia per
mënesá ARATC árenginiø ir
technikos eksploatacijai.

Alytaus regiono atliekø
tvarkymo centro inf. Uþs.Nr.064

Ið atliekø pagamintos energijos uþtenka visiems jø
tvarkymo objektams regione ir dar parduodama á rinkà

Amþinà j á  a t i l s á . . .
Mylimas þmogus amþinybën neiðeina –
sunkià valandà ir ðviesià minutæ jis visada ðalia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...

Skaudþià netekties valandà dël mylimo tëvelio mirties
nuoðirdþiai uþjauèiame Jonà DIRGINÈIØ ir artimuosius.

Telydi velioná Amþinybës ðviesa, o artimuosius – Dvasios
stiprybë.

Siponiø bendruomenës nariai

Birðtono vienkiemio bendruomenës
3x3 krepðinio turnyras

2022 m. rugsëjo 15 d. (ketvirtadienis) nuo 17.00 val.
Kvieèiame dalyvauti Birðtono vienkiemio bendruomenës gyven-

tojus. Turnyras vyks Birðtono seniûnijos universaliame aikðtyne
(Birðtono g. 14.).

Turnyro programa:
17.00 val. – turnyro pradþia, 3x3 jaunuèiai iki 14 metø;
17.30 val. – 3x3 jauniai 14 metø ir vyresni;
18.00 val. – 3x3  jaunimas, suaugæ
Registracija aikðtyne, komandø sudëtis iki 4 asmenø.
Apdovanojimai po rungties varþybø. Organizatoriai: Birðtono

vienkiemio bendruomenë ir Birðtono sporto centras.

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Dar neápusëjus rugsëjui,
ankstyvas rytas paðykðtëjo ðilu-
mos. „Aprengiau labai anksti
atvykusá vienà ûkininkà, dabar
kità vyrà ðiltesnëmis striukë-
mis“, – dþiaugësi prekeivë ge-
resnës kokybës dëvëtais drabu-
þiais ir avalyne, o pirkëjas gi ant-
rino, kad „labai gerai ateiti á turgø
rudená kaip vasarà – iðkart ðilèiau
apsirengi“. Buvo besimatuojan-
èiø ir naujais ðiltesniais drabu-
þiais – striukëmis, megztukais,
golfomis, avalyne, liemenëmis.

Koks gi turgus be pagrindiniø
maisto produktø pirkëjø, kuriø daþ-
nas atvyksta jau þinodamas, á kurià
pusæ turgaus sukti, kurio prekeivio
ieðkoti. Paviljono link, kur prekiau-
jama pienu, jo produktais, medumi,
gardþia duona bei pyragais, kiek to-
liau – ðvieþia mësa, rûkytais laðinu-
kais, deðromis, kumpeliais, jau pa-
gaminta ðaltiena, spaustiniu, vynio-
tiniais, skubëjæs Vidas, èia pat pirkæs
duonos, sakë, kad bûtinai ant jos rei-
kia ir naminio sviesto, kurio pusë
kilogramo kainavo penkis eurus.
Pasikalbëti ir apie bites, ir apie gyve-
nimà stabtelëjo birðtonieèiai Juo-
zas Aleksandravièius ir bitininkas
Robertas Pilauskas. Taigi, nors tur-
gus kitose vietose jau ëjo á pabaigà,
kaip tikino viðtø prekeiviai, belau-
kiantys sugráþtant iðsirinktø viðtø
pasiimti jø naujø ðeimininkø, kitur
dar gyveno áprastà gyvenimà. Kiek
ilgiau uþtrunka pirkëjai, kurie la-
biau mëgsta ieðkoti ávairiø daiktø
tarp sendaikèiø. O gyvuliukø jau
taip pat vis maþiau. Buvo dar galima
surasti ir ðampaninæ antá, porelæ
bramø, pentarkø, triuðiø iðsirinkti.

Kai sinoptikai pranaðavo lietø

– artëjant rudeninei darganai, pirko
ir darbiniø guminiø batø, kibirø,
puodø, kiti rinkosi pigiau iðparduo-
damus lauko baldus.

