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Kaip renginio metu sakë „Oð-
venèia“ kolektyvo narë, þmogaus gy-
venime liaudies daina turi ypatingas
tradicijas – ji skamba ne tik ðvenèiø
proga, bet ir darbymeèiu ar laisvomis
atokvëpio valandomis, o Aðmintos
laisvalaikio salës folkloro kolektyvas
„Oðvenèia“ su liaudies dainomis
gyvena ir keliauja jau 20 metø.

Þmogaus gyvenime 20 metø –
tai pati jaunystë, o kolektyvui – tai
branda ir patirtis. Kaip „Gyvenimo“

skaitytojams pasakojo kolektyvo
vadovë Rima Vilkienë, du deðimt-
meèiai kolektyvui buvo graþûs, áspû-
dingi, kupini ávairiø renginiø, iðvykø
á sveèius, todël ir ásimintini. „Kokiø
ðvenèiø tik nebuvo per tuos 20 metø:
adventinës vakaronës, velykinës po-
pietës, uþgavënës, gavënios... Ir visos
jos pradedamos liaudies daina“, –
prisiminimais su susirinkusiaisiais

„Oðvenèia“ su liaudies daina per gyvenimà keliauja jau 20 metø
Spalio 29 dienà Aðmintos laisvalaikio salëje skambëjo liaudies

daina, mat èia vyko rajoninis folkloro kolektyvø sambûris „Keliaujam
su daina“. Renginys skirtas Sûduvos metams paminëti, kuriais Sei-
mas paþymëjo Sûduvos kraðto átakà lietuviø kalbos, kultûros bei
tapatybës formavimosi ir stiprinimo procesui. Taèiau suvalkietiðkoje
Prienø rajono teritorijoje gyvuojanèiam Aðmintos folkloro kolektyvui
„Oðvenèia“ ðventë buvo dviguba, mat ðiemet ansamblis mini ir
kûrybinës veiklos jubiliejinæ sukaktá.

( N u k e l t a  á  8 p . ) Aðmintos laisvalaikio salës ansamblis „Oðvenèia“ kartu su vadove Rima Vilkiene.

Ðiandien – mënulio pilnatis.
Saulë teka 7 val. 35 min., leisis

16 val. 30 min. Dienos ilgumas 8 val. 55 min.
Vardadieniai: ðiandien – Asterija, Asterijus, Dargina,

Darginas, Darginta, Dargintas, Dargis, Estela, Estera,
Skirtautas, Skirvainas, Skirvainë, Stela, Ursas, Ursinas,
Þvaigþdys, rytoj – Galvainas, Galvainë, Galvyda, Galvydas,
Gelvydë, Gelvydas, Vaiðvilta, Vaiðviltas, Vaiðviltë, penktadiená
– Dagnë, Martinijonas, Martyna, Martynas, Martys, Vyginta,
Vygintas, Vygintë, Vygirda, Vygirdas, Vygirdë.

Lapkrièio 10 – Pasaulinë mokslo diena taikai ir vystymuisi.
Tarptautinë buhalteriø ir auditoriø diena.

Lapkrièio 11 – Paskutinë rudens ðventë Ðv. Martynas.
Viengungiø diena.

„Gyvenimas“ – laikraðtis
Jums ir apie Jus!

„Gyvenimas“ – laikraðtis
Jums ir apie Jus!

Pakuonio komandos pastatas,
kuriame dirba devyni ugniagesiai, po
kelis mënesius trukusiø darbø ið iðo-
rës pasikeitë neatpaþástamai: pa-
aukðtintos ir apðiltintos 1957-1960
m. statyto mûrinuko sienos,  per-
dengtas stogas, sutvirtinti pamatai,
pastatytas priestatas, sumontuoti ga-
raþo vartai. Nuo ðiol vietos koman-
dos  ugniagesiai budës civilizuoto-
mis sàlygomis: viduje árengtos jau-

kios darbo ir poilsio patalpos, nauja
apðildymo sistema, tualetas ir duðas,
nupirkti nauji baldai, po vienu stogu
– garaþas automobiliui laikyti.
Paaukðtinus stogà, palëpëje atsirado
daugiau erdvës – ði patalpa, anot Pa-
kuonio ugniagesiø komandos vado
Vytauto Kirlio, ateityje galës bûti pri-
taikyta darbuotojø poilsiui ir laisva-
laikiui.

Pristatydamas atliktus darbus

Prienø rajono savivaldybës vado-
vams, Vidaus reikalø ministerijos,
Prienø prieðgaisrinës gelbëjimo tar-
nybos, seniûnijos atstovams, kitiems
sveèiams,  Prienø rajono savivaldybës
prieðgaisrinës tarnybos vadovas Jo-
nas Kvietkauskas pasidþiaugë, kad
per trejus metus, kuriuos jis vado-
vauja tarnybai, palankaus Savival-
dybës vadovø, Tarybos nariø poþiû-
rio dëka ugniagesiø komandø bûsti-
nëse atlikta nemaþai remonto ir at-
sinaujinimo darbø, ásigyta naujesniø

„Keièiasi darbo sàlygos –
ðviesëja ugniagesiø veidai“

Pakuonio komandos ugniagesiai nuo ðiol dirbs geresnëmis sàlygomis.

Lapkrièio 4 dienà gausiai susirinkusiems sveèiams po rekonstruk-
cijos pristatytas atnaujintas Prienø rajono savivaldybës prieðgaisrinës
tarnybos Pakuonio ugniagesiø komandos pastatas ir vidaus patalpos.

( N u k e l t a  á  2 p . )

Bendruomenë
puoselëja
tradicijas

2 p.

„Bûk toks,
koks esi ið
prigimties“...

Kraðtieèio dovana
kaðoniðkiams

Áspûdinga
vakaronë
Veiveriuose

Namø dvasià
palaiko
ir kuria ne
daiktai, o juose
gyvenantys
þmonës...

6 p.
Pasaulyje daugëjant
alergijos maistui,
esame priversti
maitintis kitaip
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Skaudþià netekties ir liûdesio valandà dël Tëvelio
mirties nuoðirdþiai uþjauèiame darbuotojà Jûratæ
TAMULIENÆ ir artimuosius. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybë ðià sunkià netekties valandà.

VðÁ Prienø ligoninës darbuotojai

Kauno apskrities valstybinë mokesèiø inspekcija (toliau – Kauno
AVMI) primena, kad privaèios þemës savininkai, prisijungæ prie Mano
VMI, gali suþinoti mokëtinà þemës mokesèio sumà uþ 2022 m. ir ið
karto jà apmokëti. VMI e. paslaugomis nesinaudojantys þemës mo-
kesèio deklaracijø sulauks klasikiniu paðtu. Þemës mokestá ðiais me-
tais reikia sumokëti iki lapkrièio 15 d.

PR Prienø rajono ir Birðtono
gyventojai ðiemet turëtø sumokëti
419 tûkst. eurø þemës mokesèio

Ðiais metais þemës mokestis
apskaièiuotas 9,6 tûkst. Prienø rajono
ir Birðtono privaèios þemës savinin-
kø, kurie á savivaldybiø biudþetus
sumokës 419 tûkst. eurø: 398 tûkst.
eurø sumokës gyventojai, 21 tûkst.
eurø – ámonës. Dël pritaikytø ávairiø
lengvatø beveik 3 tûkst. Prienø rajono
ir Birðtono þemës savininkø þemës
mokesèio mokëti nereikës.

„Gyventojai, kurie nesinaudoja
elektroninëmis paslaugomis, turëtø
pasitikslinti, ar teisingai VMI nurodæ

savo gyvenamosios vietos adresà (vie-
tovë, gatvë, namo numeris, paðto ko-
das), nes tik tada laiðkai su þemës
mokesèio deklaracijomis pasiekia
gyventojus“, – atkreipia dëmesá Kau-
no AVMI virðininkë Judita Stan-
kienë, informuodama, jog pasitik-
rinti savo gyvenamosios vietos adresà
gyventojai gali internete, prisijungæ
prie Elektroniniø valdþios vartø
sistemos arba seniûnijose.

( N u k e l t a  á  7 p . )

eidami á darbà“. Pasak jo, dabar
Pakuonio ugniagesiø darbo sàlygos
ne prastesnës nei tos, kuriomis dirba
vietos bendruomeniø savanoriai
Norvegijoje. G.Baltrimas pastebëjo,
kad ugniagesiø savanoriø komandos
– tai saugumo ir atramos taðkai vietos
bendruomenëse. Jo teigimu,  Pakuo-
nio komanda – bene vienintelë tar-
nyba miestelyje, dirbanti 24 val. per
parà, kurioje gyventojai ir ðvenèiø die-
nomis, ir  savaitgaliais gali gauti kva-
lifikuotà, platesnës apimties pagalbà.

Pasak V.Kirlio, Pakuonio ugnia-
gesiø komanda sulaukia maþdaug 4-
6 iðkvietimø per mënesá, darbo pa-
daugëja pavasará, kuomet gyventojai
neatsakingai degina senà þolæ, ir ðal-
tuoju metu, kai, prasidëjus kûrenimo
sezonui, neiðvalytuose kaminuose
uþsidega suodþiai.

Aptartos prieðgaisrinës
saugos srities aktualijos
Nuo kitø metø pradþios Lietu-

voje startuoja Vidaus reikalø minis-
terijos inicijuojamas pilotinis prieð-
gaisrinës saugos modelis, kurio tiks-
las – pagerinti savivaldybës ugniage-
siø parengtá, jø aprûpinimà, kelti
profesinæ kvalifikacijà bei uþtikrinti
operatyvesná pajëgø reagavimà á ne-
laimes. Pagal já kai kuriuose rajo-
nuose savivaldybiø prieðgaisriniø
ugniagesiø komandø valdymà ir
funkcijas perims Prieðgaisrinës ap-
saugos ir gelbëjimo departamentas.
Taip tikimasi sukurti bendrà prieð-
gaisrinës saugos uþtikrinimo siste-
mà, kuri bûtø pajëgi uþtikrinti  koky-
biðkà ir patikimà pagalbà gyvento-
jams nelaimës atvejais.

Renginyje dalyvavusio LR Sei-
mo nario Andriaus Palionio nuo-
mone, vykdant dviejø lygiø prieðgais-
rinës saugos ir gelbëjimo sistemos
centralizavimà, taupant valstybës lë-
ðas, yra labai svarbu atsiþvelgti á tai,
kad po reformos vietos bendruome-
nës neliktø be ugniagesiø paslaugø
ir á ávykius bûtø sureaguota laiku. Jo
manymu, tose savivaldybëse, kuriose
atsakingai rûpinamasi  gyventojø sau-

Vëliau Dukurnoniø bendruo-
menës pirmininkë Vida Ivanaus-
kienë visus pakvietë dar susitelkti
prie atnaujinto kryþiaus Dukurnoniø
kaime. Kryþius 1991 metais buvo
pastatytas vietos gyventojo Juliaus
Kandroto iniciatyva.

Dabar jo atnaujinimu rûpinosi
statytojo sûnus Arûnas Kandrotas,
kurá gyvenimo kelias parvedë á
tëviðkæ, talkino ir bendruomenës
nariai.

Bendruomenë puoselëja tradicijas
Vëliniø dienà Sobuvos

kaimo kapinaitëse palai-
dotøjø artimieji buvo susi-
rinkæ maldai Jiezno ðv. Ar-
kangelo Mykolo ir Jono
krikðtytojo parapijos baþ-
nyèioje. Po ðv. Miðiø dau-
guma jø kartu su klebonu,
Kaiðiadoriø vyskupijos gen.
vikaru Rolandu Bièkausku
dar pasimeldë prie kryþiaus
kapinëse ir pabuvo mintyse
kartu su giminëmis, buvu-
siais kaimynais bei paþás-
tamais.

gumu ir investuojama á ðià sritá, ne-
reikëtø skubëti sujungti  PAGD ir
savivaldybëms pavaldþiø tarnybø,
galima bûtø reikiamà technikà ir
árangà pirkti centralizuotai.

Prienø rajone vieðëjæs ir Pakuo-
nio ugniagesiø komandos pasirengi-
mà ávertinæs vidaus reikalø vicemi-
nistras Vitalij Dmitrijev neprisiëmë
atsakomybës uþ tai, kad per deðimt-
meèius në viena vyriausybë neskyrë
deramo dëmesio prieðgaisrinës sau-
gos srièiai. Viceministro teigimu,
situacija turi bûti nedelsiant taisytina.
Anot jo, ðalyje turi veikti vieninga,
efektyvi reagavimo sistema, joje dirb-
ti vienodo lygio  kvalifikacijà turintys,
reikiamomis priemonëmis aprûpin-
ti ugniagesiai, kurie bûtø pajëgûs
maksimaliai uþtikrinti þmoniø sau-
gumà, sveikatà ir turtà.

V.Dmitrijev pastebëjo, jog Lie-
tuvoje situacija yra skirtinga. Vienur,
kaip Prienø rajono savivaldybëje,
investuojama á ugniagesiø savanoriø
komandø infrastruktûros, technikos
atnaujinimà, mokymus, glaudþiai
bendradarbiaujama su valstybinëmis
prieðgaisrinëmis gelbëjimo tarnybo-
mis, o tose savivaldybëse, kuriose se-

kasi sunkiau, siekiama perimti dar-
buotojus su visais ásipareigojimais,
t. y. uþtikrinant jiems socialines ga-
rantijas ir tarnybos tæstinumà.

V.Dmitrijev, kalbëdamas apie
ateitá, nedetalizavo, ar pilotinis pro-
jektas vëliau gali bûti pritaikytas vi-
soje Lietuvoje,  bet jis pasisakë uþ
geresná dialogà tarp ministerijos,
savivaldybiø, atskiroms ugniagesiø
sistemoms priklausanèiø tarnybø
bei vietos bendruomeniø.

