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Gediminas AKELAITIS

Krik$Cioniy sajungos Marijampolés

regiono skyriaus pirmininkas

Lietuvoje planuojama dar viena sveikatos
apsaugos sistemos reforma. Jos projekta paren-
geé kaZkokie biurokratai, pasiskelbe Sveikatos
apsaugos ministerija. Jie net nurodé suma,
kurios reikia pertvarkai. Tai 800 milijony euru.

Kas uZ Siuos pinigus bus daroma, neaisku
nei sveikatos apsaugos sistemos bendruo-
menei, nei, juo labiau, pacientams. Bent man
suprantamas vienas dalykas - valstybéje liks
du gydymo centrai - Vilniuje ir Kaune, o prie
ju bus jungiamos regioninés ligoninés. Kaip
tai bus daroma, ministerija nenusiteikusi ais-
kinti, mat ant svarstykliy labai dideli pinigai.

Taciau neabejotinai bus taip, kai nurodo da-
bar prie valstybés vairo esantys liberalai su
konservatoriais. Juk pastarieji dar 1996 metais
pradéjo griauti sveikatos apsaugos sistema
smulkindami stambias gydymo jstaigas,
pavyzdziui, atskyré nuo ligoniniy greitosios
pagalbos stotis. Véliau buvo jsteigti visuome-
neés sveikatos biurai, kuriy bene svarbiausias
tikslas — sunaudoti i§ savivaldybiy biudZety
skiriamas léSas.

Dabar pamatyta, kad, jgyvendinant prie§
ketvirti amZiaus pradéta reforma, sveikatos

apsaugos sistemoje nepadaugeéjo nei pinigy,
nei medicinos seseliy, nei, juo labiau, aukstos
kvalifikacijos gydytoju. Jauniems specialis-
tams nesudaromos salygos internatiirai (gavus
aukstosios mokyklos baigimo diploma, speci-
alizuotis medicinos jstaigose). Todél medikus
rengiancios dvi aukStosios mokyklos praktis-
kai dirba uZsieniui - ten iSvyksta diplomuoti
specialistai. Tokia situacija, kaip beatrodyty
keista, tenkina Vilniaus ir Kauno profesiira.

Daug jos atstovu didmiesciy klinikose dirba
puse etato, o kitg laika skiria praktikai priva-
Ciuose kabinetuose. Ten jie atsirenka mokius
pacientus, nes uZ privaty gydyma reikia ge-
rokai primoketi. Jei, pavyzdZiui, ligoninéje
paslauga, uZ kurig sumoka ligoniy kasos,
kainuoja 100 eury, tai privaciame kabinete
pacientas uZ ta patj i$ savo kiSenés atseikéja
du ar tris kartus brangiau.

Jeigu tokias paslaugas teikty tinkama dia-
gnostine aparatiira apripinty valstybiniy li-
goniniy medikai, Vilniaus ir Kauno profesoriy
Jprimilziai“ sumazéty. O kas gi nori pjauti
Saka, ant kurios sédi?

Kad uZ privacias paslaugas negali susimo-
kéti didZioji mase pacienty, reformos suma-
nytojams riipi maZzai. Kaip ir Konstitucijoje
jtvirtintas nemokamas gydymas valstybés
gydymo jstaigose. Juk Konstitucijq galima
paprasciausiai ,apeiti® aiSkinant, kad privaciy
istaigy teikiamy paslaugu valstybé neregu-
liuoja, o pacientai jas renkasi ne prievarta, o
dél to, kad nereikia laukti eilése.

Taciau, kaip beiSvedZiosi, sveikatos apsaugos
sistema Lietuvoje ne reformuojama, o naiki-
nama - tampa sunkiai prieinama paprastam
pilie¢iui. Stai i Vilniaus ar Kauno klinikas dél
tyrimy i$ periferijos atvaZiaves Zmogus ¢ia
Jprapuola“ visai dienai - tiek daZnai trunka
vaiksciojimas po kabinetus. Kita dieng vél
iSvyka i didmiestj - §j kartg suZinoti tyrimy
rezultatus. O jeigu pacientas dar siunciamas
pasikonsultuoti pas specialistg, tai gali ir ne-
sulaukti, kol jam bus nustatyta diagnozeé. Tokiy,
atvejy jau bita.
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,Reformos” sumanytojai tvirtina, kad regio-
niniy, rajoniniy ligoniniy nesiruo$iama nai-
Kkinti, bus tik maZinamas aktyviam gydymui
skirty lovy skaicius. Taip, Sveikatos apsaugos
ministerijaneuZdarinés ligoniniy, nes negali,
kadangi jy steigéjos yra savivaldybes. Deja,
daugumos jy merai, tarybos nesupranta, kas
vyksta.

O vyksta negeri dalykai. Antai Valstybiné
ligoniu kasa (VLK) grasina nebefinansuoti
Marijampoléje atliekamy peties sanario im-
plantavimo ir vadinamujy sanariy rekons-
trukciniy operacijy. Siekiama, kad jos biity
daromos tik Vilniuje ir Kaune, nes VLK uz
tokias operacijas moka gerokai daugiau nei uZz
kitas paslaugas. Kas galéty paneigti, kad dalis
i§ periferijos j didmiesc¢iy klinikas ,permesty*
pinigu neatiteks asmenims, kurie uZsako tokia
sveikatos apsaugos politika. Tai yra ne kas
kita, o korupcija.

yyDabar reforma sidlo tie,
kurie nesuvaldé pandemijos
sukeltos krizés, nepadaré né
Zingsnio, kad baty isgyven-
dintas mobingas (dirbanciy

mediky nuolatinis ujimas),
nepaiso mediky nuomonés ir

pacienty interesy.“*

Negaudamos uZtektinai léSy uZz gydyma,
rajony, regiony ligoninés negali atsiskaityti
su vaisty, maisto tiekéjais, sumoketi uz van-
denj, elektra, kitas komunalines paslaugas.
Jei savivaldybé turtinga ir padengs Sias i$-
laidas, ligoniné dar kurj laika vegetuos, jei
ne - gydymo jstaigai uZ skolas bus paskelbtas
bankrotas ir ji uZsidarys be Sveikatos apsaugos
ministerijos jsikiSimo.
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Zinau keleta ligoniniu, kurios liepos ménesj
émeé paskolas i privaciy banku, kad galéty
iSmokeéti medikams atlyginimus. Taip Lie-
tuvos pilieciy sveikatos apsauga ,riipinasi”
valdantieji liberalai ir konservatoriai.

Netik jie - né viena buvusi valdZia nesiémé
Sios sistemos struktiiriniy pokyciy, kurie leis-
ty medikams normaliai dirbti, o pacientams
gydytis kiek jmanoma arciau savo gyvenamo-
sios vietos. Dabar reformga sitilo tie, kurie ne-
suvaldé pandemijos sukeltos krizés, nepadaré
né Zingsnio, kad biity iSgyvendintas mobingas
(dirbanc¢iy mediky nuolatinis ujimas), nepaiso
mediky nuomoneés ir pacienty interesu.

Visus sveikatos apsaugos sistemos, kaip
ir daugelio kity sriciy ,reformatorius® sie-
ja svarbiausias bruoZas - nekompetencija.
Tiek patekima j aukSc¢iausias vykdomosios
valdzios institucijas, tiek (kalbant apie me-
dicing) ligoniniy vadovy pasirinkimg lemia
partiné priklausomybé arba biciulysté. Todél
gydymo jstaigose susidaro mediky klanai. Jie,
kaip chameleonai, sugeba prisitaikyti prie bet
kurios valdZios.

