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. Prieny rajono savivaldybes
~ Sventé ,,Mety ukis 2022"

Programa:

Konkurso Mety Okis 2022*
nugalétojy apdovanojimai

Prien r&]nnn savivaldybés mero
aicekausko sveikinimas

Priem#lﬂklnink un 05 irmininko
o Butkeviti inimas

Svetiy sveikinimai
Sventinis koncertas

Bendruomeneé
puoseléja
tradicijas

2p.

,,BUk toks,
koks esi i$

prigimties®...

3-4 p.

Pasaulyje daugéjant
alergijos maistui,

esame priversti
maitintis kitaip

Namy dvasia
palaiko
ir kuria ne
daiktai, o juose
4 gyvenantys

P-| Zmonés...

Krastiecio dovana
p. | kasoniSkiams

Ispudinga
vakaroné P.
Veiveriuose

,Keiciasi darbo salygos —

Svieseja ugniagesiy veidai

Pakuonio komandos ugniagesiai nuo Siol dirbs geresnémis salygomis.

Lapkriio 4 dieng gausiai susirinkusiems sveciams po rekonstruk-
cijos pristatytas atnaujintas Prieny rajono savivaldybés prieSgaisrinés
tarnybos Pakuonio ugniagesiy komandos pastatas ir vidaus patalpos.

Pakuonio komandos pastatas,
kuriame dirba devyni ugniagesiai, po
kelis ménesius trukusiy darby i§ iSo-
rés pasikeité neatpazjstamai: pa-
aukstintos ir apsiltintos 1957-1960
m. statyto mirinuko sienos, per-
dengtas stogas, sutvirtinti pamatai,
pastatytas priestatas, sumontuoti ga-
razo vartai. Nuo Siol vietos koman-
dos ugniagesiai budés civilizuoto-
mis salygomis: viduje jrengtos jau-

kios darbo ir poilsio patalpos, nauja
apSildymo sistema, tualetas ir dusas,
nupirkti nauji baldai, po vienu stogu
— garazas automobiliui laikyti.
Paaukstinus stoga, palépéje atsirado
daugiau erdves—Si patalpa, anot Pa-
kuonio ugniagesiy komandos vado
Vytauto Kirlio, ateityje gales buti pri-
taikyta darbuotojy poilsiui ir laisva-
laikiui.

Pristatydamas atliktus darbus

Prieny rajono savivaldybés vado-
vams, Vidaus reikalq ministerijos,
Prieny pnesgalsnnes gelbéjimo tar-
nybos senitinijos atstovams, kitiems
sveciams, Prieny rajono savivaldybes
priesgaisrinés tarnybos vadovas Jo-
nas Kvietkauskas pasidziauge, kad
per trejus metus, kuriuos jis vado-
vauja tarnybai, palankaus Savival-
dybés vadovy, Tarybos nariy pozit-
rio deka ugniagesiy komandy basti-
neése atlikta nemazai remonto ir at-
sinaujinimo darby, jsigyta naujesniy

(Nukelta j 2 p.)

»asvencia“ su I|aud|es dama per gvvemmq keliauja jau 20 mety

Spalio 29 dieng ASmintos laisvalaikio saléje skambéjo liaudies
daina, mat ¢ia vyko rajoninis folkloro kolektyvy sambiiris ,,Keliaujam
su daina“. Renginys skirtas Suduvos metams paminéti, kuriais Sei-
mas pazymeéjo Suduvos krasto jtaka lietuviy kalbos, kultiros bei
tapatybés formavimosi ir stiprinimo procesui. Taciau suvalkietiSkoje
Prieny rajono teritorijoje gyvuojanciam ASmintos folkloro kolektyvui
»,08venéia“ Sventé buvo dviguba, mat Siemet ansamblis mini ir
kurybinés veiklos jubiliejing sukaktj.
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Kaip renginio metu sake ,,0s-
vencia“ kolektyvo nare, zmogaus gy-
venime liaudies daina turi ypatingas
tradicijas —ji skamba ne tik Svenciy
proga, betir darbymeciu ar laisvomis
atokvépio valandomis, 0 ASmintos
laisvalaikio salés folkloro kolektyvas
,,O8vencia®“ su liaudies dainomis
gyvenair keliauja jau 20 mety.

Zmogaus gyvenime 20 mety —
tai pati jaunyste, o kolektyvui — tai
branda ir patirtis. Kaip ,,Gyvenimo*

skaitytojams pasakojo kolektyvo
vadoveé Rima Vilkiené, du deSimt-
meciai kolektyvui buvo grazis, ispu-
dmgl, kupini jvairiy renginiy, iSvyky
1 svecius, todel ir jsimintini. ,,Kokiy
$venciy tik nebuvo per tuos 20 mety:
adventinés vakarones, velykinés po-
pietes, uZgavénes, gavenios... Ir visos
jos pradedamos liaudies daina“, —
prisiminimais su susirinkusiaisiais
(Nukelta j 8 p.)
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ASmintos laisvalaikio salés ansamblis ,,0Svencia“ kartu su vadove Rima Vilkiene.
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Alsiskaltome i5 karto, Mokame
6 ir 21 proc. VeZzame | Lenkija.
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Véliniy diena Sobuvos
kaimo kapinaitése palai-
dotyjy artimieji buvo susi-
rinkg maldai Jiezno Sv. Ar-
kangelo Mykolo ir Jono
krikStytojo parapijos bai-
nycioje. Po Sv. MiSiy dau-
guma jy kartu su klebonu,
Kaisiadoriy vyskupijos gen.
vikaru Rolandu Bi¢kausku

Veliau Dukurnoniy bendruo-
meneés pirmininké Vida Ivanaus-
kiené visus pakvieté dar susitelkti
prie atnaujinto kryziaus Dukurnoniy
kaime. Kryzius 1991 metais buvo
pastatytas vietos gyventojo Juliaus
Kandroto iniciatyva.

Dabar jo atnaujinimu ripinosi
statytojo stinus Ariinas Kandrotas,
kuri gyvenimo kelias parvede |
teviske, talkino ir bendruomenes
nariai.

Skaudzia netekties ir liiidesio valanda dél Tévelio
mirties nuosirdziai uzjauciame darbuotoja Jurate
TAMULIENE ir artimuosius. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybé $ia sunkia netekties valanda.

VS Prieny ligoninés darbuotojai

dar pasimeldé prie kryZiaus
kapinése ir pabuvo mintyse
kartu su giminémis, buvu-
siais kaimynais bei paijs-
tamais.

PR Prieny rajono ir Birstono
gyventojai Siemet turéty sumoketi
419 tukst. eury zemés mokescio

Kauno apskrities valstybiné mokes€iy inspekcija (toliau — Kauno
AVMI) primena, kad privacios Zemés savininkai, prisijunge prie Mano
VMI, gali suzinoti mokéting Zemés mokes¢io suma uz 2022 m. ir i$
karto ja apmokéti. VMI e. paslaugomis nesinaudojantys Zemés mo-
keséio deklaracijy sulauks klasikiniu pastu. Zemés mokestj Siais me-
tais reikia sumoketi iki lapkri¢io 15 d.

Siais metais emés mokestis
apskaiciuotas 9,6 tiikst. Prieny rajono
ir BirStono privacios Zemeés savinin-
ky, kurie i savivaldybiy biudzetus
sumokes 419 tukst. eury: 398 tiikst.
eury sumokes gyventojai, 21 tiikst.
eury—jmones. Dél pritaikyty jvairiy
lengvaty beveik 3 titkst. Prieny rajono
ir BirStono Zemes savininky zemes
mokescio moketi nereikes.

,»,Gyventojai, kurie nesinaudoja
elektroninémis paslaugomis, turéty
pasitikslinti, ar teisingai VMI nurode

savo gyvenamosios vietos adresa (vie-
tove, gatve, namo numeris, pasto ko-
das), nes tik tada laiskai su zemeés
mokescio deklaracijomis pasiekia
gyventojus®, —atkreipia démesj Kau-
no AVMI virsininke Judita Stan-
kiené, informuodama, jog pasitik-
rintisavo gyvenamosios vietos adresg
gyventojai gali internete, prisijunge
prie Elektroniniy valdZios varty
sistemos arba senitinijose.

(Nukelta j 7 p.)

,Keiciasi darbo squgos sweseja ugmagesm veidai®

(Atkelta is 1 p.)

automobiliy ir gaisry gesinimo jran-
gos. Pragjusiais metais pagerintos
darbo salygos Jiezno, Siemet — Pa-
kuonio ugniagesiams, o kitais metais
ketinama sugrizti prie nebaigty dar-
by Veiveriy komandoje. UZ tai, kad
jopraSymai sulaukia atgarsio, uz su-
pratima, derama démesj, skiriamas
lesas J.Kvietkauskas padékojo me-
rui Alvydui Vaicekauskui ir vietos
politikams.

Prieny rajono savivaldybés pries-
gaisrings tarnybos vadovo teigimu,
rekonstrukcijos darbai Pakuonio
ugniagesiy komandos pastate atsi€jo
per 56 tikst. eury, leSas skyre Prieny
rajono savivaldybé. Prastos buklés
pastatas atnaujintas taip, kad i§ anks-
tesnés senos bustines liko tik sienos.
Rekonstrukcija pareikalavo ir laiko,
ir statybiniy jgiidziy, ir nestandar-
tiniy sprendimy, su iSkeltomis uz-
duotimis s€ékmingai susidorojo sta-
tybos meistras Juozas Bendinskas
ir UAB ,,Prieny buty tikis“ darbuo-
tojai (direktorius Algis Valatka),
padéje irengti vidaus patalpas. Jiems
taip pat padékota.

Atnaujintas Pakuonio ugniage-

siy komandos patalpas, technika pa-
Sventino Pakuonio Sv¢. Mergeles
Marijos Emimo j 1 dangy parapijos
klebonas, teol. dr., sakr. muz. mgr.
Vilius Sikorskas. Kiek netikétai ku-
nigo iniciatyva pagalbinése koman-
dos patalpose suskambo sakraliné
muzika, ja palydéjo klebono zodziai
apie vandens ir ugnies elementy
reikSme Zmoniy gyvenime, ugniage-
siy darbo prasme. Melstasi praSant
Dievo apsaugoti Zzmones nuo maro,
bado, ugnies ir karo.

Realiais poky¢iais Prieny rajono
savivaldybés prieSgaisrinés tarnybos
komandose, iniciatyviu jos vadovo
darbu pasidZiaugé meras Alvydas
Vaicekauskas, jo komandos nariai,
senitinas Antanas Keturakis. Meras
pripazino, kad pries keleta mety pri-
imtas principinis sprendimas sustip-
rinti savanoriskasias ugniagesiy ko-
mandas, pagerintijy darbo salygas,
buvo teisingas.

Renginyje dalyvaves Kauno
priesgaisrinés gelbejimo valdybos
Prieny priesgaisrinés gelbéjimo tar-
nybos vadovas Gintautas Baltrimas
pabreze, kad ,.kai keiciasi darbo sa-
lygos, keiciasi ir veidai — jie tampa
Sviesesni, Zmoneés jaucia malonuma

Pakuonio ugniagesiy komandoje vieSéjes vidaus reikaly viceministras
V.Dmitrijev pasidZiaugé tuo, kad Prieny rajono savivaldybé investuoja |
prieSgaisrinés saugos infrastruktira.

eidami i darbq Pasak jo, dabar
Pakuonio ugniagesiy darbo salygos
ne prastesnés nei tos, kuriomis dirba
vietos bendruomeniy savanoriai
Norvegijoje. G.Baltrimas pastebgejo,
kad ugniagesiy savanoriy komandos
—tai saugumo ir atramos taskai vietos
bendruomenése. Jo teigimu, Pakuo-
nio komanda — bene vienintelé tar-
nyba miestelyje, dirbanti 24 val. per
para, kurioje gyventojai ir Svenciy die-
nomis, ir savaitgaliais gali gauti kva-
lifikuota, platesnés apimties pagalba.

Pasak V.Kirlio, Pakuonio ugnia-
gesiy komanda sulaukia mazdaug 4-
6 iSkvietimy per ménesj, darbo pa-
dauggja pavasarij, knomet gyventojai
neatsakingai degina sena Zole, ir Sal-
tuoju metu, kai, prasidéjus kiirenimo
sezonui, nei$valytuose kaminuose
uzsidega suodziai.

Aptartos priesgaisrinés

saugos srities aktualijos

Nuo kity mety pradzios Lietu-
voje startuoja Vidaus reikaly minis-
terijos inicijuojamas pilotinis pries-
gaisrinés saugos modelis, kurio tiks-
las— pagerinti savivaldybés ugniage-
siy parengti, jy apripinima, kelti
profesing kvalifikacija bei uZtikrinti
operatyvesn] pajégy reagavima i ne-
laimes. Pagal ji kai kuriuose rajo-
nuose savivaldybiy prieSgaisriniy
ugniagesiy komandy valdymg ir
funkcijas perims PrieSgaisrinés ap-
saugos ir gelbejimo departamentas.
Taip tikimasi sukurti bendra pries-
gaisrineés saugos uztikrinimo siste-
ma, kuri biity pajégi uztikrinti koky-
biska ir patikimg pagalba gyvento-
jams nelaimés atvejais.

