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Sausio 13 – Laisvës gynëjø diena.

„Eurostat“ duomenimis, euro-
pieèiai vidutiniðkai per metus
iðmeta 11 kilogramø tekstilës ga-
miniø. Didþioji dalis ðiø atliekø su-
deginamos arba patenka á sàvar-
tynus. Taèiau Prienuose uþaugusi
Karolina BARIÐAUSKIENË siûlo al-
ternatyvà, kur padëti neneðioja-
mus, nereikalingus, moraliðkai
pabodusius, bet dar visai geros
bûklës drabuþius, avalynæ ar ak-
sesuarus – tai drabuþiø atiduotu-
vës-mainytuvës.

Pabaigusi Prienø „Þiburio“
gimnazijà, Karolina iðvyko þiniø,
darbinës ir gyvenimiðkos patirties
semtis á Vilniø. O ðiuo metu ji yra
komunikacijos projektø agentûros
„Ugdanti komunikacija“ vadovë,
Kauno kolegijos dëstytoja, Lietuvos
komunikacijos asociacijos narë.
Ðalia visø savo veiklø vysto socialiai
atsakingà projektà „Giver tag“,
kuriuo keièia poþiûrá á greitàjà madà
ir vartojimà.

Kaip sako startuolio „Giver tag“
ákûrëja, èia kuriama atsakingø mo-
terø bendruomenë, kuri renkasi kuo
papildyti savo drabuþinës turiná ir
kartu domisi, kaip puoselëti mus su-
panèià aplinkà, mokosi gyventi tva-
riau.

Paklausta, kaip apskritai kilo
idëja sukurti ðià platformà, moteris
pasakoja, jog drabuþiø gyvas atiduo-
tuves-mainytuves pradëjo organi-
zuoti dar prieð COVID-19 pande-
mijà. Supratusi, jog moterims yra
labai svarbu ne tik apsikeisti nebene-
ðiojamais drabuþiais, avalyne ir ki-
tais ðirdþiai mielais daiktais, bet ir
surasti tam daiktui patikimas rankas,
Karolina pamatë tame prasmæ. Visgi
prasidëjusi pandemija apribojo ren-
giniø organizavimà, uþdarë þmones
namuose, taip veikliai moteriai kilo
idëja sukurti internetinæ platformà.
„Prieð kurdama turëjau ásivaizdavi-
mà, kad tai lengvas, greitas ir áprastas
procesas, taèiau ðis projektas uþsitæsë
visà karantinà. Kartais juokauju, kad,
jei bûèiau þinojusi, kiek jis pareika-
laus resursø, bûèiau nepradëjusi. Tai
gal ir gerai, kad neþinojau. (ðypsosi
paðnekovë – aut.p.). Daugybë in-
vesticijø, programavimo darbø, o
platforma dar tikrai nëra iðvystyta to-
kia, apie kokià svajojau, bet labai ti-
kiuosi, kad atsakingø moterø bend-
ruomenë visoje Lietuvoje prisidës
prie jos tobulinimo savo dalyvavimu,
patarimais, bendryste. Ðiandien ði
platforma yra startuolis, kuris reika-
lauja daug darbo, pastangø, bet matau
tame didelæ prasmæ ir tikiu, kad pa-
vyks“, – kûrybinio proceso iððûkiais

Prienietë Karolina sukûrë startuolá,
padësiantá susikurti drabuþinës
turiná, neiðleidþiant në cento

dalijasi K. Bariðauskienë, pridurda-
ma, jog þaliojo kurso kryptis vi-
suomet jai buvo artima ir iki ðiol joje
mato didelá potencialà.

Vienija noras dalintis,
sutaupyti ir tausoti aplinkà

Papraðyta plaèiau papasakoti
apie projekto veikimo principà, jo
ákûrëja akcentuoja, jog „Giver tag“
bendruomenëje pinigai nereikalingi
– joje galima tik mainyti arba atiduoti.
Anot „Giver tag“ ákûrëjos, veikimo
principas gana paprastas – paþymëjæ
mums patinkantá daiktà, jis auto-
matiðkai sistemoje yra rezervuoja-
mas 24 val., kad narës privaèiomis
þinutëmis galëtø susitarti dël san-
dorio, o ávykus mainams ar atidavus
daiktà, sandorio dalyvës kvieèiamos
palikti atsiliepimà. Tuomet sistema
skaièiuoja iðmainytø ir atiduotø daik-
tø skaièiø. Karolina atvirauja, jog
ðiuo metu taip pat vystomas moty-
vacinis pasiûlymas narëms, skatinan-
tis ne tik mainyti, bet ir atiduoti savo
daiktus. Moteris ásitikinusi, jog mai-
nytis ir atiduoti – verta. Anot jos, tai
gali ne tik padëti sutaupyti pinigø ar
atnaujinti drabuþinës turiná visiðkai
nemokamai, bet tuo paèiu prisidëti
ir prie maþø, bet kartu labai reikð-
mingø pokyèiø, ágyvendinant þiedi-
nës ekonomikos principus ðalyje.

Tikslinë „Giver tag“ auditorija
– moterys, taèiau, pasak projekto su-
manytojos, skiltyje „Kita“ galima
ákelti ir vyriðkus ar vaikiðkus drabu-
þius, juos atiduoti ar iðmainyti. „ Mus
vienija noras dalintis. Dalintis ne tik
savo drabuþinës turiniu, bet ir gyve-
nimiðka patirtimi, tvaresniu ir sti-
lingesniu gyvenimo bûdu. Tekstilë
yra ðio amþiaus problema, ji surinkta
patenka á sàvartynus arba sudegina-
ma, tik maþa jos dalis – perdirbama.
„Giver tag“ platformoje, remdamiesi
mokslininkø sukurta pakartotinio
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„Gyvenimo“ laikraðèio ir Prienø rajono savivaldybës
2022–2023 metø krepðinio pirmenybës

Prienø rajono savivaldybës ir „Gyvenimo“ laik-
raðèio krepðinio pirmenybëse sausio 8 d. buvo su-
þaisti 4-ojo turo susitikimai. Ið pirmenybiø pasi-
traukus Veiveriø KK „Amberio“ komandai, neávyko
paskutinysis dienos susitikimas, todël buvo su-
þaistos tik dvejos rungtynës.

BC „Pakuonis-Energija“ ir „Ðilavotas“
Pirmose rungtynëse kumðèius surëmë BC „Pa-

kuonis-Energija“ ir „Ðilavotas“. „Ðilavoto“ krepði-
ninkams dvikova prasidëjo labai sunkiai – nekrito nei
dvitaðkiai, nei tritaðkiai, o tuo pasinaudojæ pakuoniðkiai
iðsiverþë á prieká ir persvarà iðlaikë iki pat ketvirèio pa-
baigos – 19:13. Antrasis ketvirtis prasidëjo „Pakuonio-
Energijos“ tritaðkiø „lietumi“, po kurio pastarøjø persvara
jau tapo dviþenklë. Po minutës pertraukëlës „Ðilavotui“
pavyko stabilizuoti situacijà – E. Seniûno vedami ðila-

votiðkiai sumaþino atsilikimà iki vienþenklio ir po dviejø
këliniø pralaiminëjo 31:39. Prasidëjus antrajai rungtyniø
pusei, „Ðilavotas“ dar kurá laikà „kvëpavo“ varþovams á
nugaras, taèiau M. Juðèiaus ir G. Gylio duetas veikë
nepriekaiðtingai, ir Pakuonio komanda ëmë didinti savo
pranaðumà – 63:52 po treèiojo ketvirèio. Paskutinis kë-
linys prasidëjo „Pakuonio-Energijos“ komandos spurtu
8:0, ir rungtyniø nugalëtojas tapo aiðkus. Nors „Ðilavoto“
komanda kovojo iki pat pabaigos, taèiau rungtynes
rezultatu 86:75 laimëjo kur kas uþtikrinèiau þaidusi BC
„Pakuonio-Energijos“ komanda.

Rezultatyviausi þaidëjai:
BC „Pakuonis-Energija“: M. Juðèius – 27, G. Gylys –

22, V. Steponavièius – 13, R. Grimalauskas – 12.
„Ðilavotas“: E. Seniûnas – 28, V. Mieldaþys – 20,

P.Masikonis – 15.

( N u k e l t a  á  2 p . )

Ðilavoto seniûnijos seniûnë
Neringa PIKÈILINGIENË:

– Visi darbai, kuriuos atliekame
seniûnijoje, yra vienodai svarbûs: ir
keliø prieþiûra, ir pagalba vieniðiems
þmonëms. Vieno prioritetinio
negalëèiau ávardinti.  Daug rûpesèiø
kelia permainingas oras, atðilus kai
kurie seniûnijos keliai paþliugo,
atsivërë duobës.

Dþiaugiamës, kad esame sveiki
ir gyvi. Kaip ir kasmet, ðiemet ap-
lankysime ir pasveikinsime 90-me-
èius, vyriausiai mûsø seniûnijos gy-
ventojai sukaks 99-eri. Kalbësimës
su seniûnijoje veikianèiø bendruo-
meniø atstovais, skatinsime  daly-
vauti projektinëje veikloje. Norëtøsi,
kad ne tik Ðilavotas, bet ir kitos gy-
venvietës graþëtø. Gavus lëðø bûtø
tvarkoma aplinka, árengiamos vaikø
þaidimø aikðtelës, atnaujinami pa-
minklai ar tenkinamos kitos vietos
gyventojø reikmës.

Prienø seniûnijos seniûnë
Janina ARMONIENË:

– Gyventojams aktualiausiu
klausimu, dël kurio kreipiamasi á
seniûnijà, iðlieka keliø ir gatviø bûklë,
infrastruktûros gerinimas. Ásijungus
taupymo reþimui, gali bûti sunku
padëti visiems besikreipiantiems...
Noriu pasidþiaugti viena tendencija
– þmonës vietoj to, kad keltø
besàlygiðkus reikalavimus, tapo

Kokie svarbiausi darbai ðiais
metais planuojami atlikti seniûnijose?

Aktualus
interviu

tolerantiðkesni, supratingesni, galbût
dël to, kad kilusias problemas
sprendþiame nuvaþiavæ á vietà,
abipusiu sutarimu, kartais praðome
ðiek tiek palaukti, nes ne visus
gyventojø lûkesèius seniûnija pajëgi
iðpildyti, ypaè tuos, kuriems reikia
nemaþai lëðø.

Ðiuo metu ruoðiame seniûnijos
ataskaitas, seniûnaièiø iðplëstinëje
sueigoje aptarëme ir Savivaldybei
pateikëme keliø, kuriems reikia

kapitalinio ar paprastojo remonto,
sàraðà, sudaryta komisija pagal
patvirtintus kriterijus atrinks tuos
kelius, kurie bus tvarkomi
prioritetine tvarka.

Veiveriø seniûnijos seniûnas
Vaclovas RAMANAUSKAS:

– Prioritetiniai ðiø metø darbai
– Veiveriø miestelio parko

( N u k e l t a  á  2 p . )

Bûkime kartu
ir 2023-iaisiais!

Karolina Bariðauskienë.

Kristijonas
Raibuþis:
„ákvëpimo ir
motyvacijos
kiekvienas turime
rasti savyje“

Padidintos
pensijos jau
pasiekia
gavëjus

Kaip mokyti
savo smegenis
suprasti, kad
pasaulis ne toks
pavojingas…

3 p.

Pagalba odai, kai
spaudþia ðaltukas
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„Ne viskas
auksas, kas
auksu þiba“...

6 p.



2023 m. sausio 11 d. Nr. 3 (10546) 2 p.

Prienø rajono savivaldybë skelbia
konkursà Vinco Mykolaièio-Putino
literatûros premijai gauti

Ðiais metais sukanka 130 metø, kai Pilotiðkiø kaime gimë krað-
tietis raðytojas, poetas, prozininkas, dramaturgas, literatûros istori-
kas ir kritikas, Lietuvos mokslø akademijos narys Vincas Myko-
laitis-Putinas. Prienø rajono savivaldybës tarybos sprendimu
2023 metai paskelbti Vinco Mykolaièio-Putino metais Prienø rajono
savivaldybëje. Visus metus Prienø kraðte vyks poezijos skaitymai,
parodos, konkursai, spektakliai ir kiti ávairûs renginiai.

Vienas ið renginiø – konkursas Vinco Mykolaièio-Putino literatûros
premijai gauti. Konkursas organizuojamas kas penkerius metus
(jubiliejinëms Vinco Mykolaièio-Putino gimimo metinëms paþymëti).
2000 Eur premija skiriama uþ reikðmingus poezijos, prozos, literatûros
kritikos, vertimø bei publicistikos darbus, Vinco Mykolaièio-Putino
kûrybos tyrinëjimà, sklaidà ir jo idëjø tæstinumà bei propagavimà.

Kvieèiame siûlyti kandidatus Vinco Mykolaièio-Putino literatûros
premijai gauti. Kandidatus gali siûlyti kultûros, meno, mokslo ir studijø
institucijos, meno kûrëjø asociacijos, leidyklos ir patys kûriniø autoriai.

Pareiðkëjas, siûlydamas kûrëjà premijai gauti, pateikia uþpildytà
anketà, sutikimà dël asmens duomenø naudojimo ir kitus, jo manymu,
reikðmingus dokumentus. Taip pat pareiðkëjas pateikia savo reko-
mendacijà (jeigu anketà konkursui teikia pats kûrinio autorius, jis turi
pridëti kompetentingo asmens ar organizacijos rekomendacijà).

Dokumentus konkursui kvieèiame teikti iki 2023 m. kovo 6 d. Prienø
rajono savivaldybës administracijai adresu: Laisvës a. 12, 59126 Prie-
nai arba el. p. administracija@prienai.lt. Tel. pasiteirauti (8 319) 61 135
(darbo dienomis nuo 8 iki 17 val.).

Piniginë premija bus áteikta konferencijoje, skirtoje Vinco Myko-
laièio-Putino 130-osioms gimimo metinëms. Renginys vyks 2023 m.
geguþës 27 d. Prienø kultûros ir laisvalaikio centre.

Premijos skyrimo nuostatus ir kitus dokumentus rasite interneto
svetainëje www.prienai.lt.

