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,S0dra ramina“ - pinigy iSmokoms uZtenka

Malgozata KOZIC. Nors dél pandemijos ir karantino augo i$laidos kai
kurioms iSmokoms, ,Sodra“ toliau laiku vykdo visus savo jsipareigojimus.
Lapkricio iSmokos pasieké gyventojus neveéluodamos. ,Sodros* biudZetas
yra tvarus, sukaupty 1é8y pakanka pensijoms, ligos, nedarbo ir kitoms
iSmokoms. Jy mokéjimo grafikai i§ anksto skelbiami kas ménes;.

L,Nors iSlaidos ligos ir nedarbo iSmokoms pandemijos metu yra didesnés,
nei planuota mety pradZioje, ,Sodros“ pajamos ir i§laidos lieka subalan-
suotos®, - sako ,Sodros* direktoriaus pavaduotojas JeZy Miskis.

Net jei imoky ,Sodra“ surinkty maZiau, Vyriausybé ekstremaliosios si-
tuacijos metu leido naudoti ,Sodros* biudZeto rezerva, kuriame sukaupta
600 milijony eury.

,Sie planai néra gime su pra- S ! ld b . t b : : 1811 16 117 .b.
jau daug mety. Ir idéjomis, ir
amZiumi jau pasenom. PasiZitiri
i veidrodj ir matai prieSais save
Zmogu, ikopusj i septinta deSimtj.

Agne (TZINAUSKAITE. Spalj j Seima iSrinkus savivaldybés tarybos narius:
konservatoriy Andriy VySniauska ir Darbo partijos atstove Vaidg Giraityte,
ju vietas uzZémeé atitinkamai Gintaras Vieversys ir Metas RaZinskas. Jie
2019 mety savivaldybés tarybos rinkimuose savo partijy sarasuose buvo

v Ve o pirmieji, like uZ patekimo j taryba ribos. Konservatoriai 27 nariy taryboje
PaZOleul turi SeSis balsus, ,darbieciai“ - viena.

Architektas G. Vieversys taryboje dirbs pirma kartg - ji per savivaldos
rinkimus marijampolieciai kilsteléjo i§ dvyliktosios vietos | septinta. M.
Razinskas j savivaldybés taryba rinktas ne kartg, 2011 metais atsisakes
tarybos nario mandato jis iki 2015 mety, dirbo savivaldybés administra-

Gal laikas ir i§ tos pusés pagalvoti
apie ramesnj gyvenima®, - Su-
duvos® futbolo klubo prezidentas

Vidmantas Murauskas apie gali- cijos direktoriumi. . . Lo . .

ma pasitraukima i pareigy sake Si pirmadienj vykusiame savivaldybés tarybos posédyje naujujy nariy

portalui Www. 15min.It priesaika priémeé Vyriausiosios rinkimy komisijos atstovas, jiems jteikti
’ o atitinkami paZymeéjimai ir Zenkliukai.

2018 metais uz nuopel-
nus Marijampolés
verslui meré Irena
Lunskiené jteiké
Artarui Venslauskui Sv.
Jurgio, Marijampolés
globéjo, medalj. Taciau
yra galvojanciy, kad
apdovanojimas buvo
socialdemokraty padéka
i§ Marijampolés politinés
scenos besitraukian¢iam
liberaly vadovui uz
lojalumg valdanciajai
daugumai

Redakcijos archyvo
nuotrauka

Vytautas ZEMAITIS. Kodél spalj
vykusiuose Seimo rinkimuose 13
mandaty laiméjes Liberaly sajudis
neturi né vieno atstovo Marijam-
polés savivaldybeés taryboje, kurio-
je iki pastarujy savivaldos rinkimy
liberalai turédavo du-tris balsus?
Paprasciausias atsakymas — ma-
rijampolieciai jy i savivaldybés
taryba neiSrinko. Tai tokia pat
tiesa, kaip ir faktas, kad 2019-uju
mety savivaldos rinkimuose Ma-
rijampolés liberalai nedalyvavo.
Lyg Sitos politines jégos misy,
mieste nebebiity. O juk ji buvo, iki
pernyk3¢iy rinkimy savivaldybés
taryboje Liberaly sajudZiui atstova-
vo jo Marijampolés skyriaus pirmi-
ninkas, UAB,,Mantinga“ gamyklos
direktorius Artiras Venslauskas
ir Benjaminas MaS3alaitis.

Placiau apie tai 3 psl.

A. Venslauskas ,iStryné“... partija

0eq00 ° o o Zurnalui ,TOP“. Septyni eurai - vis tik pinigas, uZkurj
M l l l] a rdl e rl al vieno ar kito produkto galima jsigyti visai savaitei.
Ty, kurie apsiperka ,Maxima*“ bei ,Norfa“ parduo-
] [} KK o o 0 tuvése, matyt nenustebins, kad tarp turtingiausiy yra
1 r m 1 l 1] 0 n 1 e rl al ju savininkai. Vienas milijardierius, kitas dar ne. Bet
pastarajam, matyt, suneSime trikstama suma.
IS marijampolie€iy, pirmajame Simtuke yra UAB

Jurgis MACYS. Sumoki 7 eurus ir turi galimybe ,Mantinga“ savininkas Klemencas Agentas, o tre¢ia-
susipaZinti su puse tikstancio (500) turtingiausiy jame - UAB koncernas ,Alga“ bendrasavininkai An-
Lietuvos Zmoniu, tarp kuriy jau visa pora milijar- drius ir Antanas Linkai. Koks jy turtas? Nepagailékite
dieriy ir biirelis marijampolieciy. Turiu omenyje 7 eury ir suZinosite.
zurnalg ,TOP®, kurj rasite vos ne kiekviename Taciau, kiek leido matyti dél ,antsnukio® rasoje aki-
prekybos centre. niai, parduotuviy pirkéjai tik meta Zvilgsnj j Zurnala,

Kadangi i parduotuves COVID-19 pandemijos kurio virSelj tarp kity turtuoliy puosia ir K. Agento
metu rekomenduojama vaiks¢ioti kuo reciau, o vis nuotrauka, o perka ,Vakaro Zinias“. Siame laikrastyje
tik susiruoSus - prekes pirkti pagal sarasg, abejo- vos uZ 50 centy galima paskaityti, ka milijonierius
ju, kad daugelis marijampolieciy jame ras vietos kalbasi su milijardieriumi.

Jus nori atleisti i§ darbo? Ko pirmiausia imtis

Jurgita KAZUKAUSKAITE-SARNICKIENE, UAB , PR Service”. Valstybiné darbo inspekcija (VDI) pastebi, kad ka-
rantino laikotarpiu sulaukia daugiau besikreipianciuju, kurie atleidZiami i§ darbo. VDI specialisty nuomone,
kai darbdaviai priversti spresti finansines problemas, vienas biidy tai padaryti yra tiesiog atsisveikinti su
darbuotojais. Tiesa, kartais tai daroma ne visai teisétai.

Darbo inspekcija tokiu atveju rekomenduoja kreiptis j Darbo gin¢y komisijg. ,Jos tikslas yra operatyviai,
greitai ir nemokamai iSnagrinéti ginca ikiteismine tvarka. Zmogus, netekes darbo, gali kreiptis, jei mano,
kad darbdavys piktnaudZiavo, paZeidé jo teises ir neteisingai ji atleido. Kreiptis reikéty per viena ménesj nuo
atleidimo,” — pabréZia Irina Janukeviciene, VDI Darbo gincy komisijy darbo organizavimo skyriaus vedéja.

Pasak jos, apie 40 procenty darbo gincy kyla, kai darbdavys atleidZia uZ paZeidimus, o darbuotojas mano,
kad tokiy paZeidimy nepadaré. DaZniausiai kyla gincai dél atleidimo uZ tai, kad paZeista darbo tvarka ar
netinkamai atliekamos funkcijos.

Placiau apie tai 3 psl.

turime

GELBETIS

patys

Deimanté PURTOKIENE. Zmo-
gus pats sau yra pavojingiau-
sias virusas. Neturime laiko
miegoti aStuonias valandas,
svajoti, biiti su savimi, myli-
maisiais, stebéti gamta... O kiek
valgome, kokios mintys mus
kamuoja, kokius patiriame
jausmus, emocijas?

Nesibaigiantys norai, tros-
kimai. Senoves graikus uZ ne-
saikinguma bausdavo Erinijos
- kersto, bausmes ir prakeikimo
deivés. Per didele jtaka aplinki-
niams turintiems ir valstybés
demokratijai pavojingiems
Graikijos pilieCiams grese is-
trémimas.

Savo varganu Zinojimu,
nepagristomis pretenzijomis
nuodijame kito gyvenima. Jei
priimtume jj kaip dalele saves,
nustotume gincytis, kritikuo-
ti, tylomis Zvelgtume j save.
Nesileistume ieSkoti, teisti
suklydusiojo. Ka Zinome apie
jo klaida? Gal ji Sventa?

Suvilioti prakeiksmo pa-
Zinti daugiau nei esu as pats,
Zole liejame asfaltais, dangy
raiZome léktuvais, kylame i
kosmosg, braunameés j Iaste-
le... Guodziameés dél to, kad
naikiname gamta. Taciau i
tiesy naikiname tik save.

Kitaip ir negali buti, nes esa-
me smalsis, kiirybingi, klystan-
tys. Visa, kas i§ misy kyla yra,
anot vokieciy filosofo ir raSyto-
jo Frydricho Ny¢és, ,Zmogis-
ka. Pernelyg ZmogiSka“.

O virusas yra virusas. Moks-
lininkai kuria vakcing, bisime
nuo jo iSgelbeti.

Tik nuo savojo viruso turime
gelbétis patys. Atjauta, jautru-
mu, saikingumu.

Placiau apie tal 5 psl.

Registry centras informuoja, kad jo interneto svetainéje elektroniniu
blidu galima jsteigti uzZdaraja akcine bendrove, mazaja bendrija, asociacija,
vieSaja jstaiga, labdaros ir paramos fonda ar individualia imone. Pateikus
dokumentus per Registry centro savitarng, naujas juridinis asmuo jre-
gistruojamas per vieng darbo dieng, o pateikus popierinius dokumentus
- per 3 darbo dienas.

Informacijos apie juridiniy asmeny steigima internetu galima rasti Re-
gistry centro interneto svetainéje https:/www.registrucentras.lt/p/671. Be
to, Registry centro savitarnoje taip pat nesunkiai ir greitai galima pakeisti
juridinio asmens pavadinima, padidinti ar sumaZinti bendroves jstatinj
kapitalg ar pakeisti duomenis apie valdymo organus.

Nuo spalio, vadovaujantis Vyriausybés nutarimu, keliskart atpigo naujy
juridiniy asmeny registravimo ir kitos paslaugos.

[registruos nespéjus mirkteléti
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,Rail Baltica“

ELTA. Tiesiant europinés véZés ge-
leZinkelj ,Rail Baltica“ numatoma
pastatyti keturias karinés techni-
kos logistikos aiksteles, kad daZnai
Lietuvoje pratybose dalyvaujantys
NATO daliniai galéty lengvai atvykti
su sunkiagja karine technika.

,Jautiame nemenka poreikj sukurti
infrastruktiirg, kuri biity pritaikyta
karinés technikos perveZimui. Vis
tik esame NATO nariai, miisy Salyje
daZnai viesi kity NATO valstybiy
kariniai daliniai, kurie i ¢ia vyks-
tancias pratybas atsigabena karine
technika. GeleZinkelis - patogiausia
transporto priemone tokioms kelio-

gabens ir karine technika

néms, nes perdislokuoti technika
galima greitai ir nesudarant sptis¢iy
automobiliy keliuose. Tad planuo-
dami ,Rail Baltica“ atsiZvelgiame
i kariuomeneés poreikius®, - sako
,LTG Infra“ generalinis direkto-
rius Karolis Sankovski. Siuo metu
pradeétos planuoti keturios karinés
technikos logistikos aikstelés, ku-
riose bus galima patogiai iSkrauti ir
pakrauti technikg j traukinius. Dvi
aikstelés planuojamos greta esamos
europines vezés geleZinkelio linijos
Lenkijos ir Lietuvos siena-Kaunas,
ties Kazly Riida bei Kauno intermo-
daliniu terminalu Palemone.

Dar dvi geleZinkelio karinés tech-
nikos logistikos aikstelés pradétos
planuoti greta pradedamos statyti
europinés véZés ,Rail Baltica“ gele-
Zinkelio linijos Kaunas - Lietuvos ir
Latvijos valstybiy siena, ties Jonava
ir PaneveZiu.

