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Mieli „Gyvenimo“ skaitytojai,
platintojai ir bendradarbiai!

Maloniai kvieèiame Jus dalyvauti „Gyvenimo“
laikraðèio Padëkos ðventëje.

Jos metu pagerbsime skaitytojø populiariausiais
iðrinktus þmones, prisiminsime svarbiausius praëjusiø
metø ávykius, tiesiog pabûsime kartu.

Jûsø laukiame sausio 20 d. 15 val. Birðtono kultûros
centro salëje.

„Gyvenimo“ redakcija

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

Ðákart intrigos buvo laukiama jau
pirmajame turo susitikime tarp „Pu-
ðynës“ ir „Dantransos“, kadangi abi
komandos iki ðiol þengë be pralai-
mëjimø. Iki ðio susitikimo „Puðynës“
toliaðaudë „artilerija“ veikë tiesiog
nepriekaiðtingai, neapvylë ji ir ðákart:
pirmajame ketvirtyje pataikyti net 5
tritaðkiai, kuriø dëka po pirmojo ket-
virèio „Puðynë“ buvo priekyje
23:19. Antrajame këlinyje „Puðy-
nës“ puolimas kiek sustojo, tuo tarpu
R. Marcinkevièiaus ir M. Gûþio me-
timai leido „Dantransai“ susigràþinti
trapià persvarà, po dviejø këliniø ko-
manda pirmavo 41:39. Po didþio-
sios pertraukos „Dantransa“ tiesiog
prapliupo tolimais metimais: M.
Gûþys, M. Janèiauskas ir K. Cha-
dakauskas bombardavo varþovus
tritaðkiais, ir „Dantransa“ atitrûko
jau dviþenkliu skirtumu. Net 7 tolimi
metimai per treèiàjá këliná leido
„Dantransai“ pirmauti 70:52. Ket-
virtajame këlinyje „Puðynës“ þai-
dimas ir toliau rëmësi metimais ið
tolimø distancijø, taèiau solidþiai
þaidusi „Dantransa“ iðlaikë saugià

persvarà iki pat rungtyniø pabaigos
ir triumfavo rezultatu 92:72. „Dan-
transa“ ðiose pirmenybëse ir toliau
þygiuoja be pralaimëjimø, tuo tarpu
„Puðynei“ tai buvo pirmasis pra-
laimëjimas.

Rezultatyviausi þaidëjai:
„Dantransa“: M. Gûþys – 27, K.

Chadakauskas – 21, R. Stadalius –
14 tðk.

„Puðynë“: D. Þidanavièius – 21,
T. Ðvedas – 19, G. Andreikënas – 13,
M. Birbalas – 12 tðk.

* * *
Antrosiose dienos rungtynëse á

aikðtæ þengë „PMVD“ ir „Kryþkeliø
plienas“ komandos. „PMVD“ nuo
pat rungtyniø pradþios greitomis ata-
komis, kuriø „smaigalyje“ daþniau-
siai atsidurdavo V. Celieðius, rinko
lengvus taðkus ir pabëgo á prieká.
„Kryþkeliø plienui“ tritaðkiais pa-
vyko kiek stabilizuoti situacijà, ta-
èiau „PMVD“ po pirmøjø deðimties
minuèiø pirmavo 27:17. Antrajame
ketvirtyje P. Ivanausko vedama

„Dantransa“, „PMVD“ ir „Tûzai“
rungtyniauja be pralaimëjimø

Sausio 15 d. Prienø rajono savivaldybës ir „Gyvenimo“ laikraðèio
krepðinio pirmenybëse  buvo suþaisti 5-ojo turo susitikimai.

( N u k e l t a  á  7 p . )

( N u k e l t a  á  5 p . )

Kelyje á vilties Lietuvà

  5 p.

Bûkime kartu
ir 2023-iaisiais!

Prienø kraðto muziejaus direktorë Lolita Batutienë (kairëje) kartu su
mokytoja Vilija Juodsnukiene.

tai. „<...> Lietuviai visada stengësi
gyventi kaip laisvi þmonës, taigi
susijungimo bûdas, bendro buvimo
bûdas jiems buvo esminis dalykas.
O didþiausias mûsø laimëjimas po
sukilimø, okupacijos, partizaninio
karo – bendro gyvenimo troðkimas
buvo iðreikðtas Kovo 11-osios aktu.
„Nepriklausomybë – nuoga mergai-
të“, – toks posakis buvo pasakytas
televizijos laidoje, praëjus mënesiui
po Kovo 11-osios, kai kiekviena

Man ne
vis vien... „Sausio 13-oji kasmet mums
primena, kad uþ laisvæ reikia kovoti“

Sausio 13-àjà, Laisvës gynë-
jø dienà, Prienø kraðto muziejaus
parodø ir renginiø salë buvo uþ-
pildyta gausiu bûriu jaunø þmo-
niø. Èia vyko netradicinë pamoka,
skirta Sausio 13-osios ávykiams
atminti.

Kaip sakë muziejaus direktorë
Lolita Batutienë, pati buvusi tø lem-
tingø ávykiø liudininkë, nors diena
liûdna, matyti muziejuje tiek daug
jaunø þmoniø – iðties dþiugu. Juk,
anot L. Batutienës, Sausio 13-oji kas-
met (ypaè ðiemet, kai visai netoliese
vyksta baisûs dalykai) mums pri-
mena, kad uþ laisvæ reikia kovoti.

Nuo tø tragiðkø ávykiø, tà naktá
pareikalavusiø 14 þmoniø gyvybiø,
praëjo daugiau nei 3 deðimtmeèiai.
Taèiau pamokà vedusi Prienø „Þi-
burio“ gimnazijos istorijos mokytoja
Vilija Juodsnukienë prisipaþásta, jog
kalbëti apie tai iki ðiol yra nelengva.
Ir kiekvienais metais þiûrint tuos pa-
èius kadrus, kuriø, beje, nëra tiek
daug, tenka viskà emociðkai ið naujo
iðgyventi.

Dabartinë jaunoji karta jau
nebeprisimena idëjinës kovos prieð
sovietø tankus, taèiau, V. Juodsnu-
kienës teigimu, apie tuos ávykius jie
iðties daug þino, nes kiekvienais me-
tais daugiau ar maþiau apie tai girdi.
Todël Laisvës gynëjø dienos mi-

nëjimà mokytoja pradëjo kitokia
kalba. Ji mokiniams priminë, kà
apie laisvæ manë buvæs Lietuvos pre-
zidentas Antanas Smetona, kuris
1920 m. raðë: „Lietuvis, kuris tikrai
geidþia ir trokðta nepriklausomos
Lietuvos, privalo tapti pats nepri-
klausomu <...>, kaip laisvæ matë vi-
suomenës veikëjas, poetas, filosofas
Adomas Jakðtas bei ðiø laikø poetas
Juozas Nekroðius.

Pasak V. Juodsnukienës, valsty-
bë yra tautos bûdas gyventi, kaip tau-

Kaimo
bendruomeniø
potencialas – kaip
já sutelkti ir
atskleisti

Ligoniø kasos:
reikalavimai
papildomai
susimokëti –
netoleruotini

Kelyje á vilties
Lietuvà 5 p.

Tradiciniu bëgimu
paminëjome Laisvës
gynëjø dienà

Gerumo pamokaKaip iðvengti
cukrinio diabeto? 4 p.
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Pagrindiniai 2022 m.
demografiniai rodikliai

2023 m. sausio 1 d. Lietuvoje gy-
veno 2 mln. 860 tûkst. nuolatiniø
gyventojø – 54 tûkst. daugiau negu
prieð metus, remdamasi iðanksti-
niais duomenimis, praneða Valstybës
duomenø agentûra.

2022 m. nuolatiniø gyventojø
skaièiaus pokyèiui átakos turëjo dël
didelio karo pabëgëliø ið Ukrainos
skaièiaus padidëjusi teigiama neto
tarptautinë migracija – 72,4 tûkst.
daugiau þmoniø imigravo negu
emigravo – ir neigiama natûrali gy-
ventojø kaita – 18,4 tûkst. daugiau
þmoniø mirë negu gimë kûdikiø.

2023 m. pradþioje Lietuvos mies-
tuose gyveno 1 mln. 966,1 tûkst.
(68,7 proc.) gyventojø, kaime –
893,9 tûkst. (31,3 proc.). Moterys
sudarë 53,5 proc. visø nuolatiniø
gyventojø, 1 tûkst. vyrø teko
1 153 moterys.

Maþiau gimë kûdikiø,
maþiau mirë þmoniø

2022 m. gimë 21,9 tûkst. kû-
dikiø, tai 1,4 tûkst. (6 proc.) maþiau
negu 2021 m., 1 tûkst. gyventojø teko
7,7 gimusiojo (2021 m. – 8,3).

2022 m. mirë 40,3 tûkst. þmo-
niø, tai 7,4 tûkst. (15,5 proc.) maþiau
negu 2021 m. Mirusiø þmoniø
skaièius, tenkantis 1 tûkst. gyventojø,
sumaþëjo nuo 17 (2021 m.) iki

1 pav. Nuolatiniø gyventojø skaièiaus pokytis 2013–20221 m. Tûkst. 1 Iðankstiniai duomenys.

14,2 (2022 m.).
Trys ketvirtadaliai uþsienio

pilieèiø, imigravusiø á
Lietuvà, – Ukrainos pilieèiai

2022 m. á Lietuvà imigravo
95,4 tûkst. þmoniø – 50,5 tûkst., arba
2,1 karto daugiau nei 2021 m. Imig-
rantø skaièius, tenkantis 1 tûkst.
gyventojø, padidëjo nuo 16
(2021 m.) iki 33,7 (2022 m.).

2022 m. 62 tûkst. gyventojø
(65 proc. visø imigrantø) á Lietuvà
imigravo ið Ukrainos, 9,9 tûkst.
(10,4 proc.) – ið Baltarusijos,
5,8 tûkst. (6,1 proc.) – ið Jungtinës
Karalystës, 3,2 tûkst. (3,3 proc.) – ið
Rusijos.

2022 m. á Lietuvà gráþo
14,4 tûkst. (15 proc. visø imigrantø)
Lietuvos Respublikos pilieèiø, tai
9,3 tûkst. (39,2 proc.) maþiau negu
2021 m. Daugiausia jø imigravo ið
Jungtinës Karalystës (5,7 tûkst., arba
39,6 proc.), Norvegijos (1,5 tûkst.,
arba 10,4 proc.) ir Vokietijos
(1,4 tûkst., arba 9,7 proc.). Imigra-
vusiø Lietuvos Respublikos pilieèiø
ið Jungtinës Karalystës, palyginti su
2021 m., sumaþëjo 2,1 karto, ið
Norvegijos ir Vokietijos – po
1,4 karto.

2022 m. á ðalá imigravo 81 tûkst.
uþsienieèiø (85 proc. visø imigran-
tø). Didþioji dalis (61,5 tûkst., arba
75,9 proc.) – Ukrainos pilieèiai.

2 pav. Santuokos ir iðtuokos 2013–20221 m. Tûkst. 1 Iðankstiniai duomenys.

Pagrindiniai demografijos ir gyventojø tarptautinës migracijos rodikliai 2013–20221 m. Tûkst. 1 Iðankstiniai duomenys.

Beveik kas deðimtas imigrantas buvo
Baltarusijos pilietis (9,8 tûkst.),
2,8 tûkst. (3,5 proc.) – Rusijos
pilieèiai.

Daugiausia gyventojø
emigravo á Ukrainà

2022 m. ið Lietuvos emigravo

23 tûkst. nuolatiniø ðalies gyventojø,
tai 2,2 tûkst. (8,7 proc.) maþiau negu
2021 m. Emigrantø skaièius, ten-
kantis 1 tûkst. gyventojø, sumaþëjo
nuo 9 (2021 m.) iki 8,1 (2022 m.).

Pernai daugiausia emigrantø
iðvyko á Ukrainà (4,7 tûkst., arba
20,4 proc.), Jungtinæ Karalystæ
(2,8 tûkst., arba 12,2 proc.), Bal-
tarusijà (2,7 tûkst., arba 11,7 proc.).