Renginyje dalyvavusio LR Sei-
mo nario Andriaus Palionio nuo-
mone, vykdant dviejy lygiy priesgais-
rinés saugos ir gelbéjimo sistemos
centralizavima, taupant valstybes le-
Sas, yra labai svarbu atsizvelgti j tai,
kad po reformos vietos bendruome-
neés nelikty be ugniagesiy paslaugy
irj jvykius bty sureaguota laiku. Jo
manymu, tose savivaldybese, kuriose
atsakingai ripinamasi gyventojy sau-

Klebonas V.Sikorskas paSventino atnaujintg pastata, technikg ir ug-
niagesius. Nuotraukoje — kartu su Prieny r. savivaldybés prieSgaisrinés

tarnybos vadovu J.Kvietkausku.

Autorés nuotraukos

gumu ir investuojama j §ig sritj, ne-
reikety skubéti sujungti PAGD ir
savivaldybéms pavaldZiy tarnybuy,
galima bty reikiama technika ir
iranga pirkti centralizuotai.

Prieny rajone viesejes ir Pakuo-
nio ugniagesiy komandos pasirengi-
ma jvertines vidaus reikaly vicemi-
nistras Vitalij Dmitrijev neprisiemé
atsakomybés uz tai, kad per deSimt-
mecius né viena vyriausybe neskyre
deramo démesio prieSgaisrinés sau-
gos sriciai. Viceministro teigimu,
situacija turi biiti nedelsiant taisytina.
Anot jo, Salyje turi veikti vieninga,
efektyvi reagavimo sistema, joje dirb-
tivienodo lygio kvalifikacijq turintys,
reikiamomis priemonémis apripin-
ti ugniagesiai, kurie buty pajégis
maksimaliai uztikrinti Zmoniy sau-
guma, sveikatg ir turta.

V.Dmitrijev pastebejo, jog Lie-
tuvoje situacija yra skirtinga. Vienur,
kaip Prieny rajono savivaldybgje,
investuojama j ugniagesiy savanoriy
komandy infrastrukttiros, technikos
atnaujinima, mokymus, glaudZiai
bendradarbiaujama su valstybinémis
priesgaisrinémis gelbéjimo tarnybo-
mis, o tose savivaldybése, kuriose se-

kasi sunkiau, siekiama perimti dar-
buotojus su visais jsipareigojimais,
t.y. uztikrinant jiems socialines ga-
rantijas ir tarnybos testinuma.

V.Dmitrijev, kalbédamas apie
ateit], nedetalizavo, ar pilotinis pro-
jektas véliau gali biti pritaikytas vi-
soje Lietuvoje, bet jis pasisake uz
geresnj dialoga tarp ministerijos,
savivaldybiy, atskiroms ugniagesiy
sistemoms priklausanciy tarnyby
beivietos bendruomeniy.

,»diekiant bendro tikslo—gyven-
tojy saugumo — ateityje neisvengia-
mai dirbsime kartu. Mes savo ruoztu
pasirtipinsime geresniu finansavimu
ir apripinimu. IeSkosime pokyciu,
kuriuos priimty ir pacios bendruo-
mengs, taip bus lengviau iSsaugoti
Zmoniy gyvybes,” — kalbéjo vidaus
reikaly viceministras.

Véliau VRM atstovai kartu
PAGD ir kity tarnyby darbuotojais
apsilanké Kauno PGV Prieny
priesgaisrinéje gelbejimo tarnyboje
ir Prieny rajono savivaldybéje. Kal-
béta civilinés saugos, PGT mate-
rialinés bazes gerinimo, apriipini-
mo ir kadry komplektacijos klau-
simais.

Dalé Lazauskiené
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Buk toks, koks esi
,»DUK T0KS, KOKS €Sl
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IS prigimties ...

Siandien pasaulis kupinas pavojy, Surmulio... ir tai mus veikia...
prarandame savitvarda, pasitikéjima, atsiranda nerimas, nusivylimas,
pradeda sirgti misy dvasia, o véliau ir kinas. Tad ka daryti? Kaip
atgaivinti kuna, atgaivinti sielg ir susigrazinti savo galias priimti gy-
venimo realybe ir konflikty bei, atrodo, neiSsprendziamuy ir nepakeliamy
problemy akivaizdoje rasti ramybe. Stai ¢ia mes turime bati ryztingi ir
negailestingi savo ,.tinginiui“, abejingumui sau. Turime kasdien mokytis,
kaip suprasti save, kitus ir gyventi santarvéje su savimi. Tam Siandien
mes visi turime didZiules galimybes. Jei norime biti sveiki, o tada ir
laimingi, judéti j priekj, turime iSmokti rasti ramybe. Sakysit tai tik
psichologija, teorijos, 0 gyvenimas yra visai kas kita.

Tad kaip suvaldyti savo nerimastinga prota?

e Bet kokiu atveju, jei tik imanoma, pirmiausia reikia islikti stipriam ir
ramiam. Tada sutelkti démesi | tai, kas vyksta ir aiSkiai tai suvokti bei suprasti,
nes nuo to priklauso, kaip toliau mes veiksime. Isijauskime j prieSininko
kailj ir pamatykime situacija jo akimis. Nebiikime jsitikine savo teisumu,
nes tai apakina. Kelkime sau klausima, kodel Zzmogus taip pasielge, kodél
Zmogui tai naudinga?

e Bukime visu kiinu, visa esybe ¢ia ir dabar, ne praeityje ar ateityje, o
dabartyje. y

o Ribokime gaunama informacija, nes jos gausa blasko démesj. Siandien
pasaulyje néra lengva tai padaryti. Bandymas pasirodyti labiausiai informuotu
Zmogumi, Zinanciu visas paskalas bei kity Zzmoniy gyvenimo smulkmenas,
tai tik ego (nesveikas tiké€jimas savo paciy svarba, arogancija, egocentriskos
ambicijos). Svarbiausia — Zinokite apie ka nereikia galvoti, kg ignoruoti ir
ko nedaryti. Puikus posakis: ,,Siuksles idési, Siuksles ir iSimsi“. ,, Kaskart
saves paklauskime, ar taibiitina, — rasé filosofas, karvedys ir Romos impe-
ratorius Markas Aurelijus.

o [slaikykime aiSky prota. ,, ISvalyti prota — tai susitapatinti su dievisSkuoju
pradu. Toks yra Kelias.“ (Awa Kenzo). Tiesiog taip yra, kartais reikia
neanalizuoti, o atlikti darba.

o Neskubékime, biikime démesingi ir atidiis. Stabtelekime ir pamas-
tykime. y

o Siekime iSminties. Niekada nesustokime mokytis. ,,Zmone¢s, kurie
neskaito, néra pranaSesni uz tuos, kurie nemoka skaityti.“ Patirkime ir
eksperimentuokime. Isivaizduokime save sudétingose situacijose.

e Stiprinkime pasitikéjima savimi ir nepasiduokime savimeilei
(neskatinkime puikybés ikvépty kliedesiy).

e, Jei protas drausmingas, Sirdis baime greitai pakeicia meile.” (John Cage).

O ka darome su savo siela? Kokia dabar yra mano siela...vaiko, paauglio,
tirono, plésriino ar aukos? Ar jaudina mus sustingusi siela? Turime pasirtpinti
ir savo siela, nes taivieta, kur saugome savo dziaugsma ir litidesj. Stai kodel
turime pasiriipinti tvirta morale, vengti pavydo, nepasitikéjimo ir zalingy
troSkimy, susitaikyti su skausmingomis vaikystés patirtimis, iSmokti dékoti,
puoseléti santykius ir myléti, tikéjima ir kontrole patiketi kazkam didin-
gesniam uZ save, suprasti, kad niekada nebus ,,gana“.

Sakoma, kad, jei nesiriipiname fizine sveikata ir harmonija, negelbés nei
proto, nei dvasios stiprybe. Prireiks pastangy. Reikes:

e Kad kiinas (miisy iprociai, veiksmai, ritualai ir riipinimasis savimi)
tinkamai parengtu prota ir dvasia, kaip protas ir dvasia tinkamai parengtu
kiina. Kiekviena dalis priklauso nuo kity dviejy. Tai Sventa vienybe ir trejybe.

o Kiekvienas turime iSmokti pasakyti ,,ne, pvz., ,atsiprasau, bet
negaliu“, ne, man nepatinka §i mintis“, ,,ne, palauksiu ir pazitirésiu®, ,,ne,
man nereikia“, ,,skamba gerai, bet atsisakysiu® ir pan. Kai zinome, kam
pasakyti ,,ne”, galime pasakyti,,taip“, kai dalykai iSties reikSmingi.

o ISeikime pasivaikscioti. Eikite, kur dar nebuvote, pajuskite nepazinta
ir nauja aplinka, tyrinékite ja, pasirinkite kuo sudétingesnj marSruta, pasi-
klyskite, bukite nepasiekiamas, eikite létai. Gero pasivaik$ciojimo metu
protas nebiina visiSkai tuscias, smegenys intensyviai dirba, kad nepargrit-
tuméme, nepartrenkty dviratis, nenuklystume ir pan. Jo metu, kaip parode
tyrimai, i§ pedy sklindanti jega gali suintensyvinti kraujo tekéjima j smegenis,
kai kuriems gydant depresija gali padéti taip pat veiksmingai kaip ir vaistai.

e Jeigu laikysimés rezimo (nustatytos tvarkos), gausime dvigubg
nauda. Tie, kurie jo laikosi, zino, kad visiska laisve yra koSmaras. Svarbu
rutina, kuri skirta tvarkai ir sistemai uztikrinti. O ta patj veiksma atlikus
pakankamai daug karty, nuoSirdZiai ir su meile, rutina tampa ritualu. Dés-
ningumas, dienos ritmas sukuria gilia ir prasminga patirtj. Kai kiinas uzimtas
pazistamais veiksmais, protas gali atsipalaiduoti.

o Atsikratykime daikty. Mums gerai paZjstama savoka ,,daikty vergai‘.
Apie tai Senekos metafora skamba taip: ,,vergy savininkas priklauso nuo
savo vergy“ arba ,,turtuolj valdo didziuliai dvarai, o ne jis juos“. Turétume
nuolat saves klausti, ka ir kodél turime, ar galétume be to issiversti. Ati-
duokime viska, kas jums nereikalinga.

e Jeskokime vienumos. Pabuvimas vienumoje leidZia pamastyti, kai
kiti tik impulsyviai reaguoja. Mums reikia vienumos, kad galétume i$ naujo
susitelkti ir priimti sprendimus, uZuot i§ karto reagave  vos iSkilusias prob-
lemas.

e Bukime zmogumi. Bet koks teigiamas bruozas, net ir darbStumas,
perlenkus lazda gali tapti yda. ,,Nuo darbo arkliai dvesia. Tai turéty zinoti
visi®, sako A. SolZenicynas. Svarbiausia nuosaikumas, savo riby Zinojimas,
saves vertinimas. Kuinas yra dovana, tad neiSsekinkime ir nenualinkime, o
saugokime ji.

(Nukelta j 4 p.)

Kodel blogeja klausa?

Dazniausiai girdimumo kokybé silpnéja vyres-
niajame amziuje. Po 50-ties nebegirdimas $nabz-
desys, vieni garsai girdimi geriau, kiti — blogiau.
Kokie faktoriai silpnina klausa ir kaip ja pagerinti,
apie tai pokalbis su Prieny ligoninés gydytoja oto-
rinolaringologe Julija SNEIDER.

— Dél kokiy priezasciy blogéja klausa?

—Klausos pablogejimui turi jtakos Sirdies ir krau-
jagysliy, inksty ligos, cukralige, taip pat kai kurie vaistai
(pavyzdziui, antibiotikai, antidepresantai).

Klausa susilpnéja patyrus ausy traumas, infekcinius
susirgimus.

—Koks triukSmas silpnina klausg?

—Dél nuolatinio triukSmo palaipsniui silpsta klausos
nervai. Deréty vengti triukSmingy susibtirimo viety, stip-
riy muzikos garsy, ypa¢ roko koncerty. Akusting traumg
sukelia labai didelio intensyvumo (130 db ir daugiau)
trumpalaikis triukSmas: tuomet staigiai apkurstama, skau-
da ausis, svaigsta galva, galima net apalpti. Tokiu atveju
iSeikite i$ salés, atsigerkite vandens, ikvepkite gryno oro.

Turint klausos problemy, nepatartina dirbti triuks-
minguose gamybos cechuose, lektuvy bazéje. Klausa
pazeidziama itin stipriai, kai triukSmas veikia su vibracija.
Pavyzdziui, dirbant su traktoriais ar sunkiasvorémis
masinomis.

Klausg silpnina ir trumpas intensyvus, ir ilgai trun-
kantis silpnesnis triuk§mas. Tai priklauso nuo zmogaus
individualiy savybiy.

— Kokie zenklai rodo, kad atsirado klausos
sutrikimy?

—Jei daznokai prasote pakartoti iSgirstus ZodZius,
bandote juos suprasti i$ lipy, dazniau garsinate televi-
zoriy ar radija, dalyvaudami pokalbyje ,.itempiate ausis™,
kad aiSkiai girdetumeéte, —tai Zenklai, kad blogéja klausa.
Tada kreipkites j Seimos gydytoja, ir, gave siuntima — pas
LOR specialista, kuris atliks audiologini klausos tyrima.

Jeiklausa blogéja greta gretutiniy ligy (pavyzdziui,
dél cukraliges, auksto cholesterolio, auksto spaudimo ir
kt.), maziau Sansy, kad ji atsistatys. Deja, klausa blog¢ja
ir su amziumi, kaip ir regejimas bei kiti Zmogaus
organai..