Jau ásibëgëjo prekyba virþiais,
kitomis gëlëmis, vaismedþiais, vais-
krûmiais. Tai laikas, kai soduose,
tuo paèiu ir turguje, vis daugiau
obuoliø, slyvø, kriauðiø. Sako, jog
negalima naikinti tëvø, seneliø so-
dinto sodo medþiø. Ir kas þino, kiek
svarbu laikytis niekur neparaðytø
„ástatymø“. Ieva gundë Adomà pa-
ragauti uþdrausto vaisiaus – obuo-
lio, galbût todël jis laikomas naudin-
gu sveikatai. Ypaè populiaru dþio-
vinti ne tik obuolius, bet ir kriauðes,
slyvas. Vëliau jø bus galima nusi-
pirkti ir turguje. Kaimo þmonës
ðiuo laiku kadaise, ypaè ðeðtadieniø

rytais, skubëdavo á bulviakasio tal-
kas, vienur vadino patalkiais, kitur
nuobaigëmis. O jau á vakarà, kai
saulë netoli laidos, pasigirsdavo ar-
monikos garsai ir darbininkø bal-
sai, kurie bûdavo dar nepavargæ
bendrai dainai, paðnekesiams po
talkos. Ir tuomet, ir dabar vis dar
svarbu aplankyti kaimynus, gimi-
nes, pasikeisti uþaugintomis dar-
þovëmis ar iðkeptais kiekvienos
ðeimininkës skirtingø skoniø obuo-
liø pyragais ar blynais...O gal turite
pasiûlymø, kaip ilgiau pasibûti
turguje – gal skambant liaudiðkoms
dainoms, gal bendrai sumetus dar-
þoves á didelá puodà virti prekeiviø
ir pirkëjø draugystës sriubà... Pa-
geidavimus ir pasiûlymus teikite
turgaus ðeimininkui Rimvydui.

„Ant duonos reikia ir naminio sviesto“...
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Nekilnojamasis turtas
Parduodama sodyba. Tel. 8 673 39
764, skambinti po darbo, nuo 18 val.
PIGIAI PARDUODU RÀSTINÁ SENÀ
TVARTÀ  NUSIGRIOVIMUI JIEZNO
SENIÛNIJOJE. TEL. 8 616 23 840.

Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-

dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-

kamai pristato jums patogiu laiku.

Tel. 8 672 51 171.

Ávairios prekës
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldikliai

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

nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

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).

Parduodame KIAULIENOS skerdienà

puselëmis, lietuviðka, svilinta, kaina

– 3,6 Eur/kg, puselë sveria apie 50-

60 kg. Pateikiame kokybës sertifi-

katà, kad mësa LIETUVIÐKA. Atveþi-

mas nemokamas, PARDUODAME
bulves Vineta, kaina – 0,68 Eur/kg.

Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perkame þemës ûkio

paskirties sklypus ir miðkus Prienø

r. (gali bûti apleisti). Tel. 8 618 74

777.

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.

PERKA
Ávairius arklius.

Moka PVM.
Tel. 8 611 15 151.

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.

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

DURYS – PER 3 DIENAS!
„ÞMONIÐKOMIS KAINOMIS“

Gaminu duris – ypatingai ðiltas, saugias
nuosaviems namams, ûkiniams pasta-
tams ir rûsiams. Tel. 8 653 93 193.

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

Atliekame ávairius darbus: daþome
namelius, tvoras, ðienaujame tri-
meriu, kapojame malkas, klojame
trinkeles. Tel. 8 682 82 134.

Remontuoja skalbykles, elektrines
virykles-orkaites, indaploves, dþio-
vyklas. Atvyksta á namus. Suteikia
garantijà. Tel. 8 647 55 929.

Gaminame betonà, kalkiná skiediná,

ðulinio þiedus (nuo  0,7 iki 3 m),

ávairià gelþbetoninæ produkcijà.

Veþame þvyrà, smëlá. Atliekame

metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.

Tel. 8 687 95 399.

Tvarkome apleistus sklypus, pjau-

name, genime medþius. Pjauname

vejà, þolæ sodo traktoriukais, trime-

riais. Atliekame kitus aplinkos tvar-

kymo darbus. Griauname senus

namus ir kitus pastatus. Tel. 8 670

18 048.

Ðalèio meistrai taiso: ðaldytuvus,

ðaldiklius. Atliktam darbui sutei-

kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-

kà juodþemá, maiðytà su kompostu.

Veþamas kiekis – nuo 4 iki 10 kub.m.

Tel. 8 609 66 753.