Emigravusiøjø á Jungtinæ Kara-
lystæ Lietuvos Respublikos pilieèiø
skaièius, palyginti su 2021 m., su-
maþëjo 3,2 tûkst. (2,1 karto), á
Vokietijà – 0,8 tûkst. (33,3 proc.),
Norvegijà – 0,6 tûkst. (23,5 proc.).

Dël didelio karo pabëgëliø ið
Ukrainos skaièiaus 2022 m. neto
tarptautinë migracija (imigravusiø ir
emigravusiø asmenø skaièiaus skir-
tumas) siekë net 72,4 tûkst. gyven-
tojø (á Lietuvà imigravo 95,4 tûkst.
þmoniø, emigravo – 23 tûkst.).

2022 m. á ðalá gráþo 1,7 tûkst.
daugiau Lietuvos Respublikos pilie-
èiø negu ið jos emigravo (2021 m. –
4,9 tûkst.). Pernai 70,7 tûkst.
daugiau uþsienieèiø imigravo negu
emigravo (2021 m. – 14,8 tûkst.).

Maþiau gyventojø tuokësi,
maþiau ir iðsituokë

2022 m. buvo áregistruota
15,6 tûkst. santuokø ir 7,1 tûkst.
iðtuokø. Santuokø skaièius, palyginti
su 2021 m., sumaþëjo 1,2 tûkst.
(7,1 proc.), iðtuokø – 0,7 tûkst.
(9 proc.). 100 santuokø tenkanèiø
iðtuokø skaièius sumaþëjo nuo
46,6 (2021 m.) iki 45,5 (2022 m.).

Daugiau informacijos ðia tema
rasite Rodikliø duomenø bazëje.

Statistinë informacija rengia-
ma ir skleidþiama vadovaujantis
Europos statistikos praktikos
kodeksu.

PR Demografijos tendencijos

mali galima suma – iki 200 000 Eur,
o prioritetas – verslo (privataus, so-
cialinio ar bendruomeninio) kûri-
mas ir plëtra bei naujø darbo vietø
steigimas. Pagal VVG organizuo-
jamus kvietimus paraiðkas vietos
projektams gali teikti fiziniai ir juri-
diniai asmenys, kurie yra deklaravæ
nuolatinæ gyvenamàjà vietà arba
registruoti konkreèioje VVG terito-
rijoje.

„Visos vietos veiklos grupës
deda daug pastangø ágyvendinant
strategijas. O sekasi ávairiai, nes
VVG teritorijos skirtingos, tad ir jø
poreikiai bei problemø sprendimo
bûdai skiriasi. Pavyzdþiui, Molëtai,
Utena, Zarasai, Ignalina – turistiniai
regionai, jø poreikiai bei veiklos
vienaip ar kitaip siejasi su turizmu.

Kaimo bendruomeniø potencialas –
kaip já sutelkti ir atskleisti

sykles, teikia konsultacijas pareiðkë-
jams, renka vietos projektø paraiðkas
bei pagal nusimatytus atrankos kri-
terijus atrenka geriausius vietos
projektus, kuriems, atlikus tinkamu-
mo vertinimà, skiriama parama.
VVG, kurios rengia naujo laikotar-
pio strategijas, yra 49“, – aiðkino Þe-
mës ûkio ministerijos (ÞÛM) Prog-
ramos LEADER ir kaimo plëtros
skyriaus patarëja Virginija Liuk-
petrytë.

Parama pagal ðià priemonæ ski-
riama VVG atstovaujamai terito-
rijai, o jos tikslas – spræsti atsto-
vaujamos teritorijos problemas.

„2014–2020 m. KPP laikotarpiu
LEADER priemonës biudþetas –
apie 127 mln. Eur, jau patvirtinta pa-
ramos suma – 113 mln. Eur“, – sakë
ÞÛM atstovë.

Vienam vietos projektui maksi-

„Ið apaèios á virðø,“ – toks
pagrindinis Lietuvos kaimo plët-
ros 2014–2020 m. programos
(KPP) priemonës „LEADER prog-
rama“ ágyvendinimo principas,
kuris skatina socialinæ átrauktá,
skurdo maþinimà ir ekonominæ
plëtrà kaimo vietovëse.

Vietos veiklos grupiø (VVG)
rengiamø vietos plëtros strategijø
(VPS) temos yra gana plaèios, orien-
tuotos á verslo vystymà, socialiniø
problemø sprendimø paieðkas ir
pan. Numatomos galimybës ágyven-
dinti ir bioekonomikos projektus,
taèiau konkreèiø teritorijø strategijø
kryptys, priemonës bus þinomos tik
VVG iðanalizavus vietos poreikius,
ekonominæ socialinæ situacijà ir
parengus strategijas.

Vietos veiklos grupiø
poreikiai – ávairûs ir skirtingi

2014–2020 m. KPP priemonë
„LEADER programa“ ágyvendi-
nama skirtingai nei kitos naciona-
liniu lygmeniu ágyvendinamos prie-
monës.

„Vietos veiklos grupë, vado-
vaudamasi principu „ið apaèios á
virðø“, t. y. kartu su teritorijos gyven-
tojais identifikuodama atstovauja-
mos teritorijos poreikius bei prob-
lemas, rengia visam laikotarpiui vie-
tos plëtros strategijà ir, pradëjus ágy-
vendinti strategijà pagal joje nusi-
matytas priemones, rengia joms tai- ( N u k e l t a  á  6 p . )

PR Sausá savivaldybiø iðmokos
dalá gavëjø pasieks vëliau

Lietuvos paðtas primena, kad ðiø metø sausá savivaldybiø
mokamos ávairiø rûðiø iðmokos ir tikslinës kompensacijos dalá gavëjø
pasieks vëliau nei áprastai. Minëtos iðmokos kiekvienø metø sausio
mënesá gyventojams iðmokamos pakitusiu grafiku dël prasidedanèiø
naujø biudþetiniø metø. Tai lemia, kad biudþeto lëðos savivaldybëms
pervedamos ðiek tiek vëliau.

Sausio 12 d. duomenimis, 27 ðalies savivaldybes buvo pasiekusi tik dalis
iðmokoms mokëti reikiamø lëðø – èia iðmokos paðto skyriuose ðiuo metu
mokamos tik gyventojams, átrauktiems á savivaldybiø sudarytus pirmenybiniø
gavëjø sàraðus. Iðmokø mokëjimas ðá mënesá dar nepradëtas 30 savivaldybiø.

Atkreipiame dëmesá, kad pensijos ir „Sodros“ iðmokos gyventojus sausio
mënesá pasieks pagal áprastiná grafikà.

Uþ dalyvavimà „Jaukiø namø“
akcijoje – Lietuvos Respublikos
Prezidento ir Pirmosios ponios padëkos

Savivaldybæ pasiekë Lietuvos Respublikos Prezidento Gitano Nau-
sëdos ir Pirmosios ponios Dianos Nausëdienës padëkos Prienø r.
savivaldybës merui Alvydui Vaicekauskui ir Prienø kraðto atstovams
uþ indëlá ir ásitraukimà á „Jaukiø namø“ akcijà.

Atsiliepdamos á Pirmosios po-
nios Dianos Nausëdienës kvietimà,
taip pat Savivaldybës mero A. Vai-
cekausko paraginimà prieðkalëdiniu
laikotarpiu rajono ástaigos, organi-
zacijos, bendruomenës, vaikai ir pa-
vieniai þmonës gamino kalëdinius
namukus, kurie papuoðë Preziden-
tûros eglæ.

Prasmingoje ir graþioje akcijoje
dalyvavo Jiezno paramos ðeimai
centro Globos centras, Jiezno þmo-
niø su negalia sàjunga, Prienø bend-
ruomenës vaikø dienos centras, „Re-
vuonos“ pagrindinës mokyklos Spe-
cialiojo ugdymo skyrius, Prienø lop-
ðeliai-darþeliai „Saulutë“ ir „Ginta-
rëlis“, Prienø globos namai, Prienø

socialiniø paslaugø centras, Prienø
Justino Marcinkevièiaus vieðosios
bibliotekos Skriaudþiø biblioteka,
Veiveriø seniûnijos bendruomenë.
Prie akcijos prisijungë ir pavieniai
þmonës. Vieni pagamintus kalëdi-
nius papuoðimus siuntë patys, kitus
pristatë Savivaldybës atstovai.

Prezidentûroje vykusiame kalë-
diniame renginyje kartu su daugybe
Lietuvos vaikø dalyvavo ir Jiezno
paramos ðeimai centro vaikai.

Prienø r. savivaldybës meras A.
Vaicekauskas taip pat nuoðirdþiai
dëkoja visiems uþ dovanotà rankø ir
ðirdþiø ðilumà bei ákvepiantá bend-
ruomeniðkumo pavyzdá.
Prienø r. savivaldybës informacija

Aktuali informacija



2023 m. sausio 18 d.3 p. Nr. 5 (10548)

– ðeimai apie sveikatà

per metus ðeimos gydytojai savo pa-
cientams turi suteikti kompleksines
paslaugas: pamatuoti kraujospûdá,
svorá, ûgá, skirti elektrokardiogramà,
patikrinti cholesterolio kieká krau-
jyje, moterims skirti ginekologinæ
apþiûrà, atlikti krûtø apèiuopà ir kt.
Kartà per dvejus metus profilaktið-
kai suaugusiems pacientams gali bû-
ti atliekamas bendras kraujo ir
bendras ðlapimo tyrimas, nustato-
mas gliukozës kiekis kraujyje, patik-
rinama rega.

Ðeimos gydytojai ar ðias paslau-
gas teikianti gydymo ástaiga tam tik-
ro amþiaus prisiraðiusius pacientus
informuoja apie poreiká pasitikrinti
pagal gimdos kaklelio, krûties, sto-
rosios þarnos, prostatos vëþio bei
ðirdies ir kraujagysliø ligø prevenci-
nes programas.

Þmonës daþnai teiraujasi dël ty-
rimø skyrimo, jø skaièiaus ir apmo-
këjimo. Ligoniø kasø specialistai pa-
brëþia, kad dël tyrimø ar paslaugø
reikalingumo sprendþia ðeimos gy-
dytojai, atsiþvelgdami á pacientø svei-
katos bûklæ, nusiskundimus, simp-
tomus. Pavyzdþiui, jei ðeimos gydy-
tojas, matydamas ðirdies ligø rizikà,
skiria atlikti lipidogramà, gydymo
ástaigoje, kurioje þmogus prisiraðæs,
ji atliekama nemokamai tiek kartø
per metus, kiek reikia.

Ið apdraustø ir gydymo ástaigoje
prisiraðiusiø pacientø gali bûti pa-
praðyta susimokëti tik tada, kai
pacientas pats pageidauja PSDF lëðo-
mis nekompensuojamø tyrimø ar
paslaugø, nori paslaugas gauti grei-
èiau ar renkasi tas paslaugas, kurios
átrauktos á sveikatos apsaugos minist-
ro patvirtintà mokamø paslaugø
sàraðà. Taèiau net ir prieð teikiant mo-
kamà paslaugà, apdraustas privalo-
muoju sveikatos draudimu pacientas
turi bûti supaþindinamas su galimy-
be gauti tokià paslaugà nemokamai.

Ðiuo metu sutartis dël ðeimos gy-
dytojo paslaugø teikimo su ligoniø
kasomis sudariusios 375 gydymo ástai-
gos, ið jø 126 – vieðosios, 249 – privaèios.
Visose jose prisiraðæ apdraustieji ðias
paslaugas turi gauti nemokamai. Ðiø
ástaigø sàraðà rasite èia.

Privalomuoju sveikatos draudi-
mu (PSD) apsidraudusiems þmo-
nëms, norintiems gauti Privalomojo
sveikatos draudimo fondo (PSDF)
lëðomis apmokamas ðeimos gydytojo
paslaugas, keliama vienintelë sàlyga
– prisiraðyti pasirinktoje gydymo
ástaigoje, dël ðeimos medicinos pa-
slaugø sudariusioje sutartá su teri-
torine ligoniø kasa (TLK). Reko-
menduojama gydymo ástaigà rinktis
arèiau namø.