„Siekiant bendro tikslo – gyven-
tojø saugumo – ateityje neiðvengia-
mai dirbsime kartu. Mes savo ruoþtu
pasirûpinsime geresniu finansavimu
ir aprûpinimu. Ieðkosime pokyèiø,
kuriuos priimtø ir paèios bendruo-
menës, taip bus lengviau iðsaugoti
þmoniø gyvybes,“ – kalbëjo vidaus
reikalø viceministras.

Vëliau VRM atstovai kartu
PAGD ir kitø tarnybø darbuotojais
apsilankë Kauno PGV Prienø
prieðgaisrinëje gelbëjimo tarnyboje
ir Prienø rajono savivaldybëje. Kal-
bëta civilinës saugos, PGT mate-
rialinës bazës gerinimo, aprûpini-
mo ir kadrø komplektacijos klau-
simais.

Dalë Lazauskienë

siø komandos patalpas, technikà pa-
ðventino Pakuonio Ðvè. Mergelës
Marijos Ëmimo á dangø parapijos
klebonas, teol. dr., sakr. muz. mgr.
Vilius Sikorskas. Kiek netikëtai ku-
nigo iniciatyva pagalbinëse koman-
dos patalpose suskambo sakralinë
muzika, jà palydëjo klebono þodþiai
apie vandens ir ugnies elementø
reikðmæ þmoniø gyvenime, ugniage-
siø darbo prasmæ. Melstasi praðant
Dievo apsaugoti þmones nuo  maro,
bado, ugnies ir karo.

Realiais pokyèiais Prienø rajono
savivaldybës prieðgaisrinës tarnybos
komandose, iniciatyviu jos vadovo
darbu pasidþiaugë meras Alvydas
Vaicekauskas, jo komandos nariai,
seniûnas Antanas Keturakis. Meras
pripaþino, kad prieð keletà metø pri-
imtas principinis sprendimas sustip-
rinti savanoriðkàsias ugniagesiø ko-
mandas, pagerinti jø darbo sàlygas,
buvo teisingas.

Renginyje dalyvavæs Kauno
prieðgaisrinës gelbëjimo valdybos
Prienø prieðgaisrinës gelbëjimo tar-
nybos vadovas Gintautas Baltrimas
pabrëþë, kad „kai keièiasi darbo sà-
lygos, keièiasi ir veidai – jie tampa
ðviesesni,  þmonës jauèia malonumà

automobiliø ir gaisrø gesinimo áran-
gos. Praëjusiais metais pagerintos
darbo sàlygos Jiezno, ðiemet – Pa-
kuonio ugniagesiams, o kitais metais
ketinama sugráþti prie nebaigtø dar-
bø Veiveriø komandoje. Uþ tai, kad
jo praðymai sulaukia atgarsio, uþ su-
pratimà, deramà dëmesá, skiriamas
lëðas J.Kvietkauskas padëkojo me-
rui Alvydui Vaicekauskui ir vietos
politikams.

Prienø rajono savivaldybës prieð-
gaisrinës tarnybos vadovo teigimu,
rekonstrukcijos darbai Pakuonio
ugniagesiø komandos pastate atsiëjo
per 56 tûkst. eurø, lëðas skyrë Prienø
rajono savivaldybë. Prastos bûklës
pastatas atnaujintas taip, kad ið anks-
tesnës senos bûstinës liko tik sienos.
Rekonstrukcija pareikalavo ir laiko,
ir statybiniø ágûdþiø, ir nestandar-
tiniø sprendimø, su iðkeltomis uþ-
duotimis sëkmingai susidorojo sta-
tybos meistras Juozas Bendinskas
ir UAB „Prienø butø ûkis“ darbuo-
tojai (direktorius Algis Valatka),
padëjæ árengti vidaus patalpas. Jiems
taip pat padëkota.

Atnaujintas Pakuonio ugniage-

„Keièiasi darbo sàlygos – ðviesëja ugniagesiø veidai“

Klebonas V.Sikorskas paðventino atnaujintà pastatà, technikà ir ug-
niagesius. Nuotraukoje – kartu su Prienø r. savivaldybës prieðgaisrinës
tarnybos vadovu J.Kvietkausku.

Pakuonio ugniagesiø komandoje vieðëjæs vidaus reikalø viceministras
V.Dmitrijev pasidþiaugë tuo, kad Prienø rajono savivaldybë investuoja á
prieðgaisrinës saugos infrastruktûrà.

(Atkelta ið 1 p.)

Autorës nuotraukos
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– ðeimai apie sveikatà

Prienø ligoninës gydytoja otorinolaringologë Julija
Ðneider atkreipia dëmesá á tai, kad neretai klausa
susilpnëja, kai namuose per garsiai ájungtas televizorius
ar radijas.
aplinkos sklindanèius garsus. Kaþkodël þmonës nebijo
neðioti akiniø, o klausos aparatø vengia. Yra ávairiø
ðiuolaikiniø modeliø, kurie atrodo kaip aksesuarai, jie
beveik nematomi... Mokslininkø paskaièiavimu, aparatai
klausà pagerina net 95 proc. pacientø. Beveik visada
galima parinkti tinkamà klausos aparatà.

Gyvenimiðki patarimai. Nevartokite konservø, paðtetø, deðreliø, geriau -
sûdytø laðinukø.. Venkite streso, reèiau ir trumpiau bûkite triukð-
mingoje aplinkoje.. Pirmenybæ teikite ramiam poilsiui, jaukiai aplin-
kai, grynam orui, reguliariai mankðtai, vaikðèiojimui su
lazdomis, meditacijai.. Atlikite pratimus, maþinanèius kaklo bei peèiø
juostos átampà.. Plaukiokite baseine ir bûkite pozityviai nusiteikæ.

Veronika Peèkienë

Daþniausiai girdimumo kokybë silpnëja vyres-
niajame amþiuje. Po 50-ties nebegirdimas ðnabþ-
desys, vieni garsai girdimi geriau, kiti – blogiau.
Kokie faktoriai silpnina klausà ir kaip jà pagerinti,
apie tai pokalbis su Prienø ligoninës gydytoja oto-
rinolaringologe Julija ÐNEIDER.

– Dël kokiø prieþasèiø blogëja klausa?
– Klausos pablogëjimui turi átakos ðirdies ir krau-

jagysliø, inkstø ligos, cukraligë, taip pat kai kurie vaistai
(pavyzdþiui, antibiotikai, antidepresantai).

Klausa susilpnëja patyrus ausø traumas, infekcinius
susirgimus.

– Koks triukðmas silpnina klausà?
– Dël nuolatinio triukðmo palaipsniui silpsta klausos

nervai. Derëtø vengti triukðmingø susibûrimo vietø, stip-
riø muzikos garsø, ypaè roko koncertø. Akustinæ traumà
sukelia labai didelio intensyvumo (130 db ir daugiau)
trumpalaikis triukðmas: tuomet staigiai apkurstama, skau-
da ausis, svaigsta galva, galima net apalpti. Tokiu atveju
iðeikite ið salës, atsigerkite vandens, ákvëpkite gryno oro.

Turint klausos problemø, nepatartina dirbti triukð-
minguose gamybos cechuose, lëktuvø bazëje. Klausa
paþeidþiama itin stipriai, kai triukðmas veikia su vibracija.
Pavyzdþiui, dirbant su traktoriais ar sunkiasvorëmis
maðinomis.

Klausà silpnina ir trumpas intensyvus, ir ilgai trun-
kantis silpnesnis triukðmas. Tai priklauso nuo þmogaus
individualiø savybiø.

– Kokie þenklai rodo, kad atsirado klausos
sutrikimø?

– Jei daþnokai praðote pakartoti iðgirstus þodþius,
bandote juos suprasti ið lûpø, daþniau garsinate televi-
zoriø ar radijà, dalyvaudami pokalbyje „átempiate ausis“,
kad aiðkiai girdëtumëte, – tai þenklai, kad blogëja klausa.
Tada kreipkitës á ðeimos gydytojà, ir, gavæ siuntimà – pas
LOR specialistà, kuris atliks audiologiná klausos tyrimà.

Jei klausa blogëja greta gretutiniø ligø (pavyzdþiui,
dël cukraligës, aukðto cholesterolio, aukðto spaudimo ir
kt.), maþiau ðansø, kad ji atsistatys. Deja, klausa blogëja
ir su amþiumi, kaip ir regëjimas bei kiti þmogaus
organai...

– Kada tikslingas klausos aparatas?
– Vyresnio amþiaus þmonëms derëtø koreguoti ligas,

vartoti ðeimos gydytojo paskirtus vaistus nuo aukðto
cholesterolio ir koreguojanèius aukðtà kraujospûdá. Kai
nepadeda klausos nervo paþeidimo gydymas medika-
mentais, derëtø pagalvoti apie klausos reabilitacijà –
ásigyti klausos aparatà.  Jis uþdedamas ant ausies ir taip,
stimuliuodamas klausos receptorius, sustiprina ið

Kodël blogëja klausa?„Bûk toks, koks esi
ið prigimties“...

Ðiandien pasaulis kupinas pavojø, ðurmulio… ir tai mus veikia…
prarandame savitvardà, pasitikëjimà, atsiranda nerimas, nusivylimas,
pradeda sirgti mûsø dvasia, o vëliau ir kûnas. Tad kà daryti? Kaip
atgaivinti kûnà, atgaivinti sielà ir susigràþinti savo galias priimti gy-
venimo realybæ ir konfliktø bei, atrodo, neiðsprendþiamø ir nepakeliamø
problemø akivaizdoje rasti ramybæ. Ðtai èia mes turime bûti ryþtingi ir
negailestingi savo „tinginiui“, abejingumui sau. Turime kasdien mokytis,
kaip suprasti save, kitus ir gyventi santarvëje su savimi. Tam ðiandien
mes visi turime didþiules galimybes. Jei norime bûti sveiki, o tada ir
laimingi, judëti á prieká, turime iðmokti rasti ramybæ. Sakysit tai tik
psichologija, teorijos, o gyvenimas yra visai kas kita.

Tad kaip suvaldyti savo nerimastingà protà?. Bet kokiu atveju, jei tik ámanoma, pirmiausia reikia iðlikti stipriam ir
ramiam. Tada sutelkti dëmesá á tai, kas vyksta ir aiðkiai tai suvokti bei suprasti,
nes nuo to priklauso, kaip toliau mes veiksime. Ásijauskime á prieðininko
kailá ir pamatykime situacijà jo akimis. Nebûkime ásitikinæ savo teisumu,
nes tai apakina. Kelkime sau klausimà, kodël þmogus taip pasielgë, kodël
þmogui tai naudinga?. Bûkime visu kûnu, visa esybe èia ir dabar, ne praeityje ar ateityje, o
dabartyje.. Ribokime gaunamà informacijà, nes jos gausa blaðko dëmesá. Ðiandien
pasaulyje nëra lengva tai padaryti. Bandymas pasirodyti labiausiai informuotu
þmogumi, þinanèiu visas paskalas bei kitø þmoniø gyvenimo smulkmenas,
tai tik ego (nesveikas tikëjimas savo paèiø svarba, arogancija, egocentriðkos
ambicijos). Svarbiausia –  þinokite apie kà nereikia galvoti, kà ignoruoti ir
ko nedaryti. Puikus posakis: „ðiukðles ádësi, ðiukðles ir iðimsi“. „Kaskart
savæs paklauskime, ar tai bûtina,“ – raðë filosofas, karvedys ir Romos  impe-
ratorius Markas Aurelijus.. Iðlaikykime aiðkø protà. „Iðvalyti protà – tai susitapatinti su dieviðkuoju
pradu. Toks yra Kelias.“ (Awa Kenzo). Tiesiog taip yra, kartais reikia
neanalizuoti, o atlikti darbà.. Neskubëkime, bûkime dëmesingi ir atidûs. Stabtelëkime ir pamàs-
tykime.. Siekime iðminties. Niekada nesustokime mokytis. „Þmonës, kurie
neskaito, nëra pranaðesni uþ tuos, kurie nemoka skaityti.“ Patirkime ir
eksperimentuokime. Ásivaizduokime save sudëtingose situacijose.. Stiprinkime pasitikëjimà savimi ir nepasiduokime savimeilei
(neskatinkime puikybës ákvëptø kliedesiø).. „Jei protas drausmingas, ðirdis baimæ greitai pakeièia meile.“ (John Cage).

O kà darome su savo siela? Kokia dabar yra mano siela...vaiko, paauglio,
tirono, plëðrûno ar aukos? Ar jaudina mus sustingusi siela? Turime pasirûpinti
ir savo siela, nes tai vieta, kur saugome savo dþiaugsmà ir liûdesá. Ðtai kodël
turime pasirûpinti tvirta morale, vengti pavydo, nepasitikëjimo ir þalingø
troðkimø, susitaikyti su skausmingomis vaikystës patirtimis, iðmokti dëkoti,
puoselëti santykius ir mylëti, tikëjimà ir kontrolæ patikëti kaþkam didin-
gesniam uþ save, suprasti, kad niekada nebus „gana“.