Nenuostabu, kai pavyzdj rodo auksti valsty-
bés pareigiinai. Viena tokiy - dabartiné soci-
aldemokraty lyderé Vilija Blinkevicitité. Savo
laiku Naujosios sajungos deleguota i Soci-
alinés apsaugos ir darbo ministrés pareigas
V. Blinkevicitité ju neprarado net pasikeitus
valdanciajai daugumai. Mat tuojau pat nu-
1éké pas naujaji premjera socdema Algirda
Brazauska ir prisieké iStikimybe. PanaSiai
elgési ir buves uZsienio reikaly ministras
Linas Linkevicius.

Nenoriu pasirodyti pesimistas, taciau po-
ky¢iy sunku tikétis, kol nebus i§ esmés re-
formuota Svietimo sistema, dabar ruoSianti
vidutinybes, tampancias dalimi pilkos mases,
kuriai riipi asmeniniai, o ne valstybés reika-
lai. Tai akivaizdZiai tenkina nuo nepriklau-
somybeés atgavimo besikeic¢iancias valdZias,
nes nacionalinis susitarimas dél Svietimo
ruoSiamas ne vieng deSimtmetj, o jo kaip
nebuvo, taip ir néra.

V. Giraityté: ,Galimybiy pasas - zmoniy skirstymas
j vertus ir ne tokius vertus miusy salies piliecius”

Vyriausybei deklaruojant, kad néra prie-
vartinio skiepijimo, jos priimami spren-
dimai rodo ka kita: nepasiskiepije Lietu-
vos pilie¢iai pamaZu tampa antrariSiais.
Sveikatos apsaugos ministerija giriasi,
kad planuojamy ribojimy poveikis tu-
rintiems Galimybiy pasa, vakcinuotiems
asmenims bus minimalus. Sj pasa, taigi
ir galimybe gyventi be drastiSky suvar-
Zymu, gauti galés tie, kurie yra persirge
arba pasiskiepije. Visi kiti ji galés gauti
laikinai, susimokéje uZ testa. NeiSgalintys
susimokeéti uZ testa negalés apsipirkti
iprastose jiems parduotuvése, eiti j sporto
klubus, kino teatrus ar kirpyklas. Negalés
vaZiuoti vieSuoju transportu ir net... dirbti.

,Ka tai reiSkia tiems, kurie negali ar
nenori skiepytis? Ogi uZvertas paslau-
gy teikimo, parduotuviy, pramogy, ir net
vieSojo transporto duris. Nori vaZiuoti j
darbg autobusu? Susimokék uZ testg ir
kelias dienas esi lygus su kitais keleiviais.
Nori sportuoti? Mokék uZ testg nuolat.
Argi tai galima vadinti pasirinkimu? Juk
Zmonéms ir dirbti neapsimokeés, kai vien

uZ vaZiavima vieSuoju transportu teks
Sitiek pakloti i§ savo kiSenes®, - teigia
Seimo Sveikatos reikaly komiteto, Darbo
partijos frakcijos naré Vaida Giraityteé.

Anot jos, Vyriausybeés sitilomi situacijos
valdymo biidai yra ne tik drastiski, bet ir
neetiski, skaldantys visuomene. Jei visas
teises, kurias pilie¢iams garantuoja Lie-
tuvos Konstitucija, nuo Siol bus galima
gauti tik dviem atvejais — pasiskiepijus/
persirgus arbanuolat testuojantis uz savo
pinigus, tai tikrai néra pasirinkimas, o
tikry tikriausia prievarta, neabejoja par-
lamentare.

~Seimo Sveikatos reikaly komitetas
pateiké ministerijai ir Vyriausybei re-
komendacijas, kad testavimas biity neap-
mokamas iS valstybés 1éSy, i§skyrus tuos,
kuriems nustatytos laikinos ar nuolatinés
kontraindikacijos dél skiepijimo atitinka-
ma vakcina. Taigi faktiSkai pritare, kad
Zmones bty priversti rinktis — darbas ar
skiepas, nes retas kuris uZsidirba tiek, kad
pajégty mokéti uZ nuolatinius testus®, -
mano Seimo nare.

Kur ritasi galvos?

Agné CIZINAUSKAITE. DraudZiamose vietose prekiau-
janciy Marijampolés pensininky gaudyma j gyviinijos
iraugmenijos apsauga iSkeité savivaldybés adminis-
tracijos VieSosios tvarkos skyriaus vedéjas Paulius
Ceponas. Jis laiméjo konkursg ir tapo Zuvinto biosferos
rezervato direktoriumi.

Tuo paciu metu be galvy liko dar du savivaldybés
administracijos skyriai: Aplinkotvarkos ir infras-
truktiiros bei Svietimo, kultiiros ir sporto. Kokie ju
vedéjuy pasitraukimo motyvai, Marijampolés valdZia
nelinkusi aiSkinti.

Belieka pastebéti, kad Sie du skyriai netenka vadovy jau
antra kartg per Siek tiek daugiau nei dvejus metus, kuriuos
Marijampole valdo socdemy ir ,valstieciy“ koalicija.

Pagrindinis kriterijus, lemsiantis, kada
jsigalios Vyriausybés planuojamos prie-
moneés - ligoniniy uZimtumas. Pasiekus
300 uZimty COVID-19 ligos gydymui
skirty lovy skaiciy visuomené, anot V.
Giraityteés, bus suskirstyta i vertus visy
teisiy ir ne tokius vertus.

Darbo partija jau ne sykj yra kategoris-
kai atsisakiusi palaikyti tokj visuomenés
skirstyma ir nepritaria teikiamiems Svei-
katos apsaugos ministerijos sitilymams,
verciantiems Zmones skiepytis.

akciju.

_Svara* jau latviy

Konkurencijos taryba daveé leidima vykdyti koncen-
tracija Latvijos bendrovei ,Eco Baltia“ isigyjant iki
100 proc. Vilniuje registruotos UAB ,AWT Holding"“

Kadangi tarp pastarajai bendrovei priklausanciy
imoniy yra ir UAB ,Marijampolés Svara“, todél ,bra-
liukai“ perima mus aptarnaujancios jmonés kontrole.
O kas kontroliuoja, tas ir pinigus skaiciuoja.
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Knyga apie orus iSleidusi Audroné Galvonaité: ,,Mieli

»~Man orai visada yra geri. Ir jei tik jie pradeda pik-
tinti, tuomet susiriipinu savo nervais. Siulau ir jums
kiekvienq rytq, dar lovoje, padaryti Sypsenos manks-
tq. Ji prognozuos laimingq, gerq dienq, o tada jokie
orai nenervins®, - pusiau juokais, pusiau rimtai sako
geografé, meteorologé, fiziniy moksly daktaré Audro-
né GALVONAITE. Daugybe mety jos klimato ir ory
prognoziy mielai klauso ir mokslininkai, ir gery ory
laukiantys Zmoneés, o Smaikscius jos pasakojimus apie
klimatq, gamtq ir miisy perspektyvas Sioje Zeméje

mégsta ir televizijos bei radijo Zurnalistai.