„Ið prisiraðiusiø PSD apdraustø
pacientø uþ ðeimos gydytojo pa-
slaugas jokie mokesèiai negali bûti
imami nei valstybinëje, nei privaèio-
je gydymo ástaigoje, jei ji turi sutartá
su ligoniø kasa. Taigi koks bebûtø
tokios ástaigos teisinis statusas, ðie
pacientai neturi mokëti ne tik uþ ap-
silankymus pas ðeimos gydytojà, bet
ir jokiø metiniø ar kitø panaðiø mo-
kesèiø“, – pabrëþia Valstybinës ligo-
niø kasos direktorius Gintaras Ka-
cevièius.

Taip pat ir prisiraðyti gydymo
ástaigose apdraustiesiems bemaþ nie-
ko nekainuoja – ðiuo metu dalyje gy-
dymo ástaigø gali bûti imamas 0,29
euro mokestis uþ dokumentø tvarky-
mà, o 2,90 euro mokestis taikomas
tik tuomet, kai gydymo ástaigà þmo-
gus keièia anksèiau nei po pusmeèio.

Gyventojø pateiktais duomeni-
mis, pavyzdþiui, viena gydymo ástai-
ga ið prisiraðiusiø pacientø reikalauja
sumokëti metiná 300 eurø arba vien-
kartiná 30 eurø mokestá uþ apsilan-
kymà. To neturi bûti: papildomai ne-
mokëdami prisiraðæ apdraustieji sa-
vo poliklinikoje, klinikoje ar medi-
cinos centre turi gauti ne tik bûtinà-
sias paslaugas, kuriø nesuteikus kyla
grësmë þmogus gyvybei ar sveikatai,
bet visas tiriamàsias, gydomàsias,
profilaktines ðeimos gydytojo kom-
petencijai priskiriamas paslaugas. Jø
spektras iðties platus – ðeimos gy-
dytojai atlieka pacientø apþiûrà, ski-
ria reikalingus tyrimus ir procedû-
ras, iðraðo vaistus, prireikus siunèia
papildomø tyrimø, pas gydytojà spe-
cialistà ar á ligoninæ.

Ypaè svarbi yra ligø profilaktika,
todël be papildomø mokesèiø kartà

PR Ligoniø kasos: reikalavimai
papildomai susimokëti – netoleruotini

Pacientai piktinasi, kad kai kuriose gydymo ástaigose, teikianèiose
ðeimos medicinos paslaugas, jas pasirinkusiø pacientø praðoma
mokëti metiná mokestá arba uþ atskirus apsilankymus pas ðeimos
gydytojà. Ligoniø kasos primena, kad pacientai turi teisæ net ir pri-
vaèiose gydymo ástaigose ðeimos medicinos paslaugas gauti ne-
mokamai ir atsisakyti mokëti papildomai.

Pasak LSMU Medicinos aka-
demijos gydytojos alergologës-pul-
monologës doc. prof. Eglës Vait-
kaitienës, kosulys bûna keliø rûðiø.
Sausas kosulys vargina perðalus, ser-
gant astma, plauèiø infekcijomis.
Maþiau varginantis yra drëgnas ko-
sulys, kai atkosimi skrepliai ðalinami
ið kvëpavimo takø.

Plauèiø ligø specialistai kosulá
pagal trukmæ skirsto á ûminá (trunka
maþiau nei keturias savaites) ir lëtiná
– tæsiasi ilgiau nei mënesá.

Kokios prieþastys?
Pasak paðnekovës, daþniausios

ûmaus kosulio prieþastys: perðalimo
sukeltas sausas kosulys (59 proc.),
bronchitas ir bronchiolitas (9 proc.),
bronchinës astmos paûmëjimas (7–
12 proc.), ûmus larongotracheitas
(2–5 proc.), ûmus plauèiø uþdegimas
(5 proc.), gastroezofagialinio ref-
liukso (GER) simptomai (1 proc.).
Refleksiná kosulá sukelia skrandþio
turinio ir/ar rûgðties atpylimas.

„Infekcinës perðalimo ligos vy-
rauja sausá – kovà, laringitø pikas –
rudená, bronchitø – vëlyvas ruduo ir
þiema,“ – atkreipia dëmesá gydytoja.

Gelsvai þalsvos gleivës
– laikas sunerimti

Ûminá kosulá provokuoja bak-
terijos ir virusai, kaip rinovirusas, gri-
po virusai, kvëpavimo takø virusai,
sukeliantys bronchità ir pan. Daþnai
pasikartojantis kosulys bûdingas
bronchinei astmai, lëtinei obstrukci-

kuoti per ðiltas, tvankus ir sausas pa-
talpø oras. Jautresnis þmogus kosu-
liu reaguoja á ávairius aplinkos dir-
giklius: cheminius valiklius, sinteti-
nius gaiviklius,  parfumerijos kvapus,
automobilio dujas ir kt.

Gerklës gleivinæ erzina ir biu-
ruose esanèiø popieriniø bylø, doku-
mentø dulkës. Tad derëtø daþniau
vëdinti patalpas, trumpam plaèiai
atidaryti langus, valyti baldø pavirðius
drëgna ðluoste.

Rûkantiems kosulá sukelia ta-
bakas, cigaretës, neretai iðsivysto
lëtinis bronchitas.

Darbinëje aplinkoje kosulá pro-
vokuoja cemento dulkës, daþai, lakai,
klijai ir t.t.

Kosulá provokuoja psichologinës
bei genetinës prieþastys. Pavyzdþiui,
kai þmogus jauèia átampà, baimæ,
nerimà.

Padës vaistaþoliø
arbatos

Pasak paðnekovës, kosulio gy-
dymui taikomos kelios vaistø gru-
pës. Kai kosint jauèiamas ir dusulys,
skiriami bronchus pleèiantys medi-
kamentai. Bronchø sekreto suskysti-
nimui ir atsikosëjimui gerinti ski-
riami mukolitikai (bromheksinas,
acetylcisteinas). Derëtø gerti daugiau
skysèiø, atsikosëjimà gerinanèiø ar-
batø, tokiø, kaip ðalavijo, medetkø,
èiobreliø, ðalpusnio.

Kosulys gydomas antibiotikais, kai
átariama ir atlikti tyrimai patvirtina
bakterinæ infekcijà, stebimi uþdegi-
miniai pakitimai plauèiø nuotraukoje.
Antibiotikø skyrimo poreiká ir trukmæ
numato tik gydantis gydytojas.

Veronika Peèkienë

...ir kas provokuoja kosulá?

nei plauèiø ligai.
Kartais kosima vartojant ðirdies

darbà gerinanèius vaistus (pavyz-
dþiui, arterinei hipertenzijai gydyti,
taèiau nutraukus preparato vartoji-
mà kosulys nurimsta), sergant auto-
imuninëmis, piktybinëmis ligomis,
prisiekusiems rûkaliams...

Patartina rinktis naujos kartos
medikamentus, kurie reèiau sukelia
lëtiná kosulá.

Astmos ir skrandþio problemø
sukeltas kosulys vargina, kai rûgðtys
gráþta ið skrandþio á stemplæ („ref-
liuksas“). „Jei atsikosëjant gleivës
skaidrios, balkðvos, jø nedaug  – neri-
mauti neverta. Kai gleiviø atkosima
gausiai ir jos gelsvai þalsvos spalvos,
kvëpavimo takuose vyksta uþdegi-
mas. Jo pasekmë gali bûti sinusitas,
bronchitas ir pan.,“ – akcentuoja
profesorë.

Dirgina maistas
Pasak gydytojos-alergologës pul-

monologës, aðtrus maistas, karðti gë-
rimai gali iðprovokuoti refleksiná
kosulá, ypaè jauèiantiems refliukso
simptomus. Pastarøjø kvëpavimo
takai labai jautrûs ne tik maistui, bet
ir aplinkos oro permainoms, uþterð-
tumui, kvapams. Tokiu atveju derëtø
atsisakyti karðtø gërimø, alkoholio,
kavos, ðokolado, aðtriø padaþø. Kar-
tais kosulá sukelia rieðutø, ypaè þe-
mës ir lazdyno, þievelës, citrusiniø
vaisiø sultys.

Erzina kvapai, dulkës
Ðaltymeèiu kosulá gali iðprovo-

Sergant perðalimo (ir ne tik...) ligomis neretai
pradingsta balsas. Kokios priemonës padeda nuo
uþkimimo, pasakoja Prienø ligoninës gydytoja
otorinolaringologë Julita ÐNEIDER.

– Kokios uþkimimo prieþastys?
– Daþniausia uþkimimo prieþastis – perðalimo ir

virðutiniø kvëpavimo takø infekcijos. Virusø sukeltas
gerklø ir balso stygø uþdegimas – laringitas, kuris áprastai
praeina gana lengvai be pasekmiø. Neretai uþkimstama
nuo ilgo kalbëjimo, garsaus dainavimo, ðûkavimo (pavyz-
dþiui, sporto renginiuose).

Ákvëpus cheminiø dirgikliø (medþiagø, terðalø, dul-
kiø, dûmø ir pan.), vartojant steroidiniø vaistø dël gast-
roezofaginio refliukso, skrandþio ar neurologiniø prob-
lemø taip pat gali varginti uþkimimas, dingti balsas.

– Kokias klaidas daro þmonës, pajutæ minëtus
simptomus?

– Didþiausia klaida – uþsiimti savigyda, nes tokiu
bûdu galime sau labiau pakenkti. Praradus balsà, jei per
savaitæ situacija nepagerëja – bûtina kreiptis á ausø, nosies
ir gerklës ligø specialistà, kuris nustatys uþkimimo prie-
þastá ir paskirs reikalingà gydymà. Kol sulauksite vizito
á gydytojo kabinetà, pasistenkite maþinti balso apkrovà
(nekalbëti, nedainuoti ir pan.), nebûkite uþterðtose, prirû-
kytose patalpose, venkite aðtraus bei rûgðtaus maisto.

– Ar uþkimus dera kalbëti paðnibþdomis?
– Ðiuo atveju tinka posakis: „Tyla – gera byla.“. Ne-

retai pacientai klysta manydami, kad, kalbëdami paðnibþ-
domis, sau nepakenks. Deja, ðnibþdesiai tik dar labiau
traumuoja nuvargusias balso stygas ir gijimo procesas
nuo to tik ilgëja..

– Kaip patartumëte gydyti uþkimimà namø sàly-
gomis?

– Patarèiau kelis kartus dienoje pasidaryti vandens

garø inhaliacijas (jos gerai drëkina balso klostes). Pavyz-
dþiui, pakvëpuoti eukaliptø eterinio aliejaus garais. Gali-
ma 2–3 kartus per dienà po valgio skalauti gerklæ ðalavijø,
medetkø arbata, mineraliniu vandeniu ar ðvelniu druskos
tirpalu.

Uþkimus derëtø gerti daugiau vandens, ávairiø skys-
èiø, þoleliø arbatø (ypaè su citrina ar medumi). Taèiau
vengti gërimø su kofeinu ir maisto produktø, sukelianèiø
gastroezofaginá refliuksà.

– Dëkui uþ vertingus patarimus.

Kaip susigràþinti balsà...

Kai ðaltuoju metø laiku kosite, daþniausiai galvojate, kad kalti-
ninkas – perðalimas. Taèiau kosulio provokatoriø – gana daug.
Kaip juos atpaþinti ir jø iðvengti?

Vërinukai
1/2 galvutës brokolio, 1/2 galvutës kalafioro,  2 svogûnai, 2 kiauðiniai,

1 paprika, 150 g dþiûvësëliø, 0,5 stiklinës aliejaus, prieskoniø, druskos.
Paprikà supjaustykite nedideliais gabalëliais, svogûnà – iðilgai á 4–6

dalis. Brokolá ir kalafiorà susmulkinkite norimo dydþio gabalëliais,
nuplikykite, apibarstykite prieskoniais. Ant ieðmelio verkite pakaitomis
paprikos, svogûno, brokolio, kalafioro. Kiauðiná iðplakite. Vërinukà
merkite á kiauðinio plakiná ir apvoliokite dþiûvësëliuose. Tada kepkite
ákaitintame aliejuje 5 minutes.