Sakoma, kad, jei nesirûpiname fizine sveikata ir harmonija, negelbës nei
proto, nei dvasios stiprybë. Prireiks pastangø. Reikës:. Kad kûnas (mûsø áproèiai, veiksmai, ritualai ir rûpinimasis savimi)
tinkamai parengtø protà ir dvasià, kaip protas ir dvasia tinkamai parengtø
kûnà. Kiekviena dalis priklauso nuo kitø dviejø. Tai ðventa vienybë ir trejybë.. Kiekvienas turime iðmokti pasakyti „ne“, pvz., „atsipraðau, bet
negaliu“, ne, man nepatinka ði mintis“, „ne, palauksiu ir paþiûrësiu“, „ne,
man nereikia“, „skamba gerai, bet atsisakysiu“ ir pan. Kai þinome, kam
pasakyti „ne“, galime pasakyti „taip“, kai dalykai iðties reikðmingi.. Iðeikime pasivaikðèioti. Eikite, kur dar nebuvote, pajuskite nepaþintà
ir naujà aplinkà, tyrinëkite jà, pasirinkite kuo sudëtingesná marðrutà, pasi-
klyskite, bûkite nepasiekiamas, eikite lëtai. Gero pasivaikðèiojimo metu
protas nebûna visiðkai tuðèias, smegenys intensyviai dirba, kad nepargriû-
tumëme, nepartrenktø dviratis, nenuklystume ir pan. Jo metu, kaip parodë
tyrimai, ið pëdø sklindanti jëga gali suintensyvinti kraujo tekëjimà á smegenis,
kai kuriems gydant depresijà gali padëti taip pat veiksmingai kaip ir vaistai.. Jeigu laikysimës reþimo (nustatytos tvarkos), gausime dvigubà
naudà. Tie, kurie jo laikosi, þino, kad visiðka laisvë yra koðmaras. Svarbu
rutina, kuri skirta tvarkai ir sistemai uþtikrinti. O tà patá veiksmà atlikus
pakankamai daug kartø, nuoðirdþiai ir su meile, rutina tampa ritualu. Dës-
ningumas, dienos ritmas sukuria gilià ir prasmingà patirtá. Kai kûnas uþimtas
paþástamais veiksmais, protas gali atsipalaiduoti.. Atsikratykime daiktø. Mums gerai paþástama sàvoka „daiktø vergai“.
Apie tai Senekos metafora skamba taip: „vergø savininkas priklauso nuo
savo vergø“ arba „turtuolá valdo didþiuliai dvarai, o ne jis juos“. Turëtume
nuolat savæs klausti, kà ir kodël turime, ar galëtume be to iðsiversti. Ati-
duokime viskà, kas jums nereikalinga.. Ieðkokime vienumos. Pabuvimas vienumoje leidþia pamàstyti, kai
kiti tik impulsyviai reaguoja. Mums reikia vienumos, kad galëtume ið naujo
susitelkti ir priimti sprendimus, uþuot ið karto reagavæ á vos iðkilusias prob-
lemas.. Bûkime þmogumi. Bet koks teigiamas bruoþas, net ir darbðtumas,
perlenkus lazdà gali tapti yda. „Nuo darbo arkliai dvesia. Tai turëtø þinoti
visi“, sako A. Solþenicynas. Svarbiausia nuosaikumas, savo ribø þinojimas,
savæs vertinimas. Kûnas yra dovana, tad neiðsekinkime ir nenualinkime, o
saugokime já.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Pasaulyje daugëjant alergijos maistui,
esame priversti maitintis kitaip

Kaip kasdienà turëtø maitintis þmogus, turintis polinká á alergijà
maistui ir ne tik... Apie maisto raciono ypatumus pasakoja Lietuvos
sveikatos mokslø universiteto profesorë, gydytoja alergologë – pul-
monologë Eglë VAITKAITIENË.

Lietuvoje sparèiai daugëja aler-
giðkø maistui þmoniø, taip pat vaikø
(simptomus jauèia vienas ið penkiø
ikimokyklinio amþiaus).  Alerginës
reakcijos pasireiðkia net keliø më-
nesiø kûdikiams.

Tuomet kasdieninis maisto ra-
cionas turëtø bûti toks, kad iðveng-
tumëte nepageidaujamø reakcijø,
kaip kûno bërimas, nieþulys, dilgë-
linë, virðkinamojo trakto sudirgi-
nimo ir pan.

Pastarøjø þmoniø mityba turëtø
bûti pilnavertë ir subalansuota,
papildyta baltymais, skaidulinëmis
medþiagomis, mikro ir makro ele-
mentais.

„Þinant konkretø maisto alerge-
nà (pavyzdþiui, þemës rieðutai, se-
zamas, jûros gërybës, kiauðiniai), ðiø
produktø derëtø atsisakyti. Jeigu esa-
te jautrus krabui, tai ne tik krabø më-
sos, bet ir pyragëlio ar sumuðtinio su
krabø mësa neskanaukite“ – atkrei-
pia dëmesá prof. E. Vaitkaitienë.

Jautrûs histaminui
Þmonës gali bûti jautrûs ne tik

maistui, jo priedams, konservan-
tams, bet ir  histaminui – biologiðkai
aktyviai medþiagai. Pasak paðneko-
vës, daug histamino iðsiskiria no-
kinant, brandinant, dþiovinant, rau-
ginant, rûkant ar pûdant maisto pro-
duktus, jo gausu kai kuriuose vai-
siuose.

O kaip su prieskoniais?
Venkite dirbtiniø prieskoniø

pakeliuose, verèiau vartoti natûralias
darþo þoleles: krapus, bazilikus, pet-
raþoles,  kalendrà, rozmarinà, mëtas.
„Jei, suvalgæ vaisiø ar iðgëræ jø sulèiø,
juntate pilnumà, pilvo pûtimà, derëtø
vartoti vaisiø darþoviø kokteilius, –
teigia gydytoja alergologë-pulmo-
nologë. – Jø sudëtis ir skaidulos nau-
dingesnës virðkinamojo trakto veik-
lai, iðgeriant ne daugiau nei 150 ml
per dienà. Vertingiausios – granatø,
avieèiø, juodøjø serbentø sultys“.

Valgykite darþoves
Mitybos racione turëtø bûti kuo

daugiau darþoviø ir saikingai vaisiø.
Rekomenduoèiau kiekvienà dienà
valgyti garintø brokoliø ar kalafiorø,
lapiniø salotø ar kopûsto, 1–2 po-
midorus, 4–6 agurkus. Sveika saikin-
gai valgyti termiðkai apdorotas pap-
rikas, paðalinant jø þievelæ, jei jûsø
skrandis jautrus.

Kas þinotina apie
aitriàsias paprikas?
Juodøjø pipirø (piperino) ir ait-

riøjø paprikø (kapsaicino) sudëtyje
esantys alkilamidai – maþai lakûs
junginiai, dirginantys burnos glei-
vinæ. Tyrimais nustatyta, kad kap-
saicinas sukelia  prakaitavimà, akty-
vina kraujotakà; stimuliuoja imuni-
tetà, reguliuoja kûno svorá. Nelies-
kite odos, ypaè veido (vaiko ar kû-
dikio), po kontakto su aitriàja bet
kurios rûðies paprika.

Literatûros ðaltiniø duomenimis,
tai puiki H. pylori bakterijos pro-
filaktika, taèiau kaip ir kiek jø vartoti,
derëtø pasitarti su gydytoju.

( N u k e l t a  á  4 p . )
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. Iðsimiegokime. Miegas – tai
vidinës baterijos, kuriose kaupiamos
energijos atsargos, ákroviklis. Tai
meditacinë praktika, vidinë tyla, lai-
kas, kai atsijungiame. Tai mûsø bio-
loginio proceso svarbi dalis. Jei nori-
me vidinës tylos ir veikti kuo efek-
tyviau, turime padaryti tik vienà daly-
kà – iðsimiegokime.. Raskime pomëgá. Gebëjimas
leisti laisvalaiká yra viena pagrindi-
niø þmogaus sielos galiø. Dalis mûsø
iðgirdæ þodá „laisvalaikis“ galvoja
apie drybsojimà ir nieko neveikimà.
Tiesà sakant, mes iðkraipome tikràjà
ðios idëjos esmæ. Laisvalaikiu mes
esame su savimi, veikiame dël savæs,
jis padeda mums  atsipalaiduoti, pa-
justi gyvenimo pusiausvyrà, jauèia-
me pasitikëjimà savimi, nes pasi-
kliaujame procesu. Savæs paþinimas

– tai prabanga, kurià suteikia pasiek-
ta sëkmë.. Nebëkime nuo tikrovës. Kai
vis atidëliojame, kaupiasi palûkanos,
o sàskaità vis tiek reikës sumokëti.
Nuo savæs nepabëgsime. Markas
Aurelijus sakë, kad mums nereikia
„bëgti nuo visko, tereikia paþvelgti á
savo vidø.“. Veikime dràsiai ir dorai gy-
venkime. „Kaip dorai pragyventa
diena leidþia ramiai miegoti, taip ir
naudingai nugyventas gyvenimas
dovanoja ramià mirtá“ (Leonardas
Da Vinèi).

Ciceronas yra pasakæs, kad filo-
sofuoti reiðkia mokytis mirti. Mes
neigiame ðià neiðvengiamà tikrovæ –
stengiamës statyti sau didingus pa-
minklus, daþnai nerimaujame ir gin-
èijamës, vaikomës malonumø ir pi-
nigø niekaip negalëdami rasti vidi-
nës tylos, daug laiko praleidþiame

„Bûk toks, koks esi ið prigimties“...
(Atkelta ið 3 p.)

„Svarbiausia mityboje yra saikas
ir balansas. Stebëkite save: kokie
maisto produktai jus alergizuoja,“ –
pataria Lietuvos sveikatos mokslø
universiteto profesorë, gydytoja aler-
gologë-pulmonologë dr. Eglë Vait-
kaitienë.

Patarimai. Palepinkite odà raminanèiø
arbatþoliø (ramunëliø, þaliosios ar-
batos) nuovirø vonioje.. Venkite karðto vandens, tiesio-
ginio odos dirginimo sintetiniais
audiniais, vilna.. Dëvëkite drabuþius, pagamin-
tus ið kokybiðko medvilnës ar ðilko
pluoðto.. Nebûkite tiesioginiuose saulës
spinduliuose be kremø, turinèiø SPF
apsaugos faktoriø (ne maþesniu 20–
35), tai skatina odos dþiûvimà, nie-
þëjimà.. Pajutus diskomfortà, odà gau-
siai tepkite drëkinanèiais losjonais,
tepalais su  ðlapalu.. Daþniau vëdinkite ir skalbkite
lovos baltinius, patalynæ.

Veronika Peèkienë

Kada ieðkoti pagalbos
pasireiðkus odos

nieþuliui?
Aptarëme, kà valgyti linkusiems

á alergijà maistui. Gydymo praktikoje
apie 10 proc. nieþulio prieþasèiø lie-
ka neiðaiðkintos, ne visada atranda-
mas maistas kaltininkas. „Jei staiga
atsiranda stiprus nieþulys be jokio
bërimo, odà nieþti nakties metu ir
gausiai prakaituojama, ðie poþymiai
gali signalizuoti apie kepenø ir inkstø
veiklos pakitimus, piktybinius susir-
gimus, nedelsiant kreipkitës á gydy-
tojà dermatologà ar gydytojà alergo-
logà, – teigia paðnekovë.

Senjorams odos nieþëjimà gali
provokuoti sausa oda, progresuo-
janèios somatinës ligos, piktybiniai
susirgimai ir per maþas skysèiø var-
tojimas.

Senjorams daugiau
gerti vandens

Stenkitës iðaiðkinti nieþulio prie-
þastá ir jà paðalinti. Prieðingu atveju
gydymas efekto nesuteiks. Tepant
odà  gliukokortikoidø grupës tepa-
lais ir kremais, geriant prieðalergi-
nius vaistus rimsta simptomai (gerëja
þmogaus savijauta, miegas, maþëja
nieþulys), bet nieþulio prieþasties ne-
paðalina. „Visiems, o ypaè senjo-
rams, turintiems sausà odà ar jos
ragëjimo sutrikimø, patarèiau daþ-
niau bûti drëgname gryname ore,
odà drëkinti regeneracijà gerinan-
èiais drëkinamaisiais kremais, dau-
giau gerti vandens ir þoleliø arbatø
(pipirmëtës, pankolio þiedø, ramu-
nëliø, geltonþiedþio ðlamuèio þiedø,
gauromeèio), ypaè skirtø virðkina-
mojo trakto veiklos gerinimui,“ –
pataria profesorë.

Dþiovintø slyvø
kasdien...

Paðnekovës teigimu, svarbi vieta
mitybos grandinëje skiriama koky-
biðkiems dþiovintiems kaulavai-
siams. Tai lengviausias bûdas papil-
dyti mitybà tirpiosiomis skaidulomis
ir uþtikrinti sveikà reguliarø tuðti-
nimàsi.

 „Dþiovintose slyvose daug skai-
dulø, kurios  maþina ðirdies ir krauja-
gysliø, krûties, þarnos vëþio, diabeto,
þarnyno ligø rizikà. 2016 metais
Jungtinëse Amerikos Valstijose pa-
skelbtais tyrimo duomenimis,
rekomenduojama per dienà suvalgyti
5–10 dþiovintø slyvø ne tik dël virð-
kinamojo trakto veiklos, bet ir  kaulø
retëjimo profilaktikos,“ – pasakoja
E. Vaitkaitienë.

Razinos (dþiovintos vynuogës)
– turtingos boru, kuris naudingas
kaulams, sànariams. Be to, razinose
yra flavanoidø, kurie trukdo kauptis
beta amiloidui sergant Alzhaimerio
liga. Saujelë ekologiðkø razinø per
dienà – neabejotinai naudinga kiek-
vienam.

Koks maþiausiai
þalingas saldumynas?

Pasak paðnekovës, datulës – ma-
þiausiai þalingas saldumynas – „gam-
tos saldainis“, be kauliuko turintis
apie 66 kalorijas, 1,5 g skaidulø ir
daugiau kaip 160 mg ðirdþiai nau-
dingo kalio. Vertingesnës – pusiau
sausos.