Prienø r. savivaldybës informacija

BC Balbieriðkio „Tûzai“ – „Versmë“
Intriguojantá mûðá þadëjo antrosios turo rungtynës, kuriose susitiko

pretendentai á èempionø titulà BC Balbieriðkio „Tûzai“ ir „Versmë“.
„Versmë“ susitikimà pradëjo spurtu 17:4, o didþiausià galvos skausmà
varþovams këlë A. Gedminas ir K. Juðkevièius. Po pirmøjø 10-ties
minuèiø „Versmë“ pirmavo 24:16. Po pertraukëlës sunkiai
besiklostanèius „Tûzø“ komandos reikalus ëmësi tvarkyti K. Okmanas
– 10 ið eilës jo pelnytø taðkø leido balbieriðkieèiams ne tik iðlyginti
rezultatà, bet ir iðsiverþti á prieká. Ketvirèio pabaigoje tas pats K. Okmanas
pataikë dar vienà tolimà metimà, ir komandos á didþiàjà pertraukà iðëjo
ilsëtis Balbieriðkio „Tûzams“ pirmaujant 47:37. Treèiajame këlinyje
Balbieriðkio „Tûzai“ ir toliau siautë puolime, kurio „smaigalyje“
daþniausiai atsidurdavo puikiai pataikæs R. Aliðkevièius. „Versmës“
komandà nuo visiðko kracho gelbëjo 10 taðkø surinkæs M. Knyðius, taèiau
Birðtono komandos deficitas po trijø ketvirèiø jau buvo triuðkinantis –
52:76. Paskutinis rungtyniø këlinys tebuvo formalumas, o abi komandos
laukë rungtyniø pabaigos ir per daug nepersistengë nei puolime, nei
gynyboje. A. Devyþiaus tritaðkiai leido „Tûzams“ laimëti dar vienà këliná,
o finalinë rungtyniø sirena paskelbë uþtikrintà BC Balbieriðkio „Tûzø“
pergalæ rezultatu 95:67.

Rezultatyviausi þaidëjai:
BC Balbieriðkio „Tûzai“: K. Okmanas – 26, R. Aliðkevièius – 25, A.

Jakubauskas – 14, A. Þukauskas – 11.
„Versmë“: D. Jurgelionis – 17, M. Knyðius – 12, A. Gedminas ir K.

Juðkevièius po – 10.
K. Okmanas ir D. Jurgelionis nubausti techninëmis praþangomis.

„Gyvenimo“ informacija

„Gyvenimo“ laikraðèio ir Prienø
rajono savivaldybës 2022–2023
metø krepðinio pirmenybës

(Atkelta ið 1 p.)

tradicinæ vasaros ðventæ, keliausime.
Turime pasiruoðæ veiklos planus,
lauksime, koks bus finansavimas.
Esame numatæ elektros tinklo plëtrà
Stakliðkëse, pernai árengtame At-
minimo kalnelyje, ðalia vaikø þaidi-
mø erdvës, kai kuriose gatvëse. Esa-
me numatæ ir kitø darbø. Seniûnijoje
yra 19 veikianèiø kapiniø, kasmet,
gavæ lëðø, tvarkome jø tvoras. Praë-
jusiais metais nauja tvora aptvërëme
Medþioniø kapines, ðiemet seniû-
nijos darbininkø jëgomis norëtume
atnaujinti nors dalá Uþuguosèio ka-
piniø tvoros, kuri yra prastos bûklës.

Be abejo, nuolatiná galvos skaus-
mà kelia keliø bûklë, merkiant lietui
atokiau gyvenantiems þmonëms
sudëtinga iðvaþiuoti. Lengviau
atsikvepiame, kai paðàla. Taèiau vël-
gi, uþ tas lëðas, kurias þiemà iðlei-
dþiame sniego valymui, galëtume
paremontuoti vienà kità kelio at-
karpà. Siekiant á kaimo vietoves pri-
traukti daugiau jaunø ðeimø, ap-
gyvendinti iðtuðtëjusias sodybas, bû-
tina gerinti susisiekimo infrastruk-
tûrà, tam valstybë turëtø numatyti
daugiau lëðø.

 Kalbino Dalë Lazauskienë

darbai bûtø ágyvendinti kuo greièiau
ir taupiau. Tai bus iððûkis, nes ti-
këtina, kad ðiais metais finansavimas
ið Keliø direkcijos sumaþës, palyginti
su iðaugusiomis medþiagø ir darbø
kainomis. Remonto metu bus tinka-
mai formuojama kelio sankasa, tvar-
komas nuolydis, grioviai, kad vasarà
nebëgtø vanduo, o þiemà proble-
miðki ruoþai nebûtø uþpustomi.

Ir toliau bendradarbiausime su
Iðlauþo kaimø bendruomene, tæsime
roþyno kûrimo, rekreacijos ir poilsio
zonos formavimo idëjà, ateityje se-
niûnijos parke numatyta nutiesti
pasivaikðèiojimo takus. Pietvakariø
Lietuvos þuvininkystës regiono vie-
tos veiklos grupei pateikta paraiðka,
kuri buvo ðiek tiek pakoreguota, at-
siþvelgiant á situacijà ir iðaugusias
kainas, tikimës, kad finansavimas jai
bus skirtas, ir bendromis pastango-
mis, prisidedant bendruomenei bei
pagalbininkams, galësime kibti á baþ-
nyèios ðventoriaus, parapijos namø
prieigø sutvarkymo darbus.

Stakliðkiø seniûnijos seniû-
në Nijolë IVANOVIENË:

– Ðiemet tæsime praëjusiais me-
tais pradëtus darbus. Organizuosime

sutvarkymas, pritaikant já visuome-
nës reikmëms, ir keliø remontas bei
prieþiûra. Projektà ágyvendina Prie-
nø rajono savivaldybës administra-
cija, ðiemet ketinama baigti laisva-
laikio erdvës parke árengimo darbus:
bus suformuoti takai, árengtas ap-
ðvietimas,  vaikø þaidimø aikðtelë ir
kiti maþosios architektûros ele-
mentai.

Jau parengtas ir pradëtas Jûrës
kelio 1,2 km atkarpos, vedanèios  per
Papilvio kaimà ir keturias apgyven-
dintas  sodø bendrijas, remonto dar-
bø projektas, darbai tæsis pavasará.

Iðlauþo seniûnijos seniûnas
Tomas SKRUPSKAS:

– Seniûnijoje skausmingiausias
– keliø prieþiûros klausimas, esant
tokioms oro sàlygoms, jie labiau ga-
dinami, greideriavimui netinkamas
metø laikas, pavasaris dar toli, o va-
þiuoti visiems reikia.  Turësime pasi-
semti kantrybës ir iðlaukti ðá metà.

Pernai buvo pradëtas Ðiauliðkiø
þvyrkelio remontas, drenaþiniø grio-
viø valymas, reikës dëti visas pa-
stangas, taip pat ir rangovams, kad

Kokie svarbiausi darbai ðiais
metais planuojami atlikti seniûnijose?

Aktualus
interviu

(Atkelta ið 1 p.)

Prienø rajono savivaldybës taryba 2023 m. sausio 26 d. posëdyje planuoja tvirtinti Prienø rajono
savivaldybës 2023 metø biudþetà ir 2023-2025 metø strateginá veiklos planà. Su savivaldybës biudþeto
ir strateginio veiklos plano projektais nuo ð. m. sausio 12 d. bus galima susipaþinti Prienø rajono
savivaldybës interneto svetainëje www.prienai.lt, taip pat Savivaldybës administracijos Finansø ir
strateginio planavimo skyriuje.

Kvieèiame Savivaldybës tarybos narius, rajono gyventojus ir juridinius asmenis iki ð. m. sausio 19
d. teikti pastabas ir pasiûlymus Savivaldybës administracijos Finansø ir strateginio planavimo skyriui
(Laisvës a. 12, Prienai), el. p. jurgita.cerkauskiene@prienai.lt, tel. (8 319) 61 115.

nimalaus iki bûtinojo staþo (tai yra,
turi 15 metø staþo ar daugiau, bet
neturi bûtinojo staþo) jis gauna
bendràjà pensijos dalá, kuri yra lygi
vienos bazinës pensijos dydþiui. Nuo
2023 metø bazinës pensijos dydis yra
246,21 euro. Jei þmogus turi didesná
nei bûtinàjá staþà, jo bendroji pensijos
dalis atitinkamai didesnë.

Individualioji pensijos dalis pri-
klauso nuo turimø apskaitos vienetø
skaièiaus, tai yra nuo to, kiek pensijø
socialinio draudimo ámokø þmogus
sumokëjo per visà gyvenimà. Kuo
daugiau apskaitos taðkø, tuo indivi-
dualioji dalis didesnë. Pensijø ap-
skaitos vieneto vertë 2023 metais sie-
kia 5,70 euro. Pavyzdþiui, þmogus
yra sukaupæs 28 apskaitos vienetus.
Individualioji dalis apskaièiuojama
dauginant apskaitos taðkø skaièiø ið
jø vertës: 28X5,70=159,60 euro.

Maþiausiø pensijø priemokos
Pensijø gavëjams, gaunantiems

paèias maþiausias pensijas, moka-
mos pensijø priemokos. Jas gauna
socialinio draudimo senatvës pensijø
ir netekto darbingumo pensijø gavë-
jai, netekæ 60 ir daugiau procentø
darbingumo. Turinèiøjø bûtinàjá
staþà visø gaunamø pensijø suma
negali bûti maþesnë nei  minimaliø
vartojimo poreikiø dydis. Praëjusiais
metais jis siekë 267 eurus, o 2023
metais iðaugo iki 354 eurø.

Jei þmogus yra ágijæs bûtinàjá sta-
þà pensijai skirti, jam mokamas skir-
tumas tarp 354 eurø ir jo gaunamos
pensijos sumos. Jei þmogus yra ágijæs
minimalø staþà, bet neturi bûtinojo
staþo, jam apskaièiuojama propor-
cingai maþesnë priemokos dalis.

pirmøjø „Sodros“ darbø yra naujø
pensijø dydþiø apskaièiavimas. Ðie-
met taip pat pavyko tai padaryti grei-
èiau nei per ástatyme numatytà ter-
minà, tad didesnës pensijos pasiekia
gavëjus jau nuo sausio“, – pabrëþia
„Sodros“ direktorë Julita Varanaus-
kienë.

Kiekvieno gavëjo pensija skai-
èiuojama individualiai ir padidëji-
mas taip pat yra individualus. Du
þmonës, gaunantys tokio pat dydþio
pensijà ir sukaupæ tiek pat metø sta-
þo, gali sulaukti skirtingo pensijø pa-
didëjimo dël to, kad turi sukaupæ
skirtingà skaièiø apskaitos vienetø
(taðkø) – tai yra, jø darbo uþmokestis
buvo skirtingas ir jie mokëjo skir-
tingo dydþio pensijø socialinio drau-
dimo ámokas. Todël daþniausiai
nurodomas vidutinis pensijos padi-
dëjimas.

Savo pensijos dydá galima suþi-
noti prisijungus prie asmeninës pa-
skyros www.sodra.lt/gyventojui  arba
paskambinus telefonu (+370) 5 250
0883.

Kaip apskaièiuojamas
senatvës pensijos dydis?
Kiekvieno gavëjo senatvës pen-

sija susideda ið bendrosios ir indivi-
dualiosios dalies. Abi ðios dalys svar-
bios skaièiuojant pensijos dydá.

Jei þmogus yra ágijæs nuo mi-

Kiek padidëjo pensijos?
Nuo 2023 metø vidutinis vidu-

tinës pensijos augimas siekia 60
eurø. Tai reiðkia, kad þmogus, kuris
2022 metais gavo vidutinæ pensijà –
482 eurus, nuo naujøjø metø gaus
542 eurø dydþio pensijà. Þmoniø,
turinèiø bûtinàjá staþà, vidutinë pen-
sija augo 65 eurais – tiems, kuriø
pensija praëjusiais metais siekë apie
510 eurø, ji padidëjo iki 575 eurø.
Jei þmogaus pensija 2022 metais
buvo didesnë ar maþesnë uþ nurody-
tus pavyzdþius, augimas gali skirtis.

„Labai svarbu apsaugoti paþei-
dþiamø þmoniø pajamas, ðvelninti
infliacijos poveiká. Dar ðá mënesá se-
natvës, netekto darbingumo, naðliø
ir naðlaièiø pensijø gavëjai gaus pa-
didëjusias pensijas. Vyriausybë nuo-
sekliai, antrus metus ið eilës, didina
pensijas. Tad, pavyzdþiui, vieniðo
pensinio amþiaus asmens, turinèio
bûtinàjá staþà ir gaunanèio vidutinæ
senatvës pensijà,  pajamos per dvejus
metus padidëjo beveik 40 proc., pen-
sinio amþiaus asmenø porai – treè-
daliu“, – sako socialinës apsaugos ir
darbo ministrë Monika Navickienë.

„Ávairiø rûðiø socialinio draudi-
mo pensijas Lietuvoje gauna beveik
800 tûkstanèiø þmoniø. Þinome,
kad pensijø gavëjai visuomet nekant-
riai laukia pensijø padidëjimo, todël
kiekvienø metø pradþioje vienas

Padidintos pensijos jau pasiekia gavëjus
Jau pradëtos mokëti po indeksavimo padidintos socialinio drau-

dimo pensijos. Priklausomai nuo gyvenamosios vietos ir pasirinkto
mokëjimo bûdo, jos pasieks gavëjus iki sausio 26 d. Sausá didesniø
sumø sulauks senatvës, netekto darbingumo (invalidumo), naðliø ir
naðlaièiø (maitintojo netekimo) pensijø gavëjai.

Gyventojai, gaunantys iðankstines senatvës pensijas, padidëjimà pajus
nuo vasario, kadangi ðios iðmokos mokamos uþ praëjusá, o ne uþ einamàjá
mënesá.

( N u k e l t a  á  4 p . )
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– ðeimai apie sveikatà

„Lûpø prieþiûrai tinka ir paakiø
kremas, nes odos struktûra yra pa-
naði,“ – pataria  gydytoja dermato-
logë Jolanta Urbðtienë.

Þvarbus vëjas, ðaltas oras,
rûgðtûs vaisiai dirgina mûsø lû-
pas. Apie jø prieþiûrà ðaltuoju
metø laiku kalbamës su „REVU
CLINIC“ gydytoja dermatologe
Jolanta URBÐTIENE.