,Tai strateginis Salies projektas,
kuris pabréZia karinio mobilumo
ir tinkamos geleZinkeliy sistemos
svarbg Lietuvos saugumui ir kolek-
tyvinei gynybai. Sios infrastruktiiros
vystymas ypac palengvins sajun-
gininky kariy ir technikos atvyki-
ma | Lietuva. Greitas ir efektyvus
sajungininky atvykimas i Lietuvos

teritorija stiprina Lietuvos sauguma,
todel karinio mobilumo didinimas
ir Lietuvos, kaip sajungininkus prii-
mancios Salies, paramos gerinimas
iSlieka vienu pagrindiniy Lietuvos
kra$to apsaugos sistemos priorite-
ty, - sako laikinai einantis parei-
gas kraSto apsaugos viceministras
Eimutis Misitnas.

Siuo metu geleZinkeliu gabena-
ma NATO 8$aliy kariné technika j
Lietuva perkraunama j vagonus su
placiosios véZés riedmenimis pasie-
nyje su Lenkija - SeStoky terminale.
Igyvendinus ,Rail Baltica“ projekta
NATO 3aliy sajungininkai technika
i mokymus galés atsigabenti daug
patogiau ir greiciau.

Numatoma, kad kiekviena karinés

technikos logistikos aikstelé vienu
metu gebés priimti net tris iki 750
m ilgio traukiniy sastatus, atga-
bensiancius iki 300 sunkiasvores
karinés technikos vienetu. Visos ka-
rines technikos logistikos aikstelés
bus pritaikytos sunkiasvorei karinei
technikai perkrauti nuo geleZinke-
lio ant automobiliy transporto ir
atvirksciai. Jos bus prijungtos prie
Lietuvos valstybinés reik§meés auto-
mobiliy keliy tinklo, aptvertos, jose
irengtos apsaugos sistemos bei kita
biitina infrastruktira.

,VisapusiSkas nacionalinis saugu-
mas tiek ekonomine, tiek gynybine
prasme yra vieni svarbiausiy pri-
oritety ,Rail Baltica“ projekto igy-
vendinime. ,Rail Baltica“ yra puikus
pavyzdys, kaip ekonomiskai svar-
bios infrastruktiiros plétra

LAIMEKITE

ISMANAUS
BIURO RINKIN]J

>

() lazerinis spausdintuv

»Telia“ smulkiojo verslo Kalédy Zaidime dalyvauja iki 40 darbuotojy turintys ,Telia“ verslo
klientai, iki 2020 12 27 jsipareigojantys 24 men. naudotis mobilicjo rysio, nesiojamojo arba
biuro interneto paslaugomis. Pasiulymy laikas ir prekiy skaicius riboti. Daugiau informacijos

ir zaidimo taisyklés www.telia.lt/verslui, misy salonuose ir tel. 1816.

SMULKIAJAM
VERSLUI

uZtikrinant jos efektyvy ir
saugy valdyma tuo paciu
padidina ir nacionalinj gy-
nybinj sauguma®, - sako
susisiekimo viceministras
Gytis MaZeika.

Planuojama, kad kariniy
aiksteliy jrengimas bus
baigtas 2026-aisiais kartu
su visu ,Rail Baltica“ pro-
jektu.

Tikisi
naudos

Domas JUREVICIUS, pro-
jekty vadovas. Visuomenés
nuomones tyrimas rodo,
kad 60 proc. Lietuvos gy-
ventojy yra susipaZine su
projektu ,Rail Baltica“ ir
net 50 proc. mano, kad bai-
gus tiesti europinio stan-
darto geleZinkelj turés i jo
asmeninés naudos. Pernai
Sio strateginio geleZinkelio
projekto Zinomumas sieké
56 proc., o 2018-aisiais -
58 proc.

Padidéjo ne tik Zinomu-
mas, bet ir, lyginant su per-
nai metais, iSaugo skaicius
mananciy, jog 8is projektas
yrareikalingas Lietuvai. Jei
2019-aisiais kad projektas
reikalingas arba greic¢iau
reikalingas mané 62 proc.
apklaustuju, Siemet §is pro-
centas Siek tiek tigteléjo ir
pasieké 66 proc.

DidZiausios naudos Saliai,
gyventojy jsitikinimu, duos
tai, kad naujas geleZinkelis
pagyvins turizmo sektoriy.
Taip mano kas antras res-
pondentas. Beveik tiek pat
yra mananciy, kad pasta-
Cius ,Rail Baltica“ geleZin-
kelj pageres bei padidés
kroviniy gabenimas per
Lietuva.

Tyrimas atliktas rugsejo
16-26 dienomis, apklausti
1006 18-75 mety amZiaus
Lietuvos gyventojai.

Trumpai

Savivaldybés adminis-
tracija informuoja, kad
UAB ,Marijampolés Sva-
ra“, Vasaros g. 14, darbo
dienomis, nuo 7 iki 16
val. daugiabuc¢iy namuy
pirmininkams dalinamas
druskos-smeélio miSinys.
PrieS§ vaZiuojant pasiimti,
reikia pasiskambinti tel. 8
655 63292.
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Kaip A. Venslauskas ,istryné"... partija

Atkeltais 1p.

Pasisitulé taisyti padetj

Prie§ aStuonerius metus Liberaly
sgjidZio Marijampolés skyrius buvo
ties iSirimo riba. Tada iniciatyvos
émeési A.Venslauskas. Jo iniciatyva
skyriy papildé kelios deSimtys UAB
,2Mantinga“ darbuotoju. Jie sudaré
skyriaus dauguma ir, suprantama,
vadovu i8sirinko savo jmoneés di-
rektoriy.

ySunku pasakyti, kas ji paskatino
imtis Sios veiklos, taciau anuomet
tai maZai kam riupéjo - skyriy dras-
ké vidiniai nesutarimai, triiko 1ésuy,
kaip ¢ia nepasitikési Zmogumi, kuris
pasisiiilé taisyti padéti, - prisimena
vienas i§ Marijampolés liberaly sen-
buviy Rimantas Pacevicius. - Mus
éme remti,Mantinga“ - ne pinigais,
o suteikdama patalpy skyriaus susi-
rinkimams, kuriy ankstesné vadovy-
bé seniai nerenge, transportu, kitais
vadinamaisiais administraciniais
resursais.”

Neturejo cahrizmos

LogiSka, kad 2015 mety savival-
dos rinkimuose Liberaly sajiidZio
sarasa vedé skyriaus pirmininkas,
kandidataves { mero pareigas. Prie$
rinkimus duodamas interviu ,Mies-
to laikra$¢iui“ A. Venslauskas teigé:
,AS darysiu viskg, kad laiméciau
rinkimus. Manau, kad mano pa-
tirtis praktinéje veikloje yra zymiai
didesné negu kity partijy kandida-
ty, todeél tikiuosi marijampolieciy
palaikymo Siuose rinkimuose...”

Tarp SeSiy kandidatavusiujy i mero
pareigas ,Mantingos* gamyklos di-
rektorius uZzémé Sestaja vieta. ,Ma-
nau, toks rezultatas désningas, nes
A. Venslauskas buvo Zinomas gana
siaurame rate - ,Mantingos* verslo
struktiiroje. Tai nereiské, kad uZ ji
puls balsuoti kiti verslininkai. Be to,
jis neturéjo charizmos, kuri galéjo

patraukti rinkéjy i$ Salies”, - daugiau
kaip prie§ penkerius metus vykusius
Marijampolés mero rinkimus apibii-
dino liberaly senbuvis.

Liberaly sajiidZio saraSe, kurio
beveik tre¢dalj sudaré , Mantingos®
Zmones, rinkéjai A. Venslauska i
pirmosios vietos ,nuleido® j antraja
- po B. Masalaicio. Abu buvo i8rinkti
i savivaldybés taryba.

,Vos paaisSkéjus, kad taryboje ab-
soliucia dauguma viety (14 i§ 27
balsu) iSkovojo socialdemokratai.
A. Venslauskas nuskubgjo pas juos
sitilytis bendradarbiauti, taciau nie-
konepes$é, - prisimena pasnekovas.

Prarado , apetitg”

Vienok 2015-2019 mety Marijam-
polés savivaldybés taryboje Liberaly
sgjudZio skyriaus pirmininkas tapo
Plétros, Gikio ir verslo vystymo ko-
miteto vadovu. Tada A. Venslaus-
kas ai8kino: ,socialdemokratai
suprato, kad mano vadovavimas
naudingas miestui ir jo Zmonéms.“
PrieZastis labai abejotina, nes anks-
tesnés kadencijos taryboje jis buvo
prasciausias Sio komiteto posédZiy
lankytojas. Situacijanepasikeité ir A.
Venslauskui tapus komiteto pirmi-
ninku - jis dalyvavo vos puséje po-
sedZiy. Komiteto pirmininko postas
jam greiciausiai atiteko del to, kad
tuometinio mero Vidmanto Brazio
pataréjas buvo UAB ,Mantinga“ sa-
vininkas Klemencas Agentas.

Bet komiteto pirmininko pareigos
buvo toli grazu ne tas prizas, kurio
turtingiausias tarybos narys tikéjosi
2015 mety savivaldos rinkimuose.
Prie§ juos teiges: ,,...Aisku, rinkimai
bus ir po ketveriy mety - tada li-
beraliosios idéjos bus priimtinos
daugumai marijampolieciy, o
miisy skyrius, dabar vienijantis
per astuoniasdeSimt nariy, bus dar
gausesnis ir stipresnis. Tuo neabejo-
Jju...”, A.Venslauskas politinei veiklai

émeé prarasti ,apetita“. Jis visiskai
dingo Ziniasklaidai pavieSinus apie
Liberaly sajudZio pirmininko Eligi-
jaus Masiulio galima dalyvavima
korupcinése schemose (dél to iki Siol
vyksta teismo procesas).

Nesutare deél socdemy

Liberaly senbuvis A. Venslausko
pasyvuma aiSkina nepasiteisinusio-
mis viltimis. ,Skyriaus pirmininko
pareigy jis émési su entuziazmu -
koks jis buvo, tikras ar suvaidintas,
tai jau kitas klausimas. Zmogus tikeé-
josinuversti kalnus, taciau pasirodé,
kad viskas ne taip paprasta, - pasa-
koja R. Pacevicius - Jo ir kai kuriy
partijos senbuviy nuomonés labai
daZnai skirdavosi. Antai miisy norai
ir linija buvo sudaryti savivaldybés
taryboje placia koalicijg paliekant
nepakeiciamus socialdemokratus
opozicijoje. Tuo tarpu A. Venslaus-
kas, kaip jau mineéjau, sieké su jais
bendradarbiauti ir §j tiksla igyvendi-
no. Kam jam §ito reikéjo? NeZinau. “

Pasigedo saraso

Artéjant 2019 mety savivaldos
rinkimams A. Venslauskas i§ esmeés
pradéjo sabotuoti skyriaus veikla:
susirinkimy neorganizavo, i telefono
skambugius neatsiliepdavo. Stai kaip
ta laikotarpj prisimena tuometinis
Liberaly sajudZio pirmininkas Eu-
genijus Gentvilas: ,Partijos skyriai
turéjo pateikti pirminius kandidaty
sarasus savivaldos rinkimams iki
2018-12-06 d. Paaiskéjus, kad Ma-
rijampolés skyrius vis neatsiuncia
pirminio saraSo, susiskambinau su
tuometiniu skyriaus pirmininku A.
Venslausku, liepiau suSaukti sky-
riaus susirinkima ir dalyvavau jame,
berods, gruodZio 12 d. Susitikimo
metu maciau, kad A. Venslauskas yra
abejingas del skyriaus dalyvavimo
savivaldos rinkimuose. Ta¢iau maty-
damas, kad ir a§, kaip partijos pirmi-
ninkas, ir atskiri skyriaus nariai rei-

RALSUOK U7
LIBERALY
SAJ0UD)
KOVO 1 D.

Viskas bus gerai!