— Kada tikslingas klausos aparatas?

— Vyresnio amziaus zmonems derety koreguoti ligas,
vartoti Seimos gydytojo paskirtus vaistus nuo auksto
cholesterolio ir koreguojancius auksta kraujospudj. Kai
nepadeda klausos nervo pazeidimo gydymas medika-
mentais, deréty pagalvoti apie klausos reabilitacija —
isigyti klausos aparata. Jis uzdedamas ant ausies ir taip,
stimuliuvodamas klausos receptorius, sustiprina i$

Prieny ligoninés gydytoja otorinolaringologé Julija
Sneider atkreipia démesj j tai, kad neretai klausa
susilpnéja, kai namuose per garsiai jjungtas televizorius
ar radijas.

aplinkos sklindancius garsus. Kazkodel zmonés nebijo
nesioti akiniy, o klausos aparaty vengia. Yra jvairiy
Siuolaikiniy modeliy, kurie atrodo kaip aksesuarai, jie
beveik nematomi... Mokslininky paskaiiavimu, aparatai
klausg pagerina net 95 proc. pacienty. Beveik visada
galima parinkti tinkama klausos aparata.

GyvenimiSki patarimai

e Nevartokite konservy, pastety, desreliy, geriau -
sudyty laSinuky.

e Venkite streso, reCiau ir trumpiau biikite triuks-
mingoje aplinkoje.

e Pirmenybe teikite ramiam poilsiui, jaukiai aplin-
kai, grynam orui, reguliariai mankstai, vaiks¢iojimui su
lazdomis, meditacijai.

o Atlikite pratimus, maZinancius kaklo bei peciy
juostos itampa.

e Plaukiokite baseine ir bukite pozityviai nusiteike.

Veronika Peckiené

Pasaulyje daugejant alergijos maistui,
esame priversti maitintis kitaip

Kaip kasdieng turéty maitintis Zmogus, turintis polinkj j alergija
maistui ir ne tik... Apie maisto raciono ypatumus pasakoja Lietuvos
sveikatos moksly universiteto profesoré, gydytoja alergologé — pul-

monologé Eglé VAITKAITIENE.

Valgykite darzoves

Mitybos racione turéty biiti kuo
daugiau darzoviy ir saikingai vaisiy.
Rekomenduociau kiekvieng diena
valgyti garinty brokoliy ar kalafiory,

Lietuvoje sparciai daugeja aler-
giSky maistui Zmoniy, taip pat vaiky
(simptomus jaucia vienas i§ penkiy
ikimokyklinio amziaus). Alerginés
reakcijos pasireiskia net keliy me-
nesiy kiidikiams.

Tuomet kasdieninis maisto ra-
cionas turety biiti toks, kad iSveng-
tumeéte nepageidaujamy reakcijy,
kaip kiino bérimas, niezulys, dilge-
line, virSkinamojo trakto sudirgi-
nimo ir pan.

Pastaryjy Zmoniy mityba turéty
buti pilnaverté ir subalansuota,
papildyta baltymais, skaidulinémis
medziagomis, mikro ir makro ele-
mentais.

,»Zinant konkrety maisto alerge-
ng (pavyzdziui, zemes rieSutai, se-
zamas, juros gerybeés, kiausiniai), Siy
produkty deréty atsisakyti. Jeigu esa-
tejautrus krabui, tai ne tik kraby mé-
sos, bet ir pyragelio ar sumustinio su
kraby mésa neskanaukite® — atkrei-
pia démesi prof. E. Vaitkaitiené.

Jautras histaminui

Zmonés gali biiti jautras ne tik
maistui, jo priedams, konservan-
tams, bet ir Aistaminui—biologiSkai
aktyviai medZiagai. Pasak pasneko-
ves, daug histamino iSsiskiria no-
kinant, brandinant, dziovinant, rau-
ginant, rikant ar piidant maisto pro-
duktus, jo gausu kai kuriuose vai-
siuose.

0 kaip su prieskoniais?
Venkite dirbtiniy prieskoniy
pakeliuose, verciau vartoti natiiralias
darzo zoleles: krapus, bazilikus, pet-
razoles, kalendra, rozmarina, meétas.
,Jel, suvalge vaisiy ar iSgere ju sulCiy,
juntate pilnuma, pilvo piitima, deréty
vartoti vaisiy darzoviy kokteilius, —
teigia gydytoja alergologé-pulmo-
nologe. —Ju sudétis ir skaidulos nau-
dingesnés virSkinamojo trakto veik-
lai, i$geriant ne daugiau nei 150 ml
per diena. Vertingiausios—granaty,
avieCiy, juodyjy serbenty sultys®.

lapiniy saloty ar kopiisto, 1-2 po-
midorus, 4-6 agurkus. Sveika saikin-
gaivalgyti termiSkai apdorotas pap-
rikas, pasalinant jy zievele, jei jusy
skrandis jautrus.

Kas zinotina apie
aitrigsias paprikas?
Juodujy pipiry (piperino) ir ait-

riyjy papriky (kapsaicino) sudétyje
esantys alkilamidai — mazai lakiis
junginiai, dirginantys burnos glei-
ving. Tyrimais nustatyta, kad kap-
saicinas sukelia prakaitavima, akty-
vina kraujotaka; stimuliuoja imuni-
teta, reguliuoja kiino svorij. Nelies-
kite odos, ypac veido (vaiko ar kii-
dikio), po kontakto su aitriaja bet
kurios rusies paprika.

Literattiros Saltiniy duomenimis,
tai puiki H. pylori bakterijos pro-
filaktika, taCiau kaip ir kiek jy vartoti,
deréty pasitartisu gydytoju.

(Nukelta j 4 p.)
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DzZiovinty slyvuy
kasdien...

Pasnekoveés teigimu, svarbi vieta
mitybos grandinéje skiriama koky-
biSkiems dZiovintiems kaulavai-
siams. Tailengviausias budas papil-
dyti mitybg tirpiosiomis skaidulomis
ir uztikrinti sveikg reguliary tusti-
nimasi.

,»Dziovintose slyvose daug skai-
duly, kurios mazina Sirdies ir krauja-
gysliy, kriities, Zarnos veézio, diabeto,
zarnyno ligy rizika. 2016 metais
Jungtinése Amerikos Valstijose pa-
skelbtais tyrimo duomenimis,
rekomenduojama per diena suvalgyti
5-10 dziovinty slyvy ne tik dél virs-
kinamojo trakto veiklos, bet ir kauly
retéjimo profilaktikos,“ —pasakoja
E. Vaitkaitiene.

Razinos (dziovintos vynuoges)
— turtingos boru, kuris naudingas
kaulams, sagnariams. Be to, razinose
yra flavanoidy, kurie trukdo kauptis
beta amiloidui sergant Alzhaimerio
liga. Saujel¢ ekologisky raziny per
dieng —neabejotinai naudinga kiek-
vienam.

Koks maziausiai
zalingas saldumynas?

Pasak pasnekoves, datulés—ma-
Ziausiai Zalingas saldumynas—,,gam-
tos saldainis“, be kauliuko turintis
apie 66 kalorijas, 1,5 g skaiduly ir
daugiau kaip 160 mg Sirdziai nau-
dingo kalio. Vertingesnés — pusiau
sausos.

Taciau nepamirskite pries valgj
dziovintus vaisius nuplauti (pamir-
kyti) Siltame vandenyje, tada bus ge-
riau virSkinami.

Kada ieSkoti pagalbos
pasireiskus odos
niezuliui?

Aptaréme, ka valgyti linkusiems
jalergija maistui. Gydymo praktikoje
apie 10 proc. niezulio priezasciy lie-
ka neiSaiskintos, ne visada atranda-
mas maistas kaltininkas. ,,Jei staiga
atsiranda stiprus niezulys be jokio
bérimo, oda niezti nakties metu ir
gausiai prakaituojama, Sie pozymiai
galisignalizuoti apie kepeny ir inksty
veiklos pakitimus, piktybinius susir-
gimus, nedelsiant kreipkités j gydy-
toja dermatologa ar gydytoja alergo-
loga, —teigia paSnekove.

Senjorams odos niez¢ejima gali
provokuoti sausa oda, progresuo-
jancios somatinés ligos, piktybiniai
susirgimai ir per mazas skysciy var-
tojimas.

Senjorams daugiau

gerti vandens

Stenkités iSaiskinti niezulio prie-
Zastj ir ja pasalinti. PrieSingu atveju
gydymas efekto nesuteiks. Tepant
oda gliukokortikoidy grupés tepa-
lais ir kremais, geriant prieSalergi-
niusvaistus rimsta simptomai (geréja
Zmogaus savijauta, miegas, mazeja
niezulys), bet niezulio priezasties ne-
pasalina. ,,Visiems, o ypac senjo-
rams, turintiems sausa oda ar jos
ragejimo sutrikimy, patarciau daz-
niau biiti drégname gryname ore,
oda drekinti regeneracija gerinan-
Ciais drékinamaisiais kremais, dau-
giau gerti vandens ir Zoleliy arbaty
(pipirmeéteés, pankolio Ziedy, ramu-
neliy, geltonziedzio Slamucio Ziedy,
gauromecio), ypac skirty virskina-
mojo trakto veiklos gerinimui,” —
pataria profesore.

| “)
»ovarbiausia mityboje yra saikas
ir balansas. Stebékite save: kokie
maisto produktai jus alergizuoja,” -
pataria Lietuvos sveikatos moksly
universiteto profesoré, gydytoja aler-

gologé-pulmonologé dr. Eglé Vait-
kaitiené.

Patarimai

e Palepinkite odg raminanciy
arbatZoliy (ramunéliy, Zaliosios ar-
batos) nuoviry vonioje.

e Venkite karSto vandens, tiesio-
ginio odos dirginimo sintetiniais
audiniais, vilna.

e Devekite drabuzius, pagamin-
tus i§ kokybiSko medvilnes ar Silko
pluosto.

e Nebiikite tiesioginiuose saules
spinduliuose be kremy, turin¢iy SPF
apsaugos faktoriy (ne mazesniu 20—
35), tai skatina odos dzitivima, nie-
Z€jima.

e Pajutus diskomforta, oda gau-
siai tepkite drékinanciais losjonais,
tepalais su Slapalu.

e Dazniau vedinkite ir skalbkite
lovos baltinius, patalyne.

Veronika Peckiené

,BUK toks, koks esi iS prigimties™...

(Atkelta is 3 p.)

o ISsimiegokime. Miegas — tai
vidinés baterijos, kuriose kaupiamos
energijos atsargos, jkroviklis. Tai
meditacine praktika, vidiné tyla, lai-
kas, kai atsijungiame. Tai miisy bio-
loginio proceso svarbi dalis. Jei nori-
me vidings tylos ir veikti kuo efek-
tyviau, turime padaryti tik viena daly-
ka —iSsimiegokime.

® Raskime pomégj. Gebéjimas
leisti laisvalaikj yra viena pagrindi-
niy zmogaus sielos galiy. Dalis miisy
igirde zodj , laisvalaikis“ galvoja
apie drybsojima ir nieko neveikima.
Tiesa sakant, mes iSkraipome tikraja
Sios id¢jos esme. Laisvalaikiu mes
esame su savimi, veikiame dél saves,
jis padeda mums atsipalaiduoti, pa-
justi gyvenimo pusiausvyra, jaucia-
me pasitikejima savimi, nes pasi-
kliaujame procesu. Saves pazinimas

—tai prabanga, kurig suteikia pasiek-
tasekme.

o Nebékime nuo tikrovés. Kai
vis atidéliojame, kaupiasi paliikanos,
o saskaita vis tiek reikés sumoketi.
Nuo saves nepabegsime. Markas
Aurelijus sake, kad mums nereikia
,»oegtinuo visko, tereikia pazvelgtii
savovidy.“

e Veikime drasiai ir dorai gy-
venkime. ,,Kaip dorai pragyventa
diena leidzia ramiai miegoti, taip ir
naudingai nugyventas gyvenimas
dovanoja ramig mirtj* (Leonardas
Da Vinci).

Ciceronas yra pasakes, kad filo-
sofuoti reiskia mokytis mirti. Mes
neigiame §ig neisvengiama tikrove —
stengiames statyti sau didingus pa-
minklus, daZnai nerimaujame ir gin-
¢ijames, vaikomés malonumy ir pi-
nigy niekaip negalédami rasti vidi-
neés tylos, daug laiko praleidziame

bejégiskai kovodami su mirtimi
arba beprasmiSkai ignoruodami
mintis apie ja.

Turime iSmokti racionaliai ir ais-
kiai vertinti savo paciy likima, rasti
dvasine prasme ir géri, kol esame
gyvi. Turime tausoti savo prota, Sirdi
irkiina, kad nepaliktume jy pernelyg
anksti.

Mano protas tuscias, Sirdis pil-
na, kiinas uzimtas. Tad dirbkime
savo kasdieninius sunkius ir gerus
darbus sumeile ir gyvenkime meilé-
je, o tuo uzimtas kiinas mums pade-
kos.

Stoikai nepripazino ,,prigimti-
nés nuodémes.“ Jie sake ,,biik toks,
koks esi i$ prigimties®, o tai reiSke
,,elkis teisingai*. Kurkime gyvenima,
kuriame jausimés laimingi.

