Teatras bus kaip ,pusiau néScia“ moteris

Agné (IZINAUSKAITE. ,Profesionalus teatras Marijampoléje — misija jma-
noma*, paskelbé savivaldybés Komunikacijos skyrius. J[manoma buvo
visa praéjusia tarybos kadencija, bet socdemai vietoje Zadéto kurti profe-
sionalaus teatro, ji lyg kaimo filiala prijungeé prie Kultiiros centro. Ir Stai
vél misija jmanoma. Tik ne taip, kaip planavo Sviesios atminties meras
Vidmantas Brazys - sukuriant profesionalig trupe, finansuojama i3 savi-
valdybés biudZeto. Juk metams reikéty kelis kart maZiau 1éSy nei skiriama

,Stduvos” futbolo klubui.

Planuojama, kad rudenj teatras Ziarovus pasitiks su 3 profesionaliais ir
7 megeéjy spektakliais. ReiSkia trijy kiirejams bus atlyginta, o saviveikli-

ninkai tegul dZiaugiasi galimybe pasirodyti scenoje.

Juis geriausiai Zinote, kg skaityti
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Arunas KAPSEVICIUS. Jeigu duoda
imk, jeigu muSa bék - byloja suval-
kietiSka iSmintis. Ji pravercia ir miisy
savivaldybés tarybos nariams, jau
ne pirma kadencija jsisavinantiems
,abai grieZtai priZitirimus“ miesto
ir kaimiSkujy senitinijy gyventojy i
Marijampolés biudZeta suneSamus
pinigus. Viskas legalu, pagal jstaty-
ma, kurj savo nuoZitra interpretuoja
Salies savivaldybiy tarybos. Ju nariy
iSmone galimai pasisavinant miisuy,
mokesciy mokétojy pinigus, skirtus
kanceliarinéms iSlaidoms, atskleide
visuomenininko Andriaus Tapino
tyrimas.

Dabar sunku patikeéti, ta¢iau nuo
2000 iki 2007 mety Marijampolés
tarybos nariai (tarp ju ir $iy eiluciy
autorius - red. pastaba) dirbo neatly-
gintinai ir tik atéjus i valdZia tvarkos
bei teisingumo mylétojams atsira-
do 1éSos kanceliarinéms iSlaidoms.
Véliau jos, tarybos sprendimu, tik
didintos, kol praéjusia kadencija (per
ketverius metus) pasieke 380 tiks-
tanciy eury suma. Svetimi pinigai
arc¢iau kiinoir ,valstie¢iams®, ir soci-
aldemokratams, ir konservatoriams,
ir kitos ,mosties” vietos politikams.
Tiesa, blita mazy i§imciy, kai vienos
arkitos partijos nariai kurj laikg nesi-
naudojo Sia Sérykla, bet tai tik iSimtis
i$ taisykleés.

,2Miesto laikrastis“ keletg karty kélé
Jkanceliariniy i§laidy“ klausima, ta-
¢iau komisijos, kuri turi priZiureti Siy
léSy naudojimo skaidruma, pirminin-
kas teigdavo, kad paZeidimy nera.

Tuo tarpu kuro - svarbiausios
kanceliarinés prekeés (%) islaidoms
pateisinti uZtenka degalinés cekio.
Schema paprasta, paprasai opera-
toriaus, kad parinkty cekiuy, palieki
eurakita uZ varga, ir pinigai kiSenéje.

Svetimi pinigai arc€iau kiino

Taciau niekas nedraudé mums tar-
naujantiems (?) tarybos nariams pri-
imti sprendima, kad uZ kura ir kitas
kanceliarines prekes biity iSraSomos
saskaitos, kaip kad visiems mirtin-
giesiems, turintiems atsiskaityti uz
valdiSkas lésas.

»~Jeigu jums patinka politika
ir desra, geriau nematykite,
kaip tai daroma.”

Bismarkas, Priisijos ir Vokietijos
XIX a. politikas

Tesiant mintj apie iSlaidas kurui,
atkreiptinas démesys j kiekvieng mé-
nesj vietos Ziniasklaidoje skelbiamus
grafikus, pagal kuriuos tarybos na-
riai priima rinkéjus. DaZniausiai tam
pasirenkamas miesto centras, savi-
valdybés administracijos pastatas, o
iZtlesni tarybos nariai laukia rinkéjy
savo tiesioginése darbovietése. Kad
patekty j priémima, atokesniy mies-
teliy, kaimy gyventojai privalo sésti |
asmeninj automobilj ar visuomeninj
transporta ir vykti j Marijampole.
Bitent jie patiria i§laidy, o ne tarybos
nariai, nesuvokiantys, kad ju prie-
volé yra rengti priémimo valandas
Sasnavoje, Igliaukoje, Gudeliuose,
Barstinéje...

Pabaigai apie dar aukstesnius po-
nus Seime, kurie po visuomeninin-
ko tyrimo sukruto ir puolé piktintis
bei Zadéti keisti kanceliariniy iSlaidy
naudojimo tvarka savivaldybése. Ir
Cia tinka liaudies iSmintis: ,Sveti-
moje akyje mato krisla, o savoje ir
rastonepamato.” Apie tai Jus, ,Mies-
to laikraScio® skaitytojai, girdite ne
viena deSimtmetj, bet virs§ seimo tik
Dangus @

Draudimo hendroves ERGO inicia-
tyva tyrimybendroves , Norstat*
atlikta Salies gyventojy apklausa
parode, kad automobilis Lietu-
vos gyventojams iSlieka sunkiai
pakeifiama transporto priemo-
ne, kuria kasdien naudojasi 7 i$
10 lietuviy. 15 proc. gyventojy
visur, kur prireikia, vaiksto, 0 12
proc. kasdien naudojasi vieSuoju
transportu.

Labiausiai prie automobiliy pri-
siriSe PanevéZio (78 proc.), TelSiy
(77 proc.) ir Klaipédos (76 proc.)
apskri¢iy gyventojai, o0 maZiau-
siai - gyvenantys Vilniaus (63
proc.), Marijampolés (67 proc.)
ir Kauno (71 proc.) apskrityse.

VieSuoju transportu daugiau-
siai remiamasi Vilniaus (19 proc.),
Kauno (14 proc.) ir Siauliy (14
proc.) apskrityse. Pagal vieSojo
transporto naudojima ypac iSsi-
skiria Vilniaus miestas - ketvir-
tadalis vilnie¢iy nurodé kasdien
besinaudojantys autobusais ar
troleibusais. Savo ruoZtu Mari-

jampolés apskrities gyventojai
yra vaiksc¢iojimo lyderiai. Net 27
proc. ju jokiomis transporto prie-
monémis nesinaudoja ir kasdien
vaiksto.

Automobilius kasdien nau-
dojanciy gyventojy dalis Lie-
tuvoje yra didesné tarp vyru
- be Sios transporto priemonés
né dienos neiSsivercia 78 proc.
Palyginimui, kasdien automo-
biliu naudojasi 65 proc. moteru.
Labiausiai automobiliu kasdie-
niam susisiekimui remiasi 30-39
mety (80 proc.) ir 40-49 mety
(74 proc.) amZiaus gyventojai.

Apklausos duomenimis, po 1
proc. Salies gyventojy kasdien
naudojasi paveZéjy ar taksi pas-
laugomis ir keliauja dviraciu.
Paspirtukais kasdien naudojasi
dar maZesné gyventojy dalis.

Dviratis, paspirtukas, vieSasis
transportas ar paveZéjai daugeliu
atveju papildo, taCiau nepakeicia
nuosavo automobilio gyvento-
jams suteikiamy patogumu.

PrieraiSumas automobiliams

B i

ijampolietiskai yra juodis?

Kestutis SKERYS. Keliy eismo taisyklése nurodo-
ma, kad ,zebras® Zymi nereguliuojamas pésciujuy
peréjas. [prastai jos Zymimos baltais daZais - todél
ir vadinamos vardu Afrikos gyviino, kurio kiinas
iSmargintas juodais ir baltais dryZiais.

Anot laisvosios enciklopedijos ,Vikipedija“, Hon-
konge bei Sveicarijoje pés¢iuju peréjoms Zyméti
pasirinkta geltona spalva - matyt, kinieciams ir
Sveicarams zebras atrodo iSmargintas juodais ir
geltonais dryZiais. Nieko nuostabaus - balta nuo
geltonos spalvos mazai kuo skiriasi, be to, pastaroji
geriau matoma silpnaregiams.

O Marijampolés savivaldybés valdininkams,
besirtipinantiems eismo saugumu, zebras yra
vienspalvis, kaip, pavyzdZiui, arklys juodis. Mat
miisy mieste pésciujy peréjos pradétos Zymeéti
juoda spalva. Tiksliau jos iSasfaltuotos nepasitei-
sinus senamiestyje peréjas Zymincioms Sviesaus
akmens plokStéms, kurios nuolat triikinéjo nuo
masiny svorio.

Plokstes pakeitusio asfalto dryZiy neapsirtipinta
nudaZyti baltai ar kita ry3kia spalva. Gal dél to,
kad peréjos ne pagrindinése gatvese, gal pritrukta
lésy jsigyti daZams, o gal siekta originalumo. Kaip

-
" )

Tikétina, kad tai pesciyjy peréja

bebity, tai nesuteikia saugumo einantiems per

K. Skerio nuotrauka gatve, ypac silpnaregiams.
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Nemokamas veny amZiaus tyrimas Marijampolés

ywEurovaistingje: iSbande ir dainininké Iriina Puzaraite-Cepononiene

Vaistiné — tai gali bati vieta, kur Zmonés ne tik uzsuka jsigyti vaisty ar maisty papildy, bet ir gali pasikonsultuoti su vaistininkais bei netgi pasidaryti sveikatos tyrimus. Ne iSimtis
ir Marijampolé, kurios gyventojai ,Eurovaistinése* turi galimybe iSbandyti nemokama veny amziaus tyrima, Viena pirmujy ji iSbandé dainininké Irina Puzaraité-Cepononieng.

Ligos sparciai jaunéja

Kraujagyslés nattraliai kinta su
amZiumi, taciau jos kai kuriems
Zmonéms sensta greiciau nei
iprasta — pasakoja Marijampolés
,<Eurovaistinés® vaistininké Toma
Geciené. Todél, anot jos, norint is-
likti sveikiems, svarbu Zinoti savo
kraujagysliy biologinj amZiy, t. y.
kraujagysliy ,standuma”.

JKraujagysliy standumo padi-
déjimas yra ankstyvas Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligy rizikos
poZymis. PavyzdZiui, kraujagys-
liy ,standumas” skatina insulta,
miokardo infarktg. Veny amZiaus
tyrimas rekomenduojamaskiekvie-
nam Zmogui, ypac 40-70 metuy,
sergantiems Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis, cukriniu diabetu,
turintiems padidéjusj cholesterolio

kiekj ir rukantiems asmenims. Vis-
gi, Siais laikais didZioji dalis ligu
uZklumpa vis jaunesnius Zmones,
todél reguliariai §j tyrima nemoka-
mai gali atlikti ir jaunesni Zmonés®,
- pasakoja vaistininkeé T. Geciene.
Svarbiausia nieko
nelaukti ir taisyti
problema
Dainininké Irtina Puzaraité-Cepo-
noniené neslepia, kad sveikata jai

be galo svarbi, dél to ji niekuomet
negaili laiko sveikatos tyrimams.