Arturas W
Venslauskas

Kandidatas j Marijampolés merus

Mano planas Marijampolei:

Aktyviai uzsiimsiu patraukliy darbo viety kurimu, save

Surasiu tokius sprendimus, kurie leis mazinti
. bés k P iy e
ijoje ir

kitus mokescius:

Marijampolé - miestas, kuriame gera gyventi visiems
Artiras Venslauskas

Pries rinkimus ,Mantingos“ gamyklos direktorius buvo kupinas entuziazmo

kalauja kelti sara$a, A. Venslauskas
pazadéjo, kad iki gruodZio pabaigos
saraSas bus sudarytas. Po to nuolat
skambinau marijampolieciams, ta-
¢iau saraSo jiems taip ir nepavyko
sudaryti. Tikry to prieZas¢iy negaliu
nurodyti, o visa kita-tik gandai arba
spelionés.”
PaZady netesejo

Tame posédyje dalyvaves R. Pa-
cevicius pasakoja, kad A. Venslaus-
kui buvo pasitilyta atsistatydinti,
kadangi jis neruosia saraso - for-
maliai tai yra skyriaus pirmininko
pareiga. ,Pasakéme jam, kad ekstra
iSsirinksime nauja pirmininka, suda-
rysime sara3a, - prisimena ,Miesto
laikra3¢io“ pasnekovas. - Taciau jis
pazadéjo sudaryti rinkimuy sarasa, ji
pristatyti, kur reikia, o po rinkimy
atsistatydinti. Tokia gaida ir baigeési
susirinkimas. PaZady jis neteséjo, sa-
raSonesudareé, j telefono skambucius
neatsakinéjo ir pats neatsistatydino.
Tai padare tik tada, kai pasakéme,
kad kreipsimeés i partijos valdyba,
kad ji paSalinty i§ Liberaly sajudZio.
Matyt, nusprendé, kad atsistatydinti
garbingiau nei biiti pasalintam i$§
partijos.”

2015 mety plakatas

Liberalai be
L,Mantingos”

« %

,I8trintas” i§ 2019 mety Marijam-
polés savivaldybés tarybos ir mero
rikimy Liberaly sajudZio skyrius
tais paciais metais du kartus keité
pirmininka. Dabar juo yra transporto
imonés vadovas Saulius Skinkys. Zi-
nia apie jo ir naujy valdymo organy
iSrinkimg yra vienintelé skyriaus
interneto svetainéje paskelbta nau-
jiena nuo praéjusiy mety, gruodZio
11 dienos.

Neseniai vykusiuose Seimo rinki-
muose Marijampolés vienmandatéje
apygardoje Liberaly sajudZiui atsto-
vavo advokatas Artinas Sakalauskas.
,Miesto laikras¢io“ Ziniomis, kandi-
datuoti i parlamentg jis pasisiiilé.
Marijampoles liberalai sutiko su
salyga, kad advokatas jstos j parti-
ja. UZ A. Sakalauska balsavo 459
rinkéjai (beveik 3 proc.), Liberaly
sajudZio rinkimy saraSe jis i§ 120
vietos buvo pakeltas i 67 vieta.

Uz Liberaly sajidZio sarasa balsavo
beveik 7 procentai Marijampolés rin-
kéju. Toks rezultatas per savivaldos
rinkimus uZtikrinty viena savivaldy-
bés tarybos nario mandata.

Andriaus Vys$niausko laiskas redaktoriui

Atsakymas j 2020-11-26 ,Miesto laikrastyje” publikuotq Vytauto Zemaicio rasinj
,Veidrodéli pasakyk, kas kaimelyje graZiausias?“

,2Miesto laikrastj“ gerbiu uzkritis-
ka ir tvirta Zodj, kuris neretai btina
sarkastiskas, bet visados paremtas
faktais. O faktai - tai tiesa. Visgi no-
riu atkreipti Jasy démesj, kad lap-
kri¢io 26 dienos numerio raSinyje
,Veidrodeli pasakyk, kas kaimelyje
graziausias?“ gerokai praSovete pro
Salj. Todél leiskite iSdéstyti atsako-
majq nuomone.

Pradékime nuo darbo Seimo ko-
mitete. Kaimo reikaly komiteto pa-
sirinkimas neturi nieko bendro nei
su MaZeika, nei su GaiZausku, nei
su kokiomis kitomis personalijomis.

Rinkdamasis komitetq ieSkojau
tokio, kuris biity tkinés srities,
glaudziai susijes su Marijampole,
o tapati tikiné sritis per pastaruosius
keleta mety biity gerokai apleista ir
stokojanti démesio. IeSkojau komi-
teto, kuris bty nelengvas, pilnas
i88iikiy ir svarbus. Todél pasirinkau
Sauny ir labai svarby Kaimo reikaly
komiteta, kurj Jis, deja, nuvertinate,
nes pamirState arba nepatikrinate
elementariy faktu.

Kaimo reikaly komitetas kuruoja
labai daug praeitos valdZios uZmirs-
ty sriciy, i$ kuriy paminéciau Sias:
maisto pramone ir vie$ajj maitinima;
Zemes Tikj nuo jo technologinio atsi-
naujinimo iki iSmoky Gkininkams;
kaimo politika placiaja prasme;

didZiulj europinj failg, i$ kurio Lie-
tuvoje daZniausiai, deja, girdisi tik
iSmoky klausimas; didZiulj Zaliosios
politikos paketa, kuris per pastaruo-
sius metus buvo tiesiog pamirstas.

Nederéty, uZmirsti ir to, jog Ma-
rijampolé yra pramoneés miestas,
kuriame nuo seno dominuoja bii-
tent maisto pramoné. Esame Zemés
tikio krastas, todél mano pasirinki-
mas dirbti Kaimo reikaly komitete
neturéty, stebinti ar kelti Sypsenos.
I 8ipasirinkima Zvelgciau, kaip j ga-
limybe misy kraStui ir pirmiausiai
miestui, kuriame minéta pramoné
ir yra.

Sioje vietoje noriu pridurti, kad
save laikau ne vien Marijampolés
miesto, o visos Marijampolés savi-
valdybeés atstovu. Todél rajono da-
lies Zmoneés, kurie ilga laika neturéjo
tvirto atstovavimo Seime, sulauks ir
mano démesio. Nors Jiis tame ma-
tote kaZkokia problema - a§ matau
galimybe.

Gerbiama redaktoriy turiu nu-
vilti ir dél Marijampolés ligoninés
reikaly. Vél esate neteisus. Pasak
Jusy, visos blogybés ligoninéje iSsi-
sprendeé ir tuo daugiau nebesidomiu.
PrieSingai, Marijampolés ligoninés
reikaly neuZmeciau ir neuZmirsau,
situacija ligoninéje domiuosi nuo-
lat, turéjau jau du darbinius susiti-

kimus su naujuoju ligoninés vado-
vu. Paskutinysis susitikimas vyko
itraukiant naujojo Seimo Sveikatos
reikaly komiteto narius. Aptaréme
tiek pandemijos, tiek ligoninei bi-
tiny pertvarky klausimus. Naujojo
ligoninés vadovo paskyrimas man
kelianemaZai klausimuy, taciau tame
matau labiau sistemine béda (regio-
niniy ligoniniy direktoriy neturéty
skirti savivaldybiy merai), kurios ¢ia
ir dabar iSspresti nepavyks. Todél
turime dirbti su tuo, kas yra, nesnuo
ligoninés darbo kokybés priklauso
marijampolieciy sveikata. Ypac da-
bar, per pandemija. Visa kita i§siai§-
kinsime véliau.

Marijampolés ligonines reikalai
visada buvo, yra ir bus vienu svar-
biausiy prioritety miisy komandos
darbotvarkéje. Todél sitilau iSkart
pamirsti visus bandymus prikisti,
kad taip néra.

Ir pabaigai - apie grozi. Cia redakto-
rius i§ dalies teisus, bet tik i§ dalies.
GroZis yra varomoji pasaulio jéga ir
tai yranuostabu. Jiis sakote, kad rin-
kéjai savo atstovus  Seima renkasi
pagal groZj. Kadangi taip nesirenku,
todel laikausi prieSingos nuomones,
kad didZioji dalis savo atstovus ren-
kasi pagal nuveiktus darbus, kompe-
tencija, saZine ir vertybinj poZitirj.

Atkeltais 1p.

Antroje vietoje yra gincai dél at-
leidimo savo noru. DaZniausiai
jie kyla, kai darbuotojas nenore-
jo rasyti praSymo, bet darbdavys
ji priverté. Tai pigiausias biidas
yatsisveikinti“ su darbuotoju,
nes darbdaviui nereikia moketi
iSmokuy. Todél daZnai galima i$-
girsti, kad darbdavys vercia rasyti
praSyma, o darbuotojas, bidamas
streso biisenoje ir nenorédamas
konfliktuoti ar tiesiog bijodamas,
sutinka ir pasira$o praSyma savo
noru iSeiti i§ darbo. Tiesa, per tris
darbo dienas darbuotojas tokj pra-
Syma gali atsiimti.

Trecioje vietoje pagal daZznuma
yra gincai, kai atleidZiama ma-
Zinant darbuotojy skaiciuy, nes
darbdavys negali jy iSlaikyti.
Toks atleidimas vyksta darbda-
vio iniciatyva, nesant darbuotojo
kaltés, todél darbdavys privalo i§
anksto jspéti, sumokéti iSeitine
iSmoka.

L. Janukeviciené pabréZia, kad
darbuotojas, nesutinkantis su
atleidimo salygomis, praSyma
iSnagrinéti gincg Darbo gincu ko-
misijai gali pateikti ir nuotoliniu
biidu - VDI interneto puslapyje
yra praSymo forma su paaiskini-
mu, kaip teisingai ja pildyti.

,PraSyme nagrinéti darbo ginca
neuZtenka paraSyti nuoskauduy,
reikia tiksliai jvardinti savo rei-
kalavimus. Neteiséto atleidimo

Jus nori atleisti i darbo? Ko imtis

atveju praSoma arba graZinti |
darba, arba pripaZinti atleidima
neteisétu ir gauti uZ tai kompen-
sacija. Jos pageidaujama dazniau-
siai, nes kilus konfliktui arba pats
darbuotojas nenori grjzti i darba,
arba darbdavys nurodo, kad néra
galimybés grjzti®, - aiSkina sky-
riaus vedéja.

PasakI. Janukevicienés, didZiau-
sia kompensacija uZ neteiséta at-
leidima gali bti 6 vidutiniy darbo
uZmokesciy dydZio iSmoka.

Paklausta, ka Zmogui reikeéty da-
ryti suZinojus apie atleidima, VDI
atstoveé teigia, kad svarbu surinkti
irodymus dél atleidimo neteisétu-
mo. Tai gali biiti susirainéjimas
telefonu arba elektroniniu pastu,
liudytojy parodymai. Bty gerai
pateikti visus raSytinius jrodymus
ir dokumentus - kuo daugiau to-
kiy jrodymu, tuo paprasciau bus
nagrineéti gin¢a.

L. Janukeviciené sako, kad dar-
buotojams nebereikia jsivelti i
ilgas teisines diskusijas - darbo
gincai paprastai iSnagrinéjami
per ménes;j. Tai labai trumpas
terminas, palyginti su teismais.

Darbo gin¢iy komisijos spren-
dimas turi vykdomojo rasto ga-
lig, taCiau, jeigu Salys nesutinka
su sprendimu, jos turi teise per
vieng ménesj kreiptis i teisma
jau civilinio proceso nustatyta
tvarka su ieSkiniu dél ty paciy
klausimuy.




2

2020 m. gruodZio 3 d., ketvirtadienis, Nr. 35 (1747) / ML

Kraujospudis ir jo matavimas

Raimonda TRUNCE, ,Gintarines vaistines”
vaistininké. DaZnai rekomenduoju pacien-
tams akyliau stebéti kraujosptid] ar kreiptis
i Seimos gydytoja. Pakiles kraujosptdis yra
svarbus rizikos veiksnys visoms Sirdies ir
kraujagysliy ligoms, ilgainiui jis gali pradeti
kenkti ir smegenims ar inkstams. Biitent
todél insultas ir infarktas yra labiausiai pa-
plitusios ilgai negydyto padideéjusio krau-
josptidZio pasekmes.

Kiekvienam bhutina Zinoti

Matuojant kraujospudj stebimi du rodme-
nys: sistolinis, Zinomas kaip ,virSutinis®, ir
diastolinis, Zinomas kaip ,apatinis” kraujo
spaudimas, taip pat pulsas - Sirdies susi-
traukimy daZnis per minute.