Arboristø paslaugos. Avariniø medþiø

pjovimas, medþiø genëjimas, gyva-

tvoriø karpymas. Tel. 8 633 58 400.

IEÐKOMI GAMYBOS
DARBUOTOJAI

Darbas þuvies FILETAVIMO,
PAKAVIMO, ÞENKLINIMO padaliniuo-
se slenkanèiu grafiku:. Rûkytos, pjaustytos þuvies ga-
balëliø svërimas po 200 gramø;. Rûkytos þuvies filë iðpjausty-
mas;. Krovos darbai;. Paleèiø komplektavimas;. Paleèiø apvyniojimas plëvele;. Atlyginimas nuo 730 – 1000
bruto.

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

„Birð tono  minera l in ia i
vandenys“ ir Ko reikalingi:. krovëjas . árenginiø derin-
tojas. Tel. 8 687 34 578.

Vieðbuèiui - restoranui Birðtone
reikalinga: * ûkvedys dirbti puse etato.
Galima siøsti cv el.paðtu: pusyne-
birstone@gmail.com, tel. +370 687
53 756.

2022.09.15-2022.09.18
KETVIRTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Orijaus kelionës (2)
09:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (60)
10:00 Kasdienybës herojai. Sve-
èiuose – N. Dzingelevièius ir D.
Meðkauskas
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (8)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (9)
13:00 Orijaus kelionës (2)
14:00 Krepðinio zona
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (8)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Ið esmës su A. Peredniu
17:55 Kenoloto
18:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (26)
19:00 Skaièiai istorijoje (4)

20:00 Maþojo futbolo rungtynës.
Lenkija - Lietuva
21:00 Gimæ ne Lietuvoje
21:30 Gyvenimas inkile (35)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (9)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Ið esmës su A. Peredniu (k)
23:35 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
01:10 Delfi RU. Naujienos rusø
kalba (k)
01:45 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Gimæ ne Lietuvoje.
08:30 Gyvenimas inkile (35)
09:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (61)
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (9)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles (10)
13:00 Gimæ ne Lietuvoje.
13:30 Gyvenimas inkile (35)
14:00 Krepðinio zona
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (9)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Orijaus kelionës (2)
17:55 Kenoloto
18:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (11)
18:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (12)
19:00 Skaièiai istorijoje (5)
20:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (61)
21:00 Jûs rimtai? (2)
21:30 Automobilis uþ 0 Eur. (76)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (10)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (7)
23:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (8)
23:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (9)
00:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (10)

00:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (11)
01:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (12)
01:35 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (57)
09:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (26)
10:00 Alfo Didysis Ðou (1)
11:00 Receptø receptai (1)
11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (3)
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (12)
12:30 Ðiandien kimba (2)
13:30 Krepðinio zona
14:00 Kasdienybës herojai. Sve-
èiuose – N. Dzingelevièius ir D.
Meðkauskas
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (7)
15:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (8)
16:00 Orijaus kelionës (2)

17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:55 Kenoloto
18:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (6)
18:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (7)
19:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (58)
19:55 Eurojackpot
20:00 Gyvenimas inkile (35)
20:30 Jûs rimtai? (2)
21:00 Nesiaukite Live - Jonas
Valanèiûnas
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Nesiaukite Live - Jonas
Valanèiûnas
23:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (9)
00:05 Orijaus kelioniø archyvai
00:40 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (59)
09:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (60)
10:00 Alfo vila (1)
11:00 Receptø receptai (1)

11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (4)
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:15 Krepðinio zona
14:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (26)
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (10)
15:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (11)
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (8)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (9)
17:00 2800 km Dunojumi baidare
su A. Valujavièiumi (61)
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës (2)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur. (76)
19:30 Gyvenimas inkile (35)
20:00 Kasdienybës herojai. Sve-
èiuose – N. Dzingelevièius ir D.
Meðkauskas
21:00 Nesiaukite Live - Justinas Jarutis
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Nesiaukite Live - Justinas Jarutis
23:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (12)
00:05 Orijaus kelioniø archyvai
00:40 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

Savitarnos kavinei Kaune
reikalinga pardavëja (-as)-

maisto atleidëja (-as)
Darbas slenkanèiu grafiku.

