Neskaitantys mazai skiriasi nuo berastiy

Jim ROHN, buves Bilo Geitso verslo treneris, kares kompanijos ,Coca cola”
strategija. Visos knygos, kuriy mums prireiks, kad taptume tokie turtingi,
sveiki, laimingi, galingi ir rafinuoti, kokie norime bfiti, jau paraSytos.
Ivairiy profesijy, skirtingy socialiniy sluoksniy, nepaprasciausiy dalyky
patyre - nuo nulio pradéje ir praturtéje, nesékmes jveike - Zmones raso
knygas, kad mes galétume pasisemti turtingos ju patirties.

Kas neskaito, nedaug kuo skiriasi nuo visisko beras¢io. Jei norite to-
buléti, privalote kuo daugiau skaityti. Jei norite pakilti vir§ vidutinybiu,
be knygu neapsieisite. [prate skaityti, susikuriame tvirtos pasauléZitros
pamatus. Tai yra vienas i§ kertiniy dalyky, kai siekiame sékmeés ir laimes.

Paklydo tarp dviejy gydymo jstaigy arba, paprasciau tariant,
apsizioplino ,Miesto laikrastyje“ publikuoto rasinio autorius Vy-
tautas Zemaitis. Pateikdamas skaitytojos istorija apie nesékminga
meéginima iSsitirti inkstus (echoskopijos registratiiroje pasialé laukti
meénes}), jis nurode veiksma vykus poliklinikoje (Pirminés sveikatos

“ I E " A PART I J A ¢ prieZiiiros centre), tuo tarpu moteris turéjo omenyje Ligoninés

t konsultacine poliklinika.

eie v I E “ A T' E s A ’ e Perskaiciusi straipsnj marijampolieté iS karto nurodé redakcijai
. .8 klaida, o po poros dieny ,Miesto laikrastis“ gavo oficialy Pirminés
‘ sveikatos prieZiiiros centro direktorés DZenitos SabaSinskienés
raSta. Jame, be kita ko, paZymima, kad jos vadovaujamoje jstaigoje
inksty echoskopija (tyrimas) neatliekama, o straipsnyje minimi kai

kurie kiti faktai paZeidZia jstaigos dalykine reputacija.
Vadoveé reikalauja paneigti tikrovés neatitinkancia informacija ir

Vytautas ZEMAITIS. Po priesaikos §j pirmadienj
(balandZio 24 d.) darba pradejo naujos kadencijos
Marijampoleés savivaldybés taryba, kurioje absoliucia
dauguma turi socialdemokratai.

Prisieke ir juy partijos biciulis meras Povilas Isoda.
Jis i8rinktas pirmajame ture. Kaip ir beveik pusé kity,
Lietuvos savivaldybiy vadovu.

Anot politologés Gabrielés Burbulytés, tokia situ-
acija susidaré, nes dalyje savivaldybiy gyventojams
tiesiog nebuvo i§ ko rinktis.

Dél to vienam didmiesc¢iy trecia kadencija vadovau-
ja meras, kurio Seimos jmoné dirba Rusijoje, moka

ten mokescius taip didindama valstybés agresores
biudZeta. Todél kurorto meru trecig deSimtmetj
lieka dél neteisétai sau statyto namo kovojes buves
autolenktynininkas.

Salia ju pritinka ,miisiskis“, praéjusia kadencija pa-
sirtipines, kad dviem tarybos nariams, perbégusiems i
socialdemokraty frakcija, biity atlyginta savivaldybés
administracijoje jdarbinant jy Zmonas.

Negalima negerbti marijampolieciy (kaip ir kity
miesty gyventojy) pasirinkimo. Bet ar vertas pagarbos
ju pasirinktasis? Cia jau sprendZia kiekvienas. Pagal
savo sugedimo laipsnj.

KrepSinis prie suskilusios geldos
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Vytautas JUSKAUSKAS. Esu ilgame-
tis ,Miesto laikra$¢io® skaitytojas ir
didelis futbolo gerbéjas (deja, ,St-
duva“ Siemet neblizga), taciau seku
ir NKL (Nacionaliné krep3inio lyga
- red. pastaba) ZaidZiancios ,Stidu-
vos-Mantingos® vyry Zaidima.

DZiaugiausi, kai jie ir Siais metais
pateko | finalinio ketverto turnyra,
kuriame praéjusia savaite varzési
dél teisés Zaisti LKL pirmenybése.
Si karta nepavyko - liko ketvirti,
taiau ir ,Stiduvos-Mantingos*
pergalés atveju marijampolieciai
- tiek krepSininkai, tiek komandos
aistruoliai biity like prie suskilusios
geldos. Juk miestas neturi LKL rei-
kalavimus atitinkancios arenos, o
Marijampoleés valdZia, kaip ne karta
rasSyta ,Miesto laikraStyje“, tuo ne-
sugeba pasirtipinti.

Problema buvo galima seniai i3-
spresti, pavyzdZiui, rekonstravus
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FUTBOLO KLUBAS

Prie$ 15 mety pradéjusj veikti maniezg
galima baty pertvarkyti taip, kad jame tilpty
krepsinis ir futbolas. Taciau tokia transfor-
macija, anot specialisty, kainuoty gerokai
brangiau nei iSplésti ZSM sale — maniezui
tekty jrengti priestata, be to, Zymiai brangiau
atsieity Sildymas, kurio poreikis, ZaidZiant
futbolg, yra minimalus

V. Juskausko nuotrauka

VieSoji jstaiga Marijampolés
pirminés sveikatos prieZitiros
centras (toliau - [staiga), atsi-
Zvelgdama i ,Miesto laikrac¢io*
2023 m. balandZio 13 d. Nr. 8
(1807) paskelbtg tikroves neati-
tinkantj straipsnj ,Lapatai, lapa-
tai pakalnios...“ informuoja, kad
Lietuvos Respublikoje asmens
sveikatos prieZitiros gali biiti
teikiamos tik gavus licencija
atitinkamai asmens sveikatos
priezitiros veiklai ir [staigoje
yra ir gali bati teikiamos tik
licencijoje nurodytos pirmineés
asmens sveikatos prieZitiros pa-
slaugos: Seimos gydytojo koman-
dos, odontologineés prieZitiros ir
psichikos sveikatos prieZitiros.
Maksimaliis asmens sveikatos
prieZitiros teikimo terminai yra
nurodyti Lietuvos Respublikos
sveikatos prieZiiiros jstaigy jsta-
tyme, kur nurodyta, kad pirminés
ambulatorinés sveikatos prieZiii-
ros paslaugos (nuo apdraustojo
paciento kreipimosi momento
iki paskirtos paslaugos gavimo)
turi buti suteiktos ne véliau kaip
per 24 val. (tik imiy Lietuvos
Respublikos sveikatos apsau-
gos ministro nustatyty bukliy
atveju) ir ne véliau kaip per 7 ka-
lendorines dienas patiméjus ligai
ir kitais atvejais, Sio teisés akto
reikalavimo [staiga ir laikosi. Sie-
kiant uZtikrinti [staigos pacienty
srauty valdyma, pacientui suda-
rytos galimybés jam pasirinkti
tinkamiausia registracijos btida:

prideda paneigimo teksta. Ji spausdiname.

Tikroves neatitinkancios
informacijos paneigimas

telefonu per [staigos Skambuciy
centra, atvykus j [staigos regis-
tratiirg arba per ISankstinés pa-
cienty registracijos informacine
sistema. PaZymime, kad jeigu dél
didelio besikreipianciujy srauto
pacientui nepavyksta susisiekti
su [staigos Skambuciy centru,
skambutis yra registruojamas ir
jam perskambinama. Visy Istai-
goje dirbanciy gydytojy darbo
grafikai bei laisvi konsultacijy
laikai yra vieSi ir skelbiami taip,
kaip nurodyta Lietuvos Respubli-
kos teisés akty reikalavimuose.
Taip pat atkreipiame démesj, kad
2023 m.kovo 31 d. duomenimis,
prie [staigos yra prisirases 18 841
pacientas ir tai daugiausiai pa-
cienty turinti pirminés asmens
sveikatos prieZiliros jstaiga Ma-
rijampolés savivaldybéje, j kuria
2022 metais pacientai kreipési
147 100 kartu. [staiga, turinti
50 gydytojy ir jiems prilyginty
specialisty siekia ir sieks pa-
grindinio veiklos tikslo - gerin-
ti Marijampolés savivaldybés
gyventojy sveikatos prieZitirg,
mazinti gyventojy sergamuma,
mirtinguma bei teikti kokybiskas
medicinos sveikatos paslaugas.

,Miesto laikrastis“ nuoSirdZiai
atsipra$o vieSosios jstaigos Ma-
rijampolés pirminés sveikatos
prieziaros centro uz 2023 m.
balandZio 13 d. Nr. 8 (1807)
straipsnyje pateiktg, su [staiga
nesusijusia, tikrovés neatitinkan-
¢ia informacija.

(isplétus) buvusia Zaidimuy sporto
mokykla (ZSM) Gamykly gatvéje.
Net keli statyby specialistai man
sakeé, kad tai kainuoty nepalygina-
mai pigiau nei jgyvendinti Zinomo
Marijampolés verslininko uZgaida
statyti 3 tiikstanciy Zitirovy viety
daugiafunkcine areng. Viena to-
kig, beje, jau seniai turime - tiesa,
vadinama ji manieZu ir tarmauja
iSimtinai futbolui. Kity renginiy
¢ia sulaukiama kaip sniego vasara.

Rekonstruoti ZSM uZtekty sa-
vivaldybés 1é3y, o ,Stiduva-Man-
tinga“ jau kita sezona galety
orientuotis i siekj Zaisti LKL. Kol
bus jrengiama reikalavimus atitin-

kanti salé, galima tartis su Prieny
savivaldybe, kad leisty Marijam-
polés komandai namy rungtynes
Zaisti jos arenoje.

Jei ,Stduva-Mantinga“ turi ti-
kry gerbeéjuy, 40 kilometry atstu-
mas jiems - jokia klittis. Puikus
pavyzdys Siemet LKL pradéjusi
rungtyniauti GargZdy komanda.
Klaipédos rajono savivaldybei
ripinantis salés statyba, krep-
Sininkai rungtyniauja Palangos
arenoje. Jos tribinos daZniausiai
blina artipilnés Gargzdy ekipos
sirgaliy, jveikianciy lygiai tokj pat
atstuma, koks skiria Marijampole
ir Prienus.
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Simtai Ziedlapiy viename Ziede

Jolanta SABUNAITE, Kauno botanikos sodo
vyresnioji specialiste. Isgirsti Zodj ,vysnios*
- ir burnoje pajunti ju skonj, uZuodi kvapa.
Taciau 19 amZiuje sakuroms, japoninéms
vySnioms, apsigyvenus europieciy soduose,
skambéjo nepasitenkinimas: jos nebrandina
maistui tinkamuy, gardziuy, dideliy uogy! Vis
délto groZis nugali: nuostabtis Ziedai pakeréjo
Europa, Amerika.

Japonijoje jau 17-19 amZiuose buvo Zinoma
keli Simtai sakury formuy. Ne vieng Simtme-
ti Tekancios saulés Salyje leisti katalogai,
pavyzdziui, 1822 metais pasirodZiusiame
apraSomos 224 sakury veislés.

Jos skirstomos i anksti ir vélai Zydincias.
Ispudingiausios - vadinamosios ,chrizante-
minés®, kurios kartais turi daugiau nei Simta

Ziedlapiy - Sie gali biti garbanoti, iSlankstyti.

Siemet $imto mety jubiliejy $vencianciame
Vytauto DidZiojo universiteto Kauno Bota-
nikos sode sakuros auginamos nuo seno.
Pirmoji praZysta hokaidinés vy$nia ,Ruby*.

O Stai apie sode augancia seniausia ir jspu-
dingiausia ,kalny vy$nig“ pirmasis rasé vo-
kie¢iy botanikas Phillippas Sieboldas. Sis
mokslininkas | Europa parveZzé ir japony
botaniko M. Miyoshi pieSiniy albuma su
sakuromis, kuris saugomas Nyderlanduose,
Leideno muziejuje.