Vidutinis optimalus suaugusio Zmogaus
kraujosptidis yra 120/80. AtsiZvelgiant j
amZiy, Sios ribos gali kisti, pavyzdZiui, 6-13
mety amZiaus vaiky optimalus kraujospiidis
yra 105/70, 0 60-64 mety amZiaus Zmonéms
normalus yra ir 134/87 siekiantis kraujos-
pudis. Pakilusiu kraujospidZiu laikoma,
kai sistolinis kraujosptidis yra lygus arba
didesnis 135 mmHg (kraujo spaudimas ma-
tuojamas gyvsidabrio stulpelio milimetrais),
o diastolinis - 85 mmHg.

Esant pakilusiam ar sumazéjusiam kraujo
spaudimui, rekomenduojama ji matuoti ir
stebéti maZdaug savaite, kasdien panaSiu
laiku ir saglygomis. Rodmenims nekintant
vertéty kreiptis j savo Seimos gydytoja dél
tolimesnio sveikatos tyrimo ir galimo me-
dikamentinio gydymo paskyrimo.

Nors sumaZzéjes kraujo spaudimas yra
retesné biikle nei padidéjes, nereikety i tai
numoti ranka, nes dél Zemesnio kraujo spau-

dimo sumazéja veny veiklumas, sulétéja
kraujo apytaka. Zemesnj nei norma krau-
jospiidj leidZia jtarti mieguistumas, Saltos
gallinés, galvos svaigimas, iSbales veidas,
alpimas, bendras nuovargis bei sumazéjes
darbingumas.

Duomeny tikslumas

Sergantiems hipertenzija matuotis krau-
jospudj patar¢iau maZiausiai karta per dieng,
o geriausiai - du kartus, ryte ir vakare. Tai
leidZia tiksliau sekti, ar paskirtas gydymas
efektyvus, kraujo spaudimas vartojant
vaistus yra stabilus. Ryte kraujo spaudima
reikéty matuoti prieS§ pusrycius ir vaisty
vartojima, vakare - prie§ miega ir vakarines
vaisty, dozes vartojima.

Jeinorime, kad duomenys biity tikslis, ne-
galima matuoti kraujosptidZio susijaudinus
ar streso metu, taip pat po fizinio kriivio.
Maziausiai pusvalandj iki matavimo ne-
galima gerti kavos, alkoholio ar rukyti. Visi
Sie dalykai gali gerokai pakelti kraujospidj,
tad jo rodmenys bus netikslis.

Matavimo technika

Visy pirma, reikia atsisésti patogiai, tie-
sia nugara, pilnomis pédomis atsiremti i
grindis. Jokiu biidu negalima laikyti kojy
sukryZiavus ar sukélus vieng ant kitos. Mata-
vimo metu negalima kalbéti. ManZete (jtai-
sas gallinei apimti arba suspausti) ant Zasto
reikia uzdeti 2-3 cm auk$c¢iau nei rankos
linkis, Zastas turi biti Sirdies lygmenyje.
ManZetés negalima uZverZti per stipriai,
tarp jos ir rankos turi laisvai tilpti pirStas.
Taip pasiruo$us ir pora minuciy atsikvépus
galima pradeti matavima. Kadangi kraujos-
pudis nuolat kita, rekomenduojama atlikti

bent du matavimus i$ eilés, tarp jy darant
minuteés pertrauka - taip galima iSvesti
tikslesnj vidurkj.

Kasdieniniam kraujosptidZio matavimui
namuose sitiloma rinktis Zastinj kraujo spau-
dimo aparata, nes jo tikslumas didZiausias.
Siuo metu jau yra aparaty, kurie pamatuoja
kraujospiid; tris kartus i$ eilés ir parodo tiks-
liausia vidurkj, taip pat iSmaniy aparaty, ga-
lin¢iy uZfiksuoti artéjantj miokardo infarkta.

DaZnai pacientus suZavi ant rieSo deda-
mi aparatai, ta¢iau nuolatinei hipertenzijos
kontrolei ju nerekomenduoju, nes jie labai
jautris judesiui, todel gauti tikslius rezulta-
tus gan sudétinga. Tokius aparatus galima
turéti automobilyje ar darbe, kad, pajutus
kraujosptidZio padidéjimui ar sumaZejimui
biidingus negalavimus, biity galima atlikti
kontrolinius matavimus.

Ypac kenkia druska

Hipertenzija pagal prieZastj yra skirstoma
i pirmine ir antrine. 90 proc. Zmoniy serga
pirmine hipertenzija, kurios atsiradimo prie-
Zastisnéraaiski, o like 10 proc. serga antrine
hipertenzija, kurios prieZastis — daZniausiai
gretutiniy ligy, tokiy kaip hormoniniy, neu-
rologiniy ar inksty sutrikimu, iSprovokuotas
padidéjes kraujo spaudimas.

Apie aukstg kraujospiidj paprastai praneSa
daZniausi jo simptomai: galvos svaigimas
bei neretai skausmas, spaudimas pakausyje
ar smilkiniuose, daZnas Slapinimasis. Taciau
kartais Zmogus gali ir nejausti jokiy simp-
tomu, o apie padidinta kraujospiidj suZinoti
tik apsilankes pas gydytoja.

Hipertenzija lengviausia kontroliuoti
vartojant gydytoju paskirtus vaistinius
preparatus, taciau jj sureguliuoti galima ir
kitais btidais. Svarbus reguliarus ir saikingas
fizinis aktyvumas, kontroliuoti svorj - virs-
svorio turintys Zmonés paprastai skundZiasi
padidintu kraujosptidziu.

Jovita JUODSNYKYTE, vaistiniy tinklo ,Euro-
vaisting” vaistininke. Gerklés skausmas, sloga,
temperatiira - tokie simptomai daZniausiai jspéja
apie prasidéjusia liga. Juos pajutus pirmiausiai
rekomenduoju uZsukti i vaistine ir pasiripinti,
kad namy vaistinéléje turétumeéte vaisty, kurie
padéty jveikti temperatiira.

Iveikti perSalima gali padéti ir jvairios arbatos,
kurios skatina prakaitavima, o kartu ir papildo
organizma reikalingais vitaminais. PerSalus taip
pat patariama vartoti ir vitaming C, kuris ne tik
padés greiciau jveikti simptomus, bet ir papildomai
stiprins imuniteta.

Jeigu jauciate gerkleés skausma, pasiriipinkite
pastilémis arba purskikliais nuo gerklés skausmo,
jeigu sloga, prireiks purSkalo jai mal3inti. Galima
isigyti ir kombinuoty vaisty nuo perSalimo, kur
vienoje pakuotéje rasite vaista kovojantj su tem-
peratiira, galvos bei gerklés skausmu, padedantj
uZgultai nosiai bei kosuliui.

Isigyjant tokius vaistus svarbu atkreipti démesj,
kad jie skirstomi j dieninio ir naktinio vartojimo.
Nakciai skirtame preparate yra medZiaga, kuri
gali slopinti ir Siek tiek migdyti.

Taip gydyti perSalima rekomenduojama iki sa-
vaités, taciau jeigu vartojate vaistus, kuriuose yra
paracetamolio ir vis tiek karSciuojate, savijauta
negeréja, biitina kreiptis i gydytojus.

Sergant perSalimu rekomenduojama laikytis
tinkamos ranky higienos, saugaus atstumo nuo
nami8kiy, nesinaudoti tais paciais indais, jeigu
yra galimybe, miegoti atskirai. Ypa¢ svarbu pa-
sirtipinti nami$kiais, kuriy imunitetas yra imlus
perSalimo ligoms.

Siekdami jveikti perSalima: vartokite vitaming G;
turékite vaisty, kurie padéty jveikti pakilusia tem-
peratiirg; ripinkités atskirais perSalimo simptomais;
gerkite prakaitavima skatinancias arbatas; laikykites
tinkamos higienos, daznai védinkite kambarj.

lveikti persalima

ES pades Lietuvai atsigauti ir

Besibaigiant 2020-iesiems ne tik Briuselyje, bet ir Lietuvoje padaugéjo optimizmo:
iS esmeés suderintas 750 milijardy eury dydzio Europos Sajungos ekonomikos
atsigavimo fondas netrukus turéty pradéti veikti. Vis délto pinigai nebus dalinami
lengva ranka - Salys ir jy regionai turés pasirengti esminéms reformoms.

Jau per pirmaja koronaviruso

i$ ES atsigavimo fondo numaty-

sritj —

mazinty atskirtj, kurty

tapti pazangesne

banga pavasarj Europos lyderiai
iSkart émési veikti, kad Bendrija
atlaikyty viruso sukeltus iSban-
dymus ir kaip jmanoma greiciau
atsitiesty. Antroji pandemijos
banga nesumazino ryzto laiky-
tis uzsibrézty permainy linijos ir
siekti ilgalaikiy tiksly. Atsigavi-
mo fondas, pavadintas ,Naujo-
sios kartos ES” ir plataus uzmojo
ateinanciy septyneriy mety biu-
dZetas rodo, kad Europa yra pa-
siryzusi keisti savo ekonomikos
pobudj ir raidos kryptj: padaryti
ja konkurencingesne, pazanges-
ne ir draugiSkesne Zzmonéms bei
aplinkai.

Europos Parlamento narys
Juozas Olekas, priklausantis So-
cialisty ir demokraty aljansui,
pastebi, kad pirma karta ES nau-
dos ne tik savo biudzeto lésas,
bet ir skolinsis jy i$ tarptautiniy
rinky. ,Be to, kitaip nei praéjusiy
kriziy metu, pinigai 3alims bus
suteikiami ne tik paskoly, bet ir
subsidijy forma®, — pazymi euro-
parlamentaras. Lietuvos ekono-
mikos gaivinimui ir reformoms

ta apie 5,4 mird. eury: 2,4 mird.
eury subsidijy ir dar 3 mird. eury
lengvatiniy paskoly. Skaiciuoja-
ma, kad 2021-2027 m. laikotar-
piu kartu su ES biudZeto lIéSomis
Lietuva gali tikétis investuoti
apie 14 milrd. eury — mazdaug
po 2 mird. eury kasmet.

Svarbu tai, kad ES investicijos
skiriamos ne tik kam3yti skyles
biudzete, bet pirmiausia - keis-
ti pacios ekonomikos pobud; ir
raidos kryptj, padaryti ja kon-
kurencingesne, pazangesne
ir draugiskesne Zmonéms bei
aplinkai. 37 proc. ekonomikos
gaivinimui ir atsparumo didini-
mui numatyty ES lésy turés bati
skirta aplinkosaugos ir klimato
tikslams jgyvendinti, 20 proc. -
skaitmeninimui. ,Tai, neabejoju,
i esmés pakeis ateities karty
gyvenima. Ypatingas démesys
bus skiriamas ir moksliniams ty-
rimams, siekiant masy veikian-
¢ig pramone paversti ekologis-
kesne’, - sako J. Olekas.

Taip pat bus svarbu uztikrinti,
kad investicijos veikty socialine

darbo vietas, padéty pazeidzia-
miausiems Zzmonéms, kuriems
gresia skurdas. Europos Komi-
sija yra ne karta nurodziusi, jog
socialiné atskirtis yra viena di-
dzZiausiy struktariniy Lietuvos
problemy. Taigi valstybés ir sa-
vivaldos institucijos turés veikti
gerokai efektyviau, kad iSspres-
ty jsisenéjusias problemas mies-
tuose ir regionuose.
Europarlamentaré Ausra Mal-
deikiené pabrézia, jog Europos
Sajunga néra Maskva ir nuro-
dymy nedalina. ,Priesingai nei
jsivaizduojama, visi pagrindi-
niai sprendimai yra palikti vals-
tybéms naréms, kalbant apie
regionus - savivaldai. Taigi tik
Salies politiné ir ekonominé sis-
tema galiausiai nulems, kas ir
kiek gaus naudos’, — akcentuoja
Europos liaudies partijos frakci-
jai priklausanti A. Maldeikieneé.
Politikés teigimu, ilgalaikés
musy Salies problemos tiesio-
giai susijusios su tuo, kad daug
pasinau-
susiklosciusiomis

visuomeneés grupiy,
dodamos

normomis ir asmeniniais rysiais,
pasisavindavo itin didele dalj
europiniy (ir ne tik) Iésy. Tokiu
bidu jos nuolat islikdavo politi-
nio gyvenimo pavirsiuje. A. Mal-
deikiené viliasi, kad atsigavimo
fondo lésos nebemaitins ,bebry
sérykly” regionuose ir nenueis
vien trinkeléms. ,Idealiu variantu
investicijos turéty padéti regio-
nuose sukurti daugiau smulkiy
akiy, tarp jy ir ekologiniy, taip
pat mazy parduotuviy ir kaviniy,
pléstysi paslaugy sektorius’, —
mano Europos Parlamento naré.

