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Vasara jau ¢ia — pasiruoskite karscéiams: ka keisti
kasdienybé¢je, kad jaustumeteés puikiai?

Lijana Petrikaité

Atéjusi vasara Zada ne tik saulétas dienas ir poilsj gamtoje, bet ir is-
siikius miisy organizmui. Vis dazniau pasitaikantys karsc¢io bangu epi-
zodai vercdia atidziau rupintis sveikata. Kaip keisti kasdienius iprocius,
kad karstomis dienomis isliktume energingi, Zvalus ir sveiki? Ka valgy-
ti, kad neapsunktume, bet ir nepritriuktume jégu? Ir kaip islikti fiziskai
aktyviems net tada, kai termometras musa rekordus?

Marijampolés visuomenés sveika-
tos specialisté, atsakinga uz visuomenés
sveikatos stiprinima, Snieguolé Tarase-
vic¢iené dalijasi jZvalgomis: vasara — tai
metas, kai musy sveikatai gali kilti ypac
daug issukiy: ,Vasara daugelis Zmoniy
leidzia laisvalaikj gamtoje, prie vandens
telkiniy, todél jiems iskyla issukiy dél
karsStos oro temperatiros, dél neatsar-
gaus elgesio vandenyje, dél vabzdziy
ikandimy. Dirbantiems Zmonéms, ypac
tiems, kurie dirba zemés ikyje, statyby
sektoriuje, keliy tiesime, gelbéjimo tar-
nyby darbuotojams, salygos taip pat yra
labai sunkios.“

Skys¢iuy balansas — gyvybiskai
svarbus

Karstuoju mety laiku vienas svar-
biausiy sveikatos palaikymo principy
— pakankamas skysciy vartojimas. Anot
specialistés, vandens trikumas organiz-
me gali lemti galvos skausmus, silpnuma,
Sirdies ritmo sutrikimus ar net Silumos
smugj. ,Be abejo, pirmiausia butinas
skysc¢iy gérimas. Nuolatinis, ne tada, kai
jau imame jausti troskulj, bet visuomet
gurks$noti vandenj. Ypaé tinka minera-
linis vanduo. Taip pat mineralams pa-
pildyti tinka naturalios vaisiy, darzoviy
sultys. Visiskai netinka gérimai su dirbti-
niais dazikliais ir saldikliais, kofeinas. Be
abejo, reikéty vengti ir alkoholio, nes Sie
visi gérimai skatina skys¢iy netekima®, —
komentuoja Snieguolé Taraseviciené.

Vasaros metu j mityba reikéty jtraukti kuo
daugiau sezonisky vaisiy ir darzoviy
Pixabay nuotr.

Mityba — lengva, bet maistinga

Vasara patariama rinktis lengvesnj
maistg — daugiau darzoviy, vaisiy, liesos

meésos, zuvies, taip pat — dziovinty vaisiy
ar rieSuty. Reikéty vengti riebiy, sunkiy
patiekaly, kurie apsunkina virskinima ir
atima energija.

Ramuté Kunigiskiené, Visuomenés
sveikatos specialisté, vykdanti visuome-
nés sveikatos stiprinima, dalinasi, kad
tinkama mityba gali uztikrinti gera savi-
jauta, suteikti energijos ir padéti iSgyven-
ti karscius: ,Vasara reikety rinktis Siek
tiek kitokj maista: liesesnius mésos pro-
duktus, Siek tiek atsargiau su pieno pro-
duktais. Kadangi vasara turime privilegi-
ja rinktis sezoniskus vaisius ir darzoves,
tai ju i savo mityba reikéty jtraukti kuo
daugiau. Na, o iSkyly metu reikéty rinktis
maistinius produktus, kurie maziau gen-
da: dziovinti vaisiai, uogos, kuriuose yra
gausu antioksidanty ir skaiduly, o jie su-
teikia ne tik sotumo jausma, bet apsau-
go ir nuo laisvyjy radikaly. Labai svarbu
mitybos raciong papildyti riesutais, nes
tai yra baltymy $altinis. Na, o sotesniam
pasirinkimui tiks viso grudo gaminiai.”

Fizinis aktyvumas — su saiku ir
protingu laiku

Nors vasara — puikus metas judéti,
reikéty vengti intensyvios fizinés veiklos
dienos metu, kai saulé yra stipriausia
(nuo 11 val. iki 17 val.). Geriausia manks-
tintis ryte arba vakare, rinktis pavési.
Pasak Visuomenés sveikatos specialistés
Editos Kulikauskienés, nepaisydami fizi-
nio aktyvumo rekomendacijy karStomis
dienomis, mes sau ne tik nepadedame,
bet ir galime stipriai pakenkti: ,Jeigu
jau neturime galimybés mankstintis ryte
arba véliau vakare ir norisi ta daryti die-
ng, reikéty jsivertinti bégimo takus, kur
mes mankstinames, rinktis tas vietas,
kur yra daugiau Sesélio ir vengti asfalto,
pésciyjy taky, nes nuo karstos saulés Sios
erdves labai stipriai jkaista. Visada re-
komenduoju su savimi turéti gertuve su
vandeniu, o jei zmogus linkes | gausesnj
prakaitavimg, nepamirsti ir elektrolity
vartojimo.“

Daug aktyviai laika leidZian¢iy Zmo-
niy nesusimasto apie aprangos reikSme:
»Taip pat yra labai svarbi ir apranga. Ri-
bai turety buti laisvi, kvépuojantys, ge-
riausia $viesios spalvos, rekomenduociau
nepamirsti ir galvos apdangalo. Labai
svarbus yra ir treniruotés kriivis: niekada
nereikéty daryti per daug, geriau maziau
ir dazniau atlikti pratimus ir, Zinoma,
nepamirsti stebéti saves, ypac Sirdies rit-
mo*“, — sako specialisté.

Vasara populiariausios — gaivinané¢io van-
dens pramogos Pixabay nuotr.

Darbas per karscius:
sauga — svarbiausia

Valstybiné darbo inspekcija savo
ruoztu primena, kad karsciai kelia ne tik
diskomforta, bet ir pavojy sveikatai. Va-
sarg ypac svarbu uztikrinti saugias darbo
salygas — tiek biuruose, tiek lauke. Vy-
raujant aukstai temperaturai, didéja or-
ganizmo perkaitimo rizika, kyla pavojus
sveikatai ir gyvybei.

,Karsti orai sukuria nauja pavojy
darbo vietose — organizmo perkaitima.
Todél darbdaviai privalo jvertinti rizikas
ir imtis atitinkamy prevenciniy priemo-
niy”“, — teigia VDI vyriausioji darbo ins-
pektoré Rita Zubkeviciute.

Jei dirbama biure, oro temperatira
neturi vir§yti 28°C, o fiziskai dirbantiems
— 26°C. Patalpos turi buti védinamos
arba kondicionuojamos. Lauko darbuo-
tojai turi déveti natiralaus pluosto, Svie-
sig apranga, naudoti galvos apdangalus,
gerti daug vandens ir daryti pertraukas.

Kai aplinkos temperatura virSija 28
°C, darbuotojams turi buti skiriamos
specialios pertraukos — ne reciau kaip
kas 1,5 valandos, ne maziau kaip 40 mi-
nuciy per pamaing

Darbdaviai taip pat turéty:

¢jrengti atsivésinimo vietas,

saprupinti darbuotojus vandeniu,

svengti planuoti fizinius darbus nuo
11 iki 17 valandos,

ssuteikti informacija apie Silumos pa-
vojus ir pirmaja pagalba.

Darbuotojai turi riipintis savimi ir ko-
legomis — vengti tiesioginiy saulés spin-
duliy, vilkéti tinkama apranga, stebéti
savijauta, gerti daug skys¢iy ir, jei pasi-
junta blogai, nedelsti kreiptis pagalbos.

Vasara gali buti ne tik atgaivos ir po-
ilsio metas, bet ir puiki proga stiprinti
sveikatg, jei tik kasdienybéje nepamirs-
tame keliy svarbiy dalyky — pakankamai
skysc¢iy, subalansuotos mitybos, fizinio
aktyvumo ir atsargumo. Tad pasitikime
vasara zvalus, samoningi ir pasirenge
ne tik Silumai, bet ir geriems poky¢iams
miisy sveikatai.

Siame numeryje skaitykite:
3 psl.

»Rupestélis“ — jau septynerius
metus veikiantys vilties ir ben-
drystés namai onkologiniams
ligoniams Marijampoléje

Jau septynerius metus Marijampolé-
je veikianti onkologiniy ligoniy asociacija
»Ripesteélis“ — gyvas jrodymas, kad net ir is-
girdus vézio diagnoze galima gyventi oriai,
prasmingai ir viltingai. Asociacijos nariai
ne tik riipinasi vieni kitais, bet ir dalyvauja
jvairiose iSvykose, edukacijose, keliauja ir
uzsiima kirybine veikla.

4 psl.

Gyvenimas su onkologine liga

Onkologiné liga Siais laikais — dar ne
nuosprendis, taciau ji stipriai iSmusa zmogy
i$ senojo gyvenimo véziy. Kodél man? Ka as
blogo padariau, kad susirgau? Kiek man dar
liko gyventi? Tai klausimai, kurie daznai pa-
sitinka, iSgirdus diagnoze ,vézys®.