Parengé Romualda Bartuliené
Saltinis: Ryan Holiday. Vidiné la yra raktas. 2020

Aktyviy pramogy priesas —
meéslungis: kaip iSvengti
surakinancio skausmo?

Atsirades staigus ir surakinantis skausmas blauzdos ar pédos
raumenyje, nors ir trunka neilgai, gali kaip reikiant apkartinti diena.
Anot BENU vaistinés ekspertés Ingos Norkienés, méslungis gali smogti
bet kuriam Zmogaus raumeniui, ypac intensyviy treniruociy metu,
arba atvirkéiai — kada kinas atsipalaiduoja. Zinoti, kaip Siy raumeny
spazmy iSvengti ir ka daryti, kad jie greiciau praeity, svarbu ne tik
dél to, kad tai skausminga, bet ir dél gresiancio pavojaus tam tikry

situacijy metu.

IS kur atsiranda
méslungis?

Karstos vasaros dienos, aktyvus
sportas ar mégavimasis vandens tel-
kiniy teikiamais malonumais gali
pasizymeéti ne tik smagiomis akimir-
komis, bet taip pat ir verianciu rau-
meny skausmu —méslungiu. Jis gali
surakinti Slaunis, blauzdas, pédas,
kakla, rankas, plastakas, pilva ir net
raumenis ties Sonkauliais. I. Nor-
kiené pazymi, kad tokie raumeny su-
sitraukimai — daZniausiai néra pa-
vojingi sveikatai, taciau gali indikuoti
kitus sveikatos aspektus, kuriais rei-
kéty susirtpinti.

,»Kad ir koks stiprus biity mes-
lungio sukeliamas skausmas, daz-
niausiai jis Zalos sveikatai nepadaro,
taciau gali slepti keleta organizmui
svarbiy sveikatos bukliy. Viena daz-
niausiy priezasciy, kodel tam tikra
zmogaus kiino raumenj sutraukia
méSlungis, yra mineraly, tokiy, kaip
magnis, kalcis ar kalis, trikumas. Pra-
kaituojant Siy medZiagy netenkame,
todél karstg vasaros dieng ar inten-
syviaisportuojant, Salia reikéty turéti
mineralinio vandens, prisotinto Siais
elementais, bei reguliariai vartoti pa-
pildus®, — paZymi vaistininke.

Anot jos, ne tik tai gali sukelti
raumeny spazmus. Méslungio skaus-
ma primenantis pojitis kojose
zmogy gali kankinti ir tada, kai ties
stuburu uzsispaudzia nervai, taip pat
—kada susiaureja kraujagysles, tie-
kiancios krauja ir deguonj kojy rau-
menims. Raumeny spazmy intensy-
vumui ir pasikartojimams jtaka gali
daryti ir asmens amzZius — senstant
yra raumeny mase, tad per fizine
veikla jai sukeliamas papildomas
stresas.

Ivairios medicininés bukles,
tokios, kaip diabetas ar kepeny su-
trikimai, taip pat gali salygoti mes-
lungj. IS Sio saraso nereikéty is-
braukti ir dehidratacijos — vanduo
yra biitinas normaliai raumeny
veiklai palaikyti.

Raumeny

Spazmams — ne
Vaistininke pataria pries aktyvias
veiklas, tokias, kaip sporto treniruote,
ilgas pasivaik$ciojimas ar maudynés
vandens telkinyje, atlikti raumeny

tempimo pratimus — pastarieji pa-
ruos raumenj biisimam kraviui. Taip
pat rekomenduojama gerti daug
skyscCiy, valgyti visavertj maista, o or-
ganizma, ypac vasara, stiprinti
elektrolitais ir mineralais.

,» Visgi, kartais meslungio iSveng-
ti nepavyksta, todél biitina Zinoti,
kaip kuo greiciau nuraminti skaus-
mu jsiziebusig kiino vieta. Pirmoji
taisyklé — tempti raumenj j kitg puse,
nei meSlungis ji paveikia. Tarkime,
jeisutraukia péda, reikéty pastatyti
ja ant Zemés ir pasistiebti arba
uzriesti kojy pirStus i virSy. Tai—pats
efektyviausias biidas kovoti su mes-
lungiu. Taip pat, jei imanoma, prie
skaudancios vietos galima pridéti
leduky, taciau to negalima daryti tie-
siogiai ant odos — geriau juos jvynioti
| plong rankSluostj“, — pazymi L.
Norkiené.

Jipriduria, kad kai méSlungis su-
traukia koja, esant vandenyje, ge-
riausia sau smarkiai znybti j skau-
dancig vieta, nes, kitu atveju, rau-
meny spazmui stipréjant, galima ir
paskesti. Anot I. Norkieneés, kai kurie
daZnaivandens telkiniuose ar basei-
nuose plaukiojantys asmenys prie
maudymosi kelnaiciy prisisega Zio-
geli, kad prireikus, galéty idurti |
meéslungio sutraukta raumenj ir taip
iSgelbéti sau gyvybe.

Vaistininke I. Norkieneé jvardija,
kad nors meéslungio sukeliamas
raumens spazmas trunka nuo keliy
sekundziy iki keliy minuciy, svarbu
pasiriipinti savo organizmu, kad su-
mazety grésme isSaukti meSlungi.
Jei geriama pakankamai skysciy,
organizmas palepinamas jvairiais
mineralais ir vitaminais, nepersitem-
piama uZsiimant aktyviu sportu, ta-
¢iau meslungis vis tiek reguliariai
iSmusa i§ véziy, biitina atkreipti dé-
mesj i kitus, Salia pasireiSkiancius
organizmo Zenklus.

,»,Daznas raumeny spazmy pasi-
kartojimas, atsirades raudonumas,
tinimas ar mélynés, jauciamas rau-
meny silpnumas —gali biiti pasalines
ligas nurodantys simptomai. Tokiu
atveju biitina kreiptis | Seimos gy-
dytoja, kuris, uzdaves specifinius
klausimus ir atlikes reikiamus tyri-
mus, patars, kaip Sig problema
iSspresti“, — priduria vaistininkeé.

Stoma: butinas fizinis judesys

Storosios Zarnos véZys — neretai pakeifia Zmogaus gyveni-
ma. Atliekant zarnyno operacija esant poreikiui suformuojama stoma

(dirbtina iSange).

,,Nepaisant psichologiniy prob-
lemuy, fizinis aktyvumas po stomos
suformavimo operacijos —pacientui
biitinas. Pratimai galimi, kai sugyja
stomos chirurginis pjuvis ir nelieka
jokiy komplikacijy. Atlikite pra-
timus létai, jsiklausydami i savo
kiino siunciamus signalus, taciau pa-
jutus skausmg ar diskomforta
manksta nutraukite. Specialiis prati-
maisustiprins pilvo, nugaros, dubens
raumenis; sumazes iSvarzos atsi-
radimo rizika, greiciau sugrisite i

visavertj gyvenimo ritma. Lai pasto-
viai atliekamas tikslinis fizinis jude-
sys tampa nauju jiisy gyvenimo
Iprociu,“ — atkreipia démesj LSMU
Chirurgijos klinikos profesorius
Zilvinas Saladzinskas.

Rekomenduojami

pratimai

Pradiné padétis (PP) : Atsigul-
kite ant nugaros (lovoje ar ant grindy
pasitiese jogos kilimelj), kojos su-

lenktos per kelius, pédos — suglaus-
tos.

1 pratimas: stiprina pilvo
raumenis

Ikvépkite ir Svelniai jtempkite
gilivosius pilvo raumenis. Palaiky-
kite 10 sekundziy, tada iSkvépkite ir
atsipalaiduokite.

Kartoti pratima 5 kartus. Atlikti
2-3 kartus per diena.

2 pratimas: stiprina pilvo

raumenis ir gerina nugaros

apatinés dalies lankstuma
PP —ta pati. Rankos iStiestos ties
liemeniu. Svelniai spauskite apating

nugaros dali prie grindy. [tempkite
ir letai kelkite sedmenis aukStyn, o
kriitinés Iasta spausdami prie grindy.
Po 1-2 sekundziy sédmenis
nuleiskite, atsipalaiduokite.

Kartoti pratima 5 kartus. Atlikti
2-3kartus per diena.

3 pratimas: stiprina pilvo
raumenis, gerina nugaros
apatinés dalies ir kluby
lankstuma

PP—ta pati. Itempkite pilvo rau-
menis. Kriitinés lasta prispauskite
prie grindy. Sulenkite ir suglauskite
kelius ir juos létai pasukite i kaire,
tada — i deSing. Atsipalaiduokite.
Kartoti 10 karty. Atlikti 2-3 kartus
per diena.

Veronika Peckiené

NusiSypsokite darzovéms.
Norime, kad vaikai valgyty dau-
giau darZoviy, taciau sunku juos
ikalbeti tai daryti. Mokslininke
L.Barthomeufrado galima to prie-
zastj. Pasirodo, mazyliai labai jaut-
ris suaugusiyjy israiskoms. Jei pa-
tiekdami brokolj ar kita kuria svei-
ka darzove susirauksite, tikimybe,
kad vaikas jas suvalgys, kur kas ma-
Zesné nei tai darytuméte Sypso-
damiesi.
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Lapkricio 11 d.—$v. Martynas, paskutiné rudens vente, 27 d.— Advento
pradzia, 30 d. —$v.Andriejus, Saulés griztuviy laukimo pradZia.

»Jei Martynas purvg brenda, per Kalédas —roges skrenda!“, —irvél spéliosim
apie orus kaip miisy senoliai nuo seno daré. Ir jau tikriausiai visi sutiktume per
Martynines pabraidyti, kad tik tos Kalédos baltos ir snieguotos ateity. Tikéki-
meés... O dabar turime kantriai isbiiti tq pilkqjj ir tamsyjj metq. Neleiskime sau
litideti, tegul ir lapkricio dienos biina kupinos mazy dziaugsmy ir maloniy

darby.

Namams...

Jeigu uz lango
tamseja, tai namuo-
se dar galima iSra-
dingai pratf;sti vasa-

i W= TOS prisiminimus.
Jau kalbejome kad tam gah pas1tar-
nauti net graziai jremintos jusy paciy
darytos fotografijos. Si karta sitilome
patikrinti savo i§ atostogy atsiveztus
suvenyrus —akmenélius nuo pajtirio,
kriaukleles, medzio gabalélius...

Nu51p1rk(-; karstq kh]q pistoleta
visus tuos grazius pajirio ar misko
lobius galite iSgelbéti, kad nelikty
dulketi —pasidaryti Zvakide, kokj pa-
deékliuka kavai, padekoruoti géliy va-
zonus, dézutes ir t.t. Vien tai, kad tai
busjtisy ranky darbas —nuteiks ma-
loniai, o zvakidé tikrai praversty Siais
tamsiais vakarais — prie Zvakiy Svie-
sos dabar dazniau leiskime vakarus,
ziurédami televizoriy, taip ir
elektros sutaupysime.

Akmen¢liai, kurie taip blizgejo
prie jros ir trauke akj, dabar galne
tokie graziis, betir Ciayra iSeitis, Neis-
meskite. Spalvoto guaso dezute, tep-
tukai ir jus su savo atZalomis ar vieni
praleisite kelias vakaro valandas juos
dekoruodami. Patikékite —uZzsiémi-
mas uzburiantis, visiems patiks!

Apskritai ir vel laikas ,,perreng-
ti“ savo buista naujam sezonui, kaip
ne kartg esame kalbéje. Laikas pa-
sléptivasariskus dekoro elementus,
0jyvietg turéty uzimtiSiltesnés, sto-
resnes, rySkesnés ir su daug oranzo
ir kity Silty rudeniSky spalvy detalés:
pledai, portjeros, pagalvelés, vazos,
puokstésir kt.

Tai tik viena kita maza idéja nuo-
taikos praskaidrinimui. Taciau yra
ir rimtesniy darby. Pats laikas apziti-
réti ar tinkamai uzsandarinti Ziemai
langai ir durys, ar neSlampa balko-
nai, nevarva terasose?

Ypacreikia saugoti nuo drégmes
istiklintus balkonus —sauléta dieng
stenkités juos praverti, iSvedinti, kad
nejsimesty pelésis.

Atsiminkite, kad balkony ir lo-
dzijy grindims visi§kai yra netinka-
mas linoleumas — po juo kaupiasi
drégme, ardo betong, prasiskverbia
giliau ir sukelia armatiiros korozija.
Specialistai sifilo naudoti prolipropi-
lenines plyteles, kuriosyra ilgaamzés,
neslidzios. Gerai ir medings grindys,
bet jas reikéty kasmet perdazyti.

Reikia prisiminti, kad balko-
nams jrengti netinka apdailos me-
dziagos, skirtos vidaus baldams ir ap-
dailai —rinkités tai, kas tinka iSorei.

Sodybose ar nuosavuose namuose
tikriausiai jau patikrinote ir iSvaléte
kaminus, nes kiirenimo sezonas pra-
sidejo. Taciau jei to nedaréte jau kele-
ta mety, patartina kreiptis j specia-
listus, kad iSvengtumete nelaimes.
Teguljie profesionaliai atlieka §j dar-
ba, 0jis — ramiai ziemosit.

Sodininkui...

Dabar pats tas lai-
kas, kai sode sau Zie-
mojimo vieta renkasi
grauzikai, o patrauk-

liausios vietos jiems yra risiai,

darzinés, SiukSlynai, savartynai, Siau-
dy kravos ir kitokie palikti ,,pato-
gumai“. I§ savo sléptuviy gilig Ziema
po sniego apklotu jiems lengva mig-
ruoti nepastebétiems ir ieskotis
maisto.