– Lûpos sausëja, trûkinëja...
Kokios prieþastys?

– Lûpø oda plona, jautri: ji patiria
diskomfortà nuo ðalto vëjo, þvarbaus
oro; mineraliniø medþiagø, vitami-
nø stygiaus. Nedera lûpø laiþyti, kan-
dþioti, nes seiliø fermentai paþeidþia
natûralø lûpø odos apsauginá sluoks-
ná.

Lûpos ðiurpsta, tinsta, jas skauda
daugiau suvalgius rûgðèiø vaisiø. Ta-
da  pasireiðkia kontaktinis alerginis
dermatitas.

– Kaip priþiûrëti lûpas kiek-
vienà dienà?

– Sveikas lûpas derëtø kasdien
patepti drëkinanèiu higieniniu pieð-
tuku ar maitinanèiu lûpø balzamu.
Ðios priemonës minkðtina lûpas, su-
teikia optimalià apsaugà. Higieniná
pieðtukà ar lûpø balzamà galite rink-
tis bespalvá, bekvapá ar tinkantá jaut-
riai odai. Þiemai labiau tinka savo
sudëtyje turintys augaliniø aliejø,
sviesto, vitaminø E, D, A.

– Kà daryti, jei lûpos ðerpe-
tuoja?

– Lûpos gali ðerpetoti nuo ðilu-
mos ar temperatûrø svyravimø. Tada
jas patarèiau nakèiai patepti vita-
minu A, o maisto papildà – vitaminà
D pagerti kelis mënesius. Jei minë-
tos priemonës nepadeda, vis dar var-
gina lûpø skausmas, perðtëjimas,
kreipkitës á gydytojà dermatologà dël
tolimesnio gydymo.

– Ar prieþiûrai tinka apsaugi-
niai kremai?

– Taip, apsauginiai kremai lûpas
ramina, minkðtina, saugo nuo iðdþiû-
vimo. Prieð miegà vartojami specia-
lûs balzamai, kremai. Patarèiau ið-
sirinkti toká produktà, kuriame yra
riebiøjø rûgðèiø, jos sulaiko lûpose
drëgmæ.

Beje, prieþiûrai tinka ir paakiø

Lûpos þiemà

kremas, nes lûpø ir paakiø odos
struktûra panaði.

– Kas lûpoms suteikia diskom-
forto pojûtá?

– Visa tai, kas jas erzina: stiprus
vëjas, ðaltis, skersvëjai, taip pat aðtrus,
rûgðtus, karðtas maistas. Lûpas drë-
kinkite natûraliu alyvuogiø, ðalta-
lankio ar kosmetiniu aliejumi. Daþ-
niau gerkite vandens, vartokite
maisto produktø, turinèiø A, C, E,
B12, B 2 vitaminø.

Beje, suskilusiø lûpø gydymui
netinka vazelinas.

– O jeigu pasirodo herpes...
– Þiemos metu ið ðiltos patalpos

iðëjus á ðaltà orà, ant lûpø gali iðkilti
herpes. Jokiu bûdu nedraskykite ir
nelupinëkite odos. Pajutus lûpø
perðtëjimà ir tinimà, kol pûslelë dar
neiðkilusi, pirmàsias tris dienas pa-
þeistà vietà tepkite prieðvirusiniu te-
palu. Ketvirtà – penktà dienà herpes
atsargiai patepkite propolio tinktûra
ar cinko tepalu, o tada – maitina-
muoju kremu.

Beje, pûslelinæ gydo ir stiprus
druskos tirpalas ar medetkø uþpilas.

– Aèiû uþ pokalbá.
Veronika Peèkienë

Kaip nurodo sveikatos apsaugos
viceministrë Danguolë Jankaus-
kienë, itin retø ligø gydymui iki ðiol
buvo skiriamas nepakankamas dë-
mesys – ði tendencija egzistuoja jau
kelis deðimtmeèius, todël buvo im-
tasi pertvarkymø, kurie nuosekliai
gerins serganèiøjø ir jø artimøjø pa-
dëtá.

„Daþnai kalbant apie itin retas
ligas nurodomas kitø ðaliø pavyzdys,
kur didesnë dalis labai retomis ligo-
mis serganèiø pacientø gali pasinau-
doti ir gydymo, ir vaistø kom-
pensacijomis. Uþmirðtama, kad ten
sveikatos apsaugai tenkantis finan-

savimas daþnai du tris kartus virðija
Lietuvos mokesèiø mokëtojø ski-
riamas lëðas. Visgi, nepaisant ribotø
finansø, ministerija ëmësi iniciatyvos
pertvarkyti procesus, kurie pagerintø
ðiomis ligomis serganèiø pacientø si-
tuacijà. Pakeitimai susijæ su greites-
niu sprendimø priëmimu, didesniu
vaistø prieinamumu ir papildomu
finansavimu“, – nurodo viceminist-
rë.

Nuo 2017 m. finansavimas itin
retoms ligoms gydyti jau padidintas
5 kartus – nuo 4 iki 20 mln. Eur.
Vien ðiemet, lyginant su 2022 m.,
labai retoms ligoms skirtø vaistø ir

medicinos pagalbos priemoniø
kompensavimui skirta treèdaliu
daugiau lëðø – nuo 15,63 iki 20,53
mln. Eur, kai bendras Privalomojo
sveikatos draudimo fondo (PSDF)
biudþetas didëja tik 9,3 proc.

Taip pat parengtos Sprendimø
dël labai retø þmogaus sveikatos
bûkliø gydymo iðlaidø kompensavi-
mo priëmimo tvarkos apraðo patai-
sos, kuriomis numatoma pagerinti
Labai retø þmogaus sveikatos bûkliø
gydymo iðlaidø kompensavimo ko-
misijos darbà: parengta aiðkesnë pra-
ðymo kompensuoti gydymà forma,
iðskirtas jos supaprastintas variantas,
teikiant praðymus pakartotinai gy-
dymui tæsti, aiðkiau apraðyta skubaus
atvejo sàvoka bei patobulintas pro-
cesas atvejams iðnagrinëti.

Siekiant efektyviau naudoti Pri-
valomojo sveikatos draudimo fondo

PR Sergantiems labai retomis ligomis – didesnis dëmesys
Ðiemet  Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) skirs didesná dë-

mesá sergantiems itin retomis ligomis. Iðaugs finansavimas ðioms
ligoms gydyti, greièiau ir efektyviau bus priimami sprendimai dël
gydymo kompensavimo pacientui. Pokyèiai leis greièiau ir daugiau
pacientø pasinaudoti valstybës pagalba.

Kaip mokyti savo smegenis suprasti,
kad pasaulis ne toks pavojingas…

Gyvename sunkiu ir ádomiu
laikotarpiu, kai pasaulis verèiasi
aukðtyn kojomis ir mums atrodo
jis toks pavojingas. Stebime ir
daþnai reaguojame pernelyg
stipriai, kartais net patys to ne-
suvokdami. Tik netikëtai iðlenda
kokie kûno ar sielos negalavi-
mai... Tad kaip paruoðti savo
smegenis kitaip reaguoti á pa-
saulá? Kaip uþuot ásivaizdavus
blogiausià scenarijø, suteikti
joms galimybæ nusiraminti.

Vienas ið bûdø nusiraminti –
dëmesingo ásisàmoninimo medita-
cija (DÁM). Iki ðiol daþnas ið mûsø
dar vis skeptiðkai þiûri á meditacijà,
nes meditacijos praktika kai kuriems
atrodo labai pasyvi (sëdint uþmerk-
tomis akimis be paliovos kartojant
vienà frazæ. Dar vis sutinkamas klai-
dingas ásitikinimas, kad atsipalaida-
vimà þmogus junta tuomet, kai yra
mieguistas ir nedëmesingas. DÁM –
dëmesys sutelkiamas á dabartiná
momentà, jis iðgyvenamas nieko ne-
teisiant ir nejauèiant bûtinybës pa-
keisti to, kas egzistuoja. Meditacija
padeda pasiekti labiau subalansuo-
tà bûsenà, kai atsipalaiduojama ir
tuo pat metu iðsaugomas budru-
mas. Taip pat tai padeda itin veiks-
mingai kovoti su stresu ir kontro-
liuoti baimæ. Meditacija puikiai
suderinama su bet kuria religija (kai
meldþiamës).

Yra daug skirtingø meditacijos
bûdø, besidomintieji jais turi gali-
mybæ pasirinkti sau tinkamiausià ir
patraukliausià, kurià galëtø átraukti
á savo kasdieninæ rutinà. Ðtai viena
ið  meditacijø  vadinama razinos bû-
ties eksperimentu:. paimkite vienà razinà ir ati-
dþiai iðtyrinëkite jos spalvà, formà,
dydá ir tekstûrà;. padëkite tà razinà ant lieþuvio
galo ir fiksuokite, kà jauèiate: neða-
liðkai pajuskite jos svorá, skoná ir kt.
pojûèius;. sëdëkite ramiai ir leiskite razi-
nai burnoje sudrëkti ir suminkðtëti,
jauskite, kaip ji keièiasi; jei pasijusite
iðsiblaðkæ, vël ðvelniai atkreipkite

dëmesá á razinà;. atkàskite maþytá kàsnelá ir
pajuskite, koks skonis ir kà dar jau-
èiate; esmë – nesiblaðkyti ir vis grà-
þinti dëmesá prie razinos;. tada lëtai kramtykite razinà, su-
telkdami dëmesá á patirtá, nemàs-
tydami apie uþduotá;. nurykite razinà, kreipdami dë-
mesá tik á tai, kà patiriate – burnoje
gali likti jos skonis.

Ar po ðios meditacijos pastebë-
jote kitoká santyká su maistu? Taip
veikia mûsø smegenys.

Gali kilti klausimas, o kas èia
bendro su stresu, pykèiu. Á savo pyktá
reaguoti padës ðis pykèio medita-
cijos eksperimentas:. Pagalvokite apie kaþkà, kas ga-
lëtø jus stipriai supykdyti, taèiau taip,
kad galëtumëte pyktá suvaldyti. Leis-
kite sau pajausti emocijas ir fizinæ
reakcijà, kai jûsø smegenis ir kûnà
apima nerimas ir pyktis, nes reaguo-
jant á  ásivaizduojamà pavojø ásitem-
pia raumenys ir protas.. Stebëkite visa tai, neásileisdami
emocijø. Tai ðiek tiek atitolins pyktá,
todël tikëtina, kad maþiau imsitës
veiksmø. Verèiau sutelkite dëmesá á
mintis ir jausmus, kuriuos siunèia
kûno signalai.. Pastebësite, kad po keliø
minuèiø pykèio banga pradës
nykti. Jums nereikia nieko daryti,
nes, kai iðliekate ramûs, ði emocija
atsitraukia savaime ir tada jau-

èiatës saugiai ir ramiai.
Ðtai kaip gali ramus, á savo vidiná

gyvenimà sutelktas dëmesys padëti
susidoroti su stipriomis emocijomis.
Kelis kartus atlikite ðá pratimà, ási-
vaizduokite pyktá sukelianèias situa-
cijas ir tai jums padës nuslopinti pyktá
ir neleisti áklimpti á piktas reakcijas.
Pagalvokite apie pyktá, tarsi tai bûtø
miðko gaisras, kurá uþgesinti gali
vanduo, þinoma, jei turite jo pa-
kankamai. Bet dabar turite kità bûdà
– pakanka tiesiog nekurstyti ugnies,
nes be kuro ugnis iðnyks savaime.
Tai dëmesingo ásisàmoninimo me-
ditacijos paslaptis.

Taip pat labai veiksminga prak-
tikuoti atjautà patiems sau, ir, visø
pirma, nekurstyti ir uþgesinti ugná
savo ðirdyje, nes pykdami  kenèiame
mes. Tai mums sukelia skausmà. Pri-
siartinkime prie savo kanèios, pa-
guoskime ir apkabinkime save, o
tada iðmokime tiesiog nusiðypsoti.

Dëmesingas ásisàmoninimas yra
ágûdis. Kuo daugiau praktikuosime
já, tuo geriau mums seksis tai daryti.
Gilus kvëpavimas, laipsniðkas rau-
menø atsipalaidavimas, neurologinis
gráþtamasis ryðys ir dëmesingo ásisà-
moninimo meditacija padës suval-
dyti emocijas, daryti tinkamus spren-
dimus ir pasaulis atrodys ne toks
pavojingas.

Ðaltinis: Ronaldas Potteris-Efronas.
Begydant piktas smegenis. 2019.

biudþeto lëðas, Derybø komisija vi-
sais atvejais tarpininkaus derybose
su gamintojais dël vaistø, kai vieno
paciento gydymo atitinkamu vais-
tiniu preparatu iðlaidos per metus
virðija 100 tûkst. Eur.

SAM suburta darbo grupë, kuriai
pavesta perþiûrëti teisiná reglamen-
tavimà ir pateikti siûlymus, kaip dar
bûtø galima pagerinti labai retø
þmogaus sveikatos bûkliø gydymo
iðlaidø kompensavimo procesus, tæs
darbus 2023 m.

Ateityje planuojama galimybë,
kad daugiau labai retoms ligoms
gydyti skirtø vaistø bûtø átraukti á
pagrindiná kompensuojamø vaistø
sàraðà, kuomet vaistas kompensuo-
jamas visai pacientø grupei, o ne pa-
vieniam pacientui. Tai leistø atlikti
pilnavertá sveikatos technologijø ver-
tinimà, áskaitant palyginamojo efek-
tyvumo, klinikinio veiksmingumo

bei farmakoekonominæ analizes bei
finansuoti vaistus ið bendro, visiems
kompensuojamiems vaistams skirto
biudþeto.

Labai reta þmogaus sveikatos
bûklë – yra sveikatos sutrikimas, kai
200 000 Lietuvos gyventojø tenka ne
daugiau kaip 1 naujai diagnozuotas
atvejis per metus.  Labai retø bûkliø,
kurios didþiàja dalimi yra genetinës
bei neiðgydomos, ir ankstyva diag-
nostika, ir gydymas yra sudëtingi ir
reikalauja ypaè dideliø kaðtø.