5 psl.
Planuojama mokescéiy refor-
ma — rizika verslo aplinkai ir
investicijoms

Planuojama mokesciy reforma vietoj sie-
kio stiprinti Salies konkurencingumg ir ska-
tinti investicijas, regis, Zengia priesinga kryp-
timi — didina mokestine nasta, slopina verslo
plétra ir kelia rizika ekonomikos augimui.

6 psl.

Mokoly seniunijoje pakelés nu-
sétos stambiagabaritémis at-
liekomis. Seniunijja kovoja su
véjo malunais

Marijampolés savivaldybéje vyksta kova
su stambiosiomis atliekomis. Mokoly senii-
nijoje pakelés, apleistos sodybos, krimingos
teritorijos nusétos Siukslémis.
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Prasideéjo stojimai i aukstasias ir profesinio ugdymo mokyklas

Svietimo, mokslo ir sporto ministerija pranesa apie tradiciskai vasaros pradzZioje prasidéju-
sius priémimus i aukstasias ir profesinio ugdymo mokyklas.

Pasirinkimy galimybés biisimiems
studentams yra placios

Birzelio 1 d. prasidéjo pagrindinis priémimas j Lietu-
vos aukstgsias mokyklas. Stojanc¢iyjy laukia 11 valstybi-
niy ir 5 nevalstybiniai universitetai bei 7 valstybinés ir 6
nevalstybinés kolegijos. | valstybés finansuojamas vietas
planuojama priimti beveik 13 tukst. pirmakursiy.

Siemet reik$mingai padidintas valstybés finansuoja-
my slaugos studijy viety skaicius — j jas pretenduoti galés
100 universitety ir kolegijy studenty daugiau nei pernai.
IS viso j valstybés finansuojamas vietas numatyta priimti
beveik 600 slaugos ir akusSerijos pirmakursiy.

Daugiau valstybés finansuojamy viety Siemet supla-
nuota ir medicinos rezidenturos studijose, i$ viso — 385.

Siekiant paruosti daugiau viesojo saugumo specialisty,
pernai atsirado koleginés vieSojo saugumo studijos. Sie-
met joms suplanuota 50 valstybés finansuojamy studijy
viety, dar 65 valstybés finansuojamos vietos numatytos
universitetinéms pareiginus rengiancioms studijoms.

Stojantieji j aukstasias mokyklas ir toliau skatinami
rinktis pedagogikos studijas bei pretenduoti i valstybés
teikiama finansine parama — kelis Simtus eury siekiancias
stipendijas.

Galimybe gauti stipendija turés jstojusieji i priorite-
tines pedagogikos specializacijas: matematika, lietuviy
kalba ir literattira, prancuzy ir vokie¢iy kalbas, fizika, che-
mija, biologija, istorija, geografija, IT, pradinj ugdyma ir
specialigja pedagogika.

Istojusieji i valstybés finansuojamas prioritetiniy pe-
dagogikos specializacijy bakalauro arba gretutines studi-
jas galés pretenduoti j 455 eurus per ménesj siekiancias
stipendijas.

O prioritetiniy specializacijy pedagogikos profesiniy
studijy ir baigiamojo kurso bakalauro ar gretutiniy stu-
dijy studentai kas ménesj galés gauti 770 eury stipendi-

,Saltibarstinis“

Pranesimas ziniasklaidai

Gaiviai ir netikeétai lietuviskai vasarai tau-
réje paruosti reikeés:

e 1 pakelio virty ar marinuoty tarkuoty burokeéliy;

e rysulélio krapy ir svogiiny laisky;

e 1 vnt. ilgavaisio agurko;

o1] kefyro;

e druskos ir pipiry (pagal skonj);

e 2 vnt. bulviy;

e 4 vnt. putpeliy kiausiniy.

jas. Si parama numatyta tiems, kurie sudarys sutartj su
savivaldybe ar mokykla ir jsipareigos baige studijas ten
dirbti ne trumpiau kaip 3 metus per 5 mety laikotarpj, ne
maziau kaip 0,7 etato.

Antroji konkursiné eilé

Kaip ir pernai, Siemet bus sudaroma antroji konkur-
siné eilé, kuria uztikrinamos lankstesnés salygos istoti i
aukstaja mokykla stojantiesiems iS socialiai pazeidziamy
grupiy.

Antraja konkursine eile gali naudotis stojantieji is la-
bai mazas pajamas gaunanciy Seimy, naslaiciai, kai abu
tévai arba turétas vienintelis i§ tévy yra mire, turintieji
nejgaluma, taip pat turintieji praktinés veiklos patirties
ir trumpyjy studijy absolventai. Stojantieji per antraja
konkursine eile turi atitikti tuos pacius priémimo reikala-
vimus kaip ir kiti stojantieji.

Siemet antrajai konkursinei eilei numatoma skirti
apie 1,3 tukst. valstybés finansuojamy studijy viety.

Priémimo reikalavimai

Visiems stojantiesiems, jgijusiems vidurinj issilavini-
ma 2024 m. ir véliau, taikomi vienodi priémimo i auks-
tasias mokyklas reikalavimai, t. y. reikia buti islaikius ne
maziau kaip tris valstybinius brandos egzaminus: lietu-
viy kalbos ir literatiiros, matematikos ir viena stojanciojo
laisvai pasirinkta egzamina.

ISimtis taikoma stojantiesiems j meny studijas ir bai-
gusiesiems trumposios pakopos studijas, jiems pakaks
dviejy egzaminy: stojantiesiems i menus nereikes laikyti
matematikos, o baigusiesiems trumposios pakopos studi-
jas — pasirenkamojo egzamino.

Triju (dviejy stojant i menus arba po trumpyjy studi-
ju) valstybiniy brandos egzaminy jvertinimy aritmetinis
vidurkis turés buti ne mazesnis nei pagrindinis mokymosi

Gaminimas. ] puoda sudékite burokélius, tarkuo-
ta agurka bei smulkintus zalumynus — krapus ir svogu-
ny laiskus. Viska uzpilkite kefyru ir gerai iSmaisykite.
Pagardinkite druska ir pipirais pagal skonj, tada supil-
kite j smulkintuva. Sutrinkite iki vientisos konsistenci-
jos ir supilkite i taures.

Papuos$imui i$virkite kelias bulves ir putpeliy kiau-
$inius. Bulves supjaustykite smulkiais gabaléliais, leng-
vai apkepkite ir, kartu su perpjautu putpelés kiausiniu,
suverkite ant trumpo medinio ieSmelio. Paruostus ies-
melius patiekite prie arba ant taurés.

Skanaus!

Duona,

pasiekimy lygis (50 baly), jei stojama j universiteta, ir ne
mazesnis nei patenkinamas (41 balas), jei stojama i ko-
legija.

Visiems stojantiesiems taip pat reikés pasiekti ma-
Ziausig stojamaji konkursinj bala, nustatyta paciy auks-
tyju mokykly. Stojimo j aukstgsias mokyklas prasymus
LAMA BPO informacinéje sistemoje galima pateikti iki
rugpjucio 6 d. 11 val. Stojantieji kvietimy studijuoti su-
lauks iki rugpjucio 11 d. 12 val. Prasymus dalyvauti papil-
domame priémime bus galima teikti rugpjucio 15—19 d.

Vasaros etapo priémimas j profesinio mokymo
istaigas vyks iki rugpjuacio

Birzelio 2 d. taip pat prasidéjo vasaros etapo priémi-
mas ] profesinio mokymo jstaigas. Stojantieji priémimo
prasymus kvie¢iami teikti iki rugpjucio 6 d.

Teikti stojimo prasymus gali tiek norintieji jgyti kva-
lifikacija pagal visa profesinio mokymo programa, tiek
9—10 klasiy mokiniai ir I-IV klasiy gimnazistai, norintys
mokytis atskiry profesinio mokymo moduliy.

Moduliai leidzia iSbandyti jvairiy specialybiy prakti-
nes veiklas — inzinerijos, grozio, paslaugy ir daugelio kity
sri¢iy. Tai galimybé gimnazistams i$§ anksto iSméginti do-
minancia profesijg arba jgyti naudingy jgudziy. Per 270
profesinio mokymo moduliy gimnazistams situlo net 37
profesinio mokymo jstaigos.

Pernai j profesinio mokymo jstaigas i viso priimta
20,3 tukst. mokiniy.

Teikti paraiskas mokytis profesinio mokymo jstaigoje
galima Mokausi Lietuvoje informacinéje sistemoje. Ne-
spéjus sudalyvauti pagrindiniame priémime, stojantieji
bus kvieéiami teikti paraiskas papildomo priémimo metu
rugpjucio 19—21d.

Prasidéjus mokslo metams bus organizuojamas ir pa-
pildomas priémimas j neuzpildytas valstybés finansuoja-
mas ar nefinansuojamas vietas, jis vyks iki spalio 31 d.

Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos informacija

uzkandziai ir saldyti gaminiai

Kaip gimsta skoniai, kurie tampa miisy kasdienybés dalimi? Kas uztikrina, kad milijonai
vartotoju kiekviena dieng galéty mégautis kokybe, skoniu ir patikimumu?