Kita Botanikos soda puoSianti veislé ,Ama-
no-gawa"“ patraukia frezijas primenanciu Zie-
dy aromatu, o jos pavadinimas ver¢iamas
kaip ,dangaus upé*“. Pirma kartg raSytiniuose
Saltiniuose 8i sakura minima 1886 m.

™ Smailiadante vySnia ,Kan-
zan" iSsiskiria 23-28 Ziedlapiy
Ziedais. [domu tai, kad Sios
vysnios veislé ,Kiku-shidare-
sakura“ savo Ziedelyje gali
turéti nuo75 iki 125 Ziedlapiu.
Visos Sios vySnios puikiai
auga misy salygomis, ju ne-
bitinakasmet genéti, o jei labai
reikia, japonai rekomenduoja ta
daryti pacioje pradZioje Zydéji-
mo. Jo laikas gali labai skirtis
- pirmosios sakuros praZysta
balandZio pirmoje puséje, o pa-
skutinés gali Ziedus iSskleisti
tik geguZe.
Pasodinus jauna augalg, rei-
kéty laistyti mazdaug 3 kartus
@ | per savaite.

Valstybiné mokesciy inspekcija (VMI) in-
formuoja, kad sukeiai, prisidengdami VMI
varduy, siuncia gyventojams melagingus
praneSimus apie mokesciy permokas,
skolas ir siekia iSvilioti elektroninés ban-
kininkystés duomenis. Raginame biiti
budriais ir, sulaukus jtartino praneS§imo,
neatidarinéti jame pateikty nuorodu,. Visa
mokesciy informacija gyventojai gali pa-
sitikrinti savarankiskai prisijunge prie
Mano VMI per oficialia VMI svetaine
www.vmi.lt.

Sukciai gyventojus apgauti bando jvai-
riais bidais, pavyzdZiui, SMS Zinutémis ir
el. laiSkais, kuriuose pateikiamos nuoro-
dos, QR kodai su nuorodomis, raginimai
kuo greiciau prisijungti. Sios nuorodos
veda j suk¢iy internetinius puslapius imi-
tuojancius VMI informacines sistemas
ir sitilancius prisijungti su el. bankinin-
kystés prisijungimo duomenimis. UZfik-
suota ir tokiy atvejy, kai praneSimuose
del tikroviSkumo nurodyti ir iS galimai
nelegaliy duomeny baziy gauti gyventojy
asmeniniai duomenys (vardas, pavarde,
asmens kodas arba jo fragmentas).

VMInesiuncia gyventojams praneSimy
el. pastu ar SMS Zinute su jy asmenine
informacija, asmens kodu, mokétinomis
sumomis, raginimu susigraZinti permoka.
Dél sukéiy siunciamy praneSimy mokes-
¢iy administratorius aktyviai bendradar-
biauja su atsakingomis institucijomis.

I ka atkreipti démesj gavus prane-
S$imus su nuoroda?

1.VMI oficiali svetainé, i§ kurios galima
tiesiogiai prisijungti prie VMI informaci-

VMI jspeéja gyventojus

niy sistemy, yra www.vmi.lt. Jei nuoroda
baigiasi .net, .com, .info, .org, biz.eu - tai
sukdiai. Taip pat jeigu po panaSios j VMI
nuorodos yra bruksnys ,-“ (pvz.: vmi.lt-
koks_nors_tekstas) - tai irgi sukdiai.

2. Oficialtis VMI el. paSto adresai bai-
giasi galiine @vmi.lt. Jei gaunate laiSka,
kuris baigiasi ilgesne galiine ar labai pa-
naSia (@vni.org. arba manovmi@vmi.
meil-snder.lt) - tai sukciai.

3. VMI nesiuncia praneSimuose as-
meninés informacijos apie gyventojus
- permoky sumuy, asmens kody ar juy
fragmentu.

4.VMInesiuncia SMS su papildomomis
nuorodomis bei i3 kity Saliy numeriu.
Sukciy atsiystoje SMS Zinutéje siuntéjo
pavadinimas, kurj savo telefone mato
SMS Zinutés gavéjas, gali biiti nurodytas
VML, taciau tai dar nerei$kia, jog Zinute
atsiunte VML

5. Suk¢iai yra sukiire interneto svetai-
niy, vizualiai pana$iy j VMI ir kity insti-
tucijy, banky interneto svetaines. Visais
atvejais jungtis prie savitarnos sistemuy,
reikéty savarankiskai ne per gautas nuo-
rodas, o per oficialius interneto puslapius.

Jei turite abejoniy dél gauto pranesi-
mo, kuriame prisistatoma VMI, galite
pateikti paklausimg per Mano VMI
(skiltyje Paslaugos > Paklausimai) ar
el. paStu duomenu_sauga@vmi.lt (kar-
tu pridedant gauto prane§imo vaizda).
Visa informacijg mokesc¢iy klausimais
gyventojai gali suZinoti ir paskambine
telefonu 1882 (skambinant i§ uZsienio
+370 5 260 5060).

wlele2* pavasario pasiilymas:
net tris menesius internetu naudokités nemokamai

Pavasarj startuoja ilgai lauktas kelioniy sezonas — visi skuba aplankyti
Zziemos sezonu primirstas sodybas ar saulés Siluma pasimégauti pajtryje.
Daznai keiciant buvimo vietg pravartu su savimi turétiir ,Laisva internetg”,
kuris uztikrins interneto rysj visur, kur nukeliautumeéte. Kaip tik jam , Tele2*
paruo$eé iSskirtinj pasitlyma — pasiraSe 24 meén. sutartj su 50 GB ar 100
GB planais, pirmus 3 ménesius internetu galésite naudotis nemokamail!
Tai — ne vienintelis démesio vertas pasidlymas — dabar daug pigiau galite
isigyti iSmanujj ,LG* televizoriy bei neSiojamajj kompiuterj ,Lenovo*.

Visus pasitilymus ir daugiau informacijos
apie juos galite rasti internetiniame pusla-
pyje www.tele2.1t.

50 GB arba 100 GB - pirmieji
3 meénesiai nemokami

Suskubkite pasinaudoti iSskirtiniu ,Tele2*
pasitilymu 50 GB ir 100 GB ,Laisvo inter-
neto” planams. Nauji klientai, uzsisake 50
GB arba 100 GB plana ir sudare 24 men.
sutartj, turés galimybe pirmuosius 3 mén.
juo naudotis nemokamai. Be to, suteikiama
14 d. paslaugos grazinimo garantija ir 1 mén.
nemokama ,Go3* televizija. ,Go3" televizijos
sutartis neterminuota, todél po 1 mén. Sis
pasitilymas nustos galioti. Jeigu norétu-
meéte jj pratesti, pasibaigus nemokamam 1
men., ,Go3“ televizijos kaina bus vos 11,99
Eur/mén. 50 GB plano kaina, pasibaigus
pirmiesiems 3 mén. - 8,90 Eur/mén., tuo
tarpu 100 GB - 11,90 Eur/mén.

Sporto renginiy maratonui -
L,LG" televizorius pigiau

IeSkantiems plono, aukstos raiskos tele-
vizoriaus vertéty uzZmesti akj i ,LG UHD

AI“ kuris pasiZymi 50 coliy jstriZaine. Sis
televizorius sukuria tikrg 4K raiskos pojtiti
- jame integruotas 5-os kartos procesorius
su dirbtiniu intelektu, o tai suteikia geresne
filmy ir serialy Zitréjimo patirtj.

Sis televizorius turi asmeniniy nustatymu,
funkcija. Galite susikurti savo paskyra ir Ziti-
réti jums rekomenduojama turinj. Mégau-
kités filmais su ,Filmmaker mode® funkcija,
kuri suteiks autentiSkiausia filmy Zidréjimo
patirtj. Ji suteiks galimybe reguliuoti filmy
raiSka arba stebéti juos tarsi i reZisieriaus
perspektyvos.

Taip pat galésite jsijungti ir sporto funkcija
—tokiu buidu visada gausite praneSimus apie
svarbiausias artéjancias rungtynes. ,LG*
bendadarbiauja su garsiausiais Zaidimy pra-
monés Zaidéjais, todél jiis turésite galimybe
Zaisti naujausius Zaidimus, naudodamiesi
,Cloud Game* Zaidimy aplinka.

Dabar, kartu su planu sudare 36 mén.
irenginio iSsimokeéjimo sutartj, §j ,LG" te-
levizoriy galésite isigyti net 94 Eur pigiau.
Televizoriaus ménesio jmoka siekia vos 9,55
Eur, o pradiné jmoka - 1 Eur.

KOKIE PLANAI

50GBir100GB
PLANAI

Juasy naujasis pagalbininkas
- ,Lenovo” kompiuteris vos
nuo 1 Eur

Ilgai tarnaujanti baterija, auksta ekrano rais-

ka ir stereo garsiakalbiai - visos Sios savy-
bés apibiidina ,Lenovo IdeaPad3“ (8+256GB)
neSiojamaji kompiuterj. Tai greitas ir kom-
paktiskas kompiuteris, sukurtas tam, kad ji

PAVASARIUI?

3 MEN.
NEMOKAMALI

patogiai galétumeéte veZtis j visas savo i§-
vykas, kuriose galésite mégautis filmais bei
muzika, o prireikus - atlikti visas uZduotis.

Dabar, kartu su planu pirkdami neSioja-
maji kompiuterj ,Lenovo IdeaPad3“ (8GB
+ 256GB) ir sudare 36 mén. jrenginio i8si-
mokeéjimo sutartj, ji galite jsigyti vos uz 1
Eur pradine jmoka. Kompiuterio ménesio
imoka siekia 14,94 Eur/mén.

NEMOKAMA , Miesto laikrastj" (ISSN 1822-3667) leidzia UAB ,Regionas” (mones kodas 122210251, 92 proc. akcijy priklauso UAB koncemui , Alga“). Laikrastis leidziamas du kartus per menesj. Redakcijos adresas Kauno g. 15 (6 kab, Il )
LT-68178 Marjampolé, tel. 8-605 99998, el.p. miesto@nmiesto. . Vyriausiasis redaktorius Vytautas Zemaits, el.p. zemaitis@nmiesto.lt, reklamos vadové Inesa Kazlauskieng, tel. 8-605 99998, el p. reklama@nmiesto.t, vyriausioji dizainere Kristina
Budriené. Sio numerio tiraZas 6 020 egz. Spausdina spaustuve Ignatkose (Balstoge, Lenkija). UZsakomujy straipsniy pavadinimai - pasvirusiu $riftu. UZ reklamos ir uzsakomujy straipsniy turinj atsako uzsakovas.

Kitas numeris geguzés 11 d.
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Pastatyti paprasc€iau nei iSnuomoti?

Jurgis MACYS. Kiekvienas savaip
isivaizduoja augancia Marijampo-
le: vieniems tai 230 kiidikiy prieau-
glis per metus, kitiems - profesio-
nalus dramos teatras arba miesto
tapimas vienu i§ TOP 5 Lietuvos
ekonomikos centruy.

Kadangi ,topine® vizija pasidalino
savivaldybes vadovas, dalis verslo
tai galimai suprato kaip spartésian-
¢ig Marijampolés plétra ir émeési
atitinkamy veiksmu. PavyzdZiui,
irengti objektus, kuriuose jsikurs
misy miestg savo veiklai pasi-
rinksiancios jstaigos. Akivaizdus
to jrodymas tik Siais metais baigti
statyti keli komercinés paskirties
pastatai, viliojantys iSkabomis
,Nuomojamos patalpos®. Vien
centre - Kauno ir Gedimino ga-
tvése - tokiy aptikau tris.