Padaþui tinka pomidorø padaþas, pagardintas èesnaku. Vërinukus
apibarstyti prieskoninëmis þolelëmis.

Kalafiorø ir brokoliø salotos
0,5 kalafioro, 0,5 brokolio, 0,5 cukinijos, 1–2  obuoliai, 1 citrina, 1

ðaukðtas  sëklø (saulëgràþø, chia), 3 ðaukðtai alyvuogiø aliejaus.
Kalafiorà, brokolá, cukinijà ir obuolius susmulkinkite ir sumaiðykite

su iðspaustos citrinos sultimis, sëklomis ir aliejumi. Tada átarkuoti citri-
nos geltonosios þievelës. Skanaus!

Skanaus!

Brokoliø, kalafiorø patiekalai
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Paþástamas skonis kitaip
Pasak Þ. Dumbraitës-Varkalie-

nës, pereinant prie augalinës mitybos
svarbu ávertinti prieþastis, kodël tai
darome.

„Galbût pakaks tik sumaþinti
suvartojamos mësos kieká ir daþniau
á racionà átraukti augalinës kilmës
produktø? Juk visiðkai atsisakyti
mësos nebûtina, jeigu jà labai mëgs-
tate ir tikite, kad be jos negalite.
Pereinant prie augalinës mitybos
svarbu maitintis taip, kad nepritrûk-
tume bûtiniausiø medþiagø. Kai ku-
riø medþiagø, esanèiø mësoje ar ki-
tuose gyvulinës kilmës produktuose,
su augaliniu maistu negauname, tad
reikëtø pasidomëti, kokios tai me-
dþiagos, ir jei reikia, á mitybà átraukti
maisto papildø“, – pasakoja dietistë.

Ji teigia, kad net ir perëjæ prie
augalinës mitybos neturime atsisa-
kyti mëgstamiausiø patiekalø.

„Jeigu norisi mësos, patiekaluo-
se galima naudoti ankðtines darþo-
ves, ypaè pupeles. Man jos labiausiai
primena mësos skoná. Pupelës pui-
kiai atstos mësà ávairiuose patieka-
luose, tokiuose, kaip meksikietiðkos
enèilados, èili ar kitoks troðkinys.
Taip pat á pagalbà galima pasitelkti
kvapnius prieskonius, tofu“, –

pasakoja Þ. Dumbraitë-Varkalienë.
„Nestle Baltics“ kulinarijos

verslo vadovë Baltijos ðalims Vilma
Kapoèienë teigia, kad dar vienas
puikus bûdas lengviau prisijaukinti
augalinæ mitybà yra naudoti mësos
pakaitalus.

„Pavyzdþiui, ið augalinio farðo
lengvai pasigaminsite kotletø, më-
sainiø paplotëliø, lazanijà, èili troð-
kiná, veganiðkus balandëlius ir kone
visus kitus pamëgtus mësiðkus pa-
tiekalus. Parinkus tinkamus prie-
skonius ir gaminimo bûdà, pavyks
iðgauti paþástamà skoná ir tekstûrà.
Tad atsisakius gyvulinës kilmës pro-
duktø ar sumaþinus jø vartojimà tik-
rai nereikës savæs riboti – turësite
toká pat platø patiekalø pasirinkimà.
Taip pat savo mitybà papildysite bal-
tymais – jø gausu ið sojø ir kvieèiø
gaminamuose augaliniuose produk-
tuose“, – teigia V. Kapoèienë.

Valgantys veganiðkai –
laimingesni ir sveikesni

„Journal of General Internal
Medicine“ þurnale publikuotas tyri-
mas, kuriame nagrinëta vegetariðkos
dietos átaka svorio maþinimui, pa-
rodë, kad þmonës, vidutiniðkai 18
savaièiø laikæsi vegetariðkos dietos,
numetë kur kas daugiau svorio nei

tie, kurie maitinosi áprastai. Taèiau
augalinë dieta turi naudø ne tik fizi-
nei, bet ir emocinei sveikatai. Tarp-
tautiniame þurnale apie mitybà, die-
tas ir nervø sistemà „Mitybos neuro-
mokslas“ publikuotame tyrime tei-
giama, kad þmonës, kurie maitinasi
veganiðkai, yra linkæ reèiau jausti
stresà ir nerimà, negu mësà valgantys
þmonës. Kito tyrimo metu veganið-
kos dietos laikæsi þmonës praneðë
apie sumaþëjusià depresijà ir nerimà,
taip pat didesná produktyvumà
darbe.

Þ. Dumbraitë-Varkalienë mano,
kad pagerëjusiai emocinei sveikatai
átakà gali daryti ne mësoje esanèios
medþiagos, bet tai, kokios kokybës
mësà vartojame.

„Mësà mëgstantys þmonës
daþnai piktnaudþiauja ávairiais rû-
kytais, perdirbtais mësos gaminiais,
kurie ne tik nëra sveikatai palankûs,
bet ir sukelia nemalonius organizmo
pojûèius. Taip pat mësa yra sunkiau
virðkinama. Þmonës, vartojantys
daug darþoviø, ankðtiniø, vaisiø,
kruopø, su maistu gauna ir nemaþai
antioksidantø, vitaminø, veikianèiø
mûsø endokrininæ sistemà, smegenø
veiklà, taip pat nuotaikà. Valgydami
daugiau augalinio maisto savo lëkð-
tëje matome  ir daugiau spalvø. Skir-

tingos spalvos – skirtingi vitaminai
ir kitos naudingosios medþiagos“, –
teigia ji.

Dietistë iðskiria savijautos poky-
èius valgant daugiau augalinio maisto
– tai lengvumo pojûtis ir pagerëjæs
virðkinimas su augaliniu maistu gau-
nant skaidulø.

„Manau, kad veganiðkas sausis –
puiki proga apsidairyti tuose par-
duotuviø skyriuose, kuriuose pa-
prastai nesilankome, ir ásigyti dar ne-
bandytø augaliniø produktø: kruopø
miðiniø, ádomesniø vaisiø, darþoviø
ar sëklø. Taip pat panarðyti internete
ir susirasti augalinio maisto idëjø,
kurias norëtøsi iðbandyti. Daþnai tie-
siog esame ápratæ valgyti vienaip ar
kitaip. Taèiau tiems, kuriems iðties
sunku atsisakyti mësos, patariu
kliautis 80/20 taisykle. Jeigu auga-
linis maistas sudarys bent 80 proc.
jûsø mitybos raciono, tai jau smarkiai
prisidës prie geresnës savijautos“, –
pataria dietistë Þ. Dumbraitë-Var-
kalienë.

„Nestle Baltics“ kulinarijos
verslo vadovë Baltijos ðalims Vilma
Kapoèienë siûlo iðbandyti receptà su
augaliniu farðu:

Veganiðka burita
su augaliniu farðu

INGREDIENTAI:. 2 pakuotës „Garden Gourmet Sen-
sational“ farðo. 1 Romaine arba Iceberg salotø galva. 4 didelës miltinës tortilijos. 150 g ilgagrûdþiø ryþiø. 2 prinokæ avokadai. 4 pomidorai. 160 g raudonøjø pupeliø. 2 ðaukðteliai pomidorø tyrës. 2 þalieji jalapeno pipirai. 2 kalendros ðakelës. 50 g veganiðko sûrio. 2 ðaukðtai veganiðkos grietinës

. 1 pakelis meksikietiðkø prieskoniø. 3 skiltelës èesnako. 1 svogûnas. Þaliøjø citrinø sultys. Ðiek tiek aliejaus. Druskos ir pipirø
PARUOÐIMAS:. Ákaitinkite orkaitæ iki 180 OC.

Iðvirkite ryþius pagal pakuotës nuro-
dymus ir ðvelniai pakaitinkite pu-
peles.. Nulupkite ir smulkiai supjaus-
tykite èesnakà. Stambiai suplëðykite
þoleles, jalapeno pipirus supjausty-
kite grieþinëliais, o salotas – plono-
mis juostelëmis.. Pakepinkite èesnakà su tru-
puèiu aliejaus apie 1 minutæ, kol su-
minkðtës, supilkite pomidorø tyræ ir
maiðydami ðiek tiek pakepinkite. Su-
berkite virtus ryþius ir pakepinkite
kelias minutes, kol ryþiai visiðkai
pasidengs pomidorø tyrës spalva. Keptuvëje pakepinkite „Gar-
den Gourmet Sensational“ farðà ir
suberkite meksikietiðkà prieskoniø
miðiná.. Tortilijas pakaitomis paðildy-
kite orkaitëje (arba karðtoje keptu-
vëje). Jas aptepkite grietine, bet pali-
kite 3 cm nuo tortilijos kraðto. Ant
virðaus (viduryje) paskleiskite 7 cm
ploèio gvakamolës „juostelæ“, o
virðuje – pomidorø salsos sluoksná.. Ant virðaus uþberkite ðiek tiek
salotø lapø, sluoksná ryþiø, ðiek tiek
pupeliø ir storesná sluoksná Sensa-
tional farðo. Palikite 3 cm laisvus ðo-
nuose. Galiausiai ant virðaus iðbars-
tykite stambiai nuskintas kalendras
ir jalapeno pipirø grieþinëlius.. Uþlenkite ðonus ir susukite
tortilijas. Susukite jas á popieriø ir
perpjaukite burità per pusæ. Patiekite
su likusia gvakamole ir pomidorø
salsa. Mëgaukitës ypatinga veganiðka
burita su Sensational farðu!

PR Ar kada pagalvojote?
Ar kada pagalvojote, kad bûtø smalsu iðbandyti augalinæ mitybà? O galbût atrodo, kad jà pasirinkæ

turësite atsisakyti visø pamëgtø patiekalø? Augalinë mityba nëra vien darþovës – tai ávairove, spalvomis
ir skoniais pasiþymintis mitybos bûdas, prisidedantis ne tik prie gyvûnø, planetos gerovës, bet ir mûsø
sveikatos. Augalinë mityba prisideda prie ðirdies ir kraujagysliø ligø rizikos maþinimo – jau daug metø
ðios ligos yra pagrindinë mirties prieþastis Lietuvoje (2021 m. sudarë 48,2 proc. visø mirèiø). Nors
augalinë mityba turi daug pranaðumø, keièiant mitybos áproèius, gali kilti iððûkiø ir klausimø: kà ir kaip
valgyti, kà daryti, jeigu norisi mësos, kaip ruoðti maistà, kad netektø atsisakyti mëgstamiausiø patiekalø.
Dietistë Þivilë DUMBRAITË-VARKALIENË dalijasi patarimais, padësianèiais pamëgti augaliná maistà.

„Svarbu fiziná aktyvumà derinti su tinkamu suvar-
tojamo maisto kalorijø kiekiu,“ – á tai atkreipia dëmesá
Prienø ligoninës direktorë, gydytoja endokrinologë
Jûratë Milaknienë.

Á klausimus, susijusius su ðios ligos prevencija,
atsako Prienø ligoninës direktorë, gydytoja endo-
krinologe Jûratë MILAKNIENË.

– Kokio tipo diabeto galima iðvengti?
– Paskutinëmis medicinos þiniomis, kol kas galima

iðvengti 1 tipo cukrinio diabeto. Deja, 2 tipo cukrinio
diabeto iðvengti negalima.

Nenorint susirgti cukriniu diabetu, derëtø maþinti
rizikos veiksnius, kuriems mes galime daryti átakà. Derëtø
keisti savo gyvenimo áproèius.

– Koks pirmas þingsnis?
– Tai pirminë profilaktika – kuo platesnë informacijos

sklaida visuomenei apie ligà, sveikos mitybos, fizinio
aktyvumo svarbà.

Antra – tikslinë profilaktika asmenims, kuriems pa-
didëjusi rizika susirgti 2 tipo cukriniu diabetu. Tai – vy-
resnis amþius, nutukimas, sumaþëjæs fizinis aktyvumas,
moterims nëðtumo metu buvæs nëðèiøjø diabetas (gliu-
kozës toleravimo sutrikimas). 