~Mantinga“ veikla pradéjo 1998 m., pasiiilydama
Lietuvos rinkai nauja, i§ Prancuzijos importuota pro-
dukcija — Saldytus, technologiskai paruostus kepi-
mui duonos, pyragy ir kitus konditerinius gaminius.
Siandien ,Mantinga“ yra viena didZiausiy ir moder-
niausiy duonos, uzkandziy ir $aldyty gaminiy jmoniy
Baltijos Salyse. Bendrovei priklauso 4 modernios ga-
myklos, asortimente — apie 1000 skirtingy gaminiy,
produkcija eksportuojama j beveik 40 pasaulio Saliy
(nuo Amerikos iki Japonijos, Kinijos, Saudo Arabijos,
Piety Afrikos Respublikos).

Laidoje ,Zinomi, bet neZinomi“ suZinosite, kaip
buvo jkurta jmoné, kas Siandien yra ,Mantinga“ —
tiek kaip verslas, tiek kaip komanda, kokie svarbiausi
imonés sékmés veiksniai, kaip diegiamos naujovés
gamyboje ir ar robotizacija kei¢ia gamybos pobiudj.
ISsiaiskinsime, kokie pokyciai jvyko darbuotojy po-
reikiuose per pastaruosius metus, kaip pavyksta is-

,,Komanda ir verslas — tai tokie susisie-
jantys indai. Mes esame kdrybiski, verzlds,
siekiantys ambicingo tikslo ir dirbantys at-
sakingai. Tai tie pagrindiniai dalykai atsako,
kas yra ,,Mantinga”. Mes esame Zinomi, kaip
aukstos kokybés ir jdomaus, kirybisko, ino-
vatyvaus produkto gamintojai.

laikyti zmogiska rysj tokioje dideléje organizacijoje,
kaip imonéje rapinamasi darbuotoju motyvacija ir
emocine sveikata.

Imonés ,Mantinga“ vadovas pasakoja: ,Mes visa
laika norime biati Zinomi kaip kompanija, kuri yra
lietuviy kilmés, lietuviams priklauso ir lietuviy ve-
dama — tai yra ir garbés reikalas, ir ambicijos. Nes

Lietuvoje nedaug kompanijy, kurios i$ tikryjy yra
globalios, o tai daugelj darbuotojy ,,veza“ tam tikra
prasme j prieki, nes visa laika norisi jirodyti, kad tu
esi iS mazos Salies, esi ne ka prastesnis negu didelés
Salys — Amerika ar Vokietija. Manau, kad tas lietu-
viskas identitetas pacioje kultturoje ir jmonéje yra
labai svarbus ir mes tikrai jj islaikysime. Misy ko-
lektyvas yra vienas i$ pagrindiniy sékmés veiksniy
— jie viska sprendzia ir viskg sukuria. Jy ambicija,
ju kiarybiskumas, inovatyvumas, greitis, lyginant
su kitais rinkos dalyviais, veda mus j priekj. Zmo-
neés mato, kad mes turim ambicija, tai tokie Zzmonés
prie miisy ir prisijungia. Jie nori buti to dalimi. O
kai biina energija tarp daug Zmoniy, tai ir gaunasi

kazkoks rezultatas®.
Uzsakytas turinys

Laidy ijrasai:

Suteikite sau galimybe buti labiau Zinomiems. Tapkite musy TV laidos dalyviais!

El. p. reklama@mmm.lt Tel. +370 687 755 33
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sRupestelis®“ — jau septynerius metus veikiantys vilties ir bendrystés
namai onkologiniams ligoniams Marijampoléje

o ve —

Greta Pauleviéiuté

Jau septynerius metus Marijampoléje veikianti onkologiniy ligoniy asociacija ,,Rapestélis“
— gyvas irodymas, kad net ir iSgirdus vézZio diagnoze galima gyventi oriai, prasmingai ir viltin-
gai. Asociacijos nariai ne tik rupinasi vieni kitais, bet ir dalyvauja jvairiose iSvykose, edukaci-

jose, keliauja ir uzZsiima kirybine veikla.

Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacija
(POLA) - viena didZiausiy nevyriausybiniy organizaci-
ju Lietuvoje, daugiau nei deSimtmetj aktyviai dirbanti
onkologiniy pacienty labui. Si organizacija vienija net
30 nevyriausybiniy organizacijy, kurios teikia pagalba
onkologinémis ligomis sergantiems Zmonéms arba bu-
ria juos bendrystei ir palaikymui. Tarp Siy organizacijy
— ir Marijampoléje veikianti onkologiniy ligoniy asoci-
acija ,Rupestélis“, jau septynerius metus prisidedanti
prie bendro tikslo: gerinti onkologiniy ligoniy gyveni-
mo kokybe ir stiprinti jy balsa visuomenéje. Siuo metu
asociacija vienija 70 nariy, kuriy amzius nuo trisdesim-
ties iki kopianciy j devintg deSimtj.

»,Esame labai jvairiy profesijy Zmonés, atrade bend-
ryste dél mus istikusios ligos. Pagrindiné sglyga tapti
musy asociacijos tikruoju nariu — POLA kortelé, kuri
suteikia daug galimybiy sergantiems onkologine liga.
Norintiems prisijungti prie asociacijos veiklos, visada
sitilome pirmiausia pas mus ateiti, pabendrauti, pavar-
tyti musy nuotrauky albumus ir tik tada spresti, ar no-
réty tapti musy nariu®, — sako asociacijos vadové Roma
Karciauskiené.

Diagnozeé paliecia visg Seima

Kalbant apie onkologines ligas, anot pasnekovés,
svarbu suprasti, jog diagnozé neiSvengiamai paliecia
ne tik pacienta, bet ir visa jo Seima.

»Svarbiausia, kg galime duoti sergan¢iam zmogui ir
jo artimiesiems — tai nuosirdus palaikymas. Ne visada
reikia daug zodziy ar dideliy veiksmy — kartais pakan-
ka paprasto buvimo salia“, — pabrézia ji.

Taciau pasitaiko ir tokiy situacijy, kai artimiau-
si zmones, draugai kreipiasi deél patarimo, kaip elgtis,
kaip bendrauti su iSgirdusiu $ig diagnoze — bijo pa-
skambinti, uzeiti, aplankyti ligoninéje.

,Jei jau ryZotés, tegul nebiina tas jusy bendravimas
ilgas, jkyrus. Kartais iskalbingesné yra tyla, nuoSirdus
apkabinimas, palaikymas uZ rankos, paprasymas pa-
skambinti, gal galésiu kuo padéti. Ir malda svarbi, jei
esate tikintis. O kartais ir mums, susirgusiems, verta
prabilti patiems pirmiesiems, paskambinti, paprasyti,
nes Zinia apie musy liga taip pat sukelia stresg artimie-
siems ir draugams®, — sako ji.

POLA taip pat teikia nemokamas teisines, psicho-
logines ir mitybos konsultacijas telefonu. Psichologo
konsultacijos teikiamos ir serganciojo artimiesiems.

Kovoje su liga — itin svarbi bendrysté

Pagrindinis asociacijos tikslas, anot R. Karciaus-
kienés, yra suburti serganciyjy onkologine liga ben-
druomene, kuri propaguoty kokybisko gyvenimo
sampratg ir skleisty Zinig, kad net ir susirgus — gali-
mas visavertis orus gyvenimas, o piktybiné liga gali
biiti kontroliuojama.

Svarbiu uzdaviniu laikoma ir prevenciné veikla,
kuri, anot vadovés, néra tik skatinimas dalyvauti véZio
patikros programose, bet ir poziuris, kad kovoje su liga
ar net pasveikus — itin svarbi bendrysté tarp tokio pa-
ties likimo zmoniy.

»Ripestélio“ gyvenimas labai aktyvus. Mes atviri
ivairioms veikloms ir patyrimams. Rasome socialinius,

Paskaita apie sveika mitybg. Patirtimi dalijasi ,,Rupesté-
lio“ narys Romas

sveikatos rémimo, bendruomeniy stiprinimo projek-
tus. Tai jvairios isvykos, stovyklos, terapijos, paskaitos,
edukacijos”, — pasakoja moteris.

Taip pat aktyviai domimasi, kaip gyvena kity Sa-
liy onkologiniai ligoniai, tad asociacijoje veikia grupeé
sKeliauk. Pazink. Tobulék®, kuri ripinasi tarptautiniais
projektais ir veiklomis. Vienas i$ tokiy pavyzdziy — Sie-
met asociacijos nariai dalyvauja ,,Erasmus® programo-
je, kurioje gilinsis j Svedijos gerasias praktikas.

Edukacijas jau organizuoja ir patys ,Rupestélio“ nariai.
Inos edukacija ,,Muilo kelias“

Daug démesio skiriama ir tvarumo idéjoms. Jau
treCius metus ,Rupestélyje” veikia kurybiné siuvimo
sala ,Padovanok antra gyvenimg®. Tai, kas turéty buti
iSmesta, kurybinéje saloje prikeliama naujam gyveni-
mui, jgauna nauja forma ar paskirtj. Uz tokig iniciatyva
ir tvarumo idéjy sklaidg visuomenéje atlieky kultaros
projekte ,Mety DEK‘ui 2023 asociacija pelné apdova-
nojima.