O kur dar rekonstruoti statiniai,
kuriy valdytojai taip pat sitilo nuo-

mos paslaugas. Ir tai nepaisant to,
kad centre apstu nuomininky lau-
kian€iy senesnés ir senos statybos
statiniy, nes bankai iSsikrausté j
naujus, maziau imlius energijai,
valstybés jstaigos optimizavo vei-
Kkla ja koncentruodamos didmies-
Ciuose, parduotuveés, maitinimo
istaigos pritruko klienty.
Kompanijos RE/MAX Marijam-
polés biuro nekilnojamojo turto
brokeris Vytautas Brazaitis ko-
mercines paskirties objekty staty-
ba aiskina ne ekonomikos plétra, o
investuotojy siekiu apsisaugoti nuo
pinigynuvertéjimo. , Ar investicijos
atitinka nekilnojamojo turto pléto-
tojuy lakescius, pasakyti gali tik jie
patys. Taciau Marijampoléje néra
tokio nuomininky srauto kaip di-
dmies¢iuose. Antai biury paklausa
neauga irnéra Zenkly, kad ji pradéty

augti
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NUOMOJAMOS

PATALPOS
100m’ - 3000m°

Sis skelbimas paciame miesto centre kabo nuo ,neatmenamuy laiky. Prie$
deSimtmet; savivaldybé doméjosi galimybémis iSpirkti statinius, kad pritaikyty
marijampolieciy reikmems, taCiau savininkai uZpra$e labai brangiai

J. Macio nuotraukos

Matyt, tokia tendencija jZvelgeé
Zinomos Lietuvoje jimoniy grupés
atstovai, prie§ pusantry mety vie-
tos Ziniasklaidoje paskelbe apie P.
Cvirkos gatvéje planuojama statyti
administracinés paskirties pasta-
ta ir jame nuomojamas patalpas.
Neseniai i$ potencialios statybos
sklypo paSalintas stendas, informa-
ves, koks objektas ir kada ¢ia i8kils.

Anot V. Brazaicio, gali biti, kad
naujy objekty valdytojai prisivi-
lioti klienty tikisi patrauklia vieta
miesto centre arba $alia jo, auto-
mobiliy parkavimo galimybémis.
Tatiau tai ne visada suveikia. Stai
Kauno gatvéje bene SeStus me-
tus naujakuriy nesulaukia juodu
stiklu Zvilgantis statinys. Nors
ant jo matoma informacija apie
nuomojamas patalpas, viename
internetiniy skelbimy portaly $is
objektas parduodamas.

I naujas patalpas labai atsargiai
Zvelgia prekybininkai, nes daugu-
ma maZy parduotuviy, ypa¢ mies-
to centre, iSstiimé prekybos tinklai.
Nekilnojamojo turto brokerio tei-
gimu, Marijampoléje paklausios
nedidelés sandéliavimo, gamybos
patalpos - ju ieSko smulkaus ir vi-
dutinio verslo jmoneés.

Tuo tarpu komercinio nekilno-
jamojo turto plétotojai i§ esmeés
varZosi dél ty paciy klienty, nes,
kaip minéta, naujy mieste pasi-
gendama. Tai daroma maZinant
kainas arba/ir pasiripinant pastaty
energiniu efektyvumu bei kitais
privalumais. Kokiais, matote nuo-
traukoje, darytoje prie jéjimo j ka
tik baigta statyti nama.

Ne kiekvienas ,zebras“ péstiesiems

Kestutis SKERYS. Pamates §j automobi-
1j prie ,Mercure” vieSbucio, visy pirma,
pasipiktinau, kad jis ,numestas” pésciuju
peréjoje. Apéjes masinyte susilaZinau su
savimi, jog vairuotojas nedrjsty jos palikti
gatves perejoje.

Isitikines, jog laiméjo manasis ,as" kuris
iprates laikytis Keliy eismo taisykliy (KET),
pajutau uZuojauta vieSbucio administrato-
riui. Juk kainuoja ir daZai, ir darbas suZymeéti
linijomis nemaZa automobiliy stovéjimo
aikstele, o naudos...

Kita vertus, administracija galéjo ispéti

vairuotoja dél neteisingo parkavimo - juk
= Iy — :

K. Skerio nuotrauka

aikstelé stebima vaizdo kameromis. Norska
Zinai, gal vieSbucio sveciams Sioje aiksteléje
negalioja KET.

Jos, beje, nuo geguZés 1-osios Siek tiek
keiciasi.

PavyzdZiui, automobiliy stovejimo aiks-
telése esant pésciujuy peréjai, bus privalu ja
naudotis. Jeigu iki Siol nebuvo privalu, jdo-
mu, kodél prie prekybos centry, vieSbuciy
peréjos buvo Zymimos - tikintis pésciyjuy
samoningumo?

Sj karta jj pademonstruoti sutrukdé auto-
mobilis. Gal, sakau situacija pasikeis kita

savaite jsigaliojus KET pataisoms.

Erkés jau pabudo

Valerijus MOROZ0VAS, Seimos gydytojas.
Erkiy su itin $iltu pavasariSku oru ar
netgi vasara sieti nereikéty. Pirmasis
erkiy sezonas Lietuvoje Siemet prasidéjo
apie Naujuosius metus, kada lauko ter-
mometro stulpelis rodé keleta laipsniy
Silumos. Antroji erkiy sezono banga taip
pat startavo.

Zmonés klysta manydami, kad repelen-
tai nuo erkiy yra patikima apsauga - tiesa
yra tokia, kad néra nei vieno purskalo,
kuris vienareik§miskai atbaidyty erkes.
Nors tai néra moksliskai pagrijsta, bet sa-
koma, kad jeigu repelentas bus aktyviai
ir daZnai naudojamas vienoje specifinéje
teritorijoje, po keleto mety erkeés prie jo
pripras ir nebebijos. Erkiy medZiojimo
stilius skiriasi nuo musiy, masaly ar uody
—jos pakankamai létai juda ir, kai gyviinas
ar Zmogus eina pro 3alj, uZsikabina uz ju
kailio ar drabuZiu.

DrabuZiai ir avalyné yra pirminé apsau-
ga, mat jei erké negalés prasiskverbti iki
odos ir jsisiurbti, bus iSvengta visy ligu.
Jei norime, jog drabuZiai apsaugoty nuo
§iy voragyviu, bitina dévéti ilgarankovius
megztinius ar palaidines, ilgas kelnes,
galvos apdangala. Tai pat pravartu su-

ki3ti kelniy kleSnes j kojines, kurios taip
pat turéty biiti storesnio audinio, avéti
aukstus batus. Svarbiausia - palikti kuo
maZiau atviros odos ploty bei, griZus i$
erkiy zonos, nusirengti dévétus drabuZius.

Jei visgi erkei pavyksta jsisiurbti, labai
svarbu jg kuo grei¢iau iStraukti. Kartais
geriaunevykti j gydymo jstaiga ir nelauk-
ti pacienty eilése, o patiems iStraukti erke.
Kuo greiciau tai bus atlikta, tuo maZesné
tikimybé uZsikresti jos perneSama liga.
Jei odoje lieka erkés galvute, jaudintis
nereikeéty, - ji, tarsi rakstis, pati pasiSalins
i§ organizmo.

Nepatartina tikéti mitais ir ant jkandimo
vietos tepti aliejaus - jis tik privers erke
greiciau i8leisti nuodus i Zmogaus krauja.

Pirmieji erkinio encefalito ir Laimo ligos
simptomai gali biiti apgaulingi. Erkinj
encefalita lydi i gripa panasiis poZymiai:
auksta temperatiira, raumeny skausmas,
nuovargis. Taciau tai vyksta bangomis
- nuslagsta ir vel atsinaujina. Laimo li-
gos skiriamasis bruoZas yra migruojanti
eritema, dar vadinama ,buliaus akimi® -
bérimas aplink jkandimo vieta su aiskiu
centru ir forma kei¢ianciu krastu.

Abi minétos ligos sudétingai gydomos
bei palieka sunkius, ilgalaikius sveikatos
sutrikimus, todél reikéty imtis visy pa-
stangy ju iSvengti.

- Valstybiné mokestiy inspekcija (VMI) informuoja, kad beveik 360 tikst. gyven-
.",:: tojy jau pateiké prasSymus skirti dalj uz 2022 m. sumokéto gyventojy pajamuy

Liko sava

mokescio (GPM) paramai. PraSyma skirti parama reikia pateikti iki geguzés 2. d.

Paprasc€iausias ir grei¢iausias bidas tai padaryti - prisijungus prie VMI Elek-
tronineés deklaravimo sistemos (EDS) ir skiltyje ,Deklaravimas” pasirinkus
,Pildyti forma“. GPM parama skirti gali tie gyventojai, kurie praéjusiais metais
sumokéjo GPM nuo savo gauty pajamy (atlyginimas, parduotas pelningai
turtas, pajamos i savarankiskos veiklos ir kt.). Privalantys pajamas deklaruoti
gyventojai GPM dalj skirti galés tik teisingai ir laiku pateike pajamy mokescio
deklaracijas ir sumokéje apskaiciuota mokestj.
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Sutvirtinimas BaZnycioje. Kas tai?

Darius VASILIAUSKAS, Marijampo-
les Sv. Vincento Pauliecio parapijos
klebonas. Po Velyky kiekvienais
metais vyskupas keliauja i$ para-
pijos j parapija teikdamas Sutvirti-
nimo sakramenta. Jj priima 13-15
mety jaunimas, taip pat besiruo-
Siantieji Santuokos sakramentui,
vyresnieji, kurie troksta biti pa-
liesti Sventosios Dvasios.

Karta paklausus besiruoSianciy
priimti Santuokos sakramenta,
ar jie yra priéme Sutvirtinima,
atsakeé, kad ne. KaZkaip dingteléjo
paklausti, o kaip yra su ,dirmavo-
ne“? Atsakymas buvo teigiamas:
priéme. Daugybe karty teko kartoti
ta ,dirmavonés“ burtaZodj. O tai
juk i8 lenkiSko ZodZio (,bierzmo-
wania“). Kai kas sako ,birmavoné*,
kai kas ,dirmavoné®. O kas yra Sis
sakramentas, ka jis duoda, kodél
reikalingas?

Sutvirtinimo sakramento reikia
tam, kad biity paskatintas Kriksto
malonés augimas. Jj priimantis
Zmogus labiau iSgyvena Dievo vai-
ko paSaukima, tvir€iau susivienija
su Kristumi ir Kataliky BaZnycia
kaip tikin¢iyju bendruomene.
Sutvirtintas krikScionis i§ naujo
atranda jam suteiktas Sventosios

Dvasios dovanas, turi daugiau dra-
sos liudyti krik$¢ioniska tikéjima.
Taip krikS¢ionio gyvenime baigia-
mas Krikstas, iSliejama Svento-
sios Dvasios maloné ir sieloje
ispaudZiama neisdildoma Zymeé,
sustiprinamas tikéjimas.
Dauguma i$ miisy pakrikstijo té-
vai dar visai maZus. Miisy tévai
neklause Zinojo, kad Krikstas - tai
pati didZiausia dovana, kokia jie
gali mums dovanoti. Mums buvo
atleista gimtoji nuodéme, mes ta-
pome Dievo vaikais, BaZnycios na-
riais. Per Kriksta gavome Sventaja
Dvasig ir tapome Sventi. Taciau
bégant metams, Zmogui augant,
pasaulis ji iSmoko ne tik myléti
ir dZiaugtis, bet ir nekesti, pykti,
pavydeti, skriausti kita... Kadangi
visi gimstame laisvi, pastebime,
kad vyksta nuolatiné kova tarp
gério ir blogio. Mes priklausome
Dievui, tadiau nepajégiame Jam
likti iStikimi visose gyvenimo
situacijose, savo sprendimuose,
pasirinkimuose, gundymuose.

Nors esame sukurti ,pagal
Dievo paveiksla ir panaSuma”
(plg. Pr 1, 20), taciau, atrodo, to
panasumo nelieka. Ir ¢ia labai
svarbus Sutvirtinimo sakramen-

tas, kuris paskatina KrikSto ma-
lonés augima, kuris mus tvirciau
suvienija su Kristumi, padeda
i$ naujo atrasti septynias Sven-
tosios Dvasios dovanas: iSmintj,
supratima, patarima, tvirtuma,
paZinima, maldinguma ir Dievo
baime. Zmogus leidZia veikti jo
gyvenime Sventajai Dvasiai. Per
tai mes turime daugiau drasos ir
jégu liudyti kriksc¢ioniska tikéjima
savo aplinkoje, vis labiau tampa-
me panasiis j Dieva. Nes Sventoji
Dvasia mus stiprina, teikia tvirtu-
mo, padeda pasirinkti, nepasiduoti
sunkumuose ir iSbandymuose - Ji
moko mus myléti DieviSka meile.