J. Olekas irgi pripazjsta, kad
labai daug priklausys nuo musy
paciy pasirengimo Sias gausias

léas sékmingai jdarbinti: ,Siuo
metu Lietuva turi nedelsdama

pristatyti ekonomikos atkdri-
mo ir atsparumo plang, kuriame
baty nurodyta, kaip bus isleistos
prasomos lésos ir kokie yra misy
Salies prioritetai. Sis Zingsnis yra
kertinis siekiant, kad ekonomikos
gaivinimui skirtos léSos Lietuva ir
jos Zmones pasiekty nedelsiant.”

Jei Europos Sajungos sutelktas
lésas panaudosime skaidriai ir
efektyviai, masy Salis turés isto-
rine galimybe padaryti didZiulj
proverzj modernios klestincios
valstybés link. Tai pajusime visi —
ne tik Vilniuje, bet ir visoje Lietu-
voje.
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Atskleista buvusios koplycios paslaptis

Aranas KAPSEVICIUS, muziejinin-
kas. Iki siol ne¥inoma, kur palaidoti
misy miesto jkaréjai grafai Markas
Antonijus ir PranciSka Butleriai.
Spéta, kad veéliau uZ vyra mirusios
grafienés PranciSkos kapas gali biiti
Marijampoléje. Faktais nepagris-
tai legendai gyvuoti padéjo Antano
Civinsko gatvés kapinése iki 1949
mety stovejusi koplycia. Miestelény,
atsiminimuose ir pasakojimuose ji
tapo menama P. Butlerienés pasku-
tinio poilsio vieta. [minti koplycios
paslaptj padéjo istoriko Daliaus
Vilitino nuoroda j VarSuvos senyjy
akty archyve saugomas Marijampo-
lés miesto XIX amZiaus bylas.

1827-1832 mety akty knygoje
pavyko rasti Marijampoles pilie-
¢iy Jurgio Bornello ir Mauricijaus
Helmano prasyma, datuota 1830 m.

rugpjicio4 d, Augustavo vaivadijos
Auksciausiajai vyriausybeés vidaus
reikaly ir policijos komisijai, kuria-
me jie raSo: ,Maryanna Kozubska,
norédama jamzinti savo mirusio
vyro atminima, be valdZios leidi-
mo ant jo kapo pastaté koplycia ir
sutaré su Marijony vienuoliy pre-
zidentu Petter’iu (Pietariu), kad jis
gaus leidima kasmet per Sv. Jona
toje koplycioje aukoti Sv. MiSias*.

Toliau raSoma, kad ,Ta moteris*
praso, kad vienuolyno prezidentas
kreiptysi j valdZia ir padéty nugriau-
ti prie kapiniy esancius jy kluonus,
nes jie uzstoja kapines ir koplycia
nuo miesto puseés. Kaip baigési kluo-
ny,istorija“, ne Sio straipsnio tema,
todel palikime jg ateiciai.

1909 metais ,Suvalky savaitrasty-
je“korespondentas i§ Marijampolés
apraSo A. Civinsko

A, Grinsho 5 M/,&:?zﬁ'

1T S

gatvés kapines. Au-
torius, neatskleides
savo pavardes, pa-
stebi, kad kapinese
uZdrausta laidoti
jau trisdeSimt metu,
todél jos yra apgailé-
tinos btiklés, sunyko
kapiniy ribos, tik
styro kryZiai ir pa-
minklai, kuriems iki
Siol pavyko iSvengti
vagiy ar vandaly.
Per kapines iSminta
gausybeé taky jvairio-

mis kryptimis, per jas
veda takas i§ Kalkinés
priemiescio i miesta.
Kapiniy pakrastyje
yra miriné koplycia
be dury ir languy, su
stogo likuciais, pas-
togéje jmuryta mar-
murineé lenta, kurioje
likusi dalis uZraso. Jis
skelbia, kad ¢ia ilsisi
Lenkijos kariuome-
nes pulkininkas Jan
Kozubski, mires 1820
mety spalio 7 dieng
Sio karininko atmi-

nimo lenta islikusi Sv.

Koplytélés pieSinys i§ E. Paraskeviciatés prisiminimy Arkangelo Mykolo

sgsiuvinio

baZnycioje (deSinéje

puséje nuo pagrindinio jéjimo uz
stiklinés pertvaros). Ten raSoma, kad
ji skirta Sviesiam atminimui Jano
Kozubskio, kuris gyveno penkiasde-
Simt mety, numiré 1828 m. spalio
7 diena. Atminimo lenta uZsaké jo
Zmona. Galime patikslinti, kad pul-
kininkas miré ne 1820-aisiais, bet
1828 metais.

Lenky istoriko Bronislavo Gem-
barzevskio knygoje ,Lenkijos ka-
riuomeneé: VarSuvos kunigaikstyste,
1807-1814 metai“ radame Ziniy apie
Jano Kozubskio karjera. Tarnauti
pradéjo 1809 m. 16-ajame Lenki-
jos kariuomenés péstininky pulke,
kurj jktiré kunigaikstis Konstantas
Cartoriskis. Cia J. Kozubski buvo
pulko Sefas (tokios pareigos).

1812 m. spalio 8 d. perkeltasj 17-
3ji péstininky pulka, kurj jkare di-
dikas Zamoiskis, majoro pareigoms
t.y.buvo antras karininkas dalinyje
po pulko vado. Abu pulkai, kuriuose
tarnavo karininkas dalyvavo Napo-
leono kariuomenes susiremimuose
su carine Rusijos armija.

[Skariuomenés pasitrauké 1816 m.
rugséjo 19 d. uZsitarnaves papulki-
ninkio laipsnj. Tais paciais metais
Jan Kozubski paskiriamas Augus-
tavo vaivadijos Policijos komisaru.
Baigusiam tarnyba suteiktas pulki-
ninko laipsnis.

Faktai rodo, kad koply¢ia A. Ci-
vinsko gatvés kapinése pastatyta
pulkininkui Janui Kozubskiui, ¢ia
atgulusiam amZinojo poilsio. Per
I Pasaulinj karg koplytélé kareiviy
buvo apiplésta, o pokariu suremon-
tuota.

Marijampolieté Eugenija Paras-
keviciaté uZrasé Marijampoléje
1923 m. apsigyvenusios Marijos
Gelgotienés atsiminimus. Juose
tvirtinama, kad koplytéléje kunigas
Dargis Dvaranauskas laikydavo mi-
Sias, nors kapinés ir toliau nyko. Tuo
metu koplytélé turéjo kryZiy (virSu-
je), dengta medZio gontais, kalkinty
plytu sienas, platesnes nei paprastos
medines duris su langu, tris laiptu-
kus, akmeny pamata. Grindys buvo
medinés, jrengtas rasys.

Kita marijampolieté Agota Ma-

Lenky péstininkai tuo metu, kai tarnavo J. Kozubski

Paveikslas is B. Gembarzevskio knygos

., Lenkijos kariuomené: Varsuvos kunigaikstysté, 1807-1814 metai "

jauskiené prisimena, kad altorius
susidéjo iS stalelio, ant stalo stove-
jo kryZius. Lubos skliautinés. Ant
sienos nupiestas (ar pakabintas ?)
paveikslas sédincios §venciausiosios
mergelés Marijos su kadikeliu.

E. ParaSkevicitité raso, kad 1949 m.
isiktirus vaiky namams, koplytélé
buvo iSardyta ir jos vietoje jrengtas
lauko tualetas, o likusioje kapiniy
teritorijoje - Zaidimu, ir sporto aikste.

LSuvalky savaitrasc¢io” korespon-
dentas atskleidé ne tik koplytélés
istorija, bet ir keliy Siose kapinése
palaidoty marijampolieciy pavardes.

Antai teiséjo Julijano Kiersnickio
kapas buvo 3alia koplycios, o kitoje
kapiniy puséje - $piZinis paminklas
Lenkijos kariuomenés majorui Jan
Radzibor (1784 m. rugséjo 28 d. -
1848 m. birZelio 10 d.). Kapinése
buvo i8like ir daugiau kryZiy bei
paminkly su rusiskais, vokiskais ir
vienas pranciiziSku uzZrasu.
Marijony, vienuolyno inventoriuje
uZzfiksuota, kad Sios kapinés jkurtos
1769 metais. Bet tik 2014 metais
joms graZinta priderama ramybeé —
teritorija aptverta, pastatyta Juliaus
NarusSio sukurta skulptiira.

Danguolé ANDRIJAUSKAITE, Sveikatos moky-
mo ir ligy prevencijos centro specialiste. Apie
vaistinguosius augalus ir jy poveikj sveikatai
Zinoma nuo seno. Daug amZiy gydyta bei
gydytasi vadovaujantis intuicija ir ilgameciais
stebéjimais, vaistingujuy medZiagu veikima
neretai dar sustiprinant Zodinémis formulé-
mis - uzkalbéjimais. Jau Renesanso epochoje
Zinota, kad vaistas gali biiti nuodas, o nuodas
- vaistas, t. y. dozeé lemia, ar medZiaga veiks
kaip vaistas, ar kaip nuodas.

Lietuvos farmacijos jmonése bei vaistinése
naudojama apie 230 vaistingujy augaly. Vais-
taZoliy ir iS juy pagaminty preparaty jvairiy
formuy pasirinkimas didelis, ta¢iau ir namuy
salygomis tinkamai paruostos vaistaZoliy
arbatos, iStraukos, uZpilai gali biiti veiksmin-
gos priemoneés organizmui pastiprinti ir kai
kuriy negalavimy simptomams suSvelninti.

Apklausos jvairiose pasaulio Salyse rodo,
kad daugiau nei pusé gyventojy taiko vadi-
namuosius alternatyvius metodus, tarp ju
ir fitoterapija. Alternatyviosios medicinos
paslaugos - sparciausiai auganti i§laidy svei-
katos prieZitirai dalis.

Lietuvoje atlikto vaistingujy augaly bei
preparaty i3 ju vartojimo tyrimas atsklei-
dé, kad du trec¢daliai suaugusiy Lietuvos
gyventojy, kai negaluoja, yra linke vartoti
natiralias priemones: vaistaZoliy arbatas,
tinktiras ar augalines iStraukas, vitaminus.
71 proc. apklaustujy atsaké, kad tinkamiausias
biidas gydyti sveikatos sutrikimus - i§ pradZiy
naudoti natiiralias priemones, o tik véliau,
jei jos nepadeda, vartoti vaisty. Per pasku-

g .
-

tinius dvylika ménesiy 41 proc. apklausos

dalyviy, iStikti negalavimy, géré vaistaZoliy
arbatas, 14 proc. vartojo tinktiiras ar augalines
iStraukas, 11 proc. vartojo vitaminus, 9 proc.
- maisto papildus.

Jokiy nataraliy priemoniy gydydamiesi
nenaudojo 15 proc. apklaustujy. MaZiausiai
sprendimg dél vaisty ar natiiraliy priemo-
niy pasirinkimo lémé reklama (2 proc.), o
didZiausig jtaka daré gydytojo patarimas ar
rekomendacija (59 proc.). Trims i§ deSimties
apsispresti labiausiai padéjo Seimos nariai
(30 proc.) arba vaistininkas (29 proc.). Drau-
gy ar paZistamy nuomoneé jtakos turéjo 11
proc. Cheminiy vaisty galia kur kas labiau
linke pasitikéti vyrai - ju vartojo kas trecias
apklausos dalyvis.

Farmacijos specialistai ir medikai atkreipia

Vaistingieji augalai ne visada vaistai

. f;‘;f v 3 .

démes;j | galimus pavojus ir rizika sveikatai
dél netinkamo augaliniy vaisty vartojimo.
Bene didZiausia Zala galima, jeigu fitoterapi-
jos priemoneés vartojamos vietoje veiksmin-
gu gydytojo paskirty vaisty. Kai gydomojo
poveikio neturinciomis Zolelémis bandoma
pakeisti veiksminga gydyma, paciento buklée
gali pablogeéti. Jeigu jis dar ir atsisakys gy-
dytojo konsultacijy bei prieZitiros, gali per
veélai iSaiSketi, kad sveikata blogéjo. Pavojai
dél netinkamo vaistiniy augaly ar augaliniy
vaisty vartojimo: apsinuodijimas, nepagei-
daujamos reakcijos del saveikos su kitais
vaistais, sveikatos sutrikimai dél terSaly ir
priemaisy poveikio.