2021 metais pacientø, kuriems
kompensuotas gydymas pagal labai
retø sveikatos bûkliø gydymo kom-
pensavimo tvarkà, bendras skaièius
buvo 287, ið jø 110 naujø pacientø
gydymo atvejø (138 pacientai iki 18
m., 125 pacientai 18–65 m., 24
pacientai 64 m. ir vyresni).

SAM Komunikacijos skyrius
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Pavyzdþiui, gyventojo, turinèio
bûtinàjá staþà, senatvës pensija pernai
siekë 250 eurø ir buvo maþesnë nei
267 eurai, tad jis gaudavo ir 17 eurø
priemokà maþø pensijø gavëjams.

Po indeksavimo jo pensija 2023
metø sausá pasiekë 280 eurø. Ðiais
metais þmogus gaus priemokà iki
354 eurø, tai yra 74 eurus.

Svarbu atkreipti dëmesá, kad
pensijos mokamos uþ einamàjá më-
nesá, o priemokos – uþ praëjusá. Tad
sausá þmogus gaus padidintà po in-
deksavimo pensijà – 280 eurø ir pen-
sijos priemokà uþ gruodþio mënesá
– 17 eurø, tai yra ið viso 297 eurus.
Vasará gavëjà pasieks vasario më-
nesio pensija su priemoka uþ sausá,
arba ið viso 354 eurai.

Iðmokos vieniðiems
Ðiemet naðliø pensijos bazinis

dydis padidëjo iki 34,84 euro. Tokio
pat dydþio bus ir vieniðo asmens ið-
moka.

„Sodra“ vieniðo asmens iðmokà
skiria automatiðkai. Tai pirmoji
„Sodros“ iðmoka, kuri gyventojui
skiriama be jo praðymo. Naujai su-
kurta programa periodiðkai tikrina
Gyventojø registro duomenis ir auto-
matiðkai sudaro þmoniø, kurie gali
gauti iðmokà, sàraðà.

Tais atvejais, kai Gyventojø re-
gistre nëra pakankamai informacijos
arba ji netiksli, specialistai tarpinin-
kauja, kad trûkstami duomenys apie
ðeiminæ padëtá bûtø áraðyti á Gy-
ventojø registrà.

Padidintos pensijos
jau pasiekia gavëjus

Kitos pensinës iðmokos
„Sodra“ taip pat administruoja

pensines iðmokas, kurios mokamos
ne ið socialinio draudimo fondo, o ið
valstybës biudþeto: ðalpos, nukentë-
jusiøjø asmenø, mokslininkø, pa-
reigûnø ir kariø pensijas, ðalpos
kompensacijas, kompensacines ið-
mokas profesionaliojo scenos meno
ástaigø kûrybiniams darbuotojams.
Visos ðios pensinës iðmokos moka-
mos uþ praëjusá mënesá, tad jø gavëjai
sausio mënesá sulauks tokio pat
dydþio iðmokø, kaip visus praëjusius
metus, o jau nuo vasario pajus padi-
dëjimà.

Ðalpos pensijø bazë padidëjo nuo
173 eurø iki 184 eurø. Ðalpos pensi-
jas gauna tie gyventojai, kurie nëra
ágijæ minimalaus staþo socialinio
draudimo pensijai gauti arba jø socia-
linio draudimo pensija maþesnë uþ
ðalpos pensijà. Ðalpos iðmokos uþ-
tikrina minimalias pajamas neága-
lumo ar senatvës atvejais jokiø paja-
mø negaunantiems arba labai maþas
pajamas gaunantiems asmenims.

Ðiais metais valstybiniø pensijø
bazë, kuri naudojama skaièiuojant
nukentëjusiøjø, mokslininkø pensi-
jas padidëjo nuo 65,29 euro iki 68,29
euro. Bazinë socialinë iðmoka, pagal
kurià apskaièiuojamos iðmokos kû-
rybiniams darbuotojams, padidëjo
nuo 46 iki 49 eurø.

Pareigûnø pensijos indeksuoja-
mos taikant valstybiniø pensijø in-
deksavimo koeficientà. Jos didëja
4,6 proc.

Parengta pagal SODROS
informacijà

(Atkelta ið 2 p.)

liniø aliejø.. Pasistenkite nebûti lauke ilgiau
nei kelias valandas.. Pajutus, kad oda „dega“, jà
„kanda“, kad iðvengtumëte odos nu-
ðalimo, trumpam uþeikite pasiðildyti
á parduotuvæ, kavinæ ir pan..  Gráþus á ðiltà patalpà, pirmiau-
siai nusiplaukite rankas ir odà nuvalykite
toniku ar raminamuoju pieneliu.. Tada rankas patepkite drëki-
namuoju kremu, nes sausas oras grei-
tai iðgarina odoje esanèià drëgmæ.. Vakare prausiantis vartokite
maitinamàjá kûno prausiklá ar los-
jonà.

Pagalba odai, kai spaudþia ðaltukas
Kà daryti ir kokiø klaidø vengti

priþiûrint odà ðaltuoju þiemos
periodu? Patarimais dalinasi
gydytojas dermatovenerologas
Nauris GRUÐAUSKAS.

Toninis kremas
saugo nuo ðalèio

Dermatovenerologas Nauris
Gruðauskas toninius kremus vadina
„veido odos rûbais“. Toniniai kre-
mai, kompaktinës pudros, tai lyg „ðil-
tos pirðtinës“ mûsø veidui ar ran-
koms. Turinèios atspalvá toninës prie-
monës lygina odà, paslepia jos
defektus, saugo nuo ðalèio, vëjo bei
uþterðtos aplinkos.

„Neteisinga visuomenëje vyrau-
janti nuomonë, kad toniniai kremai
atlieka tik gràþinamàjà odos funkcijà
ir vartotini tik ðiltuoju metø laiku.
Jie itin naudingi ir þiemà, ypaè kai
orai ðalti, þvarbûs, permainingi,“ –
atkreipia dëmesá gydytojas dermato-
venerologas.

Maskuojantá toniná kremà derëtø
pasirinkti artimai veido odos spalvai.

Riebiai veido odai geriau vartoti
kompaktinæ pudrà, sausai ir miðriai
– riebø skystà toniná kremà.

Ramina veido kaukës
Paðnekovo teigimu, þiemà veidui

naudingi ne tik toniniai kremai, bet

ir skirtingo poveikio kaukës. Jas
derëtø dëti ant veido (galima ir kak-
lo) du kartus per savaitæ – drëkina-
màjà ir maitinamàjà.

Jei oda paðiurpsta nuo ðalèio,
jums reikëtø raminanèios kaukës. O
vakarais veidà ir kaklà palepinti rie-
besnëmis maitinamosiomis kau-
këmis. Jas laikyti apie 10 minuèiø.
Tada veidà nuprausti drungnu van-
deniu.

Naudingi patarimai:. Prieð eidami á laukà (ypaè jei
ðaltyje bûsite ilgiau) patepkite veidà,
rankas  storesniu tirðto riebaus tepa-
lo ar kremo sluoksniu. Geriau, jei
kosmetikos priemonëse yra auga-

„Gijos klinikø“ gydytojas urologas Saulius Stirbis.

Ðlapimo pûslës uþdegimas (cistitas) – moteris
varginanti ðlapimo takø infekcija, daþnai aplankanti
rudená, þiemà...  Kokios jos atsiradimo prieþastys,
gydymas ir profilaktika, apie tai kalbinu „Gijos kli-
nikø“ gydytojà urologà Sauliø STIRBÁ.

– Kà byloja ligos statistiniai duomenys?
– Ðlapimo takø infekcijos (cistitai ar ÐTI) – viena ið

daþnesniø bakteriniø infekcijø, sutrikdanèiø moters
sveikatà. Iki 40 proc. moterø ðia liga serga bent kartà
gyvenime, 11 proc. – kartà metuose. 30 proc. ÐTI suserga
iki 26 metø. Apie 20–30 proc. suaugusiø moterø suserga
lëtine ÐTI (daugiau kaip 3 kartus per metus ar daugiau
kaip 2 kartus á pusæ metø).

Lytiniai santykiai sukelia cistità 30 proc.  lytiðkai
aktyvioms moterims. Didþiausias sergamumas ðlapimo
takø infekcijomis 18–30 metø tarpsnyje ir postme-
nopauzëje.

– Kokie faktoriai didina ligos tikimybæ?
– Neretai cistitas vargina rudená atvësus orams. Prie-

þastys gana ávairios: imuniteto nusilpimas, perðalimas,
netinkama iðoriniø lytiniø organø higiena, nesaugûs
lytiniai santykiai, gausus cukraus, saldaus maisto, gërimø
vartojimas, ðlapimo takø infekcijos.

Vyresniojo amþiaus moterims menopauzës laiko-
tarpiu dël hormonø disbalanso plonëja oda, ðlapimo takø
gleivinë, taip pat maþëja atsparumas ÐTI sukëlëjams.

– Priminkite, praðau, ligos simptomus...
– Daþnas ðlapinimasis maþu ðlapimo kiekiu, staigus,

nesulaikomas noras ðlapintis, skausmo ar deginimo po-
jûtis ðlapinantis, nevisiðkas iðsiðlapinimo jausmas, skaus-
mas, spaudimo jausmas apatinëje pilvo dalyje, ðlapimas
gali bûti nemalonaus kvapo, su kraujo priemaiða. Karð-
èiavimas nebûdingas, taèiau komplikuojantis ðlapimo
takø infekcijai, esant inkstø uþdegiminiam paþeidimui,
gali prasidëti karðèiavimas.

Daþniausi ðlapimo takø infekcijos sukëlëjai þarnyno
bakterijos Escherichia coli, Enterococcus faecalis, kurios
á ðlapimo pûslæ patenka nuo iðoriniø lytiniø organø.

– Kaip gydoma ÐTI?
– Ðlapimo pûslës uþdegimà derëtø gydyti komp-

leksiðkai: ðiltai rengtis, stiprinti imunitetà, gerti daugiau
skysèiø, rûpintis iðoriniø lytiniø organø higiena, maþiau
vartoti cukraus. Skausmà ir spazmus slopina nesteroi-
diniai vaistai (nimesulidas, ibuprofenas). Vartojant
gydytojo paskirtus antibiotikus, simptomai daþniausiai
praeina per 3 dienas. Deja, ðlapimo takø infekcija turi
tendencijà kartotis.

– Kokias vartoti vaistaþoliø arbatas?
– Rekomenduoju gerti daugiau skysèiø, tai sumaþina

bakterijø koncentracijà ðlapimo pûslëje (ji mechaniðkai
iðplaunama). Kartais moterys, serganèios ðlapimo pûslës

uþdegimu, pradeda maþiau gerti skysèiø, kad reèiau eitø
ðlapintis, taèiau tai neteisinga gydymo taktika.

Naudinga ir profilaktiðkai, ir gydymo metu gerti
dezinfekuojanèiø vaistaþoliø arbatø: meðkauogiø, me-
detkø, petraþoliø, ðirdaþoliø (Centaurii herba), vaistiniø
gelsviø (Levistici radix) ðaknø, rozmarinø (Rosmarini
folium) lapø.

– Kas dar padëtø iðvengti ðios nemalonios ligos?
– Sveikas þarnynas – geras imunitetas. Valgykite svei-

kà maistà, vaisius, darþoves, þuvá, mësà, jautienos buljonà,
raugintus kopûstus ir agurkus. Pakankamas kiekis
kolageno, baltymø, riebalø  padeda atstatyti ðlapimo takø
gleivinës vientisumà.

Ne maþiau svarbu – saugûs lytiniai santykiai. Regu-
liari iðoriniø lytiniø organø higiena. Venkite aptemptø
rûbø, sintetinio apatinio trikotaþo. Pirmenybæ teikite
natûraliam pluoðtui: ðilkui, linui, medvilnei.

Venkite perðalimø: nesimaudykite ilgai ðaltame
vandenyje, nesëdëkite ant ðaltø, ðlapiø pavirðiø. Ir kuo
maþiau streso – stiprus ar ilgalaikis silpnina imunitetà.

– Kada pakanka liaudies medicinos receptø, o kada
kreiptis á gydytojà?

– Pastebëjus pirmus ðlapimo takø infekcijos simp-
tomus, taikykite tinkamas prevencijos priemones. Klini-
kiniams simptomams progresuojant ar nepraeinant per
2–3 dienas, kreipkitës á ðeimos gydytojà. Atlikus ðlapimo
tyrimà, esant bakterijoms ðlapime, tikslinga atlikti
ðlapimo pasëlá.

Reguliarus fizinis aktyvumas ir gera nuotaika stiprina
sveikatà ir  imunitetà.

Bûkite sveikos!
– Dëkojame uþ iðsamø pokalbá.

Veronika Peèkienë

Cistitas – nemaloni bëda
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SKANAUS!

Praûþë, nuðurmuliavo ðventës, net
ir Trys Karaliai jau iðdalino savo auk-
sà, mirà ir smilkalus. Sakoma, kad po
jø sveikinti su Naujaisiais lyg ir ne-
bepritinka. Vieni Ðv. Kalëdas ir Nau-
juosius praleidome ðurmulingiau, kiti
ramiau, bet nepaliesti ðirdies ðitas me-
tø virsmas tiesiog negali –  kiekvienas
já pajauèiame, iðgyvename. Nauji me-
tai – nauji lapai, kaip sakoma, o ir
nauji ásipareigojimai, planai, svajonës.
Tik daþniausiai, patys to nejausdami,
tyliai ir ramiai sugráþtame á kasdieny-
bæ,  viskas ima tekëti sena vaga, kol
pavasarëjant sukruntame ir kartu su
gamta imame laukti naujojo at-
gimimo.

O kas atsitiktø, jei mums skirtas
laikas bûtø nesuskaièiuotas, nesu-
dëliotas á savaites, mënesius, metø ka-
lendorius? Jei nebûtø laikrodþiø, va-
landø, o turëtume tik ðviesø ir tamsø
metà? Tik metø laikus? Kaip tokioje
erdvëje pragyventume savo gyvenimus?
Kuo jis skirtøsi nuo ðiuolaikinio,
sakytume skaitmenizuoto, „iðma-
niojo“ gyvenimo? Oho, kiek klaustukø...
Atsakymus galime tik numanyti,
spëlioti, fantazuoti. Arba atsigræþti dar
á netokià tolimà praeitá, á savo senoliø
patirtá ir prisiminti, kaip graþiai sulë-
tëdavo jø gyvenimo tempas þiemos
mënesiais, kokie ilgi ir graþûs vakarai
su þiemojimo tradicijomis apgaubdavo
namus ir sodybas. Ir niekas nekëlë tokio
klausimo, kaip sulëtinti nenumaldo-
mai lekiantá laikà. Tiesiog tvyrojo laiko
erdvë, o þmogus joje  judëjo atsargiai ir
iðmintingai. Iðmintingai dalindamas
já gyvybiðkai svarbiems dalykams,
bûtiniausiems darbams, savo poilsiui,
tradicijoms, bendravimui, maldai,
giesmei...