YOUCAT (Nr. 205) katekizmas
labai graZiai nusako Sutvirtinimo
prasme;: , Priimti Sutvirtinimo sa-
kramenta - vadinasi, sudaryti su
Dievu sutartj. Sutvirtinamasis
sako: ,Taip, as tikiu Tave, mano
Dieve, duok man Sventac]’ a Dvasia,
kad a$ visiSkai Tau priklausy¢iau,
niekada nuo Taves neatsiskirciau ir
visa savo gyvenima Tave liudyciau
kiinu ir siela, darbais ir ZodZiais,
geromis ir blogomis dienomis.*
O Dievas taria: ,Taip, ir a8 tikiu
tavimi, mano vaike, ir dovanoju
tau savaja Dvasig, taigi save patj.
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AS visiSkai tau priklausysiu, nie-
kada nuo taves neatsiskirsiu nei
Siame, nei amZinajame gyvenime.
ASbisiu tavo kiine ir sieloje, tavo
veiksmuose ir ZodZiuose. Net jei
tu mane pamirsi, as vis vien bi-
siu $alia - ir geromis, ir blogomis
dienomis.”

Sutvirtinimas - tai ir kriks¢io-
niSkos brandos sakramentas. Jam
reikia samoningai apsispresti: gy-
venti pagal Kataliky BaZnycios
tikéjima, biti aktyviu parapijos
nariu, labiau iSgyventi Dievo vaiko
paSaukima. Todél negalime versti
savo vaiky ar artimujy ji priimti.
Galime tik skatinti. Visada, tac¢iau,
galime liudyti gyvenimo su Sven-
taja Dvasia groZj ir galybe, tikéji-

mo Jézaus meile prasme, kad savo
pavyzdZiu patrauktume ir kitus
ieSkoti Dievo artumo.

PopieZius PranciSkus prasé Ge-
nujos arkivyskupijos jaunuoliu,
kad Sutvirtinimo sakramentas,
kurj jie ka tik priemeé, netapty
,atsisveikinimo sakramentu®.
,Pasilikite, nebékite®, - prasé
popieZius. ,Sutvirtinimas - tai
jéga, kuri padeda eiti pirmyn ne
tik BaZnycioje, bet ir gyvenime.
Sutvirtinimas padeda biiti gerais
Zmonemis, gerais pilieCiais, gerais
krikScionimis.”

O dabar linkéjimas: atviromis
Sirdimis priimkime Sventosios
Dvasios dovanas ir pasilikime
prieneiSsenkancio Meilés Saltinio.

Tikslai yra tai, kg mes galime padaryti savo

Marius JOVAISA fotografas, keliau-
tojas, motery universiteto ,WoW”
lektorius. Vietoje to, kad imtume
ir pasiektume savo svajones, mety
metus apie tg patj kalbame tryp-
Ciodami vietoje, niekaip neprade-
dami veikti. PrieZasciy neveikimui
atsiranda begalés: pritrikstame
laiko, motyvacijos, pasitikéjimo,
kasdieniai darbai ir atsakomybeés
tampa svarbesni. Bet jei neprade-
dame eiti link savo tiksly, nega-
lime pajusti vieno nuostabiausiy
jausmuy pasaulyje - pasiekimo.

Turékite vienintelj tiksla

Svarbiausia - Zinoti, ka nori-
te pasiekti. [sivaizduokite, jeigu
pagautumeéte auksing Zuvele ir ji
iSkart iSpildyty viena jusy nora,
koks jis buty? Arba kuomet atei-
na gimtadienis ir turime uZpusti
Zvakutes, kuris noras greiciausiai
Sauna j galva be bendriniy - kad
butume sveiki, mylimi, turtingi
ar laimingi? Kalbu apie tai, ko
norime Zemisko, kas priklauso ne
nuo aplinkybiy, o daugiausiai nuo
konkreciy misy pastangu. Labai
daug Zmoniy paklausti sutrinka,
nes atrodo, kad Zino, ko nori, bet
pasimeta. O juk turety bati labai
aiski siekiamybé numeris vienas,
dél kurios galime padaryti viska,
kadja realizuotume. Tad kelias link
tikslo prasideda tada, kai Zinome
ne tik tai, kg norime pasiekti, bet
ir suprantame, kad reikia veikti.

Kad vienu metu pasiektum du,
tris ar daugiau tiksly, reikia profe-
sionaliy Ziniy, nes neretai rimtesni
tikslai reikalauja 3 - 5 mety maZes-
nio ar didesnio kasdieninio darbo.
Kai esi ne viena tokj tikslg pasiekes
ir Zinai, kad gebi atitinkamai sure-
guliuoti savo gyvensenag, tai viskas
gerai. Bet Zitirint i§ paprastosios
ZmogiSkosios pusés, uZtenka vienu
metu apsiriboti ir susikoncentruo-
ti ties vienu tikslu. Ypac tada, jei
Zmogus metai i§ mety savo tiksly
nejgyvendina, atidélioja.

AS turiu savo svajoniy sarasa,

kuriame yra kelios pagrindineés,
kuriy kasdien siekiu ir dar turiu
,oudinciy“ sumanymy visam liku-
siam gyvenimui, kuriuos noréc¢iau
igyvendinti, jei tik turésiu jégu,
sveikatos ir niekas nepasikeis.

Nebetrypciokite vietoje

Zmogus, bilna, sako: ,noréciau
iSmokti ispany kalba*, ir jis ta pati
kartoja kokius penkerius metus.
Tik vietoje to, kad po vieng ispa-
niska Zodj kasdien iSmokty - tai
néra sudétinga, jis nieko nedaro.

Jei Zmogus kyla karjeros laiptais
ir nori daugiau pasiekti, reikéty
orientuotis | tai, kas jam naudin-
giau: ugdyti save kaip geresnj
specialista ar verslininka. Jeigu
esi vadovas, dar kiti dalykai turéty
biti pirmoje vietoje.

Pasitaiko Zmoniuy, kurie savo sva-
jone jvardina pinigus, esa su jais
i8sipildys visos kitos svajonés. Bet
kai jie pradeda gilintis, supranta,
kad néra tokio buido, kad staiga
imty irkiek nori pinigy atsirasty,
nebent loterijoje laimési, ar paais-
kés, kad turi milijonieriy giminaitj,
kuris tau viska paliko.

Tikslai yra tai, kg mes galime
padaryti savo jégomis. Ir, Zinoma,
galime uZdirbti tuos pinigus, jeigu
teisingai darome visa kita. Jeigu
gerai dirbame, lavinamés, tobu-
léjame, iSmokstame dar geriau
padaryti, tai pinigai ateina kaip
Salutinis efektas.

Kada tikslas pasiektas?

Jeigu norite iSmokti groti gita-
ra, kas turi jvykti, kad sakytuméte,
kad jgyvendinote savo svajone?
PavyzdZiui, groti tiek gerai, kad
galétuméte surengti pasirodyma
artimiausiems Zmonéms arba to-
bulai atliktuméte 3 kiirinius. Turite
susikurti galvoje vizija, kaip tai at-
rodys. Daug tyrimy rodo, kad toks
vizualizavimas yra labai sveikas
dalykas, nes jis mobilizuoja tam
tikras smegeny dalis ir padeda
kryptingiau dirbti, palaikyti nora.

Tas pats ir metant svorj: turi iSsi-
kelti tiksla galbiit ne tik sumaZinti
apimtis, bet ir sudalyvauti kokiame
nors sporto renginyje ar nubégti
maratong ir prisiminti, kodél tai
darai. Tada Zmogus turi labai ai$-
ky plana, délioja, kaip tai pasiekti.

Pasiruoskite

naujai temai

Kai Zmoneés yra akivaizdoje di-
deliy permainy savo gyvenime,
jie taip isigasdina, kad pradeda
nuogastauti dél to, kas bus, jeigu
pald$. PradZia ir pirmieji Zingsniai
turéty biity pakankamai nedideli
ir netgi Zaismingi, tarsi pabandy-
mas kazkokiy dalyky, Zitiréjimas,
su kuo tai ,valgoma“.

PavyzdZiui, norédamas iSmokti
groti minéta gitara, turi apsiZitiré-
ti, kaip tai daroma, kokiomis prie-
monémis, ka galima savarankiskai
padaryti, kokios yra mokyklos ar
kursai, paskaityti straipsniy, kny-
g, paieskoti informacijos socia-
liniuose tinkluose, susipaZinti su
tema. Kai daugiau suZinai, tada
natiiraliai pradedi délioti, kokie
mokymosi biidai tau tinka, kiek
1é8y ir laiko tam galési skirtiir t. t.

Procesus, kurie reikalauja kantru-
mo, reikia iSmokti pamilti ir tada
jau lengvaibei dZiaugsmingai vis-
ka galima daryti. Tuomet nereikeés
saves drausminti, sprausti j kampa,
naudoti daug valios pastangu.

Efektyviausiai

motyvuoja

Galima gyventi be tikslo, tenki-
nant tik savo fiziologinius porei-
kius. Kaip bebiity litidna, nemaZai
Zmoniy taip ir gyvena.

Vienas i$§ nuostabiausiy dalyku,
teikianciy didZiausia pasitenkini-
ma, yra supratimas, kad Siandien
tu esi geresnis, pajégesnis, protin-
gesnis, negu buvai prie§ ménesj,
puse mety ar metus.

Pasiekimo pasitenkinimo jaus-
mas yra savaime motyvuojantis
veiksnys, veikiantis kaip narko-

tikas, adrenalino plitipsnis. Tada
nebekyla klausimuy, reikia turéti
tiksla ar ne. Pradedi tureéti ju dau-
giau, atsiranda atsarginiu, kurie
laukia eiléje.

Zmogus turi riipintis savo kiino
ir psichine sveikatanuolat. Tai yra
tam tikra pareiga, higiena. Jeigu to
laikaisi, labai laimingai ir jdomiai
gyvensi daug metu. Tokios ligos
kaip Parkinsono ar Alzheimerio
siejamos su nepakankamai lavina-
momis smegenimis - joms reikia
mankstos.

Norasneatsilikti nuokity taip pat
veikia kaip motyvacija. Patar¢iau
vis pastebeti, kaip gyvena vaikystés
draugai, klasiokai, bendraminciai,
bendradarbiai, k3 jie veikia, kaip
jauciasi, ko pasieké. Sveika konku-
rencija yra labai gerai, nekalbant
apie pavyda, tai yralabai nattralus
Zmogaus noras varzytis, neatsilikti.

Dar viena motyvaciné priemoné
yrabaimeé. Kartais paciam Zmogui
naudinga ja pakurstyti, pagalvo-
ti, pavyzdZiui, kaip gyvenciau as,
mano Seima, vaikai, antikai, jei
biciau prikaustytas prie lovos.
Tada kils noras pasistengti, kad
taip neatsitikty

Nereikia numoti ranka

Yra situacijy, kai tenka savo tiks-
ly atsisakyti, btina dideliy suma-
nymuy, kurie atsiremia | sienq ir
matai, kad nepavyks, nes kastai ir
pastangos per didelés arba situa-
cija i§ esmés pasikeiteé.

Tokiu atveju patarciau j tai Ziti-
réti lanksciai su salyga, kad darei
viska, kas nuo taves priklause, bet
atsirado nuo taves nepriklausan-
¢iy aplinkybiy, kurios sustabde.
Galbiit reikéty pailséti, kad ir kelis
meénesius, kaupti mintis, galbtt
iSvysite nauja kampa, tuomet bus
galima vél grjZti prie tikslo. Galbtit
didelé klititis pasitlys visai kitokj
sprendimg, paaiSkes, kad yra kitas,
dar geresnis kelias. PavyzdZiui, jei
saZiningai mokeisi groti gitara, bet
suvokei, kad nepavyksta, skauda

o m -
pirstus, taciau muzikavimas tau
patinka, galbiit suprasi, kad labiau
tikty ne gitara, o akordeonas. Pa-
stangos nukreipiamos kita vaga, tu

toliau sieki tikslo, o ne viska meti,
esa nepasiseke ir eina velniop.