J,seny amZiaus tyrimo metu
vaistininké papasakojo, kad miisy
kraujospudis yra nepastovus ir jis
gali kisti netgi sveikam Zmogui,
priklausomai nuo veiklos. Kas man
buvo artima, kad dazniausiai jis pa-
kyla nuo streso ir jtampos, su kuo
susiduriu savo darbe kone kiekvie-

na dieng. Rupestis savo sveikata
padeda laiku pastebéti kylancias
sveikatos rizikas ir uzkirsti joms
kelia. Svarbiausia nieko nelaukti ir
taisyti problema, o tai gali padaryti
kiekvienas pacientas vaistinéje -
sako dainininké I. Puzaraité-Cepo-
noniene.

Kaip uZsiregistruoti

nemokamam tyrimui

Marijampoleje?

Registruotis vitaminy ir mikroe-
lementy tyrimui galima paskambi- |
nus nemokama linija 8 800 50005
arba apsilankius tyrimus atliekan-
¢iose Marijampolés ,Eurovaisti-
nése”:

e Gedimino g. 23,

e V.Kudirkos g. 3 (Maxima XXX),

e VilkaviSkio g. 72A-2.

=

- p
=

# VAISTINE »

Nuvysti gali ne tik gélés, bet ir... klausa

Kas nutikty, jeigu pastebéje silpstancig kambarine géle tiesiog paliktume jg likimo valiai? Ji palaipsniui silpty,

vysty, kol galy gale tekty pripazinti, kad augalo jau nebejmanoma igelbéti. Taciau net apie 80% klausos nusilpima

pastebéjusiy Zmoniy elgiasi batent taip — atidélioja sprendimus ir pamaZzu artéja prie negriztamy klausos pokyciy.

GeguZé - ne tik puikus ménuo persodinti
kambarinius augalus, juos patresti ir gau-
siau palaistyti, bet ir pasirtipinti savo klausa.
Jau ne pirmus metus klausos specialistai
geguZe skelbia ,Geros klausos ménesiu® ir
kviecia ateiti pasitikrinti klausos.

Klausos centro ,Audiomedika“ klausos
protezavimo specialistés Daivos Charsika

teigimu, klausos patikrinimas yra tarsi
vanduo augalui.

,UZtenka labai nedaug - tiesiog ateiti pa-
sitikrinti, pakalbéti, pasitarti. Kartais gali
paaiskéti, kad prastesnés klausos prieZastis
yrasieros kamstis ar uZstriges svetimkinis,
okartais tampa aiSku, kad jokia pagalba Siuo
metu néra reikalinga, bet tikétina, kad bus

Geguze - geros
klausos ménuo

Registruokités nemokamam

klausos patikrinimui!
Gedimino g. 3A, Marijampolé
Batina iSankstiné registracija

+37062033338
www.audiomedika.lt/registracija

audiamedika

reikalinga po mety ar kity. Tada Zmogui
lengviau planuoti, pasiruosti, - tikino ,Au-
diomedika“ specialisté D.Charsika.

Rinkos ir socialiniy tyrimy kompanijos
RAIT atlikto tyrimo duomenimis, klausos
nusilpima jauciantys, taciau pagalbos nesi-
kreipiantys Zmonés dazniausiai to nedaro,
nes mano dar girdintys pakankamai gerai
(59% respondentu), o 19% apklaustujy yra
isitikine, kad nérabitina kreiptis pagalbos,
jeigu nusilpsta klausa tik viena ausimi.

Klausos protezavimo specialistés
D.Charsika nuomone, Sie Zmoneés rizikuoja
atidelioti iki tos akimirkos, kai padéti tampa
sudétinga bei primena, kad uZ girdéjima
ir garso suvokima i§ tiesy yra atsakingos
ne ausys, o smegenys. Ausys nukreipia
dirgiklj i klausos sistema, kurioje esantys
klausos receptoriai garso bangas pavercia
inervinius impulsus, 0 smegenyse esantys
klausos centrai §ig informacija perdirba i
garsa ir prasme.

PavyzdZiui, ausys uZfiksuoja skambutj |
duris, klausos sistemoje esancios plauke-
liy pavidalo klausos lastelés garsa apdoro-
ja, o smegenys identifikuoja ji kaip ,dury
skambutj ir siuncia signalga, kad reikia eiti
patikrinti, kas atéjo j svecius.

Jeigu vidinéje ausyje esancios klausos las-
telés sunyksta ir dél to suprastéja klausa,
ja galima nesunkiai kompensuoti individu-
aliai pritaikytais klausos aparatais. Jie ne
tik padeda girdéti geriau, bet ir neleidzia
smegenims ,pamirsti“ garso impulsy - at-
lieka savotiSka treniruoklio funkcija. Taciau

Klausos protezavimo specialisté Daiva Charsika

jeigu yra delsiama per ilgai, smegenys gali
,hebesuprasti siunciamy signaly.

Kitaip tariant, jeigu ilgai nelaistéte savo
augalo, net ir matydami, kad jis vysta, augalo
lastelés sunyks ir nebeatsigaus, kad ir kiek
ji drékinsite.

Laikas yra svarbus iSgelbéti ne tik augala,
bet ir klausa, tad minédami ,Geros klausos
meénesj” visg geguZe ,Audiomedika“klausos
centrai kviecia registruotis NEMOKAMAI
konsultacijai ir klausos patikrinimui. Re-
gistruotis galima internetu arba telefonu.

Leiskite Zydéti garsams!
UZsukite pasitikrinti. UZsukite pasitarti.

Tulpiy
zydéjimo
Sventé

Daugyvenes kulturos istorijos mu-
ziejaus-draustinio Burbiskio dvare
(Radviligkio r.) geguZés 13 diena
vyks vienintelis Lietuvoje festivalis
,Tulpiy Zydéjimo Sventé®. Lankytojai
laukiami nuo 9 valandos, festivalis
iSkilmingai prasideés 13 valanda.

Gilias tradicijas turin¢iame festiva-
lyje lankytojams sitiloma mégautis
Zydéjimu ir gera muzika, susipaZinti
su dvaro istorija, tradicijomis ir kulta-
ra, iSmokti senoviniy Zaidimuy, veikly
ir iSbandyti Siuolaikines pramogas,
autentiSkoje dvaro aplinkoje pajausti

praéjusio laiko dvasia. Burbiskio dva-
ro gélynas kasmet pasipildo naujomis
veislemis, tad lankytojai kaskart gali
rasti kazka naujo ir nematyto. Siuo
metu kolekcijoje skai¢iuojama apie
500 veisliy tulpiy - kone visa gamtos
paleté.

Kad lankytojai kuoilgiau galéty gro-
Zétis prazydusiu gelynu, iki geguZeés
25 dienos muziejus pirmadieniais
dirba nuo 9 iki 18 valandos, antra-
dieniais-sekmadieniais - nuo 9 iki
20 valandos.

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 25 d.
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Atlieky konteineriai prilyginti automobiliams

Jurgis MACYS. Smarkiai j
gera pasikeité miesto se-
nujy kapiniy prieigos: su-
tvarkytoje Varpo gatvéje
suZymetos automobiliy |
stovejimo vietos, jreng-
tas Siuolaikiskas tuale-
tas, pastatytos stoginés
atlieky konteineriams,
taip pat rekonstruota
prekybai skirta aikstelé
P. Armino gatvéje. Taciau
iprasta, kad miestelény,
iskaitant ,Miesto laikras-
¢io” skaitytojus, démesj
daZniausiai patraukia ne
teigiami pokyciai - esa

taip tvarkytis reikéjo
seniai, o akis badantys
trikumai.

Stai Antanas Cerniauskas piktinasi nuolat trupancia kapi-
niy tvora. ,Ja remontavo ne karta ir ne du, o tinkas po darby
laikosi vos kelis ménesius, ne daugiau. Jei neina tinkamai
sumuryti plyty, kodél ju nepakeitus stambiais akmenimis,
kaip kad padaryta dalyje tvoros - ilgaamZiSkumas buity
garantuotas?” - samprotauja marijampolietis.

Tuo tarpu Kazimierui Grudzinskui uzkliuvo Siuksliy
konteineriai. Skaitytojas j redakcijq atsineSé net kelias ju
nuotraukas. ,Su Zmona daZnai lankausi kapinése, dziau-
gémeés stoginémis Siuksliy konteineriams: ir estetiska, ir
patogu atneSantiems atliekas, pavyzdZiui, kai lyja, nereikia
skubéti iSversti Siuksliy, kurios neretai atsiduria ant Zemés.
Visa beda, kad iS trijy ar keturiy stoginiy naudojama tik

viena“, - apgailestavo ponas Kazimieras.

Tokia tvora pasitinka kapiniy lankytojus

AikStelé P. Armino gatvéje - nustumti konteinerius

po stogu pritriko jégy?

K. Grudzinskon

—

lietaus arba sniego

Konteineriai tuoj tuoj gali nuriedéti j gatve. Bet kam tai rdpi — svarbiausia,
kad pastatyta graZi stoginé. Gal ji pravers kapiniy lankytojams pasislépti nuo

| Cia statybininkai uzmirso (?) jrengti stoginés stoga. Todél konteineriai uzima
automobiliams skirtas vietas. O gal atlieky tvarkytojai/surinkéjai nusprendeé, kad
konteineriai taip pat transporto priemoné

VieniSumas smogia vyresniems Zmonems

Gintare BAKUNAITE. Spar¢iai senstancioje vi-
suomeneéje vieniSumas ir socialiné atskirtis
tampa vis didesne problema. Ir nors vienatve
daZnai apibtidinama kaip jausmas, daugéja
duomeny, rodanciy, kad tai yra sudétinga
problema, stipriai Zalojanti tiek fizine, tiek
emocine Zmoniy sveikata.

Skai¢iuojama, kad Lietuvoje vieniSi yra
Simtai tikstanciy gyventoju, o skaudZiausiai
vieniSumas smogia vyresniems Zmonems.
ySidabrineés linijos* jkiiréjai Marius ir Kristina
CiuZeliai jsitikine, kad statistikoje matoma
problema téra ledkalnio vir§iiné, o vienatvés
paveikty Zmoniy yra gerokai daugiau. Spresti
Sig problema téra vienintelis kelias - socia-
liniy kontakty graZinimas j atskirty Zmoniy
kasdienybe.

Nedrjsta prisipazinti

Lietuvos socialiniy moksly centro duo-
menimis, alyje i$ viso yra 7,8 proc. vieniSy
Zmoniy, tai yra daugiau nei 200 ttkst. arba 1
i§ 13 gyventoju. Sis skai¢ius virsija Europos
vidurkj, kuris siekia apie 7 proc.

JVien vyresnio amZiaus Zmoniy skaicius
Lietuvoje artéja prie 30 proc. Apie puseé ju
gyvena po viena. Zinoma, ne visi jie jautiasi
vienisi, taciau problema Sioje amZiaus grupéje
yra didelé®, - sako M. CiuZelis.

Jisatkreipia démesj, kad vieni$i Zmonés apie
tai nemeégsta kalbéti, o tyrimuy, kurie matuoty
lietuviy vienatve, iki Siol turime labai nedaug.
M. CiuZelio teigimu, ,Sidabrinés linijos“ darbo
praktikoje gan daZnai pasitaiko atvejuy, kai
senoliai nei$drista pripaZinti savo vieniSumo
ir ie8koti pagalbos.

Kad didZiausia vienatve iSgyvenanciy Zmo-
niy dalis yra vyresniujy amZiaus grupéje, pa-
tvirtina ir Lietuvos socialiniy moksly centro
atliktas tyrimas. Remiantis jo duomenimis,
tarp vieniSy Zmoniy ypac didelé 60-74 m.
amziaus grupé.

Didina mirties rizika

Ivairiuose moksliniuose tyrimuose viena-

tvés ir socialinés izoliacijos neigiamas povei-
kis prilyginamas ritkymui, fizinio aktyvumo
stokai, nutukimui ar aukStam kraujosptidZiui.