Leidykla ,,Alma littera“ nese-
niai iSleido A. Galvonaités kny-
ga ,Paskui orus jy klystkeliais:
paprastai - apie klimatg, véja,
debesis ir meteorologinius reis-
kinius®. Joje aiSkiai ir su daugy-
be pavyzdZiy pasakojama apie
meteorologija, orus ir klimata,
bendraja atmosferos cirkuliacija,
debesis, véjus, Skvalus, viesulus,
uraganus, pavojingus meteoro-
loginius rei8kinius, ory kaprizus
ir siurprizus, ory ir klimato jtaka
Zmoniy sveikatai.

Audroné GALVONAITE atsako
iZurnalistés Laisvés Radzevicie-
nes klausimus.

- Apie orus prikurta daugy-
bé mity. Ar tai reiskia, kad
Zmoneés nuo seniausiy laiky
orais doméjosi, apie juos kal-
béjo ir jie buvo itin svarbi juy
gyvenimo dalis?

- Orai egzistuoja dar seniau,
nei egzistuoja Zmogus. Nuo
ory Zmogaus gyvenimas labai
priklausé ir dabar priklauso. Jei
kalbésime apie ory prognozes ir
matavimus, pirmieji tai pradejo
daryti keliautojai. Savo ilgose
kelionése jie pastebédavo jvai-
riausiy gamtos reiskiniy, kuriuos
apraSydavo specialiose lentelé-
se - parapegmose. Tas lenteles
keliautojai i8kabindavo turgaus
aikstéje, kad kiti keliautojai galé-
ty Zinoti, ko galima tikétis tame
kelyje. Taip atsirado pirmieji ory
kalendoriai

Kiek véliau j §j darba aktyviai
isijungé vienuoliai, anuomet
buve itin sumands, protingi ir
raStingi. Tuomet, kai atsirado ins-
trumentai - termometrai, slégio
matuokliai, jie atidZiai uZraSy-
davo rodiklius, ieSkodavo ana-
logu, analizuodavo informacija
ir mégindavo prognozuoti orus
metams ar dvejiems. Tai buvo
labai sunkus darbas. Beje, Lie-
tuvoje vienuoliai registruoti ory
pasikeitimus pradéjo labai anksti,
1770-aisiais, beveik Simtmeciu

anksciau nei kitose Salyse. UZ
tai turime biti dékingi Vilniaus
universiteto mokslininkams.

Perversma prognozuojant orus,
Zinoma, padaré skaiciavimo ma-
Sinos ir vis tobuléjantys metodai,
kuriuos ir Siandien naudoja me-
teorologai. Tik yra vienas bet...
Kad irkokiy galingy skaiciavimo
masiny iSrastume, orai vis tiek
krés i8daigas. Gamta Zmogui juk
nepasako, kada jvyks Zemes dre-
béjimas, iSsiverS ugnikalnis ar
ivyks dar kokia nors avarija. Stai
kodél ir prognostiniai modeliai,
ir prognozeés kiekviena savaite
yra tikrinami i§ naujo, tikslinami
ir taisomi.

- Buvo laikas, kai Zmogus
gyveno labai arti gamtos.
Nuolat ja stebédamas, jis gal-
biit galéjo daugiau suprasti:
gamta juk daZnai pakuzda
Zmogui apie artéjancias per-
mainas, reikia tik iSgirsti...

- Budamas itin pastabus, ste-
bédamas gamtg, ne sekdamas
paskui Sventuosius ir atlaidus,
Zmogus galéjo priartinti savo
prognoze prie realios. Jam, gam-
toje gyvenanciam, orai buvo labai
svarbiis, nuo jy priklausé derlius,
otai reiSkia - ir visos Seimos atei-
tis. Dirbdamas Zeme, sédamas
Zmogus ja Ciupinéjo, jauté jos dré-
gnuma, Siluma ir tai, pasirengusi
ji priimti séklg ar ne. Tai dabar
mes sugalvojame ir séjame vasa-
rj, kalbék nekalbéjes, kad anksti,
juk nepalauks, reikia Zmogui ir
viskas. Paskui stebisi, kad Salta,
nedygsta...

Nei gyviinai, nei augalai ory
neprognozuoja, taciau jie turi
savybe juos jausti, kad galéty
permainoms pasiruosti ir islikti.
Pajute slégio pokycius, Ziedai pa-
prastai uZsimerkia, o krokodilui
ant nosies galite Sokineti, kiek
tik norite, jei dangus apniukes ir
Zada liety. Kad ir kaip noréty kro-
kodilas jus suvalgyti, nelies, nes
Zino - lyjant skrandis neveikia.

AUDRONE
GALVONAITE
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Paprastai - apie klimatg,
vejg, debesis ir

meteorologinius reiskinius

ASirSiandien Zmonéms sakau:
laukdami autobuso, pakelkite
akis j dangu, pazitrekite j debe-
sisir Zinosite, ar teks traukti skétj
arbabégti nuo lietaus. Nepamirs-
kime stebéti gamtos.

- Savo knygoje liepiate ne-
painioti ory ir klimato. Ci-
tuojate Marka Twaina: ,,Kli-
matas yra tai, ko jiis tikités,
o orai - tai, ka gaunate.“ Ir
dar priduriate: ,,Tai, ko esate
nusipelne.“ Panasu, kad ne-
nusipelnéme nieko gero, jei
nesulaukiame maloniy ory?

- Gal dar tik koks deSimtmetis,
kai Zmogus leido sau pripaZin-
ti, kad yra prisidirbes. O iki tol
juk - visi kalti, tik ne jis. AS toks
maZiukas, ka ¢ia vienas galiu blo-
go padaryti, anksciau klimatas
irgi §ilo. Siandien jokiy jrodymy
nebereikia: blitent su Zmogaus
veikla siejama skubi klimato

I £ i
A. Galvonaité

kaita. Anksciau kli-

matas irgi kito, bet
tkstancius mety to niekas nepa-
stebéjo, dabar uZtenka pro langg
i lauka paZitréti.

- PripaZinimas, galbiit, yra
pirmasis Zingsnis j iSsigel-
béjima?

- Tiems, kurie megina save
sumenkinti, klausdami, ka iSvis
toks mazas Zmogus gali pada-
ryti, primenu: pasaulyje musy
yra septyni milijardai. Tokiy
maziukuy. Ir jei kiekvienas nu-
spres sumazinti savo iSmetama
CO2 kiekj, pokytis anks¢iau ar
véliau jvyks. Dideliuose gyvuliy
tkiuose jy savininkai jau kabi-
na savo karvéms prie uZpakaliy
specialias surinktuves, kurios
kaupia metano dujas. Ukininkai
neleidZia jomsKkilti j atmosfera, o
panaudoja savo reikméms.

- Ar besikeiciantis klimatas
turi jtakos prognozuojant orus?

Zilvinés PETRAUSKAITES nuotrauka

- Pirmiausia susitarkime: kli-
matas yra procesas, orai — dina-
mika, per parq jie gali pasikeisti
ir penkis kartus. Klimato kaitos
procesai i8klibina atmosferos cir-
kuliacijg, ciklony ir anticiklony
kelius, visa tai, nuo ko priklau-
so orai. Taigi, jei Zmogus keicia
klimatg, vadinasi, kei¢ia ir orus.

- Kartais atrodo, kad Zmo-
gaus atmintis silpna - mes pa-
mirStame, kad lietingy arba
karSty vasary, Silty Ziemy jau
biita. Ir nuolat stebimés, tarsi
gave kaZka ypac¢ naujo. Matyt,
orai mums ripi labiausiai -
dabar, Siandien.