Liaudies enografijos muziejuje ,,Rupestélis“ vedé Uzgave-
niy edukacija

Veézio diagnoze kasdien isgirsta 50 lietuviy

Statistika rodo, kad véZio diagnoze kasdien musy
Salyje iSgirsta 50 zmoniy. Lietuvoje onkologinémis li-
gomis serga vir§ 100 tikstanc¢io Zmoniy, vir§ 50 tiks-
tan¢iy yra POLA Kkortelés turétojai. Marijampolés
apskrityje Siuo metu yra iSduota daugiau nei trys tiks-
tanciai POLA korteliy.

R. Karciauskiené pasakoja, kad pacientai vis dar su-
siduria su atvejais, kai tenka daugiau kaip ménesj lauk-
ti eiléje pas onkologa ar kity ligy specialista, ypac kar-
diologus. Taciau didziosiose Salies klinikose dabar jau
veikia ,Zalieji koridoriai“, kur, jtarus onkologine liga,
pas specialista patekimo kelias sutrumpéja.

»Ypac specialisty tritksta regione, tada Zmonés su-
siduria su kita — keliavimo problema. Pacientas, jei
neturi galimybés gauti pavézéjimo paslaugos, samdo
privaty vezéja, kurio paslauga nepigi, arba galima vykti
autobusu (su POLA kortele kelionés nuolaida 80 pro-
centy), kur Zmogus jau turi prisiderinti prie autobuso
grafiko, todél daznai tokios ilgos kelionés labai i§vargi-
na“, — sako ji.

Paklausus, ka galéty padaryti kiekvienas i§ musy,
kad palengvintume serganciyjy kasdienybe, pasnekove

»Rupestélio“ atstovai Apsikabinimy bangoje Katedros
aikstéje VIlniuje. POLA

neslepia — visuomenéje vis dar egzistuoja nemazai stig-
my, susijusiy su onkologinémis ligomis. Anot jos, vis
dar tritksta supratimo, kad véZys — tai ne nuosprendis,
o létiné liga, kaip Sirdies ar kraujagysliy ligos, diabe-
tas. Tik gydymas nuo véZio daznai yra labai agresyvus
— chemoterapijos metu prarandami plaukai, tinsta ga-
lunés, siauréja kraujagysleés, skauda sanarius.

»Teko matyti, kaip prekybos centre prie kasos viena
moteris skubéjo ir susierzinusi priekaistavo kitai pirke-
jai, kad §i per létai krauna prekes. O ta pirkéja — iSse-
kusi po dvylikos stipriy chemoterapijy nuo agresyvaus
vézio... Tokiose situacijose norisi vieno — daugiau pa-
garbos, kantrybés, supratimo. Tai — ne tik apie liga, ¢ia
apskritai apie musy visy bendravimo kultiira.”

Gydymas pazangéja

Nors vis dar susiduriama su nemazai problemuy,
dZiaugiamasi, kad vézio gydymas pastaruoju metu Lie-
tuvoje stipriai pazenges j priekj. O visai neseniai Salj
pasieké nauji inovatyvus vaistai ir jau yra kompensuo-
jami: nuo kriities, prostatos, gimdos kaklelio, stemplés,
gastroezofaginés jungties vézio formuy.

JAtsiranda nauji vézio gydymo metodai, pazangi dia-
gnostikos, gydymo aparatura, kuri leidzia sunaikinti da-
rinj beveik nepaZeidziant $alia esanciy audiniy ir organu.
Ypac dziaugiames profesionaliais onkologais, kurie savo
Zinias gilina garsiausiuose pasaulio onkologijos centruo-
se. Artéjame prie visiSkai personalizuoto vézio gydymo,
kai gydymo metodas pritaikomas tik konkre¢iam paci-
entui“, — dziaugiasi asociacijos vadové.

Kiekvieni metai su liga — tai jau pergalé

,Kiekvieni metai, i§gyventi su onkologine liga — tai
jau sékmes istorija“, — tvirtina pasnekové. Pasak jos,
Siandien organizacijoje yra ne viena gyvo jkvépimo is-
torija — zmoniy, kurie nugaléjo vézj pries 10, 15 ar net
20 mety, ir iki Siol dZiaugiasi gyvenimu. Yra ir nariy,
kurie jveiké ne vieng, o net du ar tris skirtingy lokali-
zacijy véZius. Ta¢iau pasnekové priduria, kad kartu su
viltimi visada eina ir kitas jausmas — baime.

Marijampolés STEAM laboratorijoje buvo kuriamas indi-
vidualus veido kremas

»Mes visi gyvename su Zinojimu, kad liga gali atsi-
naujinti — po mety, po penkeriy, o kai kuriais atvejais
net po keturiasdeSimties mety. Todél mes ir esame
»Rupestélis“, kad kartu pamirstume baime, ripintu-
mes vieni kitais ir neStume viltj iSgirdusiems onkologi-
ne diagnoze®, — sako R. Karc¢iauskiené.

Marijampoléje POLA kortelés iSduodamos Ma-
rijampolés pirminés sveikatos prieZiuros centre
(P. Kriauc¢itino g. 2), III aukste, Onkologiniy ligo-
niy asociacijos ,Rupestélis“ kabinete treciadieniais
11—12 val. ISsamesné informacija teikiama telefonu
+37061549186.

Asociacijos nuotraukos



[

2025 m. birzelio 5 d., ketvirtadienis, Nr. 45 (1861) / ML

Gyvenimas su onkologine liga

Brigita Gelumbauskiené
Psichologé

Onkologiné liga siais laikais — dar ne nuosprendis, tac¢iau ji stipriai iSmusa Zmogy is senojo
gyvenimo véziy. Kodél man? Ka as blogo padariau, kad susirgau? Kiek man dar liko gyventi?
Tai klausimai, kurie daZnai pasitinka, i$girdus diagnoze ,,vézys“. Si klastinga liga isisuka ne tik
jauno, bet ir seno kiine, ne tik sveikai besimaitinancio, bet ir nepaisancio jokiu sveikos gyven-
senos principy, ne tik tikincio i Dieva, bet ir netikin¢io Zzmogaus.

Pacienty psichoemociné savijauta po onkologiniy
operacijy labai skiriasi, nes kiekvienas yra unikalus, su
sava istorija. Cia svarbu paminéti, jog gali skirtis ne tik
ligos zidinys (pvz.: skrandZio, Zarnyno, kruties, gimdos
onkologiniai susirgimai), atsikartojimai arba ligos pli-
timas, taciau ir charakterio bruozai, temperamentas.
Charakteris — tai tarsi instrumentas, kuriuo savininkas
groja ir iSgauna tam tikra muzika. Kai savininkas pasi-
ligojes, tai ir muzika skamba ne taip smagiai, o kartais
— labai graudziai.

Jau iSgirdus diagnoze, kai kurie pacientai sako, jog
tai buvo tarsi ,perkunas i$ giedro dangaus“. Kiti pa-
stebi, jog myné kelius pas savo gydytoja, tikrinosi re-
guliariai, taciau kai pastebéjo, jog kazkas negerai, liga
buvo jau progresavusi. Liga — tai jtempto ir pilno stresy
gyvenimo pasekmeé. Liga sukeliancius veiksnius paci-
entai vardija jvairiai: ,nesirtipinau, nemyléjau saves®,
yilgai slaugiau tévus®, ,patyriau didziulj stresga darbe®,
»~hamuose nebuvo ramybés” ir t.t. Be abejo, yra ir to-
kiy, kurie nesupranta, kodél susirgo, ir net nesigilina
i tai. Egzistuoja ir toks poziiiris, jog liga buvo kine, ja
iSpjové, vadinasi, neliko. Laukia tolimesnis gydymas —
chemoterapija arba spinduliné terapija. Tokiu btdu i
onkologine ligg Zvelgiama tik is fiziologinés puseés, nesi-
gilinant j psichologine buisena. Be abejo, kiinas yra labai
svarbus, jis rodo Zenklus, kas yra negerai, kur reikia at-
kreipti démesj, pasirtipinti vaistais, maistu ar rimtesniu
gydymu. Taciau ar vien to uztenka?

Bendraudama su pacientais, kurie gilinasi j psi-
chologines ligos priezastis, as rekomenduoju knyga V.
Sinelnikovas. ,Pamilk savo liga®, kurioje aprasomos
Zmoniy, serganciy jvairiomis ligomis, istorijos. Ten ga-
lima rasti charakterio savybes, kurios gali nulemti fi-
zinius susirgimus, pradedant nuo slogos ar kraujavimo
i$ nosies ir baigiant onkologiniais susirgimais. Psicho-
terapeutas Valerijus Sinelnikovas apibudina onkologine
liga taip: , Tai sena, uzslépta nuoskauda, pyktis ir jnirsis,
neapykanta ir noras atkersyti <...>. Tai gili, pasamoni-
né, negyjanti sielos zaizda. Tai didelis ir nuéjes gilyn vi-
dinis konfliktas su paciu savimi ir aplinkiniu pasauliu.”

