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Mokytoju dienos
regatai — jau 15 mety

Praéjusj Sestadien]j Prieny estradoje netriko geros nuotaikos ir
azarto — €ia vyko Prieny ,Ziburio“ gimnazijos organizuojama kas-
metiné Mokytojy dienos regata mero taurei laiméti.

Nors,,Zalciy“ val¢iy varzybos jau
tapo grazia visos Prieny rajono $vie-
timo bendruomenés tradicija, Siemet
$vente buvo dar didesné, mat spalio
8-aja ivykojubiliejing, jau 15-0ji Mo-
kytojuy dienos regata. Per tuos 15 me-
ty renginys uzaugo, tad Siemet Ne-
muno bangy sliduma iSbandeé ne tik
Prieny krasto moksleiviai, bet ir sve-
¢iai i§ Kauno Povilo Plechaviciaus
kadety licéjaus bei Klaipédos Jiiry
skautai. VarZybose taip pat dalyvavo
Prieny ,,Ziburio® gimnazija, ISlauZo
pagrindiné mokykla, Veiveriy Tomo
Zilinsko gimnazija, Pakuonio pa-
grindiné mokykla, ,,Revuonos® pa-
grindiné mokykla, Stakliskiy gimna-
zija, savo jégas iSbande ir Prieny ra-
jono savivaldybés, tévy, mokytoju
komandos.

Renginio pradzioje susirinku-
siuosius sveikino ,,Ziburio® gim-
nazijos direktoré Irma Kacinaus-
kiené ir Prieny rajono savivaldybés
meras Alvydas Vaicekauskas, kuris,
pasidziauges dideliu buriu sportiskai
nusiteikusiy Zmoniy, dalyviams lin-
kejo gery rezultaty.

Siemet Sventé neeiling, tad su ja
pasveikinti atvyko ir gausus biirys
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garbingy sveciy: §Vietivmo, mokslo
ir sporto ministerijos Svietimo ko-
kybés ir regioninés politikos departa-
mento direktorius Aidas Aldakaus-
kas, Tarptautinés irklavimo federa-
cijos vykdomosios tarybos narys,
buves Prieny ,,Ziburio“ gimnazijos
moksleivis Algirdas Raslanas, irk-
luotojas, olimpietis Dovydas Neme-
ravicius, Prieny rajono savivaldybés
atstovai: Administracijos direktore
Jiiraté Zailskiené, Svietimo ir sporto
skyriaus vedéjas Rimvydas Zails-
kas, Tarybos kultiiros, Svietimo, tu-
rizmo ir sporto pirmininkas Deivi-
das Dargufzis.

Po graziy palinkéjimy bei spor-
tinés mankstos, kurig vede Prieny
visuomenes sveikatos biuro atstove
Ramuné Grazulé, dalyviai uzéme ir
starto pozicijas, o po kelias valandas
trukusiy varzyby paaiskejo ir pirmo-
sios vietos nugalétojai, kuriais tapo
StakliSkiy gimnazijos komanda.

Geros nuotaikos netriiko ne tik
,»Zalciy“valtyse, bet ir ant kranto, kur
vyko sportinés rungtys, meniné prog-
rama, dalyviai buvo vaiSinami gar-
dzia zuviene ir tradicine kose.

Rimanté Jancauskaité

Atvira jaunimo
erdve
~Prienas“ —

vieta bati

savimi...2_8 p.
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Tarp Siy mety ,,Mety akio“ kon-
kurso dalyviy Silavoto seniiinijos
Ingavangio kaimo ukininkas Gin-
tas GALINIS — anks¢iausiai pra-
déjes ukininkauti. Jo ukio kuri-
mosi pradzia 1994-ieji. Tiksliau,
atkurto, nes ¢ia ukininkauta dar
seneliy, tévy.

Taigi tradicijos tgsiamos. Ir
garbingai, nes Siandien Silavoto
senitinijoje yra net trys Galiniy
giminés tkiai. Netoliese tvarkosi
vyresniojo Ginto brolio Vaciaus su-
nus ir dukra. Jie gyvenimus kuria
naujose vietose, 0 Gintas puoseléja
teviske. Audronés ir Ginto Galiniy
sodyba 2018 buvo pripazinta ,,Gra-
ziausiai tvarkoma sodyba“ Silavoto
senitinijoje.

Pradéjes nuo keliasdesimt hekt-
ary, Siandien Gintas Galinis dirba
jau per 200 ha Zemes. Pusé jos sava,
kita pusé nuomojama. Ukio kryptis
— augalininkyste. Jame auginami
kvieciai, rapsai, pupos.

Kaijaukioje Galiniy sodybos pa-
vesin€je trumpam suseédame pasi-
kalbéti apie Siuos metus, Gintas Ga-
linisjy per daug nepeike, nors minciy
buvo visokiy. Trasy dar buvo nusi-
pirkes i$ anksciau, kai jos buvo piges-
nes, tad laiku ir reikiamai patreSus
ir derlius buvo pusétinas. Rapsus
tkininkas jau buvo pardaves pagal
sutartj, dalj javy taip pat pardaves,
kitus iSvezes saugoti ,,Malsenoje”.

Rudens darbai irgi rikiavosi tvar-
kingai—vieni paskui kitus. Pats Gin-
tas Galinis visiSkai apsiriipings
reikiama technika, o darbymeciais
ar jeigu prireikia vieno ar kito traiks-
tamo padargo, tarpusavyje pasidalina
su saviskiais.

Lankantis iikyje dZiugino tvar-
kingas technikos kiemas, reikiamai
tvarkomos traSos, reikalavimus ati-
tinkantis chemikaly sandélis. Zo-
dziu, buvo akivaizdu, kad tkis turi
tvarkinga, su perspektyva iikio plétra
planuojanti Seimininka.

Bediskutuojant apie kasdienius
ir laikmecio situacijos paZertus i$-
Sukius, laukiancia nezinig ir busimus
valdzios sprendimus, kalba pasisuk-

perstatyti arba nauiji.

Apie kasdienybe
ir lukes€ius...

Vienintelé reali tikrové
yra Si akimirka...
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Pasikeite jprociai lemia gera
savijauta ir sveikata

Giedré Smolskaiteé-
Ivanova: ,,Noriu
gyventi ta 8p
gyvenima, kuris
vertas gyvenimo“
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se — ir ukio pletra

Gias Galinis komisijos arius Ausra Tamoﬁiﬂnienéir Martyng Butkeviciy
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pokalbiui pakvieté j pavésine, kurios sieng puoSia téviskés paveikslas.

Silavoto seniiiné Neringa Pikgilingiené dékinga Gintui Galiniui ir jo Seimai

uZ meile groZiui ir pagalba kitiems.

davo ir apie labai ZemiSkus dalykus
—tiesiog kasdienius tarpusavio san-
tykius tarp kaimyny ir viena di-
dziausiy prekiy tapusiag Zeme.

— Gyvenimas tiesiog diktuoja
naujas patirtis. Jos jvairios, kartais
visai netiketos ir sunkiai suvokia-
mos, bet iSgyvenamos, —sako Gintas
Galinis.

Tai, kas atsinesta i$ vyresniyjy —
seneliy, tévy, kad kaimynas Dievo
duotas, Gintui Galiniui gerai supran-

o

Siandien apie senaja téviskés sodyba primena tik vienas islikes ukinis pastatas, kiti visi sodybos pastatai

tama. Silavoto seniiinés Neringos
Pik¢ilingienés teigimu, ziema Gin-
tas valydamas sniegg nepamirsta ir
kaimyny, kai reikia, neatsisako pa-
deétiir senitinijai.

—Juk ir mokytojams, ir kitiems
kaimynams reikia j darbus i§vaziuo-
ti,—sako Gintas Galinis, tai, ka daro,
kuo dalinasi, tiesiog priimdamas,
kaip gyvenimo kasdienybe.

Ramuté Simukauskaité




2022 m. spalio 12 d.

Gyvenimas

Nr. 75 (10523) 2 p.

Atvira jaunimo erdvé
»Prienas” — vieta buti savimi...

Visoje Lietuvoje sparéiai be-
sikurianéios jaunimo erdvés ir
centrai — tai puiki galimybé jau-
niems Zmonés prasmingai ir
saugiai praleisti laika po pamoku,
kurti, bendrauti bei spresti kas-
dienybéje kylancius iSSukius.
Tokig vieta turi ir Prieny jaunuo-
liai, o spalio 7 dieng Atvira jauni-
mo erdvé (AJE) ,Prienas” at-
Sventé 4-ajj savo gimtadien. Tai
grazi proga prisiminti nuveiktus
darbus ir pasvajoti apie ateitj, tad
apie tai ir kalhameés su Prieny kul-
tiros ir laisvalaikio centro kul-
turos projekty ir edukaciniy pro-
gramy vadove, AJE darbuotoja-
jaunimo projekty koordinatore
Zivile RUSEVICIENE.

— Zivile, papasakokite, kas yra
ta atvira jaunimo erdvé ir kokia mi-
sija ji nesa?

—Atvira jaunimo erdve —tai vie-
ta, kur renkasi ir norintys tobuléti, ir
paprasciausiai laisvo laiko turintys
jaunuoliai iki 29-eriy mety. Ji atlie-
piajaunimo gyvenimo matyma ir so-
cialinius-kultiirinius poreikius. Dir-
bant su jaunais Zmonémis, mums
svarbis trys pagrindiniai aspektai:
bendrysté (atviras bendravimas, nau-
jos pazintys, individualios konsulta-
karal) savanorystes ‘skatinimas
(kompetencijy ugdymas, suteikiant
gahmybe; prlSldetl prle kultiiriniy
renginiy organizavimo, paskata
prisijungti prie Jaunimo savanoriskos
tarnybos) ir tobuléjimo galimybiy su-
darymas (ikvépimas, asmenybés
auginimas, saviraiSkos galimybes ir
talenty atskleidimas, idéjy sumany-
mas, jy vystymas ir jgyvendinimas).

Svarbu paminéti, kad tai néra tik
savanoriams ar uZzdaram jaunuoliy
ratui skirta vieta. Cia laukiami visi,
tadj atvirg jaunimo erdve ,,Prienas®
darbo metu gali ateiti visi, kas tiesiog
turi laisvo laiko, nori susilti rudens
vakarais, pasikrauti telefong ar pasi-
kalbeti. O mes, darbuotojai, bend-
raujame ir Zitirime, kuo galime pade-
ti, iSklausyti ta reikiamg akimirka.

—Prienu kultiiros ir laisvalaikio
centre atvira jaunimo erdvé jsikiiré
pries ketverius metus, kaip per ta
laika keitési lankytoju skaicius? Ar
tokios erdvés sulaukia didelio jau-
nimo susidoméjimo?

— IStikimiausi lankytojai — tai
miisy ,,senbuviai®, kurie | AJE
,Prienas” veikla yra jsitrauke beveik
nuo pat erdves jsikiirimo pradZios.
Jie ne tik padeda jgyvendinti miisy
sumanymus, skirtus didesnei jauni-
mo auditorijai, bet ir inicijuoja naujas
idéjas.

Reikia pastebeéti, kad atviros jau-
nimo erdves lankomumas svyruoja
priklausomai ir nuo sezono. Vasarg
mes, beje, kaip ir kiti miisy kolegos
Lietuvoje, susiduriame su lankytojy
mazéjimu, nes daug kas dirba, atos-
togauja, laisvalaikj leidzia gamtoje.
Atsizvelgiant j tai, kai kurias veiklas
perkeliame j vieSasias erdves, einame
ten, kur renkasi jaunuoliai, ir kontak-
tyieSkome ten. Be to, vasara yra pats
tinkamiausias laikas renginiams po
atviru dangumi, tad organizuojame
Jaunimo dieng, ivairias iSvykas ir ki-
tus renginius.

Ruduo ir pavasaris yra dosnus
lankytojais, nes jaunuoliai ieSko, kur
biity galima saugiai ir smagiai pra-
leisti laisva laikg po pamoky, lau-
kiant autobuso ar nori tiesiog susitikti
su draugais. Rudenj bendradarbiau-
jame su mokyklomis, taip pleciame
Zinojimo apie misy veiklg lauka.
Dziaugiames, kai mokykly atstovai
kreipiasi su praSymu pristatyti tokias
jaunimui aktualias temas, kaip
IytiSkumas ar savanoryste. Povieno
i$ tokiy pristatymy sulaukéme ir ve-
liau nuolatiniais patapusiy lankytojy.

BUT
SAVIMI

Prieny kultiros ir laisvalaikio centro kultiros projekty ir edkaginiq
programy vadove, jaunimo darbuotoja-jaunimo projekty koordinatoreé Zivilé

Ruseviciené.

Nuotraukos i$ Atviros jaunimo erdveés ,Prienas*” archyvo.

Tiesa, AJE ,,Prienas yra labiau
kamerinio pobiidZio, nes turime fi-
ziskai ribota plota. Dél vietos truku-
mo jauni Zmonés ne visada drjsta ¢ia
uzeiti, kai nieko nepazista, ir taiyra
problema, su kuria mes susiduriame
ne taip ir retai. Todél stengiames pla-
nuoti uzimtuma, atsizvelgdami i
konkrecias jaunimo kompanijas ir
ju poreikius.

—Sukokiais lukes¢iais jaunimas
ateina j atvira jaunimo erdve?