- Ypac¢ miisy kelininkai ir komu-
nalininkai nustemba, kai pamato
sniega (juokiasi). Lyg jo nebiity
i8vis buve. Priminsiu, kad 1931
metais Lietuvoje prisnigo 93-94
centimetrus, tai - rekordas, dau-
giau sniego nesame sulauke.

- Mes, lietuviai, daZnai sako-
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pji, mes visi— po vienu dangumi”

me, kad gyvename Kkaip Dievo
uZantyje - jokiy uragany, tai-
fiiny, ugnikalniy iSsiverzimy,
Zemeés drebéjimy. Ar taip ir
toliau bus?

- Mes tg uZantj prakiurdéme, ar
pastebite, kad vis daZniau kartoja-
si ekstremaliis reiSkiniai? Negaliu
sakyti, kad nesame turéje viesuluy,
uragany, karscio, sausros, bet visa
tai mus iStikdavo reciau ir bidavo
ne tokie pavojingi. Kas yra visko
pradZia? Temperatiira. Saulé ne-
vienodai jSildo Zemeés pavirsiuy,
vienaip Siluma priima vandeny-
nai, upés, eZerai, kitaip — miskai,
pievos, laukai, dar kitaip - Zmo-
gaus rankomis sukurti objektai
- stikliniai dangoraiZiai, stogai,
Siltmamiai. JSile jie i atmosfera is-
leidZianevienoda Silumoskiekj, o
jis lemia slégio kaita, jvairiausius
srautus, vejus, ciklonus ir antici-
klonus. Stai, sédZiu namie, Zifiriu
pro langg, kitoje gatves puseje —
Skvalas, i§verté alyva prie kiosko,
o mano kieme - tylu.

- Turbiit neteisingai mano-
me, kad plastikas Vietnamo
upése ir Kinijoje j dangy ky-
lantis smogas miisy, taip toli
esanciy, niekaip neveikia oro,
kuriuo kvépuojame?

- Mielieji, mes visi esame po
vienu dangumi. 2017 metais Por-
tugalijoje degé miSkai, diimai i$
ten per Europa, pro mus nuplauke
iki Uralo. Ir kai Amazonés miskus
kerta, tai juk skiedros lekia ir pas
mus. Jie ten stengiasi susikurti
dirbamos Zemés, bet tie miskai
~ miisy visu, miisy Zemés plau-
¢iai. Pasaulis pilnas Siuksliy, net
kosmose jy pilna, o juk tos visos
medZiagos yra, kaista, atiduoda
§ilumg atmosferai. Atrodo, mes is-
judiname viska, ka tik sugebame!

Daznai girdZiu nuostabg - tik
pamanykit, Zemés temperatii-
ra pakilo puse laipsnio, kas cia
tokio? O jus patys pameginkite
pasimatuoti savo temperatiira
ir keletg dieny pavaikscioti bent
jau su puse laipsnio aukstesne.
Vieng dieng dar pavaiksciosite, o
jau po trijy tikrai daktaro ieSko-
site ir aiSkinsités, kas nutiko, kad
taip prastai jauciatés. Gydytojas
greifiausiai ras létinj uZdegima,
kurj biitina gydyti. Zemé Siandien
irgi prastai jauciasi, ji karS¢iuoja
ir mégina visaip gintis nuo miisy,
kurie tg karS¢iavima sukelia. Kai
apsiginti negali, siuncia mums
katastrofas, kad bent kiek suma-
Zinty piktavaliy skaiciu.

- Jei bent kiek globaliau
mastytume ir nuolat tai pri-
simintume, gal taip baisiai
neterStume savo namy?

- Visada sakau: pradékime nuo

saves. Siuksles jau lyg ir éméme
riSiuoti, netgi didZiuojameés per
talkas surinke tonas Siuksliu. Tik
ko ¢iadidZiuotis?! DidZiuotis verta
tada, kai Siuksliy rinkti nereikia.
Vakar girdéjau, Antarktidoje ras-
tos dvi lietuviskos Siukslés. Tad
mes ne tik savo namus sugebame
aptersti.

- Ar klimatas veikia Zmones,
jie tampa piktesni, labiau jsi-
tempe, ju galvoje kyla barba-
riskos mintys?

- Nuo klimato kaitos priklauso
miisy ory kaita, sezony kaita. Ir
jei kaZkam neuZauga vasarj pase-
tas derlius, kalti lieka sinoptikai.
Pamenu, vienas toks nepatenkin-
tas paskambino, pradéjo bartis.
I8klausiau, o paskui papraSiau
palaukti minutéle- sujungsiu su
Auks¢iausiojo kanceliarija. Zmo-
gus pradeéjo juoktis, padékojo, kad
iSklausiau.

- Koks skirtumas tarp mete-
orologo ir ory prognozuotojo?

- Profesija, matyt, ta pati. [si-
vaizduokite nama, o jame daug
kambariy- vienuose stebeétojai,
stotyse renkantys duomenis,
kituose — hidrometeorologijos
tarnybos, dar kituose- aviame-
teorologai, Zemeés tikio meteorolo-
gai, klimatologai, prognozuotojai.
Klimatologas turi iSmanyti viska,
kas ir kodél susidaro, nuo ko pri-

klauso, kokie procesai vyksta. Tai
globali, moksline sritis. Sinoptiko
darbas trumpalaikis - jis surinko
informacija, apibendrino, sudéjo
i prognostinius modelius, kom-
piuteriai suskai¢iavo ir, tai, jums
prognozé. Kitg dieng skaiciuoti
vél reikia, nes orai keiciasi. Jei
kaZka perkiinas nutrenkeé, kaltas
prognozuotojas. Tai jis tiesiai ne-
pasakeé — kai griaudZia, nestovék
po medziu. Misy mociutés tai
Zinojo, o 8iy dieny Zmogus 8ios
taisykles nebeZino.

- Kartais atrodo, kad Sis pa-
saulis ateities neturi. Paguos-
kite mus!

- Man ir jums dar uZzteks, gal
iStversime. Jei rimtai, popieriniai
susitarimai nieko nereiskia, jei
jie nebus vykdomi. Jei Siandien
mudvi susitartume, kad nuo Sios
akimirkos daugiau neiSleisime j
atmosfera né vieno vieneto an-
glies dvideginio, klimatas i$ iner-
cijos keisis dar Simta mety. Mes
tiek save guodéme, jog esame ne-
kalti, kad dabar sustabdyti klimato
kaitos tiesiog nebegalime, galime
tik prie jos prisitaikyti. Jei mums
pavykty kaZzkaip stabilizuoti ky-
lancia temperatiirg, viduryje Sio
amZiaus Arktyje vis tiek vasaro-
mis nebeliks ledo. Nuo ¢ia viskas
ir prasideda, taigi paguosti labai
negaliu.

KAIP GALIMA SUMAZINTI CO2 ISMETIMA

Energijos taupymo priemonés

CO2 sumazéjimas
namy udkyje (kg per
metus)

elektrinés

Naudojant rankine Zoliapjove vietoj | 40

pakuotes

Perkant produktus, supakuotus j perdirb- | 110
tas arba tinkamas antriniam panaudojimui

Irengiant taupancias duso galvutes, kad | 150
kuo maziau sunaudotume karsto vandens

Naudojant elektrg taupancias lemputes | 250
Skalbiant Saltame arba Siltame, bet ne | 250
karStame vandenyje

|rengiant saulés energijos sistemas van- | 360
deniui pasildyti

RasSiuojant visas buitines atliekas: senus | 400
laikra&Cius, kartong, stiklg ir metalg

Dvi dienas per savaite paliekant savo | 750
automobilj namuose ir einant pésciomis,
vaziuojant dviraCiu ar visuomeniniu trans-

portu

Izoliuojant sienas ir perdangas (nuo |2 000
karscio arba nuo Salcio — priklausomai

nuo klimato)

Sodinant medzius aplink namus ir |2 500

nudazant stogus Sviesiais dazais—
kar§tame klimate ir tamsiais — Saltame

Moterys uZdirba
daugiau. Kai Kur...