Perskaicius §ig knyga galima susidaryti nuomo-
ne, jog sveikata ryjantis ir labai pavojingas jausmas
yra nuoskauda, kuris minimas knygoje ne viena karta.
Nuoskauda — tai tarsi zaizda, nusédusi giliai Sirdyje,
kuri gali skirtis ne tik apimtimi, bet ir jos bukle. Sielos
Zaizdos, kaip ir kiino, gali uzsitraukti, puliuoti, kraujuoti
arba uzgyti. Visa tai priklauso nuo to, ka mes su jomis
darome. Ar paliekame likimo valiai? Galbut pasisten-
giame uzsiimti savigyda? O gal kreipiamés pagalbos i
specialista?

Kokios gali biiti ligos priezastys? Labai jvairios. Jei
bandytume aiskinti tik fiziologiskai, tuomet atsakymas
galéty skambéti taip: genetinis paveldas arba geny mu-
tacija. Gali bati ir po jvairiy sumus$imy, neatsargaus el-
gesio (pvz.: sportuojant gavus smigj su kamuoliu kriiti-
nés srityje, véliau gali vystytis sukietéjimai, o dar véliau

ir piktybiniai navikai). Ta¢iau, remiantis V. Sinelnikovo
mintimis, ,puikybé, kaltés jausmas ir savibauda, smer-
kimas ir panieka, prie§iSkumas Zmonéms — Stai pagrin-
dinés véZio priezastys.”

Nebiitina pasizyméti visomis iSvardintomis savy-
bémis. Beje, kuris i§ musy niekada nesijaute kaltas ar
nesipuikavo pries kitus, nesmerké ar neniekino garsiai
ar mintyse? Naturalu, kad visiems teko patirti tai, ta-
¢iau kai kuriy Zmoniy $ios ypatybés virsija tam tikras
ribas. Ivairtis medicininiai tyrimai turi normos lygij ir
kai duomenys virsija ji, laikoma sutrikimu ar susirgi-
mu. Pvz., kraujosptudzio norma (120/80). Galbiuit ana-
loginiu principu viskas vyksta ir vidiniame pasaulyje
arba sieloje?

Liga sustabdo. Tiesiogiai, nes kiinas nebéra toks
energingas ir guvus, prarades jprastas formas, jaucia-
mas diskomfortas dél pooperaciniy pjaviy, kity nema-
loniy pojuciy. Sunku judéti, nereikia skubéti i darba.
Zmogus priverstas gydytis, daugiau ilsétis ir riipintis sa-
vimi. Netiesiogiai, nes nereikia riipintis darbo reikalais,
kitais Zmonémis, buitimi. Taciau visuomet pasitaiko is-
im¢iy, kurie nepaiso kiino ir sielos biiklés, stengiasi pa-
laikyti jprasta gyvenimo buida. Pvz., neatsitraukia nuo
kompiuterio darbo reikalais ar stengiasi nudirbti visus
ukio darbus.

Liga — savotiskas atskaitos taskas ir peréjimas is se-
nojo gyvenimo j nauja. Daznai Zmonés po isgirstos on-
kologinés diagnozeés ir operacijos keicia savo mastyse-
na: ,pradéjau matyti viska kitomis spalvomis®, ,dazniau
leidZiu sau pailséti, ,nesirupinu dél namuose esancios
netvarkos, dulkiy, nes anksd¢iau tai erzindavo®, ,supra-
tau, jog reikia gyventi ir dziaugtis Sia diena“, ,pradéjau
labiau save myléti, pvz.: vakar nuéjau pasidaryti ma-
nikitrg“ ir kt. Taciau galima iSgirsti ir ne taip dziugiai
skamban¢éiy zodziy: ,nezinau, kaip reikés pragyventi,
nes viena gyvenu i$§ pasalpos®, ,nezinau, ka daryti del
darbo, nes jis man bus fiziskai per sunkus®, ,bijau, jog
liga gali atsinaujinti ir tada vél viskas i§ pradziy“, ,as
dar noriu pamatyti, kaip vaikai sukurs Seimas, sulaukti
anuky“, ,nenoriu buti nasta vaikams, a$ dabar jau esu
nasta“. Galima palyginti liga, tarsi viesula, kuris jsisuko
i namus, iSvarté baldus, iSplésé langines, prineseé lapy,
apgadino stoga, duris, sienas. Visiskas chaosas. Akivaiz-
du, jog truksta tvarkos ir reikia imtis darbo, tik neaisku,
nuo ko pradéti?

Psichoterapijos metu vyksta pokalbis apie tai, kas
yra zmogaus viduje, kas suZeista, sugadinta, ko triksta,
ko per daug, kas nereikalinga, kas jaudina, kas svarbu
— keliami klausimai, kad biity aiskiau paciam Zmogui.
Svarbiausia, neskubéti nieko keisti ar koreguoti, bet su
atidumu ir pagarba pazvelgti i ,vidinius namus®. Leisti
iSgyventi jausmus, kurie jstrige viduje, leisti tiesiog buti.
Yra ,noréciau” ir ,noriu“. ,Noréciau“ gali ir likti daug
mety viduje, o kai yra zodis ,,noriu®, tuomet zmogus ki-
taip elgiasi, stengiasi, kad tai, ko nori, jvykty.

Kai poky¢iai vyksta sielos viduje, jie véliau pasireis-

Psichologé Brigita Gelumbauskiené
Asmeninio archyvo nuotr.

kia ir iSoréje. ,Kai griS$iu namo, tada leisiu sau daugiau
pailséti, pasivaikséioti po parka, lankysiu mankstas,
daugiau laiko skirsiu sau ir tam, kas man patinka“, — tai
keletas minciy i$ pacienty, su kuriais teko pabendrauti
individualiy pokalbiy metu. Daznai pastebiu, jog mote-
rys iSsiilge paprasty dalyky (pasivaikséiojimo gamtoje,
apsilankymo grozio salone, kavos puodelio su drauge,
knygos), kurie teikia dziaugsma, nes per skubéjima ir
darbus neturédavo jiems laiko. Laikas — tai brangi do-
vana ne tik sau, bet ir artimui. Kai rimta liga uzklumpa,
tuomet laikas tampa dar brangesnis. Kaip tg laikg pra-
leisti ir kam padovanoti? Jei anksciau, pries liga, galbut
viskas vykdavo autopilotu, tai po ligos laikg vertinti pra-
dedama kitaip. ,AS nezinau, kiek man dar liko gyventi,
todél dZziaugiuosi kiekviena diena“, — $ig mint]j tiesiogiai
ar netiesiogiai iSsako ne vienas, atsidiires onkologinés
ligos spastuose.

Svarbu Zzinoti, jog kiekvienas zmogus yra unikalus
ir labai skirtingai reaguoja j liga, todél ir pokyciai sie-
loje gali buti labai individualis. Artimiesiems ir aplink
esantiems Zmonéms sunku buti $alia ir daznai kyla no-
ras gailéti, smalsauti, tac¢iau serganciajam daznai reika-
lingas tiesiog paprastas buvimas kartu. Mano manymu,
daugelis serganciyjy siuncia mums visiems Zinutes:
,Leiskite mums tiesiog buti ir dZiaugtis gyvenimu. Taip.
Leiskite buti piktam (-ai), litdin¢iam (-iai), susirtpinu-
siam (-iai), verkian¢iam (-iai), nerimaujan¢iam (-iai),
mylin¢iam (-iai), susidoméjusiam (-iai), iniciatyviam
(-iai), laimingam (-ai), be plauky, blakstieny, be svarbiy
kiino daliy. Leiskite biiti. Biiti kartu. Salia...”.

Literatura:

V.Sinelnikovas. Pamilk savo liga. 2017.

Siais ir kitais psichologinés sveikatos klausimais
kvieciu pasikalbéti kabinete Marijampoléje (Laisvés g.
16—23). Teikiu psichologine pagalbq ir nuotoliu.

Su manimi galite susisiekti: el.pastu brigitagel@
gmail.com ar Facebooko paskyroje Psichologé Bri-
gita Gelumbauskiené. Galite skambinti ir tel.nr.
+37061831372. Daugiau apie mane galite rasti pus-
lapyje www.e-terapija.lt.

Uzsakytas turinys

Kvieciame atsikratyti nereikalingu atliekuy nemokamai!

Birzelio 10 d. Marijampoléje vyks nemokama gaminiy atlieky surinkimo akcija, kuria orga-
nizuoja ,,Gamintojy ir Importuotoju Asociacija“ kartu su VSI ,,Elektronikos gamintojuy ir impor-

tuotojy organizacija“.

Gyventojai, imones, jstaigos ir organizacijos kviecia-
mi priduoti nemokamai:

eelektros ir elektronikos jrangos atliekas;

enesiojamuyjy baterijy ir akumuliatoriy atliekas;

evidaus degimo varikliy oro filtrus.

Uz atlygi (mokant atlieky turétojui) taip pat bus su-
renkama:

eautomobiliy hidrauliniy (tepaliniy) amortizatoriy
atliekos;

eautomobiliy ir pramoniniy akumuliatoriy atliekos;

ecksploatacijai netinkamos transporto priemonés.