Taèiau nepamirðkite prieð valgá
dþiovintus vaisius nuplauti (pamir-
kyti) ðiltame vandenyje, tada bus ge-
riau virðkinami.

Pasaulyje daugëjant alergijos maistui,
esame priversti maitintis kitaip

(Atkelta ið 3 p.)

bejëgiðkai kovodami su mirtimi
arba beprasmiðkai ignoruodami
mintis apie jà.

Turime iðmokti racionaliai ir aið-
kiai vertinti savo paèiø likimà, rasti
dvasinæ prasmæ ir gërá, kol esame
gyvi. Turime tausoti savo protà, ðirdá
ir kûnà, kad nepaliktume jø pernelyg
anksti.

Mano protas tuðèias, ðirdis pil-
na, kûnas uþimtas. Tad dirbkime
savo kasdieninius sunkius ir gerus
darbus su meile ir gyvenkime meilë-
je, o tuo uþimtas kûnas mums padë-
kos.

Stoikai nepripaþino „prigimti-
nës nuodëmës.“ Jie sakë „bûk toks,
koks esi ið prigimties“, o tai reiðkë
„elkis teisingai“. Kurkime gyvenimà,
kuriame jausimës laimingi.

Parengë Romualda Bartulienë
Ðaltinis: Ryan Holiday. Vidinë tyla yra raktas.2020.

„Nepaisant psichologiniø prob-
lemø, fizinis aktyvumas po stomos
suformavimo operacijos – pacientui
bûtinas. Pratimai galimi, kai sugyja
stomos chirurginis pjûvis ir nelieka
jokiø komplikacijø. Atlikite pra-
timus lëtai, ásiklausydami á savo
kûno siunèiamus signalus, taèiau pa-
jutus skausmà ar diskomfortà
mankðtà nutraukite. Specialûs prati-
mai sustiprins pilvo, nugaros, dubens
raumenis; sumaþës iðvarþos atsi-
radimo rizika, greièiau sugráðite á

visavertá gyvenimo ritmà. Lai pasto-
viai atliekamas tikslinis fizinis jude-
sys tampa nauju jûsø gyvenimo
áproèiu,“ – atkreipia dëmesá  LSMU
Chirurgijos klinikos profesorius
Þilvinas Saladþinskas.

Rekomenduojami
pratimai

Pradinë padëtis (PP) : Atsigul-
kite ant nugaros (lovoje ar ant grindø
pasitiesæ jogos kilimëlá), kojos su-

lenktos per kelius, pëdos – suglaus-
tos.

1 pratimas: stiprina pilvo
raumenis

Ákvëpkite ir ðvelniai átempkite
giliuosius pilvo raumenis. Palaiky-
kite 10 sekundþiø, tada iðkvëpkite ir
atsipalaiduokite.

Kartoti pratimà 5 kartus. Atlikti
2–3 kartus per dienà.

2 pratimas: stiprina pilvo
raumenis ir gerina nugaros
apatinës dalies lankstumà
PP – ta pati. Rankos iðtiestos ties

liemeniu. Ðvelniai spauskite apatinæ

nugaros dalá prie grindø. Átempkite
ir lëtai kelkite sëdmenis aukðtyn, o
krûtinës làstà spausdami prie grindø.
Po 1–2 sekundþiø sëdmenis
nuleiskite, atsipalaiduokite.

Kartoti pratimà 5 kartus. Atlikti
2 - 3 kartus per dienà.

3 pratimas: stiprina pilvo
raumenis, gerina nugaros
apatinës dalies ir klubø

lankstumà
PP – ta pati. Átempkite pilvo rau-

menis. Krûtinës làstà prispauskite
prie grindø. Sulenkite ir suglauskite
kelius ir juos lëtai pasukite á kairæ,
tada – á deðinæ. Atsipalaiduokite.
Kartoti 10 kartø. Atlikti 2–3 kartus
per dienà.

Veronika Peèkienë

Stoma: bûtinas fizinis judesys
Storosios þarnos vëþys – neretai pakeièia þmogaus gyveni-

mà. Atliekant þarnyno operacijà esant poreikiui suformuojama stoma
(dirbtina iðangë).

Ið kur atsiranda
mëðlungis?

Karðtos vasaros dienos, aktyvus
sportas ar mëgavimasis vandens tel-
kiniø teikiamais malonumais gali
pasiþymëti ne tik smagiomis akimir-
komis, bet taip pat ir verianèiu rau-
menø skausmu – mëðlungiu. Jis gali
surakinti ðlaunis, blauzdas, pëdas,
kaklà, rankas, plaðtakas, pilvà ir net
raumenis ties ðonkauliais. I. Nor-
kienë paþymi, kad tokie raumenø su-
sitraukimai – daþniausiai nëra pa-
vojingi sveikatai, taèiau gali indikuoti
kitus sveikatos aspektus, kuriais rei-
këtø susirûpinti.

„Kad ir koks stiprus bûtø mëð-
lungio sukeliamas skausmas, daþ-
niausiai jis þalos sveikatai nepadaro,
taèiau gali slëpti keletà organizmui
svarbiø sveikatos bûkliø. Viena daþ-
niausiø prieþasèiø, kodël tam tikrà
þmogaus kûno raumená sutraukia
mëðlungis, yra mineralø, tokiø, kaip
magnis, kalcis ar kalis, trûkumas. Pra-
kaituojant ðiø medþiagø netenkame,
todël karðtà vasaros dienà ar inten-
syviai sportuojant, ðalia reikëtø turëti
mineralinio vandens, prisotinto ðiais
elementais, bei reguliariai vartoti pa-
pildus“, – paþymi vaistininkë.

Anot jos, ne tik tai gali sukelti
raumenø spazmus. Mëðlungio skaus-
mà primenantis pojûtis kojose
þmogø gali kankinti ir tada, kai ties
stuburu uþsispaudþia nervai, taip pat
– kada susiaurëja kraujagyslës, tie-
kianèios kraujà ir deguoná kojø rau-
menims. Raumenø spazmø intensy-
vumui ir pasikartojimams átakà gali
daryti ir asmens amþius – senstant
yra raumenø masë, tad per fizinæ
veiklà jai sukeliamas papildomas
stresas.

Ávairios medicininës bûklës,
tokios, kaip diabetas ar kepenø su-
trikimai, taip pat gali sàlygoti mëð-
lungá. Ið ðio sàraðo nereikëtø ið-
braukti ir dehidratacijos – vanduo
yra bûtinas normaliai raumenø
veiklai palaikyti.

Raumenø
spazmams – ne

Vaistininkë pataria prieð aktyvias
veiklas, tokias, kaip sporto treniruotë,
ilgas pasivaikðèiojimas ar maudynës
vandens telkinyje, atlikti raumenø

tempimo pratimus – pastarieji pa-
ruoð raumená bûsimam krûviui. Taip
pat rekomenduojama gerti daug
skysèiø, valgyti visavertá maistà, o or-
ganizmà, ypaè vasarà, stiprinti
elektrolitais ir mineralais.

„Visgi, kartais mëðlungio iðveng-
ti nepavyksta, todël bûtina þinoti,
kaip kuo greièiau nuraminti skaus-
mu ásiþiebusià kûno vietà. Pirmoji
taisyklë – tempti raumená á kità pusæ,
nei mëðlungis já paveikia. Tarkime,
jei sutraukia pëdà, reikëtø pastatyti
jà ant þemës ir pasistiebti arba
uþriesti kojø pirðtus á virðø. Tai – pats
efektyviausias bûdas kovoti su mëð-
lungiu. Taip pat, jei ámanoma, prie
skaudanèios vietos galima pridëti
ledukø, taèiau to negalima daryti tie-
siogiai ant odos – geriau juos ávynioti
á plonà rankðluostá“, – paþymi I.
Norkienë.

Ji priduria, kad kai mëðlungis su-
traukia kojà, esant vandenyje, ge-
riausia sau smarkiai þnybti á skau-
danèià vietà, nes, kitu atveju, rau-
menø spazmui stiprëjant, galima ir
paskæsti. Anot I. Norkienës, kai kurie
daþnai vandens telkiniuose ar basei-
nuose plaukiojantys asmenys prie
maudymosi kelnaièiø prisisega þio-
gelá, kad prireikus, galëtø ádurti á
mëðlungio sutrauktà raumená ir taip
iðgelbëti sau gyvybæ.

Vaistininkë I. Norkienë ávardija,
kad nors mëðlungio sukeliamas
raumens spazmas trunka nuo keliø
sekundþiø iki keliø minuèiø, svarbu
pasirûpinti savo organizmu, kad su-
maþëtø grësmë iððaukti mëðlungá.
Jei geriama pakankamai skysèiø,
organizmas palepinamas ávairiais
mineralais ir vitaminais, nepersitem-
piama uþsiimant aktyviu sportu, ta-
èiau mëðlungis vis tiek reguliariai
iðmuða ið vëþiø, bûtina atkreipti dë-
mesá á kitus, ðalia pasireiðkianèius
organizmo þenklus.

„Daþnas raumenø spazmø pasi-
kartojimas, atsiradæs raudonumas,
tinimas ar mëlynës, jauèiamas rau-
menø silpnumas – gali bûti paðalines
ligas nurodantys simptomai. Tokiu
atveju bûtina kreiptis á ðeimos gy-
dytojà, kuris, uþdavæs specifinius
klausimus ir atlikæs reikiamus tyri-
mus, patars, kaip ðià problemà
iðspræsti“, – priduria vaistininkë.

Aktyviø pramogø prieðas –
mëðlungis: kaip iðvengti
surakinanèio skausmo?

Atsiradæs staigus ir surakinantis skausmas blauzdos ar pëdos
raumenyje, nors ir trunka neilgai, gali kaip reikiant apkartinti dienà.
Anot BENU vaistinës ekspertës Ingos Norkienës, mëðlungis gali smogti
bet kuriam þmogaus raumeniui, ypaè intensyviø treniruoèiø metu,
arba atvirkðèiai – kada kûnas atsipalaiduoja. Þinoti, kaip ðiø raumenø
spazmø iðvengti ir kà daryti, kad jie greièiau praeitø, svarbu ne tik
dël to, kad tai skausminga, bet ir dël gresianèio pavojaus tam tikrø
situacijø metu.

Nusiðypsokite darþovëms.
Norime, kad vaikai valgytø dau-
giau darþoviø, taèiau sunku juos
ákalbëti tai daryti. Mokslininkë
L.Barthomeuf rado galimà to prie-
þastá. Pasirodo, maþyliai labai jaut-
rûs suaugusiøjø iðraiðkoms. Jei pa-
tiekdami brokolá ar kità kurià svei-
kà darþovæ susirauksite,  tikimybë,
kad vaikas jas suvalgys, kur kas ma-
þesnë nei tai darytumëte ðypso-
damiesi.

Svarbu þinoti
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Paskutinis auksinio rudens më-
nuo. „Auksiniu“ ðá kartà galime
dràsiai pavadinti, nes tokio ilgo ir
graþaus geltonio mûsø miðkuose,
laukuose, pakrantëse ir sodybose
jau seniai neregëjome. Trûko  peiza-
þui gal kiek to klevø ugninio potëpio,
mat nebuvo ankstyvøjø ðalnø, ta-
èiau saulës ir ðviesos iðsiilgusià sie-
là tas geltonumas  varë ið proto –
groþëjomës, fotografavome, dali-
nomës nuostabiais vaizdais su vi-
sais kaip iðmanëme. Kartà vienas
buvæs bendramokslis, pamatæs ir
mano feisbuke visà tokià galerijà
brûkðtelëjo: „Deja, mieloji, ðiais
laikais vien groþis jau nebeiðgelbës
pasaulio“. Supratau, kà turëjo
galvoje, taèiau atsakiau ryþtingai,
kad viltis ir dabar mirðta paskutinë.

Manau, jog savo bièiuliui áro-
dymø apie tai, kaip pastaraisiais
metais pandemijos ir karo apsuptyje
gyvendami iðmokome daug labiau
vertinti groþá ir ramybæ – tikrai ras-
èiau svariø argumentø. Toli nerei-
kia ieðkoti, mat ðiemet ir per Vëlines
tikrai galëjome pastebëti, kad daug
subtiliau ir kukliau tvarkëme savo
artimøjø kapus, ir jau tikrai þenk-
liai maþiau blizgëjo stiklo þibintø,
plastmasës puoðmenø... Iðgraþëjo
mûsø kiemai, sodybos, kitokia ir na-
mø aplinka. Gal prisiþiûrëjome pa-
vyzdþiø keliaudami po sveèias ðalis,
o gal tiesiog atëjo jau toks laikas?
Kad ir kokie sunkumai bespaustø,
nesame alkani ir taupiai gyvenant
dar uþtenka cento kito pramogoms

Auksinës valandos...

bei graþiems dalykams. Neslëpsiu,
daþnai pagalvoju, kad koncertai,
teatras, knygos – nepigi pramoga...
Visai ðeimai su vaikuèiais iðeiti
ðventà dienà papramogauti kai-
nuoja. Taèiau tai ir yra pramoga.
Todël ir mokosi net jauni þmonës
neiðlaidauti ten, kur nereikia –
neapsikrauna nereikalingais daik-
tais, taupiai neðioja rûbus, dalinasi
vaikø iðaugtiniais, kaip ir mano
karta. Tiktai mes tai darëme ið var-
go, o dabar – tvari aplinka, ðvari
gamta ir kitokios iniciatyvos yra la-
bai populiarios.