„Nepyk, neturiu ðiandien laiko, ir
ðià savaitæ...“, – vargu ar tuomet ga-

Suskaièiuotas laikas

lëjai iðgirsti ðiandien toká áprastà pasi-
teisinimà draugui, giminaièiui. Ðiø
þodþiø beprasmybæ daþniausiai suvo-
kiame iðtikti bëdos, ligos ar uþklupti
skaudþios netekties. Teisinamës, pri-
siþadame kitaip dëlioti prioritetus, ci-
tuojame ávairiø iðminèiø prasmingus
þodþius, bet ir vël... iki kito karto. Ádo-
miausia, kad net ir mes, vyresnieji,
bûdami laisvi nuo ápareigojanèiø dar-
bo santykiø, vël prasimanome ávairios
veiklos ir vël nebelieka laiko svar-
biausiems dalykams, ypaè bendra-
vimui.

Mano senai bièiulei ið Þemaitijos,
apie kurià jums daþnai raðydama pa-
pasakoju, sugalvojau prieð naujuosius
padaryti staigmenà – pakvieèiau at-
vaþiuoti pas mane ir nuvykti paklausyti
„Traviatos“. Apie tai, þinojau, ji svajoja
jau keletà metø. Bilietus  gana ið anks-
to buvau parûpinusi. Tikriausiai në
sakyti nereikia, kad pradþioje sulau-
kiau to áprasto: „O, labai tau aèiû, bet
niekaip, neturiu laiko...gal kitais
metais“ .

Pagalvojau ir paraðiau þinutæ:

„Sëdi á autobusà (nors pati vairuoja
maðinukæ), bilietas pusæ kainos, kelias
valandas ramiai pasnaudi ir jau vie-
toje. Pasitiksiu. Arba, arba...“ Á skam-
buèius nebeatsiliepiau. Ir kà galvojat
– suveikë! Kai graþiai praleidusios
ðventæ ir pirmà naujø metø rytmetá,
ásisupusios á minkðtus chalatus ir ty-
liai sau „murkdamos“  gërëme ryto
kavà, abi pajutome, koks brangus
mums ðis laikas! Mes radome jo sau ir
kaip sesës já kartu iðgyvenome! Nei dar-
bai, nei jokie reikalai niekur nepabëgo.
Toks netikëtas, dþiaugsmingas susi-
tikimas, apie koká galëjai tik pasvajoti
– mes pasidovanojome já sau.

Joks plepsëjimas telefonu neatstos
panaðiø susitikimø. Jokios „svar-
besnës“ prieþastys negali atimti ið
mûsø bendravimo dþiaugsmo su savo
artimaisiais ir mylimaisiais. Kiekvie-
nas tikrai prisimenate panaðiø aki-
mirkø, saugote jas slapèiausiose ðir-
dies kertelëse... tad turëkime tam laiko
apsèiai! Dienos, savaitës, metai, va-
landos – jos visos mûsø!

Jûsø Augustina

Viðtiena – populiariausia paukðtienos rûðis. Papjovæ gaidá ar viðtà
galime sunaudoti visas paukðèio dalis – sparnelius, kulðeles, krû-
tinëlæ, ðirdelæ, kepenëles... Ávairiausi ir paruoðimo bûdai – verdama,
kepama, troðkinama, rûkinama, vytinama. Patiekalai ið viðtienos gana
greitai paruoðiami, mësa ilgai laikosi ir uþðaldyta. Viðtiena turi
þmogaus organizmui bûtinø ir nepakeièiamø amino rûgðèiø. Jø kiekis
prilygsta jautienai. Joje daug baltymø – daugiau nei kiaulienoje. Paèia
vertingiausia mësa yra laikoma krûtinëlë, dar vadinama dël savo
spalvos baltàja paukðtiena. Pagyrø nestinga ir naminës viðtos sultiniui,
kad ir kaip tai kritikuotø vegetarai.

Viðtiena nuo... iki

Nedidelæ viðtukæ galime papras-
èiausiai ámesti á puodà, iðvirti su prie-
skoniais ir susëdus keliese jà lengvai
suvalgyti. Galima iðkepti ir taip pat
jà visà vienu ypu suðveisti. Taèiau
taupi ir iðmoninga ðeimininkë ne-
didelei ðeimynai ir trejus pietus pra-
simanys ið jos pagaminti! Receptø –
nesuskaièiuojama ávairovë!

Skalsu ir pigu (dviems)
Reikës: vienos nedidelës viðtos,

prieskoniø (pipirø, lauro lapø, drus-
kos), morkø, makaronø, þalumynø.

Nupjaukite viðtos sparnelius su
petukais, kulðeles, krûtinëlës abi
puseles. Pasidëkite ðaltai.

Ið likusios viðtos dalies su kau-
liukais virkite sultiná. Ámeskite svo-
gûno galvutæ, pipirø – kvepianèiø ir
karèiøjø po keletà þirneliø. Mësai
iðvirus jà, iðgriebkite. Morkà supjaus-
tykite neilgais ðiaudeliais, pakepin-
kite graþiai ant gi sviesto ar aliejaus,
baigiant kepti uþpilkite samèiu sul-
tinio, pavirinkite minutæ ir supilkite
á sultiná. Sultinys ágaus graþià spalvà.
Pagal skoná pasûdykite, dëkite

naminius ar pirktinius stambesnius
makaronus. Patiekiant skanu uþberti
smulkintais þalumynais.

Nuo kaulø nurinkite mësà. Grei-
èiausias bûdas pakepinti jà su svo-
gûnais, paskaninti grietine. Ðtai jums
ir pirmi greiti pietûs. Turite laiko –
nurinktà mësà sumalkite, papipi-
rinkite, ádëkite smulkiai pjaustyto ir
pakepinto svogûno. Kepkite lietinius
prie sultinio! Tai jau antras variantas.

Dar liko sparneliai ir ðlaunelës –
antriems pietums, o treèiam kartui-
skani krûtinëlë, kurià, labai papras-
tai, pagardinus prieskoniais, reikëtø
kepti ant lëtos ugnies ne daugiau 5
minuèiø.

Ðlaunelës vyno
ir brendþio padaþe

Reikës: viðtienos ðlauneliø, miltø,
pipirø, druskos, 3–4 ðaukðtø bren-
dþio, 2 stikliniø pusiau saldaus rau-
donojo vyno, 1,5 stiklinës viðtienos
sultinio, prieskoniø (lauro lapø, pet-
raþoliø, èiobreliø, èesnako, dþiovintø
slyvø ar grybø).

Didesnëje keptuvëje pakepinkite
ant aliejaus susmulkintà èesnakà,
tuomet dëkite á jà miltais su pipirais
ir druska apvoliotas ðlauneles, jas
lengvai apskrudinkite. Ápilkite bren-
dþio ir uþdenkite, o jam iðdegus,
supilkite vynà, sultiná, ámeskite kelis
lauro lapelius, petraþoliø, èiobre-
liø.Troðkinkite uþdengtoje keptuvëje
apie 1,5 val. ant maþos ugnies. Likus
15 min. iki pabaigos ádëkite dþio-
vintø slyvø ar dþiovintø grybø.

Saldus krûtinëliø
plovas (dviems)

Reikës: dviejø viðtos krûtinëliø,
250 g ryþiø, vienos didesnës morkos,
pusës stiklinës razinø, 1 svogûno.

Paukðtienà smulkiai supjaus-
tykite gabalëliais ir apkepkite.  Ry-
þius apvirkite. Morkas ir svogûnus
supjaustytus apkepkite aliejuje ir su-
maiðykite su ryþiais. Viskà sudëkite
á troðkinimo indà ir troðkinkite ant
maþos ugnies. Pabaigoje sudëkite ra-
zinas. Jei mëgstate, galite áberti grai-
kiðkø rieðutø, palikite plovà kiek
subræsti.

Traðkûs  viðtienos
kepsneliai

Reikës: vienos viðtos, 2–3 kiauði-
niø, druskos, prieskoniø pagal skoná.

Visà viðtà supjaustykite dailiomis
porcijomis. Átrinkite druska, mëgs-
tamais paukðtienos prieskoniais.
Kiauðinius iðplakite su trupuèiu

( N u k e l t a  á  6 p . )

Jei pasitiki mënuliu...
Sodininkams ir darþininkams

labiausiai rûpi ir praktinës reikðmës
turi keturios mënulio fazës. Pavyz-
dþiui, nuo seno áprasta manyti, kad
per jaunatá augalø geriau netrukdyti.

Auganèio mënulio laikotarpiu
augalo sultys juda nuo ðaknø á vir-
ðûnæ, todël geras laikas sodinti ar per-
sodinti, dauginti, træðti. Ðiuo laiko-
tarpiu augalai gerai reaguoja á laisty-
mà, træðimà, formavimà, kovà su jø
ligomis. Apskritai per jaunatá reiktø
atlikti darbus, susijusius su augalø
antþeminës dalies vystymusi.

Pilnatis – puikus metas naikinti
kenkëjus. Tuo metu ðviesiomis nak-
timis lengviau naikinti ir ávairius
ðliuþus, sraiges. Pilnatyje augalai ge-
rai reaguoja á dirvos purenimà, pikt-
þoliø naikinimà.

Dylantis mënulis – tai metas,
kuomet tinka genëti, skabyti virðû-
nëles, mat augalo vanduo vël teka á
ðaknø sistemà. Tinka visi darbai,
susijæ su ðaknø sistema.  Per delèià
net ir skintos gëlës iðsilaiko daug
ilgiau.

Zodiako þenklai ir mënulis. Zo-
diako þenklus nuo seno taip pat pri-
imta skirstyti á derlingus ir neder-
lingus, bet ar tai tikra tiesa, galite tik
patys ásitikinti. Derlingiausiais lai-
komi yra Jautis, Vëþys, Skorpionas,
Oþiaragis, todël sëjama ir sodinama,
kai mënulis ðiuose þenkluose.

Nederlingais laikomi Liûtas ir
Dvyniai. Bet yra augalø, kuriems ir
ðie þenklai palankûs.

O kai mënulis Vandenyje, sako-
ma, geriau tik ravëti, naikinti ken-
këjus ar paprasèiausiai imtis kitokiø
darbø. Ðis metas dar vadinamas be-
vaisiu.

Pateiksime ir pavyzdá. Ðtai sausio
21 d., kai mënulio jaunatis Vande-
nyje, sakoma, kad tai gera diena ruoð-
ti þemës miðinius daigams, dezin-
fekuoti ðiltnamius, tvarkyti namus,
rûsius, naikinti namø kenkëjus. Ne-
rekomenduojama laistyti, pikuoti
daigø.

Sausio 22 d. pilnëjantis mënulis
dar Vandenyje – tinka purenti kam-
bariniø augalø þemæ, pasiruoðti þe-
mës daigams, tvarkyti sodo inven-
toriø, padargus, árankius. Belieka
pamëginti...

Sodininkui...
Ðis sausis sodinin-

kams tikrai neramus –
besikartojantys atly-

dþiai ir ðalèiai gali pridaryti rûpes-
èiø. Ypaè pavojingi yra staigûs atly-
dþiai – augalai sureaguoja, prasideda
gyvybiniai procesai, ima brinkti
pumpurai, tekëti sultys. Ypaè nu-
kenèia pietø kraðtø augalai, pripratæ

prie trumpos þiemos. Atbunda ir
ávairûs patogeniniai mikroorganiz-
mai, galintys sukelti puvinius, gry-
belines ligas. Jei prieð tai buvo gausiai
pasnigæ ar augalai storiau mulèiuoti
– jie gali iððusti.

Suþinojus apie atlydá bûtø labai
gerai pridengti bent jau jaunus me-
delius ir krûmus  balta agroplëvele
ir taip apsaugoti nuo tiesioginiø sau-
lës spinduliø. Netinka austinë me-
dþiaga.

Sunkiau pagelbëti dideliems me-
dþiams. Galima mëginti prieð atlydá
apkasti sniegu kamienà kuo aukð-
èiau, palaistyti, kad susidarytø ledu-
kas ir apdëti bitumine danga ar pju-
venomis. Gyvybinius procesus pa-
naðiai galima pristabdyti ir uoga-
krûmiams – apkasti sniegu, palaistyti
vandeniu, kad susidarytø ledo plutelë
ir apibarstyti pjuvenomis.

Kaupkite sniegà, dëkite jo kuo
daugiau ant medþiø ðaknø – su-
trypkite.

Jei tirpsmo vandens susidaro gan
gausiai – kaskite griovelius jam nu-
bëgti. Vandens pertekliaus ypaè
nemëgsta abrikosai, vyðnios – pradës
ðusti, pûti.

Lietus ir tipstantis sniegas nu-
plauna rudená nubalintus medelius
– juos teks ir vël baltinti, kitaip ne-
apsaugosite nuo praþûtingø saulës
spinduliø þiemos pabaigoje.

Po atlydþio spustelëjæs didelis
ðaltis dar pavojingesnis – medþiai
tampa ákalinti po ledo pluta. Jà bû-
tinai reikia suardyti.

Atsiminkime, kad gausus snie-
gas þiemà taip pat veikia dvejopai:
vienus augalus saugo, kitus – praþu-
do. Daugiameèiø augalø ðaknys yra
saugios po storu sniego sluoksniu.
Dar augalams patinka ir tai, kad jame
yra truputëlis azoto, kuris atsiranda
snaigëms leidþiantis ið debesø. Ta-
èiau jei sniego per gausu – nukenèia
visþaliai augalai, spygliuoèiai, ið-
kraipomos ar nulauþiamos ðakos.
Purtykite sniegà, o jei pastebite jau
iðsikraipiusias ðakas – suriðkite ir
apriðkite.