—Vienus atveda smalsumas arba
faktas, kad cia lankosi jy draugai.
Kartais jaunuoliai apsilanko, ture-
dami konkrecius sumanymus, ku-
riuos mes padedame jgyvendinti.
Kadangivykdome JST (Jaunimo sa-
vanorystes programos) veikla, kuri
jaunuoliams suteikia galimybe gauti
papildoma 0,25 balo, stojant j auks-
tasias mokyklas, ateina ir dél savano-
rystes galimybiy. Taciau apibendri-
nant galiu pasakyti, kad visi ieSko
erdves, kur nereikéty apsimetinéti,
kur galéty laisvai reiksti savo mintis,
kalbant apie savo gyvenimo posu-
kius, iSgyvenimus. Beje, tai liudija ir
misy Stkis ,,Cia gali biiti savimi!“,
kuris atsirado i8 praktikos, dirbant
sujaunuoliais.

—Kokia nauda jaunuoliams su-
teikia tokios erdvés?

—Visos Lietuvos atviry jaunimo
erdviy praktika liudija, jog ¢ia besi-
lankantis jaunimas ima labiau pasi-
tikéti savimi, geriau socializuojasi
tarp bendraamziy. Turi galimybe
iSbandyti save jvairiose situacijose,
sudalyvauti vertinguose mokymuo-
se. Organizuojamose veiklose jau-
nos asmenybeés gali tobulinti savo
gebejimus, kelti sau tikslus ir, miisy
palydimi, jy siekti. Bendrazmogis-
kas sveikas santykis, lygiavertiSkas
bendravimas taip pat suteikia saugu-
mo jausma, jaunuoliai turi galimybe
jaustis saugiai, kas tikrai svarbu pa-
auglysteje, kaii$jy aplinka labai daug
reikalauja, spaudzia, teisia uzjy pasi-
rinkimus ar kitokios nuomones tu-
réjima. Cia jaunuoliai gali dalyvauti
jaunimo veikloje, kuri néra nei poli-
ting, neireliginé. Atviroje erdvéje jau-
nuohal yra laisvi, gali jungtis kada
nori, kai nori, laisvai gali iSeiti, o kai
nenori— rinktis kitus juos gyvenime
dominancius kelius ir perspektyvas.

—Tenka pastebéti, kad AJE veik-
loje dazniausiai dalyvauja mokyk-
linio amZiaus jaunimas, ar vyres-
nio amziaus jaunimas taip pat gali
atrasti ¢ia sau aktualiy uzsiémimy?

— Atvira jaunimo erdveé yra skirta
14-29 m. jaunuoliams. Taciau kai
kurie organizuojami renginiaiyra at-
viri ir prieinami placiai visuomenei
(Jaunimo diena, virtualis transliuo-
jami pokalbiai, mokymai, kulttiriniai
jaunimo renginiai).

—Spalio ménesi ,,Prienas* Sven-
¢ia 4-aji gimtadieni, ka pavyko nu-
veikti per tuos metus?

—Taip, spalio 7 d. atvirai jaunimo
erdvei suejo 4 metai. Per tuos metus
pokyciy biita tikrai labai daug. Kai
su tuometine kolege pradéjome Sig

veiklg, neturéjome nieko—nei ziniy,
nei materialiy dalyky... Tuo metu
mokeémes i kolegy, raSéme projek-
tus, dareme klaidas ir i§ jy vel moke-
mes. Projekty pagalba susikiiréme
materialing baze (nauji baldai, prie-
monésveikloms), atsirado ir galimy-
biy rengti jdomesnes veiklas, moky-
mus, kurie biity naudingi jaunimui.
Kiréme bendradarbiavimo santykius
su kolegomis, su kuriais surémus pe-
¢ius taip pat pasiekéme daugiau.

Taciau svarbiausias darbas buvo
uzmegzti santykius su jaunuoliais.
Tai buvo ir yra pats sudétingiausias
darbas. Norédamas jj atlikti ir pats
turi nemazai iSmokti: lankyti jvairius
praktinius mokymus, gilinti psicho-
logines Zinias. Darbas su brestancio-
mis asmenybemis yra labai atsakin-
gas, tad ir baimé ka nors padaryti,
patarti neteisingai buvo nuolatinis
miisy palydovas. Kita vertus, begant
metams, supratome, kad geriausias
kelias visuomet bus atvirumas ir
nuoSirdumas. Kai dirbi ir bendrauji
iSSirdies, kai rtpestis yra nesuvaidin-
tas, tai ir atsakas j tai biina tikras.
Taigi kartu su jaunais Zmonémis kii-
réme ne tik bendra rysj, bet ir ir veik-
los strategijas, gilinomeés | jy porei-
kius, pastabas. Taip zingsnelis po
zingsnelio erdve jgijo savo veida ir
krypt.

Pastaraisiais metais labai sustip-
réjo jaunuoliy poreikis meninei sa-
viraiSkai, tad kartu sukiréme ir igy-
vendinome tikrai didelio visuome-
neés démesio sulaukusias jaunimo
iniciatyvas: pristatéme meno ivykij
,»Po grindim* (Lir I dalis), igyven-
dinome socialing iniciatyva ,,Tylos
portretai®, skatinome jaunyjy kiréjy
saviraiska, pristatydami jy parodas,
igyvendinome Erasmus+, ,,Me be4
you“ ir kitus projektus, taip pat tapo-
me ,,Eurodesk” (Europos jaunimo
informacijos tinklas, veikiantis 36
Europos Salyse, kurios pagrindas yra
informacijos teikimas apie finansavi-
mo programas, i$ kuriy yra finansuo-
jamos jaunimo iniciatyvos, bei mobi-
lumas (studijos, stazuotés, darbas,
savanoryste ir pan.) Europoje, —aut.
p.) atstovybe Prienuose.

— 2022-ieji Lietuvoje paskelbti
Jaunimo metais: kokius uzmojus
AJE kélé Siems metams, kaip pavy-
ko juos igyvendinti?

—Siais metais daug démesio sky-
réme ir vis dar skiriame jaunuoliy
psichologinei biisenai, gilinimuisi i
jukasdienius sunkumus ar kitas ak-
tualijas. Ieskojome budy, kaip mes
galétume prisidéti prie jy savijautos
pagerinimo. Kaip ir minéjau, inici-
javome ir jgyvendinome ne viena jau-
nimo iniciatyva, sudaréme salygas
jaunyjy kiiréjy saviraiskai. Pavasarj
jvairiy partneriy organizacijas kvie-
téme | konferencija ,,Kas slypi po
jaunuoliy tylos portretais?, kurios
metu diskutavome, teikéme bazing
informacijg jaunuoliams, kaip ne-
paklititi j sudétingas situacijas ir kaip
i§jy issigelbeti.

(Nukelta j 8 p.)

Mylimas Zmogus amZinybén neiseina — ir sunkiomis
akimirkomis, ir $viesiomis minutémis jis visada Salia:
mintyse, prisiminimuose, darbuose.

Dél Vytauto Jono DUMALAKO mirties nuosir-
dziai uzjauciame zmona, dukra ir artimuosius.

Kaimynai

S Plikg
Apie kasdienybe
ir lukescius...

Praéjusia savaite | spaudos konferencija pakviete Tévynés sa-
jungos — Lietuvos krikS¢ioniy demokraty Prieny skyriaus nariai Jovy-
das Juocevicius ir Audrius Narvydas pasidalino mintimis apie per-
mainas skyriaus veikloje bei aplinka, kurioje tenka dirbti j Prieny
rajono savivaldybés taryba iSrinktiems jy atstovams.

TS
LKD

Skyriaus gretos jaunéja

BalandZio ménesj skyriaus pir-
mininku iSrinkto Jovydo Juocevi-
¢iaus teigimu, skyriusyra pribrendes
permainoms. Dar vasario ménesj jis
buvo jkures Jaunyjy konservatoriy
lygos skyriy, kuriam, ji iSrinkus sky-
riaus pirmininku, dabar vadovauja
EmlllJa Jankauskaité. Jaunimo
grupés isiliejimas j skyriaus gretas,
pirmininko nuomone, tapo gera pra-
dzia atsinaujinimui.

Siuo metu TS-LKD Prieny sky-
rius vienija 184 aktyvius narius. Va-
dovaujant naujajam pirmininkui, i§
partijos i$stojo 2, istojo 8 nariai. Kaip
sake pirmininkas savo grupiy jie kol
kas neturi tik Jiezno, Pakuonio ir
Balbieriskio senitinijose. Jis taip pat
pasidziauge, kad pavyko suaktyvinti
skyriaus facebook paskyra ir daugiau
kaip 200 padidinti sekéjuy skaiciy.
Dabar jy-—per 726.

Partijos skyriaus senbuvio Aud-
riaus Narvydo manymu, gerai, kad
atsiranda jauny, norinciy dirbti Zmo-
niy. Pasak jo, pasirengusio pabiitimo-
kytoju, svarbu yra noreti, jsiklausyti
| patarimus ir kartu ieSkoti spren-
dimy. Ko jis, beje, labai pasigenda
Prieny rajono savivaldybés tarybos
darbe.

VeZimas eina prieS arkj...

Taip Audrius Narvydas apibi-
dino rugséjo ménesio Tarybos posé-
dyje kai kuriy svarstyty klausimy
eiliSkuma. Pavyzdziui, kad ir del
pritarimo Veiveriy projektui.

—Nei matém, nei zinojom, nei
kas pateike informacija. Visai atsi-
tiktinai vieSuosiuose pirkimuose pa-
maciau apie jvykusj konkursa, kurio
kaina gerokai didesné neiSiam pro-
jektuibuvo patvirtinta 2021 metais.
Jokiy diskusijy apie skaidruma, efek-
tyvuma. Posédyje tiesiog pritarta
pavadinimui ir bendram vaizdeliui,
—apgailestavo Tarybos narys.

Ir tai, pasak Audriaus Narvydo,
ne vienintelis atvejis. Finansinio ir
teisinio pagristumo jis pasigedo ir
pasigenda priimant dauguma spren-
dimy. Tarp jy — ir dél Sildymo
kompensacijy besisildantiems kietu
kuru, dél Pocitiny turto perémimo,
del savivaldybés vieSosios tvarkos
priezitiros darbuotojy jgaliojimy bei
kity klausimy.

i
M

Opozicijai atstovaujancio Tary-
bos nario nuomone, toks vaizdas,
kad sprendimus priima kazkokia ki-
ta taryba, o oficialiai posédziaujanti
Taryba téra tik formalumas.

Prisimindamas sprendimo pro-
jekta dél simbolinio 1 euro mokes-
¢io Sporto centro birelius lankan-
tiems vaikams, Audrius Narvydas
suabejojo tuo, ar jis nebus nuskriau-
des vaiky. Ko gero, jeigu sitilymag
biity teikes ne jis, o valdanciajai dau-
gumai priklausantis Tarybos narys,
sprendimas biity buves teigiamas.
Jau pats balsavimo rezultatas byloja,
kad ne visi valdantieji galvoja taip,
kaipvienasjy kolega sakes, kad jeigu
nereikés moketi, vaikai praras mo-
tyvacija sportuoti.

Kitas Audriaus Narvydo pako-
mentuotas pavyzdys apie tai, kad
rajono valdzia nenori padéti atgauti
i§ buvusios ,,Prieny energijos” apie
300000 eury sumos, kuri buvo gauta
kaip papildomos pajamos ir turi biiti
grazinta Silumos gavéjams, —kad ri-
pesciu Zzmonéms valdantieji nelabai
tryksSta. Tarp tos sumos — ir biudze-
tiniy jstaigy bei imoniy pinigai.

Tarybos nari litidina tai, kad savi-
valdybe tik pasiile kiekvienam gy-
ventojui asmeniskai kreiptis su ieSki-
niu. Audrius Narvydas labai abejoja,
arzmongs deél keliasdeSimt eury rysis
teisminéms procediiroms, gerai
zinodamas, kiek tai kainuoja pastan-
gy. Jam pavyko i$ tos pacios ,,Prieny
energijos” sugrazinti 0,5 mln. eury,
bet tie treji metai juodo darbo, kol
buvo priimta galutiné teismo nutar-
tis, pakankamai i$sekino.

Tarybos nario nuomone, viena
yranusifotografuoti plakatui, kita —
atstovauti bendruomenei. Gal todel
merasir atsakymy | paklausimus gar-
siai neskaito per posédzius? Audrius
Narvydas dél Sios naujos praktikos
mano pasiaiSkinti atsakingose ins-
titucijose, kaip ir del atsakymo del
Pakuonio pagrindinés mokyklos
dotuojamos klasés mokiniy sgraso.

Tarybos nario teigimu, paklau-
simai yra viena i§ demokratijos is-
raiSky. Jie ateina i§ Zmoniy, norinciy
gauti atsakymus | riipimus klausi-
mus. Tad kiekvienas Tarybos narys
turi teise naudotis galimybemis gauti
informacija ir ja pasidalinti su gyven-
tojais. 5

Ramuté Simukauskaité
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Gyvenimas — $eimai apie sveikata

Vienintelé reali tikrove yra si akimirka...