Be to, akcijos metu atlieky tvarkytojai galés priimti ir

kitas transporto priemoniy priezitiros metu susidaran-
Cias atliekas: naudotg alyva, varikliy tepalus, kuro filtrus.

Svarbu! Norint dalyvauti, biaitina iSankstiné
registracija: el. pastu: atliekos@atc.lt; telefonu:
(0 5) 206 09 01.

Pasinaudokite proga atsakingai atsikratyti seny daik-
ty ir prisidéti prie Svaresnés aplinkos!

Elektros ir elektroningje jrangoje bei baterijose
ir akumuliatoriuose esantys metalai, rugstys ir kitos
kenksmingos medziagos kelia didele grésme zmogaus
sveikatai ir gamtai. Siy atlieky negalima maisyti su ki-
tomis buitinémis atliekomis. Jas reikia rasiuoti, rinkti

atskirai ir atiduoti atlieky tvarkytojui. Alyvy, oro, kuro,
tepalo filtry, amortizatoriy atliekose esanc¢ios medziagos
taip pat kelia pavojy aplinkai ir Zzmoniy sveikatai. Kiek-
vienas alyvy, oro, kuro, tepalo filtry, amortizatoriy tu-
rétojas rusiuodamas atliekas ir jas atiduodamas atlieky
tvarkytojams perdirbti ir pakartotinai panaudoti padeda
saugoti aplinka ir tausoti gamtos isteklius. Naudojimui
netinkamas, nevaziuojantis automobilis yra tarSos Salti-
nis: i$ jo i dirvozemj gali iStekéti aplinkai zala darantys
skys¢iai, iSdauzyti automobilio stiklai ne tik tersia aplin-
ka, bet ir gali suzeisti greta zaidziancius vaikus. Plastikas,
guma, alyva, padangos ar kitos automobilyje esancios
medziagos, pakliuvusios j aplinka, ilgai nesuyra, o netin-
kamai deginamos dar ir uztersia ora.

Marijampoleés savivaldybés administracijos informacija
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Vaida Masaitiené

Planuojama mokesciy reforma —

Planuojama mokes¢iy reforma vietoj siekio stiprinti salies konku-
rencinguma ir skatinti investicijas, regis, Zengia prieSinga kryptimi
— didina mokestine nasta, slopina verslo plétra ir kelia rizika ekono-
mikos augimui. Marijampolés regiono verslo atstovai ragina jungtis
atviram dialogui, pagristam duomenimis ir ilgalaike Salies strategija,
o ne trumpalaikiais biudZeto lopymais. Mokesc¢iy sistemos stabilumas
ir prognozuojamumas — biitina salyga tiek vidaus, tiek uZsienio inves-

tuotojy pasitikéjimui.

Esant nepalankiai geopolitinei situa-
cijai ir vis labiau didéjanciai jtampai tarp
Vakary ir Ryty, 2025 m. pirmoji pusé pa-
Zenklinta susirtipinimu dél Europos sau-
gumo. Vis dazniau kalbama apie prievo-
le ginkluotis ir ruostis agresijai i Rytuy.
Naturalu, kad Lietuvai reikia papildomy
pajamy, naujy resursy, i§ kuriy buty
galimybé stiprinti Salies gynyba. Tacdiau
biudZeto lopymas tiesiogiai uzmetamas
ant verslo peciy, didinant mokestinius
tarifus.

Vienos didziausiy kompleksiniy trasy
gamybos imoniy Baltijos Salyse ,Mari-
jampolés NPK* vadové Jurgita SerZentie-
né sako, kad mokescio kélimas supran-
tamas, taciau truksta dialogo ir valdzios
bendradarbiavimo su verslo bendruome-
ne: ,Labiausiai norétysi Zinoti, kiek ty pi-
nigy reikia Lietuvai, kokiam laikotarpyje
tuos pinigus reikia surinkti. Norétysi, kad
tiesiog jaustysi ne tik spaudimas verslui,
bet, kad mes Zinotume, iki kokios ribos
eisime ir gautume i$ Vyriausybes pazada,
kad kai jy planus jgyvendinsim, tie tarifai
sumazes, nes verslui tai yra labai didelé
nasta. Mes puikiai suprantame moralinj
konteksta, kad Lietuva Siuo metu yra to-
kioje situacijoje, kai tas mokescio padidi-
nimas yra butinas®“.

Nors verslas sako, kad pakentés,
dirzus susivers ir kazkaip isgyvens dar
vienus naujus laikus, tac¢iau Kauno pre-
kybos, pramonés ir amaty rumy pozicija
grieztesné. Jy nuomone, ketinant kelti
pelno mokestj, GPM, turizmo sektoriuje
naikinti PVM lengvatas, jvesti nekilno-
jamojo turto mokestj, Salies ekonomika
stabdoma. ,Galima sakyti, kad ekono-
mika yra slopinama ir tokiy rezultaty,

kaip skaiciuoja ir planuoja Finansy mi-
nisterija, tikriausiai nepavykty pasiekti.
Ministerijos manymu, jvykdzius Siuos
mokestinés sistemos pakeitimus, bus
surinktas didesnis Salies biudZetas, kurj
bus galima skirti Salies saugumui. Ta-
Ciau, ko gero, reikéty ne tik verslui uzdeti
mokestine nasta, bet pagalvoti apie visus
gyventojus, kaip kiekvienas i§ musy galé-
ty prisidéti prie Salies saugumo®, — sako
Kristina Grige, Kauno prekybos, pramo-
nés ir amaty rimy Marijampolés filialo
direktore.

rizika verslo aplinkai ir investicijoms

nei vienas rimtas investuotojas, kuris cia
pastatyty gamykla. Nekalbant apie karo
pramone, kuria mes patys kvieciame.
Tad investuotojams miisy mokestinés
sistemos nuolatiniai poky¢iai, kurie pas-
taruoju laikotarpiu vyksta praktiskai kas
metus, néra patrauklus. Ilgainiui Lietuva
tampa brangi ir nepatraukli dél politiniy
sprendimy, kuomet jstatymai priimami
ir kei¢iami kas metus.”

Negana to, kad ekonomika slopina-
ma, verziami dirzai verslui ir kuriama
milziniska turbulenciné aplinka, prie viso
to prisideda ir sudétingas biurokratinis
aparatas, kuris létina verslo plétros pro-
cesus. ,Mano akimis kelias galéty buti
ir kitoks. Galima greitinti sprendimy
priémima, lengvinti biurokratinj apa-
rata, leisti verslams greic¢iau kurti, grei-
¢iau pléstis. Norétysi, kad nebiity toks
ilgas procesas bet kokio projekto patvir-
tinime. Gi buvo galima eiti kitu keliu, ne
per mokesciy kélima: kurti kuo daugiau
naujy darbo viety, kuo daugiau investuo-

Viena didziausiy kompleksiniy trasy gamybos imoniy Baltijos Salyse ,,Marijampolés

NPK*“

Didéjanti mokestiné nasta kuria ri-
zikinga ir neprognozuojama aplinka,
kurioje verslas vengia ilgalaikiy jsipa-
reigojimy, o investuotojai renkasi sta-
bilesnes rinkas. Tokia aplinka ne tik
mazina esamy jmoniy plétros tempa,
bet ir atgraso naujus investuotojus, il-
gainiui silpnindama S$alies ekonominj
potencialg. Taip mano ir K. Grigé: ,Jei-
gu kalbétume apie tikras investicijas, i
Lietuva, ko gero, per 3 metus neatéjo

Redakcijos nuotr.

ti ir kurti naujus verslus. Tuo paciu visas
vieSasis sektorius galéty susimazinti savo
iSlaidas kazkuriam laikui ir sudéjus Siuos
du aspektus, finale biity galima gauti tokj
pat rezultats, kurio siekiama mokesciy
kélimu®, — mano J. SerZentiené. Mokes-
¢iy kélimas néra vienintelis kelias didinti
valstybés kapitalg, todél Sia tema galima
toliau pasamprotauti.

Suprantama, kad valstybés biudZe-
tui surinkti reikalingos jplaukos. Taciau

verslo bendruomené pabrézia, jog dazni
mokestiniai poky¢iai, net jei ir trumpuo-
ju laikotarpiu didina pajamas, ilguoju
laikotarpiu mazina ekonomikos poten-
cialg. Stabili ir prognozuojama mokesti-
né sistema skatinty investicijas, auginty
verslo pasitikéjima, o tai kurty tvaria
pridétine verte valstybei, todél paklau-
sus, ar yra kita iSeitis surinkti papildomy
pajamy j valstybés biudzeta, nedidinat
mokesciy, pasnekoves turi atsakyma. Pa-
vyzdziui, K. Grigé sako: ,Galima gerinti
ekonomika, didinti ja, jeigu Salis vykdys
teisinga ir tikslinga politika. Kuomet yra
stabilumas, verslas zino, kuria kryptimi
eina $alis, tuomet verslas gali planuotis 5
ar 10 mety j prieki, taip yra planuojamos
ir investicijos, darbo viety kurimas, ati-
darinéjamos naujos gamyklos. Jeigu kei-
¢iasi mokestiné sistema, $ie planai gali
buti stabdomi ir valstybés ekonomikos
variklis stoja“.