Norint iðvengti ligos, svarbiausia yra profilaktika:
keisti mitybà, didinti fiziná aktyvumà.

– Sveikas gyvenimo bûdas – daugelio ligø prieð-
nuodis...

– Taip, gyvenimo bûdo keitimas – vienintelis meto-
das, veikiantis daugelio ligø rizikos veiksnius (cukrinio
diabeto, ðirdies kraujagysliø ligø, sànariø ir raumenø,
depresijos, onkologijos ir t.t.). Tai didina pasitikëjimà
savimi, gerina darbingumà, nuotaikà, gyvenimo trukmæ.

– Kaip efektyviai veikia gyvenimo bûdo pokyèiai?
– Remiantis Suomiø diabeto prevencijos tyrimu

(Finish Diabetes Prevention Study – FDPS) ir Diabeto
prevencijos programa (Diabetes Prevention Program –
DPP) nustatyta, kad gyvenimo bûdo keitimas ir tinkamas
fizinis aktyvumas sumaþina 2 tipo cukrinio diabeto atsi-
radimo rizikà 58 proc. per ketverius metus.

Svarbu fiziná aktyvumà derinti su suvartojamu maisto
kiekiu. Dël tinkamo kalorijø poreikio (apskaièiavimo)
derëtø pasitarti su mitybos specialistu ar gydytoju die-
tologu.

– Ar ámanoma antro tipo cukrinio diabeto profi-
laktika medikamentais?

– Në vienas ið medikamentø Lietuvoje nëra oficialiai
patvirtintas kaip vaistas, skirtas 2 tipo diabeto profilak-
tikai, nors yra árodymø, kad gydymas metforminu maþina
cukrinio diabeto rizikà. Visgi dël medikamentø varto-
jimo bûtina tartis su gydytoju.

Labai svarbu sureguliuoti arteriná kraujo spaudimà,
kraujo lipidø kieká (cholesterolá),  atsisakyti þalingø
áproèiø.

– Ko gero, ne maþiau svarbi CD susirgusio paciento
emocinë, psichinë bûsena. Kaip derëtø su tuo tvarkytis?

– Diagnozavus diabetà, susirgusiems gyvenimas
„apsiverèia aukðtyn kojomis“, nerimo ir streso nemaþai...
Taèiau dauguma pacientø susigyvena su ðia liga: mokosi
sveikos mitybos principø, stengiasi bûti fiziðkai aktyvûs,
tvarkingai vartoti vaistus ar leistis injekcijas.

Be to, diabetu sergantá þmogø rûpesèiu apsupa visa
komanda: endokrinologai, ðeimos gydytojai, slaugytojai
diabetologai, diabetinës pëdos specialistai; konkreèiam
þmogui parenkamas tinkamas gydymas.

Skatinèiau pasinaudoti ðiomis galimybëmis. Tereikia
domëtis savo liga, jos gydymo naujovëmis ir stengtis dël
savæs, artimøjø. Þodþiu, mylëti save.

– Dëkoju uþ svarbias mintis ir patarimus.
Veronika Peèkienë

Kaip iðvengti cukrinio diabeto?

bëkite atlikti ðio pratimo, treniruo-
kitës ne maþiau 15 ar 20 min. Pra-
timà galima daryti bet kuriuo metu
ir jis yra toks veiksmingas, kad pirmà
kartà darant galite net uþmigti. O jei
trûksta miego, galite tuo ir pasimë-
gauti. Taèiau vis dëlto turëtumëte
iðlikti budrûs.

Laipsniðkai atpalaiduokite rau-
menis po du kartus per dienà dvi ar
tris savaites, o vëliau – po kartà per
dienà ðeðis mënesius. Gali bûti, kad
jums veiksmingiau naudotis garso
áraðø (galima rasti internete apie
atsipalaidavimà bei streso maþini-
mà), galite sukurti ir savo áraðà.

O jeigu jûsø smegenys nepalieka
jus ramybëje ir blaðko ávairios mintys,
kaip „að per daug uþsiëmæs…“, „per
daug ásiutæs, kad nurimèiau“ ir pan.
Tada tiesiog ásivaizduokite, kad
pririðate kiekvienà mintá prie baliono
ir leidþiate tiems balionams nuskristi.
Nekovokite su mintimis – jos tiesiog
ateina ir praeina, tai tik mintys, tad
leiskite joms kuo greièiau iðnykti.

Atlikæ kelis pratimo seansus, ga-
lite nuraminti save tokiomis minti-
mis, kaip „nuostabus jausmas“, „tu-
riu daug laiko“, jauèiuosi saugiai ir
ramiai“ ir pan. O gal mëgstate prisi-
minti laikà su nuostabiais vaizdais,
garsais ar pojûèiais, kai sëdëjote prie
jûros, klausydami bangø mûðos, jaus-
dami saulës ðilumà. Tokie vaizdai
jums padeda sujungti sàmoningà ir
nesàmoningà procesus ir keièia jûsø
santyká su pasauliu.

Ðaltinis: Ronald Potter-Efron.
Begydant piktas smegenis.

Kaip iðlikti ramiam ir nusiraminti
supykus? Ðtai vienas ið paprastø bûdø
– gilus kvëpavimas, kurá galite prak-
tikuoti bet kurioje situacijoje. Dar
veiksmingiau yra derinti gilø kvëpa-
vimà su laipsniðku viso kûno, tai yra
raumenø atpalaidavimu, ypaè nau-
dinga, kai raumenyse daþnai nesàmo-
ningai jauèiate átampà.

Laipsniðkas raumenø atpalai-
davimas daþnai sumaþina pulsà,
kraujospûdá, sulëtina kvëpavimà.
Prieð pradëdami giliai kvëpuoti pa-
bandykime pajausti skirtumà tarp
átemptø ir atsipalaidavusiø raume-
nø: kuo tvirèiau suspauskite kumð-
èius maþdaug penkioms sekundëms,
stebëkite, kaip jauèiatës, o tada at-
palaiduokite rankas kokiai dvide-
ðimèiai sekundþiø. Ar pajutote smar-
kø skirtumà? Pakartokite ðá pratimà
ir tuomet pamëginkite átempti po
vienà kitas kûno dalis, pvz., þandi-
kaulá, skrandá ar kojas.

Ðtai jûs ir pasirengæs laipsniðkai
atpalaiduoti raumenis. Pradëkime
nuo pirðtø galø ir kilkite aukðtyn
arba nuo virðugalvio ir leiskitës þe-
myn sutelkæ dëmesá á ðias raumenø
grupes: pëdas ir kojø pirðtus, blauz-
das ir apatinæ kojø dalá, ðlaunis ir
virðutinæ kojø dalá, klubus ir dubená,
skrandþio raumenis, krûtinæ, nuga-
rà, peèius, kaklà, þandikaulius, vei-
dà (ypaè maþus raumenis aplink
akis ir smilkinius), kaktà, virðugal-
vá ir pakauðá. 5 sek. átempiam, 15
sek. – atpalaiduojam. Visà laikà
giliai ir lëtai kvëpuokite. Nesku-

Laipsniðkas raumenø
atpalaidavimas padeda iðlikti ramiam

Pyktis... kaip jis mums trukdo dþiaugtis gyvenimu!!! Prisiminki-
me, kaip kartais mes sàmoningai ar nesàmoningai supykstame, o
tada susijaudiname ir sunerimstame, uþvaldyti pykèio elgiamës
impulsyviai, o vëliau gailimës dël to, kà padarëme. Supykus mums
sunku màstyti ir planuoti, sunku iðklausyti kitus. Laikomës ásikibæ
pykèio, kol pritvinkstame pagieþos. Pasiduodame pavojingiems ásiû-
èio priepuoliams, kuriø metu jauèiamës taip, tartum nebegalëtume
valdyti savo kûno ir ásivaizduojame, kad dauguma þmoniø yra mûsø
prieðai. Kur mus visa tai nuveda? Tikriausiai ðià patirtá ne vienas
turëjome. Kà daryti?
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tatas Kæstutis Ignatavièius, þurna-
listë Virginija Skuèaitë.

„Pasà esu gavusi deðimèiai metø,
asmens tapatybës kortelæ – trisde-
ðimèiai metø, – ðmaikðtavo S. Lozo-
raièio premijos laureatë R. Pupalai-
gytë, – laikas bûtø raðyti atsimini-
mus, bet darbais esu uþsivertusi, re-
daguoju þinomø autoriø knygas, puo-
selëju gyvàjà kalbà“.

Premija, pavadinta „Kelyje á Vil-
ties Prezidento Lietuvà“, ásteigta
1998 m. tuometinës LÞD Centro
valdybos pirmininkës Romos Grin-
bergienës iniciatyva, siekiant pa-
gerbti diplomato ir politiko S. Lozo-
raièio atminimà.

Nuo 1998 m. ðia premija yra
apdovanoti ðie laureatai: Nijolë Bau-
þytë, Vaidotas Þukas, Kazys Poþëra,
Leonas Peleckis-Kaktavièius, Vik-
toras Alekna, Roma Grinbergienë,
Julius Sasnauskas, kun. Vaclovas
Aliulis, Antanas Seikalis, Andrius
Navickas, Edmundas Simanaitis,
Vitalijus Karakorskis, Domantas
Vildþiûnas, Zenonas Mikalauskas,
Marytë Kontrimaitë, Kastantas Lu-
kënas, Arnoldas Aleksandravièius,
Liudvika Pociûnienë, Liudas Ma-
þylis, Marija Ðaknienë, kardinolas
Sigitas Tamkevièius, Graþina Vikto-
rija Petroðienë, Juozas Vercinke-
vièius, R. Pupalaigytë. Premijos dy-
dis – tûkstantis eurø. Ilgametis ðios
premijos mecenatas – ûkininkas, bu-
væs þemës ûkio ministras, Seimo
narys K. Starkevièius ir jo ðeima.

Kelyje á vilties Lietuvà
Justinas ADOMAITIS

Vieðojoje erdvëje daugëja pa-
stebëjimø, jog þiniasklaida ið
informacijos skleidëjos tampanti
nuomonës formuotoja. Kaip naujie-
nø sraute atsirinkti tikrà þodá, sklei-
dþiantá etiná naratyvà, dorà, atsa-
kingà, vilties kupinà intencijà? Apie
tai kalbëta sausio 14 d. Kaune, is-
torinëje Lietuvos Prezidentûroje
vykusiose iðkilmëse, kur þurnalis-
tei ir knygø redaktorei Reginai PU-
PALAIGYTEI áteikta Lietuvos þurna-
listø draugijos (LÞD) skiriama Sta-
sio Lozoraièio premija „Kelyje á
Vilties Prezidento Lietuvà“.

R. Pupalaigytë tapo 24-àja ðios
premijos laureate, kuri jai skirta uþ
viso gyvenimo profesionalià, verty-
bëmis grástà þurnalistinæ veiklà.

Renginio pradþioje tylos minute
buvo pagerbtas sausio 13 d. mirusios
LÞD narës, ilgametës buvusio Kau-
no rajono dienraðèio „Tëviðkës þi-
nios“ redaktorës Nijolës Grinevi-
èiûtës (1954–2023) atminimas.

Kelyje á viltá
„Mes nuolatos esame kelyje á vil-

ties Lietuvà“, – pradëdama iðkilmes
sakë LÞD Centro valdybos pirmi-
ninkë Skirmantë Javaitytë. Premi-
jos mecenatas, politikas ir ûkininkas
Kazys Starkevièius akcentavo, jog
ðiandien yra ypaè aktualus prieð pir-
muosius Prezidento rinkimus 1993
m. S. Lozoraièio iðkeltas kvietimas
tautai – „Uþ taikà, santarvæ, uþ bend-
rà darbà“. Pasak K. Starkevièiaus,
þurnalistai kovoje uþ laisvæ ir tiesà
visuomet buvo pirmose fronto lini-
jose. Vertybëmis grástos þiniasklai-
dos svarba atsiskleidë vykstant karui
Ukrainoje.