Vieng iSsamiausiy tyrimy Sioje srityje atliko
Micigano (JAV) universiteto mokslininkai.
Anot jy ataskaitos, socialiniy ry8iy stoka gali
tapti ankstyvos mirties, o taip pat sergamumo
placiu spektru ligy prieZastimi arba rizikos
veiksniu.

Tiesa, mokslininkai pastebéjo, kad kol kas
néra uZtektinai duomeny apie vieniSumo ir
sergamumo konkreciomis ligomis rysj, kaip
kad, pavyzdZiui, aiSkios rikymo s3asajos su
plauciy véZiu.

Vieno populiariausiy medicinos Zurnaly
,<Lancet” publikacijoje ,Auganti vieniSumo
problema“ teigiama, kad vieniSumas anksty-
vos mirties rizika padidina net 26 procentais.

,VieniSumas prastinakognityvines funkcijas,
prisideda prie didesnés depresijos, prastina
miego kokybe, siejamas su Alzhaimeriu ir
kitomis ligomis.

Per COVID-19 pandemijg vienatvei didesnj
démesj pradéjo skirti ir Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO). Iki Siol 8i problema buvo
tarsi likusi parasStése, bet dabar akivaizdu - tai
néra pavieniy Zmoniy gyvenimiskas i8stkis,
tai - sudétinga visuomeneés sveikatos proble-
ma*, - sako M. CiuZelis.

,Visi mane pamirso...”

Kad vienatvé glaudZiai siejasi su depresija,
rodoir ,Sidabrinés linijos“ paSnekovy apklau-
sa. Siuo metu linijoje bendrauja ar kitokia
pagalba gauna beveik 6 000 vyresniy nei 60
m. Lietuvos gyventoju. Remiantis apklausos
duomenimis, beveik 40 proc. ju daZnai jauciasi
vienisi, dar 30 proc. vienisi jauciasi retkarciais.
Tyrimas taip pat rodo, kad apie pusé linijos
pasnekovy, turi depresijos poZymiu,.

,DidZioji dalis senoliy kreipiasi, nes jiems
labai sunku, blogai jauciasi ir daznai pirmieji
ZodZiai bina - a$ nieko negaliu, nieko ne-
noriu, visi mane pamirso, nertipiu net savo
vaikams®, - apie problema kalba ,Sidabrinés

linijos“ Skambuciy, centro vadové Kristina
CiuZeliené.

Vis délto, kaip rodo tiek linijos paSnekovuy,
tiek savanoriy patirtys, kasdienis bendravimas
tarsi graZina vieniSus Zmones j gyvenima.

Taip nutiko ir 79-eriy Danutei. [ linija pa-
skambinusi bei draugystés pokalbiams uZsire-
gistravusi moteris buvo netekusi artimuju, o
sveikatos problemos apribojo galimybe judéti.
Netekties skausmas ir fizinés sveikatos su-
prastéjimas nustiimé Danute i socialine izo-
liacijg, jai dingo motyvacija bet kokiai veiklai.

Nekarta su Danute kalbéjusi savanoré Edita
pasakoja, kad vienatvéje gyvenanti moteris
buvo tyli, su ja sunkiai sekési uZzmegzti rysj,
taciau bendry temy rasti visgi pavyko. Edita
pirmiausiai iSsiaiSkino paSnekovés pomégius,
klausé patarimy temomis, kurias Danuté pui-
kiai iSmano, ir taip padéjo moteriai pasijusti
reikalinga.

Pokalbiai gydo

Reguliartis pokalbiai paskatino Danute uz-
siimti veikla namuose, intensyviau bendrauti
su kitais, po pokalbiy su savanore ji jausda-
vosi daug geriau, bidavo emociskai pakyléta.
O Edita gavo puikiy patarimu, kaip gydytis
liaudiSkomis priemonémis.

,Iai tik vienas pavyzdZiy, tokiy draugys-
tés istorijy musy praktikoje yra labai daug.
Zinoma, bina, kai vien griZusio socialinio
kontakto neuZtenka - vyresnius Zmones turi-
me nukreipti psichikos specialisty pagalbai,
bet kartais draugystés suveikia lyg vaistai
nuo vienatves.

GraZiausia, kad prie to galime prisideti kie-
kvienas®, - sako K. CiuZeliené ir priduria, kad
deklaruodami pajamas gyventojai gali skirti
1,2 proc. GPM vieniSy senoliy pokalbiams.

Paskambines i ,Sidabrine linijq“ nemokamu
telefonu 8 800 800 20, Zmogus gali rinktis i$
trijy paslaugy: sitilomi reguliariis draugystés
pokalbiai su bendraminciu, suteikiama emo-
ciné pagalba arba padedama rasti reikiamq
informacijq, atsakyti j riipimus klausimus.

Marijampolés muziejai
visiems nemokamai atvers
duris geguzés 13 dienos
(SeStadienio) vakare.
Lietuvos Prezidento K. Griniaus memo-
rialiniame muziejuje (BaZnycios g. 23)
19 val. Lietuvos nacionalinés Martyno Maz-
vydo bibliotekos parodos , Uzsienio profesio-
nalai- Lietuvai* pristatymas. 1918 m. atkiirus
Lietuvos nepriklausomybe, labai triko jvairiy
sriciy specialisty, tad nenuostabu, kad jy gretas
papildé nemenkas birys profesionaly i$ uZsie-
nio. Kai kurie i§ ju buvo epizodiSkai, kiti pasiliko
ilgiau ir jsiligjo | valstybés gyvenima. IS kokiy
valstybiy ir kokiy sriciy specialistai atvyko,
ar buvo uZsienieciy Marijampoléje? Apie tai
ir dar daugiau suZinosite apsilanke renginyje.
Marijampolés krasto ir Prezidento Kazio
Griniaus muziejuje (Vytauto g. 29)
20 val. parody ,Partizany ltn. Kazimierui
Pyplivi-MazyCiui — 100" ir MeGislovo Ragins-
ko kiirybos parodos , Minciy atspindziai” lankymas.
Kazimieras Pyplys —kovotojas uZ Lietuvos nepriklau-
somybe, vienas ,Blyny baliaus, kuriomety likviduoti
auksti sovietiniai pareigiinai, organizatoriy ir dalyviy,
prasiverZes; Vakarus, veliau sugrizesir Zuves Lietuvoje.
Muziejuje ,,Buloty namai* (Vaicuicio g. 1¢)
22 val. Poezijos vakaras, skirtas Vinco My-
kolaiCio- Putino 130-ioms gimimo metinéms
,Palaimintas biiki, Zmogaus neZinojime“. Ra-
Sytojo eiles skaitys Auksinio scenos kryZiaus
ir Sidabrinés gervés laimétojas, Jaunimo
teatro aktorius Andrius BialobZeskis.
Ir tai dar ne viskas!
Naktinékime iki pat vidumakcio!
Jiisy taip pat lauksime: Tauro apygardos
partizany ir tremties muziejuje (Vytauto g.
29):nuo 20val. - Kauno regioninio valstybés
archyvo Marijampolés filiale (P Butlerienes
g. 9):nuo 18 val ki 22 val. - Palaimintojo Jur-
gio Matulaiio muziejuje (J. Bendoriaus g. 3).
Renginiy metu bus fotografuojama, nuotrau-
kos viesinamos Ziniasklaidoje.
Tel. pasiteirauti 8-343 91362.
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Finansiskai priklausomi

Juraté CVILIKIENE, Swedbank” Finansy instituto vadove. 40 proc.
Salies gyventojy teigia, kad yra visiSkai arba i§ dalies finansiSkai
priklausomi nuo kity ir nesusidoroty be pagalbos i$§ antrosios
puseés, tévy ar valstybés. Tokius duomenis atskleidZia reprezen-
tatyvi ,Swedbank® uZsakymu atlikta Salies gyventojy apklausa.

Natiiralu, kad pradéje savarankiska gyvenima jaunuoliai, o taip
pat pensinio amZiaus gyventojai ir dél tam tikry prieZas¢iy dirbti
negalintys asmenys yra labiau finansiSkai priklausomi nuo kity,.
Vis délto, kaip rodo tyrimas, negaléjimas visiSkai savarankiSkai
pasirtpinti savo finansiniais poreikiais bidingas ne tik labiau
paZeidZiamoms visuomenés grupéms.

Savarankiskai pasir@ipinti savo finansiniais poreikiais gali 54
proc. gyventoju. Tuo metu 32 proc. tai gali padaryti tik i$ dalies,
o 8 proc. nurodo esantys visiSkai priklausomi nuo antrosios pu-
sés, tévy ar valstybés pagalbos. Daugiausia tokiy, kurie visiskai
arba i8 dalies finansiSkai nesusidoroty savarankiskai, yra tarp
18-29 m. amZiaus (47 proc.) bei 40-49 m. amZiaus (44 proc.)
grupiy gyventoju.

Nors skirtumas tarp ly¢iy néra dramatiskas, su finansais visiskai
savarankiskai galinc¢iy susidoroti motery yra maZiau nei vyru.
Tam jtakos turi nepagristi atlyginimy skirtumai bei visuome-
néje vis dar gajis lyc¢iy stereotipai. Net pacios moterys kartais
linkusios vadovautis stereotipu, kad pinigai yra vyry reikalas.

Blogiausia, kai finansinio savarankiSkumo triikumas virsta eko-
nominio smurto forma, kuomet vienas asmuo Seimoje ar poroje
reguliuoja kito asmens pajamas, iSlaidas, pasisavina gautas lésas.
Retesniais atvejais ekonominis smurtas gali jgauti sunkesnes
formas, kai vienas i§ poros ne tik reguliuoja kito kasdienius finan-
sus, bet ir neskiria léSy biitinosioms iSlaidoms, pasisavina turta.

DaZniau finansiSkai nuo partnerio yra priklausomos bei su
ekonominiu smurtu rizikuoja susidurti moterys, taciau aukos
pozicijoje gali atsidurti ir vyrai.

Gebéjimas patenkinti savo finansinius poreikius savarankiskai
yra itin svarbi kiekvieno Zmogaus finansinio saugumo ir emocinés
ramybeés salyga. Pasirtipindami savo finansine nepriklausomybe
mes nesumenkiname rySio su antraja puse ar kitais artimaisiais,
o tiesiog uZsitikriname savo sauguma ir kontrolés jausma. Galbut
dabartiniame gyvenimo etape tai neatrodo aktualu, ta¢iau svarbu
biiti pasiruoSus galimiems netikétumams.

Jei didesnio finansinio savarankiSkumo nepavyksta pasiekti
del palyginti nedideliy pajamy, o jas padidinti sudétinga, vertéty
pasirtipinti bent jau asmeninémis santaupomis - sukaupti nuo
3 iki 6 ménesiy bitinujy ilaidy dydZio rezerva.

Pazinkime saugomas teritorijas

Ruta BASKYTE, Valstyhines saugomuy teritorijy tarnybos
vyriausioji pataréja. Ne visi alies gyventojai Zino,
kas yra saugomos teritorijos, kur jos yra ir kodél ju
reikia, kas jose saugoma.

Zmonés sako: a8 vaziuoju i Neringa*, ,,a$ vaZiuoju i
Trakus®, ,,a$ vaZiuoju i PaliiSe”. Retas kuris sako, kad
vaziuoja i KurSiy nerijos nacionalinj parka, Traky is-
torinj nacionalinj ar j kita nacionalinj, regioninj parka.

Saugomas teritorijas sudaro nacionaliniai ir re-
gioniniai parkai, rezervatai ir draustiniai, biosferos
rezervatai ir poligonai, paveldo objektai. Saugomos ne
pacios teritorijos, 0 jose esancios vertybés: biologiné
jvairové, gamtos ir kultiros paveldas, tradicijosir t. t.