IdentiSkomis mintimis dalinasi ir J.
Serzentiené: ,Sis pavyzdys, kurj pateik-
siu, manau labiau skandinaviskas, gal
net ir lenkai jj taiké. Tam tikru kriziniu
laikotarpiu jie nekélé nei pridétinés ver-
tés, nei pelno mokesciy ir, kiek pamenu,
jiems tai labai gerai suveikeé. Tada verslui
krenta tokia lyg moraliné atsakomybé,
kad mums reikia viska padauginti, kur-
ti naujas darbo vietas, kurti versla, kurti
pridétine verte valstybei. O kartu su vers-
lu auga ir valstybés biudzetas®.

Reikéty bijoti ne tik verslo plétros
stagnacijos ir investuotojy atsitraukimo.
Nepatraukli mokestiné sistema ir nuola-
tos jauciama turbulencija gali paskatinti
globaliy jmoniy savininkus trauktis i$
Lietuvos, ieSkant patogesniy salygy plé-
toti savo verslg kitose Salyse. Nors regiono
verslininkai pripaZjsta, kad tai padaryti
yra sudétinga dél keliy aspekty: apskri-
tai kapitalo iSnesimas sudétingas ir ilgas
procesas, antra — lietuviams savoje Salyje
kurti versla patinka, bet tai daugiau mo-
ralinis aspektas, taciau vienas i§ svarbiy
sudedamuyjy daliy. Visgi, jeigu aplinky-
bés bty dar nepalankesnés, verslininkai
rimtai imty svarstyti apie pasitraukima j
uzsienio Salis.

Nemokami ,,Spindulio®“ kino seansai po atviru dangumi
vel sugrizta i Marijampole!

Birzelio 18 diena 18 val. kino teatre ,,Spindulys“ prasideda vasaros kino sezono ,,Spindulio“
kinas po atviru dangumi“ atidarymas su daugybe kino apdovanojimy visame pasaulyje susi-
Zérusiu rezisierés Saulés Bliuvaités filmu ,,Akiplésa“. Filmas artéjanciuose Lietuvos naciona-
liniuose kino apdovanojimuose ,,Sidabriné gervé“ nominuotas net dvylikoje kategoriju, tarp
kuriy — mety geriausias ilgametrazis vaidybinis kino filmas, geriausias rezisieriaus darbas ir
geriausias aktorés vaidmuo (Ieva Rupeikaité, Vesta Matulyté). Po pasaulinés premjeros pres-
tiziniame Lokarno kino festivalyje, kur ,,Akiplésa“ laiméjo pagrindinj apdovanojima ir dar tris
prizus, filmas apkeliavo dar per 70 festivaliy, pelné daugiau kaip 15 apdovanojimu. Filme pasa-
kojama apie dvi j paauglyste Zengianc¢ias merginas, kurios svajoja istrukti is nykaus industrinio
rajono. Marijampolés apskrities gyventojai ir svecdiai turés galimybe ne tik pasimeégauti geru
lietuvisku kinu, bet ir padiskutuoti su vakaro sveciais — filmo ,,Akiplésa“ rezisiere Saule Bliu-

vaite ir prodiusere Giedre Burokaite.

Projekto ,,Spindulio“ kinas po atviru dangumi® tiks-
las yra atliepti intelektualaus Lietuvos kino, ugdancio
kulturinj zmoniy samoninguma, poreikj Marijampolés
apskrities gyventojams. Projektu siekiama edukuoti Zia-
rovus, didinti kultiiriniy paslaugy prieinamuma, mazinti
socialine bei kultiirine atskirtj teikiant aukstos kokybés
paslaugas. Sia programa siekiama populiarinti tiek pri-
pazinty, tiek ir neatrasty kino kuréjy darbus bei prista-
tyti naujausias kino tendencijas, supazindinti zitirovus
su kino meno kiirimo ypatybémis bei kalbéti Lietuvos
visuomenei aktualiomis temomis. Tuo paciu tai — pui-
ki priemoné suburti Marijampolés miesto ir apskrities
bendruomene.

»Spindulio” kinas po atviru dangumi seansai vyks
birzelio—rugséjo ménesiais. Siy mety kino programoje —
nacionaliniuose kino apdovanojimuose ,,Sidabriné gerve*

nominuoti filmai: rezisieriaus Igno Miskinio komedija
,Pietinia kronikas“ (keturiolika nominacijy), reZisierés
Saulés Bliuvaités drama ,,Akiplésa“ (dvylika nominacijy),
rezisieriaus Lauryno BareiSos drama ,Sesés” (deSimt no-
minacijy), rezisierés Aistés Stonytés dokumentinis filmas
LsMamuty medzioklé“ (keturios nominacijos), reZisierés
Agnés Marcinkeviciutés filmas ,Muza“ (trys nominaci-
jos) ir rezisieriaus Andriaus Lekavi¢iaus dokumentinis
filmas , Kernagis®. Filmai perziiiroms po atviru dangumi
buvo atrinkti pagal tokius kriterijus kaip aukstas meni-
nis lygis, pripazinimas, patrauklus pateikimas, edukaci-
niai aspektai, nagrinéjamos aktualios temos.

Po visy filmy perzitury vyks diskusijos su kino pro-
fesionalais, savo srities specialistais: kino kritikais, ki-
réjais (rezisieriais, aktoriais, prodiuseriais, kitais kiry-
binés komandos nariais), psichologais ar kitais svediais,

atsizvelgiant i filmo tematika. Renginys ,,Spindulio” ki-
nas po atviru dangumi® suteiks galimybe gyventojams
artimiau pazinti lietuviska intelektualy kina, pagilinti
Zinias apie kino industrija ir kino mena, taip pat suteiks
galimybe pabendrauti su kino kuréjais, uzduoti jiems
klausimus.

»Spindulio kinas po atviru dangumi — nemokamas
renginys, todél bus socialiai prieinamas placiam Mari-
jampoleés apskrities gyventojy ratui. Esant blogam orui,
seansas bus perkeltas j didziaja kino sale.

Projekta ,,Spindulio” kinas po atviru dangumi® i$ da-
lies finansavo Lietuvos kino centras prie Kultiiros minis-
terijos ir Marijampolés savivaldybé. Renginio réméjai:
vieSoji jstaiga ,,Marijampolés televizija“, naujieny por-
talas ,,Suduvos gidas“, Mantingos labdaros ir paramos
fondas, ICECO ledai, Marijampolés kulturos centras.

Organizatoriy nuotr.



°

[

2025 m. birzelio 5 d., ketvirtadienis, Nr. 45 (1861) / ML

Mokoly seniunijoje pakelés nusétos stambiagabaritémis atliekomis.
Seniunija kovoja su véjo malunais

Vaida Masaitiené

Marijampolés savivaldybéje vyksta kova su stambiosiomis atliekomis. Mokolu senitinijoje
pakelés, apleistos sodybos, krimingos teritorijos nusétos Siukslémis. Seniunas sako, kad kova
su terséjais vyksta, bandoma ne tik likviduoti sgvartynais paverstas pakeles, bet ir sugauti nu-
sikaltélius, deja, bet nesékmingai. Marijampolés apskrities atlieky tvarkymo centro specia-
listai sako, kad tokiy terséjy tikrai yra, bet pristatomuy atlieku kiekiai kiekvienais metais vis
didéja ir Zmonés mazais Zingsniais samoningéja.

Pakelése, miskuose ir kitose atokesnése vietose nu-
gulusios senos padangos, buitinés ir statybinés atliekos
tebéra vienos didziausiy aplinkos ter$éjy. Si problema
opi ir Marijampolés savivaldybéje. Stai Mokoly seniii-
nijai priklausancio pastato kiemas tapes atlieky sande-
liu. O senitinijos darbuotojai po kiekvieno savaitgalio
pakelése randa staigmeny: ,,Ten yra traktoriaus prieka-
by, automobiliy detaliy, jvairiy buitiniy atlieky ir pan.
Todél senitnijos darbuotojai po kiekvieno savaitgalio,
kiekvieng pirmadienj pasidaro sanitarine valandg. Vy-
rai pravaziuoja gatves, patikrina pakeles, surenka tai
ka randa ir sandéliuoja“, — pasakoja Mokoly senitinijos
seniiinas Zydriinas Krulikas. Surinktos atliekos véliau
btina isvezamos j Marijampolés apskrities atlieky tvar-

kymo centra.

Atliekos senitinijos pakelése

Nors senitunas labiausiai akcentuoja pakeles ir krii-
mingas seniunijos teritorijas, taciau daznai pakelés
biina iskeistos ir i nuosalesnes vietas: ,Kur yra kokia
apleista, krumais apaugusi sodyba, ten irgi esam rade
nelegaliy savartyny. Zinoma, mes prane$ame apie to-
kias vietas, sodyby savininkai jau yra tas vietas susitvar-
ke patys. Jeigu savartynas buna viduryje lauky, tai tokiu
atveju surasti kaltininko nejmanoma, nes viduryje lau-
ky nesustatysime kamery. Nors buvo vienas atvejis, kai

radome DPD siuntg su kontaktiniais duomenimis, bet
Aplinkos apsaugos departamentas pateiké atsakyma,
kad kaltininkas nerastas.“

Tai lyg kova su véjo maluinais, kai senitinijos darbuo-
tojai randa Siuksles, jas surenka, kaltininko neranda, o
po savaitgalio ir vél randami nauji savartynai pakelése.
Senitinas Sioje situacijoje mato tik vieng teigiama as-
pekta — $i problema bégant metams nedidéja.