Didéjant gyvenimo tempui pastaruoju metu vi-
suomenéje daznai diskutuojame, kaip iSlaikyti gera
sveikata, kokia turi buti sveika gyvensena, gilinameés
i mitybos subtilumus, analizuojame, kaip gyvena-
me, elgiameés, kas mes esame, neriame j sudétingus
psichologinius aspektus. Mokslas vis daugiau dé-
mesio skiria ilgaamziSkumo klausimams. Gal dél
to tai vyksta, kad pasaulis senéja ir Sie klausimai
darosi vis aktualesni. Tad kur ta amzZiaus riba Sian-
dien... stebime, kad kiekvienam ji skirtinga, nes
skirtingi mes ir skirtinga misy gyvensena. Paanali-
zuokime pasaulio ilgaamziy gyvenimo bida, jo dés-
ningumus, leidZian€ius iki gilios senatvés iSsaugoti
gera sveikata, veikluma ir gyvenimo dZiaugsma.

Kanadieciy medikai gerantologai, sveikos gyvensenos
tyrinétojai B.DZ. Ir K. Vilkoksai bei japony kardiologas
ir gerantologas M.Suzukis atliko nuostaby darba: jie 25
metus stebejo ilgaamziSkumu ir puikia sveikata garse-
jancius Okinavos salos gyventojus. Tyringjimo sritis buvo
ypatinga japony gyvensena ir salygos, del kuriy Japonijos
gyventojy trukme ilgiausia pasaulyje. Mokslininkai pa-
dar¢ iSvada: gera sveikata ir ilgas gyvenimas néra vien
okinavieciu privilegija. Gyventi, kaip Zmonés gyvena
Okinavoje, yra kur kas paprasciau, maloniau ir pras-
mingiau, jeigu laikysimés visai paprasty mitybos taisykliy
ir iSsiugdysime sveika pozitirj j save bei pasauli.

Ir Stai kas idomu. Vienas i$ svarbiy ilgaamziSkumo
aspekty — Okinavos gyventojy santykis su laiku. Japo-
nams, kurie dideli démesj kreipia j visas smulkmenas ir
garséja pedantizmu, viskas turi savo vieta ir laika, viskas
paklista eiliSkumui. Saloje gyvenimas tiesiog teka savo
tempu ir tarsi pats nustato, kaip jam eitij priekj. Laikas
jiemsyra draugas, o ne priesas. Jie turi savo laiko filoso-
fija. Okinavos laikas yra savita objektyvi tikrove, kurios
pozymis toks, kad Zzmonés visur ir visada véluoja. Ir kuo
ilgiau tyrinétojai gyveno Okinavoje, tuo dazniau saves
klausdavo, ar laikas néra ta stebuklinga priemoné, kuri
saugo salos gyventojus nuo streso. Atsirado abejong, ar
skubos kupinas musy vakarietiSkas gyvenimas i$ tiesy
yra pats geriausias egzistavimo budas, ar stresas tikrai
yra ,natirali“ misy gyvenimo dalis?

Kur gliidi socialings streso Saknys™ Mégstamiausias
okinavieciy posakis: ,,Nesijaudinkir viskas susitvarkys*.
Mes daznai susiduriame su savo psichologinémis bu-
senomis, kaip nuolatiniu nerimu, nemiga, raumeny jtam-
pa, negaléjimu susikaupti ir kitomis bedomis. Kelis de-
Simtmecius vykdyti tyrimai atskleide socialiniy ir kulta-
riniy veiksniy jtaka psichikos sveikatai. Stai, valgymas laz-
delémis ar metaliniais Saukstais ir Sakutémis. Sirdies ir
kraujagysliy sistemai naudingiau valgytilazdelemis, taciau
protas nenusileidzia. Viskas priklauso, kur esame gime —
Vakaruose ar Rytuose. Tas patsir apie stresa —vienos visuo-
mengs formuoja vertybes ir elgsena, kur gyvenimas nuolat
biina kupinas streso, o kitos —stresui vietos nebelieka.

Mes, vakariec€iai, esame priversti taikstytis su
nuolatiniu stresa keliancios informacijos srautu: kiaurg
para bombarduoja jvairiausios reklamos, perspéjimai
apie gresiancius pavojus, o visos $ios informacijos po-
teksté yra reklama: ,,J0is negalésite iSsiversti nejsigije Sio
naujausio gaminio®. O kur dar dienos naujienos, kurios
taip pat turi savo misija. Pagalvokite, dél ko jums prane-
Sama viena ar kita naujiena? Kas uz to gliidi? Ar visos
naujienos jums tikrai reikalingos?

Stresas tapo muisy kasdieniniu reiskiniu. Naujos tech-
nologijos sukiiré ir naujus streso Saltinius. Todél dabar
nesiliauja jvairios viena kitai prieStaraujancios diskusijos
apie streso valdymo btidus. Taciau dauguma eksperty
sutaria, kad stresas yra tiesiog susijes su muisy pozitiriu i
laika. Tad kas kelia sumaisti ir trikdo musy sveikata? Ar
ne uzsidegimas kuo daugiau nuveikti per trumpesnj lai-
ka, nes miisy uzkeikimai: ,,Laikas — pinigai“. Seima,
draugai, poilsis, menas, pramogos licka antrame plane,
nes tiems dalykams gaila laiko, reikia skubéti ir kalti
pinigus.

Mes, vakarieciai, sergame skubéjimo liga, kuriyra
miisy epochos nelaimé. Pagrindinis Sios ligos pozymis
yra baimé nespéti, nuolatinis jausmas, jog pritriiks laiko
visiems numatytiems reikalams atlikti. Dél to tampame
nekantris, dirgltis, nesamoningai stengiames padaryti
tobulai, nuolat kas nors nesiseka, amzinai nebesp¢jame
ir pan. Siekdami zatbut nugaléti ir demonstruodami li-
guista darbstuma, dazniausiai tampame sunkiai sukal-
bami, valdingi, ciniSki. Nuo mazumeés mus ragina zitiréti
1 prieki, uzsibrezti tikslus, planuoti ateitj. Tam teikdami
pernelyg daug reikSmes, nesugebame tinkamai reaguoti
I jau egzistuojancias problemas ir kuriame naujas,

(Nukelta j 6 p.)

Gripo sezonas jau prasidejo
— laikas skiepytis!

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie Sveikatos ap-
saugos ministerijos Kauno departamento Prieny skyriaus spe-
cialistai informuoja, kad Lietuvoje jau prasidéjo 2022—-2023 mety
gripo sezonas, kuris jprastai tesiasi iki geguzés meén. (20-osios
kity mety savaités). Siuo laikotarpiu padaugéja serganciy gripu
ir uminémis virSutiniy kvépavimo taky infekcijomis (UVKTI), todél
rekomenduojama pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju dél

galimybés pasiskiepyti.

Pasaulio sveikatos organizacija skiepus pripazista veiksmingiausia gripo
specifine profilaktikos priemone. Skiepai apsaugo nuo sunkiy gripo formy
bei jo sukeliamy komplikacijy: pneumonijos, bronchito, ausy uzdegimo,

sinusito, létiniy ligy patiméjimo.

(Nukelta j 6 p.)

Putinai, putineliai...

Putinai auga Sibire, Kazachstane, Kaukaze, Rusijoje, Kanadoje,
Baltijos Salyse. Uogos iki Salny gana rigscios, kartokos, o po Salny

— saldzios...

Didelé verte

Putino uogose ypa¢ daug Cir P,
taip pat E, K, A vitaminy; taip pat
pektiny, karotino, organiniy rags-
¢iy, rauginiy medziagy, mikroele-
menty, mineraly. Uogose —daugiau
nei 80 skirtingy organiniy ragsciy,
karotinoidy! Jie mazina uzdegimi-
nes reakcijas, gerina gliukozes apy-
taka kraujyje bei lipidy metabolizma.

Kuo naudingos uogos?

Putino uogy antpilas padeda gy-
ti egzemai, odos zaizdoms, skran-
dzio opoms.

Uogy sultys valo spuoguota oda,
balina pigmentines démes. Siltas
putiny uogy nuoviras gerina inksty,
Sirdies veikla, reguliuoja kraujo-
spudj; naudingas nuo bronchinés
astmos, dusulio.

Sergant angina, kraujuojant
dantenoms, uogy sultimis galima
skalauti burna.

Kadangi uogose daug vitamino
C, organizmas greiciau jveikia jvai-
rias perSalimo ligas (sloga, kosulj
ir pan.), kas itin aktualu vélyva ru-
denj ir Ziema.

Gydytojai dietologai pataria var-
toti putino uogy Saltuoju metu laiku,
nes jos palaiko organizmo imunitetq,
suteikia energijos.

Kada nevartoti?
Taciau yra ir kontraindikacijy,

kada putino uogy gydytojai dieto-
logai vartoti nepataria. Pavyzdziui,
patiméjus kasos uzdegimui (pan-
kreatitui), kai padidéjes skrandzio
rigStingumas, taip pat pacientams,
sergantiems skrandzio ir dvylika-
pirstés zarnos opalige. Tokiais atve-
jais putiny nederéty vartoti.

_ Gardesiai i$ putiny

Seimininkés i§ putino uogy gali
pasigaminti jvairiy skanéstu. Uogas
galima Saldyti, dziovinti, sutrinti su
cukrumi ar medumi. I§ putiny uogy
gaminamos sultys, sirupas, zele,
kompotas, dzemas, kisielius, pudin-
gas, uogiene.

Atslinkus $altam rudeniui orga-
nizmo stiprinimui vartokite putino
uogy ir medaus miSinj: po Saukstelj
kasdien.

Putiny uogy sirupas padeda ser-
gant ateroskleroze, hipertonija, Sir-
dies, kepeny ligomis, esant sausam
kosuliui ar gerkles skausmui.

Beje, putino uogomis puosiami
{vairiis patiekalai (pavyzdZiui, vestu-
viy pyragai), taip pat vainikai.

Putiny arbata (imuniteto

palaikymui)

1 Saukstq putino uogy uZpilti 1
stikline karsto vandens ir palikti 1 —
2valandas pritraukti. Gerti 2 kartus
per dieng po puse stiklinés.

Veronika Peckiené

Kodel niezti oda?

Literatiroje aptinkama per 70 sukelianCiy niezulj ligy kaltininky.
Apie nieZéjimo priezastis, jo valdyma pasakoja Lietuvos sveikatos
moksly universiteto profesoré, gydytoja alergologé-pulmonologé

dr. Eglé VAITKAITIENE.

Kas sukelia niezulj

— Pasak E. Vaitkaitienés, aisSki-
nantis niezulio kilme, svarbu at-
kreipti démesj, visy pirma, kokia nie-
zulio trukmé, atsiradimo laikas, sezo-
niSkumas, rySys su klimato pakei-
timu, kino prakaitavimu, emociniu
fonu, ar buvo kontaktas su gyviinais,
cheminémis medziagomis, audi-
niais, koks suvalgytas maistas. Svar-
bu iSsiaiSkinti, koks paciento amzius,
ligos, ar niezulys pasireiskia su/be
bérimo.

Niezulys gali biiti susijes su aler-
ginémis odos ligomis ( atopiniu aler-
giniu, kontaktiniu, seboréjiniu der-
matitu), kuriomis sergate ne viene-
rius metus. Tokios odos sutrikusi
barjeriné funkcija; ji labai sausa, jaut-
ri, 0 niezulys, ypa¢ naktimis —vargi-
nantis ir sunkiai kontroliuojamas.

Niezulj stiprina neigiamos emo-
cijos, stresas, kiino odos prakaitas ir
maistas, turintis didesnj histamino
kieki. Siy produkty sarasas gana pla-
tus

Niezulys gali pasireiksti sergant
kepeny, kasos, inksty létinémis ligo-
mis, diabetu, infekciniais, véziniais
susirgimais. Moterims oda gali nie-
zetiir dél hormony pokyciy, meno-
pauzgje, kai pakinta odos struktiira,
saus¢jaoda.

Venkite karSto vandens voniy

Odos niezulio priezastimi gali
biiti ir kietas vandentiekio ar chlo-
ruotas baseino vanduo. Derety at-
sargiai megautis karSto vandens vo-
nia, nes po jos neretai parausta ir
niezti odg. Turintiems jautria oda
pasnekove pataria dazniau praustis
podusu (ne vonioje) ne ilgiau 10 mi-

»Visada jsiklausykite j savo or-
ganizma ir busite saugis vartodami
vaisius, uogas ar rieSutus, “ — atkreipia
démesj Lietuvos sveikatos moksly
universiteto profesoré, gydytoja aler-
gologé-pulmonologé dr. Eglé Vait-
kaitiené.

nuciy, naudoti Svelny (angl. soap
free) odos prausiklj, sausa oda patep-
ti drékinanciu kremu.
Vaisius vartokite saikingai
Labai dazna timinio niezulio ir
tam tikry kiino sri¢iy paraudimo

priezastis — isijautrinimas aplinkos
alergenams ir maistui. ,,Ankstyvg
rudenj tai iSprovokuoja ne tik pikt-
zoliy, kieciy, rugiy ziedadulkes, bet
ir gausus kaulavaisiy, obuoliy, kriau-
Siy, arbiizy, meliony bei jvairiy uogy
vartojimas,” —pastebi gydytoja.
Rudeni dziaugiamés vaisiy ir
darzoviy gausa, taciau kiekvienas or-
ganizmas|jy vartojima reaguoja skir-
tingai. Pavyzdziui, jei esate alergis-
kas berzo ziedadulkems, derety at-
sargiai valgyti (ar atsisakyti) obuo-
lius. Jautrumas jiems pasireiSkia ryk-
lés sudirginimu, perStéjimu, nieZu-
liu, prikimimu, krenkStimu.
Diagnozavus jsijautrinima pe-
lyno (kiecio) ziedadulkéms, reikety
saikingai valgyti arbiizo ir meliono.
Net mazajo skiltelé gali iSprovokuo-
ti odos sudirginima apie lipas, iSpro-
vokuoti alergine slogg ar dilgeline.
,» Ypac audringas odos ir gleivi-
niy alergines reakcijas gali sukelti
jvairiis kaulavaisiai (abrikosai, per-
sikai, slyvos, vySnios, datulés, man-
gai, nektarinai, avokadai). Neretai
alergija sukelia treSnés, vysSnios, —
pasakoja E. Vaitkaitiené. —Jei esate
alergiskas ir megstate valgyti daug

vaisiy, suvalgius paros laikotarpyje
per didelj juy kiekj, tikétina, jog pasi-
reikS silpnesnis ar stipresnis viso kii-
no odos niezulys, lydimas net béri-
mo*.
Saugi vaisiy norma

Taigi, kokia saugi kaulavaisiy,
citrusiniy vaisiy paros norma? ,, Vie-
nareikSmiskai nusakyti sudétinga.
Pavyzdziui, 50-100 g vys$niy ar 5-
10vnt. slyvy per diena sveikas orga-
nizmas toleruoja lengvai, bet jei kele-
ta dieny valgysite po 1-2 kilogramus
slyvy ar po 5-10vnt. persiky ar puse
arbiizo, gali pasireiksti imin¢ aler-
gine reakcija su stipriu viso kiino nie-
zuliu,” —teigia gydytoja alergologg.