Zana JAKEVICIENE. I8 81 sri-
ties, i kurias suskirstytos
Lietuvoje veikianciy jmoniy
veiklos, 72-jose vidutiniSkai
daugiau uZdirba vyrai, rodo
,Creditinfo Lietuva“ analizé.
Vyry atlyginimai daznu atve-
ju vidutiniSkai didesni 30-50
proc., o didZiausias skirtumas
motery naudai - 19,2 proc. -
Svietime. Likusiose aStuonio-
se srityse moterys vidutinis-
kai uZdirba 8,5 proc. daugiau.
DidZiausiy atlygio skirtumy
vyry naudai pastebima 30-
tyje sriciy su auksciausiais
vidutiniais atlyginimais nuo
14064 1ki 2 671 Eur per ménesj.

Tyrimas parodeé, kad absoliu-
¢ioje daugumoje veikly, ypac
iSsiskirianciose auksciausiais
atlyginimais, vidutiniskai
daugiau uZdirba vyrai: tele-
komunikacijose (50,1 proc.),
vaisty ir farmacijos prepa-
raty gamyboje (47,8 proc.),
veterinarinéje veikloje (45,1
proc.), draudime ir perdrau-
dime (41,9 proc.), finansinése
paslaugose (43,3 proc.), kino
filmy ir TV programy gamy-
boje (40,4 proc.), elektros jran-
gos gamyboje (38 proc.) irt.t.

Ypac iSsiskiria oro transpor-
tas bei azartiniai Zaidimai ir
laZybos - jose vidutiniai vyry
atlyginimai yra atitinkamai
didesni 95,1 proc. ir 127,6
proc.

Moterys vidutiniSkai dau-
giau uZdirba jau minétame
Svietime (19,2 proc.), sausu-
mos transporte ir transporta-
vime vamzdynais (10,7 proc.),
socialiniame darbe (11,6 proc.)
ir dar keliose srityse.

Statistikos departamento
duomenimis, 2020 m. Lietu-
voje i viso dirbo 1,358 mln.
gyventojy - 679,9 tikst. vyry
ir 678,2 tiikst. motery,. Taciau
vyry ir motery uZimtumas
skirtingose srityse nevieno-
das. PavyzdZiui, Zenkliai dau-
giau vyry nei motery dirba
Zemeés Tikyje (2,06 karto, 52,2
takst. ir 25,1 tikst.), elektros
ir dujy tiekime (4,3 karto, 7,7
tikst. ir 1,8 tukst.), vandens
tiekime ir nuoteky valyme
(2,5 karto, 13,1 tikst. ir 5,2
tikst.), statybose (10,7 karto,
91,2 tikst. ir 8,5 tUkst.).

Motery keleta karty daugiau
dirba Siose srityse: sveikatos
prieZidira ir socialinis darbas
(6,1 karto, 13,6 tukst. vyry ir
83,1 tukst. motery), Svieti-
mas (3,9 karto, 27,7 tukst. ir
106,9 tikst.), apgyvendinimas

ir maitinimas (2,4 karto, 9,9
tukst. ir 23,7 tukst.).

Tarp sriciy, kuriose dir-
ba panaSus skaicius vyry ir
motery, taciau Sias veiklas
vykdanciose jmonese vyry
gaunami vidutiniai atlygi-
nimai i8lieka didesni, yra:
didmeniné ir maZmeniné
prekyba (104,1 tokst. vyry ir
114,8 tikst. motery), informa-
cijairrySiai (23,6 tukst. ir 15,6
tikst.), finansiné ir draudimo
veikla (9,9 tikst. ir 16 tikst.),
administravimas (30,8 tikst.
ir 26,2 tikst.), vieSasis valdy-
mas ir gynyba (43,2 tikst. ir
43,2 tukst.), meniné ir pramo-
giné veikla (10,1 tokst. ir 16,6
takst.).

Pasak ,Creditinfo Lietuva“
verslo strategijos ir plétros
vadoves Jekaterinos Rojakos,
vertinant vidutinius atlygi-
nimus kiekvienoje jmonéje
bitina atsiZvelgti, koks yra
ly¢€iy balansas, kokias par-
eigas eina vyrai ir moterys,
ir kokias kompetencijas bei
patirtj jie naudoja uZimamose
pozicijose. Ji atkreipia déme-
s}, kad, pavyzdZiui, oro trans-
porte pilotais daugiau dirba
vyry, o orlaiviy palydovémis
- motery, todél ir atlyginimuy
skirtumai yra reikSmingi.

,Lietuva bendrame ES kon-
tekste pagal vyry ir motery
atlyginimus yra per vidurj -
vidutinis vyry atlygis statis-
tiskai yra 13,3 proc. didesnis
nei motery, o ES vidurkis yra
14,1 proc,, - teigia ,AIMS In-
ternational” vadovaujantysis
partneris Lietuvoje Sartinas
Dyburis. - Misy $alis iSsi-
skiria tuo, jog iki minimumo
sunyko atlygio skirtumas
tarp tokia pacia patirtj ir
kompetencijas turinc¢iy vyry
ir moteru. Taciau del objek-
tyviy prieZasciy, tokiy kaip
karjeros pauzé motinystes
atostogoms, moterys maksi-
malaus atlygio pasiekia kiek
véliau nei vyrai - tai taip pat
turi jtakos vidutiniams atly-
ginimams.“
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PARDUODA

Parduodamas naujas namas su 20 ary
Igliaukoje, 18 km nuo Marijampolés link
Prieny. Tel. 8-698 11511.

IG\

Parduodu naujus jvairius klausos apa-
ratus (pakraunami) - 50 eur ir Zvejybos
tinklg - 40 eur. Tel. 8-678 66028.

ISnuomojamas kambarys vienam Zmogui
nuosavame name (su visais patogumais).
Skambinti nuo rugpjacio 16 d. tel. 8-680
57163.

UAB ,,Zalias turtas™
PERKAME MISKA

ISSIKIRTIMUI
VISOJE LIETUVOJE

Ionsultuojame kirtimo klausimais

Tel. 8 621 38 993

K VIDARA stocal IR FASADAI

« Plieninés stogq dangos
* Lietaus nuvedimo sistemos
« Skardos lankstiniy gamyba

[UU(I(I PARTNERIS

PROFESIONALUS STOGU IR FASADY CENTRAS
Stoties g.14, Marijampolée, tel.8-699-46959

AB Vemitas* reikalinga verpéja, kar-
$éja. Atlyginimas iki 850 Eur. Kreiptis:

Misko investuotojai perka
ivairy miskavisoje Lietuvoje
Pinigus sumokame iki sutarties

pasirasymo pas notara.
Skambinti tel.

8693 05535 MISKL) FONDAS

Brangiausiai Lietuvoje miSkus (brandzius,
jaunus, malkinius, iSkirstus), Zemes, sody-
bas. Tel. 8-676 41155.