Lakoniðkame laureatës pristaty-
me raðoma, jog R. Pupalaigytë gimë
1948 m. Kaiðiadoriø r., baigë Kauno
14-àjà vidurinæ mokyklà, Vilniaus
universitete – þurnalistikà. Nuo 1976
m. dirbo „Kauno tiesoje“ (dabar „Kau-
no diena“), 1990–1994 m. ëjusiame

laikraðtyje „Kauno laikas“. R. Pupa-
laigytë publikavo straipsnius dien-
raðèiuose „Lietuvos aidas“, „Vakarø
ekspresas“, savaitraðtyje „XXI
amþius“, „Lietuvos rytas“, 16 metø
dirbo þurnale „Caritas“ (dabar „Artu-
ma“) atsakingàja sekretore ir vyr.
redaktorës pavaduotoja. Ðiuo metu
laureatë dirba kalbos redaktore,
suredagavusi daugiau nei 500 knygø.

 „Visà gyvenimà man sekësi su-
tikti daug gerø ir gera linkinèiø þmo-
niø, – kalbëjo laureatë R. Pupalai-
gytë, – tuometës mokyklos darbinis
auklëjimas praplëtë akiratá. Po prak-
tikos darbø Kauno mësos kombinate
gavau deðrø riðëjos paþymëjimà, vë-
liau prisidëjo siaurajuosèio kino ope-
ratoriaus, ryðiø monterio ágûdþiai.
Gyvenime pravertë, nes redakcijose
buvo juodo darbo laikotarpis. Kom-
piuteriø tada neturëjome“.

Kaip pasakojo R. Pupalaigytë, jai
laikraðèiø leidyboje teko dirbti su de-
vyniais redaktoriais, ið kuriø ðvie-
siausi prisiminimai apie Teklæ Ma-
èiulienæ ir Vandà Ibianskà. Laureatës
teigimu, istoriniø virsmø laikotarpiu
þurnalistai vienijosi, telkësi, kûry-
bine mintimi motyvavo skaitytojus.

Naujos uþduotys
„Sovietø valdþia padarë mane

þurnalistu, o vëliau ir premijavo ne-
laisvës metais lageryje“, – sveikin-
damas laureatæ ir savo atsiminimø
knygos redaktoræ R. Pupalaigytæ
kalbëjo 22–asis S. Lozoraièio pre-
mijos laureatas kardinolas Sigitas
Tamkevièius, nuo 1972 m. iki Atgi-
mimo redagavæs pogrindinæ „Lietu-
vos katalikø baþnyèios kronikà“.

LÞD valdybos narys ir diakonas
Darius Chmieliauskas, pristatyda-
mas R. Pupalaigytës redaguotà kny-
gà apie Lietuvos diplomatijos legen-
dà Kazá Lozoraitá, pastebëjo, jog
pastarasis liko brolio Stasio ðeðëlyje.
„Galbût ateityje reikëtø ásteigti Ka-
zio Lozoraièio premijà, skirtà ska-
tinti jaunuosius þurnalistus, kûrybiná
jaunimà“, – siûlë D. Chmieliauskas.

Prisiminimais apie þurnalistø ir
politikø santykius istorinio virsmo
laikotarpiu dalijosi buvusi „Kauno
tiesos“ redaktorë T. Maèiulienë, pir-
mosios Kauno miesto tarybos depu-

diena nepriklausomybës suteikdavo
koká nors rûbà. Taèiau nepraëjo
metai ir 1991 m. sausá nepriklau-
somybæ reikëjo apginti ir gynë jà lais-
vos tautos laisvi þmonës...

Ðiomis dienomis neiðvengiamai
girdime, galvojame apie daugiau
kaip prieð tris deðimtmeèius ávyku-
sius ávykius ir apie laisvæ, kurià turi-
me ðiandien. Taigi jis, tas saldus þodis
laisvë“ (taip buvo pavadintas ir 1973
sukurtas filmas) <...> yra netiesa.
Laisvë yra kartus þodis. Tai – amþinas
nerimas, amþinas apsisprendimas,
situacijos pasirinkimas, tai atsako-
mybë...“, –  apie laisvës kainà ir reikð-
mæ mokiniams pasakojo V. Juod-
snukienë.

Ji taip pat atkreipë dëmesá, kad
Sausio 13-osios ávykiø liudininkams

visuomet atrodo, kad visi turi viskà
apie tai þinoti, kaþkaip suprasti, ta-
èiau ið tiesø tas supratimas yra labai
skirtingas...

Pati V. Juodsnukienë dþiaugiasi
savo gyvenime maèiusi istorijos virs-
mà, mat, kaip pati sakë, þmogaus gy-
venimas ið tikrøjø nepaprastai trum-
pas, lyginant su visa istorija. „Tai, kad
teko patirti, kaip gyvenome soviet-
meèiu, kaip mokëmës ir kaip gyve-
name dabar – tai didþiulis dþiaugs-
mas“, – teigë mokytoja, jaunimui lin-
këjusi atrasti savo idealà, dël kurio
bûtø verta gyventi.

Netradicinës pamokos metu
mokiniai savo þinias apie Sausio 13-
osios ávykius taip pat galëjo pasitik-
rinti, dalyvaudami mokytojø pa-
rengtame protmûðyje, kurio metu
jaunimas „iðgvildeno“ 30 klausimø.

Rimantë Janèauskaitë

„Sausio 13-oji kasmet mums primena, kad uþ laisvæ reikia kovoti“
(Atkelta ið 1 p.)

Koks tu ir að – tokia Lietuva
Projektà remia

Du Stasio Lozoraièio premijos laureatai – Regina Pupalaigytë ir kardinolas
Sigitas Tamkevièius.

Pirmoji Stasio Lozoraièio premijos
laureatë – legendinës TV laidos „Mûsø
miesteliai“ kûrëja Nijolë Bauþytë.

LÞD valdybos narys ir diakonas
Darius Chmieliauskas pristatë nau-
jausià Reginos Pupalaigytës reda-
guotà knygà apie legendiná Lietuvos
diplomatà Kazá Lozoraitá.
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40 pûdø (655 kg) plieninis varpas.
Pinigus jam surinko parapijos mo-
terys. Pasakojama, kad ði moterø
auka baþnyèiai turëjo kilnià intencijà
– kad vyrai maþiau degtinës gertø...
Tam nepagailëjo savo santaupø ir
brangesniø papuoðalø!

Toks „moteriðkas“  varpas
Lietuvoje – vienintelis

Varpas buvo uþsakytas Vokie-
tijoje, Vestfalijos þemës mieste Bo-
chume. Èia nuo 1847 m. veikë ga-
mykla, uþpatentavusi plieno liejimo
technologijà ir gaminanti pigesnius
nei bronziniai, „guðtaliniais“ vadina-
mus varpus. Liejyklos ákûrëjas – laik-
rodininkas Jakobas Majeris. Bo-
chumo gamyklos, tapusios susivie-
nijimu „Bochumer Verein“, produk-
cijà iðgarsino 1867 m. Paryþiaus pa-
rodai nulietas 15 tonø varpas. Ga-
mykla darbavosi labai produktyviai,
– iki XX a. pradþios èia nulieta net
20 tûkstanèiø varpø. O tada iðau-
gusios ámonës pagrindine produkcija
tapo karo pramonës uþsakymai: lai-
vø sraigtai, patrankos. Bochume lie-
tø varpø iðskirtinis poþymis – vietoj
tradicinës karûnos jie turi diskinæ
gembæ. Tai skritulys su angomis, pro
kurias prakiðamais varþtais varpas
tvirtinamas prie pakabos.

Uþuguosèio baþnyèios varpo

Archyviniai dokumentai mini
pirmàjà baþnyèià Uþuguostyje, pa-
statytà Jono Daugirdavièiaus  lëðo-
mis jau 1495 m. Kurá laikà ji buvusi
Darsûniðkio baþnyèios filija.  Baþ-
nytëlë daug metø tarnavusi Dievui
ir þmonëms, taèiau ilgainiui ëmë
griûti. Antrosios  baþnyèios  funda-
torius nëra þinomas, o 1522 m. Ma-
rija Daugirdavièiûtë-Dovainienë-
Zaviðienë èia ásteigë altarijà, pa-
dovanojo baþnyèiai þemiø ir eþerø.
Kaþkuriuo metu ji buvo atitekusi
evangelikams reformatams. Treèiàjà
baþnyèià Uþuguostyje 1776 m. pa-
statydino magnato Liudviko Paco
þmona Teresë Radvilaitë – Pacienë.
Klebono  K. Januðkevièiaus rûpes-
èiu á naujai pastatytà ðventovæ buvo
atveþtas stebuklais pagarsëjæs Dievo
Motinos paveikslas. Prieð patenkant
á Uþuguostá, paveikslas tikinèiuosius
guodë ir laimino dviejose Lietuvos
Didþiosios Kunigaikðtystës  vieto-
vëse – grafø Fogleriø koplyèioje Èeh-
lanos dvare ir Mogiliovo baþnyèioje.

 1898 m. gaisras praþudë medinæ
Uþuguosèio baþnyèià. Tada parapi-
jieèiai per ketverius metus vien savo
pastangomis pasistatë akmenø ir
plytø mûro maldos namus, kainavu-
sius per 22 tûkstanèius rubliø. Dar-
bams vadovavo kunigas K. Gruzdys,
statybos projektà vykdë inþinierius
B. Malevskis. Bebaigiant  statybà,
Vokietijoje buvo uþsakytas galingas

Libertas KLIMKA

Uþuguosèio Ðv. Petro ir Pauliaus baþnyèios bokðtai matomi ið
tolo; gamtos apsuptyje jie atrodo  áspûdingai. Ði ðventovë garsëja
sena ir garbinga istorija.

Atminties
tiltu Vienintelis Lietuvoje

„moteriðkas“ varpas 120
metø skamba Uþuguostyje

( N u k e l t a  á  6 p . )
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Sustojo laikas ir nutrûko kelias...

Nuoðirdþiai uþjauèiame Birðtono vieðosios biblio-
tekos direktoræ Alinà JASKÛNIENÆ ir artimuosius,
netekus brangios mamos. Paguodos ir dvasios stiprybës
jums ðià sunkià valandà.

Birðtono savivaldybës
merë Nijolë Dirginèienë ir administracija

Skausmo ir liûdesio valandà nuoðirdþiai
uþjauèiame Onà KAPELINSKIENÆ dël sûnaus
Þydrûno mirties.

Statybininkø g. 19 namo gyventojai

Þodþiai nepaguos, nenuramins, gal tik tyliai primins,
kad liûdesio valandà esame kartu.

Nuoðirdþiai uþjauèiame Alinà JASKÛNIENÆ dël
mylimos mamytës mirties.

Telydi velionæ Amþinybës ðviesa, o artimuosius –
Dvasios stiprybë.

Birðtono kurorto bendruomenës nariai

Tie, kurie mums brangiausi, visada su mumis. Jie lieka
gyventi gëryje, paguodoje, kurià mums dovanojo, meilëje,
kurià jie atneðë á mûsø gyvenimà. /R. Vinterz/

Skausmo ir liûdesio valandà nuoðirdþiai uþjauèiame
Alinà JASKÛNIENÆ dël mylimos mamytës mirties.

„Gyvenimo“ redakcija

aukðtis yra 87 cm, skersmuo – 114
cm. Puoðyba labai kukli; varpo frize
suporintais þemo reljefo rumbeliais
iðskirta áraðo juosta su gamintojo
nuoroda: „GEG. V. BOCHUMER
VEREIN I. BOCHUM. WEST-
FALEN 1902“ (Nul.[ieta] Bochumo
bendrovëje Bochume Vestfalijoje
1902 m.). Ant liemens áraðas lenkø
kalba: „ROKU 1902 DZWON
TEN / OFIAROWALY DO KOS-
CIOLA KOBIETY / PARAFII
UÞUGOSTSKIEJ“ (1902 metais

ðá varpà baþnyèiai paaukojo Uþu-
guosèio parapijos moterys, – aut.
past.). Atkreiptinas dëmesys, kad
baþnytkaimio pavadinimo transkrip-
cija áraðe – lietuviðka. Ðis varpas ne-
buvo evakuotas Pirmojo pasaulinio
karo metais, tad jo garsas jau 120 me-
tø nuolatos sklinda po Uþuguosèio
apylinkes. Vietiniai þmonës tikina,
kad jis girdimas net 15 km spinduliu.