Valykite saugiai stogus. Nuslin-
kæs didelis sluoksnis gali paþeisti ir
ðalimais auganèius augalus.

Gerai sniego dangà iðtveria ir ve-
ja. Taèiau nevaikðèiokite daug ir ne-
sutrypkite nereikalingø takeliø –
vejos þolë po tokiu sutryptu sniegu
gali iððusti, palanku veistis pelësiui.

Darþininkui...
Net sunku rasti nau-

jø patarimø tiems, kurie
yra uþkietëjæ darþinin-

kai – jiems nieþti rankos visà laikà
kaþkà sëti, bandyti, eksperimentuoti.

Senoliai sakydavo, kad sausio atlydþiai priðaukia lietingà vasarà,
ðaltis – liepos giedrà, ðiaurës vëjai – gerà derliø. Na, ar jums pavyktø
pagal ðiø pirmøjø sausio dienø orus nuspëti ateinanèià vasarà?
Vargu... Vienà dienà sumuðëme ðilumos rekordus, kità jau nuo ðalèio
tvoros pyðka... Ir suprask tu, þmogau, kad gudrus, ko ateityje laukti.
Va, jeigu naktá ðerkðnas padabins medþius ir viskà aplinkui, galime
bûti tikri – diena laukia labai graþi.

Sodininkai ir darþininkai nuo seno dairosi ne tik á saulæ ir
pasikliauja jos ðviesa ir ðiluma – taip pat tikëta, kad ir mënulis daro
átakà augalams, jø augimui. Bet visada ir visur svarbiausia –
pasikliauti savo patirtimi, intuicija, nuovoka.

Mënulio kalendorius: pilnatis nuo sausio 7 d., delèia – sausio 15 d., jaunatis
– sausio 21 d., prieðpilnis – sausio 28 d.

Geriausios mënesio dienos: 11, 14, 17, 24, 25, 26, 30, 31;
Prasèiausios: 15, 16, 18, 21, 22, 28, 29;
Sausio 21 d. – Vandens Triuðio metø pradþia pagal kinø Mënulio

kalendoriø.
Sausio 25 d. – ðv. Pauliaus atsivertimas, pusiauþiemis.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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druskos, pipirais ir plakiniu uþpilkite
supjaustytà mësà. Padëkite ðaltai bent
kelioms valandoms, galima ir nak-
èiai. Pavartykite, kad plakinys ási-
gertø. Kepkite 180–200 laipsniø
ákaitintoje orkaitëje, kol graþiai
apskrus.

Kepsniukai iðkepa labai greitai,
jø gaunasi kiek daugiau, nei keptum
visà viðtà, odelë bûna graþiai ap-
skrudusi. Tinka su konservuotais
vaisiais, keptais obuoliais.

Ðirdelës grybø padaþe
Reikës: viðtø ðirdeliø, 2 svogûnø,

2 ðaukðtø grybø sriubos, 3 ðaukðtø
grietinës, aliejaus.

Viðtø ðirdeles pakepinkite apie
10 minuèiø aliejuje. Po to sudëkite
pjaustytus svogûnus ir vël apie 10 mi-

nuèiø kepkite. Grybø sriubà atskies-
kite stikline ðalto vandens ir uþpilkite
ant ðirdeliø. Dëkite grietinæ, prie-
skonius ir dar uþdengæ apie 10 mi-
nuèiø troðkinkite. Jei padaþas per
tirðtas atskieskite vandeniu ar sul-
tiniu. Tiks su bulviø koðe ar ma-
karonais.

Viðtø kepenëliø
ieðmeliai

Reikës: 1 kg viðtø kepenëliø,
laðinukø, saldþiøjø paprikø, garstyèiø,
prieskoniø.

Kepenëles uþmerkite atskiestose
garstyèiose su prieskoniais (galima
ir kiauðinio plakinyje). Palaikykite
bent porà valandø. Ant mediniø ieð-
mukø verkite vienà po kito kepe-
nëles, laðinuko gabalëlá, pipiro skil-
telæ. Kepkite 180 laipsniø ákaitintoje
orkaitëje apie 20 minuèiø.

Viðtiena nuo... iki
(Atkelta ið 5 p.)

Jau neuþtenka to, kad daugelis ási-
gudrina nelaukti pavasario ir rudená
po ðalnø prisisëja ávairiausiø þalu-
mynø ir darþoviø, dar kiti bando sëti
á baltà purø sniegà. Pastarieji aiðkina,
kad taip sëklos „uþsigrûdina“, pui-
kiai iðlaiko stratifikacijos procesà.
Taèiau, kaip patirtis rodo, rezultatas
bûna  50:50 procentø. Rizika didelë,
o apie nepasisekusá eksperimentà
suþinai tik antroje pavasario pusëje.

Kiti, kantrieji, laukia ir ramiai
sau planuoja darbus, revizuoja sëklas,
dairosi visokiø naujoviðkø daigyklø,
skaito literatûrà, narsto savo pernykð-
èias klaidas ar dþiaugiasi  gera pa-
tirtimi.

Nekantriesiems gera paguoda
kaip visuomet – palangë. Geriausiai
tinka virtuvës, nes èia visuomet dau-
giau drëgmës. Dar geriau, jei palangë
yra pietinë. Vienaip ar kitaip, bet
nuolat galite turëti ðvieþiø priesko-
niniø þalumynø: bazilikø, petraþo-
liø, garstyèiø, mëtø, peletrûnø, pi-
pirniø, melisos, pekininiø bastuèiø
ir kitokiø þalumynø.

Apie svogûnus neverta në kalbëti
– juos susidaiginti labai paprasta. Tik
neskubëkite nupjauti labai maþus
laiðkus, o leiskite jiems paaugti iki
25–30 cm.

Daþniau sëkite pipirnes. Uþten-
ka tankiai paberti sëkleliø ant drëg-
nos marlës ar servetëliø ir uþdengti
plëvele. Vandens drëkindami ne-
pagailëkite. Sudygs po poros dienø,
o uþ dviejø savaièiø jau bus tinkami
valgyti – geriausi 5 cm aukðèio
daigeliai.

Paèiø uþauginti mikroþalumy-
nai puikiai papildys vitaminais mû-
sø organizmà. Juose gausu ir mais-
tiniø, ir mineraliniø medþiagø, turi
daug B grupës vitaminø.

Vasario mënesá galima sëti jau ir
daugiau augalø, ne vien greitai
auganèius, mat dienos ðviesesnës,
nebereikia papildomo apðvietimo.

Nepamirðkime,  kad mikroþa-
lumynø meniu gali papildyti ir pikt-
þoliø sëklos, ið kuriø daugelis pa-
siþymi gydomosiomis savybëmis
labiau, nei jø kultûriniai giminaièiai.
Tai balandûnës, ðiurkðtieji burnoèiai,
valgomosios portulakos, trikertës
þvaginës.

Daigelius visuomet kirpkite,
geriau ryte, kad bûtø sultingesni la-
peliai. Neplëðkite  jø ranka.

Daiginkite ant visko, kas sulaiko
drëgmæ: ant popieriniø rankðluos-
èiø, tualetinio popieriaus, sulanks-
tytos sluoksniais marlës, vatos dis-
keliø. Gerai ir durpiø substratas dai-
gams, perpus sumaiðytas su vermi-
kulitu.

Beje, galima pasisëti ir sulaukti
net lapiniø salotø derliaus, bet jos
uþims daugiau vietos. Salotas sëkite

ant drëgnos þemës ir uþberkite 1 mm
lengvos þemës sluoksnelá.

Pats laikas patikrinti sëklø at-
sargas, surûðiuoti, patikrinti jø dai-
gumà. Tikriausiai þinote, kad po-
midorø sëklos iðlieka daigios net 15
metø! Agurkø – trumpiau. Nesku-
bëkite iðmesti ir moliûginiø darþoviø
sëklø, patikrinkite. Kitomis, pase-
nusiomis, kaip ir salotø sëklomis, pa-
tariama palesinti paukðtelius.

Apie praëjusiø metø derliaus
saugojimà taip pat verta priminti –
neleiskite jam suvysti rûsyje, gel-
bëkite, gaminkite, virkite, ðaldykite.

Gëlininkui...
Tradiciðkai reikia

priminti, kad norintys
kovo pradþioje praþydin-

ti tulpes ir hiacintus turëtø tam pa-
ruoðtus svogûnëlius mënesio pa-
baigoje jau suneðti á kambará. Jeigu
praþydusios dirbtinëmis sàlygomis
gëlës neatitiks lauke þydinèiø stan-
dartø – nenusiminkite. Jø þaluma ir
gaivumas atpirks pastangas.

Ðiuo metu reikia atidþiai pasirû-
pinti jurginø, kanø, kardeliø, gum-
biniø begonijø ir kitø ðakniagum-
biniø ir gumbasvogûniø gëliø þie-
mojimu. Iðpjaustinëkite maþiausià
puviná, paþeistas dalis. Jei saugykloje
ðilta ir sausa, saugokite, kad jurginai
nesudþiûtø. Dëkite á dëþutes, po-
lietileninius skylëtus maiðelius su
sausomis durpëmis arba pjuvenomis,
apvelkite moliu.

O kaip laikosi mûsø „kamba-
riokës“? Daugelis kambariniø gëliø
ðiuo metu, kaip ir kiti augalai gam-
toje, – ilsisi arba auga daug lëèiau.
Tuo metu træðti jø nereikia arba labai
maþa koncentracija ir retai.

Atogràþiniai augalai anaiptol
nelinkæ ilsëtis, toliau leidþia lapus,
ûglius, todël jiems reikia ir pagalbos
– træðti, laistyti.

Taèiau didþiausia bëda, kad ðil-
tuose ir sausuose kambariuose gëles
daþniausiai perlaistome. Pamatæ ið-
dþiûvusá virðutiná sluoksná, puolame
jas gelbëti. Prisiminkime, kad ðilta-
me ir sausame kambaryje vandená
liekime ne daþniau kaip 3–5 dienas.
Jei patalpos vësesnës, laistyti tereikës
kartà per dvi savaites. Kaktusai
vësesniame kambaryje iðbus nelais-
tyti ir kelis mënesius.

Stambialapius þydinèius augalus
liekite ðiltu vandeniu (sanpaulijas,
ciklamenus, azalijas ir pan.).

Saugokite savo augintines nuo
skersvëjø, atsargiai vëdinkite kam-
barius, tikrinkite, ar neðaltos pa-
langës.

Apskritai, skirkite kiekvienai
savo augintinei tik jai reikalingà dë-
mesá – tam yra pakankamai lite-
ratûros, specialistø patarimø. Uþ tai
jos bus jums dëkingos – þavës savo
veðlumu ir þiedais.

Sausio mënesio priminimai
(Atkelta ið 5 p.)

gëlynui; sinavadas „Clementine
Red“; raudonþiedis viduvis „Rosen-
rot“, þydintis birþelyje ir vël vasaros
pabaigoje; didþioji astrancija „Ruby
Wedding“, mëgstanti derlingas ir
drëgnesnes vietas, o þydi nuo liepos
iki ðalnø. Rudeniui tiks rûgtis „Tau-
rus“, dar vienas derlingø ir drëgnø
vietø augalas. Þydës nuo liepos iki
ðalnø;

Virgininis astras „Jenny“ stebins
rudená ryðkia savo spalva;

Ðiurpiniai gvazdikai tikrai turi
„Viva Magenta“ spalvos veisliø;

Raudonasis linas „Rubrum“ taip
pat þydës iki ðalnø;

Bijûnas „Karl Rosenfield“ tikras
ðios spalvos karalius – net kotai yra
tamsiai bordo.

Kà gi... ir praëjusiø metø favori-
tui melsvajam snapuèiui „Rozane“,
ir þiemei, ir kitiems graþuoliams teks
tyliai dþiuginti mûsø aká ir laukti, kol
vël uþlips ant podiumo – mada yra
mada.

Naujienos Kaip spëti gëlyne koja kojon su mada?
Jau gruodþio mënesá „Pantone spalvø institutas“ paskelbë ðiø

metø madingiausià gëlynø spalvà – tai galingas, gyvybingas ir
pulsuojantis raudonai purpurinis atspalvis, simbolizuojantis dràsà ir
bebaimiðkumà. „Viva Magenta“ spalva kyla natûraliai ið gamtos, yra
vibruojanti, skatinanti jëgà ir kvieèianti  dþiaugsmo nuotykiams.

Tiems, kurie pernai spëjo savo
gëlynuose praþydinti 2022 metø ma-
dingiausios, nors ir dirbtinai sukurtos
mëlynai rausvos spalvos þiedus, ðie-
met vël teks pasukti galvas, norint
spëti sudëlioti nors keletà naujø ma-
dingø akcentø. Spaudoje pasirodë
lektorës Gintarës Adomaitytës pa-
tarimai, kokie augalai galëtø padëti
þengti koja kojon su mada, nors gal
ir labai keistai tai skamba klasikà
mëgstantiems ir nesivaikantiems
naujoviø. Aiðku, neiðrausi ir
nepanaikinsi senø gëlynø, bet vienà
kità akcentà ar kokià ryðkesnæ
„salelæ“ sukurti gal verta, juolab kad,
lektorës teigimu, tokio atspalvio
augalø pas mus yra didelë gausa.

Taigi pasidomëkite ðiais, madin-
gàja spalva þydinèiais, augalais:

Medþiai ir krûmai. Roþës ir erð-
këèio hibridas „Signe Relander“, þy-
dintis nuo birþelio visà vasarà. Þiedai
– kekëmis, pusiau pilnaviduriai.
Auga ir nederlingoje þemëje.

Ðluotelinë hortenzija „Wim‘s
Red“. Þiedai reti, nuo balto atspalvio
nusidaþo iki „Viva Magenta“, dar
vëliau – paruduoja.

Sakuros smailiadantë vyðnia
„Royal burgundy“ pradþiugins savo
rausvais lapais.

Purpurinë obelis „Royalty“ tiks
ir dël savo dekoratyviø ðios spalvos
þiedø, ir dël raudonø obuoliukø.

Labai didelis ðios madingos spal-
vos daugiameèiø gëliø pasirinkimas:

Tulpës „Dols Minuet“; kiliminis
flioksas „Zigeunerblut“, tinkantis
gëlyno apvadams, natûralistiniam

kuria jaukià ir ðiltà namø aplinkà.
Tam pasitarnauti gali ðilti ir neutra-
lûs atspalviai – pavyzdþiui, ðviesiai
pilki, balti, smëliniai, o vengti reikëtø
ðaltø atspalviø.