Augaliniy vaisty saugumo ir veiksmingumo
tyrimy néra pakankamai, juy poveikis daug
maZiau tyrinétas nei cheminiy vaisty. Svarbu
Zinoti, kokiy ir kaip augaliniy preparaty ar

vaistiniy augaliniy medZiagy vartoti arba
nevartoti.

PavyzdZiui, azijinis ZenSenis gali saveikauti
su vaistais kraujo kre$ejimui maZinti, taip
pat Sio augalo preparaty vartojimas siejamas
su nemiga, galvos skausmais, viduriavimu,
Sirdies ir kraujagysliy ligomis, manija, en-
dokrininés sistemos ligomis. Gudobelé gali
sustiprinti kraujosptidj maZinanciy vaisty
ir vaisty nuo Sirdies ligy poveikj. Paprasta-
sis apynys gali daryti jtakq kontraceptiniy
cheminiy priemoniy poveikiui. Paprastoji
melyneé gali stipriai sumaZinti cukraus kiekj
kraujyje ir sustiprinti vaisty nuo cukrinio
diabeto poveikj, saveikauti su vaistais krau-
jo kreSéjimui maZinti. Tikrojo alavijo sultys
gali provokuoti viduriavima, paZeisti inkstus,
daryti jtaka vaisty nuo cukrinio diabeto ir
Sirdies ligy poveikiui. Apie tikrojo alavijo,
naudojamo iSoriSkai, nepageidaujama poveikj
néra Zinoma.

Lietuvoje auga nemaZai nuodingujy augalu,
kaupianciy alkaloidus, saponinus, dervas ir ki-
tasnuodingas medZziagas: Sunvysnés, drignés,
durnaropés, démetosios maudos, barsciai,
pelkiniai gailiai ir kt. O apsinuodyti keturlape
vilkauoge galima mélyniaujant miske; vaikui
mirtinai pavojingos vos trys §io augalo uogos.

Vaistinius preparatus, taip pat vadinamuo-
sius augalinius, vartokite pirktus vaistinéje ir
taip, kaip paskyré gydytojas ar vaistininkas.
Su jais tarkités dél savo vartojamy cheminiy
vaisty ir augaliniy saveikos. Nenutrauki-
te paskirty vaisty vartojimo nepasitare su
gydytoju.




6

2020 m. gruodzio 3 d., ketvirtadienis, Nr. 35 (1747) / ML

LytiSkumo ugdymui trukdo ir tévy neiSmanymas

Lina TOLOCKIENE, UAB ,Lietuvos
sveikata”. Paaugliams pokalbiai
su tévais ,apie tai“ daZniausiai at-
rodo nepriimtini, tad informacijos
jie daZniau gauna i$ bendraamZiy
ar interneto. Specialistai jsitikine
- manymas, esa gimdytojai Siuo
klausimu tinkamiausi paSnekovai
- klaidingas. Mat jie ne tik maZiau
informuoja apie lytiSkai plintancias
ligas, bet ir yra moraliai suvarZyti
pasnekovai.

Musy niekas nemoke

,Siais laikais, kada bekalbétum apie
lytinius santykius - manau, jau biisi
paveélaves®, - sako dvyliktoka stiny
auginantis tétis Justinas. Jis jsiti-
kines - paaugliai patys susiranda
internete viska, kas tik jiems Sauna
igalva, todél néra prasmes to klausti
tévu, Kita vertus, jei suaugusieji biity,
pakankamai démesingi vaikams, o
tarpusavio santykiai ypac artimi —
gal ir biity galima pagauti brandos

momentg, kai Siems atsiranda lytinis
potraukis, pakalbéti apie tai.

Vis délto Justinas prisipaZjsta su
stinumi niekada atvirai apie lytinj
gyvenima su sinumi néra kalbéjes.

,Misy visuomenéje tai nepriimta.
Gal dél to, kad miisy paciy soviety
laikais niekas nemoké? Buvo viena
tarybine knygelé ,Meilés vardu®,
kurig skaitydavome pasislépe nuo
tévu. Manau, miisy kartos tévams
dar velkasi tas Sleifas, kad apie tai
kalbéti nemoralu. Taigi tévai patys
Jtundros® Siuo klausimu. Verciau
ieSkotis informacijos internete, kur
yra visokios medZiagos - ir garso,
ir vaizdo®, - sako jis.

Savo ruoZtu gydytoja akuSeré-
ginekologeé Regina Giliaseviciené
atvirauja, jog su paaugliu antku
nesidrovi kalbéti apie lytinius san-
tykius, lytiSkai plintancias infekcijas
ir apsaugos priemones.

JPries einant i vakarélj visuomet

jo paklausiu, ar turi prezervatyva.
Nesvarbu, pradéjes jis jau lytinj gy-
venimaar ne. Paaugliai daZniausiai
tai daro spontani$kai, neplanuoja
datos, laiko ir aplinkybiy. Pagauti
aistros Sie daug negalvoja apie ap-
saugos priemones ir pasekmes®, -
kalba gydytoja.

Diskusijos nedomina

,2Nemanykime, kad paaugliai nieko
nezino. Jie geriau apie seksa iSmano
nei jus ar a$“, - kalba gydytojas uro-
logas Balys Dainys. Gydytojas sako
tokiag nuomone susidares mokyklo-
se paaugliams vesdamas lytiSkumo
ugdymo pamokas. Po jy paaugliai
turi galimybe urologui anonimiskai
pateikti klausimus. Sie, kaip teigia
urologas, tokio auksto lygio, kad juos
gali uzduoti tik giliy Ziniy turintis
paauglys, o teisingai atsakyti - tik
savo srities specialistas.

,2Daugelis tévy i klausimus, ku-
riuos gaunu i§ paaugliy, tikrai ne-
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atsakytu. Ka nors nerisliai veblentuy,
pavirSutiniSkai mestelty ir tiek Ziniy.
Paaugliai neturi noro diskutuoti su
neiSprususiais tévais®, - jsitikines
B. Dainys. Dél to, kad daZnai paau-
gliy ir tévy pokalbiai apie lytinius
santykius nesusiklosto, jo manymu,
kaltas ne moralinis suvarZymas, o
vyresniosios kartos nekompetencija.

Pasak gydytojo urologo, gyvename
nebe tais laikais, kai tekdavo pasi-
sodinti vaikus ant keliy ir aiskinti
lytinio gyvenimo abécéle. Gatves
mokykla, kurioje augo vyresnioji
karta, Siandien taip pat praranda
buvusia reikSme..

,Dabar visos temos visuomenéje
atviros. Ziniy apie seksa, lytiskai
plintancias ligas taip pat apstu.
Internete jaunuoliams néra sude-
tinga susirasti paskaityti ka nors
intymesnio. Puikiai veikia ,google*
edukacija. AiSku, Zinios ¢ia kartais
nera tokios teisingos ir tinkamai pa-
teiktos, kaip reikéty jaunam Zmogui.
Mokyklose ruoSiamos lytiSkumo
ugdymo programos, biologijos pa-
mokos turéty paauglius paprotinti ir
atvesti j teisinga kelia, jei interneto
platybés juos suklaidina®, - jsitikines
B. Dainys.

Informacija be
nurodymy

Gydytoja akuSeré-ginekologe Vai-
va Eringyte paklausta, kodel tévai
intymumo klausimais paaugliams
néra pirmieji pasnekovai, kerta be
skrupuly;: ,Tévai sekso klausimais
vaikams - ne draugai. Jie moraliai
yraauksciau. Véliau, kai vaikai tam-
pa suauge, pokalbiai tarp jy pasikei-
Cia, lytinio gyvenimo temos laisvéja,
taciaukol jie auga, tévai vaikus ugdo
tik savo paciy pavyzdziu. Vaikams
brestant, nori nenori, visos temos
palie¢iamos savaime, atsigreZiama
i paciy gyvenimiska pavyzdj.”

Taciau tai, anot paSnekovés, ne-
reiSkia, kad paaugliai negauna
tinkamy Ziniy lytinio gyvenimo
temomis. Ji pritaria B. Dainio nuo-
monei apie interneta pabréZdama,
kad jis - ne visada teisingas.

,Cia néra kelrodés ZvaigZdeés. Jie
gauna informacijg be nurodymu.
Problema, kad jie patys turi i§ to pa-
sidaryti teisingas iSvadas. O jaunam
Zmogui pasirinkti tinkamai ne visa-

dapavyksta“, - sako V. Eringyte ilgus
metus paaugliy ir jaunimo Zurnale
puslapi apie intymuma kuravusi
specialisté.

Komentuoja

psichiatras
Dainius Puaras

Paaugliai turi teise j privaty gyve-
nima, todel jie nusprendZia, su kuo
irkokia informacija nori dalintis. Jei
santykiai su tévais geri, atviri, daug
kuo gali su jais pasidalinti, taciau ne-
verta tiketis, kad paauglys klos viska
apie privaty gyvenima ir seksa. Vis
délto akcenta Cia déciau tévams — ne
paaugliai nejaukiai jauciasi su tévais
apie tai kalbédami, o patys tévai. Jie
nezino, kg ir kaip vaikams pasakyti,
nes patysnéra gave lytinio Svietimo.

Lietuvoje dél jvairiy prieZasciy
tinkamas lytinis Svietimas blokuoja-
mas. Tiesa, mokyklose yra lytiSkumo
ugdymo pamokos, taciau jy tikru
Svietimu nepavadinsi. Paklauskite
paauglio - jums anekdotus ims apie
tai pasakoti. Tai - didZiulé spraga.
Ja galéty uzpildyti tévai, bet kad jie
patys kompleksuoja, nezino, kaip ta
pateikti. Dél to Salyje turime dau-
gybe patyrusiy lytine prievarta ir
prievartautojuy. Jaunuolis niekada
negaves apie tai informacijos ir pa-
jutes lytinj potraukj puls ka nors i3
kriimy. Mes jj vadinsime iSkrypéliu.
Tai - lytinio Svietimo spragos auka.

Yra ir tévy, kurie pasako; ,jei suZi-
nosiu, kad turi lytiniy santykiy - uz-
musSiu.” Tokiu atveju paaugliai turi
teise kreiptis pagalbos j atitinkamas
institucijas. Kada prasidés jaunuo-
liy lytinis gyvenimas, ne nuo misy
priklauso. Jis atsiranda, kai atsiranda
lytinis potraukis. Taciau paauglius
turime tam ruosti, o ne slapstyti ir
pasakas sekti apie koptistus. Iki Siol
dar girdime, kai mergaiteé, praside-
jus menstruacijoms, iSsigasta, kad
mirSta, arba berniukams poliucijos
sukelia ,Soka".

LytiSkumo ugdymas turi prasideti
jau darZelyje iki lytinio brendimo,
kai vaikai ima pastebéti skirtumus.
Tévams patartina tiesiog nemeluoti,
nekurti pasaky, taciau ir detaliai ne-
pasakoti, jei nebiitina, atsiZvelgiant i
vaiky amZiy. Vaikai paprastai jaucia,
ko klausti, kas jiems ripi pagal na-
tliraly vystymosi procesa.

Karantinas: nelaimes namuose

Jovita AUKSTUOLYTE-MINDERIENE
UAB , PR Service”. Draudikai pastebi,
kad namuy aplinkoje nutike draudZia-
mieji jvykiai karantino laikotarpiu
gerokai pasikeiteé: didZioji dalis ju
ivyksta virtuveje, o namuose daz-
niausiai nukencia kaitlenteés ir i§
darbo i namus atsineSta kompiu-
terineé technika.

,2DraudZiamuyjy jvykiy statistika
patvirtina, kad didZioji dalis Zmoniy,
laikosi karantino ir daugiau laiko lei-
dZia namuose. Matome, kad bidami
namie Zmoneés daZniau darbuojasi
ne kieme, kaip pavasario karantino
laikotarpiu, o virtuvéje, kur ne tik
daug gamina, bet ir remontuoja bei
tvarkosi. Deja, 8i veikla ne visada
baigiasi sekmingai®, — sako drau-
dimo bendrovés ,Gjensidige* Zaly
vadoveé Viktorija Katiliené.