Nuo keliy skilteliy citrusinio
vaisiaus (apelsino, mandarino ar
greipfruto) odos neisbers ir neniezes,
bet suvalgius jy keleta ar daugiau
galima alerginé reakcija su odos bé-
rimu ir niezuliu. Saugi vaisiy norma
—individualus dalykas. Visur ir vi-
sada reikalingas saikas. Nevalgykite
produkty, kurie jums sukelia béri-
ma, niezulj, virSkinamojo trakto
sutrikimus ar kvépavimo taky aler-

gya.
Veronika Peckiené
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,0 Tu kalbek..."

Darganota rugsejo 28-osios vakara bibliotekoje besirenkantys
lankytojai jaukiai Surmuliavo koridoriuje prie renginiy salés. Be pyk¢io
purtydami rudenisko lietaus laSais apibirusius paltus, ieSkodami suly-
tiems skéfiams ramios vietelés prisiglausti, seniai nesimate pazjs-
tami ir visai nepazjstami Snekuciavosi apie bloga ora. 0 tada netikétai
suskambo: ,,0 tu dabar kalbék, ilgai kalbéki, / Juk biina valandu,
susitikimu, / Kurie praeina, rodos, o palieka / Ir ilgesj, ir didelj lauki-
ma“, — ir gerokai primirstos, o jaunesniems — gal ir visai negirdétos,
Eugenijaus Matuzeviciaus ZodzZiais sukurtos dainos melodija sustabdé
laika poezijos ir muzikos valandai ,,0 TU KALBEK...“

& ok ok

Prieny Justino Marcinkeviciaus
vieSoji biblioteka pirma kartg suau-
gusiuosius poetinio ZodZio myléto-
jusisvente , Privalom i$ saves/kazka
iSmesti, / Kad Donelaitis / tilpty Sir-
dyje* (Just. Marcinkevicius) pakviete
seniai — dar 2014-aisiais. Takart tai
buvo meninio skaitymo konkursas,
skirtas grozines lietuviy literataros
pradininko Kristijono Donelaicio
300-osioms gimimo metinéms. Ren-
ginyje dalyvavo 10 suaugusiyjy skai-
tovy, buvo atliktos 2 literatiirines
kompozicijos. Tada dalyviai skaité

ne savo kiiryba, deklamavo kity poe-
ty eiles, bet vis tiek buvo smagu, kad
jie atsiliepé i bibliotekos kvietima.
Padrasinta pirmosios s€kmes, bib-
lioteka ir kitais metais, 2015-aisiais,
minédama jau kito lietuviy literatii-
ros klasiko, kraStiecio poeto Justino
Marcinkeviciaus 85-gsias gimimo
metines, surenge Svente ,, Vir§ misy
gyvas zvaigzdynas —/ lietuviy kalbos
zodynas® (Just. Marcinkeviciaus).
Sventeje dalyvavusiyjy gretos uzau-
go iki 18 skaitovy, o 2016-aisiais
$vente ,,Zodziais nulijo. Skalsiais. /
Atgijo Sirdys. Prigijo (Just. Marcin-

kevicius) jau sulauke 20 skaitovy ir
dar trejus metus pavasariais subur-
davo bibliotekoje poezijos mylétojus.

Taciau penkerius metus gyvavusi
tradicija buvo priversta padaryti
pauze. 2020-aisiais Svente nejvyko.
Opo dvejus metus trukusios pertrau-
kos, pakeitusios bibliotekos ir jos
lankytojy bendravimo jprocius, bu-
vo nedragsu — ar gri$ i biblioteka
skaitytojai, poetinio Zodzio mylé-
tojai, kiiréjai?

O tada biblioteka sulauke dau-
gelio jos veikly ir jgyvendinty pro-
jekty partneriy VI ,,Su pliusu® ir
asociacijos ,,I8 idejos“ vadoviy Ju-
ratés Zailskienés ir Loretos Sal-
tienés paraginimo ir padrgsinimo at-
gaivinti tradicijg ir vél surengti Svente
ne tik skaitovams, bet ir kiiré¢jams,
dainuojamosios poezijos atlikéjams,
kad grazi tradicija atgimty, testysiir
augty, sutelkty vis daugiau talentingy
krasto Zmoniy — poety, muzikanty.

Renginyje dalyvaves Prieny ra-
jonosavivaldybés meras Alvydas Vai-
cekauskas padékojo dalyviams ir
organizatoriams uz iniciatyva su-
rengti meninio zodzio $vente. Jis
pasidziauge galimybe pasveikinti
gimtadienio proga renginyje daly-
vaujancia Aldong Ruseckaite, rug-

sejo 27 d. $ventusia gimtadieni, ir
kartu su Prieny rajono savivaldybés
administracijos direktore Jurate Za-
ilskiene jteike jai géliy ir atminimo
dovangle.

Prieny krasto kiiréjai ir atlikejai
susirinkusiems bibliotekoje dova-
nojo savo kiiryba. Alvyra Sventickie-
né, 2020 m. iSleidusi eilérasciy kny-
gele ,,Ateinu su rudeniu®, atsinesé
pluostelj naujausiy savo eilérasciy,
tarp ju —ir skaudZiai Ukrainos Sian-
dienai skirtos eilés. FilosofiSkai pa-
zvelgtij kasdienybe priverte Tautvy-
do Venciaus kiiryba. Tautvydas yra
parengesir jau atidaves leidyklai pir-
maja savo eilérasciy knyga ,,Sviesa
parastése”. Renginio organizatoriai
gavo Tautvydo pazada Sig knyga pri-
statyti Prieny Justino Marcinkevi-
Ciaus vieSojoje bibliotekoje, kai tik ji
atkeliaus i§ leidyklos. Jurgis Mont-
vila, Prieny krasto himno zodziy
autorius, 2020 m. iSleides knygele
,, Joks mylintis Zmogus®, su renginio
Zitirovais pasidalino Siltomis ir jaus-
mingomis eilémis apie meile. Apie
meile eilémis prakalbo ir Vilyté Stel-
mokiené, kurios kiirybos kraitéje jau
trys eilérasciy knygelés: ,,Pati tyriau-
sia sielos kalba“ (2020 m.), ,,Apie
gyvenima eilémis“ (2021 m.),

,Dovanoju dalele Sirdies” (2022
m.). Tarp Vilytés Stelmokienés skai-
tyty eilérasciy taip pat buvo eiles,
skirtos Ukrainai ir karo nukankin-
tiems jos zmonéms. Aldona Rusec-
kaité dalinosi mintimis apie kiiryba.
Sake, kad, pasinérusii romany rasy-
ma, jauciasi nutolusi nuo poezijos,
taciau renginio Zitirovus vis tiek pra-
dziugino savo eilérasciais.
Jauniesiems kiiréjams atstovavo
dviziburietés— Skaisté Radzitinaité
ir Smilté Barkauskaité. Pristaty-
dama savo kiiryba, Skaiste sake, kad
jiraSo apie meile —meile gyvenimui,
jaunystei. Smiltés kiirybos centre —
gamta, kurijai be galo idomi.
Eileras¢iy posmus, skaitomus
autoriy, keite dainos. Jas atliko ,,Zi-
burio® gimnazijos mokytoja Roma
Ruockiené, jos mokiniai Nojus
Juodsnukis, Benas Zurauskas.
Visus labai sujaudino Gedo Cer-
niausko atlickamos autorinés dai-
nos. Ypatingai viena — apie Mama.
Valanda poezijos ir muzikos iStirpo
kaip smelis tarp pirSty vienoje i$ ta
vakara skambéjusiy dainy.
& ok ok
Poezija skambéjo kaip muzika, o
mugzika - kaip poezija. Ir buvo Sventé...
Dalia Bredeliené

Aldona RUSECKAITE

& ok ok

Lyja

Sermuksnio Ziedas prigéres vandens

kiekvienas laSas | uogq isaugs
kiekvienas laSas uogq pagirdys

kiekvienas lasas raudonu pavirs

per visq vasarq yra laiko

per visq vasarq reikia skubéti
nes lietaus lasas gali nukristi | Zole

Alvyra PIETERYTE-SVENTICKIENE

gali prapulti paukscio snape
tad kaip tada uoga raudona

Motina daZnai kartodavo

Sermuksnis nuo piktojo gelbsti

ko bijo piktasis — Ziedo ar uogos

ar tik Sito laso dangaus kuris jsismelkia
i Sirdj...

Lasas

Ant sidabrinio voratinklio siiilo -
lietaus laso likimas...

Trumpas jo gyvenimas,

bet nuostabiai graZus...

Laselis toks mazas, o jame

Akimirkos

Gerviy klyksmas

uz balty debesy...

lig Sirdies.

Ruduo.

Geltonplauké saulégrqza
lauko pakrasty

Tautvydas VENCIUS

Alternatyvos

siautéjant Meénulio

uZtemimams
Zinom visi gi,

Mintys kaip avys:

IS aptvaro neisprasysi,
Pabégus neprisikviesi.

Taip budim akim atmerktom,
Nes atviros durys,

Langai uZdaryti,

0 jis (tai as)

Susimetes | kuprq
Raudono laukia Ménulio.
Paraus tik | parytj,

Kai lauZus ten iskiirens,
Avys pamate ji

Pacios tvora uZsitvers.

Nuo vieno lig Simto,

Nuo kambario iki Ménulio

Buvo nebuvo

Laukianciy, matanciy, klausanciy.
Bet nei vienas nelauke,

Nematé ir negirdéjo.

Nestebina niekas pasauly,

Tik tie, kur ateit paZadéjo

Ir pasirodé tada, kai miisy nebuvo.
Ateikit, mielieji, kartu paskaiciuosim,
Tik nesakykit, kad iki Ménulio

Du kilometrai.

Geriau patikékit - jis gi nesviecia,
Bet Sviesq atspindi.

O kq galite Jius?

Laikini atstumai
ir teisumai

Melancholiskai lijo

ir planuojamos kelionés

atrodé riaskanos ir neraminancios.
Atviruke Ziovavo tolimy

krasty Sunys,

o Zolynai alpo

nuo netikétos liiities.

Viskas atrodé tikra,

bet tikras i§ tikriausiy

buvo tik laiko slinkimo jausmas,
noras pamatyti degancius debesis,
ir i§ tolo juos uZpiisti.

Kalbasi Zmonés ir kalba,

kad tritksta ramybeés,

kad per daug skubéjimo,
riipesciy ir pavargimo.

Jie nebuvo tokiose vietose,

kur nepucia véjas,

kur nekyla klausimy -

i§ kur viskas ir kam?

AS irgi to neZinojau,

kaip ir tas Suo is atviruko,

labai primenantis

vienq herojy is tikro gyvenimo.

Tai gal ir gerai, kad vakaras:

tada Zinai, kad niekur nereikia eiti,
nes visi grizta, visi jaucia nuovargj
ir visi jveikia laikinus atstumus.

Lietingas vakaras:

teisus kaip amZinoji tiesa,

kaip nuciuoZusi stogo Cerpé

kaip buciuotas ant kryZiaus Kristus

vvvvv

ir Zemé, ir dangus, ir

spalvy paleté auksinio rudens,

ir mano akiy spindesys....
Neilga ta kelioné
rudenio véjui puciant...

Linguosi, linguosi, nukrisi...

Susigersi | Zeme...

Kad vél kaZkada lietaus lasu,

rasa ar Saltinio vandeniu
naujai atgimes mane
vél dZiuginsi.

lyg nekalta mergaité

mirksi juodom akim.

Ruduo.

Raudonom asarom
pravirko putinas, Sermuksnis
ir man graudu.

Ruduo.

Laukuos

voratinkliy gijy sidabras
kaip mano plaukai.

Laisves aléjoj

Ruduo po kojom.

Laisvés aléjoj tuscia.
Metropolis ir

nemirtingas Dolskis

po nuogom liepy Sakom
su kaZkieno padovanota
roZe prie Sirdies...