Dizaino formos taip pat keièiasi
– jos minkðtesnës, su iðlinkimais,
natûralios, primenanèios gamtos
linijas. Baldai turëtø sukurti atskiras
erdves, nebûtinai juos sustatyti pasie-
niais. Madingi medþio baldai, natû-
ralaus pluoðto tekstilë – vilna, linas,
paðukinis audinys. Ðviestuvai taip
pat turi skleisti minkðtà ir jaukià ðvie-
sà.

Kokie nauji vëjai namø dizaine?
Nenustebkite, taèiau ir namø dizaine ðiais metais siûloma „Viva

Magenta“ – ryðkus rausvas atspalvis.  Jei kam tokia spalva pasirodys
namø aplinkoje per daug ekstravagantiðka, dar siûloma ir kita – sodriai
þalia. Tai – drëgname klimate auganèiø kedeniniø tilandsijø gamtinis
spalvinis tonas. Dizaineriø teigimu, ði spalva padeda iðlaikyti pu-
siausvyrà ir su ðiltais, ir su ðaltais tonais. Ðiltasis minimalizmas –
taip vadinamas ðiø metø interjero stilius, skatinantis protingà varto-
jimà, saikingumà, impulsyvaus daiktø pirkimo atsisakymà.

Tai paprastumo estetika, at-
sisakanti ámantraus dekoravimo,
rëksmingumo.

Taèiau nereikia sumaiðyti jo su

klasikiniu minimalizmu, kuris kar-
tais dvelkia ðalèiu, sterilumu, panaðiu
á ligoninës ar darbo kabineto aplinkà.
Ðiltasis minimalizmas atvirkðèiai –

skirtinumø. Tai – baltø ir pasteliniø spalvø vyravimas,
akmens ir þvyro takeliø pirmenybë, gyvatvoriø, visþaliø
augalø gausa, medis, kaip pagrindinë dekoro medþiaga.

Ir toliau tæsiama tendencija, kad sodas ir aplinka turi
bûti graþûs visais metø laikais, tad ðeimininkaujama –
ekologiðkai, tvoros keièiamos gyvatvorëmis, madingas
vertikalus apþeldinimas, pageidautini nors ir maþi
vandens telkinukai, poilsio zonos, vasaros metu
atstojanèios svetainæ.

Apie visa tai dar ne kartà pakalbësime plaèiau.

Mados 2023-iøjø kraðtovaizdþio dizaine...
Kraðtovaizdis – ne nauja suknelë, jo nepakeisi

nei per metus, nei per kelerius. Tai gal aktualiau
naujakuriams, taèiau vienà kità tendencijà verta
pritaikyti.

O 2023-iøjø kraðtovaizdþio dizaine svarbiausias
tikslas – dar didesnis þmogaus ir gamtos ryðys! Todël ir
toliau iðlieka populiarus minimalistinis stilius, savo pozi-
cijø neuþleidþia skandinaviðkoji mada, pripaþástanti aið-
kias formas, þemiðkas spalvas ir, aiðku, turinti savø ið-

Nors rytas ðaltokas, kai ápratæ prie
orø kaitos kas kelias paras. Þinoma,
fotografuotis ðiukðtu, jie nenori, sako,
kad seni, susiraukðlëjæ, o akys spindi
tikrumu, lazdelæ laikantis delnas pri-
trauktas nuo sunkiø darbø ir laiko.
Uþklaustas, ko gi atvyko turgun, se-
nolis sakë, kad „daugiau pasiþiûrëti,
paðarø nusipirko viðtoms dedeklëms
uþ 15 eurø, sûnus nuneðë á maðinà, o
jam tiesiog ádomu. Tik kad turguje
ðurmulio nedaug. „Spigino ðalèiai,
parðeliai spurdëjo maiðuose, links-
miau buvo gyventi, nors ir sunkiau,
– jauèiau poreiká þmogaus ilgiau kal-
bëtis, taèiau kojos ðalo, o jam gi në
motais, sako uþgrûdino darbas viso-
kiu oru. – Kai vakare uþkursit krosná,
stebëkit, ar þarijos uþsiplieskia – lau-
kit ðalèio, uþdenkit obuolius, jei dar
likæs koks“, – patarë linksmai. O
Gintarë skubëjo á maðinà, tik trum-
pai susakë: „Pirkau deðimt kilo-
gramø bulviø, stiklainiukà medaus
ir raugintø kopûstø, uþ viskà mokë-

jau penkiolika eurø, labai nustebau,
kad kiauðiniai jau tris eurus kainuo-
ja“. Taigi, bûtiniausiø prekiø, aiðku,
vieni skubëdami, kiti gi ir be kepuriø,
be pirðtiniø, ið lëto vaikðtinëdami,
galëjo tikrai nusipirkti. Paskanavæs
naminiø laðinukø, kiek maþiau nei
kilogramà jø pirko birðtonietis, mo-
teris siûlë visà paltá, bet vyras sakë,
kad verèiau daþniau pirks. Taip pat
jis nupirko ir naminio paðteto, taukø.
Kai ðalta, populiari prekë – virti
burokëliai, rauginti kopûstai, krie-
nai, namie ðeimininkiø ruoðti, þino-
ma, ðvieþia kiauliena, nes, pasak pre-
keiviø, „reikia ðiek tiek taukø, kad
raugintø kopûstø sriubà paskanin-
tø“. Kiti juos uþpila mûsø ûkininkø
namie spaustu sëmenø aliejumi, ku-
rio pusës litro butelis kainavo ketu-
ris eurus. Prie þuvies kioskø ir eiliø
nesimato kaip prieð ðventes. Tik vie-
nas kitas mëgëjas. Kilogramas karð-
to rûkymo karpio gabalø kainavo
14,90 euro, laðiðos filë – 12,90 euro,

ðalto rûkymo upëtakio – 12,90 euro,
jûros eðerio – 7,90 euro, laðiðos keps-
niø – 4,50 euro, riebios silkës su galva
– 4,20 euro, sauso ðaldymo skumbrës
– 7,50 euro, jûros lydekos – 3,90 euro,
sauso ðaldymo hokio filë – 7,90 euro.

Ðá rytà nebuvo ir sendaikèiø pre-
keiviø, kurie taip traukia pirkëjus.
„Ne viskas auksas, kas auksu þiba“,
– ðypsodamasi sakë nuolatinë tur-
gaus pirkëja, kuri ir maisto produktus
perka, ir mëgsta paðmirinëti tarp dë-
vëtø daiktø, ieðkodama geresnës ko-
kybës ko nors „uþmirðto“. Moteris
apgailestavo, kad tarp jos artimø
þmoniø daug serganèiøjø perðalimo
ligomis, tad atëjo su pirkiniø sàraðu
– vieniems – medaus, kitiems – mais-
to produktø nupirkti. Pernykðèiai
darbai nudirbti, naujø dar pradëti
anksti, bent taip bûdavo kadaise, o
dabar „viskas susimaiðæ“ – ir dan-
guje, ir þemëje...

„Ne viskas auksas, kas auksu þiba“...
Sakoma, kad per Tris Karalius saulë dienà prailgino per gaidþio

þingsná. Taigi vis daugiau ðviesos reikia viltis bus ir gyvenimuose.
Nors ir sentimentalu, galbût nemadinga, bet apie tai, kaip senovëje
vaþiuodavo rogëmis, traukiamomis arkliuko, kaip pësti neðë Jieznan
sviestà parduoti dar vis prisimena mûsø seneliai. Jø vienas kitas
graþiai pasipuoðæ ir turguje.
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programa

Pleèiama maisto atliekø surin-
kimo paslauga: dalijami maisto ir
virtuvës atliekø kibirëliai Prienø ir
Jiezno daugiabuèiø namø gyvento-
jams. Ðiuos 10 litrø talpos kibirëlius
gaus daugiabuèiø namø, kurie nau-
dojasi konteinerinëmis aikðtelëmis
su maisto atliekø konteineriais, gy-
ventojai. Kartu su kibirëliais jiems
bus áteiktos ir maisto bei virtuvës at-
liekø rûðiavimo atmintinës. Kibirë-
liai bus atveþami prie daugiabuèiø
namø ir dalijami gyventojams. Tie
gyventojai, kurie neturës galimybës
tuo metu pasiimti kibirëliø, galës
juos pasiimti seniûnijose. Kibirëliai
iðduodami: pirmadiená – ketvirta-
diená nuo 8 val. iki 16.30 val., penk-
tadiená – nuo 8 val. iki 15.30 val.
(pietø pertrauka nuo 12 val. iki
12.45 val.). Pasiteirauti dël kibirëliø
atsiëmimo Prienø seniûnijoje ga-

Daugiabuèiø namø gyventojams dalijami
kibirëliai maisto ir virtuvës atliekoms

lima tel. (8 319) 52 195, Jiezno
seniûnijoje – tel. (8 319) 57 230,
(8 616) 74811.

Ir konteineriai, ir kibirëliai  gy-
ventojams dalijami nemokamai. Sie-

kiama paskatinti þmones tvariau
gyventi, geriau rûðiuoti maisto ir
virtuvës atliekas. Pastebëta, kad
þmonës, pradëjæ rûðiuoti  maisto at-
liekas, iðmeta daug maþiau maisto
produktø ir labai sumaþina miðriø
atliekø kieká, taip prisidëdami prie
ðvaresnës aplinkos iðsaugojimo ir
kûrimo.

Prienø rajono
savivaldybës informacija

Á maisto atliekø konteinerius reikia mesti visas atliekas, kurios
susidaro gaminant maistà: popierinius rankðluosèius, servetëles,
kavos tirðèius ir jø filtrus, arbatos tirðèius ir pakelius, riebalais ir
kitais maisto produktais suteptà popieriø, kambarinius augalus, dar-
þoviø, vaisiø likuèius, lupenas, þieves, naudoti netinkamus maisto
produktus.

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 kaladëmis. Pristato

á namus. Tel. 8 671 94 231.

Parduodamos geros ir skalsios berþo,

juodalksnio malkos. Jei netinka skal-

dytos malkos, galima pirkti ràstais arba

pjautas kaladëmis. Miðkø inþinieriaus

tûrio ir kokybës kontrolë. Perkant 5 erdm

ir didesnio tûrio maðinà atveþimas

nekainuoja. Uþsakymai priimami tel. 8

625 33 812.

Ávairios prekës

Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldik-

liai „Snaigë“. Kalëdinës 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.

Taip pat parduodame bulves Vineta, kaina

– 0,55 ct/kg. Tel. 8 607 12 690.

Naminiai sviestiniai ðakoèiai, grybukai

ir jø asorti Jûsø ðventëms! Tik ið na-

tûraliø lietuviðkø produktø, pagal

senoliø receptà. Svoris nuo 100 g iki 5

kg. Siunèiame á Lietuvos miestus ir

uþsienio ðalis. Tel. 8 650 43 159. 

Lauros kepyklele. (Adresas: Revuonos g.

48, Prienai).

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.

Brangiai perku
miðkà su þeme
arba iðsikirsti.
Atsiskaitau ið karto.
Tel. 8 675 24 422.

Pilnas pamatø árengimas (nustum-
dymas, poliø græþimas, rostverkas,
armatûros karkasai, apðiltinimas ir
uþpylimas). Tel. 8 620 85350.
Betonavimo, mûrinimo ir griovimo
darbai. Tvorø montavimas. Tel. 8 600
96 399.

Atliekame ávairius ûkio ir remonto
darbus. Tel. 8 682 82 134.
Ðalèio meistrai taiso: ðaldytuvus,
ðaldiklius. Atliktam darbui sutei-
kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.
VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniø,
vanduo-oras katiliniø árengimas.
Komplektuojame kokybiðkas santech-
nikos medþiagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.

Reikalingas tekintojas,
iðtekintojas, ðlifuotojas.

Tel. 8 610 99 933.

Reikalinga valytoja
Pusei etato, turinti darbo pa-
tir ties, be þalingø áproèiø.

Tel. 8 687 53 756.

2023.01.12-2023.01.15
KETVIRTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
08:00 Orijaus kelionës
09:00 Dakaras be cenzûros (10)
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (85)
10:00 Kasdienybës herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (107)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (108)
13:00 Orijaus kelionës
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (9)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (86)
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 Kasdienybës herojai

19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (86)
19:30 Dakaras be cenzûros (11)
20:00 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (16)
21:00 Du dydþiai po Sicilijà (2)
21:30 Gyvenimas inkile (51)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (87)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Dakaras be cenzûros (11)
00:00 Ið esmës su A. Peredniu (k)
01:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
08:00 Du dydþiai po Sicilijà (2)
08:30 Pas Edità
09:00 Dakaras be cenzûros (11)
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (86)

10:00 Alfo vila (17)
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (109)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (110)
13:00 Istorijos apie nesëkmes (5)
13:30 Du dydþiai po Sicilijà (2)
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (10)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (87)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Kasdienybës herojai
17:55 Kenoloto
18:00 Kasdienybës herojai
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (87)
19:30 Dakaras be cenzûros (12)
20:00 Pas Edità
20:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (7)
21:00 Jûs rimtai? (19)
21:30 Savaitës kriminalai
22:00 Automobilis uþ 0 Eur (92)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Dràsiai (8). N-18

00:00 Dakaras be cenzûros (8)
00:30 Dakaras be cenzûros (9)
01:00 Dakaras be cenzûros (10)
01:30 Dakaras be cenzûros (11)
02:00 Dakaras be cenzûros (12)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (5)
07:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (6)
08:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (7)
08:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (8)
09:00 Dakaras be cenzûros (12)
09:30 Egzotiniai keliai. Tanzanija
10:00 Alfo Didysis Ðou (19)
11:00 Receptø receptai (18)
11:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (7)
11:55 Kenoloto
12:00 Ðiandien kimba (19)
13:00 Pas Edità
13:30 Kasdienybës herojai
14:30 Du dydþiai po Sicilijà (2)
15:00 Egzotiniai keliai

15:30 Egzotiniai keliai
16:00 Orijaus kelionës
17:00 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (16)
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelioniø archyvai
18:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (84)
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (85)
19:30 Dakaras be cenzûros (13)
19:55 Eurojackpot
20:00 Savaitës kriminalai
20:30 Jûs rimtai? (19)
21:00 Sukilëlis rugiuose (Rebel in
the Rye) 2017
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Sukilëlis rugiuose (Rebel in
the Rye) 2017
23:30 Dakaras be cenzûros (13)
00:00 Egzotiniai keliai
00:30 Egzotiniai keliai
01:00 Orijaus kelioniø archyvai
01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Orijaus kelionës
08:00 Ðiandien kimba (19)
09:00 Dakaras be cenzûros (13)

09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Alfo vila (18)
11:00 Receptø receptai (18)
11:30 Istorijos apie nesëkmes (6)
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:30 Pakvaiðæ dël groþio (1)
14:00 Du dydþiai po Sicilijà (2)
14:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (7)
15:00 Egzotiniai keliai
15:30 Egzotiniai keliai
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (86)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (87)
17:00 Orijaus kelionës
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelioniø archyvai
18:30 Gyvenimas inkile (51)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (92)
19:30 Dakaras be cenzûros (14)
20:00 Kasdienybës herojai
21:00 Klausyk ðirdies (Choice) 2016
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Klausyk ðirdies (Choice) 2016
23:30 Dakaras be cenzûros (14)
00:00 Egzotiniai keliai
00:30 Egzotiniai keliai
01:00 Orijaus kelioniø archyvai
01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS

DURYS – PER 3 DIENAS!
„ÞMONIÐKOMIS KAINOMIS“

DIRBA IR ÞIEMOS METU
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.