Praëjusá kartà mëginau ironi-
zuoti ir hiperbolizuoti visokias se-
natvines apraiðkas, ið kuriø smagu
patiems, kol dar esi sveiko proto,
pasiðaipyti. Taèiau jei atvirai – ta

senatvë dabar – graþi ir
prasminga: dirbame daug ilgiau,
jeigu tik sveikata leidþia,
naudojamës visomis
technologijomis, keliaujame, skai-
tome, graþinamës, iðmëginame ávai-
riausiø naujø veiklø ir t.t. Prisi-
paþinsiu – kartais galvoju – auksi-
nës dabar mûsø valandos, tik reikia
jas branginti, neðvaistyti niekams.

Lapkritis... Jo ûkuose – daugybë
groþio apraiðkø. Toje pilkumoje ið-
ryðkëja ir suðvinta visa tai, pro kà
skubëdami tiesiog pralëkëme nepa-
keldami akiø: pastelinë gamtos ak-
varelë, rudens kvapas, gaivûs rytai
po pirmøjø ðalnø, putino uogø ru-
bino kekës...ech!

Sveikatos ir kuo daugiau tø
auksiniø rudens valandø

linkëdama, – Jûsø Augustina.

Grieþèiai, dar kitaip vadinami sëtiniais, turi labai daug
skaiduliniø medþiagø, kalcio, vitamino B6, folinës rûgð-
ties ir vitamino C. Juose gausu baltymø, riebalø, anglia-
vandeniø, kalio ir fosforo, geleþies, fluoro, vitaminø A,
B1, B2 ir niacino, truputá ir natrio. Perkant geriau rinktis
maþesnius ðakniavaisius – jie bus ðvelnesnio skonio.
Gamindami storiau nulupkite þievæ, pjaustykite kube-
liais. Iðverda per 40–50 minuèiø. Tinka pamaiðyti su
bulvëmis, porais, salierais, morkomis. Salierø tyræ pagar-
dinus sviestu ir grietine, bus labai skanu prie kiaulienos
ar ërienos kepsniø. Skaninkite muskatu, kmynais, pan-
kolio sëklomis, imbieru, laiðkiniu èesnaku, pipirais.

Kaliaropës arba ropiniai kopûstai taip pat turi daug
skaiduliniø medþiagø, vitamino C, baltymø, riebalø, ang-
liavandeniø, kalcio, fosforo, magnio, geleþies, jodo, vita-
minø A, B1, B2, niacino ir labai maþai natrio. Rinkitës
vidutinio dydþio gumbus su ðvieþiais lapeliais. Jaunus
vidinius lapelius susmulkinæ sunaudokite uþberdami ant
jau paruoðtø patiekalø – jie labai vertingi. Þali gumbai
tinka salotoms, didesnius galima ádaryti, virti sriubas,
kitus patiekalus. Pagardinimui tinka muskatas, petra-
þolës, baltieji pipirai.

Gumbiniai salierai dël specifinio skonio daþniausiai
naudojami pagardams. Taèiau galima paruoðti ir ávairiø
patiekalø. Rinkitës sunkø gumbà, kitaip gali bûti, kad
vidus bus iðakijæs. Salieruose taip pat gausu skaiduliniø
medþiagø, kalio,  vitaminø E ir B2, baltymø, riebalø,
angliavandeniø, natrio, kalcio, jodo, fluoro, vitaminø
A,K, B, B2, niacino ir vitamino C. Salierø ðakniagumbiai
nuskusti ir kubeliais ar grieþinëliais supjaustyti troðki-
nami apie 20–30 minuèiø. Sutarkuotus gumbus skanu
valgyti þalius, dera su morkomis, obuoliais, ananasais,
rieðutais. Salierø þaluma labai tinka kartu. Gardinama
petraþolëmis, èiobreliais, citrinø sultimis, actu.

Mano ðeima pamëgo keletà vokieèiø ðeimininkiø daþ-
nai ruoðiamø ðiø darþoviø patiekalø. Siûlau pamëginti.

Ádarytos kaliaropës
Reikës: 4 didesniø kaliaropiø, 0,5 l darþoviø sultinio, 2

nedideliø svogûnø, 8 ðaukðtø kvietiniø kruopø, 4 ðaukðtø
kapotø rieðutø, 2 kiauðiniø, ðaukðtelio kapotø petraþoliø,

ðaukðto kapotø progailiø, 100 g grietinës, ðaukðtelio
krakmolo, ðaukðtelio druskos.

Kaliaropiø gumbus nuplaukite, nulupkite, o jaunus
lapelius nuplaukite, nusausinkite ir atidëkite. Kaliaropes
dëkite á sultiná ir virkite uþdengtame puode. Iðvirusias
iðgriebkite ir atvësinkite. Gumbo virðûnæ (apie treèdalá)
nupjaukite, vidø iðskobkite, nupjautà dalá ir iðskobtàjà
susmulkinkite. Ádëkite susmulkintà svogûnà, ámaiðykite
kruopø, rieðutø, kiauðiniø, áberkite druskos, pipirø. Pa-
ruoðtà ádarà sukimðkite á kaliaropës vidø, dëkite á troð-
kintuvà, ápilkite dalá sultinio ir troðkinkite apie 15 mi-
nuèiø. Vëliau kaliaropes iðimkite ir laikykite inde ðiltai.
Likusá skystá perkoðkite, dëkite grietinæ ir gerai iðmai-
ðykite. Krakmolà uþpilkite trupuèiu ðalto vandens,
ámaiðykite á padaþà, uþvirinkite. Pasûdykite, suberkite
þalumynus ir ðiuo padaþu uþpilkite kaliaropes. Patiekite
su bulviø koðe. Tikrai labai gardu ir sveika!

Grieþèiai pikantiðkame padaþe
Reikës: 800 g grieþèiø, ðaukðtelio druskos, 3 ðaukðtø

sviesto, 2 ðaukðtø miltø, 2 ðaukðtø cukraus, 80 ml portveino.
Kruopðèiai nuplautus ir nuluptus grieþèius supjaus-

tykite kubeliais ir virkite pasûdytame vandenyje, uþdengæ
puodà, apie 20 minuèiø. Iðvirusius iðgriebkite sietu. Pusæ
litro sultinio atpilkite ir pasidëkite. Didesniame puode
iðtirpinkite 2 ðaukðtus sviesto, suberkite miltus, maiðy-
dami ðiek tiek pagruzdinkite. Po truputá supilkite sultiná,
paplakite ðluotele ir dar keletà minuèiø stipriai pavi-
rinkite. Tuomet sudëkite grieþèiø kubelius. Likusá sviestà
(1 ðaukðtà) iðtirpinkite maþame puodelyje, á já suberkite
cukrø, ir maiðydami pagruzdinkite iki karamelës.
Supilkite portveinà, iðmaiðykite ir pagardà supilkite ant
grieþèiø. Dar kokias 5 minutes viskà pavirkite ant silpnos
ugnies. Patiekite su bulvëmis, gausiai apibertomis petra-
þolëmis, labai tinka ir prie kiaulienos kepsnio.

Galite gaminti grieþèius ir su beðamelio padaþu. Tuo-
met pusæ sultinio reikës pakeisti pienu, gardinti druska,
pipirais, muskato rieðutu, o vietoj cukraus karamelës
dëkite pjaustytø laiðkiniø èesnakø.

Salierai, kaliaropës,
grieþèiai – sotu ir sveika

Namams...
Jeigu uþ lango

tamsëja, tai namuo-
se dar galima iðra-
dingai pratæsti vasa-
ros  prisiminimus.

Jau kalbëjome, kad tam gali pasitar-
nauti net graþiai árëmintos jûsø paèiø
darytos fotografijos. Ðá kartà siûlome
patikrinti savo ið atostogø atsiveþtus
suvenyrus – akmenëlius nuo pajûrio,
kriaukleles, medþio gabalëlius...

Nusipirkæ karðtø klijø pistoletà
visus tuos graþius pajûrio ar miðko
lobius galite iðgelbëti, kad neliktø
dulkëti – pasidaryti þvakidæ, koká pa-
dëkliukà kavai, padekoruoti gëliø va-
zonus, dëþutes ir t.t. Vien tai, kad tai
bus jûsø rankø darbas – nuteiks ma-
loniai, o þvakidë tikrai praverstø ðiais
tamsiais vakarais – prie þvakiø ðvie-
sos dabar daþniau leiskime vakarus,
þiûrëdami televizoriø, taip ir
elektros sutaupysime.

Akmenëliai, kurie taip blizgëjo
prie jûros ir traukë aká, dabar gal ne
tokie graþûs, bet ir èia yra iðeitis, Neið-
meskite. Spalvoto guaðo dëþutë, tep-
tukai ir jûs su savo atþalomis ar vieni
praleisite kelias vakaro valandas juos
dekoruodami. Patikëkite – uþsiëmi-
mas uþburiantis, visiems patiks!

Apskritai ir vël laikas „perreng-
ti“ savo bûstà naujam sezonui, kaip
ne kartà esame kalbëjæ. Laikas pa-
slëpti vasariðkus dekoro elementus,
o jø vietà turëtø uþimti ðiltesnës, sto-
resnës, ryðkesnës ir su daug oranþo
ir kitø ðiltø rudeniðkø spalvø detalës:
pledai, portjeros, pagalvëlës, vazos,
puokðtës ir kt.

Tai tik viena kita maþa idëja nuo-
taikos praskaidrinimui. Taèiau yra
ir rimtesniø darbø. Pats laikas apþiû-
rëti ar tinkamai uþsandarinti þiemai
langai ir durys, ar neðlampa balko-
nai, nevarva terasose?

Ypaè reikia saugoti nuo drëgmës
ástiklintus balkonus – saulëtà dienà
stenkitës juos praverti, iðvëdinti, kad
neásimestø pelësis.

 Atsiminkite, kad balkonø ir lo-
dþijø grindims visiðkai yra netinka-
mas linoleumas – po juo kaupiasi
drëgmë, ardo betonà, prasiskverbia
giliau ir sukelia armatûros korozijà.
Specialistai siûlo naudoti prolipropi-
lenines plyteles, kurios yra ilgaamþës,
neslidþios. Gerai ir medinës grindys,
bet jas reikëtø kasmet perdaþyti.

Reikia prisiminti, kad balko-
nams árengti netinka apdailos me-
dþiagos, skirtos vidaus baldams ir ap-
dailai – rinkitës tai, kas tinka iðorei.

Sodybose ar nuosavuose namuose
tikriausiai jau patikrinote ir iðvalëte
kaminus, nes kûrenimo sezonas pra-
sidëjo. Taèiau jei to nedarëte jau kele-
tà metø, patartina kreiptis á specia-
listus, kad iðvengtumëte nelaimës.
Tegul jie profesionaliai atlieka ðá dar-
bà, o jûs – ramiai þiemosit.

Sodininkui...
Dabar pats tas lai-

kas, kai sode sau þie-
mojimo vietà renkasi
grauþikai, o patrauk-

liausios vietos jiems yra rûsiai,

Lapkrièio 11 d. – ðv. Martynas, paskutinë rudens ðventë, 27 d. – Advento
pradþia, 30 d. – ðv.Andriejus, Saulës gráþtuviø laukimo pradþia.

„Jei Martynas purvà brenda, per Kalëdas – rogës skrenda!“, – ir vël spëliosim
apie orus kaip mûsø senoliai nuo seno darë. Ir jau tikriausiai visi sutiktume per
Martynines pabraidyti, kad tik tos  Kalëdos baltos ir snieguotos ateitø. Tikëki-
mës... O dabar turime kantriai iðbûti tà pilkàjá ir tamsøjá metà. Neleiskime sau
liûdëti, tegul ir lapkrièio dienos bûna kupinos maþø dþiaugsmø ir maloniø
darbø.

darþinës, ðiukðlynai, savartynai, ðiau-
dø krûvos ir kitokie palikti „pato-
gumai“. Ið savo slëptuviø gilià þiemà
po sniego apklotu jiems lengva mig-
ruoti nepastebëtiems ir ieðkotis
maisto.

Taigi, kad pavasará nereikëtø de-
juoti pamaèius nugrauþtà jaunø
medeliø þievæ paþeme, sodà reikia
sutvarkyti taip, kad neliktø patvoriais
piktþoliø krûvø, ðiukðliø, augaliniø
atliekø.

Dabar galima ásigyti ávairiø prie-
moniø prieð grauþikus. Taèiau bûki-
te atidûs juos naudodami, atidþiai
skaitykite instrukcijas. Atkreipkite
dëmesá – drëgnai ar sausai vietai yra
skirtas naudoti preparatas. Dëkite
juos apsimovæ pirðtines, kad grauþi-
kai nepajustø þmogaus kvapo.

Jaukui galima naudoti aviþinius
dribsnius, grûdus, specialiai paruoð-
tas tam pastas, granules prie medþio
kamieno. Siûloma baltinti kamienà
nuo ðaknies iki pirmøjø þemutiniø
ðakø, taip pat ir jø koká treèdalá.

Ðio darbo palengvinimui parda-
vime yra ávairiø jau paruoðtø miði-
niø, tereikia juos atskiesti vandeniu,
iðmaiðyti. Tam, kad geriau priliptø
prie kamieno, á miðiná bûna pridëta
PVA klijø, ûkiðko muilo, molio, pie-
no, kazeino.

Jei dar sulauksim gausaus lie-
taus, tai palengvins kovà su nelemtais
sodo sveèiais – vanduo uþtvindo jø
urvus, o per ðalèius – uþðàla. Þiemà
per atlydþius nepamirðkite apie me-
delius sutrypti sniego dangà.

Medþiø baltinimas. Patyræ so-
dininkai tai daro 2–3 kartus per me-
tus. Jie siûlo nubaltinti prieð ðalèius
vaismedþiø kamienus ir storesnes
ðakas, kad þiemà ar ankstyvà pavasará
aðtri saulë jø nenudegintø. Baltini-
mas apsaugo ir nuo temperatûrø
svyravimo, ir nuo laukiniø gyvûnø
apgrauþimo.