Statistika rodo, kad padaugéjo ne-
laimiuy, susijusiy su maisto gamy-
ba ir namy ruoSos darbais. DaZnai
virtuveje sugadinama ne tik buiti-
né technika, bet ir baldai, grindys.
,Fiksuojame atvejy, kai ant grindy
nukrites karStas arba sunkus daiktas
sudauZo ar suskaldo grindy plyte-
les, nepataisomai sugadina grindy
danga®, - sako draudiké.

Ji pabréZia, kad gamindami maista
nukencia ir Zmones: ,Esame uzfiksa-
ve kiino nudegimo karStu aliejumi
bei nuplikinimo verdancia arbata
atveju”.

Pasak V. Katilienés, matoma ir
kita karantino tendencija: Zmonés
savaitgalius leidZia namuose, nes
pirmadienj gerokai padaugéja
praneSimy apie jvairius gyve-
namosiose patalpose sugadintus
prietaisus.

,Genda bei duZta telefonai, tele-
vizoriai, planSetés ir kompiuteriai.
Dazniausiai §i jranga sugadinama
ja apliejus jvairiais skysciais arba
numetus ant grindy. Pasitaiko ir to-
Kkiy atveju, kai namuose apgadintos
technikos kaina siekia daugiau nei 8
tikstancius eury”, - pasakoja drau-
dimo bendroves atstoveé.

Jos teigimu, dirbant nuotoliniu
btidu namuose reikéty daugiau
démesio skirti darbo priemoniy
saugumui. ,Pirmiausia, nereko-
menduojama valgyti arba pasidéti
maista prie kompiuterio, planSetés
ar iSmanaus telefono, gérimus taip
patlaikyti toléliau, o baigus darbus
irenginius pasideti j saugia vietg*,
- pataria V. Katiliene.
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SILTNAMIAI

POLIKARBONATINIAI

Brangiausiai Lietuvoje miSkus (bran-

=

DIDELIS PASIRINKIMAS [

3xd (12m?) - 236 Eur
36 (18 m?) - 339 Eur
3x8 (24 ) - 439 Eur

PARDUODA

Parduodu naujus klausos aparatus (pa-
kraunami) - 50 eur ir elektrinius prietaisus
Ziurkems, peléms naikinti 12 eur. Tel. 8-678
66028.

PASLAUGOS

Minksty baldy restauracija, remontas. Baldus

transportuojame patys. Tel. 8-600 51591,
8-628 95059.

LAZERINES

DERMATOLOGIJOS
KABINETAS

» Gydomos odos, plauky, nagu,

lytiniu keliu plintancios ligos,

iSsipletusios kraujagysles, veido

raudonis, Salinamos karpos.

 Rauksliy, randy gydymas, uz-

pildy leidimas.

* Apgamy ir kt. odos dariniy ap-

Zilra, Salinimas.

* Kitos lazerinés procediiros.

Alytus, Vilties g. 32.

tel. 315 72480, 8- 685 32787.
Priimami vaikai ir suaugusieji.

SIENY SILTINIMAS

| oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

ZEMIAUSIOMIS KAINOMIS _

. i ! 1: “":/’;/,.. -
GREITAS pristatymas visoje Lietuvoje

dZius, jaunus, malkinius, ikirstus),
Zemes, sodybas. Tel. 8-676 41155.

Superkame visy markiy automobi-
lius. Gali bti nevaZiuojantys. Atsi-
skaitome i$ karto. Tel. 8-675 80030.

Perku nama mieste arba sodyba
vaizdingoje vietoje. Zinantys sily-
kite, atsilyginsiu. Tel. 8-684 44k4kk,

Brangiai perku sendaikcius, ragus, meda-
lius, pinigus, fotoaparatus, stalo jrankius,
statuléles, laikrodZius, karo atributika,
nuotraukas ir kt. Tel. 8-671 04381.

SIULO DARBA

leSkome mezgéju
leSkome mezgéjy su patirti-
mi i§ Marijampolés, Alytaus
ar Kauno raj. Labai svarbu
patirtis mezgant mezginius
rankomis bei meilé tokiam
darbui. Lauksime susisiekiant.

Kontaktai: skambinti Mari-
nai tel. +370 674 42605.

IeSkome PAKAVIMO
LINIJOS OPERATORIU
Kazly Riidoje
Savaitgaliai laisvi!
Nemokamai veZame i§ Marijam-

polés, Vilkaviskio.

Atlyginimas 600-800 Eur j rankas.
Turite patirties dirbant su gamy-
biniais jrengimais?

Susisiekite tel. 8 667 42239.

Isidarbinkite GAMYBOJE
Marijampoléje
Patirties nereikia!

Atlyginimas kas savaite!
Organizuojamas nemokamas
transportas i$ aplinkiniy miesty.
Atlyginimas 580-700 Eur/meén.
i rankas.

Susisiekite tel. 8 667 42239.

J
JUODELIAI

Medienos perdirbimo jmoneé

UAB ,,Juodeliai“

darbui Marijampoléje naujai
atidaromame gamybiniame
padalinyje, renka komanda
ir kvie€ia prisijungti:

Ekskavatoriaus
vairuotojus

(apvaliajai medienai krauti)
Sitilome 800-1 100 Eur ,j rankas”

Autokrautuvo

vairuotojus
Sitillome 700-1 000 Eur ,j rankas”

Staklininkus/
skersuotojus

Sitillome 700 Eur ,j rankas”

Elektrikus

(automatikus)
Sitilome 900-1 300 Eur ,j rankas”

Darbuotojus veZame autobusu
arba kompensuojame kura (yra
papildomy salyguy).
Garantuojame laiku mokama ir
nuo rezultaty priklausantj darbo
uZmokestj!

Skambink ir gauk pasidlyma tel.:
8-686-34981, 8-698-41844.

STATYBOS RITMAS
Gamykly g. 3, Marijampolé
Tel. (8 343) 71450, info@sr.It

KASAME KUDRAS

ILGASTRELIU EKS KAVATORIUMI

Transporto ir statybiniy mechanizmy nuoma:

Tel.: 8 699 49060, (8-343)

A

70482 WWW.SLIt

Skelbimai

i laikrastj

TELEFONU!

6779,

SMS Zinutéje rasSykite:

MAML, palikti tarpa ir jraSyti savo

TRUMPOSIOMIS Sf_(elb'_'?% tolla.u Sll{Stl nu.menu.1679.
Zinutéje negali bati daugiau kaip 160

SMS ;

ZINUTEMIS

SMS kaina 4,34 €

simboliy (skai¢iuojami ir tarpeliai).
PrieSingu atveju, bus dvi Zinutés ir

kaina padvigubés.

Kilus neaiS$kumams skambinti 8-606 11813

@EE TONAS

GAMYKLY G. 3, MARIUAMPOLE,
TEL. (8 343) 70744, 8 699 12591

UAB Ekobetonas

GAMINA

IVARIY RUSIY BETONA
IR BETONO MISINIUS

BETONAS PRISTATOMAS BETONO SIURBLIAIS,BETONVEZEMIS IR SAVIVARCIAIS

METALO GAMINIAI (ARMATURA)
Tel. 8 655 04687

Verkti vengiame, nors nereikety

DZeraldas KAUNECKAS, UAB ,Idea
Prima”. Tamsusis sezonas, dauge-
liui siejamas su rudenine depresija,
jau ¢ia. Negana to, Salyje paskelbtas
karantinas, vis daugiau serganciy
COVID-19, tad nenuostabu, kad
emocijy pertekliy vis daugiau
Zmoniy iSlieja verkdami. Verkimas
organizmui net naudingesnis nei
Sypsojimasis, pastebi specialistai.

,Verksmas - labai stiprus neverba-
linis metodas iSreiksti susikaupu-
si jausmy pertekliy. ASaros veikia
panasiai kaip juokas, bet kur kas
stipriau. Zmogus verkia ir kai litidi,
irkai dZiaugiasi, ir kai kencia, ir kai
bijo, ir kai pavydj, ir kai nerimauja.
ASaros, kaip gamtos duotybé is-
reiksti emocijas, yra nepakeiciamas
btidas®, - sako psichologé Rosita
Pipiriene.

Pasak jos, verkima galima prily-
ginti jausmui, kuomet i§ vidaus
iSteka tai, ko negalime pasakyti
ZodZiu, uZraSyti dienorastyje ar nu-
piesti, mat tai sunkiai apfiuopiama.
Dél Sios prieZasties su retomis iSim-
timiska tik pasaulj iSvydes kidikis
verkia. Juoktis jis pradeda gerokai

veéliau - trijy, keturiy ménesiu.

Pasak ,Gintarinés vaistinés®
vaistininkeés Ingos Pociulienés,
verkimas turi raminantj poveikj
- jis maZina stresg, reguliuoja pa-
rasimpatine nervy sistema, kuri pa-
deda atsipalaiduoti. Verkimas taip
pat pagerina nuotaika, sumaZina
skausma, mat verkiant iSsiskiria
vadinamieji laimés hormonai ok-
sitocinai ir endorfinai, paverkus
atsiranda palengvéjimo jausmas,
nusiraminimas.

,Verkimas maZina kraujo spau-
dimag, retina pulsg, maZina stresg,
agresija, nes su aSaromis i§ organiz-
mo paSalinama ir dalis mangano.
Jei organizme jo susikaupia daug,
padidéja agresija, dirglumas, letinis
nuovargis. Taip pat verkiant geréja
regéjimas, nes aSaros apsaugo nuo
akies gleivinés sauséjimo. Negana
to, kartu su aSaromis i8 organiz-
mo pasiSalina toksinai — aSarose
randamas didelis kiekis streso hor-
monu,. Visi Sie procesai sumaZina
kardiologiniy ligy tikimybe*, - sako
L. Pociuliené.

Jos teigimu, tiek verkimas, tiek

Sypsojimasis ar juokas yra nau-
dingas Zmogaus sveikatai. Abiem
atvejais j krauja iSskiriami laimés
hormonai, kurie pagerina tiek emo-
cine, tiek fizing Zmogaus savijauta.

Psichologés R. Pipirienés nuomo-
ne, energetiSkai aSaros yra greiciau-
siasbiidas iSvalyti psichosomatine
itampa, pavyzdZiui, migrena, kuri
kartais vadinama nei$liety aSary
liga. Todél, kai iStinka migrenos
priepuolis, Zmogui patariama i§-
siverkti - taip sumaZéja nerviné
itampa.

,Jei Zmogus nelinkes verkdi, psi-
chosomatiné jtampa kaupiasi. Ais-
ku, galima emocinj krtvj iSlieti ir
kitais budais, bet verksmas greitai ir
giliausiai iSvalo esme, kur netelpa
nei i ZodZius, nei i vaizdus. Be to,
aSaros turi ir suartéjimo motyva,
nes verkiama tik alia Zmogaus, ku-
riuo pasitikime. Mylintys Zmoneés,
kurie nedrjsta atvirai lieti aSary,
apvagia vienas kitg, nes verkimas
parodo tikra rysj, santykiy artuma®,
- aiSkina psichologe.

Ji sako, kad verkiant padaZnéja
Sirdies pulsas, taciau iSsiverkus

palengveéja dvigubai ar net trigubai.
Pats verksmas iSvargina kiing, iSse-
kina fiziSkai, bet emocine prasmejis
visada suteikia palengvéjima - tai
ir yra aSary unikalumas.

,Kartais ktinui labai gerai nuvarg-
ti, kai kamuoja didZiulé jtampa ar
stresas, nes po to galime ramiau
uZmigti®, - jsitikinusi R. Pipiriené.

,Gintarinés vaistinés* vaistininké
sako, kad stereotipinés nuostatos,
jog verkia tik silpni Zmoneés, po
truputj keiciasi, taciau visuomenei
sunku jy atsikratyti.

,Labai daZnai net maZiems vai-
kams, ypac berniukams, vis dar
sakoma‘ ,neverk, tu didelis”. Taip
suformuojamanuostata, kad reikia
gniauZti savo emocijas, ju ir nero-
dyti, antraip biisi laikomas silpnu.
Taciau yra prieSingai. Rodyti savo
emocijas, verkti ar dZiaugtis priva-
lu, kad bitume sveiki tiek fiziskai,
tiek emociSkai“, — kalba I. Pociu-
liené.

Jai antrinanti psichologe pastebi,
kad verkimo, kaip Zmogaus silpnu-
mo poZymio suvokimas, bidingas
Vakary visuomenei. Tai reiskia, kad
vieSai apsiverkes Zmogus gali biiti
atleistas i§ darbo, prarasti sutuokti-
nioar sutuoktinés meile, vaikai gali
laikyti mama ar/ir tétj nevykeliais.