Ne Palangos jiiroj
nuskendo mano meilé,

Ji netikétai nuplauké aléja,
geltony lapy lydima.
NesugrqZinsiu jos.

Laivai nuskende

niekad neisplaukia.
UZeisiu | Metropolj,

kavos isgersiu...

Sugris jaunystés dienos,
nuostabiis sélsmo vakarai,
Tos rudos akys ir
aistringas tango,

kai Sokio sitkury

mane tu svaiginai.

Ach, kokia kvapni

karsta kava ir saldiis
Jjauny dieny prisiminimai.

Ruduo... bet
sirdy — dar Zydi vasara.

Nebelauksiu

Pavargau. Pavargau jau biti Penelope.
Nebelauksiu Odiséjo, nebelauksiu,
Jis jau niekad niekad nesugris.

Gal geriau Veneros daliq pasirinksiu,
nei lindésiu lig mirties,

ir patrauksiu smuklén pakelés.

Gal isgersiu taure rausvo vyno,

o pasklidus muzikos garsams

senas jiry vilkas aistringam tango
ir mane akim pakvies.

Gal Sokio svaiguly pamirsiu
skaudZias Sirdies Zaizdas,

beribj ilgesi skandinsiu vyno tauréje.
O gal Sokiu ir vynu apsvaiginta
ilgésiuos degancios aistros

ir mylinciy akiy. Gal...

Nebebiisiu Penelope. Nebebiisiu...
Nesugris jau mano Odiséjas,
Nesugris jau niekad niekada.
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Neskaityti laiskai

Situos laiskus a$ Tau paraSiau
Pries daugelj, daugelj mety.

Ir dabar neskaityk jy, prasau,
Nes nuo skaitymo jie jau atprato.

Laiskus Situs rasiau sirdimi
Ant mokyklinio sgsiuvinio lapy
Ir svajojau, kad su Tavimi
Apkeliausim pasaulj mes platy.

AS Zinau — neskaitysi jy, ne.

Per daug naivios cia viltys sudétos.
Ligi Siol as esu lyg sapne -
Sirdimi Sios eilutés islietos.

Neskaitysi. Seni jie visai —

Daug nakty riku prausés ménuliai.
Jau prikimo lakstuciy balsai.

...jie lig §iol mano stal¢iuje guli.

Keliai

Tie keliai, tie takeliai kreivi
Per gyvenimq veda vingiuotai.
Sutikti svetimi ir savi

Gali ,labas“ sakyt ir iSduoti.

Tie keliai mus klaidins ir klaidins -
Liks tik norai ir Zvilgsniai sustinge.
Ir kai siely daugiau neskraidins,
Suvaidinkim, kad esam laimingi...

O kai véjai kelius uZpustys,

Liks tik pédos | smélj jspaustos.

Ir kai Sirdys tik ledq Zarstys

Mes galésim tik juoktis is skausmo.

Tie keliai mus suves ir isskirs,
Kol suprasim, kad esam skirtingi.
Ir kai norai ir siekiai isbirs
Suvaidinkim, kad esam laimingi.

O keliai vél isskirs, vél suves,
Tik mes basim lyg rikas pradinge,
Saltas véjas supurtys Salnas,
Suvaidinkim, kad buvom laimingi.

Apkabink sielg

Ta sirdis kaZko dega, liepsnoja.
Negaliu uZgesint jos vynu.

Dar skaudZiau, dar karsc¢iau jg buciuoja.

Nuoga siela tq ugnj minu.

Net ir asaros jos negesina.
Zaibai trankos, apgirtes esu.
Siauriis véjai Saltai apkabina.
Siela dega, bet man per vésu.

Vien tik meilé sutramdyt jq gali.
Svelnuis ZodZiai...,Tu tokia Svelni...
Apkabink nuogq sielg bedale,
Leisk tikéti, kad neiseini.

Gyvenimas
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Prieny krasto kuréjai su ,Ziburio“ dainininkais ir renginio organizatorémis.

Smilté BARKAUSKAITE

Zmogus su Zibintu

Tq vieng naktj tyliq

Ménulis nusileido § kiauryme.
Balti drugiai skrido link $viesos,
Vanduo mirguliavo Seséliuos.

Miesto gatvés garsus prislopino,

Vilyté STELMOKIENE

Rudens takais

PabraidZiojau rudens takais,
Po lapy kilimq gélétq,
Isleidus laisvén svajones,
Jauciuos padangén pakyléta.

Zali miskai, sodybos, sléniai,
Vingiuoja upés, eZerai.

Kaip ir gyvenimas vingiuotas,
Likimo kertasi keliai.

Pagirdysiu mintis upely,
Surinksiu puokste is klevy,
Patys graZiausi, spalvingiausi,
Susildo sirdj lig gelmiy.

Ta vasara taip greit praskriejo,
O mums jau artinas ruduo...
Kai pro medZius praslysta saulé,
Tarsi apsvaigusi jauciuos.

Brendu svajonése paskendus,

Net griZt namo jau nesinori...
Duok, Dieve, dar pabut laimingai
Ir rudenj sutikti oriai.

2020 lapkritis

Pries akis —
gyvenimas

Balti Ziedai, balti plaukai,
Baltas ramuniy laukas...
Ziedais nuséta vasara,
Pakranteés ir palaukes.

Tiktai per greitai, per trumpai
Tas groZis karaliauja...
Jaunystés svajos ir Zydéjimas
Kartojasi is naujo.

Vaikai, anukai dideli,
Jau juos jaunysté Saukia.
Vosilkos, akys ir dangus
Laivu svajoniy plaukia...

Kaip pienés baltas piikas
Tos vasaros praskriejo...
Malonu prisiminti

Kaip brendom ir myléjom.

Nors su kiekvienu rudeniu
Vis pasibeldiia nerimas,
Vilties duris atverkim, —
Dar prie§ akis gyvenimas.

2022 birzelis

I prieki su viltimi
Jau ruduo savas dainas dainuoja,
Zidinyje jaukiai traska malkos,
Tusciame lape eilutés liejas,
MedZiai jau geltong rubq velkas.

Daug svajoniy liko uZmarsty,
Mintimis atgal Saukiu jaunyste,
AS dar ne sena ,dar mety vidurys.
Na ir kas, tegul jinai negrizta.

Dar nenusimines miisy kaimas,
Dar visi darbai neuZbaigti.
Daug jaunimo téviskén sugriita,
Krykstauja sode vaikai basi.

Su vaikais ir pats jautiesi jaunas,
Nuotaika giedra, Ziedy pilna.
Skamba kiemas, juokiasi, bégioja
Ir sirdelé dZiaugsmo kupina.

Atsigersiu gurksnj ryto saulés,
Nusiprausiu ryto rasoje.

Su viltim keliausiu vis | prieki,
Taip ilgiau isliks Sirdis jauna.

2020 rugpjiitis

Skaisté RADZIUNAITE
Vakaras

PalydZiu saule Nemunan,
geriu karstq Sokoladg.
Juody dieny -

Tik trupiniai,

Kvatoju su tais kuriy

Zigrim | praeinancius

Vargo

Ar dZiaugsmo

Papuostus miestiecius.
Kopiam i barzdotq miesto kalng,
Spalvotus namus

Ir totoriskq kvepianciq buveine
apacioje paliekam.

Kaip gerai, kad mes jauni
Nebarstom parky suoliuky
Nevilciy dulkém.

Kuriuos suvalgys antys BerZyno parke.

Galvose idéjy lietus nesustoja lietis.

Naktis

Parbégus is misky

Cia Svyti gyvybeés tiltas.
GriZus is anapus pusés
Gyvybe dega mietas.
Tekinom

Siam gyvenime.
I jaunystés metus,

;_

Per vienintele raudong $viesq

§vgsti vasaros nakty.

Ir skausmgq asfalto jausti,
Kai jaunas Zmogus
Kupinas vilciy

Lekia.

Nebijo smélio dulkése uZdusti,
Kai beriy aléjos gaiva
Moja rankomis per langq.
Pasibaigus Sioms kelionéms
Pamatau as ryto saule

Ir norisi

Bégt toliau uzZ jg.

Skaidrus lyg vandenynas

Mirguliuoja gyvybé paslépta dugne,

Tik vabzdZiy zi tilo. . AL
ik vabzdZiy zirzesys nenutilo Nesusitvardydama ji Saukia mane.

Upé tekéjo savo greiciu,
Tik maZa valtelé plauké pasroviu.

Bangos aukstos dauZo | krantus,
Vaikstai pro vandenynus didZius,
Pasimetes mintyse matai smélio klonius.
Ir mgqstai, ar cia taip paprasta bus?

Kriauklés spindi kaip kristolo stiklas,
Jos akj patraukia kaip deimantas tikras,
Vaikai délioja jas su akmenukais,
Puosia pilaites baltais perliukais.

Saltas, siirus vanduo uzémé kvapa,
Baltas, kaip pienés piikas nutiesé takq.
Senas irklas yrési per vandenj Zalig,
Plauké mediné valtelé $j tamsyjj vakargq.

RoZinés mediizos atplauke pas mus,
Suteikia man Sypsenos ir dZiaugsmo kalnus,
Jos nuspalvina vandenj savo groZiu,

Kokio as nei iSpasakyt negaliu.

Siame pasaulyje tiek daug paslapciy,

Planeta mums leidZia atskleisti bent keletq jy.
Deja, imonés godiis, jy nory daugiau nei
Zvaigidiiy,

Jie nueina klystkeliais ir neranda vilciy.

Niekas neZinojo, kas joje,

O tai tebuvo imogus su kepure.

Jis niekad nemagsté, | kurig puse plaukti,

Tik tikeéjos, kad kelias, kuri jis pasirinks, neleis sustoti.

Gal Zmonéms jos tik nesvarbiis padarai,
Bet man jos kitokios, kokiy tu nematai.
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Gyvenimas

Rekomenduoja naudoti

Vaistininkas pastebi, kad at-
sakingi Zzmones vieSose vietose
ir transporte vis dar dévi medi-
cinines veido kaukes arba respi-
ratorius, nors §iuo metu jos yra
neprivalomos.

,,Labai teisingas sprendimas,
taip turétume elgtis visi®, — tvir-
tina jis ir pataria rinktis kaukes,
kurios gerai priglunda prie veido
ir visiSkai dengia nosj ir burna.

Be to, uzdarose vieSose erd-
vese reikeéty stengtis laikytis sau-
gaus atstumo nuo aplinkiniy,
daZnai ir kruopsciai plauti ran-
kas, naudoti ranky dezinfekavi-
mo priemones, neliesti akiy, no-
sies, burnos.

»Prisiminkime koséjimo,
¢iaudéjimo taisykles —tai vertéty
daryti j servetéle arba sulenktg
alktine. Taip pat labai svarbu ve-
dinti gyvenamasias ar darbo pa-
talpas ir, Zinoma, vengti fizinio
kontakto su serganciais asmeni-
mis, kurie turi didesne rizika sirg-
ti ar turéti sunkias COVID-19
komplikacijas®, — sako T. End-
riukaitis.

Vaistininkas primena sveikos
ir subalansuotos mitybos bei
fizinio aktyvumo svarba: ,,Ne-
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Vaistininkas T. Endriukaitis
primena: ,Dar visai neseniai
pamatéme, koks nenuspéjamas ir
pavojingas gali bati COVID-19.“
Nuotr. i§ ,MANO vaistinés“ archyvo

Vasaros metu daugelis buvo labiau atsipalaidave, tadiau
prasidéjus Saltajam sezonui ypa¢ svarbu buti socialiai atsakingiems
ir laikytis prevenciniy ir apsaugos priemoniy, padedanciy apsi-
saugoti nuo klastingos COVID-19 infekcijos.

Svarbu apsaugoti save ir savo aplinkg ir prisiminti, kad neat-
sakingi veiksmai gali sukelti tik dar didesng grésme visuomenei.

Apie imuniteto stiprinima ir tinkamos asmenineés higienos svarba
pasakoja vaistininkas Tautvydas ENDRIUKAITIS. Pasak jo, tinkami
iprociai padeda apsisaugoti ne tik nuo COVID-19 infekcijos, bet ir
kity pavojingy uzkreciamujy ligy.

pamirSkime gridintis, tinkamai,
sveikai ir visavertiSkai maitintis,
gerai pailséti, kuo daugiau judéti
gryname ore. Jei jauciate, kad to
truksta, stiprinkités vartodami
imuninei sistemai skirtus maisto
papildus. Labai tinka komplek-
siniai papildai su eZiuole, su vita-
minais C, D bei kitais vitaminais
ir mineralais.”
Sumazinama rizika uzsikrésti
kitomis ligomis

Atsakingai laikydamiesi pa-
grindiniy rekomendacijy asme-
nys sumazina tikimybe uzsikresti
ir kitomis uzkreciamosiomis li-
gomis.

Vaistininkas sako, kad nors pa-
grindinés prevencinés ir apsaugos
rekomendacijos daugeliui yra
puikiai Zinomos, kai kurie tai itin
greitai pamirsta. Ypac tuomet, kai
$ios priemonés tampa nepriva-
lomos.