 Dabar baltinti daug lengviau, nei
pavasará, kai sunku prisiderinti prie
tinkamo oro – ðiam darbui tinka tik
sausas oras, kai dar nëra ðalnø, nes
miðinys taip geriau prilimpa. Ta pa-
èia proga patikrinkite, kaip laikosi
kuoliukai, atramos, ar neásirëþusios
á kamienà virvelës. Nereikalingas at-
ramas ir kuoliukus nuvalykite, pa-
dëkite sausai paðiûrëje.

Augalus, kuriuos þiemà gausus
sniegas galëtø iðlankstyti, suriðkite,
suglauskite vienas prie kito. Daþ-
niausiai atraminiø kuoliukø prirei-
kia netvirtiems spygliuoèiams. Më-
nesio pabaigoje nupjaukite remon-
tantiniø avieèiø stiebus, apkarpykite
dar kartà aktinidijas.

Mulèiavimas. Praverstø iki di-
desniø ðalèiø plonai pamulèiuoti le-
pesnius augalus, gyvatvores.  Mëne-
sio pabaigoje mulèiuokite ir jaunus
vaismedþius. Tam tiks birus kom-
postas, lapuoèiø pjuvenos, smulkinti
ðiaudai. Ne kartà jau perspëjome –
netinka ðvieþias mëðlas.

Ðalèiai kartais mus uþklumpa
sinoptikams net neperspëjus. Todël
augalø pridengimui turëkite pasi-
ruoðæ viskà, kas reikalinga, ir atidþiai
stebëkite orus.
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Saldrûgðtës salierø salotos
Reikës: 500 g salierø ðaknies, 2 ðaukðtø citrinø sulèiø, 1 didesnio rûgðtaus

obuolio, keliø ananaso grieþinëliø (apie 200 g), baltøjø pipirø, druskos, 2
ðaukðteliø klevø sirupo, 80 ml grietinëlës, 50 g graikiniø rieðutø.

Gerai nuplaukite saliero ðakná, nulupkite ir supjaustykite ðiaudeliais.
Tuoj pat apðlakstykite citrinos sultimis. Obuolá paruoðkite taip pat, supjaus-
tykite ðiaudeliais ir sumaiðykite su salieru. Ananaso grieþinëlius (apie 1 cm
storio) nulupkite, supjaustykite plonomis skiltelëmis, sudëkite kartu á dubená
su salieru ir obuoliu. Grietinëlæ sumaiðykite su sirupu, padruskinkite. Berkite
pipirus ir uþpilkite ant salotø. Uþbarstykite kapotais rieðutais. Jei  jums
salotos per saldþios, paðlakstykite dar citrinos sultimis. Labai sveika!

Receptais pasidalino gerb. Eugenija

Salierai, kaliaropës,
grieþèiai – sotu ir sveika

(Atkelta ið 5 p.)

Roþynà sutvarkykite, iðgrëbs-
tykite ðvariai nukritusius lapus, þied-
lapius. Neskubëkite uþdengti per
anksti. O ðtai jautrias stambiaþiedes
raganes jau tikrai reikia nuimti nuo
atramø, nugenëti ir pridengti. Vienà
kità egliðaká uþmeskite ant jautresniø
augalø.

Dar ánirtingai sode darbuojasi
kurmiai, todël nedelsiant reikia ið-
sklaidyti þemës kauburëlius, kitaip
veja tose vietose pavasará bus ið-
plikusi.

Darþininkui…
Mënesio pradþioje

dar imame lapiniø ir
briuseliniø kopûstø
derliø, prisikasame

krienø, iðkasame geltekles. Pasta-
ràsias galima mulèiuoti, o per atlydá
pasirinkti kiek reikia.

Jei nepasisëjote morkø – dary-
kite tai dabar. Sëklø berkite gausiau,
gal ne visos sudygs.

Kol nepasnigo, mulèiuokite þie-
minius èesnakus, svogûnus. Nau-
dokite tam sausus ðiaudus, neutralios
reakcijos durpes, sausus lapus, kom-
postà.

Plëvele jau reikëtø uþdengti ir
komposto krûvas, kad greièiau prasi-
dëtø aktyvus puvimas, o tai nepatinka
pelëms. Prieð ðalèius gerai bûtø kom-
postà perkasti.

Jei kaþkokie svarbesni darbai
atitraukë jus nuo ðiltnamio sutvar-
kymo, imkitës to nedelsdami dabar.

Pirmiausia paðalinkite augalø li-
kuèius. Nereikia tikriausiai priminti,
kad á kompostà keliauja tik sveiki
augalai, o serganèius – sunaikinkite,
sudeginkite. Ypaè, jei pastebëjote
amarø, voratinkliniø erkuèiø ar kito-

kiø kenkëjø. Virðutiná þemës sluoks-
ná geriau irgi pakeisti. Nukaskite apie
5–10 cm sluoksná, á jo vietà suberkite
jau paruoðto puraus ir organiniø me-
dþiagø turtingo dirvoþemio. Ant jo
paskleiskite perpuvusio mëðlo ar
komposto, ámaiðykite pelenø, viskà
perkaskite.

Visokias atramas ir kuolelius
iðneðkite, nuvalykite ir iðdþiovinkite,
jei tuos paèius naudosite ir kitais me-
tais.

Stiklo ar polikarbonato pavirðiø
ið abiejø pusiø nuplaukite su gars-
tyèiø milteliais, iðtirpintais vandeny-
je. Kruopðèiai nugrandykite karkasà,
sandûras – ten jau gali bûti ásikûræ
kenkëjai, ne tik purvas. Apsamano-
jusias vietas valykite 3 proc. vario
sulfato tirpalu.

Neðildomà ðiltnamá dezinfekuo-
kite skalbiamojo arba þaliojo muilo
tirpalu. Vario preparatais apdorokite
gruntà.

Bene svarbiausia darþininkui yra
iðsaugoti ir ðiømetá uþaugintà derliø.
Todël mënesio pabaigije atidþiai per-
rinkite rûsyje ar saugyklose laikomas
darþoves. Tà kartokite per þiemà, kas
mënesá.

Gëlininkui...
Jei ðiemet dar nepa-

sodinote nors keletos
naujø tulpiø svogûnëliø,
tikrai dar galite rizikuoti

– ðá toká ilgà ir ðiltà rudená svogû-
nëliai spës ásiðaknyti. Dabar pre-
kybos centruose jø didelis nukaino-
jimas. Atsargai truputëlá pamul-
èiuokite.

Dabar madingus virþius taip pat
reikëtø iðsaugoti. Jiems tinka rûgðti
dirva, tai net ðiuo metu dar galima
palaistyti rûgðtikliu arba tràðomis ro-
dodendrams. Durpëmis ir spygliais

Lapkrièio mënesio priminimai
uþpilkite didesná plotelá, nes besi-
plësdami virþiai turi rasti tinkamos
dirvos.

Tinkamai þiemoti paruoðkite
pluoðtines jukas. Jø lapus suglauskite,
suriðkite, kad skrotelëse negalëtø
kauptis vanduo. Tuomet lengvai pri-
denkite nuo lietaus ir aðtriø saulës
spinduliø – jos mëgsta þiemoti sau-
sai.

Levandas, vaistinius ðalavijus ir
kitus puskrûmius geriau apkirpkite
ir formuokite pavasará. Net jei ir
apðals, apkarpysite tuomet.

Augalai storais ðakniastiebiais
kartais iðkyla á þemës á pavirðiø. Pa-
stebëjæ plikas ðaknis prieð ðalèius bû-
tinai mulèiuokite kompostu. Tai nu-
tinka ajerams, barzdotiesiems vilk-
dalgiams, bergenijoms, rodþersi-
joms.

Pridenkite ðalèiui jautrias knipo-
fijas, siauralapius ajerus, gyvatbarz-
des.

Nepalikite be prieþiûros iðkastø
jurginø, kardeliø, kanø, begonijø.
Jurginams ir kardeliams geriausia
þiemojimo temperatûra yra 5–7
laipsniai sausame rûsyje. Uþpiltos
sausu smëliu arba durpëmis gerai
þiemoja tigrenës, o frezijoms reikia
vieno mënesio ðiltoje patalpoje, kad
galëtø pasiruoðti þydëjimui.

O kol kas ðá graþø rudená socia-
liniuose tinkluose dar visi dalinamës
paskutiniøjø rudens þiedø nuotrau-
komis, ypaè gausu roþiø „portretø“.
Ir tikrai, nesinori jø paslëpti, o ir ne-
verta, Suspësime, kai paspaus didesni
ðaltukai, tik bûkime tam pasiruoðæ.

Saugokime svarbiausia ir save,
savo sveikatà.

Mënulio kalendorius
Prieðpilnis – 30 d., pilnatis – 8

d., delèia – 16 d., jaunatis – 24 d.
Geriausios mënesio dienos: 9,

13, 15, 19, 21, 27, 28.
Prasèiausios mënesio dienos: 11,

16, 22, 23.

(Atkelta ið 5 p.)

Marinuoti burokëliai su cukinija
Reikës: 3 kg virtø burokëliø, 2 kg cukinijø, 1 kg

svogûnø, 200 ml aliejaus, 200 ml acto (9 proc.), 2 ropeliø
èesnako, 1 ðaukðtelio pipirø, 2 ðaukðtø druskos.

Burokëlius ir cukinijas sutarkuokite burokine tarka.
Svogûnus supjaustykite plonais grieþinëliais.

Á puodà supilkite aliejø, suberkite svogûnus ir kepkite,
kol jie ðiek tiek suminkðtës. Tuomet sudëkite tarkuotus
burokëlius ir cukinijas, suberkite cukrø, druskà. Mai-
ðydami virkite apie 10 min.

Supilkite actà, suberkite smulkiai pjaustytas èesnako
skilteles, pipirus. Patroðkinkite dar 5 min. ir sudëkite
viskà á iðkaitintus stiklainius.

Marinuoti cukinijø saldainiukai þiemai
Reikës: 5 litrø pjaustytø kubeliais cukinijø, 500 g

cukraus, 500 ml apelsinø sulèiø, 1 ðaukðto citrinos rûgðties.
Cukinijø kubelius suberkite á didelá puodà ir

uþpilkite cukrumi. Palikite parai pastovëti, kad  iðsiskirtø
sultys. Po paros á cukinijas supilkite apelsinø sultis ir
citrinos rûgðtelæ. Viskà iðmaiðykite ir pamaiðydami pa-
kaitinkite iki uþvirimo. Kai uþvirs, karðtus cukinijø gaba-
liukus su visu sirupu supilstykite á ðvarius, iðkaitintus
stiklainius ir sandariai uþsukite.

Troðkinti kopûstai su grybais á stiklainiukà
Reikës: 1 kg grybø, 5 kg kopûstø, 1 kg svogûnø, 1 kg

morkø, 300 g pomidorø padaþo, 1 stiklinës vandens, 0,5
stiklinës aliejaus, pipirø,  1 ðaukðtelio aitriosios paprikos
milteliø.

Pirmiausia apvirkite supjaustytus miðko grybus. Jeigu
naudojate pievagrybius, to daryti nereikia.

Svogûnus supjaustykite kubeliais ir  apkepkite
aliejuje. Kopûstus supjaustykite plonomis juostelëmis,
morkas sutarkuokite. Á puodà pilkite aliejuje, sudëkite
morkas ir kopûstus, pilkite vandená, patroðkinkite 10–
15 minuèiø.Po to sudëkite kepintus svogûnus ir troð-
kinkite  apie pusvalandá. Á troðkiná sudëkite  grybus, drus-
kà ir pipirus. Troðkinkite, kol kopûstai suminkðtës. Tuo-
met dëkite pomidorø padaþà ir troðkinkite  dar 10–15
minuèiø. Karðtà miðrainæ sudëkite á ðvarius stiklainius
ir sandariai uþdarykite.

Cukinijø, pupeliø ir obuoliø miðrainë
Reikës: 4 kg pjaustytø cukinijø, 2 kg virtø pupeliø, 2 kg

rûgðèiø obuoliø, 2 kg svogûnø, 0,5 kg morkø, 4 saldþiø
paprikø, 2 stikliniø aliejaus, 1,5 stiklinës acto, 300 g
cukraus, druskos, pipirø, dþiovintø raudonëliø.

Morkas sutarkuokite stambia tarka, paprikas ir
svogûnus supjaustykite norimo dydþio kubeliais.

Viskà kartu apkepkite aliejuje. Obuolius nulupkite
ir sutarkuokite. Á puodà dëkite cukinijas, virtas pupeles,
obuolius, morkas, paprikas ir svogûnus. Áberkite cukraus,
druskos, raudonëliø, pipirø ir supilkite actà. Viskà troð-
kinkite apie 20 min. Karðtà miðrainæ sudëkite á stiklainius
ir sandariai uþdarykite.

Atsargos stiklainëliuose...

Virti, troðkinti ar kepti? Kaip ge-
riausia ruoðti darþoves? Tai amþini
klausimai, á kuriuos kiekviena ðei-
mininkë turi savo atsakymà. Taèiau
jei virsite ar troðkinsite darþoves su
trupuèiu vandens ir riebalø – visuo-
met turësite dar ir sultinio padaþui.
Neiðpilkite sûdyto ðparaginiø pu-
peliø nuoviro! Jis tiks gardþiai sriu-
bai iðvirti.

Svarbu darþoves ruoðti atitinka-
moje temperatûroje, kad neprarastø
vitaminø, traðkumo ir kitø naudingø
savybiø. Svarbu ir indai. Hermetið-
kuose puoduose darþovës iðverda
labai greitai, jø galima net nesûdyti,
tik pagardinti prieskoniais, þalumy-

nais ar trupuèiu vyno.
Darþoves geriau ruoðti vienam

kartui, kad nereikëtø ðildyti. Nelai-
kykite likusiø ðiltai, ðildykite likusias
labai trumpai, o, pav., ðpinatø – visai
neðildykite – jie iðskirs kenksmingas
organizmui medþiagas, nuo kuriø
vaikai gali ir apsinuodyti.