Knyga -
Sventas dalykas

Mano hobis yra asmeninio tobu-
léjimo projektai. Nuolat vis kazka
sugalvoju - §tai jau trejus metus
kryptingai mokausi kiny kalba.
Turiu iSsikéles ir fizinio lavinimo
tikslus, tokius kaip, pavyzdZiui,
stovéti ant vienos rankos. Mano
tikslai yra ilgalaikiai, jiems pa-
siekti gali prireikti daugiau laiko
nei keli ménesiai ar net keli metai.
Darbinéje plotmeéje taip pat turiu
nauja projekta, kuris, neabejoju,
reikalingas, bet tuo paciu néra
lengvai padaromas. Dar vienas
i§ labai svarbiy tiksly - su Zmo-
na laviname savo keturis vaikus,
siekdami nukreipti juos teisinga
linkme pagal asmeninius gebéji-
mus, skatiname juos dométis, biiti
smalsiems, nebijoti nesékmiuy.

Pagrindiniai misy vaiky tikslai
yra mokytis, vykdyti tam tikras
pareigas namuose, turéti sociali-
niy atsakomybiy, biti aktyviais
savo bendruomeneés nariais.

Seimoje labai didelj démesj ski-
riame vaiky skaitymui. Negaliu
susitaikyti su tuo, kad jauni Zmo-
nés vis maziau skaito, man knygos
yra Sventas dalykas. Savo vaikus
motyvuojame - uZ perskaityta kny-
ga prigalvojame jvairiy skaityti
skatinanciy priemoniy. Taip pat
labai svarbu mokytis kity kalby.
Rimti pokalbiai apie gyvenimo
tikslus prasidedanuo 15- 16 metu,
kai atsiranda profesinis orientavi-
masis. Misy Seimoje tokios temos
irgi atsiranda, nes turime paauglj.

DidZiausig malonuma atnesa per
ilga laika pasiekiami dalykai. Tam
reikia pamilti procesg, pameégti su
juo susijusia ruting, susikurti ritu-
alus, kurie motyvuoja veikti.
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Mégstamiausi padauzZos
vaikiskose knygose

UAB ,Patogu pirkti”. Su jais
praleista vaikysté, kvatojant
i§ pramustgalvisky nuotykiy
ir perimant neklauZady idéjas.
Su jais nesiskiriama ir suaugus,
mokantis drasos ir netradicinio
mastymo, valios ir uZsispyrimo.
Kas jie — megstamiausi visy
laiky neklauZados ir pramust-
galviai, sutinkami knygose
vaikams?

Emilis i§ Lionebergos

Sis pasiutélis i§ pirmo Zvilgs-
nio galéjo pasirodyti meilus,
dailus vaikas, tikras angelelis.
Taciau taip tik atrodé... Vieng
diena jis vaikeé kate aplink vi§-
tide, kita puldavo gnaibytis ir
laistyti grietinéle, o kartg jkiSo
savo galva | sriubos vaza, tad
teko vykti pas gydytojus, kad
padéty ja iStraukti.

Grasios knygy vaikams auto-
rés Astridos Lindgren veikéjas
- tikras pasiuteélio jsikiinijimas
ir, nors pirmoji knyga apie §i
neklauZadg buvo iSleista prie§
60 mety, Emilis i§ Lionebergos
tebéra vienas labiausiai jsimi-
nanciy Svedy rasytojos sukurty
personazy.

Tomas Sojeris

Jis - Zymiausias amerikieciy
raSytojo Marko Tveno veikéjas.
Jo bei Tomo draugo valkatos
Heklberio Fino ir DZo Harperio
iSdaigos jnesa gyvybeés j ramy
miestelio ant Misisipés kranto
gyvenima. IeSkodami nuotykiuy,
vieng naktj berniukai atsiduria
kapinése ir tampa ZmogZudys-
tésliudininkais. Prisieke krauju,
jie pasiZada niekam neiSduoti
paslapties ir pabéga kaip piratai
ieSkoti paslépto lobio. Vis délto
jie turi uZkirsti kelia Zudikui ir
neleisti, kad biity nuteistas ne-
kaltas Zmogus.

,Tomo Sojerio nuotykiai“ - vai-
kisky i8daigy, Sviesios iSminties
apie laisve, garbe ir meile kupi-
na knyga. Tai tikra klasika, be
kurios nejsivaizduojama ameri-
kieciy literatura. Beje, 1876 m.
iSleista istorija - viena pirmuju,
parasyty raSomaja masinéle.

Piteris Penas

Jis moka skraidyti, labiau uz
viska svajoja niekada neuZaugti,
okiekvienadiena - tai dar viena
proga linksmybéms! PadauZza Pi-
teris Penas pirmakarta pasirodé
1904 m. 8koty autoriaus James
Matthew Barrie pjeséje, 0 1911
m. skraidantis berniukas atgimé
romane ,Piteris Penas ir Vendé*.

Piterio ir jo draugy nuotykiai
fantastiSkoje Niekados Salyje
moko vaikus atsakomybes, at-
skleidZia mirties neiSvengia-
mybe.

Pepé Ilgakojiné

PadauZy saraSe negalima ne-
paminéti pacios didZiausios visy
laiky raudonplaukes pasiutélés
styran¢iomis kasytémis — Pepés
Ilgakojinés. Si Astridos Lind-
gren sukurta veikéja — tikra be-
baimé, kuri buvo pati stipriausia
Zemeéje, gyveno savarankiskai
kartu su arkliu ir beZdZionéle,
o gyvenimas jai buvo vienas di-
delis nuotykis. Knyga apie Pepe
Ilgakojine iSversta j daugiau nei
70 kalby, o jos pagrindiné vei-

kéja puikuojasi ant 20 SvediSky
krony banknoto.

Meskiukas
Pedingtonas

Brity raSytojo Michael Bond
sukurtas veikéjas atsirado ne-
tikétai. Autorius paskutine mi-
nute ieSkojo kalédinés dovanos
ir vienoje parduotuvéje aptiko
vieni§a meskiuka. M. Bond ji
nupirko, dovanojo Zmonai, o
Zaisla pavadino netoliese vei-
kiancios metro stoties vardu.
Pedingtonas jsismelkeé j biisimo-
jo raSytojo mintis ir is pradéjo
kurti istorijas apie meSkiuka
net neplanuodamas jy iSleisti.
Visgi 1958 m. pasirodé pirmoji
istorijuy knygelé, po kurios buvo
daugybe tesiniy.

Knygose pasakojama apie
nuolat paskui save chaosa su-
keliantj meskiuka i$§ Peru, kurj
uZaugino teta, iSmokiusi jj kal-
béti angliSkai ir jskiepijusi meile
marmeladui.

Plesikas Hocenplocas

Vokieciy vaiky raSytojo Otfried
Preusler sukurtas personazas
plésikas Hocenplocas - baisus
nusikaltélis, kre€iantis vieng
po kitos Sunybes. Jis pavoge i§
policininko uniforma, i8gasdi-
no mociute, jog $i net apalpo
ir, isiverZes i jos namus, surijo
visas deSreles ir puoda rauginty
koptsty.

Knyguy serija apie pléSika Ho-
cenploca - viena populiariausiy
Sio rasytoju knyguy, kartu su ,Ra-
ganiuke“bei romanu ,Krabatas®.

Mamulé M

Tai - ne Siaip karvé. Ji kars-
tosi po medZius, supasi ant sii-
pyniy, mina dviratj ir Sokinéja
nuo trampliny. Mamule Mi
- drasuolé pramustgalve, kuri
nusprendé elgtis kaip Zmogus ir
kiekvieng savo ,karviska“ dieng
paversti kaZkuo ypatinga.

Jai i8 paskos sekioja ,proto
balsas“ - racionalioji atsarguo-
lé Varna, nuolat niurzganti ir
drausminanti savo pasiutusia
drauge. Rinkinyje ,GraZiau-
sios Mamulés Mi ir Varnos
istorijos“ Svedy autoriai Sved
Nordqyvist ir Jujja Wieslander
sutalpino deSimtis Smaiks¢iy
istorijy apie $iy dviejy keisty
draugiy biciulyste bei smagius
nutikimus.

Mauglis

Zmoniy vaikas Mauglis buvo
dar kadikis, kai pateko j tigro
Serchano nagus. Berniuka i$
nuozmaus plésSruno iSgelbéjo
vilkai, uZaugine ji kaip maZza vil-
kiuka - pilnavertj gaujos narj.
Gyvenima dZiunglése nuspal-
vina ir draugai bei mokytojai
- sarkastiSka graZuolé pantera
Bagira, bauginantis smauglys
Ka bei gerasis lokys Balu.

Pagal 1894 m. pasaulj iSvy-
dusia angly rasytojo Rudyard
Kipling ,DzZiungliy knyga“ pa-
statyta daugybé animaciniy ir
vaidybiniy filmuy, spektakliy,
sukurta radijo laidy ir t. t. Is-
torija apie berniuka, gyvenantj
dZiungleése, pelné raSytojui pa-
saulinj pripaZinima bei Nobelio
literatiiros premija.

Miesty draugyste tesia jaunimas

Juozas RASKAUSKAS. Rygiskiy
Jono gimnazijoje lankési Suomi-
jos Kokkolos miesto moksleiviai
ir mokytojai. Si vizitas - tasa Ma-
rijampolés (Kapsuko) ir Kokkolos
draugysteés, prasidéjusios daugiau
kaip prie§ 50 metu, Per §j laiko tar-
pa biita pakilimy ir nuosmukiy, o
§iuo metu miesty draugyste pa-
laiko tik moksleiviai ir pedagogai.

Kokkolos suomiSkos gimnazijos
direktorius Markku Anttila, miisy
mieste vieSéjes treciajj karta, ir Ha-
kalahden mokyklos dailés moky-
tojas Ami Hassinen, ¢ia apsilankes
antra sykj, pasidalino jsptidZiais.

Apie Marijampole. Miisy mies-
te sveciai lankési jvairiais mety
laikais, taciau gamta bei Zmonés
juos vis nustebina ir pradZiugina:
gamta - savo groZiu, o Zmones -
svetingumu.

Apie jaunima. Tiek Suomijoje,
tiek Lietuvoje jis panasiai elgiasi,
puikiai kalba angliskai. Gal pra-
dZioje mokinisi jauciasi Siek tiek
susikauste, taciau po savaiteés, kai
reikia i§siskirti, daZnai btina daug
aSary. Vizito metu aplanke Vilniy,
Trakus, paSnekovai tvirtino, kad
jiems buvo sunku atskirti, kurie
moksleiviai suomiai, o kurie lie-
tuviai. Tai pavyzdys, kai atviras
pasaulis Siek tiek suvienodina
Zmones ir apranga, ir elgesiu.

Pasidoméjus, kokias problemas
tenka spresti Suomijos mokyklo-
se, paSnekovai saké, kad vyresnieji
moksleiviai, kaip ir miisuose, riko
elektronines cigaretes, tiesa anks-
¢iau tokiy gimnazisty buvo apie
trisdeSimt procenty, o Siuo metu tik
deSimt. Mat jaunimas patiria tam
tikrg tévy ir mokytojy spaudima
bei pradeda suprasti rikymo Zala.

Nors Suomijos mokytojai gali
ispéti ir pasitilyti mokiniams per
pamokas nenaudoti telefony ar
kompiuteriniy plan3eciy, taciau
pasitaiko, kad moksleiviai imasi
kompiuteriniy Zaidimy. Mokytojai
stengiasi parodyti, kad telefonas
ar plan$eté - ne tik pramoga, bet
ir informacijos Saltinis. Mokiniai
skaito vis maZiau knygu, paprastai
tik tas, kuriy reikia mokslui. Ma-
Ziems vaikams knygas skaito tévai.
Jieirnuperka telefona atZalai, kai ta
tik pradeda lankyti mokykla...