Apsilanke Lietuvos regioniniuose parkuose galime
suzinoti apie saugoma reljefa, kraStovaizdj: kalvota,
eZeringg, sléniuota, molingy, smélingy lygumuy, pa-
jirio su kopomis ir t. t.

Jeigu pakeliautume per visas teritorijas, galétume
suvokti, kokia yra Lietuvos gamta, jos kraStovaizdis
ir kiek mes ji pakeitéme bei pritaikéme Zmogaus
gyvenimui. Tai yra, kur pastatéme pilis, buvo dvarai,
vyravo kaimiSkas kraStovaizdis. Galime pabandyti
atsakyti j klausima: o kodél biitent taip, o ne kitaip.

Saugomose teritorijose saugoma ir gyvensena.
PavyzdZiui, Dz{ikijos nacionaliniame parke dar ga-
lime pamatyti, kaip Zmonés gyveno miskuose. Jie net
nezinojo, kas vyksta pagrindinéje Lietuvoje, tiesiog
gyveno taip, kaip diktavo gamta.

Saugomose teritorijose galime paZinti tradicijas,
kurios skiriasi Aukstaitijoje, Dziikijoje, Zemaitijoje,
MaZojoje Lietuvoje. Kartais edukacijas organizuojan-
tys specialistai patys tampa savoti$kais eksponatais:
jiems jdomu pasidalinti, kaip duona kepama, séjama,
verpiama, audZiama ir t. t.

Kursiy nerija Salyje yra vienintelé su smélio kopo-
mis tarp dviejy vandenu. Kitas i$skirtinis regionas
- Nemuno delta. Kitos tokios taip pat neturime: ¢ia
yrapotvyniai, polderiy sistema. Ir dar vienas visiSkai
unikalus - Siaurés Lietuvos karstinis regionas - pra-
smengancios Zemeés krastas.

Rodyti pavyzdj vaikams

Vaikai neretai aukléja savo tévus ir kitus suaugusiuo-
sius gamtosauginiais klausimais, nes yra imliausi Siai
informacijai. Antai mano kolegé, lankydama vaikus
JAV, nuvyko su aniike j nacionalinj parka. Jo reindZe-
ris jsegeé keturmetei mergaitei Zenkliuka ir pasake,
kad ji dabar bus Sio parko draugé bei paaiskino, ka
¢ia galima daryti, o ko ne, pavyzdZiui, kad vaikscioti
leidZiama tik takeliais. Tai primirSusi mano draugé
noréjo prisésti pievoje, bet antiké émé drausminti.
Buvo pasakyta negalima ir viskas: jeigu vaikams dar
suteiki jgaliojimus, tai jie tikrai saugos gamta.

Ja saugome ne tik sau, bet ir kitoms kartoms - bu-
tent tai reikia perteikti vaikams. Sig misija vykdo
devynios Lietuvoje veikiancios saugomy teritorijy
gamtos mokyklos.

Pirmiausia turime skatinti paZinti vertybes, kad
uZaugintume gamtos draugy rata. Besikei¢iant so-
cialinei ir ekonominei santvarkai, persiorientavome
imaterialias vertybes: pinigus, namus, Zemes. Taciau
pamirSome, kad labai svarbu iSsaugoti tai, kas visiems
bendra - gamta. Viskas priklauso nuo to, kaip ugdy-
sime naujaja karta. Profesorius Ceslovas Kudaba yra
pasakes: ,,naujoji karta neiSkris i§ dangaus geresne
uZ mus*. Todél reikia dirbti su vaikais, o geriausia
rodyti savo pavyzdZiu.

I saugomuy teritorijy gamtos mokyklas galima at-
vaZiuoti ir valandai ar kelioms - to pakaks Zygiui,
ekskursijai ar edukacijai. Taip pat gamtos mokykloje
galima praleisti kelias dienas ar net visa savaite, per ta
laika susipaZinti su vertybémis ir budais jas iSsaugoti.

Vaikams labai patinka naktiniai uZsiémimai, apskri-
tai jie mégsta mokytis i§ gamtos, mokytis gamtoje.
Visa tai daroma per pojti€ius: paciupinéti, pauostyti,
netgi paragauti, iSgirsti, pamatyti. Taciau vien teorinio
suvokimo apie gamtos ciklus ar pauksc¢iy migracija
nepakaks norint jskiepyti meile gamtai. Pirmiausia,
turime suvokti, kas yra vertingiausia ir kodél tai reikia
iSsaugoti. Tam butina suZadinti suvokima, kad esu
ne tik gamtos dalis, a$ pats esu gamta, todél be jos
iSgyventi negaliu.

Sveikatos draudimo garantijos senjorams

Valstybines ligoniy kasos (VLKD) informacija.
Visiems privalomuoju sveikatos draudimu
apraustiems gyventojams, neatsizvelgiant
ijuamZiy, Lietuvoje teikiamos Privalomo-
jo sveikatos draudimo fondo léSomis ap-
mokamos medicinos paslaugos, jei dél ju
kreipiamasi j gydymo jstaigas, sudariusias
sutartis su ligoniy kasomis, o pas gydytoja
specialista ar atlikti tyrimy vykstama turint
siuntima. Vis délto miisy Salyje senjorams,
kurie sudaro 30 proc. visy gyventoju, su-
teikta galimybé gauti didesnj nemokamy
paslauguy paketa, nei kity amZiaus grupiy
Zmonems.

Danty protezavimas

Senatvés pensijos amZiaus Zmonéms, kaip
irkelioms kitoms gyventojy grupéms, kom-
pensuojamos danty, protezavimo iSlaidos
- i§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo
apmokamas gydytojo darbas, danty protezy
gamybos medZiagos, pritaikymas (jdéji-
mas) ir kiti veiksmai minimaliai kramtymo
funkcijai atkurti.

Valstybines ligoniy kasos specialistés
Jurgitos Grigarienés teigimu, jau kelerius
metus gyventojams nebereikia danty prote-
zuoti uZ savo pinigus ir laukti kompensaci-
jos, o paslaugy gavimo tvarka visai paprasta.

,Pirmiausia reikia kreiptis i gydytoja odon-
tologa gydymo jstaigoje, kurioje Zmogus
prisiraSes, ar j kitos jstaigos odontologa, jei
ji turi licencija teikti odontologinés prie-
Zitros paslaugas ir dél jy sudariusi sutartj
su ligoniy kasa. Gydytojas, nustates, kad
kompensuojamasis danty protezavimas
pacientui priklauso, ji uZregistruoja. Tuo-
met Zmogus i8kart gali kreiptis dél danty
protezavimo pageidaujamoje gydymo jstai-
goje, kuri dél Siy paslaugy turi sutartj su
ligoniy kasa. Paslaugos turi biiti suteiktos

per 3 metus nuo teisés jas gauti jgijimo
ir Zmogaus uZregistravimo. Pakartotinai
gauti Sias paslaugas galima po 3 mety nuo
danty protezavimo paslaugy kompensavi-
mo dienos®, — ai8kina ligoniy kasy atstove.

Pasak jos, istaiguy, teikian¢iy kompensuo-
jamojo danty protezavimo paslaugas, Lietu-
voje yradaugiau nei 1 000. Jy sarasas skel-
biamas ligoniy kasy interneto svetainéje.

Senatvés pensijos amZiaus Zmonéms ir
nejgaliesiems kompensuojama iki 670,39
euro danty protezavimo i$laidy. Tam tikrais
sudétingesniais medicininiais atvejais ar
po burnos, veido, Zandikauliy onkologines
ligos gydymu, gydytojy konsiliumui prita-
rus gali buti kompensuojama iki 2 062,70
euro. Patiems pacientams nereikia mokeéti
Sios sumos ir paskui kreiptis j ligoniy kasa
kompensacijos - kompensuojamaja suma
ligoniy kasos perveda protezavusiai jstaigai.
Zmonéms patiems savo léSomis tereikia
sumokeéti papildoma suma, jei faktinés
danty protezavimo iSlaidos yra didesneés
uZ nustatyta kompensuojamaja suma.

Ligy prevencija

Ankstyvajai diagnostikai skirtos penkios
ligy prevencijos programos, i$ kuriy trys
- tiek vyresnio ikipensinio, tiek senatves
pensijos amZiaus Zmonéms.

Dél kritties véZio kas 2 metus gali ir turéty,
tikrintis 50-69 m. (imtinai) moterys, kas 2
ar 5 metus dél prostatos véZio — 50-69 m.
(imtinai) vyrai (nuo 45 m., jei §ia liga sirgo
tévas ar broliai), kas 2 metus dél storosios
Zarnos vézio - 50-74 m. (imtinai) vyrai ir
moterys. Norint nemokamai pasitikrinti
pagal programas, reikia kreiptis i Seimos
gydytoja.

Ligoniy kasy preliminariais duomenimis,
i§ gyventojy, pernai pasitikrinusiy pagal

Sias programas, beveik pusé buvo vyresni
nei 60 mety Zmones.

Karta per metus suaugusiems pacientams
profilaktiskai gydytojas turi pamatuoti
kraujo spaudima, svorj, tigj, skirti elektro-
kardiograma, nustatyti cholesterolio kiekj
kraujyje, atlikti burnos apZitira, moterims
- kriity apZitira ir apciuopa. Vyresniems
kaip 65 mety, Zmonéms papildomai kas-
met profilaktiSkai turi buti atlikta regéji-
mo aStrumo patikra ir bendras Slapimo
tyrimas, iStirtas gliukozés kiekis kraujyje,
o0 jaunesniems tai atliekama kas 2 metus.
Gydytojui nustacius kity paslaugy poreikj,
apdraustiesiems jos irgi turi buti suteiktos
be papildomy priemoku.

Kompensuojamieji vaistai

Daugumos gydytojo iSraSyty kompen-
suojamujy vaisty baziné kaina visiems
pacientams kompensuojama 100 proc, t.
y. vadinamojo A saraso vaistai gydyti on-

kologinéms ligoms, tuberkuliozei, cukri-
niam diabetui, epilepsijai, astmai, iSsétinei
sklerozei, kraujo kre§éjimo sutrikimams ir
pan. [ B sarasa jrasSyti vaistai skiriami tam
tikry socialiniy grupiy Zmonéms, kuriy
finansinés galimybés maZesnés nei kity
apdraustujy, tarp ju - pensininkai, nejgalieji
irkt. Nejgaliesiems Siy vaisty baziné kaina
kompensuojama 100 proc., pensininkams
ir sumazéjusio 30-40 proc. darbingumo
nejgaliesiems - 50 proc.

,UZ iSraSytus kompensuojamuosius vais-
tus ir medicinos pagalbos priemones i$ viso
neturi mokéti Zmonésnuo 75 mety - jiems
kompensuojamos ir vaisty priemokos. Jos
padengiamosir senatvés pensijos amZiaus
sulaukusiems gyventojams bei nejgalie-
siems, kuriy gaunamuy pajamy (pensiju,
Salpos pensiju, kompensaciniy iSmokuy,
renty) suma yra maZesné nei 354 eurai per
menesj“,—sako VLK skyriaus pataréja Irma

MedZiausaite.
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G. Akelaitis: ,Atéjau | tarybg ne tusciy pasisakymy klausyti“

Pirmajame 2023-2027 mety, kadencijos
savivaldybés tarybos posédyje vienintelis
Gediminas AKELAITIS neprisijungeé prie
jokios frakcijos.