Atsiminkite, kad ið ðvieþiø dar-
þoviø galima pagaminti daug dau-
giau patiekalø, nei esame ápratæ.

Domëkitës, ieðkokite naujø salo-
tø ir uþkandþiø receptø, deriniø. Ne-
apdorodami darþoviø termiðkai, ið-
saugosite ir daugiau naudingø me-
dþiagø.

Bet ðtai ðparaginiø pupeliø þaliø

Ðis tas apie darþoviø ruoðimà...
Svarbiausia – maistui naudokime tik ðvieþias, tinkamai laikomas

darþoves. Geriausia – savo   aplinkoje uþaugintas, nes tik taip pajusite
ne tik skoná, bet ir tikràjá kvapà, pasimëgausite jø traðkumu.

Taigi, ðurmulio, kur prekiaujama
dëvëtais daiktais, drabuþiais, ne-
maþai. Ûkininkai taip pat áprastai ir
dar áprasta kaina siûlë savo derliaus.
Uþ centnerá kvieèiø, kvietrugiø, mie-
þiø, aviþø praðë 16–18 eurø. Buvo
galima rinktis didesniais kiekiais
runkeliø, burokëliø, morkø, bulviø.
Dvideðimt penkiø kilogramø mai-
ðelis bulviø „Vineta“ veislës kainavo
15 eurø. Prie bulviø reikia ir mësos,
darþoviø.  Paviljone ðvieþia lietuvið-
ka kiauliena prekiaujanti moteris jau
buvo bebaigianti viskà iðparduoti.
Kilogramas maltos kiaulienos kai-
navo 6 eurus, sprandinës – 7,50 euro,
kumpio – 6 eurus, ðoninës – 6 eurus,
kauliukø – 2–3 eurus, ðonkauliø – 5
eurus, rinkinys ðaltienai – 2 eurus,
kilogramas kepenø kainavo 1,50
euro, taukinës – eurà, karkos – 3,50
euro. Darþoviø galima pirkti ir ðvie-
þiø, ir raugintø ar marinuotø. Prekei-
viø ne vienas, tad ir pasirinkti yra ið
ko ir kà. Antai tik eurà kainavo tar-
kuotø morkø kilogramas, kai parsi-
neðus ið turgaus gali iðkart miðrainæ
maiðyti, kaip kad darys Rima. Sako,
dar ámes razinø, graikiniø rieðutø,
nedaug èesnako ir átarkuos kietesnio
sûrio. Kilogramas morkø, kurias dar
reikës nuskusti, kainavo 0,80 euro,
kopûstø kilogramas – 0,80 euro,
kalafiorø – 2,50 euro, pastarnokø –
2 eurus, stiklinë pupeliø kainavo
eurà, ðvieþiø agurkø kilogramas – 3
eurus, èesnakø kilogramà pirko uþ
5 eurus, svogûnø – uþ 0,80 euro, rau-
gintø agurkø kilogramas kainavo
2,50 euro, raugintø kopûstø – 2–2,50
euro, virtø burokëliø – 1,20 euro. Uþ
kilogramà obuoliø praðë 0,80–1
euro, uþ litrà spanguoliø – 5 eurø.

Pusës litro ar septyniø ðimtø gramø
stiklainis konservuotø, marinuotø
darþoviø kainavo 2,50–3 eurus, in-
delis krienø – 1,50–2 eurus.

Apie deðimtà valandà jau nerasi
ir gausesnio þuvies pasirinkimo, mat
pirkëjai nemiegaliai, o þuvis – perka-
ma prekë. Riebios silkës su galva
kilogramas kainavo 3,90 euro, silkës
filë su aromatu aliejuje – 5,90 euro,
jûros lydekos sauso ðaldymo kilogra-
mas kainavo 4 eurus, tuno gabaliukø
– 9,90 euro, laðiðos steiko – 9,90
euro, ðaldytos laðiðos – 6,90 euro.

Pieno pirkëjai ankstyvi, taèiau
apie deðimtà valandà dar sûrá kità
galima surasti. Litras pieno kainavo
0,80 euro, pusë kilogramo sviesto –
6 eurus,  litras grietinës kainavo 5–6
eurus, pusë kilogramo varðkës – 2
eurus, varðkës sûrio kilogramas , pri-
klausomai nuo priedø, – 5,50–6
eurus.

 Uþ pusës litro medaus stiklai-
niukà bitininkai praðë 4–4,50 euro.
Uþ deðimtá viðtos kiauðiniø vienoje
vietoje praðë dviejø eurø, kitoje – tri-
jø, deðimt anties kiauðiniø kainavo
keturis eurus.

Dar paukðèiø klegesio, þmoniø
bendrystës buvo ir gyvuliukø turguje,
kur vieni rinkosi viðtø, kiti „kalbino“
antukes, triuðius. Nedaug perkanèiø-
jø, nedaug ir besidominèiø buvo gra-
þiais medþio droþëjo Gintauto dar-
bais. Galbût todël, kad kiekvienà tur-
gø jo nesurasi, o ir laikas toks, kai
dauguma taupo neþinomai ateièiai.
Tik Gintautas nenusiminë, nes daug
darbø nuperka ávairiø mugiø metu,
ir dar iðties yra þmoniø, kurie vertina
rankø darbo mediná ðaukðtà ar pjaus-
tymo lentelæ, vertina tiesiog tai, kas tikra.

Namø dvasià palaiko
ir kuria ne daiktai, o juose
gyvenantys þmonës...

Perþengus lapkrièio slenkstá, po paðnekesiø su vëlëmis, turgus
gyveno ðiam gamtos laikui áprastà gyvenimà. Tik tø pokalbiø, matyt,
bus vis daugiau, kai daugiau tamsos, kai prieðþiemiu gamtininkø va-
dinamas mënuo netruks praeiti ir áþengsime á Advento laikà. Sako,
kad vëlës gyvena ir medþiuose, ir net turguje galima jø sutikti per
ávairias krikðèioniðkas relikvijas, kuriø galima rasti nemaþai tarp
sendaikèiø – roþiniø, kryþeliø, austø rankðluosèiø, lovatiesiø, kitø
rankø darbo daiktø, á kuriuos ádëta ðirdies ðilumos. Tik kaip pastebëjo
sutikta prienietë ið Dvariuko, „namø dvasià ne tik kuria, bet ir palaiko
ne daiktai, nors jø ir gausu, o namuose gyvenantys þmonës“.

Palma PUGAÈIAUSKAITË

nevalgome! Jas bûtina nors 10 min.
apvirti 100 laipsniø temperatûroje.

Jeigu ruoðiate þalias darþoves, la-
bai atidþiai jas nuvalykite ir paða-
linkite netinkamas valgymui dalis,
kaip antai tamsiàsias ir kietas  porø
lapø dalis, kopûstø gûþës virðutinius
lapus, nuplëðkite lapiniø salotø netin-
kamus ir paþeistus lapus, nupjaukite
darþoviø sumedëjusius lapkoèius,
iðvalykite gerai gumbiavaisiø ádubi-
mus.

Paðalinæ ar iðpjaustæ netinkamus
valgymui þiedpumpurius,kotus, kot-
galius, pertvaras, darþoviø jau nebe-
plauname, kad per paþeistas vietas
neprarastume vitaminø.

Pomidorø ar paprikø odelæ paða-
linti bus lengviau  nuplikius verdan-
èiu vandeniu. Paprikas dar pakaiti-
nus orkaitëje, odelë pati sutrûkinëja.

Nuvalytas darþoves visuomet
perliekite verdanèiu vandeniu!
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2022.11.10-2022.11.13

programa

Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-

dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-

kamai pristato jums patogiu laiku.

Tel. 8 672 51 171.

Parduodu sausas, kapotas malkas,

laikomas po stogu, veþame ir maþais

kiekiais. Medinius lauko  tualetus,

pavësines. Iðraðome sàskaitas. Tel.

8 648 61 061.

Parduoda malkas. Pristato á namus.

Tel. 8 671 94 231.

Ávairios prekës
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldikliai
„Snaigë“. Nuolaidos ir garantija 5 metai.
Pristatymas á namus nemokamas. Tel.
8 675 50 466.
Parduodame: KIAULIENOS skerdienà
puselëmis, lietuviðka, svilinta, kaina –
3,45 Eur/kg, puselë sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybës sertifikatà, kad
mësa LIETUVIÐKA. Atveþimas
nemokamas; bulves Vineta, kaina –
0,65 Eur/kg. Tel. 8 607 12 690.
Parduoda þieminius kvieèius. Tel.
8 604 93 428.

Nekilnojamasis turtas

Perkame nekilnojamàjá turtà: butus,

namus, sodybas, patalpas, þemës

sklypus, miðkus ir kità... Tel. +370

608 20 080.

Gyvuliai, gyvûnai

Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

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

Ámonë perka galvijus geromis kai-

nomis. Tel. 8 613 79 515.

Ávairios prekës

Ámonë perka naudotus automobilius.

Gali bûti be techninës apþiûros, ne-

vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite

visus variantus telefonu  8 607 67 679.

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.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-

kà juodþemá, maiðytà su kompostu.

Veþamas kiekis – nuo 4 iki 10 kub.m.

Tel. 8 609 66 753.

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.

Reikalingas tekintojas-iðtekintojas. Galime apmokyti. Tel. 8 610 99 933.

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (54)
07:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (47)
08:00 Orijaus kelionës (10)
09:00 Ugnikalniø takais (77)
09:30 Ugnikalniø takais (78)
10:00 Kasdienybës herojai.
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Feigino ir Arestovièiaus
pokalbis
13:00 Orijaus kelionës (10)
14:00 Orijaus kelioniø archyvai.
(Bulgarija, 2 dalis)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (48)
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 Feigino ir Arestovièiaus
pokalbis
19:00 Skaièiai istorijoje (History by
numbers) (7)

20:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (34)
21:00 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
21:30 Gimæ ne Lietuvoje.
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (49)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovièiaus
pokalbis
23:35 Ið esmës su A. Peredniu (k)
00:35 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (55)
07:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (48)
08:00 Gimæ ne Lietuvoje.
08:30 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
09:00 Ugnikalniø takais (79)
09:30 Ugnikalniø takais (80)
10:00 Alfo vila (8)
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Feigino ir Arestovièiaus

pokalbis
13:00 Gimæ ne Lietuvoje.
13:30 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
14:00 Orijaus kelioniø archyvai.
Ðamanø turgus (Lima, Peru 2 dalis)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (49)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Investavimo akademija.
17:55 Kenoloto
18:00 Feigino ir Arestovièiaus
pokalbis
19:00 Skaièiai istorijoje (History by
numbers) (8)
20:00 Pas Edità (2)
20:30 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
21:00 Jûs rimtai? (10)
21:30 Savaitës kriminalai
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (50)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovièiaus
pokalbis
23:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (56)
00:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (57)
00:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (58)
01:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (59)
01:35 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles (60)
02:05 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Orijaus kelioniø archyvai.
(Barselona, Ispanija 1 dalis)
07:30 Orijaus kelioniø archyvai.
(Barselona, Ispanija 2 dalis)
08:00 Ugnikalniø takais (53)
08:30 Ugnikalniø takais (54)
09:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (34)
10:00 Alfo Didysis Ðou (10)
11:00 Receptø receptai (9)
11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (19)
11:55 Kenoloto
12:00 Ðiandien kimba (10)
13:00 Pas Edità (2)
13:30 Mamulës (5)
14:00 Kasdienybës herojai.
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (56)
15:30 Egzotiniai keliai. Marokas (3)
16:00 Orijaus kelionës (10)
17:00 Orijaus kelioniø archyvai.
(Berlynas, 2 dalis)
17:30 Orijaus kelioniø archyvai.
(Berlynas, 3 dalis)
17:55 Kenoloto
18:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (46)

18:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (47)
19:00 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
19:30 Savaitës kriminalai
19:55 Eurojackpot
20:00 Gyvenimas inkile (43)
20:30 Jûs rimtai? (10)
21:00 Dþiungliø kovos (Jungle-
land) 2019
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Dþiungliø kovos (Jungle-
land) 2019
23:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (57)
23:30 Orijaus kelioniø archyvai.
(Berlynas, 2 dalis)
00:00 Ugnikalniø takais (55)
00:30 Ugnikalniø takais (56)
01:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Orijaus kelioniø archyvai.
(Bulgarija, 1 dalis)
07:30 Orijaus kelioniø archyvai.
(Bulgarija, 2 dalis)
08:00 Ugnikalniø takais (57)
08:30 Ugnikalniø takais (58)
09:00 Investavimo akademija.
10:00 Alfo vila (9)
11:00 Receptø receptai (9)
11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (20)

11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:30 Normalûs neurotikai (6)
14:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (34)
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (58)
15:30 Egzotiniai keliai. Indija (1)
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (48)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (49)
17:00 Kà þmonës dirba visà dienà (8)
17:30 Savaitës kriminalai
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës (10)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (84)
19:30 Gyvenimas inkile (43)
20:00 Kasdienybës herojai.
21:00 Pavojingos svajonës (Mean
dreams) 2016
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Pavojingos svajonës (Mean
dreams) 2016
23:15 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (59)
23:45 Orijaus kelioniø archyvai.
(Berlynas, 3 dalis)
00:15 Ugnikalniø takais (59)
00:45 Ugnikalniø takais (60)
01:15 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

Prienø kraðto muziejuje
Spalio 25 d. – lapkrièio 25 d. veikia paroda „Kelias á Lietuvos

Respublikos Konstitucijà: Lietuvos Respublikos Konstitucijai
– 30“.