,,Laikydamiesi rekomendacijy
galime uzkirsti kelia ne tik
COVID-19, bet ir kiekvienais
metais mus uzklumpanciam gri-
pui. Taip pat apsisaugoti nuo kity
oru plintanciy ligy, tokiy, kaip tu-
berkuliozes, pneumokokinés in-
fekcijos, iminés virSutinés kve-
pavimo taky infekcijos, meningo-
kokinés infekcijos ir kity“, — ak-
centuoja T. Endriukaitis. Ir pri-
duria: ,,Ne veltui Japonijoje bei ki-
tose Azijos Salyse Zzmones kasdien
taip elgiasi jau daug mety. Tai pri-
sideda prie juy ilgaamziSkumo,
apie kurj tikriausiai daugelis
esame girdéje.

Geroji pandemijos pusé —
nauji jpro€iai

Pastarieji pasaulinés pande-
mijos metai daugelj priverte pa-
keisti savo higienos jprocius.

,Paradoksalu, taiau tai geroji
pandemijos pusé —visi tapome la-
biau i§pruse ir atsakingesni. Pa-
menate, prie§ pandemija gatveje
kauke dévintis Zmogus daugeliui
atrodydavo keistuolis, traukdavo
smalsuoliy Zvilgsnius, o Siomis

Pasikeite jprociai lemia gera savijauta ir sveikata
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Prasidéjus Saltajam sezonui ypa¢ svarbu laikytis prevenciniy ir apsaugos

priemoniy. Nuotr. i$ freepik.com

dienomis tai yra visiSkai jprasta®,
—sako vaistininkas.

Jo teigimu, anksc¢iau Zmoneés
taip nesirtpindavo ranky Svara, o
dabar dazno zmogaus rankingje,
kiSenéje ar automobilio pirStiniy
skyrelyje galime rasti purskikli su
dezinfekciniu skysciu rankoms.
,» [aip pat griZe i§ vieSosios vietos
tikrai nusiplausime rankas, o pa-
buve uzdaroje, pilnoje Zmoniy pa-
talpoje, viska pravedinsime —visa
tai tapo jprasta”, —teigia jis.

Kaip elgtis pajutus COVID-19
budingus simptomus?

Vaistininkas pabréZzia — paju-
tus COVID-19 budingus simpto-
mus, tokius, kaip kar$¢iavima, ko-
sulj, pasunkejusi kvépavima, stai-
gy uoslées, skonio praradima ar su-
silpnéjima, pirmiausia reikéty at-
likti COVID-19 greitajj antigeno
testa namuose.

Jeigu jusy aplinkoje jau buvo
serganciyjy COVID-19, tuomet
keleta greityjy antigeno testy nau-
dinga turéti savo namy vaistine-
léje, kad bet kada galétuméte
iSsitirti.

,»Siandien jie kainuoja vos ke-
lis eurus ir yra prieinami visose
internetinése vaistinése ir dauge-
lyje parduotuviy®, — pazymi T.
Endriukaitis.

Jei testas teigiamas, reikety
skubiai kreiptis i savo Seimos gy-
dytoja.

Kol jauciate simptomus, bii-
kite atskiroje patalpoje nuo kity
Seimos nariy. Tais atvejais, kuo-
met biitina bendrauti su kitais
asmenimis, rekomenduojama de-
veti respiratoriy ar medicining
kauke, kuo dazniau vedinti gyve-
namaja patalpa bent 10 minuciy

placiai atverus langa.

Taip pat svarbu kuo dazniau
plauti rankas su muilu, jas mui-
luojant ne trumpiau nei 20 sekun-
dziy, o daZnai lieciamus pavirSius
gyvenamojoje vietoje, tokius kaip
dury rankenas, staly pavirSius,
pultelius ar Saldytuvo rankenas,
kasdien valyti dezinfekciniais
valikliais.

,Jeigu sergate, derety vengti
rizikos uzkrésti aplinkinius Zmo-
nes. Geriau likti namuose, jei jma-
noma, neiti i darbg ar ugdymo
istaigg ir nesilankyti kitose zmo-
niy susibiirimo vietose. Tai gali
iSgelbeti ne tik sveikata, bet ir gy-
vybe“, — akcentuoja vaistininkas.

Bikime atsakingi ir sveiki

,, Visi Zinome, kaip perSalimo
ligos ar negalavimai gali uzklupti
mus nepasiruosus ir pakeisti mii-
su kasdienybe. Su persalimy paii-
mejimu susiduriame kiekviena
Saltaji mety sezona, kai daznas
Zmogus pradeda lengviau ar sun-
kiau sirguliuoti ir kreipiasi i mus
konsultacijos ar pagalbos. Prie vi-
sy sirgimy prisidéjus dar ir
COVID-19, i kiekviena perSalimo
sezona ir atskirg atvejj Zitirime dar
rim¢iau, nes dar visai neseniai pa-
matéme, koks nenuspéjamas ir
pavojingas gali biiti COVID-19%,
—sako vaistininkas.

Jo teigimu, taip pat negalima
pamirsti to, kad COVID-19 in-
fekcijai yra biidingos mutacijos,
kuriy metu keiciasi ne tik virusas,
bet ir simptomai bei sirgimo eiga.

,Nors situacija Salyje Siuo
metu yra valdoma, ji nuolat kinta
ir tikrai neleidzia atsipalaiduoti.
Suprantame, kad jau dabar pri-
valome ruostis, pradeéti ripintis

savo ir artimyjy sveikata, nelau-
kiant prognozuojamo sergamu-
mo augimo. Paciu blogiausiu at-
veju, atsiradus naujai COVID-
19 mutacijai, teoriSkai imano-
mas panasus scenarijus j ankstes-
nj. Tad bukime atsakingi ir svei-
ki“, —jvertinti pandemijos grés-
me¢ ir nepamirsti pagrindiniy
saugumo rekomendacijy kviecia
T. Endriukaitis.

COVID-19 tyrimo eiga

Pagal Siuo metu galiojancias
rekomendacijas, jei susirgusio
Zmogaus artimoje aplinkoje yra
patvirtintas COVID-19 ligos
atvejis arba jei asmuo gauna tei-
giamga parduotuvéje arba vais-
tinéje jsigyto savikontrolés grei-
tojo antigeno testo rezultata, Sei-
mos gydytojas gali patvirtinti
COVID-19 ligos diagnoze, ne-
kviesdamas paciento atvykti i
poliklinika.

Taciau svarbu zinoti, kad
savikontrolés greitojo antigeno
testo pagrindu negalés biti is-
duodamas ES Skaitmeninis
COVID pazyméjimas. Noréda-
mi gauti §j dokumenta, gyvento-
jai turés gauti gydytojo siuntima
ir atvykti iSsitirti | gydymo istai-
&d.

Be to, primenama, kad, pa-
jute COVID-109 ligai budingus
simptomus, gyventojai gali
kreiptis j artimiausig sutarti su
teritorine ligoniy kasa turincig
Seimos medicinos paslaugas
teikiancia gydymo istaiga, net
jeigu néra prie jos prisiregistrave.
Jeigu asmuo yra apdraustas pri-
valomuoju sveikatos draudimu,
moketi uz gydytojo konsultacija
ir tyrima nereikes. Tai gali buti
aktualu atostogaujantiems ir dél
kity priezasciy i§ gyvenamosios
vietos iSvykusiems zmonéms.

Daugiau apie COVID-19
tyrima, prevenciniy ir apsaugos
priemoniy rekomendacijas,
naudingus kontaktus gyvento-
jams ar kitos su pasauline pan-
demija susijusios aktualios in-
formacijos galima rasti tink-
lalapyje www.koronastop.Irv.lt
arba paskambinus numeriu
1808.

Uzs.Nr.072

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

Vienintelé reali tikrove yra si akimirka...

(Atkelta is 3 p.)

atimame i$ saves galimybe matyti
amzinus, nekintancius dalykus ir vi-
sai nesiriipiname sveikata Siandien.

Nuolatinis nerimas ir pernelyg
stiprus jaudulys kenkia sveikatai ir
net gali baigtis mirtimi. Taip patjau-
dulys ir nerimas didina vezio, Sirdies
ligy, insulto rizika. Neigiamos emo-
cijos Zmogaus organizma vercia i$-
skirti chemines medZiagas, galincias
uzkimsti arterijas, sukelti kraujagys-
liy spazmus ir kitus sveikatai pavo-
jingus sutrikimus. Taciau ne visoks
stresas biina blogas. Geras stresas
kasdieniniame gyvenime netgi pa-
deda — jo deka istengiame priimti
jegas, kai tai butina.

Pats terminas ,,stresas® sietinas
su bet kokia situacija, kuri sutrikdo
viding organizmo pusiausvyra, nes
miisy organizmas turi atitinkamai
reaguotii bet koki aplinkos reiSkinj
ir visi reaguojame | ji skirtingai.
Reakcija yra itin asmeniSka. Pvz.,

vieniems Suoliai su paraSiutu ar
kopimas i virSukalnes teikia daug
pasitenkinimo, kiti Siurpsta nuo tos
minties, arba vieniems patinka biiti
démesio centre, kitiems tai kelia
siauba ir pan. Taciau Siandien stresa
dazniausiai sukelia psichologiniai
veiksniai, pvz., konfliktai darbe, Sei-
moje, tarpusavio bendravimo san-
tykiuose. Ir j tokij stresg organizmo
atsakas pasireiSkia mazesniu at-
sparumu ligoms, spartesniu senéji-
mu, gyvenimo trumpejimu.

Streso kamuojamiems Zmonems
taip pat labiau gresia ir bakterinés
bei virusinés infekcijos, opalige,
uzdegiminiai Zarnyno procesai,
padidéjes kraujospudis, astma,
diabetas, iSsétiné skleroze, reuma-
tinis artritas, vilklige ir kt. ligos. Lai-
mel, visada yra iSeitis — gebejimas pri-
sitaikyti, tai yra mokéjimas prisitai-
kyti prie stresy kupino gyvenimo.
Kodél vieni gali tai padaryti, kiti —
ne? Kas tai lemia? Lemia poziuris.
Siuolaikinis gyvenimas kupinas
stresy. Ar galime tai pakeisti? Ne.

Bet galime valdyti savo streso lygi.
Tiesiog, nesijaudinti dél to, kas ne-
iSvengiama. Turime iSmokti susitai-
kyti su sunkumais ir permainomis,
kokios jos bebiity nemalonios i§
pradziy. Ilgiau gyvensime.

Dauguma tyrinétojy pripaZista,
kad sveikos senatves sulaukia ramtis,
draugiski, nekonfliktiSki, saziningi
ir optimistiskai nusiteike zmonés, O
pagrindiniai bruozai, kenkiantys
sveikatai — nitirumas, pyktis, nuo-
latinis kaltés jausmas, liidesys, bai-
me, nerimas, depresija, agresija. Be-
je, psichologiskai lankstis, suge-
bantys prisitaikyti ir retai pasiduo-
dantys depresijai Okinavos gyvento-
jai turi ilgas netek¢iy ir iSbandymy
istorijas. Tose vietose per Antrajj pa-
saulinj kara vyko nuozmiausios ko-
vos —zuvo kas ketvirtas salos gyven-
tojas. Taciau like gyvi atsitiese ir émé
kurti nauja gyvenima.

Kokius pagrindinius asmenybés
bruozus Okinavos ilgaamziai iSsaugo
visg gyvenima? Pasirodo, jiems vi-
siSkai nebudingas laiko trikumo,

skubéjimo ar vidinés jtampos jaus-
mas. UZtat jiems nestinga optimiz-
mo, pasitikeéjimo savimi, atkaklumo,
valios, todél nugyvena Simta ir dau-
giau mety ir yra geros sveikatos.

Tad pabandykime keisti laiko
pojuti. Laikas—taijudéjimas i praei-
ties i ateitj. Tarsi tiksintis laikrodis,
jisbe paliovos ir vienodai juda i prie-
ki. Tac¢iau dvasiniame pasaulyje lai-
kas —iliuzija. Praeitis mums atrodo
reali, nes mes saugome malonius ir
skausmingus prisiminimus (draugus,
artimus, vietas, kuriose gyvenome,
pergales ir nesékmes), ateityje gludi
vil¢iy, svajoniy arba baimiy issipil-
dymo tikimybe. Dabartis paprastai
suvokiama kaip trumpute laiko at-
karpa. Taciau, kai atsikratome kas-
dienio suvokimo filtry, staiga su-
prantame, jog vienintelé reali tik-
rové yra Si akimirka. Butent dabar-
tyje vyksta tikrasis gyvenimas. Tad
gyvenkime, vertinkime ir dZiauki-
mes kiekviena akimirka, nesjinepa-
sikartos...

Parengé Romualda Bartuliené

Saltinis: B. J.Willcox, D.Craig
Willcox, M. Suzuki. Kodél japonai
nesensta. 2022

Gripo sezonas

jau prasideéjo —

laikas skiepytis!
(Atkelta i$ 3 p.)

Nemokamai sezoninio gripo
vakcina, kaip ir kiekvienais metais,
pasiskiepyti gali:

® 65 m. ir vyresni asmenys;

e visi asmenys, sergantys léti-
némis ligomis (ir vaikai);

e sveikatos prieZiliros jstaigy
darbuotojai (ir odontologai);

® nesCiosios.

Nors geriausias buidas apsisau-
goti nuo gripo ir jo komplikaciju
yra skiepai, tadiau patariama sau-
gotis ir kitais budais, pasirenkant
paprastas, taciau gana efektyvias
priemones.

Labai svarbu nepersalti, vengti
dideliy oro temperatiiros skirtumy
ir skersvejy, jeigu esate susile. Daznai
vedinti, drégnu budu valyti patalpas.