- Nenoriu biiti tapatinamas su dulkiais, ve-
rygomis ir kitais panaSaus plauko veikéjais,
kurie atstovauja j taryba i8rinktoms parti-
joms. Pasiskelbusiems opozicija pasakiau:
,Dirbkite ketverius metus dél marijampo-
lie¢iy, atidavusiy jums savo balsus, kad po
to bitumeéte valdZioje. Dabar gi gerbkime
rinkéjy pasirinkima, o ne skatinkime su-
siskaldyma ir nedarykime cirko, nes mano,
kaip traumatologo, darbo valanda yra be
galo svarbi del Zmoniy sveikatos. AS atéjau
i taryba ne tusciy pasisakymuy klausyti®,
- savo pasirinkima aiSkino Marijampolés
ligoninés ortopedas traumatologas.

- Ka turéjote omenyje kalbédamas apie
tuscius pasisakymus?

- Nereikalingus plepalus, kuriais pasiZy-
mi daugelis savivaldybés tarybos nariy,
posédZiavusiy ir ankstesnés kadencijos
taryboje. Absoliucia dauguma turinéiy so-
cialdemokraty vedlys meras kelias valan-
das trunkancius tarybos posédZius be jokiy

problemy galéty ,sutalpinti j pusvaland;.
Juk sprendimy projektai i§ anksto aptarti,
juos palaiko dauguma, belieka balsuoti ir
skirstytis iki kitokarto. Tuo tarpu pirmajame
posédyje kandidaty j vicemerus klausinéta
visa valanda nepateikiant argumentuy jiems
nepatvirtinti. Diskusijos buvo bereikalingos,
nes tai marijampolieciy iSrinkti, daug mety,
savivaldybéje dirbantys Zmonés, kuriuos
meras skyré savo politinio pasitikéjimo
pareigtinais.

- Bevelytuméte, kad nebiity rieteny,
visi dirbty marijampolieciy labui?

- Biity puiku. Dél to pirmiausiai reikia mo-
kytis bendrauti su paprastais Zmonémis,
kurie mus rinko, diskutuoti tarybos komi-
tetuose ir kitur, sitilyti gerus sprendimus,
juos greitai priimti. Tarybos nariams, ypac
atstovaujantiems partijoms, kurios Seime
turi dauguma, vertéty ,spausti” Vyriausy-
be, kad ji ne ZodZiais, o darbais atsigrezty i
regionus. Nes per pastaruosius septynerius
metus, kai Seime dominavo ,valstieciai*
ir konservatoriai, Marijampoléje nei tiltas
pastatytas, nei apleistas ligoninés pastatas
renovuotas, nei sulaukta bent kiek rimtesniy
investiciju.

Deja, tokia situacija gali testis, nes Seimo
nario konservatoriaus Andriaus VySniausko
parankiniams taryboje rtipi ne kazka sitilyti,
o, pasiskelbus opozicija, Zerti kritikos. Tuo
paciu keliu suka ,valstieciai“, vadinamo-
sios S. Skvernelio partijos atstovai ir prie
konservatoriy prisiSliejusi darbieté. Nuo
balandZio jsigaliojusio naujos redakcijos
Vietos savivaldos jstatymo nuostata dél
opozicijos lyderio, kaip ir daug kitu, labiau
skirtos skaldyti, o ne bendrai dirbti.

- I savivaldybeés taryba griZote po ke-
tveriy mety pertraukos...

- Tai mano aStuntoji kadencija. Per ta laika
keturias partijas iSvedZiau i taryba. Buvau

joje pirmas tikras socialdemokratas. Viena-
me posedZiy net sulaukiau grasinimy, kad
saléje yra ginkluoty Sauliy organizacijos
nariy, kuriems a$ ne prie Sirdies... Kai so-
cialdemokratai susiliejo su A. Brazausko
persivadinusiais komunistais, taryboje ats-
tovavau Socialdemokraty sgjungai, iStikimai
socialdemokratijos interesams. Véliau su
manimi j taryba pateko Valstie¢iy ir Zaliyjuy
sajunga, dabar - Krikscioniy sajunga. Pakar-
tosiu, ka ne syki sakiau priekaiStavusiems
dél to, kad kei€iu partijas: ne man jy reikia,
0 joms manes.

Tapes Sios kadencijos savivaldybés tarybos
nariu sulaukiau ir nuoSirdZiy sveikinimuy,
ir grieZianciy dantimis nuostabos, kaip ¢ia
dabar Akelaitj iSrinko. I8rinko, nes pelniau
marijampolieciy pasitikéjima juos gydyda-
mas, daug mety atstovaudamas taryboje,
sakydamas | akis tiesa, kokia ji bebtitu.

- Kaip vertinate faktg, kad absoliucia
dauguma taryboje turi socialdemokra-
tai?

- Kelias kadencijas ju valdomame mies-
te puoseléjami parkai, gélynai, tvarkomos
vieSosios erdvés. Kaimuose prasciau, bet
pagal galimybes sutvarkyta. Kita vertus,
savivaldos rinkimuose dalyvavo tik 48
procentai turinciy balsavimo teise. Tokiam
abejingumui, matyt, jtakos turi valstybes
politika: kas bebiity valdZioje, pajungia visa
Ziniasklaida, kad Zmones atbukinty nuo gal-
vojimo. Jaunimui tik iSmanieji telefonai,
ausinés, kompiuteriai — niekas daugiau
nertipi, o po to stebimes, kad daugiau kaip
puseé Sauktiniy turi rimty sveikatos proble-
muy. Pagyvene Zmones ,minta“ televizijos
serialais ir iS visy TV kanaly brukamomis
Stampuotomis Ziniomis, neskatinanciomis
mastyti. Dirbantieji néra uztikrinti deél ryt-
dienos, nes atlyginimy padidinima, kuriuo
giriasi valdZia, seniai surijusi infliacija, todel
daugelis galvoja vykti i uZsienj. Tuo tarpu

valdantiesiems riipi ne regionai, bet ieSkoti
prieSy visame pasaulyje.

- O kas rupi Marijampolés savival-
dybés tarybos nariui Gediminui Ake-
lai€iui?

- Man dabar svarbiausia yra ligonines li-
kimas. Priimdama jos dalininke Sveikatos
apsaugos ministerija, savivaldybés taryba
padaré didZiausig klaidg. NeZinau, ka Mari-
jampolés vadovai sukalbéjo su ministerija,
taciau vieSumoje pasklidusi Zinia apie dany
dovanotos virtuves su duonos kepimo jran-
gaatsisakyma ir Priémimo skyriaus plétima
yraskandalinga. Gerai veikiancios virtuvés
kélimas j kitg vieta kainuoty didZiulius pini-
gus, dar didesnés sumos bus iSmestos tarsi
i bala ple¢iant Priémimo skyriu. Cia keleta
valandy ,niurkomi“, o po to namo isleidZia-
mi pacientai, kuriems iSgydyti reikia bent
4-5 pary stacionariame skyriuje. Biitent tam
turi biiti skirtas démesys ir 1éSos, nes kitaip
ligoniné bus nugyventa iki treciarusés.

Artimiausiu metu savivaldybés adminis-
tracijoje aiSkinsiuosi, kokie darbai, projektai
numatyti §ig kadencija, kam bus leidZiamos
Europos Sajungos léSos, kiek prisideés savi-
valdybé. Tai biitina Zinoti ne tik man, bet ir
marijampolieciams, kuriems riipi miesto,
savivaldybeés ateitis.

Sitlysiu sudaryti duomeny baze abituri-
enty, kurie po moksly ketina grizti j Mari-
jampole, su jais bendrauti visa mokymosi
laikotarpi. Tai, be kita ko, padéty planuoti
darbo vietas, lopSelinuky ir darZelinuky
skaiciu.

Artimiausiame tarybos posédyje ketinu
pateikti sprendimo projekta, pagal kurj savi-
valdybés mokymo jstaigose buity draudZia-
ma vadinamoji gender ideologija, skatinanti
Zmogaus vizija, radikaliai prieStaraujancia
krik$c¢ioniskajai.

Kalbino Jurgis MACYS

Kaip pazinti save ar savgjj ,,As"

Tadas VADVILAVICIUS, Vytauto DidZiojo univer-
siteto (VDU) doktorantas. Daznai juokaujama,
kad mokykloje mokoma to, ko neva gyvenime
neprireikia: kokia yra diskriminanto formule,
kaip i8lyginti chemine reakcija, kokios yra Ias-
telés branduolio funkcijos. Zinoma, kai kuriose
srityse Sios Zinios naudingos. Bet galbuit verta
grizti prie klausimo , Ko mokykloje neiSmoko?*
Zmogus bus pajégus priimti sprendimg, kokios
karjeros jis ar ji nori siekti. Ir nors nemaza
dalis jauny Zmoniy su $ia uZduotimi puikiai
susitvarko, ka daryti tiems, kuriems §j spren-
dima priimti sekasi sunkiau?

Frazé ,Tu nesi pasaulio bamba“ turi neigiama
prasme — daZniausiai ji naudojama siekiant
parodyti Zmogaus egoizma, susireikSminima.
Taciau tiesa ta, jog kiekvienas esame ,savo
gyvenimo bamba®, su individualiais i§8tkiais,
galimybémis, stiprybémis, vertybémis ir po-
Ziriu, kurie gali turéti jtakos tam, ka mes gyve-
nime renkameés ir kaip elgiameés. Biidami ,.savo
gyvenimo bamba“ mes geriausiai Zinome, kas
esame ir ko norime. O gal neZinome?

Karjeros planavimas remiasi prielaida, kad
asmuo paZjsta save, geba apibtidinti poreikius
ir lukesc¢ius, kokiomis vertybémis vadovaujasi
ir, remdamasis saves paZinimu, gali pasirinkti
jam tinkamiausig karjeros kryptj. PavyzdZiui,
itin populiarus mokslininko Johno Hollando
karjeros interesy testas (kuris néra be truku-
muy!) gristas prielaida, jog asmuo iSmano tai,
kas jam svarbu, jdomu ir kokie jo interesai. Bet
ar net subrendes Zmogus gali aiSkiai atsakyti,
kokie jo interesai, vertybés, poZiiiris?

,AS“, kuris Siame tekste sulyginamas su ,savo
pasaulio bamba®, yra jvairiapusis, sudétingas,
kartais nesuprastas, kartais labai aiskus, o daz-
nai net neZinomas paciam Zmogui. Tuo tarpu
mokykloje mokiniai néra (ar bent jau yra labai

retai) mokomi atsakyti j svarby klausima , 0
kas esu ,A$“?%, kuris yra karjeros planavimo
pagrindas ir pradZia.

PaZinti save ar savajj ,AS“ néra paprasta, ypac
jeigu neZinome nuo ko pradeti arba visai ne-
pradedame. Saves paZinimas gali apimti ver-
tybiy, asmenybés savybiy, interesy, gebéjimu,
nuostaty, igtidZiy, poreikiy, motyvy paZinima.
Kiekviena iSvardinta sritis labai plati, todél
nenuostabu, kad save paZinti gali biiti sunku,
tai trunka ilgai.

Kartais sunku aiskiai jvertinti ar atsiminti
savo elgesj, pavyzdZiui, kaip jvertintumeéte
teiginj ,Man daZnai sunku apsispresti‘. Ka
reiSkia ,daZnai“? Nors testai (kaip kad mine-
tas J. Hollando) daZznai gali biiti netiksliis ar
netinkamai naudojami, jie uZima didele dalj
saves paZzinimo metody, mokykloje.