Prienø kultûros ir laisvalaikio centre
Lapkrièio 10 d. 18.00 val. – atlikëjo Romo Dambrausko jubi-

liejinis koncertas „60 rudens akimirkø“. Bilieto kaina 15 Eur.

      Jiezno kultûros ir laisvalaikio centre
Lapkrièio 11 d. 17.00 val. – Dalios ir Nerijaus Kisieliø tapy-

bos ir bronzos darbø parodos „Tapyba ir bronza“ pristatymas.
Prienø meno mokyklos Jiezno filialo mokiniø, Jiezno KLC mið-
raus vokalinio ansamblio „Jieznelë“ koncertas.

Skriaudþiø laisvalaikio salëje
Lapkrièio 11 d. 19.00 val. – romantinës muzikos vakaras

„Að tave myliu. Galbût...“ . Dalyvauja atlikëjai ið Kauno, Mari-
jampolës, Prienø, Jurbarko rajonø. Renginys nemokamas.

      Iðlauþo seniûnijos salëje
Lapkrièio 12 d. 16 val. – Iðlauþo vokalinio ansamblio (vadovë

Ausma Sakalauskaitë) koncertas.

Birðtono kurhauze
Lapkrièio 12 d. 19 val. – 50-meèio reèitalis. Daumantas Kiri-

lauskas (fortepijonas). Programoje: J.S.Bach, L.van Beethoven
kûriniai. Koncertas nemokamas.

Reklama      Reklama.      Reklama.

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

Þemës mokestá paprasèiausia
sumokëti pasinaudojus e. bankinin-
kyste ir prisijungus prie Mano VMI.
Taip pat þinant mokesèio sumà ir
ámokos kodà þemës mokestá galima
sumokëti paðto skyriuose, MAXI-
MA LT kasose, „Perlo“ termina-
luose, spaudos kioskuose, kitose
mokëjimø ástaigose. Mokant þemës
mokestá uþ kità asmená, mokëjimo
dokumente svarbu nurodyti þemës
savininko vardà, pavardæ, asmens
kodà bei þemës mokesèio ámokos
kodà, kuris yra 3011.

Mokesèiø administratorius
primena, kad þemës mokestis yra
mokamas uþ gyventojams ir ámo-
nëms nuosavybës teise priklausanèià
privaèià þemæ, iðskyrus uþ miðko þe-
mæ ir þemës ûkio paskirties þemæ,
kurioje áveistas miðkas.

VMI informuoja, kad apskai-
èiuojant þemës mokestá uþ 2022 m.,
apmokestinamas plotas nustatytas
atsiþvelgiant á Valstybinio miðkø ka-
dastro pateiktus duomenis apie jame
áregistruotus miðkø plotus. VMI
tokie duomenys yra pateikti ir uþ
2021 m., todël miðko savininkams
þemës mokestis uþ 2021 m. bus per-
skaièiuotas iki 2022 m. gruodþio
pradþios.

Nauji þemës savininkai mokestá
moka, jei þemæ ásigijo pirmàjá pus-
metá, o jei antràjá pusmetá – tuomet
þemës mokestis turës bûti mokamas
nuo kitø metø.

Visà aktualià informacijà apie
þemës mokestá gyventojai gali su-
þinoti apsilankæ VMI internetinëje
svetainëje skiltyje „Domiuosi þemës
mokesèiu“, taip pat VMI seminare
„Kaip suþinoti savo þemës mokes-
tá?“. Á daþniausiai uþduodamus klau-
simus VMI specialistë atsako VMI
„Spotify“ tinklalaidëje, kurià rasite
èia.

Informacija mokesèiø klausi-
mais teikiama bendruoju numeriu
1882 (+370 5 260 5060 skambinant
ið uþsienio). Identifikuoti Mano
VMI naudotojai, paskambinæ 1882
ir pasirinkæ þemës mokesèio temà
apie mokëtinà sumà, terminus, ámo-
kos kodà suþinoti gali ið karto auto-
matiniu praneðimu, t. y. nelaukiant
skambuèio eilëje ir nedarbo metu.

Taip pat individualios konsulta-
cijos dël þemës mokesèio apskaièia-
vimo uþ 2022 m. teikiamos ir nume-
riu 8 5 2191 777, pasirinkus temà
„Þemës mokesèio apskaièiavimas“.
Primename, jog apsilankymui VMI
aptarnavimo padaliniuose bûtina
iðankstinë registracija numeriu 8 5
2191 777.

PR Prienø rajono ir Birðtono
gyventojai ðiemet turëtø sumokëti
419 tûkst. eurø þemës mokesèio

(Atkelta ið 2 p.)

DOVANOJADOVANOJADOVANOJADOVANOJADOVANOJA

Atiduoda funkcinæ lovà. Tel. 8 652 97 144.
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remia rubrikas
„Jaunimo skveras“,
„Tai, kas
iðaugina...“ ir  „Esu
saugus, kai þinau...“

dalijosi „Oðvenèia“ kolektyvo narës.
Visus tuos ávykius kolektyvas graþiai
áprasmino savo programoje, kurioje
prisiminë ir paèius pirmuosius pa-
sirodymus.

Beje, kolektyvas folkloro tradici-
jas puoselëja ne tik Aðmintoje: Sû-
duvos kraðto þodiná paveldà ansamb-
lis skleidþia dalyvaudamas ávairiuo-
se renginiuose visame Prienø rajone
ir Lietuvos dainø ðventëse.

Anot kolektyvo vadovës, puose-
lëdama folkloro þanrà savo kraðte,
„Oðvenèia“ ne tik prisideda prie
lietuviðkø tradicijø tæstinumo, bet ir
prie savo kraðto autentiðkumo iðlai-
kymo. Todël R. Vilkienë dþiaugiasi,
kad per tuos du deðimtmeèius ko-
lektyvas nesumaþëjo, bet paaugo. Pa-
klausta, ko jubiliejaus proga ansamb-
lieèiams norëtø palinkëti, ansamblio
vadovë, dëkodama kolektyvui uþ ak-
tyvø dalyvavimà „Oðvenèia“ veik-
loje, rûpestá ir palaikymà, palinkëjo,
kad visus juos lydëtø sëkmë, o Að-

„Oðvenèia“ su liaudies daina per gyvenimà keliauja jau 20 metø
(Atkelta ið 1 p.)

mintos kraðte toliau skambëtø liau-
dies daina.

Toliau puoselëti lietuviðkas tra-
dicijas bei gyvuoti dar ilgus metus
ansambliui linkëjo ir pasveikinti at-

vykæ Prienø rajono savivaldybës at-
stovai, Pakuonio seniûnijos seniûnas
Antanas Keturakis, Prienø kultûros
ir laisvalaikio centro direktorë Vir-
ginija Naudþiûtë ir, þinoma, sam-

bûrio dalyviai: Prienø KLC folkloro
grupë „Gija“, Ðilavoto laisvalaikio
salës folkloro grupë „Akacija“ bei
Pakuonio – „Obelëlë“.

Rimantë Janèauskaitë
Folkloro kolektyvø sambûrio „Ke-

liaujam su daina“ dalyviai ir sveèiai.

Kaðoniø bibliotekoje vyko
kraðtieèio, kilusio ið Skodiðkiø
kaimo, Prano Malinausko knygos
„Vilûnø parapija ir jos gyvento-
jai“ pristatymas. Sveèià pristatë
Jiezno seniûnas Algis Bartuse-
vièius.

Knygos autorius papasakojo,
kaip kilo mintis paraðyti knygà, dar-
bà archyvuose. Kuklø knygos auto-
riaus pasisakymà papildë renginyje
dalyvavæs „Versmës“ leidyklos re-
daktorius Juozas Pugaèiauskas.

Jiezno seniûnijos kraðto dainas
dainavo Jiezno kultûros ir laisvalai-
kio centro vokalinis retro ansamblis
„,Jieznelë“. Atliekant dailininko,
kraðtieèio, kilusio taip pat ið Skodið-
kiø kaimo, Algio Skaèkausko sukur-
tà dainà „Anzelmutë“, dainavo visi
susirinkusieji.

Renginyje dalyvavusi Algio
Skaèkausko sesuo Nijolë pasidalijo
prisiminimais, kaip gimë daina
„Anzelmutë“, kiek daug reikëjo bro-
liui nueiti kelio, kol pripaþino dainos
þodþiø ir muzikos autorystæ.

Á renginá atvykæs Prienø rajono
savivaldybës meras Alvydas Vaice-
kauskas mielai bendravo su susi-
rinkusiaisiais, pasidþiaugë Kaðoniø

bibliotekos glaudþiu bendradar-
biavimu su Jiezno seniûnija, Jiezno
kultûros ir laisvalaikio centru, Jiezno
biblioteka, Kaðoniø ir Dukurnoniø
bendruomenëmis.

Susitikimà vedë Kaðoniø biblio-
tekos bibliotekininkë Danutë Ba-
jorienë.

Renginio organizatoriai: Kaðo-
niø biblioteka, Jiezno kultûros ir
laisvalaikio centras, Kaðoniø bend-
ruomenë.

Renginio partneriai: Jiezno se-
niûnija, Dukurnoniø bendruomenë,
Jiezno biblioteka.

Kraðtieèio dovana
kaðoniðkiams

Tokiø graþiø susiëjimø Veive-
riuose netrûksta – tai atlaidai, po-
pietës, ávairiø ðvenèiø minëjimai. O
ðtai praëjusá savaitgalá  miestelio kul-
tûros namuose  vël vyko áspûdinga
vakaronë – Vilytës Stelmokienës
ketvirtosios poezijos knygelës „Do-
vanoju dalelæ  ðirdies“ pristatymas.

Smagu buvo pabûti  graþiame
renginyje, kurá pradëjo puiki, iðkal-
binga vakaro vedëja Daiva Venclo-
vienë, pristatydama ðios vakaronës
„kaltininkæ“ Vilytæ Stelmokienæ,
neseniai vël iðleidusià poezijos knygà
apie gimtuosius Veiverius, savo krað-
tà, tëvynæ Lietuvà, jos gamtà, þmones.

Graþiai skaitomas Vilytës eiles
keitë  Veiveriø ðv. Liudviko baþny-
èios choro, vadovaujamo  Vilmos
Puèkienës, kuriame jau daug metø
gieda ir knygos autorë Vilytë, atlie-
kamos giesmës – dainos. Malonu
buvo klausyti ir moksleivës Saman-
tos Puèkaitës atliekamø  dainø.

...Vël poezijos posmai, kuriuos
keitë Veiveriø seniûnijos seniûno pa-

vaduotojos Audronës Lazdauskie-
nës bei  Veiveriø PSPC direktorës
Linos Kazlauskienës Vilytei skirti
sveikinimo þodþiai ir gëlës.

O kokia ðventë be ðirdá virpinan-
èiø Veiveriø moterø ansamblio „Ra-
dasta“, vadovaujamo Aurelijos Ba-
reiðienës, atliekamø labai graþiø dai-
nø, pagal Vilytës paraðytus poezijos
posmus, kuriems muzikà sukûrë ðio
ansamblio vadovë.

Vakaronës dalyvius dþiugino ir
nuotaikà këlë trankia muzika á salæ
ásiverþæs ðokiø kolektyvas „Pasaga“
su vadove Jadvyga Beikauskiene,
suðokæs ne vienà smagø ðoká.

Nors daug metø gyvenu Alytuje,
nostalgija ðiam miesteliui nedingsta.
Negaliu pamirðti Veiveriø, kur baigta
vidurinë mokykla, eita á baþnyèià,
bendrauta su puikiais ðio kraðto
þmonëmis.

Suþavëta ðiuo èia  vykusiu puikiu
renginiu, negalëjau neásiterpti
þodþiais:

– Vilyte, mano sese, energijos,

sëkmës, sveikatos, ákvëpimo noriu
palinkëti.

Kurk ir toliau prasmingas ir gra-
þias eiles. Apie prabëgantá gyvenimà,
jaunystës groþá, apie nepakartojamas
akimirkas þavias.

Graþiø, nuoðirdþiø sveikinimo
þodþiø iðsakë  ir Veiveriø Neágaliøjø
draugijos energingoji pirmininkë
Vida Butkevièienë, poetas Jurgis
Montvila, poetë, buvusi Vilytës mo-
kytoja, Alvyra Sventickienë, Vilytës
vaikai, artimieji, kasës draugës.

Nesinorëjo, kad baigtøsi ði graþi
ðventinë vakaronë. Ir ji dar ilgai nesi-
baigë, nes Vilytë, padëkojusi ðios va-
karonës dalyviams, sveèiams, kolek-
tyvams, visus pakvietë prie vaiðëmis
padengto stalo arbatos ar kavos puo-
deliui.

Irena Petkevièienë

Áspûdinga vakaronë Veiveriuose
Smagu ðiuo niûriu laikmeèiu atsipalaiduoti, pabendrauti, pajusti

ðalia esanèiø þmoniø artumà, ðilumà, pabûti kartu. Toks sujungiantis
þmones vakaras vyko Veiveriuose, kurie garsëja visoje Lietuvoje
þinoma èia veikusia Mokytojø seminarija, Skausmo kalneliu,
vieninteliu Lietuvoje Rimorystës muziejumi, labai graþiai  klebono
Kæstuèio Vosyliaus iniciatyva suremontuota baþnyèia, ir ið èia
kilusiais garsiais þmonëmis. Taip pat ir þmonëmis, kurie ðiandien
èia gyvena, myli savo kraðtà, garsina Veiverius savo dainomis, gies-
mëmis, ðokiais, poezijos eilëmis.