Superkame visy markiy automobilius. Gali
biiti nevaZiuojantys. Atsiskaitome i karto.
Tel. 8-675 80030.

Perku senovines knygas (iki 1940 mety lei-
dimo). Tel. 8-684 28681.

Stoties g. 16, Marijampole. Tel. 8-698 Mieli klientai,
31149. atnaujinome darbo laikg:
FurnMaster®| ve2oul
Kvie&iame jungtis prie Vig-of val
musy spardiai VII 8-14 val.

augancios komandos:

v SIUVEJAS (-US) (baldiniy
apmusaly i$ odos ir gobeleno
siuvimas).

v BALDU PRAMONES DARBI-
NINKUS (-ES) (porolono klijavi-
mas, baldy apmusimas, pakavi-
mas, surinkimas).

v KOMPLEKTUOTOJUS (-AS)
(SANDELY.JE) (sandélio lokacijy
tvarkymas, produkcijos surinki-
mas).

Adresas: Stoties g. 47,
Marijampolé

Gse

SENUKAI

Imoné iesko pjuklininko dirbti prie aukStos
itampos elektros oro linijy. Tel. 8-66877620
(Jurgita).

PASLAUGOS

Mediacijos ir teisinés paslaugos. Kreiptis
tel. 8-699 97724.

= Atlyginimas priklauso nuo turimos
darbo patirties, darbo rezultatuy,
mokami papildomi priedai.

= Nemokancius apmokome darbo
vietoje.

= Darbas nuo 8.00 iki 16.30 val.

= |$ kity miesty darbuotojus veza-
me jmonés transportu (derinama

Kauno kliniky kraujagysliuy
chirurgas

GGSS)

SENUKAI

RANKIY /o
INUOMAU <1>

Nuo 5 iki 10 pary -15%
Nuo 11 ir daugiau pary - 30%

Nuomojantis jrankius 5 paras ir ilgiau,
sekmadienio mokestis neskai¢iuojamas

Q@ 865032667
0 Stoties g. 47, Marijampolé

pokalbio metu).

UAB ,,FurnMaster*.
Tel. 8-683 60184.
El. p. jka@furnmaster.It

Antanas JAKUTIS
rugpjucio 20 d.

Gyd. Purtoky klinikoje,
Kauno g. 76,

PirkCiau garaza arba panasias patalpas Ma-
rijampoléje arba netoli jos. Kontaktinis tel.
8-690 40264

REIKALINGA

KONSULTUOS IR ECHOSKOPUOS

pacientus, sergancius
kraujagysliy (koju, ranku, pilvo)

igomis. - 0 672 44488,

UAB ,Lietuvos cukraus fabrikas" reikalingi:
Saltkalvis remontininkas ir Sildomujy pavirsiy
iSvalytojas. Tel. 8 672 11271.

Raseiniy rajone reikalingi darbuotojai: gy-
vuliy ikyje, mésos ceche, kaulintojai, sker-
dikai moterys ir vyrai. Atlyginimas nuo 700
eu. Apgyvendiname, maitiname. Tel. 8-672
50316.

SIENY SILTINIMAS

j oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

JUODELIAI

Darbas vienoje novatoriSkiausiy Lietuvos medienos perdirbimo gamykly!
Kelioné autobusu | darbg arba kuro kompensavimas (yra papildomy salygy)!

Prie masy Marijampolés padalinio (Juodeliy g. 8, Nendriniskiy k.,
Marijampolés sav.) komandos kvieCiame prisijungti:
Gamybos darbuotojus (700-800 Eur j rankas)
Pjovimo stakliy operatorius (1100-1500 Eur j rankas)
Ekskavatoriaus vairuotojus (1200-1500 Eur j rankas)
Autokrautuvo vairuotojus (800-1000 Eur j rankas)

Darbo ribai ir visos reikalingos darbo priemones!
Draudimas nuo traumuy!
Gardi kava ir sotds sumustiniai!
Skambink arba rasyk!
+370 600 00515; cv@juodeliai.lt

PARDUODA

® Likusius nuo gamybos jvairius metalus dar tinkamus
naudoti gamyboje.

= Naudotus metalo apdirbimo jrengimus, stakles ir jrankius.

® Patalpas biurui, gamybai, sandéliavimiui ar kitai veiklai
Marijampoléje, Gamykly g.

= Patalpas Marijampolés centre, senamiestyje komercinei
ar kitai veiklai Gedimino g. 1, Marijampolé.

Daugiau informacijos www.turtas.alga.lt
arba telefonu 8 (686) 08077.
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ylele2“ savitarna: nuo svarbiausios informacijos iki naujy paslaugy uzsakymo

KvieCiame iSbandyti savitarnos
svetaine, kurioje ,Tele2* klientai
gali lengvai ir greitai pasitikrinti
savo duomenis ir saskaitas, patogiai
keisti mokeéjimo planus bei pasirink-
tikitas norimas paslaugas. Savitarng
privatiems ir verslo klientams rasite
mano.tele2.1t.

Savitarnos svetainéje - viska

valdote patys

Vasara visg savo laika norisi skirti
iSvykoms, papladimiui, draugams ir
vandens pramogoms. Taupant Sias
brangias valandas, verta iSbandyti
specialig ,Tele2“ savitarnos svetai-
ne, kuri sukurta atsiZvelgiant j kli-
enty poreikius. Joje galite paprastai
valdyti savo paslaugas, keisti moke-
jimo planus, perZitiréti iSklotines ir
saskaitas bei jas apmokeéti. Taip pat
sekti einamojo ménesio iSlaidas ir
valdyti kitas naudingas paslaugas
arba perZitreéti paslaugy naudoji-
mosi statistika.

Prie savitarnos jungiantis pirma
karta prireiks tik jiisy telefono nu-

merio - tuomet SMS Zinute gausite
laiking slaptaZodi, kurj galésite pa-
keisti. Savitarnos puslapyje rasite
daug naudingos informacijos: da-
bartinj mokéjimo plana, jo galiojimo
laika, einamojo ménesio iSlaidas,
iSklotines, saskaitas ir naujus, jums
skirtus pasitlymus.

,lele2“ savitarnos paskyroje vos
per kelias minutes galite ne tik pati-
krinti savo duomenis, bet ir pakeisti
savo plana, suZinoti savo SIM korte-
les PUK koda, uZregistruoti pradels-
ta mokéjima ir greiciau atnaujinti
paslaugas, jei netycia pamirSote
laiku apmoketi saskaitg. Kadangi
visus atsakymus rasite akimirksniu,
jums net nereikes gaisti savo laiko
ir skambinti ar vykti j salona.

I jusy klausimus atsakys
virtuali konsultanté Riita

Jei visgi iSkilty klausimuy, j kuriuos
patiems nepavyksta rasti atsakymo,
jums gali padéti dirbtinio intelek-
to asistenté ,Riita“. Ji savitarnoje
pasiekiama visa parg, o jos aptar-

navimo vertinimas virsija rinkoje
vyraujanciy, analogisky asistenty
vertinimo vidurkj.

JRuta“, pradéjusi veikti ,Tele2*
savitarnos svetainéje kiek daugiau
nei prieS pusmetj, sparciai tobuléja
ir jau iSmoko atsakyti j daugiau nei
1700klausimy. Iki Siol ji aptarnavo
jau daugiau nei 78 tikst. klienty,.