Yra daugybeé klausimu, kurie gali padéti ge-
riau paZinti save, suprasti, kas yra ,A$“: man la-
biau patinka dirbti su kitais ar vienam (vienai),
geriau sekasi jsiminti iSgirsta ar perskaityta
informacija, kaip pavyksta susidoroti su stresu
pries atsiskaitymus, labiau patinka raSyti ar
kalbeti, kokias uzduotis atlikti sekasi geriausiai,
kas svarbiau - detalés ar bendras paveikslas...¢

Saves paZinimas - tai pirminé karjeros pla-
navimo dalis, kuri, rodos, yra pamirsta. Mo-
kiniai, mokytojai, tévai, draugai - didZiulis
ratas mus supanciy Zmoniu, kurie gali uZzduoti
klausimus , O kas Tu esi?“, ,Kq apie save suZi-
nojai Sig savaite?*, ,Kas Tau labiausiai patinka
mokykloje?“ ir kitus, bei padéti j juos atsakyti.
Kiekvienas, net, atrodo, nedidelis klausimas
gali padeéti sudélioti mozaikg, kurig galima
pavadinti ,AS“.

Tad ar praéjus dar vienai savaitei, galite atsa-
kyti j klausima , O kas esu ,A$?%, o gal padéti
i 8j klausima atsakyti savo mokiniui, broliui/
sesei ar vaikui?

Vilija NAVICKIENE, psichiatre. Pozia-
ris | Zmones su psichikos sutrikimais
keiciasi, taciau informacijos apie juos
dar truksta.

Zmonés su intelekto ir psichosociali-
ne negalia daZnai apipinami jvairiais
mitais. Bet jiems jsitraukiant j tam
tikras veiklas visuomenéje, moky-
klose integruojant vaikus su negalia,
poZiiiris i§ esmeés pasikeicia, ypac kai
Zmoniy su $iais sutrikimais atsiranda
artimoje aplinkoje. Mes pamirStame,
kad jie, nors yra kiek kitokie, neretai
turi daug atjautos, o teikiant tinkama
pagalba ir prieZiiira, nesiskiria nuo
musuy.

Lietuvoje intelekto negalia vadina-
ma protiniu atsilikimu - tai yra su-
letéjusios arba neuzbaigtos protinés
raidos biisena, kai sutrinka jgiidZiai,
pasireiskiantys vystymosi metu ir
lemiantys bendra intelekto lygj. Tai
paveikia vaiko kalbinius, socialinius
ir motorinius sugebéjimus.

Su protiniu atsilikimu gali pasireiksti
ir kiti psichikos sutrikimai. Intelekto
sutrikimas gali biti diagnozuojamas
sergantiems Dauno sindromu, turin-
tiems autizmo spektro sutrikimga ir kt.
Intelekto negalia daZniausiai jgimta
arba atsiranda per pirmuosius trejus
gyvenimo metus, mat Siame amZiuje
psichika dar néra diferencijuota, todél
kenksmingo veiksnio poveikis sutrik-
do tolesne psichikos raida. Pagrindinés
to prieZastys: infekcijos, psichoaktyviy
medZiagy ir alkoholio vartojimas nés-
tumo metu, traumos gimimo metu.

Tuo tarpu psichosocialiné negalia
reiSkia, kad Zmonés susiduria su sun-

kumais socialinéje erdvéje - jauciasi
apriboti, jiems tai trukdo atlikti kas-
dienes uZduotis.

DaZniausiai §i negalia pripaZjsta-
ma Zmonems, sergantiems sunkiais
psichikos sutrikimais. Tac¢iau ne
visi jy kamuojami tures ir psichoso-
cialine negalia. Ji gali atsirasti bet
kuriame gyvenimo tarpsnyje, o jos
laipsnis ilgainiui kisti. Psichosocia-
linés negalios prieZastys susijusios
ir su paveldimumu, ir su nepalan-
kiomis aplinkos salygomis. Esminis
skirtumas, kad intelekto negalia yra
ilgalaikeé ir trunka visg gyvenima, o
psichosocialiné gali kisti

COVID-19 pandemijos metu padau-
géjo nerimo sutrikimu, depresijos
atveju, padaznéjo miego problemos.
Tai 1émé gyvo bendravimo stoka, vi-
suomeneés formuojamas spaudimas,
kaip gyventi. Dél to jautresnés psichi-
kos Zmonés daZniau stresa malSina
vartodami psichoaktyvias medZiagas.
Be to, apie psichikos sutrikimus gali-
me rasti vis daugiau informacijos, dél
to daZniau kreipiamasi j specialistus.
Anksciau gyventojai daug daZniau
nedrisdavo ar apimti gedos jausmo
vengdavo praverti specialisty kabi-
nety duris.

Pats miisy mastymas turi keistis,
turime auginti tolerancija Zmoniy
su Siomis negaliomis atZvilgiu. Kai
kuriose srityse, pavyzdZiui, darbineéje,
tokiy Zmoniy integracija progresuoja
létai, taciau dabar yra jvairiy galimy-
biy ir naujoviy, kurios padeda inte-
gruotis ir darbe, ir visuomeniniame
gyvenime.

Bijome to, ko nesuprantame
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SILTNAMIAL. Parduodu jvairaus dydzio
Siltnamius. Nemokamas pristatymas.
Suteikiu garantija. Tel. 8-66151614.

PARDUODA

Parduodu alksnio, berZo, skroblo kapotas
malkas, statybine mediena, pusines atraizas.
AtveZu. Tel. 8-648 61061.

PASLAUGOS

Tujy - gyvatvoriy kirpimas, Zeminimas. MedZiy
genéjimas. Sodyby - apleisty sklypu prieZidra,
tvarkymas iStisus metus. Malky pjovimas. Kiti
aplinkos tvarkymo darbai. Tel. 8-637 33271.

SIENUY SILTINIMAS

j oro tarpus
Tel. 8 696 42 020

Stogy fasady, trinkeliy plovimas atnauji-
nimas, daZymas, patalpy balinimas kalke-
mis. Tel. 8-63191211.

KvieCiame rezervuotis sezoniniai vejos,
sklypo prieZiurai. Tel. 8-692 77122.

Brangiausiai Lietuvoje miskus (brandZius,
jaunus, malkinius, iSkirstus), Zemes, so-
dybas. Tel. 8-676 41155.

Sitilykite ,,Gamtos herojus

V3| ,Zaliasis taskas" bei aplinkosaugos iniciatyva ,Kita forma“
kviecia sitlyti ugdymo staigas, pedagogus bei 1-12 klasiy
moksleivius apdovanojimui ,Gamtos herojai“. Jis skiriamas uz
reikSmingg veiklg saugant gamta, puoseléjant tvarig aplinka.
Visy trijy kategorijy geriausieji bus apdovanoti medaliais ir
stipendijomis: jstaiga 1 000 eury, pedagogas ir moksleivis —
po 500 eury.

Kandidattras galima teikti patiems arba tai gali padaryti kiti,
matantys jy darbo prasme.

Registracija konkursui vyksta iki geguzés 22 d. Daugiau
informacijos ir registracijos anketa rasite https://kita-forma.lt/
gamtos-herojai-23/.

Knyga Sokio spektaklyje

Marijampolés kulturos centras (Vilkaviskio g. 2). geguzés
23 d. 17 val. Klaipédos valstybinio muzikinio teatro Sokio
spektaklis ,,Altoriy Sesély*“.

Zidrovai kviegiami pasinerti j Vinco Mykolaigio-Putino roma-
no teatrines interpretacijas, ,perskaityti“ §j psichologinj karinj
skirtingomis formomis: audiovizualiniu spektakliu/zaidimu
(teatralizuotais skaitymais) ir Sokio kalba.

Renginys nemokamas, taciau batina rezervuoti bilietus. Tai

galite padaryti internetu: https://tickets.paysera.com/It-LT/
event/sokio-spektaklis-altoriu-sesely

PERKAME

jvairy NEKILNOJAMA TURTA,
butus, namus, sklypus.
Greitas atsiskaitymas.

Dél iSsamesnés informacijos
kreipkités tel. 8-658 00756.

Superkame visy markiy automobilius. Gali
biiti nevaZiuojantys. Atsiskaitome iS Karto.
Tel. 8-675 80030.

REIKALINGA

Raseiniy rajone gyvuliy akyje reikalingi dar-
buotojai moterys ir vyrai. Apgyvendiname,
maitiname. Tel. 8-672 50316.

J

JUODELIAI

UAB ,Juodeliai“ — viena i$ ly-
deriaujanciy mediniy padékly
elementy gamintojy Europoje.
KVIECIAME PRISIJUNGTI PRIE
MUSU KOMANDOS:

- Stakliy operatorius;

- Gamybos darbininkus;
- Kiemo darbininkus;

- Saltkalvius;

- Elektrikus.

MES SIULOME:

kelione autobusu j darba arba kuro
kompensavima (darbo vieta: Juodeliy
g. 8, Nendriskiy k., Marijampolés sav.);
darbo riibus ir visas reikalingas darbo
priemones;

gardZia kava ir soCius sumustinius;
draudima nuo traumy.

Susidomeéjote? Skambinkite tel.:
+370 600 00515

arba siyskite savo CV el.p.:
cv@juodeliai.lt

QEE TONAS

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

UAB Ekobetonas IVARIY RU§|U BETONA

GAM'NA IR BETONO MISINIUS

BETONAS PRISTATOMAS BETONO SIURBLIAIS,BETONVEZEMIS IR SAVIVARCIAIS

METALO GAMINIAI (ARMATURA)

"N |REIKALING]|

STATYBOS RITMAS

PLATAUS PROFILIO
STATYBININKAI

Atlyginimas nuo 1 100 eury atskaiCius mokes¢ius.

Kreiptis:

Gamykly g- 3,

Marijampoleée

tel. 8 652 50618;
8 343 71450.

AUGYSTES
"UROS

DRAUGYSTES PADALINYS
MAR MPOLES PETRO KRIAUCIUNO VIESQDI

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

KASAME KUDRAS

Transporto ir statybiniy mechanizmy nuoma:

Tel. (8-343) 70482 www.sr.lt

GGSS)

SENUKAI
JRANKIY (
NUOMA ‘.
Nuo 5 iki 10 pary -15%

Nuo 11 ir daugiau pary - 30%

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

QO 865032667
0 Stoties g. 47, Marijampolé
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Valgykime vaivorykstés principu

Neringa GORELE, mitybos speci-
alisté. Penkias porcijas vaisiy ir
darZoviy kasdien rekomenduo-
ja suvartoti Pasaulio sveikatos
organizacijos specialistai. Ne-
maza dalis Zmoniy klaidingai
isivaizduoja, kad norint jvykdyti
rekomenduojama,,5 porcijos per
diena” tikslg, uZtenka suvalgyti,
pavyzdZiui, 5 obuolius. Taciaune
ka maZiau uZ vaisiy bei darZoviy
kiekij svarbu j raciong jtraukti kuo
daugiau skirtingy gamtos géry-
biu.

Reikéty suvartoti maZiausiai
400 gramy vaisiy, uogy ir dar-
Zoviu. Neverta orientuotis j atski-
rus produktus - kiek vynuogiy ar
Spinaty suvalgyti kiekviena die-
na. Svarbiausia, kad dominuoty
ivairoveé - tai visapusiSkai svarbi
mitybos taisyklé. Taip pat Zmo-
gus turéty rinktis, ka mégsta, kad
valgydamas jausty malonuma.
Jei verciame save valgyti bro-
kolius, nors jie labai neskants,

ilgainiui tarsi patvirtiname mita,
kad sveika mityba yra neskani.
Todél aklai vadovautis mitybos
taisyklémis nereikeéty. Néra vieno
stebuklingo vaisiaus ar darZoves,
kurie iSspresty visas sveikatos
problemas, todél j raciong pravar-
tu jtraukti skirtingus produktus,
kuriy pasirinkti verta individu-
aliai, atsiZvelgiant | mégstama
skonj, finansines galimybes, virs-
kinimo ypatumus.