L v‘*Z’U/" e
A. Hassinen (kairéje) ir M. Anttila

Apie miesty draugyste. Suo-
miy ir lietuviy tautos yra mazos,
todeél jauny Zmoniy susitikimai
yra lygiaverciai, skirtingai ne
buty bendraujant su dideliy, tau-
ty, pavyzdZiui, pranciizy, vokieciy
ar kity atstovais. PaSnekovy nuo-
mone, mes esame tame paciame
lygmenyje ir tai leidZia giliau su-
sipaZinti. Mokykly bendravimas
yrageras biidas testi miisy miesty
draugyste. Mokytojai ir mokiniai
gali keistis idéjomis, o bendravi-
mas sukitos tautos bendraamzZiais
moksleiviams bus svarbus ir atei-
tyje, baigus mokyklas ir pradéjus
dirbti.

Markku Anttila ir §j kartg atveZzé
Kokkolos mero sveikinimo lais-
ka Marijampolés merui. Suomiai

prisimena, kad anks¢iau buvo
kei¢iamasi delegacijomis, Suo-
mijoje koncertuodavo lietuvisky
kolektyvy, atvykdavo futbolinin-
ky ir krepSininky. Jy nuomone,
ir toliau biity tikslinga palaikyti
kultarinius rysius. Tai galéty, pa-
sireiksti parodomis ar net roko
grupiy koncertais.

Savo laiku Marijampolé (tuo
metu Kapsukas) dovanojo Kokko-
lai ,Baltijos” skulptiira. Ji stovi
miesto centre, prie savivaldybés
pastato. Si dovana, Markku ir Ami
nuomone, primena gyventojams,
kad kitoje Baltijos juros puséje yra
giminingas miestas.

Savo ruozZtu vienai miisy miesto
gatviy suteiktas Kokkolos vardas.

.e

e

Kapsuko delegacija Kokkoloje 1969 m. Centre i$ kairés: Juozas Oleka vyresnysis (su peteliske), Romualdas Neniskis

ir Algimantas Vilidnas

Nuotrauka is Kokkolos laikrascio
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SILTNAMIAL. Parduodu jvairaus dydzio
Siltnamius. Nemokamas pristatymas.
Suteikiu garantija. Tel. 8-66151614.

PARDUODA

2 kambariy butg Draugystés g. renovuota-
me name (IV a., 49,99 kv. m). Tel. +370 657

71799.

Tujas vakarines gyvatvoréms: karpomas, ko-
lonines, ,Smaragd” (1-1,7 m., 3-8 €), pusis
kalnines (0,6-0,8 m., 4-5 €), pusis kedrines,
rieSutmedzius graikinius ir kitus dekoratyvi-
nius augalus. Galime atveZti. Marijampole,

tel. 8-610 98306.

PAGALBA SENJORAMS
JU NAMUOSE!
Suteiksime pagalba buityje,
pasirtpinsime higiena, maisto
nupirkimu, Siltai bendrausime.
LSENJORO* paslaugos visiskai
arba dalinai finansuojamos sa-

vivaldybés.

Daugiau informacijos apie
paslaugas bei juy gavimo tvarka
telefonu 8-674 87076 arba
www.senjoro.lt

Stogy, fasady, trinkeliy plovimas, atnaujini-
mas, dazymas. Galime ir nusmeéliuoti pavir-

Siy. Tel. 8-63191211.

Parduodu alksnio, berZo, skroblo kapotas
malkas, statybine mediena, pusines atraizas.

AtveZu. Tel. 8-648 61061.

Parduodu naujg klausos aparatg (70 Eur),
naujus elektrinius prietaisus kurmiams, kur-

kliams naikinti (20 Eur). Tel. 8-646 04605.

REIKALINGA

Raseiniy rajone gyvuliy ikyje reikalingi dar-
buotojai moterys ir vyrai. Apgyvendiname,

maitiname. Tel. 8-672 50316.

J

JUODELIAI KVIECIA'
Viena didZiausiy ir moder-
niausiy medienos perdirbimo
jmoniy UAB , Juodeliai®
i savo komanda kviecia prisi-
jungti Marijampolés gamykloje
Juodeliy g. 8, Nendriniskiy k.,
Marijampolés sav.

- Stakliy operatoriy

- Gamybos darbininka
- Kiemo darbininka

- Saltkalvj

- Elektrika

Kelioné autobusu j darba arba kuro
kompensavimas!

Darbo riibai ir visos reikalingos
darbo priemones!

Gardi kava ir sotlis sumustiniai!
Draudimas nuo traumy!

Skambink +370 600 00515 ir gauk
Tau tinkama pasitilyma!
Arba CV siysk cv@juodeliai.lt

Kriimy genejimas, smulkinimas. Malky skal-
dyklés nuoma. Griovimo, Siuksliy iSveZimo

darbai. Tel. 8-692 77122.

Brangiausiai Lietuvoje miskus (brandZius,
jaunus, malkinius, iskirstus), Zemes, so-

dybas. Tel. 8-676 41155.

Superkame visy markiy automobilius. Gali
biiti nevaZiuojantys. Atsiskaitome i Karto.

Tel. 8-675 80030.

Perkame miska, Zeme visoje Lietuvoje. UAB

Agroland. Tel. 8-683 33955.

Deklaruoti pajamas liko kelios dienos

Valstybiné mokesciu inspekcija
(VMI) primena, kad pajamas pri-
valantys deklaruoti gyventojai
tai gali padaryti iki geguZes 2 d.
VMI dalinasi daZniausiais pasku-
tine pajamy deklaravimo savaite
uZduodamais klausimais bei at-
sakymais.

Kodél man susidaré moké-
tina suma?

Mokétina gyventojy pajamy
mokescio (GPM) suma gali su-
sidaryti dél pritaikyto per dide-
lio Metinio neapmokestinamojo
pajamy dydZio (MNPD), taip pat
tais atvejais, kai gauta pajamuy, i$
individualios veiklos, nuomos
pajamuy i8 gyventojy bei kt.

Ar turiu deklaruoti ir nu-
lines individualios veiklos
(IDV) pajamas?

Taip, pajamy deklaracija iki ge-
guZeés 2 d. turi pateikti visi gy-
ventojai, kurie praéjusiais metais
buvo jregistrave IDV su paZyma
arba jsigije verslo liudijima, net ir
tada, kai pajamuy iS veiklos nebu-
vo gauta. Tuomet j pajamy eilute
tiesiog jraSomas , 0%

Kodél turiu teikti gyventojo
(Seimos) turto deklaracija?

Iki geguZés 2 d. gyventojo (Sei-
mos) turto deklaracijos forma
,FR0O001“ per Elektronine dekla-
ravimo sistema (kartu su pajamuy
deklaracija) turi pateikti asmenys,
kuriems tokia pareiga atsirado dél
2022 m. eity pareigu: politikai,
valstybés tarnautojai, biudZetiniy,
ir vieSujy jstaigy, savivaldybiy,
valstybés jmoniy vadovai ir ju
pavaduotojai, teiséjai, notarai ir
kiti asmenys bei jy Seimy nariai.

Kaip deklaruoti NT nuomos
pajamas?

Jei biistas nuomotas jsigijus
verslo liudijima, fiksuotas paja-
muy mokKestis sumokamas i§karto,
taciau pajamas, kaip ir visas ki-
tas IDV pajamas - netgi nulines,
deklaruoti reikeés iki geguzes 2
d. Gyventojo pajamoms iS Sios
veiklos perkopus 45 tiikst. eury
riba, virSijanti dalis papildomai
apmokestinama 15 proc. GPM. Jei
veikla nebuvo registruota, gau-
tas pajamas galima deklaruoti
teikiant pajamy deklaracijg, tuo-
met jos apmokestinamos 15 proc.
(arba 20 proc.*) GPM tarifu - tai
padaryti taip pat reikia iki pajamuy
deklaravimo termino pabaigos.

PaZymeétina, kad gyventojai, ku-

rie NT nuomojo jmonéms arba
IDV vykdantiems gyventojams,
GPM nemoka, nes gautos paja-
mos yra priskiriamos A klasés
pajamoms, nuo kuriy mokestj
apskaiciuoja, iSskaiciuoja ir su-
moka pats nuomininkas.

Deklaravau mokesciy per-
moka - kada ja gausiu?

Permokas VMI visiems klien-
tams graZina iki liepos 31 d,, o
permoky graZinimui sarasai su-
daromi atsitiktine tvarka, neatsi-
Zvelgiant j deklaracijos pateikimo
data. GPM permoka graZinama
tada, kai gyventojas yra pateikes
ar patikslines visas privalomas
ankstesniy mety pajamy dekla-
racijas, o taip pat, jei reikia, ir
nekilnojamojo turto mokescio
deklaracijas.

Visa aktuali informacija apie pa-
jamy deklaravima - www.vmi.lt >
Pajamu deklaravimas, o deklara-
cijos pildymo instrukcijos - VMI
,Youtube“ kanale. Avykimui |
VMI aptarnavimo padalinj biitina
iSankstiné registracija.

* Jei pajamy suma virsija 120
VDU (2022 m. - 180 492 eurai), tai
virsijancioji dalis apmokestinama
20 proc. pajamy, mokescio tarifu.

QEE TONAS

GAMYKLY G. 3, MARIJAMPOLE,

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

STATYBOS RITMAS

"N |REIKALING]|

PLATAUS PROFILIO
STATYBININKAI

Atlyginimas nuo 1 100 eury atskaiCius mokes¢ius.

Kreiptis:

— %

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

KASAME _KUDRAS
ILGASTRELIU EKSKAVATORIUMI

Transporto ir statybiniy mechanizmy nuoma:

Tel. (8-343) 70482

www.sr.lt

GGSS)

SENUKAI

\RANKIy,

JRANKIY /5
NUOMA <>
Nuo 5 iki 10 pary -15%

Nuo 11 ir daugiau pary - 30%

Nuomojantis jrankius 5 paras ir ilgiau,
sekmadienio mokestis neskaiéiuojaomas

QO 865032667

0 Stoties g. 47, Marijampolé

PASLAUGOS

SIENY SILTINIMAS

Gamykly g- 3,
| oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

Marijampoleée
tel. 8 652 50618;
8 343 71450.

Tujy - gyvatvoriy kirpimas, Zeminimas. MedzZiy
genejimas. Sodyby - apleisty sklypy prieZira,
tvarkymas iStisus metus. Malky pjovimas. Kiti
aplinkos tvarkymo darbai. Tel. 8-637 33271.

Gaminame ir montuojame kraigus, vejines, | E
palanges, pakalimus. Dengiame stogus, va-
lome kaminus. Tel. 8-621 99958.
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Faktai apie Kauno ,,Zalgirio“ krepSinio kluba

Kauno ,Zalgiris” Zinomas ne tik kaip pirmas krepsi-
nio klubas Lietuvoje, bet ir tas, kuriam per daugiau
nei septynis deSimtmecius pavyko iSkovoti dau-
giausia medaliy ir tapti geriausiu krepSinio klubu
salyje. Ilga ,Zalgirio” gyvavimo laikotarpj Zymi ne
tik laimeti titulai, bet ir kiti jdoms nutikimai, apie
kuriuos girdéjo ne visi krepSinio aistruoliai.

Patys didZiausi ,Zalgirio fanai gali lengvai i3-
vardinti visg klubo istorija, pamineéti garsiausius
krepSininkus ar suskaiciuoti, kiek kiekvienos spalvos
medaliy yra i8kovojusi komanda. Taciau 1944 m.
ikurtas klubas gali pasigirti ne tik geriausio Salies
Kklubo titulo vertais laiméjimais, bet ir pasiektais
rekordais.

1944 m., dar tebevykstant Antrajam pasauliniam
karui, buvo jkurtas pirmasis Salies krepSinio klubas,
kuris tuo metu vadinosi Kauno ,Zalgirio* sporto
draugija. Ikairus kluba ilgai laukti pergaliy neteko
—jau 1947 m. kaunieciai iSkovojo auk3c¢iausia titula
Soviety Sajungoje - i§ SSRS ¢empionato parsive-
Zé aukso medalius ir taip padéjo pamatus ateities
krepSininkams. Véliau SSRS krepSinio cempiony
varda ,,Zalgiris“ laiméjo 1951m. 1985 m., 1986 m.
ir 1987 m.