Ji gali padeti saskaity, techniniy
problemu, sutarc¢iy pasiraSymo,
naujy paslaugy uZsakymo, e. par-
duotuves prekiy ir kitais jums kylan-
Ciais klausimais. UZduoti klausima
Ratai labai paprasta. Prisijunge prie
savo ,Tele2“ savitarnos puslapio
spauskite pokalbio ikonéle apati-
niame deSiniajame lango kampe.
Tuomet galésite pasirinkti norima
tema ir susira$inéti su virtualiu
konsultantu.

Mobilioji aplikacija ,,Mano Tele2“
- jusy iSmaniajame telefone

Kasdienes ,Tele2“ paslaugas ga-
lite patogiai tvarkyti ir nemoka-
moje ,Mano Tele2“ programéléje,

RUGRJUCIO 21d.1600 STADIONE ,,SUDUVA*

TURNYRAS

Dalyvaus stipriausi Europos saliy atletai.
Renginio vedéjas Alvydas Kirkliauskas.
Koncertuos grupeé ,Bernuzeéliai“.

RENGINIO GLOBEIA

~
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Registruotis
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Asba prisijungti naudojant:

m

pritaikytoje ,Android® ir ,iPhone*
telefonams. Aplikacija galésite nau-
dotis kaip savitarna - ¢ia rasite visa
svarbiausia informacija. PavyzdZiui,
galésite realiu laiku perZitiréti inter-
neto duomenu likutj ir sunaudojimo
vidurkj. Pritriikus duomeny, ¢ia i$-
kart galésite uZsisakyti papildoma
vienkartinj ju paketa.

Taip pat rasite kredito limita, ga-
lésite jj pasikeisti arba patikrinti jo
likutj. Be to, pacioje programeléje
galeésite vos keliais paspaudimais
greitai apmokeéti saskaita per savo
asmeninj banka.

Klienty patogumui ,Mano Tele2*
aplikacijoje nuo Siol rasite dar kelias
naudingas funkcijas: galésite papil-
dyti ,Pildyk* saskaitas, sekti jrengi-
nio remonto biiseng ar perzitiréti
keliy skirtingu numeriy informacija.

Telefono draudimas - 3 mén.

nemokamai

Tik ka jsigytas iSmanusis sukelia
ne tik daug dZiaugsmo, bet ir Siek
tiek nerimo. Kyla baimiy, kad tik
nenumestum naujo telefono nuo

stalo, neapipiltum kava ar netycia
nejmestum j vandenj. Siuos riipes-
Cius palengvina telefono draudimas.
Siuo metu, jsigijus nauja iSmanujj,
dovanojame net 3 mén. telefono
draudimo paslauga.

Pasitilymas jrenginiy draudimui
,3meén. nemokamai“ galioja visiems
perkantiems iSmanuyji telefona (per-
kant internetu arba , Tele2“ prekybos
vietoje) ar planSete (perkant ,Tele2*
prekybos vietoje) kartu su jrengi-
nio draudimu (negalioja perkant tik
ekrano draudima).

Po 3 meén. paslauga bus apmo-
kestinta kas ménesj pagal telefono
draudimo kaing, nurodyta pirkimo
metu. Mokestis bus jtrauktas j jusy
,Tele2“ mobiliojo rySio saskaita. Te-
lefono draudimo paslauga galésite
nutraukti bet kuriuo metu. Pasiiily-
mas negalioja pasirinkus iSankstinio
apmokéjimo draudimo paslauga.
Pasitilymo laikas ribotas.

Daugiau informacijos rasite www.
tele2.lt, ,Tele2“ salonuose arba pa-
skambine telefonu 117.

Gamyklu g. 3, Marijampolé
Tel. (8 343) 71450, info@sr.It

Transporto ir statybiniy mechanizmy nuoma:

Tel.: 8 699 49060, (8-343) 70482

KASAME KUDRAS

wWww.sr.lt

INFORMACINIA| REMEJAI

suvglisietis
199 /2%

RN
'
Ei %
PIENO KONSERVAI

UAB ,BRAZLITA®

@ﬁEETomMES

GAMYKLY G. 3, MARUJAMPOLE,
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
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LeidZiantis | sveikos mitybos kelione

Nida DEGUTIENE, kulinaré. DaZnai
pacios sveikiausios patiekaly su-
dedamosios dalys yra lengviausiai
randamos ir nebrangios, pavyzdZiui,
kruopos, ankstinés ir Sakninés darZo-
vés, kiauSiniai arba paukstiena. Ren-
kantis vietines, sezonines darZoves
per patj derliaus pika, sumokame
daug maZiau nei pirkdami atveZtas
i§uZjury mariy, ypac ne sezono metu.

Sveika mityba reiskia sezoninius
ir visavercius patiekalus, kuriuos
reikty gaminti i§ kokybiskuy, SvieZiy
produkty. Pradedantiems sveikos
mitybos kelione svarbu Zinoti, kad
reikia jvairovés: vitaminy ir mine-
raly, lastelienos, baltymu, riebaly ir
angliavandeniy.

Jeigu Zmoneés maista gamina patys,
jie dviem trecdaliais lenkia tuos, kurie
pasikliauna pirktiniais patiekalais ir
pusgaminiais. Vertéty iSvystyti jprotj
skaityti produkty etiketes. Jeigu su-
dedamosios dalys skamba paZjstamai
— toks maistas laisvai gali keliauti j
virtuvés spintele.

O jei etiketés uZrasai primena che-
mijos pamokoje iSmokta periodine
elementy lentele - turety uZsidegti
raudona lemputé. Toks maistas grei-
Ciausiai nelabai naudingas, jame gali
biti pernelyg daug konservanty, cu-
kry ar riebaly, jis tik trumpam nu-
malSins alkj.

Renkantis produktus, reikty atsi-
Zvelgti ir | sezonga — atveZtiniai po-
midorai Ziema nebus tokie pat ver-

tingi kaip vidurvasarj uZauge vietos
tikiuose. Todél Ziemg kur kas paran-
kiau naudoti konservuotas darZoves
- jos juk | stiklainius pateko tada,
kai buvo pacios skaniausios. Svarbu
valgyti kuo daugiau darZoviy, Zuvies
produkty, o sportuojantiems - nepa-
mirsti baltymu.

Ne maZiau svarbu planuoti maisto
raciong bent kelioms dienoms j priekj.
Statistika negailestinga: ne restoranai
ar parduotuveés, bet biitent namy tikiai
iSmeta didZiausia dalj nesuvartoto
maisto, o tai reiskia - ir pinigus. AS
visada einu j maisto parduotuve su
produkty sarasu, taip mano krepSe-
lyje neatsiranda atsitiktiniy prekiu.
Planuodama raciong, pagalvoju ne
tik kg skanaus paruosiu, bet ir ku-
rie patiekalai bus vertingiausi savo
maistinémis savybémis.

Nebiitinai vertingiausi reiskia bran-
giausi: paradoksalu, bet, pavyzdZiui,
kuo maZiau apdorotos kruopos - tuo
jos pigesnés, taciau kartu ir naudin-
gesnes sveikatai.

Namuose visada deréty turéti: kruo-
pu, ankstiniy kultiiry, viso grudo
milty, makaronuy, konservuoty po-
midory, tuno, kiauSiniy. Né vienas
i§ Siy produkty néra brangus, taciau
visi jie naudingi sveikatai. Pravar-
tu Saldiklyje tureéti ne tik uzsaldyty
vaisiy, darZoviuy, prieskoniniy dar-
Zoviy, bet ir iSmirkyty pupeliy arba
avinzirniy - Siais maistingais priedais
galima papildyti sriubas ir troSkinius.