Brokolius valgyti sveika, bet jei
pucia pilva - 8i darZové ne jums.
Galbtit jus kamuoja geleZies
stoka? Tuomet rinkités daugiau
Spinatuy. Vargina refliuksas - po-
midorai ne jums.

Zmoneés daZnai daro esmine
klaida - suvalgo daug vaisiy ir
maZai darZoviu. I8 reikiamy su-
vartoti 400 gramy - 200 gramuy,
turéty sudaryti darZoves ir lygiai
tokia pacia dalj vaisiai. Labiau
priimtinas variantas - gal net
sekmingesnis metant svorj, kai
suvartojama daugiau

darZoviy ir maZiau
vaisiu, nes taip gau-
name maziau cukry.
Pirmenybe reike-

ty teikti SvieZioms,
sezoninéms, Lietu-

voje uZaugintoms

- darZovéms. Taciau
galima valgyti ir al-
dytas, dZiovintas ar
liofilizuotas gérybes.
MaZiausiai naudin-
gi konservuoti pro-
duktai, todél dideleés
maistineés vertés is
ju tikeétis nereikety.
Reikiamo vaisiy ir

darZoviy kiekio suvartojimas gali
smarkiai prisidéti prie geros sa-
vijautos bei sveikatos.

Vaisiai ir darZovés organizmui
reikalingi dél to, kad juose yra C,
PP, A, K bei B grupés vitaminu,
taip pat mineraliniy medZiagy
- kalio, kalcio, fosforo, magnio,
geleZies. Be to, darZovése ir vai-
siuose yra nemaZzai skaiduliniy
medZiaguy, antioksidantu, pa-
dedanciy stiprinti sveikatq bei
iSvengti ligy. Tyrimai rodo, kad
Salyse, kur gyventojai vartoja
daug darZoviy ir vaisiy, maZiau
sergama kraujotakos ligomis bei
onkologiniais susirgimais.

PrieZastys, dél kuriy daugelis
nesuvartoja rekomenduojamo
kiekio vaisiy ir darZoviy, gali buti
ivairios. Neskanu, néra atitinka-
muy Ziniy apie sveika mityba, kai
kam gali biiti per brangu. Taip pat
darZoves ir vaisius sunku i$lai-
kyti SvieZius, truksta fantazijos,
kaip Sias maisto grupes jtraukti
i receptus.

Kasdien j darbg ar mokslo js-
taiga uzkandZiui neskités vaisiu.
Piety metu puse 1ékstés skirkite
darZovéms. Vakarienei rinkités
salotas ar darZoviy troskinius.
Laikykite darZoves matomoje
vietoje, kol susiformuos jprotis
valgyti juy daugiau. Skubantiems
Zmonéms naudinga vartoti vaisiy,
ir darZoviy glotnucius, nes juos
patogu iSgerti net vairuojant. Kas-
dien ragaukite vis naujq darZove
ar vaisiu, valgykite Zaliu, geltonu,
oranZiniy, raudonuy, violetiniy ir
kity spalvy vaisius, uogas bei
darZoves.

DarZoviy patiekalai

Lina BARCAITE, ,Rimi” kulinarijos
technologeé. Kopiistai, kaip ir Kiti
Sakniavaisiai, yra darZove, kuria
galima laikyti ilgai. Senstant
dZitsta tik virSutiniai lapai, taciau
juosnuémus galima rasti SvieZius.
Renkantis kopiistus parduotuvéje,
svarbu atkreipti démes;j i ju kota.
Kuo jis maZesnis, tuo nuo koptisto
buvo nuimta maZiau lapy. O bro-
koliy Zydéjimo poZymius iSduoda
Sviests Ziedeliai ant pavirSiaus.

Kalafiorus, kale lapinius bei Zie-
dinius kopiistus galima skanauti
ne tik SvieZius, bet ir uzsaldyti. To-

naudingas medZiagas bei vitami-
nus.

PrieS pjaustant koptistus reike-
ty paSalinti senus arba paZeistus
iSorinius lapus, tada darZove nu-
plauti. Apdoroti kopuistus reikeéty,
pagal tai, kokj patiekalg norima
gaminti. SvieZiy darZoviy sriubai
naudojame 8vieZig koptsta, ku-
ris verda apie penkias minutes,
o rudens derliaus kopiistai labai
populiariis greitam marinavimui.
Juos reikéty plonai supjaustyti, su-
déti morkas, cukry ir marinuoti.
Ziedinj kopfista galima Siek tiek

kios darZovés praktiSkai nepraras
savo skonio ir i§vaizdos, iSlaikys

apvirti arba tiesiog supjaustyti ir
déti j salotas.

Apkepélé

Reikia: 400 g kopusty; 300 g kreivabudés; 2 Sauksty sviesto (ghi);
5 g krapy; Saukstelio Ciobreliy; druskos pagal skon;.

Teslai reikia: 400 ml kefyro; 3 kiauSiniy; Saukstelio druskos; 220 g
milty; 0,5 Saukstelio sodos; 2 Sauksty sezamy sékly.

Gaminimas: kopustg supjaustykite Siaudeliais ir pakepinkite keptu-
véje su sviestu 2-3 min., kol suminkstés. Tuomet sudékite nuplau-
tas, nusausintas kreivabudes. Mazesnes dékite visas, o didesnes
suplésykite; visus teslai ruosti skirtus ingredientus, iSskyrus sezamy
séklas, mentele sumaisykite dubenélyje; paruosta teslg sumaisykite
su kopdastais ir kreivabidémis, gautg mase sukréskite | kepimo po-
pieriumi iSklotg forma, apibarstykite suformuota apkepéle sezamy
séklomis ir kepkite 30—40 min. iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje, kol ap-
kepélés pavirsius Siek tiek paruduos; paruostg patiekala perkelkite |
Iékste ir patiekite | stalg karSta su grietine. Apkepéle galima apibarstyti
tarkuotu kietuoju sariu.

ItaliSka sriuba

Reikia: 2 morky; 2 sa-
liery stieby; skardinés
pjaustyty pomidoruy;
skardinés pupeliy;
100 g. ziediniy ko-
pusty — Svieziy arba
Saldyty; ¢esnako skil-
telés; mazo svoguno;
2 lauro lapy; druskos
ir pipiry pagal skon;.

Gaminimas: smulkiai
supjaustykite svoging
ir Cesnaka. Apkepkite juos puode, jpyle Sauksta aliejaus ir sudéje lauro
lapus; morkas ir saliery stiebus supjaustykite mazdaug 1 centimetro
gabaliukais, sumeskite juos kartu su ziediniais kopustais | puoda ir
maiSydami apkepkite, kol darzovés suminkstés; tada supilkite kon-
servuotus pomidorus ir pupeles, pasudykite darzoviy misinj ir uzpilkite
600 ml verdancio vandens. Jei norite tirStesnés sriubos, pridékite 100

gramy makarony. Uzdenkite ir palikite virti 10-15 minuciy.

Mityba nuo palangiy

Edita GAVELIENE, dietologé. Dau-
guma SvieZiy Zoleliy turi nemazai
vitamino C bei flavonoidy, kurie
pasiZymi antioksidacinémis ir
antiuZdegiminémis savybémis.
Ivairios Zolelés aptinkamos ne tik
pievose, bet ir prekybos centruose,
kur ju galima rasti iStisus metus.
Reikéty nepamirsti, kad nesunkiai
jas galima uZsiauginti ir ant namy
palangés. Nusiskyne lapeliy, juos
galésite ryte déti i glotnucius, Svie-
Zias sultis, salotas ar sriubas.

Grudy daiginimas taip pat galé-
ty buti puikus jprotis. Daiginimas
praturtina griidus C, E, B grupeés
vitaminais, taip pat cinku, magniu,
manganu, fosforu, geleZimi.

Daiginti gridus namuose itin

lengva, o gaunamos naudos vir-
Sija lukescius. PavyzdZiui, avizy
daiguose yra gausu baltymuy, beta
gliukany ir tirpiy skaiduly, jos su-
mazina gliukozeés ir cholesterolio
isisavinima, taip pat pasiZymi at-
statomuoju, prieSuZdegiminiu ir
imunitetg stiprinan¢iu poveikiu.

Kitas daigintinas grudas, kurj
verta iSbandyti — rugiai. Rugiu
daigai turi daugiau B grupeés vita-
miny, kalio ir fosforo, be to - maza
glikemijos indeksa ir yra puikus vi-
tamino Cbei folio ruigSties Saltinis.

Dél maZo kalorijy skaic¢iaus, 100
g saloty yra mazdaug nuo 15 iki
25 keal, jos gali biiti vartojamos
Zmoniy, kuriems svarbu kontro-
livoti kiino svorij.
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Keliaudami paZinkime energetika

Dovile SELIUKE, , Keliauk Lietuvoje” rinkoda-
ros ir komunikacijos skyriaus vadove. ,Ener-
getikos paZanga yra lygi valstybés paZan-
gai. Keliaudami ir paZindami energetikos
objektus, galime matyti ne tik technologine
paZangg, bet ir kaip keitémés mes, miisy
miestai ir Salis. Energetikos objektus ga-
lima skirstyti i dvi grupes - jau istoriniai,
bet kaZkada buve modernis, dave pradZia
misy paZangai. Ir -, Zalieji“, kurie jau dabar
prisideda prie viso misy regiono geroves,
tvaresnés ateities®, - sako ,Ignitis grupés®
edukaciniy programy vadové Vaiva Rut-
kauskaite.

Elektros kédé Lietuvoje. Ja galima ap-
zitireti Siauliuose jsikiirusiame Teismu,
istoriniame muziejuje. Ne tik apZitiréti, bet
ir atsisésti j jg, pabiiti nusikaltélio vietoje.
Tiesa, kraupus su mirties bausmémis su-
sijes eksponatas nebuvo naudotas. Kedeé
yra butaforiné. Muziejy Siauliy apygardos
teisme jkire c¢ia dirbes teiséjas.

Pirmoji lemputé. Vos deSimtmeciu ve-
liau nei Anglijoje, Pranciizijoje ar JAV, Lietu-
voje buvo jZiebta pirmoji elektros lemputeé.
Tai jvyko Rietavo Sv. arkangelo Mykolo
baznycioje (Plungesr.), vietiniy vadinamoje
,Baltaja gulbe“. Cia galima apZitréti restau-
ruotg XIX a. sietyna, kuriame kunigaikscio
Bogdano Oginskio déka pirmakart nusvito
100 lempuciu. Pasakojama, kad paZitreti
Svieciancio stebuklo j baznyc¢ia pliido Zmo-
nés i3 jvairiy Salies kampeliy. I8like pasa-
kojimai, kad vieni lemputes bande uZptsti,
kiti - prisidegti nuo ju pypke.

Filmavimo aikstelé Ignalinos atomi-

néje elektrinéje. Apsirengti specialia ap-
ranga ir batus, palikti visus asmeninius daik-
tus, rankoje laikyti dozimetra, nekramtyti
gumos. Tai - lankymosi Ignalinos atominéje
elektrinéje taisyklés. Nors ji nebeveikianti
ir $iuo metu demontuojama, tebéra ypatin-
gos svarbos strateginis objektas. Ekskursiju
metu (démesio: ekskursijose gali dalyvauti
asmenysnuo 18 mety) galima patekti j sau-
goma IAE teritorija: reaktoriy sale, turbiny
sale, bloko valdymo skyda.

LietuviSkos Atlantidos. Energetikos
amZiaus istorijos dalis - ir hidroelektrinés,
kuriy veiklai reikéjo suformuoti vandens
tvenkinius. Todeél didZiausias — Kauno ir
Antalieptes — marias bty galima laikyti
Jietuviskomis Atlantidomis®. Juy dugne -
uZliety kaimu, sodybu, eZery istorijos.