Lietuvos krepSinio istorijoje daugiausia pelnyty
taSky per vienerias rungtynes rekordas priklauso
Zalgirie€iui Gintarui Einikiui. 1995-aisiais Lietuvos
krepSinio Gempionato rungtynése Kauno ,Zalgiris*
- Kauno ,Neca“ G. Einikis pelné 61 taska. Vos per
24 minutes, praleistas aik3teléje, aukStatigis pataiké
net 30 dvitaskiy, atkovojo 12 kamuoliy ir atliko 2
rezultatyvius perdavimus. Pagerinti Sio 3alies rekor-
do nepavyko dar né vienam Lietuvos krepSininkui.

Kauno ,Zalgiris* taip pat yra vienintelis Lietuvos
krepSinio klubas, kuris jau 19 mety iS eilés atsto-
vauja Lietuvai Eurolygoje. Pirma karta kaunieciy
ekipa Eurolygoje suZaidé 2004 metais. Nuo to laiko
nebuvo praleistas né vienas sezonas. Per 19 mety,
Europos krepsinio taure Kauno ,Zalgiris* ikovojo

viena karta 1999-aisiais, o 2007 m. komanda buvo
pakviesta j JAV suZaisti trejy rungtyniy su NBA
komandomis.

2019-2020 mety Eurolygos sezone ,Zalgiriui“
pavyko pagerinti daugiausiai jmesty tritaskiy per
rungtynes sezono rekorda. Kaunieciai rungtynése
prie§ Stambulo ,Anadolu Efes” klubg trijy tasky
vertés metimus atlikonet 61 proc. taiklumu ir jmeté
19 tritaskiu.

Nors aStunta deSimtmetj skaiciuojantis krepSinio
klubas per savo istorija dZiugino rekordais ir lai-
métais troféjais, 2023-iaisias Kauno ,,Zalgiris“ veél
nustebino - tapo pirmuoju krepSinio klubu Balti-
jos Salyse pradedanciu partneryste su pasauliniu
technologijy milZinu. Kovo pabaigoje ,Samsung*
kartu su ,Zagiriu“ isleido ,Galaxy S23 ,Zalgiris*
edition® rinkinj, i kurj jeina ,Galaxy S23“ iSmanusis
telefonas, unikalaus dizaino apsauginis déklas ir
ekrano apsauginis stiklas.

Atradimas, kuris gali tapti
raktu j ilgaamziskuma

UAB NAOS BALTIC. IlgaamZisku-
mas, senéjimo sustabdymas - vie-
nos aktualiausiy $iy dieny temu.
Kompanijos NAOS moksliniy
tyrimy komanda skelbia atradusi
rakta j senéjimoir sujuo susijusiu
degeneraciniy ligy sustabdyma.

,Tai yra 15 mety draugystés ir
40 mano karjeros mety bendras
rezultatas®, - pristatydamas nauja
tyrima ParyZiuje vykusioje konfe-
rencijoje dZziaugsmo neslépé kro-
aty biologas ir genetikas profeso-
rius Miroslav Radman, pasaulyje
pripaZintas uzZnovatoriskus darbus
tiriant Zmogaus sveikata.

,Po tiek daug mety darbo pagal-
vojau, kad buty gerai pasirinkti
tema, kuri man darosi vis jdomes-
neé ir kuri labai jdomi Zmonéms
- senéjimas. Ka laikas daro miisy
lIasteléms, kad jos senéja, mes
sergame ir galiausiai mir§tame?
Noriu atrasti gyvybés limitus, o
kartu ir suZinoti, kokia stipri ji gali
buti®, - saké M. Radman.

Naujoji jo ir mokslininkiy Isa-
belle Benoit bei Elodie Burty-Va-
lin studija prisideda prie bendry
pasaulio mokslininky pastangy
perprasti su amZiumi susijusias
patalogijas: Alzheimerio, Parkin-
sono ligas, diabeta.

Negydomos priezastys

,2Miisy apZvalga parodé, kad fun-
damentaliai su senéjimu susiju-
sios ligos néra labai sudétingos
- tokia mano pagrindiné Zinute.
Sudétingos ty ligy pasekmes
misy organizmams®, - kalbéjo
M. Radman.

ApZvalgos autoriai teigia, kad pa-
slaptis slypi proteome. Tai —- miisy
kiino sintetinamy baltymy visu-
ma. Sis terminas pradétas naudoti
1994 m. ir netrukus proteomo ty-
rimai tapo viena pagrindiniy mo-
lekulinés biologijos sriciy. Mintj,
kad baltymy paZeidimas gali lemti
senéjima, su amzZiumi susijusias
degeneracines ligas, mokslininkai
pradéjo svarstyti 2016 m. Sia tema
pirmaji savo tyrimag jau 2019 m.
paskelbé ir prof. M. Radman.

Baltymai dalyvauja beveik kie-
kvienoje gyvo organizmo funkci-
joje. Taciau tam jie turi biiti tinka-
mai sulankstyti - j savo unikalias
trimates struktiiras.

,2Kalbant paprasciau, manome,
kad oksidacinis baltymuy paZei-
dimas yra pagrindiné senéjimo
prieZastis. Bakterijos Arthrobac-
ter agilis ekstraktas gali apsaugoti
odos proteoma nuo pazeidimo ir
galbiit sustabdyti prie§laikinj odos
senéjima. Si bakterija taip pat yra
identifikuota ir patentuota NAOS
laboratorijy “, - teigé viena tyrimy
autoriy dr. I. Benoit.

DeSimtmecius biomedicininiai
tyrimai buvo skirti su senéjimu
susijusioms degeneracinéms li-
goms, 0 ne patiam senéjimo pro-
cesui analizuoti, todél didZioji dalis
duomeny buvo apie pasekmiuy, o
ne prieZasciy gydyma. Prof. M.
Radman teigimu, egzistuoja daug

mechanizmuy, galin¢iy apsaugoti,
taisyti ir palaikyti lasteliy funkci-
ja, taciau senéjimas vis tiek vyksta
rusiai buidingu greiciu. Taigi, raktas
i senéjimo sustabdyma gali bti
baltymy apsauga nuo paZeidimu.
Tai ypac svarbu kalbant apie iSorinj
odos senéjima. Panasu, kad uZ tai
labiausiai atsakingi ne medZiagy
apykaita ar genetika, o aplinkos
veiksniai, buitent - ultravioletiniai
spinduliai.

Zinoma, reikés dar daugiau ty-
rimuy, kad biity patvirtinti prof.
M. Radman ir kolegy padaryti
atradimai.

Jaunystes eliksyras

Senéjimas Zmones domina jau
tikstantmecius. Graiky filosofas
Platonas dar 400 m. prie§ misy
erg apibuidino senéjima ir ligas
kaip du skirtingus reiskinius. Jo
teigimu, senéjimo iSvengti nega-
li niekas. Tik gyvendami sveikai
Zmoneés gali atrasti harmonija tarp
sielos ir kiino.

Platono mokinys Aristotelis
svarsté, kad senéjimas - tai na-
thrali liga, kurios simptomas yra
intelekto praradimas.

Pries teiséjq stovi jtariamasis.
Teiséjas jo klausia:

- Ar tiesa, kad buteliuose par-
davinéjote zemuogiy sultis,
teigdamas, kad tai jaunystés
eliksyras?

- Taip, tamsta teiséjau.

- Ar buvote uz tai anksciau
teistas?

- Taip. 1221 metais, 1372 ir
1728 metais.

Nors senéjimas kelé ankstyvy-
ju filosofy susidoméjima, daugelj
mety mokslo bendruomenei sené-
jimas nertipéjo. Tai buvo laikoma
evoliucijos proceso dalimi, o evo-
liuciniu poZitiriu senéjimas buvo
ne kas kita, kaip nattirali atranka.
Tik XX a. pradZioje mokslininkai
suprato, kad galima pratesti gyve-
nimo trukme. Daugéjant tyrimy
ir duomenu, atsirado vis daugiau
irodymu, kad senéjima galima
ne tik nukelti, bet ir galbiit visai
sustabdyti.

Vieni mokslininkai pradéjo ies-
koti senéjimo sustabdymo rakto
aplinkos veiksniuose, dietoje,
gyvenimo biuido pasirinkimuose,
ligy istorijoje, kiti nere giliau - |
lasteliy lygmenj.

Atsizvelgiant j tai, kad senéjimo
tyrimai jsibégéjo tik per pastaruo-
sius 40 mety, ateities galimybeés
yraneribotos. Viena diena gali btiti
sukurtas laboratorijos patvirtintas
gydymas, kuris prailginty gyve-
nimo trukme ir leisty Zmonéms
gyventi ilgiau ir sveikiau. Tiesa,
kada to sulauksime - pasakyti
negali niekas.

,2Moksline prasme, neturiu jokio
pagrindo manyti, kad senéjimo ne-
galima sustabdyti®, - teigé prof.
M. Radman.
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LasSiniai
naudoti
net kepant
tortus

Rimvydas LAUZIKAS, gastronomi-
nio paveldo tyrinétojas, profesorius.
LaSiniy, kaip ir daugelio kity tradi-
ciniy produkty, nereikia ignoruoti
- tiesiog verta atsiminti, kad mes,
Siuolaikiniai Zmoneés, dirbame kur
kas maZiau fizinio darbo nei miisy
protéviai, tad ir kaloringo maisto
mums reikia kur kas maziau.

Tyrimai rodo, kad kiaules Lietu-
vos teritorijoje Zmonés augina jau
ne maziau kaip 3 500 mety ir prois-
toriniu laikotarpiu biitent kiaulie-
na buvo viena pagrindiniy mésos
rG8iy. ViduramZiais, formuojantis
aukstajai Lietuvos virtuvei, kiau-
lienos vaidmuo kiek mazéjo. Ant
valdovu, didiky bajorisky staly liko
tik prabangesni kiaulienos gami-
niai: kumpiai, skilandZiai, deSros,
taciau valgyti ir laSiniai. [domu tai,
kad Zodis ,1aSiniai“ yra vienas pir-
mujy lietuvisky ZodZiy, patekusiy
jraSytinius dokumentus. Dar 1394
mety Jogailos karaliSkojo dvaro
dokumentuose randame jrasa, kad
,5 grivnos duotos skerdikui, ku-
ris nudiiré 12 meitéliy ir paruosé
loszijna, skirtus paciam Jo Dide-
nybei karaliui®. Ko gero, tai buvo
stidyti laSiniai, nors ir jy rukymas
yra labai sena maisto konservavi-
mo technologija.

LaSiniai buvo itin svarbis lie-
tuviy virtuvéje, tad ir valgyti jie
ivairiai. Neturtingy valstieCiy
namuose laSiniai ar i$ jy paga-
minti spirgai buvo universalus

pagardas Siupiniui, troSkintiems
ir raugintiems koptistams, koSei
ar padazui su skryliais, blynais bei
kitais valgiais. Per MaZaja Lietu-
va spirgai pakliuvo net j vokieciy
kalba (,spirgel®).

Turtingesniuose, miestieciy, bei
bajory, namuose laSiniai buvo
imantresniy patiekaly recepty
dalis. Be ju nepavykdavo gardZiai
paruosti daugelio avienos ar jau-
tienos patiekaly - Sios mésos riisys
buvo populiariausios dvaro virtu-
véje. LaSiniai naudoti zrazams, vir-
tai lydekai, paStetams, padaZams,
tortams, sriuboms gardinti. Jei
reikédave spirgy per pasninka,
dvare gamindavo jy pakaitala i§
baltos duonos gabaléliy, pakepinty
aliejuje.