Jie ypac naudingi, be to, iSmirkius
i§ anksto, reikSmingai sutrumpeja
maisto pagaminimo laikas.

Man patinka tiksliai suplanuoti, ka
gaminsiu visg savaite. Tada parduotu-
vese sugaiStu maZiau laiko, iSleidZiu
maziau pinigu ir jsigyju tik tai, ko
reikia biitent tiems patiekalams pa-
gaminti. Nemégstu iSmesti maisto,
todél viena dieng per savaite skiriu
sunaudoti visiems susikaupusiems
maisto likuciams, tai daryti patariu
ir kitiems.

Laimingi tie, kurie turi galimybe
bent kai kuriuos produktus uZsiau-
ginti. Sezono metu produktai ne tik
skaniausi, vertingiausi, bet ir pigiausi
- ju reikety ieSkoti ir turguje. Lie-
tuviSka vasara gana trumpa, bet ir
itin gausi gérybémis, todél patartina
pasiruosti ir Ziemai - uZsiSaldyti, uz-
konservuoti, uZstidyti arba iSdZiovinti.
Tai visais atvejais pigiau, nei pirkti
jau paruostas darZoves, padaZus ar
kitus gaminius.

Instinktyvus pirkimas, ir ypac pir-
kimas tada, kai esi alkanas - rizika
prisipirkti padriky produkty, kurie
greiCiausiai taip ir suges nepanaudo-
ti. Taip pat per kiSene smarkiai gali
suduoti ir maisto pirkimas be plano
bei sezono nepaisymas.

Paprasty vasarisky recepty visai
Seimai, kurie dZiugins ne tik skrandj,
bet ir pinigine - gausu. PavyzdZiui,
ir pietums, ir lengvai vakarienei, ir
piknikui tiks.

So€ios makarony salotos su tunu

(4 asm.)

Reikia: skiltelés smulkinto ¢esnako; 2 Sauks-
teliy nutarkuotos citrinos Zievelés; 2 Sauksty
citrinos sul¢iy; 2,2 stiklinés smulkinty petrazolés
lapeliy; 1.5 stiklinés smulkinty krapy; Saukstelio
druskos; 1/4stiklinés (60 ml) baltojo balzamiko
acto; 1/2 stiklines (120 ml) alyvuogiy aliejaus;
stiklines supjaustyty Zaliujy alyvuogiy be kau-
liuko; 400 g makarony - rinkités stambesnius -
penne, kriaukleles ar kitus); 2x120 g konservuoto
tuno (skystj nupilkite); rukolos lapeliy ir gristy

juodyjy pipiru.

Gaminimas: dideliame dubenyje sumaiSykite
Cesnaka, citrinos Zievele ir sultis, petraZoles,
krapus, druska, balzamiko actg ir aliejy;

*makaronus virkite Siek tiek trumpiau nei nu-
rodyta ant pakuotes, juos perliekite lediniu van-
deniu, nusausinkite ir sudékite j paruoSta padaza;

*imaiSykite alyvuoges ir iSmaiSyKkite, kad ma-

karonai pasidengty padaZu;

P W

*sudekite
viska | di-
delj servira-
vimo inda,
ant virSaus
sudékite
tung, ruko-
los lapelius
ir pabarsty-
kite griistais
juodaisiais
pipirais.

Darzoviy karaliais vadinami Spinatai

Jolanta SABAITIENE, prekyhos tinklo ,Iki" vaisiy ir darzoviy
eksperte. Spinatai - labai universalus, subtilaus skonio au-
galas. Jais galima gardinti jvairiausias salotas, juos deti
i ivairius vaisiy kokteilius ar glotnucius, sriubas, kepti
blynus, gaminti jvairiausius padazus, pavyzdZiui, pesto.

Italijoje Spinatais gardinami makaronai, picos, sumusti-
niai, o vienas Sios Salies gyventojy mégstamiausiy patiekaly
- lazanija, ravioliai arba makarony vamzdeliai su Spinatais
ir varSke. Keptus ant sviesto ar aliejaus Spinatus taip pat
galima patiekti ir kaip garnyra prie jvairiausiy Zuvies ar
meésos patiekaly.

Spinaty tévyné - Senovés Persija, i$ ten jie buvo jveZti i
Kinija. Europoje Sis augalas atsirado gerokai veliau. Vidu-
ramZiais Spinaty i Ispanijg atveZé arabai, kurie Spinatus
vadino ,darzoviy karaliais“. Ta¢iau labiausiai $pinatai pa-
plito renesanso laikotarpiu: juos labai mégo vienuoliai, jie
pirmieji Spinatus pradéjo auginti savo tikiuose. Renesanso
laikotarpio kulinarai Spinaty sultimis daZydavo ledus, jvai-
rius kremus bei padaZus.

Spinatai nuo seno pamégti ne tik dél universalumo, bet
ir geryjy savybiu. Jie labai lengvai virSkinami, juose gausy
vitamino C, B1, B2. Taip pat ir folio rigsties, karotino, jodo,
geleZies, fosforo, magnio, kalio, natrio, kalcio. §pinatq var-
tojimas sumazina cukraus kiekj kraujyje, gerina regéjima,
turi prieSuZdegiminiy savybiuy, palaiko gerg nuotaika bei
padeda nervy sistemai. Be to, tai puikus maistas metan-
tiems svorj.

Makarony vamzdeliai,
jdaryti rikota ir
Spinatais
Reikia: alyvuogiy aliejaus; Spi-
naty; muskato rieSuto arba mus-
kato rieSuto prieskoniy; Ziupsnelio
druskos; Ziupsnelio pipiry; svogii-
no; keliy skilteliy cesnako; keliy
pomidory; lauro lapo; keliy lapeliy
baziliko; pusés citrinos Zievelés;
rikotos; kiauSinio; parmezano;
makarony vamzdeliy; mocarelos.
Pagaminimas: orkaite jkaitinki-
te iki 180 laipsniu. ] didele keptu-

ve su Slakeliu aliejaus sukréskite
Spinatus, jtarkuokite muskato,
pastdykite, pagardinkite pipi-
rais. UZdenkite ir tegul Spinatai
suminkstéja. ISimkite i§ keptuvés
ir dékite j koStuva, kad nuvarvetuy.
Toje pacioje keptuvéje su Slake-
liu aliejaus apkepinkite smulkiai
sukapota svogiing bei ¢esnako
skilteles. Kai svogiinai suminks-
tés, sukréskite pomidorus, jdekite
lauro lapa, kelis baziliky lapelius,
puseés citrinos Zievele - kaitinkite
apie 20 minuciy, kol padaZas su-
tirStés. Pastdykite, pagardinkite
pipirais.

Spinatus nuspauskite ir pasmul-
kinkite. Dékite j dubenj ir sumaiSy-
kite su rikota, kiauSiniu ir tarkuotu
parmezanu. Pagardinkite druska.
Makarony ragelius pripildykite
Spinaty ir rikotos jdaro ir guldykite
i kepimo inda (maZdaug 20 cm x
25 cm dydZio). Ant virSaus supil-
kite pomidory padaZa ir uZklokite
mocarelos riekelémis.

Kepkite apie 35-40 minutes, jei
virSus pernelyg greitai skrunda,
pridenkite folija. ISkepusius vamz-
delius apibarstykite likusiais ba-
zilikais.
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