Atlyginimas 1200 Eur neatskai-
èius mokesèiø. Darbo dienomis
yra kambariai nakvynei.
Telefonas pasiteiravimui:
8 686 07 408, 8 686 07 280.

Nedideliems sveèiø namams Birðtone
reikalinga kambarinë (kambariø ir
aplinkos tvarkymas). Pageidautina gy-
venanti Birðtone. Darbas nepilnà dienà,
daþnai savaitgaliais. Darbo uþmokes-
tis: 730 Eur brutto + premijos nuo darbo
rezultatø. Kreiptis tel.: 8 650 22 535,
8 655 34 927.

Smurtas. Rugsëjo 9 d. Prienø r.,
Dukurnoniø k., kambaryje, konflikto
metu vyras (g. 1976 m.) smurtavo
prieð neblaivià (3.30 prom. alko-
holio) moterá (g. 1993 m.). Átaria-
masis buvo sulaikytas ir uþdarytas á
laikino sulaikymo patalpà.

Vairavo neblaivi. Rugsëjo 10 d.
apie 19 val. 30 min. Prienø r., Vei-
veriø sen., Mauruèiø k., patikrinimui
sustabdþius automobilá „VW Golf“,
paaiðkëjo, kad já vairavo neblaivi
(2.72 prom. alkoholio) moteris (g.
1987 m.). Ávykis tiriamas.

Parengta pagal Alytaus
apskr. VPK ávykiø suvestines

Ávairios prekës

Ámonë perka naudotus automobilius.

Gali bûti be techninës apþiûros, ne-

vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite

visus variantus telefonu  8 607 67 679.

Reklama      Reklama.      Reklama.

„Gyvenimo“ redakcijoje priimami skelbimai ir á Alytaus,
Marijampolës ir Vilkaviðkio miestø ir rajonø laikraðèius.
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remia rubrikas
„Jaunimo
skveras“
ir „Tai, kas
iðaugina...“ 

pyragas, ádarytas ávairiausiais pro-
duktais: tai kubeliais pjaustyta aviena
ar jautiena, taèiau ðiais laikais pa-
sitaiko ir  kitø ádarø – vyðniø, obuo-
liø, dþiovintø slyvø ar rieðutø...

Tirðta, aromatinga nacionalinë
sriuba tutmaè verdama su mësa, ávai-
riomis darþovëmis, plonyèiais na-
miniais makaronais, gardinama þo-
lelëmis.

Velykoms ið aukðèiausios rûðies
miltø su sviestu ir grietinële kepami
apskriti, nedideli paplotëliai tymbyl.

Vestuviø  pyragai gardinami razi-
nomis, puoðiami krepðeliais, simbo-
lizuojanèiais roþes. Nacionalinis
stiprus alkoholinis auksinës spalvos
gërimas – krupnikas.

Jo gamybai vartojamos ávairios
ðaknys bei rytietiðki prieskoniai –
gvazdikëliai, muskato rieðutas.

Garsûs tautos atstovai
Tarp karaimø bûta ávairiø pro-

fesijø þmoniø: gydytojø, teologø, ma-
tematikø, istorikø ir pan. Garsus þo-
dþio meistras, mokytojas, teologas
Izaokas Trakietis (1533-1594). Isto-
riniuose dokumentuose minimas
garsus karaimas Nisano sûnus Ezra
(1591-1666), buvæs didikø Radvilø,
o vëliau Lenkijos karaliaus ir Lietu-
vos didþiojo kunigaikðèio Jono Ka-
zimiero rûmø gydytoju.

Karaimø paveldas
Lietuvoje

Lietuvos nacionalinio muziejaus
kolekcijoje galima pamatyti karaimø
liturginá atributà – ilgà balto kartûno
juostà su aksominiais galais, ið abiejø
pusiø siuvinëtà auksu. Tokià juostà
karaimø dvasininkas dëvi apeigø me-
tu. Muziejaus kolekcijoje: siuvinëtos
piniginës, kapðeliai tabakui, dëklai
maldaknygëms; interjero audiniai,
geometriniais raðtais puoðti kilimai
ir staltiesës.

Norint geriau paþinti karaimø
tautà, jø tradicijas, istorijà, verta apsi-
lankyti Trakuose Hadþi Serajos Cha-
no Ðapðalo muziejuje (ðiuo metu jis
dar restauruojamas). Jo ákûrëjas –
Hadþi Seraja Chanas Ðapðalas, vy-
riausiasis karaimø dvasinis ir pasau-
lietinis vadovas, filologijos mokslø
daktaras, mokslininkas orientalistas
ir visuomenës veikëjas, gyvenæs
1873-1961 metais.