Taigi, kad pavasarj nereikéty de-
juoti pamacius nugrauzta jauny
medeliy Zieve pazeme, soda reikia
sutvarkyti taip, kad nelikty patvoriais
piktzoliy krtivy, Siuksliy, augaliniy
atlieky.

Dabar galima isigyti ivairiy prie-
moniy pries grauzikus. Taciau buki-
te atidas juos naudodami, atidziai
skaitykite instrukcijas. Atkreipkite
démesj —drégnai ar sausai vietai yra
skirtas naudoti preparatas. Déekite
juos apsimove pirstines, kad grauzi-
kai nepajusty Zmogaus kvapo.

Jaukui galima naudoti avizinius
dribsnius, gridus, specialiai paruos-
tas tam pastas, granules prie medzio
kamieno. Sitiloma baltinti kamieng
nuo Saknies iki pirmyjy Zemutiniy
Sakuy, taip pat ir jy kokj trecdalj.

Sio darbo palengvinimui parda-
vime yra jvairiy jau paruo$ty misi-
niy, tereikia juos atskiesti vandeniu,
iSmaiSyti. Tam, kad geriau prilipty
prie kamieno, i miSinj buina pridéta
PVA Klijy, tkiSko muilo, molio, pie-
no, kazeino.

Jei dar sulauksim gausaus lie-
taus, tai palengvins kova su nelemtais
sodo sveciais —vanduo uztvindo jy
urvus, o per Salcius —uzSala. Ziema
per atlydzius nepamirskite apie me-
delius sutrypti sniego danga.

Medziy baltinimas. Patyre so-
dininkai tai daro 2-3 kartus per me-
tus. Jie sitilo nubaltinti prie$ Salcius
vaismedziy kamienus ir storesnes
Sakas, kad Ziema ar ankstyva pavasari
astri saulé jy nenudeginty. Baltini-
mas apsaugo ir nuo temperatiiry
svyravimo, ir nuo laukiniy gyviiny
apgrauzimo.

Dabar baltinti daug lengviau, nei
pavasari, kai sunku prisiderinti prie
tinkamo oro —Siam darbui tinka tik
sausas oras, kai dar néra Salny, nes
miSinys taip geriau prilimpa. Ta pa-
¢ia proga patikrinkite, kaip laikosi
kuoliukai, atramos, ar nejsirézusios
1kamiena virveles. Nereikalingas at-
ramas ir kuoliukus nuvalykite, pa-
dekite sausai pasitreje.

Augalus, kuriuos Ziema gausus
sniegas galety iSlankstyti, suriskite,
suglauskite vienas prie kito. Daz-
niausiai atraminiy kuoliuky prirei-
kia netvirtiems spygliuociams. Mé-
nesio pabaigoje nupjaukite remon-
tantiniy avieciy stiebus, apkarpykite
dar karta aktinidijas.

Mulciavimas. Praversty iki di-
desniy Sal¢iy plonai pamulciuoti le-
pesnius augalus, gyvatvores. Méne-
sio pabaigoje mulciuokite ir jaunus
vaismedzius. Tam tiks birus kom-
postas, lapuociy pjuvenos, smulkinti
Siaudai. Ne karta jau perspéjome —
netinka Sviezias meSlas.

Salciai kartais mus uzklumpa
sinoptikams net neperspejus. Todel
augaly pridengimui turekite pasi-
ruose viska, kas reikalinga, ir atidZiai
stebékite orus.

(Nukelta j 6 p.)
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Gyvenimas

Paskutinis auksinio rudens mé-
nuo. ,,Auksiniu“ §j kartq galime
drgsiai pavadinti, nes tokio ilgo ir
graZaus geltonio miisy miskuose,
laukuose, pakrantése ir sodybose
Jau seniai neregéjome. Triiko peiza-
Zui gal kiek to klevy ugninio potépio,
mat nebuvo ankstyvyjy Salny, ta-
Ciau saulés ir Sviesos iSsiilgusiq sie-
lg tas geltonumas varé is proto —
groZéjomeés, fotografavome, dali-
nomeés nuostabiais vaizdais su vi-
sais kaip iSmanéme. Kartq vienas
buves bendramokslis, pamates ir
mano feisbuke visq tokiq galerijq
briksteléjo: ,,Deja, mieloji, Siais
laikais vien groZis jau nebeisgelbés
pasaulio. Supratau, kq turéjo
galvoje, taciau atsakiau ryZtingai,
kad viltis ir dabar mirsta paskutiné.

Manau, jog savo biciuliui jro-
dymy apie tai, kaip pastaraisiais
metais pandemijos ir karo apsuptyje
gyvendami iSmokome daug labiau
vertinti groZj ir ramybe - tikrai ras-
Ciau svariy argumenty. Toli nerei-
kia ieSkoti, mat Siemet ir per Vélines
tikrai galéjome pastebéti, kad daug
subtiliau ir kukliau tvarkéme savo
artimyjy kapus, ir jau tikrai Zenk-
liai maZiau blizgéjo stiklo Zibinty,
plastmasés puoSmeny... IsgraZzéjo
miisy kiemai, sodybos, kitokia ir na-
my aplinka. Gal prisiZiiiréjome pa-
vyzdziy keliaudami po svecias salis,
o0 gal tiesiog atéjo jau toks laikas?
Kad ir kokie sunkumai bespausty,
nesame alkani ir taupiai gyvenant
dar uztenka cento kito pramogoms

rasnekesici: Ay ksines valandos...

bei graZiems dalykams. Neslepsm,
daznai pagalvoju, kad koncertai,
teatras, knygos — nepigi pramoga...
Visai seimai su vaikuciais iseiti
sventq dieng papramogautt kai-
nuoja. Taciau tai ir yra pramoga.
Todél ir mokosi net jauni Zmonés
neislaidauti ten, kur nereikia -
neapsikrauna nereikalingais daik-
tais, taupiai nesioja ritbus, dalinasi
vaiky iSaugtiniais, kaip ir mano
karta. Tiktai mes tai daréme is var-
go, o dabar - tvari aplinka, Svari
gamta ir kitokios iniciatyvos yra la-
bai populiarios.

Praéjusi kartq méginau ironi-
zuoti ir hiperbolizuoti visokias se-
natvines apraiskas, is kuriy smagu
patiems, kol dar esi sveiko proto,
pasisaipyti. Taciau jei atvirai — ta

senatvé dabar - graZi ir
prasminga: dirbame daug ilgiau,
jeigu tik sveikata leidZia,
naudojamés visomis
technologijomis, keliaujame, skai-
tome, grazinamés, isméginame jvai-
rtausu{ naujy veikly ir t.t. Prisi-
paZinsiu - kartais galvoju — auksi-
nés dabar miisy valandos, tik reikia
Jas branginti, nesvaistyti niekams.

Lapkritis .Jo itkuose - daugybe'
groZio apratskt; TOje pilkumaoje is-
rySkéja ir susvinta visa tai, pro kq
skubédami tiesiog pralékéme nepa-
keldami akiy: pasteliné gamtos ak-
varelé, rudens kvapas, gaiviis rytai
po pirmuyjy Salny, putino uogy ru-
bino kekés...ech!

Sveikatos ir kuo daugiau ty
auksiniy rudens valandy

linkédama, - Jiisy Augustina.

Salierai, kaliaropes,
griezciai — sotu ir sveika

GrieZciai, dar kitaip vadinami sétiniais, turi labai daug
skaiduliniy medziagy, kalcio, vitamino B6, folines rags-
ties ir vitamino C. Juose gausu baltymy, riebaly, anglia-
vandeniy, kalio ir fosforo, gelezies, fluoro, vitaminy A,
B1, B2 ir niacino, truputi ir natrio. Perkant geriau rinktis
mazesnius Sakniavaisius — jie bus Svelnesnio skonio.
Gamindami storiau nulupkite Zieve, pjaustykite kube-
liais. ISverda per 40-50 minuciy. Tinka pamaiSyti su
bulvémis, porais, salierais, morkomis. Saliery tyre pagar-
dinus sviestu ir grietine, bus labai skanu prie kiaulienos
ar erienos kepsniy. Skaninkite muskatu, kmynais, pan-
kolio seklomis, imbieru, laiSkiniu cesnaku, pipirais.

Kaliaropés arba ropiniai kopustai taip pat turi daug
skaiduliniy medziagy, vitamino C, baltymy, riebaly, ang-
liavandeniy, kalcio, fosforo, magnio, gelezies, jodo, vita-
miny A, B1, B2, niacino ir labai mazai natrio. Rinkites
vidutinio dydZio gumbus su SvieZiais lapeliais. Jaunus
vidinius lapelius susmulking sunaudokite uzberdami ant
jau paruosty patiekaly — jie labai vertingi. Zali gumbai
tinka salotoms, didesnius galima jdaryti, virti sriubas,
kitus patiekalus. Pagardinimui tinka muskatas, petra-
Zoles, baltieji pipirai.

Gumbiniai salierai dél specifinio skonio dazniausiai
naudojami pagardams. Taciau galima paruosti ir jvairiy
patiekaly. Rinkités sunky gumba, kitaip gali buti, kad
vidus bus iSakijes. Salieruose taip pat gausu skaiduliniy
medziagy, kalio, vitaminy E ir B2, baltymy, riebaly,
angliavandeniy, natrio, kalcio, jodo, fluoro, vitaminy
AK, B, B2, niacino ir vitamino C. Saliery Sakniagumbiai
nuskusti ir kubeliais ar griezinéliais supjaustyti troski-
nami apie 20-30 minuciy. Sutarkuotus gumbus skanu
valgyti zalius, dera su morkomis, obuoliais, ananasais,
rieSutais. Saliery zaluma labai tinka kartu. Gardinama
petrazolémis, Ciobreliais, citriny sultimis, actu.

Mano Seima pameégo keleta vokieciy Seimininkiy daz-
nai ruoSiamy $iy darZoviy patiekaly. Sitilau pameéginti.

|darytos kaliaropés

Reikés: 4 didesniy kaliaropiy, 0,5  darZoviy sultinio, 2
nedideliy svogiiny, 8 Sauksty kvietiniy kruopy, 4 Sauksty
kapoty riesuty, 2 kiauSiniy, Saukstelio kapoty petraZoliy,

Sauksto kapoty progailiy, 100 g grietinés, Saukstelio
krakmolo, Saukstelio druskos.

Kaliaropiy gumbus nuplaukite, nulupkite, o jaunus
lapelius nuplaukite, nusausinkite ir atidékite. Kaliaropes
dekite j sultini ir virkite uzdengtame puode. I$virusias
iSgriebkite ir atvésinkite. Gumbo virsiing (apie trecdalj)
nupjaukite, vidy iSskobkite, nupjauta dalj ir iSskobtaja
susmulkinkite. Idekite susmulkinta svogting, imaiSykite
kruopy, riesuty, kiausiniy, jberkite druskos, pipiry. Pa-
ruosta jdara sukimskite | kaliaropés vidy, dekite i tros-
kintuva, jpilkite dalj sultinio ir troskinkite apie 15 mi-
nuciy. Veliau kaliaropes iSimkite ir laikykite inde Siltai.
Likusij skystj perkoskite, dekite grietine ir gerai iSmai-
Sykite. Krakmola uZpilkite trupuciu Salto vandens,
imaiSykite j padaza, uzvirinkite. Pastidykite, suberkite
Zalumynus ir Siuo padazu uZpilkite kaliaropes. Patiekite
subulviy kose. Tikrai labai gardu ir sveika!

Griezéiai pikantiSkame padaze

Reikes: 800 g griezciy, Saukstelio druskos, 3 Sauksty
sviesto, 2 Sauksty milty, 2 Sauksty cukraus, 8O0mlportveino.

Kruopsciai nuplautus ir nuluptus griez¢ius supjaus-
tykite kubeliais ir virkite pastidytame vandenyje, uzdenge
puoda, apie 20 minuciy. [Svirusius iSgriebkite sietu. Puse
litro sultinio atpilkite ir pasidékite. Didesniame puode
iStirpinkite 2 SaukStus sviesto, suberkite miltus, maiSy-
dami Siek tiek pagruzdinkite. Po truputj supilkite sultini,
paplakite Sluotele ir dar keleta minuciy stipriai pavi-
rinkite. Tnomet sudekite griez¢iy kubelius. Likusij sviestg
(1Sauksta) iStirpinkite mazame puodelyje, iji suberkite
cukry, ir maiSydami pagruzdinkite iki karameles.
Supilkite portveing, iSmaiSykite ir pagarda supilkite ant
griez¢iy. Dar kokias 5 minutes viska pavirkite ant silpnos
ugnies. Patiekite su bulvémis, gausiai apibertomis petra-
Zolémis, labai tinka ir prie kiaulienos kepsnio.

Galite gaminti griez¢ius ir su beSamelio padazu. Tuo-
met puse sultinio reikés pakeisti pienu, gardinti druska,
pipirais, muskato rieSutu, o vietoj cukraus karameles
dekite pjaustyty laiskiniy cesnakuy.

(Nukelta j 6 p.)



2022 m. lapkricio 9 d.