Apie kitus Uþuguosèio ðventovës
varpus turimos þinios – tik fragmen-
tiðkos. Vienas varpas buvæs lietas
Karaliauèiuje; jis vokieèiø nusika-
bintas Pirmojo pasaulinio karo me-

Vienintelis Lietuvoje „moteriðkas“
varpas 120 metø skamba Uþuguostyje

tais.  Pasakojama, kad ðis, o gal kuris
kitas paskendo Guosto eþere, kai
ledu beveþant álûþo. Ir atsiliepiàs ið
eþero gelmiø didþiajam varpui per
pagrindines baþnytines ðventes. Dar
baþnyèiai 1927 m. vindikacijos pro-
ceso metu buvo paskirtas nedidelis,
tik 57 kg varpas, gautas ið Rusijos.

Uþuguosèio Ðv. apaðtalø Petro
ir Pauliaus baþnyèios varpas yra
vertingas technologijos ir istorijos
paminklas; jis áspûdingai reprezen-
tuoja liejininkystës amatà, tad nea-
bejotinai galëtø tapti lankymo ob-
jektu.

(Atkelta ið 5 p.)

Ðalèininkai – pasienio kraðtas, tad jø
poreikiai bei problemos – visai
kitos“, – pastebëjo V. Liukpetrytë.

Naujuoju laikotarpiu parama
kiekvienai vietos plëtros strategijos
priemonei gali bûti skirtinga.

Ðiemet startuoja Lietuvos þemës
ûkio ir kaimo plëtros 2023–2027 m.
strateginis planas (Strateginis pla-
nas). Jame ir toliau numatyta mo-
tyvuoti bendruomenës inicijuotà
kaimo plëtrà iniciatyvos „ið apaèios
á virðø“ principo pagrindu, finansuo-
jant vietos plëtros strategijas, kurio-
mis siekiama spræsti vietos iððûkius
ir tenkinti vietos poreikius.

 Priemonës „Bendruomeniø

inicijuota vietos plëtra – LEADER"
tikslas – skatinti uþimtumà, augimà,
lyèiø lygybæ, socialinæ átrauktá ir vie-
tos plëtrà kaimo vietovëse, áskaitant
bioekonomikos ir darnaus miðkø
ûkio sektorius.

Naujuoju 2023–2027 m. laiko-
tarpiu priemonei yra numatytas
beveik 74,9 mln. Eur biudþetas.

Parama kiekvienai VPS priemo-
nei pagal identifikuotus poreikius ar
prioritetus gali bûti suplanuota skir-
tinga. Nacionaliniu lygmeniu nu-
matyta maksimali galima paramos
suma vienam vietos projektui – iki
200 000 Eur.

 Priemonës pareiðkëjais gali bûti
fiziniai ir juridiniai asmenys, kurie
yra deklaravæ nuolatinæ gyvenamàjà

vietà arba registruoti konkreèios
VVG teritorijoje.

„Naujajame laikotarpyje, skir-
tingai nei ankstesniame, VVG yra
suteikta galimybë laisvai pagal teri-
torijos identifikuotas problemas ar
poreikius modeliuoti strategijose
priemones ir jø rezultatø rodiklius
bei rodikliø kiekybines reikðmes.
Remiamø veiklø spektras gana pla-
tus, VVG pagal identifikuotus teri-
torijos poreikius konkreèias prie-
mones modeliuos rengiamoje vietos
plëtros strategijoje“, – aiðkino ÞÛM
Programos LEADER ir kaimo
plëtros skyriaus patarëja.

LR Þemës ûkio ministerijos
informacija. Delfi.lt 2023-01-04

Kaimo bendruomeniø potencialas –
kaip já sutelkti ir atskleisti

(Atkelta ið 2 p.)

bei siekiant sumaþinti Rusijos pra-
dëto karo sukeltas neigiamas pasek-
mes ûkininkø finansinei bûklei,
bûtina ir toliau sudaryti palankesnes
sàlygas pasiskolinti ið finansø ástaigø,
kad vykdoma veikla galëtø bûti tæ-
siama“, – teigia þemës ûkio ministras.

Iki 2023 m. birþelio 30 d.
planuojama suteikti iki 10 mln. Eur
individualiø garantijø.

Garantijos finansø ástaigoms dël
ûkio subjektams teikiamø paskolø
ir finansinës nuomos (lizingo) pa-
slaugø, skirtø ûkinei veiklai palai-
kyti, teikiamos pagal Europos Ko-
misijos komunikatà „Laikinoji vals-
tybës pagalbos priemoniø, skirtø
ekonomikai remti dël Rusijos kari-
nës agresijos prieð Ukrainà, sis-
tema“.

Planuojamas ekologiniø ûkiø proverþis

Dël karo Ukrainoje sukeltø pasekmiø
nukentëjæ ûkininkai ir toliau galës
gauti paskolas su garantija

tuèio Navicko, sudëtinga ekonominë
situacija dël Rusijos agresijos prieð
Ukrainà tebesitæsia, tad tikëtina, kad
dël iðaugusiø paðarø, tràðø, ener-
getiniø iðtekliø kainø ûkio subjektai
ir ateityje gali patirti finansiniø sun-
kumø.

„Pastaruoju metu norintieji pasi-
skolinti susiduria su vis grieþtesnë-
mis finansø ástaigø skolinimo sà-
lygomis – iðaugusiomis palûkano-
mis, grieþtesniais reikalavimais dël
uþstato, vertinant finansinius ro-
diklius, sprendþiant dël paskolos
trukmës ir pan.  Atsiþvelgiant á tai

Teikti garantijas finansø ástai-
goms dël  ûkio subjektams, kuriø
veikla susijusi su þemës ûkiu, maisto
ûkiu, miðkininkyste, kaimo plëtra,
akvakultûra ir þuvininkyste, teikia-
mø paskolø ir finansinës nuomos (li-
zingo) paslaugø bendrovë galës iki
ðiø metø birþelio 30 d.

Pagal ðià priemonæ UAB Þemës
ûkio paskolø garantijø fondas galës
garantuoti iki 90 proc. neatgautos
paskolos dalies gràþinimà ir neat-
gautos lizingo sutartyje nustatytos
kainos ar jos dalies sumokëjimà.

Pasak þemës ûkio ministro Kæs-

Nuostoliø dël Rusijos pradëto karo prieð Ukrainà patiriantiems ir
lëðø veiklai vykdyti stokojantiems ûkio subjektams teikiamoms
paskoloms bei lizingo paslaugoms ir toliau bus teikiamos UAB Þemës
ûkio paskolø garantijø fondo garantijos. Ðiam Þemës ûkio ministerijos
siûlymui pritarta Vyriausybës posëdyje.

ES ðalyse ir Lietuvoje pastebimai augant ekologiðkø produktø var-
tojimui, ekologiniams ûkiams tenka ambicingas uþdavinys patenkinti
padidëjusius poreikius. Lietuvos þemës ûkio ir kaimo plëtros 2023–
2027 m. strateginiame plane ekologiniams ûkiams iðkeltas siekis
iki 2027-øjø gamybos plotus iðplësti iki 13 proc.

Bus skiriamos
didesnës iðmokos

Pasak Þemës ûkio ministerijos
iðmokø uþ plotus skyriaus vyriausio-
sios specialistës Jurgitos Èeponienës,
siekiant stiprinti ekologiná ûkininka-
vimà bei didinti ekologiniø ûkiø
skaièiø, Strateginiame plane nu-
matytos trys intervencinës priemo-
nës: „Perëjimas prie ekologinio ûki-
ninkavimo“, „Ekologinis ûkinin-
kavimas (vaisiai, uogos, darþovës,

vaistaþolës ir prieskoniniai augalai)“
ir „Ekologinis ûkininkavimas. Eko-
loginio ûkininkavimo tæstiniai ási-
pareigojimai“, kuriose ekologiniams
ûkiams nustatytos kompensacinës
iðmokos yra didesnës kaip 2014–
2020 m. laikotarpyje.
Siekiama suvienodinti

iðmokø dydþius
ÞÛM Iðmokø uþ plotus skyriaus

vyriausiosios specialistës J. Èepo-
nienës teigimu, planuojama, kad
2023 m. KPP priemonës „Ekolo-

ginis ûkininkavimas“ kompensa-
ciniø iðmokø dydþiai bus suvieno-
dinti, atsiþvelgiant á Strateginiame
plane numatytus kompensaciniø
iðmokø dydþius, tad toliau ðià prie-
monæ ágyvendinantys ûkiai gaus jau
didesnæ ES paramà.

Strateginiame plane 2023–2027
m. ekologiniam ûkininkavimui,
áskaitant ir tæstinius ásipareigojimus,
per kaimo plëtrà numatoma iðmo-
këti 292,6 mln. Eur, per ekologines
sistemas „Ekologinis ûkininkavimas
(vaisiai, uogos, darþovës, vaistaþolës
ir prieskoniniai augalai)“  – 32,5 mln.
Eur, „Perëjimas prie ekologinio
ûkininkavimo“ – 77,7 mln. Eur.

Parengta pagal ÞÛM
informacijas
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2023.01.19-2023.01.22
KETVIRTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
08:00 Orijaus kelionës
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (89)
10:00 Kasdienybës herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (117)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (118)
13:00 Orijaus kelionës
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (14)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (90)
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 (90)

19:30 Kà þmonës dirba visà dienà?
20:00 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (17)
21:00 Du dydþiai po Sicilijà (3)
21:30 Gyvenimas inkile (52)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (91)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Ið esmës su A. Peredniu (k)
00:30 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:00 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 (3)
08:30 Pas Edità
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (90)
10:00 Alfo vila (17)
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto

12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (119)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (120)
13:00 Istorijos apie nesëkmes (6)
13:30 Du dydþiai po Sicilijà (3)
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (15)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (91)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Tvari Lietuva su E. Jakilaièiu
17:55 Kenoloto
18:00 Kasdienybës herojai
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (91)
19:30 Kà þmonës dirba visà dienà?
20:00 Pas Edità
20:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (8)
21:00 Jûs rimtai? (20)
21:30 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
22:00 Automobilis uþ 0 Eur (93)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Dràsiai (9). N-18
00:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (11)
00:30 Irklais per Atlantà su A.

Valujavièiumi (12)
01:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (13)
01:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (14)
02:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (15)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (11)
07:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (12)
08:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (13)
08:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (14)
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Alfo Didysis Ðou
11:00 Receptø receptai (19)
11:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (8)
11:55 Kenoloto
12:00 Ðiandien kimba (20)
13:00 Pas Edità
13:30 Kasdienybës herojai
14:30 Du dydþiai po Sicilijà (3)

15:00 Egzotiniai keliai
15:30 Egzotiniai keliai
16:00 Orijaus kelionës
17:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (88)
17:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (89)
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës
19:00 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (17)
19:55 Eurojackpot
20:00 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
20:30 Jûs rimtai? (20)
21:00 „UTMA Winter Edition“ kovos
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 „UTMA Winter Edition“ kovos
00:00 Egzotiniai keliai
00:30 Egzotiniai keliai
01:00 Orijaus kelionës
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Orijaus kelionës
08:00 Ðiandien kimba (20)
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Alfo vila (19)
11:00 Receptø receptai (19)

11:30 Istorijos apie nesëkmes (7)
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø transliacija
13:30 Pakvaiðæ dël groþio (2)
14:00 Du dydþiai po Sicilijà (3)
14:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (8)
15:00 Egzotiniai keliai
15:30 Egzotiniai keliai
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (90)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (91)
17:00 Orijaus kelionës
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelioniø archyvai
18:30 Gyvenimas inkile (52)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (93)
19:30 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
20:00 Kasdienybës herojai
21:00 Trys kartos (Three Genera-
tions) 2015
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Trys kartos (Three Genera-
tions) 2015
23:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
23:30 Kà þmonës dirba visà dienà?
00:00 Egzotiniai keliai
00:30 Egzotiniai keliai
01:00 Orijaus kelioniø archyvai
01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

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.