Alytaus apskrities vyriausiojo policijos komisa-
riato Kriminalinës policijos ekonominiø nusikaltimø
tyrimo skyriaus pareigûnai ið neteisëtos apyvartos
eliminavo daugiau kaip 10 tûkst. pakeliø kontra-
bandiniø cigareèiø.

Sausio 5-àjà, ekonominës policijos pareigûnai dël
neteisëto disponavimo akcizais apmokestinamomis
prekëmis sulaikë 58-eriø metø vyrà, o jo garaþe aptiko
nelegaliø rûkalø sandëlá. Kriminalistai jame rado 10
tûkst. 334 pakelius ávairiø rûðiø ( „NZ“, „FEST“,
„MINSK“, „WINSTON“) cigareèiø, þymëtø Baltarusijos
Respublikos banderolëmis. Bendra ið vyro paimtø
cigareèiø rinkos vertë siekia daugiau nei 40 tûkst. 600
eurø.

Dël neteisëto disponavimo akcizais apmokestina-
momis prekëmis alytiðkiui pareikðti átarimai. Átariama-
jam gresia bauda arba laisvës atëmimas iki 8-eriø metø.

Ikiteisminá tyrimà atlieka Alytaus apskr. VPK KP
Ekonominiø nusikaltimø tyrimo skyriaus pareigûnai.

Ikiteisminá tyrimà kontroliuoja Kauno apygardos

Alytiðkio garaþe pareigûnai aptiko kontrabandos sandëlá

prokuratûros 2-ojo baudþiamojo persekiojimo skyriaus
prokurorai.

Alytaus apskrities vyriausiojo policijos
komisariato informacija
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remia rubrikas
„Koks tu ir að –
tokia Lietuva“ ir
„Tai, kas
iðaugina...“

Kristijonas teigia ilgai norëjæs
studijuoti Anglijoje, nes ði ðalis visa-
dos asocijavosi su universitetø kul-
tûra ir inteligentija. Suþinojæs, kad
BREXIT nepakenks ástoti á Ang-
lijos universitetà, jaunuolis suprato,
jog nori studijuoti bûtent èia. Pa-
klaustas apie studijø patirtá Didþio-
joje Britanijoje, K. Raibuþis vadina
jà teigiama, dþiaugiasi ádomiomis
studijomis ir atskleidþia radæs daug
naujø draugø, nuostabø darbà
poliklinikoje, leidþiantá save iðlaikyti
ir susipaþinti su ávairiausiais þmonë-
mis. Tiesa, namø ilgesys Kristijono
pernelyg negrauþia: „turiu kelias
drauges lietuves, visad pasiþiûriu Pa-
noramà per LRT, pasikalbu su ma-
ma, tad gal ir nëra tokio didelio
skausmo. Aiðku, kartais bûna liûdna,

bet nieko nepadarysi, tiesiog atsikeli
ir eini toliau“, – teigia jaunuolis.

Dvejus metus Kristijonas aktyviai
dalyvavo ir Jaunimo Europos ko-
mandos veikloje. Tai organizacija,
kurios tikslas – skleisti idëjas ir þinias
apie Europos Sàjungà jaunimui.
,,Europos Sàjunga kiekvienam pi-
lieèiui teikia neáprastas galimybes,
kuriø labai daþnai niekas kitas pa-
sauly negali gauti,“ – teigia jaunuolis.
Nario kadencija ðioje komandoje
trunka dvejus metus, tad K. Raibuþis
ðioje organizacijoje jau nedalyvauja,
bet pasakoja, kad organizacijos mi-
sija – supaþindinti ir paskatinti jau-
nimà pasinaudoti galimybëmis, ku-
rios yra jiems pasiekiamos. Kris-
tijonas Jaunimo Europos koman-
doje vedë diskusijas, pamokas ir kito-

kias edukacijas
Prienuose ir ki-
tuose rajonuose.
Pasakodamas
apie ðià patirtá,
prieniðkis dþiau-
giasi, jog ávairiø
veiklø metu jam
teko susipaþinti
su nuostabiais
þmonëmis, ku-
rie tapo gerais
draugais ir pata-
rëjais.

Beje, dideliø
skirtumø tarp
Didþiosios Bri-
tanijos ir Lietu-
vos jaunimo po-

litikos ir ásitraukimo á pilietinius pro-
cesus Kristijonas nepastebi. Taèiau
pabrëþia, kad jaunimas, su kuriuo
jam teko savanoriauti ir vesti veiklas
Lietuvoje, skiriasi amþiumi ir po-
þiûriu á gyvenimà nuo jaunimo, su
kuriuo jis bendrauja dabar. Dabartinë
studento patirtis atskleidþia, kad
jaunimui Anglijoje yra svarbu turëti
nuomonæ, svarbu, kad ji bûtø iðgirs-
ta. „Tai motyvuoja ir leidþia jungti
jëgas. Galbût tai ir yra didþiausia ðios
ðalies jaunimo stiprybë – jie nenori,
jog kiti priimtø sprendimus uþ juos.
Taèiau manau, tai bûdinga ir Lietu-
vos jaunimui. Paþástu daug savanoriø
ir visuomeniðkø þmoniø, kurie tikrai
daþnai padaro didþiulius pokyèius“,
pasakoja Kristijonas. Jis teigia dide-
liø skirtumø tarp Lietuvos ir Didþio-
sios Britanijos jaunimo nepastebintis,
nes Lietuva, ypaè jaunimas, vis labiau
eina á vakarus ir tie skirtumai nyksta.

Paklaustas, ið kur semiasi mo-
tyvacijos ávairiems darbas ir idëjoms,
jaunuolis prisipaþásta, kad ákvëpimo
ir motyvacijos kiekvienas turime
rasti savyje. „Man smagu mokytis ir
tobulëti, kurti tai, kà kiti vëliau gali

ávertinti ir ið to mokytis. Todël manæs
nuolatinë veikla nevargina, o kaip
tik skatina veikti ir suþinoti daugiau“,
– sako jaunosios kartos atstovas.

Tiesa, ðiuo metu Kristijonas stu-
dijas derina su darbu, tad ir laisvo
laiko kitoms veikloms nebedaug be-
lieka. „Kai pasakoju apie savo lais-
valaiká, daþnai þmonës mano, kad
mano gyvenimas neádomus arba
liûdnas“, – teigia vaikinas. Visgi vai-
kinas atvirauja, jog tokiu laisvalaikio
praleidimu, kaip filmø þiûrëjimas,
bëgiojimas ir pan. jis neuþsiima, o
laimæ ir ramybæ randa pagrindinëse
savo veiklose – darbe ir studijose.

Kristijonas visados þavëjosi gam-
tos mokslais, nuostabiu gyvybës
kompleksiðkumu ir neátikëtinu jos
veikimu, todël rinkdamasis studijas
jau þinojo, kad nori studijuoti làste-
les ir jø veiklà. Baigæs studijas K.
Raibuþis planuoja likti Didþiojoje
Britanijoje, po bakalauro ágyti ma-
gistro laipsná. Pasilikti Didþiojoje
Britanijoje jaunuolis nori, nes, kaip
pats teigia, èia mato daugiau perspek-
tyvø savo srityje, taèiau jis neatmeta
ir galimybës gráþti á Lietuvà ar netgi

á gimtuosius Prienus.
Dar mokykloje K. Raibuþis turë-

jo daug idëjø Lietuvai, o dabar pa-
tirties semiasi uþsienyje. Paklaustas,
kokià idëjà norëtø parveþti á Lietuvà,
jeigu nuspræstø gráþti, jaunuolis sako
nesantis toks átakingas ar svarbus,
kad tiesiog galëtø kaþkà parveþti vi-
sai Lietuvai, todël á klausimà atsakyti
sunku, bet, jeigu galëtø kà nors stip-
riai pakeisti Lietuvoje, norëtø pa-
keisti mokslo ir paprasto þmogaus
santyká. „Kaip minëjau anksèiau, að
þiûriu Panoramà kiekvienà dienà ir
mane truputá liûdina, kad per þinias
labai didelis dëmesys yra skiriamas
sportui, o mokslo pasiekimams – ne.
Að suprantu, kad komentuoti ir pa-
sakoti apie sportà yra lengviau bend-
rai publikai. Taèiau norëèiau, kad
kuo daugiau mokslo bûtø pristato-
ma visuomenei ádomiais ir supranta-
mais bûdais“, – mintimis dalijasi jau-
nuolis. Visgi, jei nuspræstø gráþti,
Kristijonas prisipaþásta, kad galbût
norëtø tapti mokytoju ir pasakoti jau-
nimui apie nuostabø mokslo pasaulá.

Gabija Juocevièiûtë

Koks tu ir að – tokia Lietuva
Projektà remia

Man ne vis
vien... Kristijonas Raibuþis: „ákvëpimo ir motyvacijos

kiekvienas turime rasti savyje“
Prienietis Kristijonas RAIBUÞIS – antro kurso biochemijos stu-

dentas Vûsterio universitete, Didþiojoje Britanijoje. Lietuvoje Kris-
tijonas buvo aktyvus jaunimo atstovas, dalyvavo Atviros jaunimo
erdvës „Prienas“ veikloje, buvo Prienø rajono savivaldybës Jaunimo
reikalø tarybos narys, organizacijos „Þinau, kà renku“, „Anos Frank“
klubo narys, Jaunasis maltietis.

naudojimo poveikio aplinkai verti-
nimo skaièiuokle, taip pat matuo-
jame surenkamos tekstilës daromà
aplinkosauginá poveiká“, – pasakoja
K. Bariðauskienë.

Projekto kûrëja teigia, jog ðis pro-
jektas paremtas ne nariø skaièiumi,
kiek tvarios bendruomenës kûrimu
ir, kaip ji pati sako, kad ir kaip ste-
reotipiðkai skambëtø, taèiau ðeimoje
tvarumo elementais vis dar daþniau-
siai rûpinasi moterys.

Tiesa, K. Bariðauskienë mainy-
tis ir atiduoti kvieèia ne tik internete.
Ji ir toliau organizuoja mainytuviø-
atiduotuviø renginius. „Kuriame
bendrystæ ir gerà laikà kartu ne tik
virtualioje erdvëje, bet ir gyvuose ren-
giniuose – mainytuvëse-atiduotuvëse.
Ðiuose renginiuose mes ne tik su dide-

liu dþiaugsmu perleidþiame savo dra-
buþinës turiná viena kitai, smagiai
leidþiame laikà, bet kartu gauname
daugybæ naudingos informacijos, kaip
kurti ne tik tvaresnæ drabuþinæ, bet ir
kasdienybæ. Labai dþiugu, kad prie
gyvø renginiø prisideda ir tvarios ma-
dos puoselëtojos, stilistës, dizainerës,
kurios kartu padeda edukuoti mote-
ris, kaip susikurti tvarià drabuþinæ,
neiðleidþiant krûvos pinigø“, – sako
tvaraus gyvenimo puoselëtoja.

XXI amþius neabejotinai ásuko
visuomenæ á blizguèiø ir besaikio
greito vartojimo kultûrà. Mainytuviø
ir atiduotuviø organizatorës teigimu,
vartotojiðka kultûra, kaip cunamis
plauna mûsø smegenis, verèia dau-
giau dirbti ir uþdirbti, kad pirktume
mums nereikalingus, mûsø planetai
þalingus daiktus. „Anksèiau ar vëliau

bûsime priversti sustoti ir atsigræþti,
kà mes darome su savo planeta. Þi-
noma, Lietuvoje tikrai vël  populia-
rëja dëvëtø drabuþiø parduotuvës,
pardavimø platformos. Sakyèiau,

netgi galime stebëti savotiðkà dëvëtø
drabuþiø aukso amþiø, apsirengti dë-
vëtà, skolintà ar ásigytà ið antrø rankø
drabuþá ne tik kad nebegëda, bet netgi
labai madinga, taèiau dar tikrai yra

kur stengtis. Tai nëra vien tik apie
drabuþinës turiná, tai yra bendrai apie
tai, kaip ir kà mes vartojame kasdie-
niame gyvenime“, – akcentuoja K.
Bariðauskienë.

Rimantë Janèauskaitë

Prienietë Karolina sukûrë startuolá, padësiantá
susikurti drabuþinës turiná, neiðleidþiant në cento

Planetai
ir þmogui

(Atkelta ið 1 p.)

Akimirka ið K. Bariðauskienës organizuotø mainytuviø-atiduotuviø.

K. Raibuþis (kairëje) kartu su Anna Frank jaunimo tinklø veiklø pristatyme
„Laisvës piknike“, Marijampolëje.

K. Raibuþis Baltøjø Pirðtiniø deleguotas
rinkimø stebëtojas, Prienø r. rinkimø
stebëtojø koordinatorius. 2020 m.

K. Raibuþis savanoriavo Tedx renginyje, Kaune, 2019 m.