Lapkricio ménesio priminimai
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Rozyna sutvarkykite, iSgrebs-
tykite Svariai nukritusius lapus, zied-
lapius. Neskubékite uzdengti per
anksti. O Stai jautrias stambiaZiedes
raganes jau tikrai reikia nuimti nuo
atramy, nugenéti ir pridengti. Viena
kita egliSakj uzmeskite ant jautresniy
augaly.

Dar inirtingai sode darbuojasi
kurmiai, todél nedelsiant reikia iS-
sklaidyti zemés kauburélius, kitaip
veja tose vietose pavasarj bus is-
plikusi.

Vv e ° °
DarZininkui. ..
Meénesio pradzioje
dar imame lapiniy ir
briuseliniy kopiisty
derliy, prisikasame
krieny, iSkasame geltekles. Pasta-
rasias galima mulciuoti, o per atlydj
pasirinkti kiek reikia.

Jei nepasis¢jote morky — dary-
kite tai dabar. Sekly berkite gausiau,
gal ne visos sudygs.

Kol nepasnigo, mulciuokite Zie-
minius ¢esnakus, svogiinus. Nau-
dokite tam sausus Siaudus, neutralios
reakcijos durpes, sausus lapus, kom-
posta )
Plevele jau reikéty uzdengti ir
komposto krivas, kad greiiau prasi-
déty aktyvus puvimas, o tai nepatinka
peléms. Pries SalCius gerai bty kom-
posta perkasti.

Jei kaZzkokie svarbesni darbai
atitrauke jus nuo Siltnamio sutvar-
kymo, imkités to nedelsdami dabar.

Pirmiausia pasalinkite augaly li-
kucius. Nereikia tikriausiai priminti,
kad | komposta keliauja tik sveiki
augalai, o sergancius —sunaikinkite,
sudeginkite. Ypac, jei pastebéjote
amary, voratinkliniy erkuciy ar kito-

kiy kenkeéjy. VirSutinj Zemes sluoks-
nj geriau irgi pakeisti. Nukaskite apie
5-10 cm sluoksni, j jo vieta suberkite
jau paruoSto puraus ir organiniy me-
dziagy turtingo dirvoZzemio. Ant jo
paskleiskite perpuvusio meslo ar
komposto, imaiSykite peleny, viska
perkaskite.

Visokias atramas ir kuolelius
iSneskite, nuvalykite ir iSdZiovinkite,
jei tuos pacius naudosite ir kitais me-
tais.

Stiklo ar polikarbonato pavirsiy
i§ abiejy pusiy nuplaukite su gars-
tyCiy milteliais, iStirpintais vandeny-
je. Kruopsciai nugrandykite karkasa,
sandiras — ten jau gali buti jsikiire
kenkejai, ne tik purvas. Apsamano-
jusias vietas valykite 3 proc. vario
sulfato tirpalu.

Nesildoma Siltnamj dezinfekuo-
kite skalbiamojo arba Zaliojo muilo
tirpalu. Vario preparatais apdorokite
guta,

Bene svarbiausia darzininkuiyra
iSsaugoti ir Siymetj uzaugintg derliy.
Todel ménesio pabaigije atidziai per-
rinkite rusyje ar saugyklose laikomas
darzoves. Ta kartokite per ziema, kas
menesi.

Gelininkui...

JeiSiemet dar nepa-
sodinote nors keletos
naujy tulpiy svoguineliy,

tikrai dar galite rizikuoti
— §j tokj ilgg ir Silta ruden;j svogii-
néliai spes isiSaknyti. Dabar pre-
kybos centruose jy didelis nukaino-
jimas. Atsargai truputélj pamul-
ciuokite.

Dabar madingus virZius taip pat
reikeéty iSsaugoti. Jiems tinka rugsti
dirva, tai net Siuo metu dar galima
palaistyti rigstikliu arba traSomis ro-
dodendrams. Durpémis ir spygliais
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uzpilkite didesnj ploteli, nes besi-
plesdami virZiai turi rasti tinkamos
dirvos.

Tinkamai ziemoti paruoskite
pluostinesjukas. Ju lapus suglauskite,
suriSkite, kad skrotelése negalety
kauptis vanduo. Tuomet lengvai pri-
denkite nuo lietaus ir astriy saules
spinduliy —jos mégsta Ziemoti sau-
sai.

Levandas, vaistinius Salavijus ir
kitus puskrtimius geriau apkirpkite
ir formuokite pavasarj. Net jei ir
apSals, apkarpysite tuomet.

Augalai storais Sakniastiebiais
kartais iSkyla i Zemes | pavirSiy. Pa-
stebeje plikas Saknis pries Salcius bi-
tinai mul¢iuokite kompostu. Tainu-
tinka ajerams, barzdotiesiems vilk-
dalgiams, bergenijoms, rodzZersi-
joms.

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

Nepalikite be priezitiros iSkasty
jurginy, kardeliy, kany, begonijy.
Jurginams ir kardeliams geriausia
ziemojimo temperatiira yra 5-7
laipsniai sausame riisyje. UZpiltos
sausu smeliu arba durpémis gerai
Ziemoja tigreneés, o frezijoms reikia
vieno meénesio Siltoje patalpoje, kad
galéty pasiruosti zydéjimui.

O kol kas $i grazy rudenj socia-
linivose tinkluose dar visi dalinames
paskutiniyjy rudens Ziedy nuotrau-
komis, ypac gausu roziy ,,portrety”.
Ir tikrai, nesinori jy paslépti, o ir ne-
verta, Suspésime, kai paspaus didesni
Saltukai, tik biikkime tam pasiruose.

Saugokime svarbiausia ir save,
savo sveikatg.

Meénulio kalendorius

PrieSpilnis — 30 d., pilnatis — 8
d.,delcia—16 d.,jaunatis— 24 d.

Geriausios ménesio dienos: 9,
13,15, 19, 21,27, 28.

Prasciausios ménesio dienos: 11,
16, 22, 23.

Atsargos stiklainéliuose...

Marinuoti burokéliai su cukinija

Reikés: 3 kg virty burokéliy, 2 kg cukinijy, 1 kg
svogiiny, 200ml aliejaus, 200ml acto (9proc.), 2ropeliy
Cesnako, 1 saukstelio pipiry, 2 Sauksty druskos.

Burokelius ir cukinijas sutarkuokite burokine tarka.
Svogtinus supjaustykite plonais grieZin€liais.

I'puoda supilkite aliejy, suberkite svogiinus ir kepkite,
kol jie Siek tiek suminkstes. Tuomet sudekite tarkuotus
burokelius ir cukinijas, suberkite cukry, druska. Mai-
Sydami virkite apie 10 min.

Supilkite acta, suberkite smulkiai pjaustytas cesnako
skilteles, pipirus. Patroskinkite dar 5 min. ir sudékite
viska j iSkaitintus stiklainius.

Marinuoti cukinijy saldainiukai ziemai

Reikés: 5 litry pjaustyty kubeliais cukinijy, 500 g
cukraus, 500ml apelsiny sulciy, 1 Sauksto citrinos riigsties.

Cukinijy kubelius suberkite i dideli puoda ir
uzpilkite cukrumi. Palikite parai pastoveti, kad iSsiskirty
sultys. Po paros | cukinijas supilkite apelsiny sultis ir
citrinos rugstele. Viska iSmaisykite ir pamaiSydami pa-
kaitinkite iki uzvirimo. Kaiuzvirs, karStus cukinijy gaba-
liukus su visu sirupu supilstykite i $varius, iSkaitintus
stiklainius ir sandariai uzZsukite.

Troskinti kopiistai su grybais j stiklainiuka
Reikeés: 1 kg gryby, 5 kg kopiisty, 1 kg svogiiny, 1 kg

morky, 300 g pomidory padazo, 1 stiklinés vandens, 0,5
stiklinés aliejaus, pipiry, 1 Saukstelio aitriosios paprikos
milteliy.

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

Svogiinus supjaustykite kubeliais ir apkepkite
aliejuje. Kopiistus supjaustykite plonomis juostelémis,
morkas sutarkuokite. I puoda pilkite aliejuje, sudékite
morkas ir kopustus, pilkite vandenj, patroskinkite 10—
15 minuciy.Po to sudékite kepintus svogiinus ir tros-
kinkite apie pusvalandi. I troSkinj sudekite grybus, drus-
ka ir pipirus. Troskinkite, kol kopuistai suminkstés. Tuo-
met dekite pomidory padazg ir troskinkite dar 10-15
minuciy. Kar$ta misSraine sudeékite i $varius stiklainius
ir sandariai uzdarykite.

Cukinijy, pupeliy ir obuoliy miSrainé

Reikes: 4 kg pjaustyty cukinijy, 2 kg virty pupeliy, 2 kg
rigsciy obuoliy, 2 kg svogiiny, 0,5 kg morky, 4 saldziy
papriky, 2 stikliniy aliejaus, 1,5 stiklinés acto, 300 g
cukraus, druskos, pipiry, dZiovinty raudonéliy.

Morkas sutarkuokite stambia tarka, paprikas ir
svogiinus supjaustykite norimo dydzio kubeliais.

Viska kartu apkepkite aliejuje. Obuolius nulupkite
ir sutarkuokite. I puoda dékite cukinijas, virtas pupeles,
obuolius, morkas, paprikas ir svogtinus. Iberkite cukraus,
druskos, raudonéliy, pipiry ir supilkite acta. Viska tros-
kinkite apie 20 min. KarSta miSraine sudekite i stiklainius
ir sandariai uzdarykite.

Sis tas apie darZoviy ruo$ima...
Svarbiausia — maistui naudokime tik SvieZias, tinkamai laikomas

darzoves. Geriausia— savo aplinkoje uzaugintas, nes tik taip pajusite
ne tik skonj, bet ir tikrajj kvapa, pasimégausite jy traSkumu.

nevalgome! Jas biitina nors 10 min.
apvirti 100 laipsniy temperatiiroje.

Jeigu ruoSiate zalias darzoves, la-
bai atidziai jas nuvalykite ir pasa-
linkite netinkamas valgymui dalis,
kaip antai tamsigsias ir kietas pory

Virti, troskinti ar kepti? Kaip ge-
riausia ruosti darzoves? Tai amzini
klausimai, j kuriuos kiekviena Sei-
mininke turi savo atsakyma. Taciau
jeivirsite ar tro8kinsite darZzoves su
trupuciu vandens ir riebaly —visuo-
met turésite dar ir sultinio padazui.
Neipilkite stidyto Sparaginiy pu-
peliy nuoviro! Jis tiks gardziai sriu-
bai iSvirti.

Svarbu darZoves ruosti atitinka-
moje temperatiiroje, kad neprarasty
vitaminy, traSkumo ir kity naudingy
savybiy. Svarbu ir indai. Hermetis-
kuose puoduose darzoves iSverda
labai greitai, jy galima net nestdyti,
tik pagardinti prieskoniais, Zalumy-

nais ar trupuciu vyno.

Darzoves geriau ruosti vienam
kartui, kad nereikeéty Sildyti. Nelai-
kykite likusiy Siltai, Sildykite likusias
labai trumpai, o, pav., $pinaty —visai
nesildykite —jie iSskirs kenksmingas
organizmui medziagas, nuo kuriy
vaikai gali ir apsinuodyti.

Atsiminkite, kad i$ Svieziy dar-
Zoviy galima pagaminti daug dau-
giau patiekaly, nei esame jprate.

Domékites, ieskokite naujy salo-
tyiruzkandziy recepty, deriniy. Ne-
apdorodami darzoviy termiskai, i$-
saugosite ir daugiau naudingy me-
dziagy.

Bet Stai Sparaginiy pupeliy Zaliy

lapy dalis, kopiisty gizés virSutinius
lapus, nupléskite lapiniy saloty netin-
kamus ir pazeistus lapus, nupjaukite
darzoviy sumedeéjusius lapkocius,
iSvalykite gerai gumbiavaisiy jdubi-
mus.

Pasaline ar iSpjauste netinkamus
valgymui Ziedpumpurius,kotus, kot-
galius, pertvaras, darZoviy jau nebe-
plauname, kad per pazeistas vietas
neprarastume vitaminy.

Pomidory ar papriky odele pasa-
linti bus lengviau nuplikius verdan-
¢iuvandeniu. Paprikas dar pakaiti-
nus orkaitéje, odele pati sutrukingja.

Nuvalytas darzoves visuomet
perliekite verdanciu vandeniu!

Salierai, kaliaropés,
griezciai — sotu ir sveika
(Atkelta i§ 5 p.)

Saldrigstés saliery salotos

Reikeés: 500 g saliery Saknies, 2 Sauksty citriny sulciy, 1 didesnio riigstaus
obuolio, keliy ananaso griezinéliy (apie 200 g), baltyjy pipiry, druskos, 2
Sauksteliy klevy sirupo, 80 ml grietinélés, 50 g graikiniy rieSuty.

Gerai nuplaukite saliero Saknj, nulupkite ir supjaustykite Siaudeliais.
Tuoj pat apslakstykite citrinos sultimis. Obuolj paruoskite taip pat, supjaus-
tykite Siaudeliais ir sumaisykite su salieru. Ananaso griezinélius (apie 1 cm
storio) nulupkite, supjaustykite plonomis skiltelémis, sudékite kartu j dubenj
susalieru ir obuoliu. Grietinéle sumaisykite su sirupu, padruskinkite. Berkite
pipirus ir uZpilkite ant saloty. Uzbarstykite kapotais rieSutais. Jei jums
salotos per saldzios, paslakstykite dar citrinos sultimis. Labai sveika!