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.

Nekilnojamasis turtas
Perkame nekilnojamàjá turtà: butus,

namus, sodybas, patalpas, þemës

sklypus, miðkus ir kità... Tel. +370

608 20 080.

Ámonë brangiai perka miðkà visoje

Lietuvoje,vertina nemokamai, rengia

miðkotvarkos projektus,atsiskaito ið

karto, apmoka visas iðlaidas. Tel. 8

646 79 600.

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.

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.

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.

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

Tel. 8 687 53 756.

Reikalingas tekintojas,
iðtekintojas, ðlifuotojas.

Tel. 8 610 99 933.

NUOMANUOMANUOMANUOMANUOMA

Iðnuomoèiau 5 ha þemës ûkio paskirties þemës sklypà Prienø r., Jiezno se-
niûnijoje, 1 km nuo Jiezno. Skambinti tel. 8 698 26 139, el.p. vtsbls1@gmail.com

UAB „Birðtono mineraliniai
vandenys“ ir Ko reikalingi

krautuvo vairuotojas,
árengimø derintojas.
Tel. 8 687 34 578.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,

montavimas. Kaminø valymas.

Tel. 8 645 87 304.

Atliekame ávairius ûkio ir remonto

darbus. Tel. 8 682 82 134.

SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ

„PMVD“ ir toliau iðlaikë dviþenklá
pranaðumà, taèiau H. Roko inicia-
tyvos dëka „Kryþkeliø plienas“ nuo-
lat kvëpavo varþovams á nugaras, o
skirtumas tarp komandø po dviejø
këliniø ið esmës nepakito – „PMVD“
buvo priekyje 45:34. Treèiajame kë-
linyje „Kryþkeliø plienas“ sumaþino
atsilikimà iki 8 taðkø, taèiau 7 A.
Marchockio taðkai leido „PMVD“
vël susigràþinti saugià persvarà, ku-
rià dar labiau padidino P. Ivanausko
ir M. Seiliaus këlinio pabaigoje pa-
taikyti tritaðkiai. Po trijø ketvirèiø
„PMVD“ jau turëjo net 24 taðkø per-
svarà – 69:45. Ketvirtajame këlinyje
A. Kaminskas pataikë kelis tritað-
kius, o „Kryþkeliø plienas“ kiek
sumaþino atsilikimà, taèiau uþtik-
rintas P. Ivanausko þaidimas leido
„PMVD“ iðkovoti dar vienà pergalæ
rezultatu 90:68. „PMVD“ laimëjo
treèià kartà ið tiek pat galimø, tuo
tarpu „Kryþkeliø plienui“ pirmojo
laimëjimo dar teks palaukti.

Rezultatyviausi þaidëjai:
„PMVD“: P. Ivanauskas – 28, V.

Celieðius – 17, A. Marchockis ir M.
Seilius – po 12 tðk.

„Kryþkeliø plienas“: H. Rokas –
19, A. Kaminskas – 16, K. Èesonis –
12 tðk.

* * *
Paskutinëje turo dvikovoje vyko

BC Balbieriðkio „Tûzø“ ir „Jiezno“
akistata. Akivaizdþiais rungtyniø fa-

voritais buvo laikomi balbieriðkie-
èiai, kuriø gretose ðákart rungtyniavo
ir ilgametis LKL þaidëjas Saulius
Kazevièius. Nepaisant grësmingos
varþovø sudëties, galingai þaidusio
J. Tamoðiûno vedamas „Jieznas“ po
pirmøjø deðimties minuèiø atsiliko
tik 19:24. Antrajame ketvirtyje „Jiez-
no“ puolimas visiðkai sustojo, o S.
Kazevièiaus ir M. Burbulevièiaus
metimø dëka „Tûzai“ nutolo dvi-
þenkliu pranaðumu ir, ápusëjus rung-
tynëms, jau pirmavo 45:26. Vis dëlto
„Jieznas“ dar nesiruoðë sudëti gink-
lø: áspûdingai puolime þaidæs J.Ta-
moðiûnas ir toliau atakavo varþovus
taikliais metimais, jam sëkmingai
talkino T. Mockevièius, o jiezniðkiai
apkarpë varþovø pranaðumà iki 13
taðkø – 48:61. Paskutiniame këlinyje
abi komandos ir toliau demonstravo
rezultatyvø þaidimà, taèiau K. Ok-
mano, S. Kazevièiaus ir M. Bur-
bulevièiaus taðkai neleido „Jieznui“
sukurti intrigos ir pakeisti rungtyniø
eigos. Finalinë rungtyniø sirena pa-
skelbë BC Balbieriðkio „Tûzø“ per-
galæ rezultatu 88:74. „Tûzai“ ðiose
pirmenybëse þengia be pralaimë-
jimø, o „Jieznas“ kol kas dar nepa-
juto pergalës skonio.

Rezultatyviausi þaidëjai:
BC Balbieriðkio „Tûzai“: S.

Kazevièius – 31, M. Burbulevièius –
20, K. Okmanas – 13 tðk.

„Jieznas“: J. Tamoðiûnas – 31, T.
Mockevièius – 23, R. Þuromskas – 8
tðk.

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

(Atkelta ið 1 p.)

Smurtas
Sausio 12 d. apie 12 val. 30

min. Prienø r., Stakliðkiø sen., Vyð-
niûnø k., namuose, kilus þodiniam
konfliktui, neblaivus (3.30 prom.
alkoholio) vyras (g. 1978 m.) smur-
tavo prieð moterá (g. 1977 m.). Áta-
riamasis buvo sulaikytas ir uþdarytas
á ilgalaikio sulaikymo patalpà.

Eismo ávykis
Sausio 13 d. 14 val. 20 min.

Prienø r., Veiveriø sen., Kalveliðkiø
k., kelyje Klebiðkis-Juodbûdis-Vei-

veriai, neblaivus (2.18 prom.) vyras
(g. 1982 m.), vairuodamas keturratá
motociklà „BASHAN BS250AS-
43“, jo nesuvaldë, nuvaþiavo nuo
kelio ir atsitrenkë á kelio sankasà.
Eismo ávykio metu susiþalojo ketur-
raèio vairuotojas, kuris dël patirtø
suþalojimø gydomas VðÁ Kauno
Raudonojo Kryþiaus klinikinëje
ligoninëje.

Parengta pagal Alytaus VPK
pirminæ informacijà

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

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Reklama      Reklama.      Reklama.

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.
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remia rubrikas
„Koks tu ir að –
tokia Lietuva“ ir
„Tai, kas
iðaugina...“

Sausio 13-ajai
atminti

Sausio 13-oji – Lietuvos lais-
vës gynëjø diena, kurios metu vi-
sa Lietuva prisimena aukas, þu-
vusias dël Tëvynës Laisvës. Mi-
nint ðá ávyká kasmet Vilniuje or-
ganizuojamas patriotinis pagar-
bos bëgimas, ðiemet vyko jau 31-
asis bëgimas „Gyvybës ir mir-
ties keliu“. Ðiame renginyje pa-
gerbti þmonës, þuvæ 1991 m.
sausio 13-osios naktá, kai gynë
Lietuvos nepriklausomybæ.

Paminëti ðià svarbià datà, kaip
ir kiekvienais metais, á Vilniø vyko
ir 206 ðauliø kuopos ðauliai ir ðau-
liukai. Sausio 7 dienà susirinkome
prie Antakalnio kapiniø. 206 kuopai
atstovavo jaunieji ðauliai ið Prienø
(vadovas – Tomas Stanevièius), Stak-
liðkiø (vadovas – Gintautas Sodaitis)
ir Jiezno (vadovas – Sigitas Þalys).
Aplankëme Antakalnio kapinëse
palaidotø Laisvës gynëjø bei mûsø
kraðtieèio poeto Justino Marcinke-
vièiaus kapus, Prezidentø kalnelá.
Renginio atstovai ir garbingi sveèiai
pagerbë þuvusius laisvës gynëjus gë-
lëmis.

Sugiedojus Tautiðkà Giesmæ, su-

Tradiciniu bëgimu paminëjome Laisvës gynëjø dienà

sirinkusiuosius pasveikino Lietuvos
Respublikos kraðto apsaugas minist-
ras A. Anuðauskas. Bëgimo startà
paskelbë garbës kuopos kariø salvë.
Nors oras buvo ðaltas, pûtë atðiaurus
vëjas, tai bëgimo entuziastø nesu-
stabdë.

Áveikti 9 km bëgimo trasà buvo
skirta 1 val. ir 30 min. Finiðe bëgikai
apdovanoti medaliais, jø laukë vaiðës
– karðta arbata ir sausainiai. Bëgikus
ir sveèius sveikino ir apdovanojo þy-
mûs þmonës. Ásiamþinæ prie me-
morialo þuvusiems Laisvës gynë-

jams, papramogauti vykome á Vil-
niaus Akropolá.

Skaistë Petravièiûtë
ir Miglë Kardokaitë

Jiezno gimnazijos jaunosios
ðaulës

Rask
Rask vietos Tëvynei savyje –
Á boèiø dvasià atsiremsi;
Tarp kûno, sielos ir jausmø
Harmonijà tuomet sukursi.

Rask vietos Tëvynei savyje –
Nuoboduliø, depresijø nebus;
Tos negandos pikèiausios
Á juodà neviltá nepaskandins.

Rask vietos Tëvynei savyje –
Ir boèiø patirtá suprasi:
Tikëjimas, Viltis ir Meilë
Padës darbuotis, ieðkoti, rasti.

Rask vietos Tëvynei savyje –
Ir Laisvës aura Tau nuðvis,
Jokie diktatai jos nesunaikins;
Meilæ – Dangø Þemëje surasi.

Simas Kupstelis
2023 sausio 13 d.

„Mes, Karaliaus Mindaugo
profesinio mokymo centro mo-
kiniai ir mokytojai, atsiliepdami
á jausminá bûties ðauksmà: Të-
vynei, ðaliai, miestui, mieste-
liui ir þmogui, mokydamiesi gy-
venti meile tikslu auginti ir stip-
rinti vidiná „Að“, niekieno neá-
pareigoti praðome priimti ið
mûsø ðià kuklià dovanà – paèiø
pagamintas pagalvëles ant
suolø“, – ðiuos þodþius tardami
ðio Centro renginiø ir poilsio
paslaugø programos mokiniai
2023 m. sausio 15 d. sekma-
dienio ðv. Miðiø metu dovanas
áteikë Skriaudþiø Ðv. Lauryno
baþnyèios klebonui kun. Antanui
MICKEVIÈIUI.

„Visa atsiranda meile. Kad ir
maþiausiuose dalykuose talpi-
name kas tobuliausia. Kiekvieno
mûsø kelias nubrëþtas holisti-
nëmis áþvalgomis: per esybæ, per
duotybæ, per ágijà ir per pareigà –
gebëjimà dalintis. Ðia Gerumo
pamoka drauge su ðeimos gydy-
toja Rûta Vilkauskiene dalijosi
akcijos fundatoriai profesijos mo-
kytojai Rûta Urbelienë ir moky-
tojas, Tarptautinës knygø skirtukø
draugijos narys, kolekcininkas
Gintautas Deksnys.

Kartais tiek nedaug tereikia. O
pabaigoje – tradiciðkai dovanos –
knygø skirtukai, telydintys iðki-
lios naujoms paieðkoms ir sklai-
dai.

Gerumo pamoka Tai, kas iðaugina... Arèiau þmoniø
Projektà remia

Mokytojas, Tarptautinës knygø skirtukø draugijos narys, kolekcininkas Gintautas Deksnys renginio dalyviams padovanojo po skirtukà.

Skriaudþiø parapijos klebonas Antanas Mickevièius dëkoja ðios graþios
akcijos sumanytojai Rûtai Vilkauskienei.

Jau sekmadienio ðv.Miðiø metu parapijieèiai dþiaugësi moksleiviø
dovanomis baþnyèiai.