 Muziejaus ákûrëjas – vienas  ryð-
kiausiø karaimø istorijos ir kultûros
asmenybiø.

Prieð 57-erius metus Trakuose
buvo ákurta Karaimø etnografinë
paroda, o po trisdeðimties metø at-
naujinta visa ekspozicija. Ji vienin-
telë Lietuvoje, plaèiai pristatanti ka-
raimø tautos istorijà, paproèius,
buitá.

Bendruomenës
gyvenimas

Pasak Karinos Firkavièiûtës,
kiekvienas bendruomenës narys di-
dþiuojasi savo kilme ir stengiasi ið-
likti tikru savo tautos ambasadoriu-
mi. Vyresnieji bendruomenës nariai
perduoda þinias, o atsakomybë tæsti
tradicijas, iðlaikyti retà kalbà atei-
nanèioms kartoms tenka jaunosios
kartos atstovams.

Karaimø gyvybinæ energijà uþ-
kuria sàmoningas, ðiuolaikinis jau-
nimas, ápinantis savas idëjas á bend-
ruomenës veiklà, renginius, kuriø

ypaè gausu ðiemet, kai Lietuvos Res-
publikos Seimas paskelbë juos karai-
mø metais. Bendruomenë kasmet
rengia tarptautines karaimø kalbos
stovyklas, kai á Trakus atvyksta ávai-
riausio amþiaus karaimai ið ávairiø
pasaulio kraðtø (Lenkijos, Rusijos,
Ukrainos ir kt.).

Gyvuoja vaikø ansamblis „Bir-
lik“ („Vienybë“); organizuojami
ávairûs susitikimai, kelionës, pa-
skaitos. Daugiau apie bendruome-
nës gyvenimo ávykius galima pasi-
skaityti internetinëje svetainëje
www.karaim.eu

Veronika Peèkienë

Karaimai Lietuvoje Tai, kas iðaugina...
Projektà remia

(Atkelta ið 5 p.)

Lietuvos karaimø kultûros bend-
rijos pirmininkë dr. Karina Firkavièiûtë.

Bendruomenës nuotrauka ið jubiliejaus – 600 metø nuo karaimø ási-
kûrimo LDK (1997 m.)

Karaimø herbas.

Ðaltinis: Lietuvos karaimø bendruomenës archyvas

Amerikos vieðbuèio“ perþiûroje, ir
akcijoje „Mane veþa“, kurioje prië-
më prieniðkiø Graþinos,  Antano ir
Gintaro Bendinskø ðeimos iððûká
pasivaþinëti keturraèiais po Suval-
kijà. Mëgstantiems keliauti po Lie-
tuvà, atrasti jos ádomybes ekskursijos
nëra retas dalykas.

 Spalio 15-àjà, minint Pasaulinæ
baltosios lazdelës dienà, filialo nariai
apsilankë Prienø rajono savivaldy-
bëje, pabendravo su jos vadovais,
organizavo akcijà „Uþ aplinkà, ma-
tomà visiems“. Ðiemet filialo aktyvas
Laisvës aikðtëje vykdë socialinæ ak-
cijà „Matau kitaip“, kurios metu
pakvietë prienieèius – jaunimà ir sen-
jorus – uþsukti á palapinæ Laisvës
aikðtëje ir bent akimirkà atsidurti ne-
regiø ir silpnaregiø situacijoje: pa-
vaikðèioti su „baltàja lazdele“, apþiû-
rëti ir iðbandyti techninës pagalbos
priemones, kuriomis regëjimo neá-

galieji naudojasi kiekvienà dienà.
   Irena Karsokaitë padëkojo

VðÁ Pietvakariø centro direktorei
Jolantai Kruèkauskaitei uþ organi-
zacijos veiklos palaikymà, dëmesá,
paramà. Pirmininkës padëkos þo-
dþiai buvo skirti Prienø rajono savi-
valdybës vadovams uþ dëmesá ir skir-
tas projektines lëðas ansamblio
„Puriena“ koncertinëms kelionëms
bei rankdarbiø bûrelio „Ratelis“
veiklai, taip pat – Prienø kultûros ir
laisvalaikio centrui – uþ galimybæ
naudotis Centro patalpomis, jose
repetuoti, rengti susitikimus.