Receptais pasidalino gerb. Eugenija

Namy dvasia palaiko

ir kuria ne daiktai, o juose
gyvenantys Zmones...

Perzengus lapkricio slenkstj, po pasnekesiy su vélémis, turgus
gyveno Siam gamtos laikui jprasta gyvenima. Tik ty pokalbiy, matyt,
bus vis daugiau, kai daugiau tamsos, kai priesziemiu gamtininky va-
dinamas ménuo netruks praeiti ir jZengsime j Advento laika. Sako,
kad vélés gyvena ir medziuose, ir net turguje galima jy sutikti per
jvairias krikScioniSkas relikvijas, kuriy galima rasti nemazai tarp
sendaik€iy — roZiniy, kryZzeliy, austy ranksluos¢iy, lovatiesiu, kity
ranky darbo daiktu, j kuriuos jdéta Sirdies Silumos. Tik kaip pastebéjo
sutikta prienieté iS Dvariuko, ,,namy dvasiag ne tik kuria, bet ir palaiko
ne daiktai, nors jy ir gausu, 0 namuose gyvenantys Zmonés“.

Taigi, Surmulio, kur prekiaujama
dévetais daiktais, drabuZiais, ne-
mazai. Ukininkai taip pat jprastai ir
dar jprasta kaina sitilé savo derliaus.
Uz centnerij kvieciy, kvietrugiy, mie-
Ziy, avizy prase 16-18 eury. Buvo
galima rinktis didesniais kiekiais
runkeliy, burokeliy, morky, bulviy.
Dvidesimt penkiy kilogramy mai-
selis bulviy ,,Vineta“ veislés kainavo
15 eury. Prie bulviy reikia ir mésos,
darzoviy. Paviljone $vieZia lietuvis-
ka kiauliena prekiaujanti moteris jau
buvo bebaigianti viska iSparduoti.
Kilogramas maltos kiaulienos kai-
navo 6 eurus, sprandines—7,50 euro,
kumpio—6 eurus, Soninés— 6 eurus,
kauliuky —2-3 eurus, Sonkauliy —5
eurus, rinkinys Saltienai — 2 eurus,
kilogramas kepeny kainavo 1,50
euro, taukinés —eura, karkos — 3,50
euro. Darzoviy galima pirkti ir $vie-
7iy, ir rauginty ar marinuoty. Prekei-
viy ne vienas, tad ir pasirinkti yra is
koir ka. Antai tik eura kainavo tar-
kuoty morky kilogramas, kai parsi-
nesus i$ turgaus gali iSkart miSraing
maisyti, kaip kad darys Rima. Sako,
dar jmes raziny, graikiniy rieSuty,
nedaug Cesnako ir jtarkuos kietesnio
surio. Kilogramas morky, kurias dar
reikés nuskusti, kainavo 0,80 euro,
kopiisty kilogramas — 0,80 euro,
kalafiory —2,50 euro, pastarnoky —
2 eurus, stikline¢ pupeliy kainavo
eura, Svieziy agurky kilogramas —3
eurus, ¢esnaky kilograma pirko uz
5 eurus, svogiiny —uz 0,80 euro, rau-
ginty agurky kilogramas kainavo
2,50 euro, rauginty kopiisty —2-2,50
euro, virty burokeliy— 1,20 euro. Uz

Pusés litro ar septyniy Simty gramy
stiklainis konservuoty, marinuoty
darzoviy kainavo 2,50-3 eurus, in-
delis krieny — 1,502 eurus.

Apie desimtg valanda jau nerasi
ir gausesnio Zuvies pasirinkimo, mat
pirkéjai nemiegaliai, o Zuvis—perka-
ma prekeé. Riebios silkés su galva
kilogramas kainavo 3,90 euro, silkés
file su aromatu aliejuje — 5,90 euro,
juros lydekos sauso Saldymo kilogra-
mas kainavo 4 eurus, tuno gabaliuky
- 9,90 euro, lasiSos steiko — 9,90
euro, Saldytos lasiSos — 6,90 euro.

Pieno pirkejai ankstyvi, taciau
apie deSimta valanda dar siirj kitg
galima surasti. Litras pieno kainavo
0,80 euro, puse kilogramo sviesto —
6 eurus, litras grietinés kainavo 5-6
eurus, puse kilogramo varskes — 2
eurus, varskes stirio kilogramas,, pri-
klausomai nuo priedy, — 5,50-6
eurus.

Uz pusés litro medaus stiklai-
niuka bitininkai prasé 4-4,50 euro.
Uz desimtj viStos kiauSiniy vienoje
vietoje prase dviejy eury, kitoje — tri-
ju, desimt anties kiauSiniy kainavo
keturis eurus.

Dar pauksciy klegesio, Zzmoniy
bendrystes buvo ir gyvuliuky turguje,
kur vieni rinkosi visty, kiti ,,kalbino®
antukes, triusius. Nedaug perkanciy-
ju, nedaug ir besidominc¢iy buvo gra-
Ziais medzio drozejo Gintauto dar-
bais. Galbiit todel, kad kiekvienag tur-
gy jo nesurasi, o ir laikas toks, kai
dauguma taupo neZinomai ateiciai.
Tik Gintautas nenusiming, nes daug
darby nuperka jvairiy mugiy metu,
ir dar iSties yra Zmoniy, kurie vertina

kilogramg obuoliy prase 0,80-1  rankydarbomedinjSauksta ar pjaus-
euro, uz litrg spanguoliy — 5 eury.  tymolentele, vertina tiesiog tai, kas tikra.
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Prieny krasto muziejuje
Spalio 25 d. - lapkri¢io 25 d. veikia paroda , Kelias j Lietuvos
Respublikos Konstitucija: Lietuvos Respublikos Konstitucijai
-30~.

Prieny kulturos ir laisvalaikio centre
Lapkricio 10 d. 18.00 val. — atlikéjo Romo Dambrausko jubi-
liejinis koncertas ,,60 rudens akimirku“. Bilieto kaina 15 Eur.
Jiezno kultiros ir laisvalaikio centre

Lapkricio 11 d. 17.00 val. — Dalios ir Nerijaus Kisieliu tapy-
bos ir bronzos darby parodos ,,Tapyba ir bronza“ pristatymas.
Prieny meno mokyklos Jiezno filialo mokiniy, Jiezno KLC mis-
raus vokalinio ansamblio ,,Jieznelé“ koncertas.

Skriaudziy laisvalaikio saléje

Lapkricio 11 d. 19.00 val. — romantinés muzikos vakaras
»AS tave myliu. Galbiit...“ . Dalyvauja atlikéjai i§ Kauno, Mari-
jampolés, Prieny, Jurbarko rajony. Renginys nemokamas.

ISlauZo seniunijos saléje
Lapkricio 12 d. 16 val. - ISlauzo vokalinio ansamblio (vadové
Ausma Sakalauskaité¢) koncertas.

Birstono kurhauze

Lapkricio 12 d. 19 val. - 50-mecio recitalis. Daumantas Kiri-
lauskas (fortepijonas). Programoje: J.S.Bach, L.van Beethoven
kiiriniai. Koncertas nemokamas.

PR Prieny rajono ir Birstono
gyventojai Siemet turéty sumokeéti
419 tukst. eury zemes mokescio

(Atkelta i§ 2 p.)

Zemés mokestj papras¢iausia
sumoketi pasinaudojus e. bankinin-
Kyste ir prisijungus prie Mano VML
Taip pat zZinant mokescio sumg ir
imokos koda Zemés mokestj galima
sumoketi pasto skyriuose, MAXI-
MA LT kasose, ,,Perlo“ termina-
luose, spaudos kioskuose, kitose
mokejimy jstaigose. Mokant Zemés
mokestj uz kita asmenj, mokéjimo
dokumente svarbu nurodyti Zemés
savininko varda, pavarde, asmens
koda bei Zemés mokescio imokos
koda, kuris yra 3011.

Mokesciy administratorius
primena, kad Zemés mokestis yra
mokamas uz gyventojams ir imo-
néms nuosavybes teise priklausancia
privacia Zeme, iSskyrus uz misko Ze-
mg ir zemées tikio paskirties zeme,
kurioje jveistas miskas.

VMI informuoja, kad apskai-
¢iuojant Zemeés mokestj uz 2022 m.,
apmokestinamas plotas nustatytas
atsizvelgiant j Valstybinio misky ka-
dastro pateiktus duomenis apie jame
jregistruotus misky plotus. VMI
tokie duomenys yra pateikti ir uz
2021 m., todél misko savininkams
Zemeés mokestis uz 2021 m. bus per-
skaiCiuotas iki 2022 m. gruodzio
pradzios.

Nauji Zemés savininkai mokestj
moka, jei Zemg isigijo pirmaji pus-
metj, 0jei antragji pusmetj — tuomet
Zemes mokestis tures biiti mokamas
nuo kity mety.

Visa aktualig informacija apie
zemes mokestj gyventojai gali su-
zinoti apsilanke VMI internetin¢je
svetaingje skiltyje ,,Domiuosi Zemes
mokesciu®“, taip pat VMI seminare
,,Kaip suzinoti savo Zemeés mokes-
1i?“. 1 dazniausiai uzduodamus klau-
simus VMI specialiste atsako VMI
»Spotify* tinklalaidéje, kurig rasite
dia.

Informacija mokes¢iy klausi-
mais teikiama bendruoju numeriu
1882 (+3705 260 5060 skambinant
i§ uzsienio). Identifikuoti Mano
VMI naudotojai, paskambing 1882
ir pasirinke Zemeés mokescio tema
apie moketing suma, terminus, imo-
kos koda suzinoti gali i§ karto auto-
matiniu pranesimu, t. y. nelaukiant
skambucio eil¢je ir nedarbo metu.

Taip pat individualios konsulta-
cijos dél Zemés mokescio apskaicia-
vimo uz 2022 m. teikiamos ir nume-
riu 8 5 2191 777, pasirinkus tema
,,Zemeés mokescio apskaiiavimas®.
Primename, jog apsilankymui VMI
aptarnavimo padaliniuose biitina
iSankstiné registracija numeriu 8 5
2191 777.

2022 m. lapkricio 9 d.
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SIULO DARBA

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

DOVANOJA

Atiduoda funkcing lova. Tel. 8 652 97 144.

Nekilnojamasis turtas
Perkame nekilnojamajj turta: butus,
namus, sodybas, patalpas, Zemés
sklypus, miSkus ir kitg... Tel. +370
608 20 080.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,
atsiskaito iS karto. ISsivezame.

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 biti be techninés apZiaros, ne-

vaziuojantys, iSregistruoti. Siiilykite

visus variantus telefonu 8 607 67 679.

JTIEP,M BRanGial PERKame
IISKUS VIS0Je LIETUvVoJe

Domina jvairaus brandumo ir sudétiesmiskai,

Atsiskaitome i§ karto.

Sékmingai dirhame
2l nuo 2001 m.

{. & agaras

= PERKA
.z GALVIJUS

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

Tel.: (8-614)93124

=¥ PERKA
KARVES, BULIUS, TELYCIAS
= 862025152,
5500 08 501
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e vy svoar]. Brangial inesiniias

Parduokite miSka
(1ki 20 000 € uz hekiara). BRANGIAI

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 659 99 929

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, veZzame ir mazais
kiekiais. Medinius lauko tualetus,
pavésines. ISraSome saskaitas. Tel.
8 648 61 061.

Parduoda malkas. Pristato j namus.
Tel. 8 671 94 231.

Ivairios prekes
Parduodami nauji Saldytuvai ir Saldikliai
,onaigé”. Nuolaidos ir garantija 5 metai.

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

Parduodame: KIAULIENOS skerdieng
puselémis, lietuviska, svilinta, kaina —
3,45 Eur/kg, puselé sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybés sertifikata, kad
mésa LIETUVISKA. AtveZimas
nemokamas; bulves Vineta, kaina —
0,65 Eur/kg. Tel. 8 607 12 690.

Parduoda zieminius kviecius. Tel.
8 604 93 428.

Reklama

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

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

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniy,

vanduo-oras katiliniy jrengimas.
Komplektuojame kokybiSkas santech-
nikos medziagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.
DURYS - PER 3 DIENAS!
,ZMONISKOMIS KAINOMIS*
Gaminu duris — ypatingai Siltas, saugias

nuosaviems namams, tkiniams pasta-
tams ir risiams. Tel. 8 653 93 193.

Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

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.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairia gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyrg, smélj. Atlieckame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

SIENY SILTINIMAS

j oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

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

Alytaus V) taka s leieti
Naujienos | éaun aka uva{L ietis

DelfiTV

programa
2022.11.10-2022.11.13

pokalbis

13:00 Gimg¢ ne Lietuvoje.
13:30 Ka zmonés dirba visa diena (8)

dziungles (60)

02:05 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24

18:30 Ukininko Petro dienorastis (47)
19:00 Ka zmones dirba visa diena (8)

19:30 Savaités kriminalai

11:55 Kenoloto 5
12:00 Sekmadienio Sv. Misiy
transliacija

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24
07:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (54)
07:30 Ukininko Petro dienorastis (47)
08:00 Orijaus kelionés (10)
09:00 Ugnikalniy takais (77)
09:30 Ugnikalniy takais (78)
10:00 Kasdienybés herojai.
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis
13:00 Orijaus kelionés (10)
14:00 Orijaus kelioniy archyvai.
(Bulgarija, 2 dalis)
14:30 Ukininko Petro dienorastis (48)
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 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis
19:00 Skaiciai istorijoje (History by
numbers) (7)

20:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

Nainys (34)

21:00 Ka zmonés dirba visa diena (8)

21:30 Gime ne Lietuvoje.