Kauno hidroelektrinés istorijos pradZia -
uZtvenktas Nemunas ir suformuotos Kauno
marios. DidZiausiame dirbtiniame Lietuvos
vandens telkinyje - keliolika saly, pakranté-
se — jspudingos atodangos, o po vandeniu
- daugiau nei 30 uZliety kaimuy. Atkurtus
ju vaizdus galima pamatyti jrengtuose
stenduose-molbertuose Arlaviskiy pa-
Zintiniame take, garséjanciame kadagynu.

1961 m. pastatyta Antalieptés hidroelek-
triné (Zarasy r.) yra vienintelé kalny tipo
elektriné Lietuvoje. Vanduo joje ant turbiny
raty krinta net i§ 35 m aukscio. Apsilanky-
mas elektrinéje negalimas, taciau ne maZiau
idomus yra ir pasivaikCiojimas Svento-
sios aukstupio paZintine trasa. 10 km
ilgio take — ne tik nuostabtis vaizdai, bet ir
sezery kapinés®, t. y. rieduliai su iSkaltais

pavadinimais 26 eZery, kuriuos
kadaise prarijo uZtvenkta Sven-
tosios upé. Jos uzlietas 800 ha
plotas, virtes Antalieptés ma-
riomis, dabar yra antras pagal
dydj tvenkinys Lietuvoje.
Kruonio hidroakumuliaci-
né elektriné KaiSiadoriy ra-
jone yra vienintelé tokio tipo
elektriné Baltijos valstybése. Tai
- i8skirtinis inZinerijos statinys
su dviem vandens baseinais, Ze-
mutiniu Kauno mariose ir auks-
tutiniu (100 m auk$¢iau mariy
esanciu dirbtiniu rezervuaru).
Kertinis jos akmuo jbetonuotas
1984 m., veikti pradéjo 1992 m.
Si hidroakumuliaciné elektriné
kity elektriniy avarijos atveju
galéty biti tarsi greitoji pagal-
ba. Net iSsijungus visoms Salies

elektrinéms ji galéty pradeti
veikti be jokio iSorinio energi-
jos Saltinio ir jau po 2 minuciy,
pradéty gaminti elektra. Elektrinéje orga-
nizuojamos ekskursijos.

Baltijos auksas ir elektros Kkriivis.
SusipaZinti su Siuolaikine elektrostatine
gintaro masSina ir jos veikimo metodu - tokia
Jielektrinta“ patirtj sitilo Nidos kultfiros ir
turizmo centras ,Agila“ Mizgiriy gintaro
muziejuje. Elektriné maSina, sukurta sujun-
gus mena ir technika, jrodo, jog natiiralus
gintaras gali biiti naudojamas kaip medZia-
ga elektros kriviui iSgauti. Elektrostatine
masing sudaro du gintariniai diskai, ant
kuriy yra priklijuotos metalinés ploksteles.

Gintaro energijg gaminanti masina

Mizgiriy gintaro muziejus

Sukant elektrine ma$ing ir jelektrinant gin-
tarinius diskus pradeda Sokinéti kibirkstys,
galima pajusti specifinj ozono kvapa.
Elektrosimuliacija, arba gydymas
elektra. Viena i$ procediiry sanatorijose
- elektroterapija. Jai naudojami geriausiy
mokslininky ir mediky sukurti moderniis
prietaisai, su kuriais moduliuota srove sti-
muliuoja pavirSinius ir giliuosius raumenis,
malSina skausma ir skatina atsipalaidavima.
Kineziterapija, paremta gydymu elektros
srove, yra saugi ir maloni. Sig procediira
teikia dauguma sanatorijy Druskininkuose.

Siaurukas ir geleZinkelio stotis Utenoje

Juraté BRASIUNIENE, Utenos rajono savi-
valdybes administracijos Kultaros skyriaus
vedeja. Aukstaitijoje tiesiog siauruku va-
dinto siaurojo geleZinkelio traukiniai Ute-
noje nebilda jau keturis deSimtmecius. Juos
pakeité pro buvusia geleZinkelio stotj nu-
tiestu magistraliniu keliu Vilnius-Utena
skubantys automobiliai.

Lietuvoje geleZinkelis atsirado 1861 m. kai
pagal carinés Rusijos vyriausybés 1851 m.
priimta nutarimg buvo nutiestas pirmasis
placiojo geleZinkelio Sankt Peterburgas-
Var$uva ruoZas Kaunas-Kybartai. XIX a.
7-ame deSimtmetyje Rusijos vyriausybé
susidoméjo ir siauruoju geleZinkeliu. 1870
m. | Anglija buvo komandiruota grupé spe-
cialisty - noréta susipaZinti su tokio gele-
Zinkelio tiesimo patirtimi.

Lietuva tuo metu buvo Rusijos imperijos
sudetyje, todel su jos struktiira buvo susijes
ir pirmasis miisy Salyje siaurojo geleZinke-
lio raidos etapas. Jo paskirtis buvo aptar-

nauti platuji geleZinkelj - gabenti vietinius
krovinius, veZti keleivius. Siaurojo gele-
Zinkelio statybos techninés salygos buvo
lengvesnes, tiesimo darbai pigesni, todél
kurti tokio transporto infrastruktiirg buvo
racionalus sprendimas.

Aukstaitijoje siaurasis geleZinkelis prade-
tas tiesti 1891 m. 1895 m. pirmoji 750 mm
plocio véZeés, 71 km ilgio siauruko atkarpa
sujungeé Sankt Peterburgo-VarSuvos pla-
&iojo geleZinkelio stotj Svencionéliuose su
Postavy miesteliu Baltarusijoje.

1897 m. pradétas tiesti 144 km siauruko
ruoZas Svencionéliai-PaneveéZys, sujunges
kitas placiojo geleZinkelio atSakas. Siame
ruoZe buvo pastatyta siaurojo geleZinkelio
Utenos stotis: 1898 m. jrengtas 20 m> talpos
mirinis istorizmo stiliaus vandens bokstas,
skirtas vandeniu apripinti garveZius, 0 1899
m. pastatytas vieno auksto marinis vélyvo-
jo Kklasicizmo stiliaus stoties pastatas. Cia
buvo jrengtas garveZiy grazos trikampis,
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Traukinio laukiancius keleivius pasitinka ir iSlydi stoties priziarétojai (skulptdry autorius Mantas

Lolitos KAMINSKIENES, Utenos savivaldybés administracijos vyriausiosios specialistés nuotrauka

nutiesta 14 keliy, i kuriy, vienas jungé su
Sankt Peterburgo-VarSuvos trakto Utenos
pasto stotimi. Oficialus Sio geleZinkelio
ruoZo atidarymas jvyko 1901 m.

Siaurajj geleZinkelj Lietuvoje tiesé Rusijos
privaZiuojamujy keliy akciné bendrove, o
tiesimui vadovavo Saldutiskio (dabar Ute-
nos raj. savivaldybé) dvaro savininkas, karo
inZinierius, generolas Boleslovas Jalovec-
kis (1846-1918). Jis baige Peterburgo karo
akademija ir domeéjosi geleZinkeliais kaip
pelningu strateginiu objektu. B. Jaloveckis
suprojektavo ir du prabangius, ypac saugius
caro traukinius. Taciau 1888 m. vienas toks
traukinys nuvaziavo nuo bégiu. Laimei, is
incidentas nevirto tragedija: keleiviai rimtai
nenukentejo, caro Seima atsipirko lengvais
nubrozdinimais, o projektuotojas neuZsi-
trauke caro riistybeés ir bausmes. PrieSingai
- B. Jaloveckis buvo apdovanotas ir jgijo
teise prisipirkti Zemiy aplink Saldutiskj.

Pasiteisino ir visas siaurojo geleZinkelio
projektas Lietuvoje. Saltiniuose nurodoma,
kad 1903 m. juo perveZta 65 000 tony kro-
viniy ir 40 632 keleiviai.

Antrasis siaurojo geleZinkelio raidos eta-
pas susijes su Pirmuoju pasauliniu karu.
1916 m. Vokietijos kariuomené nutiesé
naujus 600 mm plocio ruoZus, kuriuos
planuojant atsiZvelgta j intensyviai eks-
ploatuojamy misky bei durpyny rajonus.
MiSko medZiaga tuo metu daugiausia buvo
veZama j Vokietija.

Siaurojo geleZinkelio aukso amZiumi vadi-
namas treciasis jo raidos etapas, apimantis
1920-1938 m. m. Tuo metu siaurasis gele-
Zinkelis buvo perorganizuotas ir plétojamas
pagal nepriklausomos Lietuvos tikio porei-
kius. Prie Sio transporto tinklo kiirimo daug
prisidéjo valsciy savivaldybés, kurios buvo
suinteresuotos naujy geleZinkelio Saky tie-
simu per jy teritorijas. 1935 m. siauruko
centru tapo PanevéZys.

Pokario metais, kai nekursavo autobu-
sai, siaurasis geleZinkelis buvo pagrindi-
ne susisiekimo priemone. Teigiama, kad

sovietmeciu per para juo vaZiuodavo iki 24
traukiniy. Taciau véliau siauruko reikSme
vis maZéjo, prasidéjo Sio geleZinkelio tinklo
ardymo periodas.

1972 m.buvo nutrauktas susisiekimas tarp
Utenos ir Svencionéliy. Per trejus metus,
panaudojant ir siauruko pylimus, iki Utenos
nutiestas platusis geleZinkelis, kuriuo pir-
masis traukinys atvaziavo 1975 m. Siauruko
traukiniy eismas ruoZu Utena-Anyksciai
buvo panaikintas 1983 m., stotis Utenoje
neteko reikSmeés ir buvo uZdaryta.

Atkirus Lietuvos nepriklausomybe, i3-
likes siaurasis geleZinkelis funkcionavo
bendrovés ,Lietuvos geleZinkeliai“ ben-
droje veikloje. 1999 m. Siuo geleZinkeliu
buvo nutrauktas kroviniy, 2001 m. - ir re-
guliarus keleiviy veZimas, o vienintelis iki
§iol veikiantis 68 km ilgio siauruko ruoZas
PanevéZys-Rubikiai naudojamas tik uZsa-
komiesiems reisams.

Siy dieny sulauke siaurojo geleZinkelio
objektai vertinami kaip i§skirtinis kulttiros
paveldas, Auk3taitijos turtas, kurio dalelé
iSsaugota ir Utenoje.

Tai buvusi siaurojo geleZinkelio Utenos
stotis, savo lankytojams liudijanti apie su-
detinga Sio krasto ir visos Salies istorijos lai-
kotarpj. Cia, lyg praeities paveikslo Svieso-
tamsoje, Sviesa skleidZia XIX a. technologiné
paZanga, lémusi geleZinkelio atsiradima
ir palengvinusi daugelio Zmoniy gyveni-
mus, taciau tamsoje skendi labai skaudus
XX a. trémimy laikotarpis. 1940-1941 m.
ir 1945-1953 m. i§ Utenos rajono buvo
iStremti, iSveZti i lagerius daugiau kaip 3
000 gyventoju.

Siuo metu buvusios stoties pastate veikia
Laisvés kovy muziejus — pagrindinius 1940-
1965 m. istorinius jvykius atskleidZiantis
Utenos kraStotyros muziejaus padalinys.
Muziejaus ekspozicija parengta istoriniy
kontrasty principu, svarbiausius jvykius
lyginant su gyvenimu uz geleZinés uzdan-
gos®, jtaigiai ir jautriai perteikiant Laisvés
kovy dvasia.