,Kad 8i nuostata dar vyrauja,
matau savo praktikoje - laisvai ir
nevarZzomai negali verkti net vai-
kai, kuriems biitina tai daryti, nes
jie neturi tiek ZodZiy, kad galéty
pasakyti, kaip jauciasi. NeiSsiver-
kus, uZgniauZus stiprias emocijas
vaikams gali prasidéti nerviniai
tikai, naktinis §lapinimasis. Té-
vai manes klausia, kas atsitiko, o
as jy pasiteirauju, kada ju vaikas
paskutinj kartg verké, ir daznai i$-
girtu atsakyma ,heZinau®. Jei net
vaikams neleidZiama verkti, ka jau
kalbéti apie suaugusius®, - situacija
komentuoja psichologé.

Anotjos, verkdami Zmonés tampa
pazeidZiami, o daugelis to labai bijo.
Tai normalu, mat Zmogus priva-
lo turéti gynybine sistema. Be to,
raudojimas vieSose vietose néra
priimtinas, nesjis gali iShbalansuoti
aplinkinius.

Verkdamas Zmogus parodo ti-
kriausig save. Dél to kai kurie ne-
linke verkti net bidami vieni, nes
neleidZia sau biiti paZeidZiamiems.
Taciau, kai tyliai verkdami prisi-
paZistame esantys paZeidZiami,
tampame kur kas stipresni, nes
tik stipriis Zmones drjsta pripaZin-
ti savo silpnuma*, - akcentuoja R.
Pipiriene.
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99998, el.p. miesto@miesto.|t. Vyriausiasis redaktorius Vytautas Zemaitis, el.p. zemaitis@miesto.lt, reklamos vadove Inesa Kazlauskiené, tel. 8-605 99998, el.p. reklama@miesto.lt, vyriausioji dizaineré Kristina Budriené. Sio numerio
tirazas 7 400 egz. Spausdina spaustuve Ignatkose (Balstoge, Lenkija). Uzsakomujy straipsniy pavadinimai - pasvirusiu Sriftu. UZ reklamos ir uzsakomujy straipsniy turinj atsako uZsakovas.
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Balandéliy S

gamybos

Vilma JUODKAZIENE, prekybos
tinklo ,Iki” maisto eksperte. Vai-
kyste primenanciy patiekaly
poveikis misy nuotaikai ir
savijautai - milZiniSkas. Todel
visada bus dieny, kai noréesis
prisidéti skliding 1ékste kva-
pniy balandéliy ar maltiniy.

Zmonés mégsta eksperi-
mentuoti ir iSbandyti naujus
skonius, bet daZnai grjZta prie
maisto, kurio skonis pazjsta-
mas nuo vaikystés. Balande-
liai - vienas tokiy patiekaly.
Jis kiles i Graikijos, atitinka
puikiai subalansuotos Vidur-
Zemio jliros virtuveés principus.
Darzoveés turi jvairiausiy vita-
miny ir yra skaiduly Saltinis, o
ryZiuose néra glitimo.

Kiekvienuose namuose ba-
landéliai gaminami kiek skir-
tingai. Ta¢iau dazniausiai be
koptisto ir maltos mésos j juos
dedama morky, pomidory bei
aromatingu prieskoniniy Zole-
liy. Balandéliai yra santykinai
nebrangus patiekalas. Jiems
paruosti nebiitina laikytis
tikslios receptiiros. Vienintelis
minusas - gana ilgas gamybos
laikas. O kai kas nemegsta ir
verdamo kopiisto kvapo.

Paspartinti balandéliy gamy-
ba, pagerinti jy skonj padés
kelios gudrybeés: jei naudosite
tik jautienos farSa, balandeliai
gali buti sausoki, todél reko-
menduojama jdéti ne tik ryZiy,
bet ir apkepty darZoviy; pomi-
dory tyré bus iSraiSkingesnio
skonio, jei i ja itarkuosite nu-
lupta obuolj ir jlaSinsite Slakelj
obuoliy acto; jei erzina verda-
mo kopusto kvapas, | vandenj
imeskite Ziupsnelj cukraus ir
nedenkite puodo; kopiisto apvi-
rimo galite iSvis iSvengti jdéje
koptsto galva nakdiai j Saldi-
klj- atSildytas jis bus minkstas.

Tradiciniai

balandeliai

Reikeés:
e kopiisto galvos;
e 2 v. 8. sviesto;
e 1 ] vandens arba jautienos
sultinio;
e 400 g konservuoty trinty
pomidory;
e 2 v. 8. grietineés;
© 300 g kiaulienos ir jautienos
farSo (proporcijos pagal skonj);
e 3-4 v 8 ryZiy;
® svoguno;
e morkos;
e druskos, pipiru.
Paruosimas:
Kopiista apvirkite vandenyjije,
kol suminkstés. Atsargiai nu-
imkite lapus, lapkocius, jei sto-

gudrybeés

ri, iSpjaukite arba padauZykite.

Idarui: svieste pakepkite
smulkintus svogtinus ir per
burokine tarka smulkintg mor-
ka, kol suminksteés. ISvirkite
ryZius. Viska sumaiSykite su
kiaulienos ir jautienos farsu.
Pagal skonj jdékite druskos,
pipiru.

Ant kiekvieno kopiistlapio
dékite jdaro, krastus uzlenkite
ir suvyniokite. Suvyniotus ba-
landélius apkepinkite svieste ir
dékite j puoda. Atskirame inde
sultinj arba verdantj vandenj
sumaiSykite su pomidory tyre,
pastidykite ir uZpilkite ant ba-
landéliy. Troskinkite apie va-
landa ant maZos ugnies. Pabai-
goje jdékite grietinés.

Vegetariski balandeliai

Reikés:

e kopiisto galvos;
e 800 g konservuoty avinZir-
niy;

e 2 Cesnako skilteliy;

e 1 v.8&. kario milteliy;

e didelés saujos petraZoliy;

e 2 v. 8. alyvuogiy aliejaus;

® maZo svoguno;

e 1 v.3&. citriny sulciy;

e druskos, pipiru.

PadaZui:

e 500 g konservuoty trinty
pomidoruy;

e 3 puodeliy pomidory suléiy;
e 1-2 v. . pomidory pastos;

e puses stiklinés vandens;

e druskos.

Paruosimas:

Koptstg apvirkite, kol su-
minkStés. Atsargiai nuimkite
lapus, lapkocius, jei stori, iS-
pjaukite arba padauZykite.

Paruoskite padaZa: pomidory
pasta sumaisykite su vandeniu,
tuomet su pomidory sultimis,
sudékite kapotus pomidorus,
pasudykite pagal skonj.

Paruoskite jdara: alyvy alie-
juje pakepinkite smulkintg
svogiing, ispauskite ¢esnaka,
sudékite kapotas petraZoles.
Suverskite avinZirnius, apkep-
kite. Apkepta jdarg paminky-
kite, jpilkite citrinos sulciuy,
karj, druskos, pipiry ir gerai
iSmaiSykite.

Suvyniokite balandélius —ant
kiekvieno koptstlapio dékite
idaro, krastus uzlenkite ir uz-
vyniokite.

I didele keptuve jpilkite Siek
tiek parengto paZado ir vienu
sluoksniu sudékite balandélius,
uZpilkite likusj padaZa, kad juos
pasemty. Kai padazas uzvirs,
sumazinkit ugnj ir kepkite uz-
dengtus ap1e 25 mm

Aukse BAURIENE, UAB ,Publicum”. Saltuoju mety
laiku parduotuviy lentynos prisipildo ne tik jpras-
ty citriny ar apelsiny, bet ir tiesiog stebuklingu
vadinamo vaisiaus - raudonujy ir oranZiniy po-
melo. Pasak Vilmos Juodkazienes, prekybos tinklo
,1Ki“ maisto ekspertés, geriausiomis skoninémis
savybémis pasiZymincios pomelo rii8ys - oranZi-
niai ir raudonieji didieji greipfrutai - valgiarastj
papildys ir rySkiomis spalvomis.

Nors greipfrutas yra ganétinai jprastas miisy
Salyje, ne kiekvienas Zino, kad 8iy vaisiy yra
daugybé rasiy, kurios skiriasi spalva, forma ir,
Zinoma, skonio savybémis.

Paprastieji ir pomelo greipfrutai yra tos pacios
ruSies vaisiai, priskiriami citrusiniams. Taciau
raudonieji ir oranZiniai pomelo yra paprastuju
greipfruty ir apelsiny hibridas, todél pasiZymi
ne tik graZia raudona ar oranZine spalva, bet ir
yra saldesni.

Vitamino C gausiai turintys vaisiai itin tinka
pagardinti mésos ar Zuvies patiekalus, ruosti
salotas ar netikétus desertus. Geriausia Siuos
vaisius valgyti SvieZius - kruopS$¢iai nuvalius
odeles iSdalinti skiltelémis ar pjaustyti gabale-
liais ir derinti su kitais produktais.

Pomelo dél juose esanciy skaidulu leidZia grei-
tai pasijusti sotiems, taciau jie visiSkai neturi rie-
baly ir pasiZymi ypa¢ mazu kaloringumu. Biitent
todeél raudonieji ir oranZiniai pomelo jtraukiami
i daugybes diety raciona.

Azija kvepiancios salotos
Reikeés:
e Pusés vidutinio dydZio raudonojo pomelo;

Gero

Kldona CEPULIS, ,Iki” produkty
kokyhes vadove dalijasi pagrin-
diniais gero ir kokybiSko man-
darino poZymiais.

Dydis. Didesni jprastai biina
saldesni, 0o maZesni turi daugiau
ragStumo.

Svoris. Sunkesnis vaisius bus sultingesnis.

Kietumas. Prisirpes mandarinas neturéty
buti kietas. Lengvai spusteléjus jis turety Siek
tiek pasispausti ir griZti j pradine forma. Jei
nesispaudZia - vaisius greiciausiai per maZzai
prinokes. O jei paspaustas jdumba ir neatsistato,
bus pernokes.

Kvapas. Prinokes ir geros kokybés mandari-
nasbina intensyvaus saldaus kvapo. Jei kvapas
rigstus, ,nemandariniSkas®, vaisius gali bti
sugedes. O jei mandarinas nekvepia net pra-
lupus, jis blogas.
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e Pusés vidutinio dydZio oranZinio pomelo;

e 200 g viStienos filé;

e Pusés mélynojo svogiino;

e Ziupsnelio druskos;

e Saloty lapy;

e Slakelio sojy, padaZo;

® Juodujy pipiry;

e Sezamo sékly.

ParuoSimas:

ViStieng supjaustykite maZais gabaliukais, api-
berkite smulkintu ¢esnaku, pabarstykite druska
bei pipirais ir dékite j keptuve. Skiltelémis su-
pjaustykite raudonuosius ir oranZinius pomelo,
sukapokite saloty lapus, susmulkinkite mélynajj
svogiina. SumaiSykite saloty lapus su svogiinu,
dékite j 1ékSte. Tuomet jdékite viStienos gabaliu-
kus. Ant virSaus paskirstykite greipfruty skilteles,
uZpilkite Slakelj sojy padaZo bei pabarstykite
sezamo seklomis ir juodaisiais pipirais.

Rytmecio ,bomba”

Reikeés:

e Pusés vidutinio dydZio raudonojo pomelo;
e Pusés vidutinio dydZio oranZinio pomelo;
e Saujos smulkinty pistacijy;

e Lieso jogurto be priedu.

Paruosimas:

Skiltelémis supjaustykite pomelo, iSklokite jas
1ékstéje. Pomelo skilteles aptepkite medumi ir
uZklokite jogurtu. Papuoskite pistacijomis.

Oda. Sveiko ir gero vaisiaus odelé nesutriiki-
néjusi, nedémeta, neturi juody tasky, minksta.
Ji lengvai lupasi be peilio.

Lapai. Citrusiniy vaisiy lapai néra lepts ir
nuskinti i8silaiko Zali ir nesuvyte pakankamai
ilgai. Taciau, jei lapai susisuke, padZitive, vaisius
gali biiti sensteléjes.

Spalva. [ ja reikéty kreipti maZiausiai démesio.
Spalva priklauso nuo mandarino rasies ir gali
biiti tiek rySkiai oranZiné, tiek geltona, tiek Zalia.
Ji neturi jtakos vaisiaus kokybei. Atvirksciai -
Zalsvi mandarinai daZnai bina net saldesni uz
savo oranzinius brolius.