Pajutus perSalimo simptomus
rekomenduojama likti namuose,
nevesti vaiky j ugdymo jstaigas.

Alminas Skiauteris
Kauno departamento Prieny

skyriaus vedéjas
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Gyvenimas

C&iPrieny Turguje

Palma PUGACIAUSKAITE

w\ieni pardavé uzauginta derliy,
kiti pirko j ziemos sléptuve”...

Dar nejpuséjes spalis padovanojo labai grazy, matyt, ,,boby va-
saros” ryta. Ir turguje apie devinta valanda Surmulio dar daug. Atvyke
prekeiviai i$ toliau patikino, kad butent Siuo laiku ir susirenka gau-
siausiai iSsimiegoje pirkéjai. O pastarieji Smirinéjo visose turgaus
prieigose. Vis daugiau sutinki neSiny ne tik prekémis, bet ir turguje
pirktu kavos puodeliu. PasiSnekuéiuojant, pasimégaujant kava — juk
tik grazesnés akimirkos, praleistos turguije.

Maloni moteris gyvuliuky tur-
guje buvo atvezusi keturiy savaiciy
jaunikliy vistaiciy ir saké, kad pava-
sariui bus grazios vistos, dedancios
kiausinius, todeél greit ir pirkejy at-
sirado. Tik patar¢ juos ziema Siltai
laikyti, kaip ir kiekvienus augintinius.
Pirkeja antrino, kad iSties tvartai, ka-
dais buve pilni gyvuliy, dabar tusti,
juose karaliauja tik vistos, o nuo laiko
kur ne kur jau ir stogas kiauras, vis
daugiau plysiy sienose, todél ir Silu-
mos vis maziau. UZ dedancia kiau-
Sinius ar po ménesio laiko prade-
siancig déti buvo prasoma nuo 7 iki
10 eury. Kuo arciau Saltesnis mety
laikas, tuo viStos ir maziau kiausiniy
padeda, tad jie atpigti, sako, nezada.
Desimt vistos kiausiniy kainavo 2—
2,50 euro. Triusiai vyresnieji, veis-
liniai, kainavo iki 30 eury, jaunikliai
—5-15 eury. Ukininkai, kuriy buvo
nemazai, kvieciy, kvietrugiy, mieziy
centnerj pardavé uz 16-18 eury.

Spalio ménuo — toks laikas, kai
jau beveik visas derlius riisiuose,
aruoduose, todél daugiau ir prekei-
viy, sitilanciy savo uzauginty darzo-
viy, daugiau ir perkanciy, ypa¢ di-
desniais kiekiais j Ziemos sléptuves.
Paskanauti jvairesniy skoniy obuo-
liy bei slyvy pyragu ragino prieniske
Biruté, mégstanti eksperimentuoti
virtuveje. Tik apgailestavo, kad netu-
risavo sodo, tad pirko obuoliy, kuriy
kilogramas kainavo eura, ir slyvy —
uzjy kilograma mokejo taip pat eura.
Dar pirkéja pataré iSsikepti ir morky
pyraga, cukinijy arba molitigy, kuriy

galima pasirinkti turguje.

Vienos Seimininkés kepa na-
muose, kitos gi negaili laiko ir eilu-
tése pastoveti, kad isigyty Prienuose,
Pakuonyje ar Butrimonyse kepty
jvairiy saldziy gardumyny, duonos,
pyrago gaminit.

Pieno pirkejai ankstyvesni, ta-
iau atsiranda ir véliau atvykusiy, ku-
rie dar nuperka. Litras pieno kai-
navo 0,901 eurg, litras grietinés —
5-6 eurus, puse kilogramo sviesto —
5-6eurus, varskés—2 eurus, varskés
stirio kilogramas, priklausomai nuo
priedy, gaspadinés —4,50-6 eurus.

Uz pusés litro medaus stiklai-
niuka bitininkai prasé tikrai dar ne-
daug-—tik4—4,50 euro. Namie spaus-
to sémeny aliejaus pusé litro kainavo
4,50 euro, galima buvo, kaip visada,
pirkti malty ar nemalty sémenuy,
kalociy.

Vis daugiau Zmoniy galima i8-
vysti besimatuojancius drabuzius su
atsvaitais (Svytincius tamsoje) —vieni
pirko liemenes, kiti matavosi striu-
kes, kelnes.

Pirko buities prekiy, ypac popu-
liaris buvo jvairtis purva sugeriantys
kilimeliai. Vienas jy kainavo 4 eurus,
taciau pasirinkti galima buvo ir bran-
gesniy. Pirko guminiy baty, naujy
su pasiltinimu kroksy. Moterys rin-
kosi puody, keptuviy, dangteliy, kli-
juociy, kibiry. Buvo ir dalgiakociy,
mediniy koty jrankiams, apynastriy
risti gyvuliams.

Taigi ,,boby vasaros® rytas gausus
spalvy ir gamtoje, ir turguje.

R ———
&R NusikaltimaiwHlelaimes

Smurtas

Spalio 6 d. apie 23 val. Prieny
1., Jiezno sen., Jiezne, gyvenamojo
namo virtuvéje, konflikto metu
neblaivus (1.68 prom. alkoholio)
vyras (g. 1986 m.) ir neblaivi (1.79
prom. alkoholio) moteris (g. 1990
m.) smurtavo vienas Kito atzvilgiu.
Itariamieji buvo sulaikyti.

Vairavo neblaivus

Spalio 8 d. apie 16 val. 25 min.
Birstono sav., Buciuny k., patik-
rinimui sustabdzius automobilj

,»Lexus®, paaiSkéjo, kad ji vairavo
neblaivus (2.97 prom. alkoholio)
vyras (g. 1972 m.). Ivykis tiriamas.
Apgadino duris

Spalio 9 d. apie 00 val. 10 min.
Prieny r., Stakliskiy sen., VySnitiny
k., i§ matymo pazjstami asmenys
sugadino moters (g. 1969 m.) namy
lauko duris. Nuostolis — 380 eury.
Ivykis tiriamas.

Parengta pagal Alytaus apskr.
VPK ivykiu suvestines

2022 m. spalio 12 d.

Reklama

Reklama

Reklama

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.

Jvairios prekes

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

umd

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVIIUS

8 620 33544

Moka is karto!

Perka traktoriy MTZ, T-25, grudy
séjamaja, volus, pliga, méslo
kratytuva. Tel. 8 630 93471.

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

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 659 99 929

& agaras
=7 PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
s 862025152,

5 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e £y svorl. Brangial mesinkas

= PERKA
w e GALVIJUS

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

l.: (8-614)93124

PARDUODA PARDUODA

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

Parduodu sausas kapotas malkas,
laikomas po stogu, veZame ir mazais
kiekiais. Medinius lauko tualetus,
pavésines. ISraSome saskaitas. Tel.
8 648 61 061.
Gyvuliai, gyvinai

Parduoda parselius ir kiaules skersti.
Tel. 8 681 14 732.

Parduoda parSelius. Tel. 8 603 85
786.

Jvairios prekeés

Parduoda traktoriy MTZ (Belarus-
80), techniSkai tvarkingas, yra triva-
gis plagas, kultivatorius, priekaba ir
kiti padargai. Kaina — sutartiné. Tel.
8 657 49 285.

Parduodami nauji Saldytuvai ir Saldikliai
,onaigé“. Vasaros nuolaidos ir garantija

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

Parduodame bulves Vineta ir Laura.
Kaina: 3-10maiSy—60 ctkg, 11-15 maisy
— 55 ct/kg, 15 ir daugiau maisy — 50 ¢t/
kg. MaiSas — 20 kg, atvezame nemoka-
mai. Tel.: 8 641 67 995, 8 607 12 690.

Naminiai sviestiniai $akodiai, grybukai
ir jy asorti Jusy Sventéms! Tik i$ na-
taraliy lietuviSky produkty, pagal
senoliy recepta. 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, Prignai).

Parduodame KIAULIENOS skerdieng
puselémis, lietuviska, svilinta, kaina —
3,65 Eur/kg, puselé sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybés sertifikata, kad
mésa LIETUVISKA. Atvezimas
nemokamas, taip pat PARDUODAME
bulves Vineta, kaina— 0,60 Eur/kg. Tel.
8 607 12 690.

PASLAUGOS PASLAUGOS

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

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

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

Kaminy valymas. Tel. 8 621 99 958.

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

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

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairiag gelzbetonine produkcija.

SIENY SILTINIMAS

j oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

Vezame Zvyra, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Nebrangiai atveZame sijotg kokybis-
k3 juodzem;j, maiSytg su kompostu.
Vezamas kiekis —nuo 4 iki 10 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

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

SIENU SILTINIMAS

¥ uZpildant oro tarpus
0re/ Tel.8 67577323

DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24¢
07:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (32)
07:30 Ukininko Petro dienorastis (27)
08:00 Orijaus kelionés. Niujorkas,
Manhetenas, 1 dalis
09:00 Ugnikalniy takais (37)
09:30 Ugnikalniy takais (38)
10:00 Kasdienybés herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ukininko Petro dienorastis (28)
12:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (33)
13:00 Orijaus kelionés
14:00 Orijaus kelioniy archyvai
14:30 Ukininko Petro dienorastis (28)
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 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (35)
18:30 Dviraciu per Indonezijos

programa

2022.10.13-2022.10.16
dziungles (36)
19:00 Arkties paslaptys (3)
20:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (30)
21:00 Ka zmonés dirba visa diena (4)
21:30 Gime ne Lietuvoje
22:00 Ukininko Petro dienorastis (29)
22:30 Jega ir Kenoloto
22:35 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga (k)
23:00 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis
00:00 IS esmés su A. Peredniu (k)
01:00 Delfi diena. Svarbiausiy
Ivykiy apzvalga (k)
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24¢

PENKTADIENIS
06:00
TIESIOGIAI ~ UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24“

07:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (33)

07:30 Ukininko Petro dienorastis (28)
08:00 Gime ne Lietuvoje

08:30 Ka zmones dirba visa diena (4)
09:00 Ugnikalniy takais (39)

09:30 Ugnikalniy takais (40)
10:00 Alfo vila (4)

11:00 Delfi rytas

11:55 Kenoloto

12:00 Ukininko Petro dienorastis (29)
12:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (34)

13:00 Gime ne Lietuvoje

13:30 Ka zmonés dirba visa diena (4)
14:00 Orijaus kelioniy archyvai
14:30 Ukininko Petro dienorastis (29)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 Investavimo akademija
17:55 Kenoloto

18:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (37)

18:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (38)

19:00 Arkties paslaptys (4)

20:00 Ugnikalniy takais (29)
20:30 Ugnikalniy takais (30)
21:00 Jus rimtai? (6)

21:30 Savaites kriminalai

22:00 Ukininko Petro dienorastis (30)
22:30 Jega ir Kenoloto

22:35 Automobilis uz 0 Eur (80)
23:00 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis

00:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (31)

00:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (32)

01:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (33)

01:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (34)

02:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (35)

02:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (36)

03:00 TIESIOGIAT UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24
SESTADIENIS

06:00 TIESIOGIAT UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 Ugnikalniy takais

08:30 Ugnikalniy takais

09:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

Nainys (30)

10:00 Alfo Didysis Sou 6)

11:00 Recepty receptai (5)

11:30 Ukininko Petro dienorastis (11)

11:55 Kenoloto

12:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (35)

12:30 Siandien kimba 6)

13:30 Mamuleés (2)

14:00 Kasdienybés herojai

15:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (31)

15:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (32)

16:00 Orijaus kelionés

17:00 Orijaus kelioniy archyvai

17:30 Orijaus kelioniy archyvai

17:55 Kenoloto

18:00 Ukininko Petro dienorastis (26)

18:30 Ukininko Petro dienorastis (27)

19:00 Ka zmonés dirba visa dieng (4)

19:30 Savaités kriminalai

19:55 Eurojackpot

20:00 Gyvenimas inkile (39)

20:30 Jus rimtai? (6)

21:00 Sukilélis rugiuose (Rebel in

the Rye) 2017

22:30 Jega ir Kenoloto

22:33 Sukilelis rugiuose (Rebel in

the Rye) 2017

23:25 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (33)

23:55 Orijaus kelioniy archyvai

00:30 Ugnikalniy takais

01:00 Ugnikalniy takais

01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS , UKRAINA 24
SEKMADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 Ugnikalniy takais

08:30 Ugnikalniy takais

09:00 Investavimo akademija

10:00 Alfo vila (5)

11:00 Recepty receptai (5)

11:30 Ukininko Petro dienorastis (12)
11:55 Kenoloto y

12:00 Sekmadienio Sv. MiSiy
transliacija

13:30 Normaliis neurotikai (2)
14:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (30)

15:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (34)

15:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (35)

16:00 Ukininko Petro dienorastis (28)
16:30 Ukininko Petro dienorastis (29)
17:00 Ka zmonés dirba visa diena (4)
17:30 Savaités kriminalai

17:55 Kenoloto

18:00 Orijaus kelionés

19:00 Automobilis uz 0 Eur (80)
19:30 Gyvenimas inkile (39)
20:00 Kasdienybes herojai

21:00 Polina (Polina) 2016

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Polina (Polina) 2016
23:25 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (36)

00:00 Orijaus kelioniy archyvai
00:30 Ugnikalniy takais

01:00 Ugnikalniy takais

01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24¢
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Giedré Smolskaité-lvanova: ,,Noriu gyventi ta gyvenima,

kuris vertas gyvenimo”

Jau astuoniolika mety dainuojanti Giedré SMOLSKAITE-IVANOVA
rudenj praleisti su Seima nusprendeé Ispanijoje. llgomis atostogomis
iSvyka vadinanti prieniSké neslepia dziaugsmo dél mazy dalyky bei
dalinasi savo patirtimi muzikos kelyje.