22:00 Ukininko Petro dienorastis (49)

22:30 Jega ir Kenoloto

22:35 Feigino ir Arestoviciaus

pokalbis

23:35 IS esmés su A. Peredniu (k)

00:35 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 (55)

07:30 Ukininko Petro dienorastis (48)

08:00 Gime ne Lietuvoje.

08:30 Ka zmongs dirba visg diena (8)

09:00 Ugnikalniy takais (79)

09:30 Ugnikalniy takais (80)

10:00 Alfo vila (8)

11:00 Delfi rytas

11:55 Kenoloto

12:00 Feigino ir Arestoviciaus

14:00 Orijaus kelioniy archyvai.
Samany turgus (Lima, Peru 2 dalis)
14:30 Ukininko Petro dienorastis (49)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

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

18:00 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis

19:00 Skaiciai istorijoje (History by
numbers) (8)

20:00 Pas Edita (2)

20:30 Ka zmoneés dirba visa diena (8)
21:00 Jus rimtai? (10)

21:30 Savaites kriminalai

22:00 Ukininko Petro dienorastis (50)
22:30 Jega ir Kenoloto

22:35 Feigino ir Arestoviciaus
pokalbis

23:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (56)

00:05 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (57)

00:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (58)

01:05 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (59)

01:35 Dviraciu per Indonezijos

SESTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24
07:00 Orijaus kelioniy archyvai.
(Barselona, Ispanija 1 dalis)
07:30 Orijaus kelioniy archyvai.
(Barselona, Ispanija 2 dalis)
08:00 Ugnikalniy takais (53)
08:30 Ugnikalniy takais (54)
09:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (34)
10:00 Alfo Didysis Sou (10)
11:00 Recepty receptai (9)
11:30 Ukininko Petro dienorastis (19)
11:55 Kenoloto
12:00 Siandien kimba (10)
13:00 Pas Edita (2)
13:30 Mamulés (5)
14:00 Kasdienybés herojai.
15:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (56)
15:30 Egzotiniai keliai. Marokas (3)
16:00 Orijaus kelionés (10)
17:00 Orijaus kelioniy archyvai.
(Berlynas, 2 dalis)
17:30 Orijaus kelioniy archyvai.
(Berlynas, 3 dalis)
17:55 Kenoloto
18:00 Ukininko Petro dienorastis (46)

19:55 Eurojackpot

20:00 Gyvenimas inkile (43)

20:30 Jus rimtai? (10)

21:00 Dziungliy kovos (Jungle-

land) 2019

22:30 Jega ir Kenoloto

22:33 Dziungliy kovos (Jungle-

land) 2019

23:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (57)

23:30 Orijaus kelioniy archyvai.

(Berlynas, 2 dalis)

00:00 Ugnikalniy takais (55)

00:30 Ugnikalniy takais (56)

01:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24
SEKMADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24«

07:00 Orijaus kelioniy archyvai.

(Bulgarija, 1 dalis)

07:30 Orijaus kelioniy archyvai.

(Bulgarija, 2 dalis)

08:00 Ugnikalniy takais (57)

08:30 Ugnikalniy takais (58)

09:00 Investavimo akademija.

10:00 Alfo vila (9)

11:00 Recepty receptai (9)

11:30 Ukininko Petro dienorastis (20)

13:30 Normalis neurotikai (6)
14:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (34)

15:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (58)

15:30 Egzotiniai keliai. Indija (1)
16:00 Ukininko Petro dienorastis (43)
16:30 Ukininko Petro dienorastis (49)
17:00 Ka zmongs dirba visa diena (8)
17:30 Savaités kriminalai

17:55 Kenoloto

18:00 Orijaus kelionés (10)

19:00 Automobilis uz 0 Eur (84)
19:30 Gyvenimas inkile (43)
20:00 Kasdienybés herojai.

21:00 Pavojingos svajonés (Mean
dreams) 2016

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Pavojingos svajonés (Mean
dreams) 2016

23:15 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (59)

23:45 Orijaus kelioniy archyvai.
(Berlynas, 3 dalis)

00:15 Ugnikalniy takais (59)
00:45 Ugnikalniy takais (60)
01:15 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,UKRAINA 24
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Krastiecio dovana
kasoniskiams

Kasoniy bibliotekoje vyko
krastiecio, kilusio iS SkodiSkiy
kaimo, Prano Malinausko knygos
#Viliiny parapija ir jos gyvento-
jai“ pristatymas. Svecia pristaté
Jiezno senitnas Algis Bartuse-
vicius.

Knygos autorius papasakojo,
kaip kilo mintis parayti knyga, dar-
ba archyvuose. Kukly knygos auto-
riaus pasisakyma papildé renginyje
dalyvaves ,,Versmes* leidyklos re-
daktorius Juozas Pugaciauskas.

Jiezno senitinijos krasto dainas
dainavo Jiezno kultiiros ir laisvalai-
kio centro vokalinis retro ansamblis
»Jieznele“. Atliekant dailininko,
krastiecio, kilusio taip pat i§ Skodis-
kiy kaimo, Algio Skackausko sukur-
ta daing ,,Anzelmuté®, dainavo visi
susirinkusieji.

Renginyje dalyvavusi Algio
Skackausko sesuo Nijolé pasidalijo
prisiminimais, kaip gimé daina
»2Anzelmute®, kiek daug reikéjo bro-
liui nueiti kelio, kol pripazino dainos
zodziy ir muzikos autoryste.

Irenginj atvykes Prieny rajono
savivaldybés meras Alvydas Vaice-
kauskas mielai bendravo su susi-

bibliotekos glaudziu bendradar-
biavimu su Jiezno senitinija, Jiezno
kultaros ir laisvalaikio centru, Jiezno
biblioteka, Kasoniy ir Dukurnoniy
bendruomenéemis.

Susitikima vedé Kasoniy biblio-
tekos bibliotekininké¢ Danuté Ba-
joriené.

Renginio organizatoriai: KaSo-
niy biblioteka, Jiezno kulttros ir
laisvalaikio centras, KaSoniy bend-
ruomene.

Renginio partneriai: Jiezno se-
nitinija, Dukurnoniy bendruomenée,
Jiezno biblioteka.

rinkusiaisiais, pasidziauge Kasoniy

Nr. 82 (10530) 8 p.

Ispudinga vakaroné Veiveriuose

Smagu Siuo nitrriu laikme¢iu atsipalaiduoti, pabendrauti, pajusti
Salia esanciy Zmoniy artuma, Siluma, pabati kartu. Toks sujungiantis
Zmones vakaras vyko Veiveriuose, kurie garséja visoje Lietuvoje
Zinoma ¢ia veikusia Mokytojy seminarija, Skausmo kalneliu,
vieninteliu Lietuvoje Rimorystés muziejumi, labai graziai klebono
Kestucio Vosyliaus iniciatyva suremontuota bazny¢ia, ir iS Cia
kilusiais garsiais Zmonémis. Taip pat ir Zzmonémis, kurie Siandien
¢ia gyvena, myli savo krasta, garsina Veiverius savo dainomis, gies-

meémis, Sokiais, poezijos eilémis.

Tokiy graziy susi€jimy Veive-
riuose netriiksta — tai atlaidai, po-
pietés, ivairiy Svenciy minéjimai. O
Stai praéjusj savaitgali miestelio kul-
tiros namuose vél vyko jspiidinga
vakaron¢é — Vilytés Stelmokienés
ketvirtosios poezijos knygelés ,,Do-
vanoju dalele Sirdies” pristatymas.

Smagu buvo pabiiti graZiame
renginyje, kurj pradéjo puiki, iSkal-
binga vakaro vedéja Daiva Venclo-
viené, pristatydama Sios vakaronés
»kaltininke“ Vilyte Stelmokiene,
neseniai vel iSleidusia poezijos knyga
apie gimtuosius Veiverius, savo kras-
ta, tévyne Lietuva, jos gamtg, Zmones.

Graziai skaitomas Vilytes eiles
keité Veiveriy §v. Liudviko bazny-
¢ios choro, vadovaujamo Vilmos
Puckienés, kuriame jau daug mety
gieda ir knygos autore Vilyte, atlie-
kamos giesmés — dainos. Malonu
buvo klausyti ir moksleivés Saman-
tos Puckaités atlickamy dainy.

... Vel poezijos posmai, kuriuos
keité Veiveriy senitinijos senitino pa-

vaduotojos Audronés Lazdauskie-
nés bei Veiveriy PSPC direktores
Linos Kazlauskienés Vilytei skirti
sveikinimo zodziai ir gélés.

O kokia Svente be irdj virpinan-
¢iy Veiveriy motery ansamblio ,,Ra-
dasta“, vadovaujamo Aurelijos Ba-
reiSienés, atlickamy labai graziy dai-
ny, pagal Vilytés paraSytus poezijos
posmus, kuriems muzika sukiire §io
ansamblio vadove.

Vakaronés dalyvius dZiugino ir
nuotaika kele trankia muzika j sale
isiverzes Sokiy kolektyvas ,,Pasaga“
su vadove Jadvyga Beikauskiene,
susokes ne vieng smagy Sokij.

Nors daug mety gyvenu Alytuje,
nostalgija Siam miesteliui nedingsta.
Negaliu pamirsti Veiveriy, kur baigta
viduriné mokykla, eita | baznycia,
bendrauta su puikiais Sio krasto
Zmonémis.

Suzaveéta Siuo ¢ia vykusiu puikiu
renginiu, negaléjau nejsiterpti
zodziais:

— Vilyte, mano sese, energijos,

sekmes, sveikatos, ikvépimo noriu
palinketi.

Kurk ir toliau prasmingas ir gra-
Zias eiles. Apie prabégantj gyvenima,
jaunystés groZi, apie nepakartojamas
akimirkas zavias.

Graziy, nuosirdziy sveikinimo
zodziy iSsake ir Veiveriy Neigaliyjy
draugijos energingoji pirmininké
Vida Butkeviciené, poetas Jurgis
Montvila, poete, buvusi Vilytés mo-
kytoja, Alvyra Sventickiené, Vilytés
vaikai, artimieji, kasés drauges.

Nesinoréjo, kad baigtusi §i grazi
$ventiné vakaroné. Irji dar ilgai nesi-
baige, nes Vilyte, padekojusi Sios va-
karonés dalyviams, sveciams, kolek-
tyvams, visus pakviete prie vaiSémis
padengto stalo arbatos ar kavos puo-
deliui.

Irena Petkeviciené

»asvencia“ su liaudies daina per gyvenima keliauja jau 20 mety

(Atkelta is 1 p.)

dalijosi ,,OSvencia“ kolektyvo nares.
Visus tuos ivykius kolektyvas graziai
jprasmino savo programoje, kurioje
prisiminé ir pacius pirmuosius pa-
sirodymus.

Beje, kolektyvas folkloro tradici-
jas puoseléja ne tik ASmintoje: St-
duvos krasto Zodinj pavelda ansamb-
lis skleidzia dalyvaudamas jvairiuo-
se renginiuose visame Prieny rajone
ir Lietuvos dainy Sventese.

Anot kolektyvo vadoves, puose-
ledama folkloro zanra savo kraste,
,OS8vencia“ ne tik prisideda prie
lietuvisky tradicijy testinumo, bet ir
prie savo krasto autentiSkumo iSlai-
kymo. Todel R. Vilkiené dZiaugiasi,
kad per tuos du deSimtmecius ko-
lektyvas nesumazejo, bet paaugo. Pa-
klausta, ko jubiliejaus proga ansamb-
lie¢iams noréty palinkéti, ansamblio
vadove, dékodama kolektyvui uz ak-
tyvy dalyvavima ,,OSvencia“ veik-
loje, rtipesti ir palaikyma, palinkéjo,
kad visus juos lydéty sekme, o AS-

thiink gk A

mintos kraste toliau skambety liau-
dies daina.

Toliau puoseléti lietuviskas tra-
dicijas bei gyvuoti dar ilgus metus
ansambliui linkéjo ir pasveikinti at-

vyke Prieny rajono savivaldybes at-
stovai, Pakuonio senitinijos senitinas
Antanas Keturakis, Prieny kulttiros
ir laisvalaikio centro direktore Vir-
ginija Naudziuté ir, zinoma, sam-

brio dalyviai: Prieny KLCfolkloro
grupe ,,Gija“, Silavoto laisvalaikio
salés folkloro grupe ,,Akacija“ bei
Pakuonio—,,Obel¢le”.

Rimanté Jancauskaité

‘ Folkloro kolektyvy samﬂrio »Ke-
liaujam su daina“ dalyviai ir sveéiai.
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SPAUDOS
RADLIO IR
TELEVIZLIOS

7 &

remia rubrikas
SPAUDOS. ,Jaunimo skveras",
AD ,1di, kas
REMIMO |saug|na
FORbas ___saugus, Kai zina...

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
Ofsetiné spauda. Apimtis — 2 spaudos lankai. Spaudé UAB ,Alytaus
Indeksas 67283. Tirazas: treciadieniais —
“ir ”Esu 1400 egz., Sestadieniais — 1750 egz.

Rinko, maketavo UAB ,,Gyvenimas.

spaustuvé®, Seirijug. 17, ' |
tel. (8 315) 73786. [E=
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