15-ka Filialo nariø ir juos lydin-
èiø asmenø galëjo pailsëti prie jûros,
jø poilsá parëmë LASS poilsio rëmi-
mo programa. Su Prienø filialo na-
riais ið Vilniaus atvykæ susipaþinti
naujieji LASS vadovai – sàjungos pir-
mininkas Paulius Kalvelis ir jo pava-
duotojas Vilmantas Balèikonis –
patikino, kad ir kitais metais sàjunga
savo nariams skirs finansiná palai-

kymà, lëðø  kokybiðkam poilsiui, bus
stiprinami ryðiai su nariais regio-
nuose. P.Kalvelis tikisi, kad ruoðiama
Negalios reforma atitiks þmoniø su
regëjimo negalia  poreikius ir lûkes-
èius, priartins  jiems skirtas paslau-
gas. Prienø rajono savivaldybës me-
ras Alvydas Vaicekauskas ir Admi-
nistracijos direktorë Jûratë Zails-
kienë pasidþiaugë aktyviais Prienø
filialo nariais ir jo vadove I.Karsokai-
te, kurie matomi Prienø kraðte ir ið
kitø nevyriausybiniø organizacijø
iðsiskiria ádomiomis veiklomis. Ad-
ministracijos direktorës pavaduoto-
jas Algis Marcinkevièius pakvietë ir
daugiau akløjø bei silpnaregiø prisi-
jungti prie filialo veiklos, tapti kolek-
tyvo dalimi. Pats politikas ne viene-
rius metus dalyvauja Prienø filialo
vokalinio ansamblio „Puriena“ vie-
ðuose pasirodymuose. Ir ðio susirin-
kimo koncertinëje programoje buvo
galima iðgirsti tarpusavyje graþiai
derantá A.Marcinkevièiaus ir an-

samblio ilgametës vadovës Onutës
Matusevièiûtës duetà.

Onutë – iðskirtinë asmenybë,
turinti puikø balsà, organizaciniø
gebëjimø ir gerà iðkalbà, kurios dëka
paskutinei koncerto dainai nuo kë-
dþiø ji pakëlë visus, net ir rajono
vadovus bei sveèius.

O.Matusevièiûtë meno mëgëjø
kolektyvui vadovauja 14 metø, dël
repeticijø triskart per savaitæ atvyksta
á Prienus, ir akivaizdu, kad tai daryti
jai nesunku.

Vadovës optimizmas ir meilë
gyvenimui  buria dainos mylëtojus
ir suteikia dþiugiø emocijø koncertø
þiûrovams. Dël ávairaus repertuaro
(kai kurioms dainoms muzikà yra
paraðiusi ir pati vadovë), nuoðirdaus
atlikimo ansamblis „Puriena“ yra
nuolat kvieèiamas á ávairius konkur-
sus, koncertus, festivalius, ðventes,
koncertuoja globos namuose, visad

laukiamas  tradiciniame baþnytiniø
chorø susitikime „Giesmiø pynë
Marijai“ Þagariuose.

Daina gydo, iðlaisvina emocijas,
tai – bûdas bendrauti ir skleisti ge-
rumà kitiems. Prienø filialo narës,
saviveiklininkës nuoðirdþiai padë-
kojo draugijos sielai I.Karsokaitei,
atradusiai stebuklingà receptà, kaip
reikia telkti þmones, kad jiems rei-
këtø vienas kito draugijos. LAB Kau-
no padalinio vyr. bibliotekininkë
Skaidra Grabauskienë pasididþiavo
iðskirtine bendryste, nuoðirdþiu
bendravimu su Prienø filialu. Jame
vieni kitais rûpinasi: kartu liûdi dël
netekèiø, kartu ðvenèia sukaktis. Ir
renginio dienà gëliø þiedais buvo
pasveikintos vardadienius mininèios
trys Reginos, viena jø – Regina Juro-
nienë – pagerbta ir gimtadienio pro-
ga.

Dalë Lazauskienë

Gyvenimo takà apðvieèia vidine ðviesa...
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Pagerbtosios Reginos su Prienø filialo pirmininke I. Karsokaite.

„...ne dël
varnelës“