Ko gero, seniausia laSiniy gami-
nimo technologijabuvo sidymas.
Apie tai primena slaviski §io gami-
nio pavadinimai, pavyzdZiui, len-
kiSkas ,stonina“. LaSiniy stidymo
recepty rasime XVII a. Radvily
viréjo recepty knygeleéje, o stdyti
laSiniai populiaris iki Siol. Maisto
konservavimas diimais - jau kita
technologija, kuri laSiniy konser-
vavimui pradéta naudoti ne taip
ir seniai. PavyzdZiui, Teodoras
Lepneris, raSydamas apie XVII
amZiaus Prisijos lietuvius, pamini,
kad valstieciai, nors ir moka puikiai
rikyti avieng, bet laSinius daZniau-
siai stido. Ruko - tik kai kurie, bet
ir tie iSmoke i§ vokieciu.

Lietuvos DidZiojoje Kunigaiks-
tystéje XVI-XVII amZiais mésos
rikymas buvo suvokiamas kaip
dZiovinimas diimais. Tad rukyti
tie mésos gaminiai, kurie dZitiva:
raumeningi kumpiai, deSros, ski-
landZiai. Tam, kad mésa geriau
laikytysi, XVII amZiuje ja reko-
menduota papildomai aprukyti
apyniy ar dilgéliy damais. Bet
tai buvo $altas rikymas. Kitokia,
kar$to mésos ritkymo technologija
susijusi su specialiai tam skirty
pastaty - rikykly plitimu, pir-
miausia dvaruose, o po to - jau
ir valstieCiy tikiuose. Tarpukario
Lietuvoje skirtingi laSiniy kon-
servavimo biidai jau pasiskirste
regionais. Jei ties BirZais buvo
daugiau rtikoma karStuoju badu,
tai ties Utena - Saltuoju, o Dzuki-
joje — apskritai stidoma.

Senesniais laikais laSiniai turéjo
biti nepigis, nes buvo brangi drus-
ka - pagrindinis ju konservavimo
ingredientas. Tarpukario Lietuvoje,
derlingesniy Zemiy regionuose,
jie buvo visiSkai jprastas kasdie-
ninis produktas. Visoje senojoje
gastronomijoje riebus maistas
laikytas geru maistu, o tai laSiniu
reputacijai taip pat buvo j nauda.
Na, o 8iais laikais juy populiaruma
uZtikrina gastronominés kultiiros
konservatyvumas - Zmogus gali
net nebekalbéti gimtaja kalba, ne-
beSvesti tradiciniy Svenciy, bet turi
megti ir gaminti savo protéviams
budingus valgius.

Jos vadintinos superdarZovémis

Jolanta SABAITIENE, ,Iki” darbuo-
t0ja. Nors visos darZovés yra nau-
dingos, kai kuriose jy ypac daug
vitaminy ir vertingy medZiagy.

§pinatuose gausu vitaminy
ir mineraly. Dél tokiy maistiniy
medZiagy kaip vitaminas A, fo-
lio rigdtis, vitaminai C, E, K1 bei
mineraly: geleZies, kalcio, natrio
ir magnio, Spinatai yra svarbi su-
balansuotos mitybos dalis. Siuos
Zalumynus verta daznai valgyti ir
dél gausos antioksidanty kempfe-
rolio bei kvercetino, dalyvaujanciy,
kasdieniuose medZiagy apykaitos
procesuose. Be to, Spinatai laikomi
funkciniu maistu, nes juose gausu
fitocheminiy medZiagy, ir bioakty-
viy junginiy, Zenkliai prisidedan-
¢iy prie geros sveikatos.

Morkos ne tik traskios, skanios,
pasiZymi Svelniu salsteléjusiu sko-

niu, bet ir labai maistingos. Jose
ypac gausu beta karotino, skaiduly,
vitamino K, kalio ir antioksidantu.
Morkas itin mégsta vartoti ir me-
tantys svorj, mat jose labai maZzai
kaloriju. Be to, vartojant morkas, ge-
réjaregéjimas, virSkinimas, mazéja
cholesterolio. Ne maZiau svarbu tai,
kad morkose esantis beta karotinas
padeda atjauninti oda, apsaugo ja
nuo kenksmingy saulés spinduliu.

Brokoliai padeda geriau kon-
troliuoti cukraus kiekj kraujyje,
stiprina imuniteta, naudingi Sir-
dZiai, maZina uzdegimy tikimybe.
Brokoliuose gausu antioksidantu,
skaiduly, vitamino C, K, kalio, ma-
gnio, geleZies.

Cesnake randami fitoncidai vei-
kia kaip stipriis natairaliis auga-
liniai antibiotikai. Tyrimai rodo,
kad €esnakai gali padéti sumaZinti

trigliceridy ir cholesterolio kiekj
organizme. Cesnakuose gausu fos-
foro, cinko kalio ir magnio, taip pat
vitaminy C, K, folio riigsties, ypac¢
reikalingos nésciosioms.
Briuselio kopiistai pasiZymi
ne tik dideliu kiekiu jvairiausiy
sveikatai naudingy maistiniy
medZiagu, bet ir itin maZzu kiekiu
kalorijy - viename puodelyje ju
galima rasti vos 56. Briuselio ko-
pustuose gausu vitamino Cir K,
folio, kalcio, geleZies ir kalio.

Valgydami daug Briuselio ko-
pusty galite apsisaugoti nuo
skrandZio, plauciy, inksty, kriities,
Slapimo piislés ir prostatos véZio.
Si dar¥ové taip pat gali padéti
iSvengti auksto kraujosptidZio ir
cholesterolio, Sirdies ligy bei di-
abeto. Briuselio koptstai taip pat
turi akims naudingy karotinoidy.

Tinka visais mety laikais

Edita GAVELIENE, gydytoja dietologeé. Vos vienas vidutinio dydZio
pomidoras apriipina Zmogaus organizma 30 proc. reikalingos dienos
vitamino Cdozés. Jei vasarg daZniau pjaustome pomidorus salotoms,
skanaujame tiesiog i lysvés ar gardZiuojames juy sultimis, tai kitais
mety laikais galime juos naudoti sriuboms, troSkiniams, apkepams,
padaZams, omletams. TermiSkai apdoroti pomidorai atskleidZia kitas
naudingas savo savybes - juose padidéja antioksidanto likopeno
koncentracija, nors sumazéja vitaminy.

Pomidoruose nedaug baltymu, beveik néra riebaly, negausu an-
gliavandeniuy, taciau pakankamai daug skaiduly, ypac jei jie valgomi
su odele. Juose taip pat gausu sveikatai palankiy mikronutrienty:
polifenoliy, vitaminy, mineraliniy medZiagy. Todél pomidorus reko-
menduojama jtraukti j kasdienj mitybos raciona ir drasiai skanauti
visais mety laikais.

Be vitamino C, kurio nemaZai randama Siuose vaisiuose, juose
taip pat gausu kalio bei vitamino K1, kuris svarbus kraujo kreSumo
reguliavimui ir kauly sveikatai. Pomidorai svarbiis ir dél juose ran-
damy antioksidanty, svarbiy létinio uZdegimo bei cukrinio diabeto,
Sirdies kraujagysliy ligy, véZio iSsivystymo prevencijai.

Pomidory sriuba su lesiais

Reikia: 400 g konservuoty pomidory; 200 g leSiy; 200 g 10
proc. grietinélés; Sauksto adZikos arba kity astresniy prieskoniy
pastos; svogiino; Sauksto aliejaus; druskos, pipiry, kity meégs-
tamy prieskoniy; Sviezio arba dziovinto baziliko pagal skoni.

Gaminimas: nuplaukite leSius ir dékite | puoda virti. | kitg
puoda jpilkite aliejaus, Siek tiek pakaitinkite smulkiai supjaustyta
svogung ir adzika. Tada supilkite pomidorus savo sultyse, su-
kréskite virtus lesius, uZpilkite grietinélés ir neilgai pakaitinkite.
Galiausiai sutrinkite sriuba trintuvu ir patiekite uZbarste baziliko.
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Subalansuota vakarienei

Vistienoje yra organizmui biitiny aminorfig¢iy, o vertingiausia
viStienos dalis - kriitinélé. Ji liesesné uZkitas dalis, ypac jei valgoma
be odos. Brokoliai puikiai tinka gardinti sriubas, darZoviy troskinius,
salotas, juos galima valgyti ir Zalius — kaip uzkandj.

Traskios salotos su viStiena

Reikia: Sviezio brokolio; puodelio smulkintos keptos ar virtos
vistienos; 60 g smulkinto kietojo surio; raudonojo svoguno;
turimo padazo; pipiry — pagal skon;.

Gaminimas: smulkiai supjaustykite brokolius, perliekite juos
verdanciu vandeniu, nukoskite ir atvésinkite. Virtg ar keptg
vistieng taip pat supjaustykite mazais gabaléliais. | didelj dubenj
sudékite brokolius, vistiena, smulkinta sarj, smulkiai supjaustytg
svoglnag ir turimg padazg. Gerai iSmaisykite, kol viskas tolygiai
pasidengty padazu. Pagal skonj jberkite Svieziai grasty pipiry.

Kas Zinotina apie B grupés vitaminus

Mindaugas RUTALE, ,Eurovaisti-
nes” vaistininkas. Vitaminas B12
palaiko nervy sistemos veikla,
raudonujy kaneliy, apripinanciy
organizma deguionimi, gamyba. Sio
vitamino trilkuma gali iSduoti Zaiz-
delés burnos ertmeéje, dilgciojancios
galiines - atrodo tarsi jomis laksto
skruzdélés. Taip pat vertéty atkreip-
ti démesj, jeigu jauciate silpnuma,
skauda sanarius, esate dirglesni
nei jprastai. Norint pasisavinti Sio
vitamino galima vartoti tiek mais-

to papildus, tiek | mitybg jtraukti
daugiau pieno produkty, meésos,
kiauSiniy, Zuvies ir paukstienos.
Daznai girdime, kad vitaminas
B6 gali padeti sumaZinti Sirdies
ligy ir anemijos rizika, taciau ne-
vertéty pamirsti kity jo ypatybiu.
Pirmiausia, vitaminas B6 gali
pagerinti nuotaika, sumaZzinti
depresijos simptomus, taip pat
yra naudingas smegeny veiklai -
irodyta, kad jis gali net atitolinti
Alzheimerio liga. Reguliariai var-

tojamas 3is vitaminas gali padéti
iSvengti véZiniy ligu. Negana to, jis
padeda nésciosioms, patiriancioms
pykinima, daZnai vemianc¢ioms.
GroZio vitaminu pramintas B7
kur kas geriau atpaZjstamas kaip
biotinas, taip pat itin naudingas
sergantiems létinémis ligomis.
Jis padeda palaikyti normalia
plauky, odos ir nagy bikle. Jo
trikumas pasireiskia paraudusia
ir pleiskanojancia oda, taip pat
plonais ir slenkanciais plaukais

bei ltZinéjanciais nagais. Be to,
biotinas svarbus sergantiems i§-
sétine skleroze bei diabetikams.
Biotino gausu meésos produktuose:
kepenyse bei inkstuose, taip pat
Zirniuose, aviZose, kukurtizuose,
migdoluose, vaisiuose ir uogose.

Reguliariai vartodami vitaming
B1 galime iSvengti nervy sistemos,
raumeny, Sirdies ir Zarnyno sutri-
kimuy. Kai jo trtiksta, pajuntame
sutrikus virSkinimui - dazniausiai
uZkietéja viduriai, taip pat karto-
jasi galvos skausmas, nusilpsta
atmintis, sutrinka miegas, tirpsta
rankos. Daugiausiai vitamino B1
yra rupiuose miltuose, kepenyse

ir inkstuose, ankstinése darZzove-
se, saulégrazy séklose, rieSutuose,
pieno produktuose ir kiauSiniuose

B2, B3 ir B5 vitaminy retai kam
tritkksta. PavyzdZiui, B2 ir B3 daz-
niausiai gali stigti sergantiems
létinémis virSkinimo arba alkoho-
lizmo ligomis. Tuo tarpu vitaming
B5 miisy organizmas pasisavina
lengvai. Vaikams jo tritkumas gali
pasireiksti sulétéjusiu augimu, o
bendrai visiems - didesniu kiekiu
pigmentiniy démiy, dermatitu,
plauky slinkimu, nusilpusiais rau-
menimis ir imunitetu-délto kur
kas daZniau sergama infekcinémis
ligomis.