—Siuo metu kartu su $eima gyve-
nate Ispanijoje. Kodél? Ar planuo-
jate ¢ia ir pasilikti?

— Tiesiog dabar uzsiimu svajo-
niy pildymu, o ¢ia buvo viena i§ ju.
Atvaziavom truputj pabiit, prisimint
seny laiky. ASbuvau su ,,Erasmus+
Ispanijoje pries gal deSimt mety ir
niekaip nenustojau galvot, kad buity
labai smagu pabiiti truputi ilgiau.
Gyventi gal ne, nes gyventi labai gerai
Lietuvoj.

—Jeigu ne paslaptis, kiek laiko
planuojate buti?

— Kol kas nieko neplanuojam.
Norim tiesiog biiti, kad nebity to
atgalinio bilieto, kuris visada, kai
vaziuoji atostogaut, grauzia smege-
nis. AiSku, turim begales reikaly Lie-
tuvoj, Vilniuj, tai tikrai grizinésime
karts nuo karto.

—Ar nepasiilgsti Prienuy?

—Labai sunku pasiilgti, nes a$ la-
bai daznai ten griztu. Pavyzdziui, visa
vasarg praleidau Prienuose, mano
tévai ten gyvena, mano draugai ten
dazZnai grizta. Visada, kai mangs
klausia apie meile miestui —ar nori
grizt, gyvent visam laikui — as$ su-
prantu, kad mano visas ilgesys yra
susidejes i nostalgija, meile miestui
ir meile Zzmonems. IS didesniy mies-
ty zmonés gal neturi to tokio bend-
ruomeniskumo, bet jeigu kas i§ Prie-
ny eina kazkur ar i televizija ar pana-
Siai — sergi kaip uz sava. Tas ilgesys
pereina | meil¢ ir sirgimg uZ savo

krasta. Labai lengva kartu biiti su
Prienais nebtinant pac¢iam mieste.

- Esi dalyvavusi,,Lietuvos bal-
se“, ne karta pasirodei Lietuvos
LEurovizijos“ atrankose. Kodél vis
sugrizti j projektus?

— I projektus ir eini turbtit tam,
kad stovétum ant scenos. ,,Lietuvos
balsas® buvo labai seniai. Projektas
buvo daugiau saves paZinimui, atra-
dimui, nes tuo metu apskritai nebu-
vau tikra, ar galiu dainuot. ,,Lietuvos
balse* tavim labai visi riipinasi: ten
dirba auksciausio lygio komandos,
geriausi mikrofonai, geriausiai save
girdi. Vienam pasirodymui tau pada-
rys kazkokius efektus, kartais kitam
duos Sokéjus ir panasiai. ZodZiu,
toks, nezinau, mini zvaigzdés gyveni-
mas. Tavo darbas—padainuot, o kiti
viska padaro. Vienintelis dalykas,
kuris man maziausiai patiko — dai-
nuoji kity dainas. Visada norejau dai-
nuoti savo dainas. Bet aiSku, viskas
turi biit nuo pradziy. Visur eini kaz-
kaip po maza zingsneli. ,, Eurovizija“
yrabiitent budas parodyti savo mu-
zika. Eini ant scenos ir negalvoji, kad
eini Siaip pasirodyt. Galvoji, kad jei
laimétum, tai tas laimejimas biity
atstovavimas savo Saliai. Visada
pavydZiai ziiiriu j sportininkus, ku-
rie suteikia mums ta Sansa dziaugtis
del savo salies, del medaliy, del Lie-
tuvos himno, véliavos... Patrio-
tiSkumo jausmas labai daug duoda.

—Tai galbut dél to didelio noro

Gyvenimas

Jaunimo skveras

Edvardo BlaZevi¢ ir Martyno Zarembos nuotraukos

ir susikiiré grupé ,,Sun Fransisco*?
Noro dainuoti savo dainas, groti sa-
vo muzika savo kiiryba?

—Taip, taip ir buvo. (Juokiasi.) IS
didelio noro, man asmeniskai —tri-
ko tokios muzikos, kuria man patik-
ty klausyti. Lemeé ir didelis mano vy-
ro noras, kad a$ dainuodciau tokio
profesionalaus dainavimo lauke. AS
ilgai studijavau, daug mokiausi, tad
buvo ir toks tarpas, kai kiirybos ap-
skritai nebuvo. Kazkoks padainavi-
mas ar spektakliai bidavo, bet ne-
buvo tikro muzikavimo. Tuomet
mano vyras nei s $io, nei i§ to sako:
,»A\j, tada aS irgi kursiu muzika“. (Juo-
kiasi.) AS galvojau, kad jam kazkaip
netycia nutiko, bet, pasirodo, jis visa
gyvenimq buvo grojes gitara jvairiose
grupese Turim be galo daug idéjuy,
josnuolat gimsta. Stai ir dabar vaiks-
tau su vezimeliu ir man kyla jvairios
dainy klipy idéjos. Noras — mano
pagrindinis variklis, niekas nevercia.
Pati pradzia visada yra labai sunki,
tau uzdaro labai daug dury, bet galy
galevis tiek prisibeldi kazkur. ,,Euro-

vizijoj* patekom i finala, nors miisy
daina nebuvo tas eurovizinis standar-
tas. Vis tiek labai smagu, kai tau pasi-
seka, noras daryt taip tik didéja. Jeigu
lengviau eitysi, tai mes aptingtume.
Kai sudétingiau — Zmogus pats la-
biau stengiasi.

—Patikslink mane, jeigu klystu.
Tu laukeisi, kai dainavai ,,Eurovi-
zijos* scenoje?

— (Juokiasi.) Taip, tikrai taip.

— Ar nebijojai?

— AS ne tai, kad laukiausi, man
buvo likusi savaite iki gimdymo. Bet
bijot nebijojau, tai buvo mano antras
néstumas, jis buvo labai lengvas. La-
biau kirbéjo mintis, ar apskritai verta.
Ta prasme, tai Ziauriai daug reika-
lauja jégy, dar namuose laksto kitas
vaikiukas. Jegy —fizine prasme, nes
reikia jégy dainuot: yra tam tikras
kvépavimas, tam tikros technikos.
Néstumo metu, kai turi tiek kilogra-
muy ir tavo visa diafragma uZspausta,
sunku biina uZlipti pora laipteliy, o
¢ia tau reikia atidainuotivisg daing
—labai sunku. AS galvojau, kad bus

Projekta remia
SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIIOS
REMIMO
FONDAS

truputi lengviau, kita vertus, man
labai visi padéjo. Kedessiiile, vandenj
sitilé. (Juokiasi.) AS supratau, kad
,Eurovizija“ buvo tas laikiklis, tas
adrenalinas, kuris padéjo mano kii-
nui susikaupti.

— Sugrizkime i pradzia. Miné-
jai, kad dabar uZsiimi svajoniy pil-
dymu, viena i$ ju — apsigyventi Is-
panijoje. Kas dar jeina j §j sarasa?

—Nezinau, reikia man naujy sva-
joniy prisigalvot. (Juokiasi.) Ko gero,
svarbiausias dalykas turbiit buvo vel
grizti i muzika. Tai irgi jau vyksta.
Didziausia tokia kaip ir svajoneé Sian-
dien — tiesiog mégautis gyvenimu ir
gyventi ta gyvenima, kuris vertas gy-
venimo. Ne galvoti, kad noréciau to,
reikia to, svajoju apie ta ir ang ir nie-
konedarau. Reikia daryti. Kas pasi-
seks —pasiseks, nepasiseks —nepasi-
seks. Zodziu, geriau gailétis to, ka
padarei, nei to, ko nepadarei. IS anks-
¢iau visad buvo tas noras derinti
karjera su muzika, rasyti. Kazkada
buvo noras turet Suni. (Juokiasi.) Tu-
rét namus Vilniuje, gyvent Vilniuje.
Turbiit dar seniau — sukurt grazia
Seima, paskui, kai jau laukiesi, turet
sveikus vaiku¢ius. Zodziu, tokie
mazi dalykai. Kuo didesnés svajones,
tuo jos maziau atrodo pasiekiamos.
Atrodo, jos — tikresnés svajones, o
ne kazkokie iSsikelti tikslai.

— Sakai, labai svarbu vertinti
mazus dalykus?

—Taip, dziaugtis, mégautis ir kar-
tu kelti sau isSukius. Kad baime biity
pakeleivé. Baimé — geraja prasme.
Kai miisy dukryté kazko bijo— nie-
kas nesako, kad nebijok. Nejma-
noma nebijot, juk mes visi bijom.
Svarbiausia —iSmokti su baime, i$Sti-
kiais ir adrenalinu Zengti koja kojon.

—Aciu uz atsivérimus.

Marija Janaviciuté

Atvira jaunimo erdve ,,Prienas” — vieta biti savimi...

(Atkelta i$ 2 p.)

Siemet taip pat minimi Savano-
rystés metai, tad jiems paminéti pla-
nuojame iSvyka i edukacinj spektak-
lj. Planuojame ir Jaunimo metams
skirto i$ Stelmuzes gzuolo gilés uzau-
ginto gzuoliuko sodinima, kuris
daug mety dar primins Siuos miisy
jaunimui dedikuotus metus. O vieng
i§ didZiausiy iniciatyvy —meno jvykj
,,Po grindim 2“ uzdarysime su per-
formansy naktimi. Galime pasi-
dziaugti, kad visos miisy planuotos,
Jaunimo metams skirtos, veiklos bu-
vo sekmingai jgyvendintos.

— Dar viena svarbi AJE ,,Prie-
nas“ iniciatyva — darbas su Prienu
rajono pakrasciuose gyvenanciu
jaunimu: kokios tai veiklos ir kaip
pavyksta ten jaunima prisitraukti?

—Taip, kartu su kolege karta per
menesj vykstame susitikti su Silavoto
ir Naujosios Utos jaunimu. Ten or-
ganizuojame kino perZitiras su apta-
rimu, muzikinius uzsiémimus, ka-
raoke, zaidimy vakarus ir kitas veik-
las. Pritraukti jaunima padeda Siose
vietovese jsikiirusiy Prieny kulttiros
ir laisvalaikio saliy organizatorés
Saulé ir Vilija, kurios turi daugelio

mety idirbj ir paZista vietos bend-
ruomene. Turime sukiire virtualias
grupes, rengiame skelbimus ir kita.
Deja, labai dideliu susidomeéjimu
negalime pasigirti, bet bent pabandyti
Sig veikla skleisti tikrai verta. Susi-
duriame su problema, kad, jaunuo-
liams persikelus mokytis i Prieny,
BirStono ar kity aplinkiniy miesteliy
mokyklas, jiems tampa sudétinga su
vietiniu transportu, jo tvarkarasciais,
tad jaunuoliai daZnai neturi galimy-
biy laiku grizti ar po ilgos dienos ne
visada nori dar ateiti bendrauti. To-
kiu atveju raginame juos uzsuktij at-
virg jaunimo erdve Prienuose ir tokiu
biidu palaikyti kontakta.

— Kaip apskritai vertinate jau-
nimo uzimtumg Prienu rajone?

—Prienai Sioje srityje yra dar jau-
nas miestas, kuriame darbas su jauni-
muzengia pirmuosius zingsnius. Cia
dar labai triksta organizacijy, erdviy
ir veikly, orientuoty i jaunimo po-
reikiy uztikrinima. Siuo metu siekia-
ma, kad §isituacija keistysi, ieSkoma
biidy aktyvinti jaunaja visuomenes
dalj ir ja labiau iSryskinti bendruo-
mene¢je. Mes, kaip jaunimui at-
stovaujanti erdve, norime, kad jau-
nuoliai turéty platesnes saviraiskos

Akimirka i$ jaunosios kiréjos Paulmos Virb$aités fotografijos darby parodos atldarymo AJE ,Prienas* prieigose.

galimybes, kad jauni Zmongs biity
pastebéti, pripazinti visuomengje.
Svajojame ir apie kitokj poZitiriijau-
ng zmogy. Prieny kraste tikrai yra
puikaus, gabaus jaunimo, kuriam
biitina sukurti tinkama terpe, kurioje
jis galety parodyti, kg sugeba, turéty
galimybe augti.

— Gimtadienis — tai puiki proga
pasvajoti apie ateiti, tad nors trum-

pai uzsiminkite apie ateities planus.

—Labai tikimes, kad erdve isliks
ir klestes, kad pamazu augs ir iSaugs
I atvirg jaunimo centrg su dar
daugiau galimybiy jaunimui.

- Ko palinkétumét Atviros jau-
nimo erdvés lankytojams ir dar-
buotojams 4-tojo gimtadienio pro-

C)
— Toliau augti ir klesteti. Burti

bendraminciy ratg ir vienyti jégas,
nes biidami kartu mes galime labai
daug,
— O visiems Prieny krasto
jaunuoliams Jaunimo metu proga?
—Tiketiir pasitikéti savimi, nuo-
lat bandyti savo galimybiy ribas ir
nebijotijas perZengti, kad galétuméte
augti.

Rimanté Jancauskaité
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