Marijampolés apskrities atlieky tvarkymo centro
specialistai sako, kad pas juos iSmetamy $iy atlieky kie-
kiai per kelerius metus didéja: ,Jeigu palyginti 2023 m.
ir 2024 m. atskirai, tai 2024 m. iSmetamy $iy atlieky
padidéjo 2000 tony. O i viso per Siuos dvejus metus
i dideliy gabarity surinkimo aiksteles atvezta 14 000
tukst. tony atlieky, jskaitant padangas, buitine techni-
ka, baldus ir kitas didziagabarites atliekas. Pristatomy
atlieky kiekis ir rusis kinta priklausomai nuo sezonis-
kumo“, — komentuoja Marijampolés apskrities atlieky
tvarkymo centro direktoriaus pavaduotojas Arvydas
Pavelcikas.

Tokioms atliekoms gamtoje ne vieta, ypa¢ padan-
goms. Visi puikiai Zino, kad tai ne tik darko estetinj

Atliekos seniuinijos pakelése

Mokoly seniiinijos seniiinas Zydriinas Krulikas
Redakcijos nuotr.

vaizda, bet ir prisideda prie jvairiapusés zalos florai ir
faunai, uztersia gruntinius vandenis, pazeidzia dirvoze-
mj ir pan. Taip pat iSmetamos atliekos gali sukelti tiek
ekologine, tiek ekonomine krizes.

Atliekos senitinijos pakelése

Specialistai primena, kad visas stambiagabarites
atliekas nemokamai galima pristatyti j dideliy gabarity
surinkimo aiksteles, kuriy Marijampolés savivaldybéje
yra dvi: viena i$ jy — Vokieciy g. 10, kita — Uosinés k.
4. Tokias aiksteles Marijampolés apskrityje taip pat turi
Kalvarija, Vilkaviskis, Kudirkos Naumiestis, Kybartai,
Kazly Riida, Sakiai, Skaistakaimio kaimas.

Nuotraukos i§ Mokoly senitinijos
seniuno Zydrino Kruliko Facebook paskyros

Birzelio ménesio ,,Sodros“ iSmoku kalendorius

Birzelio ménesi ,,Sodros“ iSmokos bus mokamos tokiu grafiku:

Vaiko prieziuros: birzelio 16 d.
Nedarbo: birzZelio 20 d.

eJeigu pensija Jums paskirta po 2024 m. sausio 1 d. — pensija mokama nuo 7

(septintos) iki 12 (dvyliktos) ménesio dienos.
eJeigu socialinio draudimo pensija Jums mokama 7 — 12 ménesio dienomis, bir-

Vaiko islaikymo: birzelio 25 d.

Salpos: per kredito jstaigas — birZelio 12 d.; pristatymas j namus (Lietuvos pastas,
,Bastaras“, ,Rausida®) — birzelio 10—26 d.; atsiémimas Lietuvos paste — birzelio 10—
26 d.

Pensijuy anuitetu: birzelio 26 d.

Isankstinés senatvés pensijos: birzelio 20 d.

Ligos: per 17 d. d. nuo visy dokumenty ir duomeny pateikimo.

Motinystés: per 17 d. d. nuo visy dokumenty ir duomeny pateikimo.

Tévystés: per 5 d. d. nuo tévystes atostogy pabaigos.

Ilgalaikio darbo: per 10 d. d. nuo sprendimo priémimo dienos.

Pensijy mokéjimo kalendorius — BIRZELIS
Atkreipkite démesi

eJeigu pensija Jums paskirta iki 2012 m. vasario 29 d. — pensija mokama nuo 7
(septintos) iki 12 (dvyliktos) ménesio dienos.

eJeigu pensija Jums paskirta po 2012 m. kovo 1 d., arba 2011 m. gruodzio ménesj
arba 2012 m. rugséjo ménesj buvo mokama 27 — 28 dienomis, — pensija mokama nuo
13 (tryliktos) iki 21 (dvideSimt pirmos) ménesio dienos;

Zelio ménesj jos mokamos:

Swedbank:

Marijampolés gyventojams — birzelio 11 d.

Artea (Siauliuy bankas):

Marijampolés apskr. gyventojams — birzelio 11 d.

Luminor (buves DnB):

Marijampolés apskr. gyventojams — birzelio 9 d.

SEB:

Marijampolés apskr. gyventojams — birzelio 10 d.

Urbo bankas, Citadele, Luminor (buves Nordea) — visose apskrityse — birze-

lio 10 d.

Kitos kredito, mokéjimo istaigos — visose apskrityse — birzelio 10 d.

Jeigu socialinio draudimo pensija Jums mokama po 13 ménesio dienos, §j ménesj jos

mokamos:

Marijampolés apskr. gyventojams — birzelio 17 d.

Pensijy pristatymas j namus (Lietuvos pastas, ,,Bastaras®, ,,Rausidas®) —

birZelio 10—26 d.

Pensijy atsiémimas Lietuvos paste — birzelio 1026 d. birzelio 16 d.
»Sodros®informacija
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TEIKIA visas
Sienavimo
paslaugas

(Zolés pjovimas,

vartymas, grébimas,
presavimas).
Tel. 0 672 61 432.

VYNIOJA Sienainio
ir Sieno ritinius.

Tel. 0672 73 189.

PERKA ;
SIENU SILTINIMAS

Brangiausiai
Lietuvoje miskus

(brandzius, jaunus, malkinius, ! oro tarpus
iSkirstus), —_—_— M m m
Tel. 0 696 42 020

zemes, sodybas.

DOVANOJU

naujg
klausos aparata.
Tel. +370 646 04 605

MALKOS:

alksnis — berzas,
azuolas, uosis,
skroblas, misrios.
Suvalkijoje pristato
nemokamai.

Tel. +370 617 93 249
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£) PROTO MANKSTA

Kiekviename atsakyme
pakeiskite po vieng raide

1. Paslaptingiausias praéjusio §imtmecio pa-
veikslas — ,,... kvadratas®.

2. Indas, skirtas valgiui virti ar troskinti.

3. Plunksny kuokstas ant paukscio galvos.
4.1 Zeme kalamas tvoros pagalys, baslys.

1
2
3

LN

se[ony — sepony — sepond — seponp
‘TewAyes1y
1. Privilegijuoto luomo, turtinga moteris.
2. Smulkus Zematigis arklys.

Pagalvokite ir atsakykite:

Pasak legendos, Sis produktas sukurtas dau-
giau nei pries 4 tukstancius mety visiskai atsi-
tiktinai: laikant piena inde, iSklotame gyviino
skrandziu. Dél fermento, kurj i§skyré skrandis,
pienas virto j produkta, daugelio mégstama vi-
same pasaulyje. Kas Sis produktas?

sung
‘sewdyesyy

3. Kriminalinio televizijos serialo ,,Sopranai“ veikéjo

vardas.

4. Mzikinis garsas, maziausias muzikos elementas.

Seuo} — stoJ, — stuod — eruod

TewAyesly

Spreskite kryziazodj ir laimékite prizus!

I$spreskite kryziazodj ir siyskite atsakymus el. pastu redakcija@mmm.It arba jmeskite j redakcijos
pasto dézute, esancia adresu Gedimino g. 11, Marijampolé. Siysdami atsakymus, nepamirskite

nurodyti savo vardo, pavardés ir telefono numerio. Burty keliu i§rinksime vieng nugalétoja,
kuriam atiteks MMM atributika.
Atsakymuy laukiame iki 2025 m. birZelio 16 d.

Sudaré Danuté Sulcaité

Praéjusio kryZiazodzio atsakymai:

Vertikaliai: Préskas. Tai. Sekunda. Dvylika. Ogis. Abatija. Klusni. RNR. Ikaro. Egiptas. Iter. Jani-

na. Dalasis. Es. Kékstas.

Horizontaliai: Privilegija. Italé. Asilas. Penas. Ibn. Tris. Paskaita. Nik. ,Seat“. Stasé. Iki. Tuoj.

Angara. Didi. Nr. Astronomas.
Pazymétuose langeliuose: Raidynas.

Nuosirdziai dékojame

Draugystés bibliotekos vedéjai Danutei LUKSIENEI
ir visam kolektyvui uz nejkainojama darbg, kurj kas-
dien atliekate su didziuliu atsidavimu, rapindamiesi ne
tik knygomis, bet ir kiekvienu lankytoju. Jasy pastangos
kurti jaukia, atvirg ir Ziniy kuping erdve yra svarbus in-
délis j bendruomeneés $vietima bei kulturinj gyvenima.

Adia uZ organizuojamus renginius, koncertus, parodas
ir edukacines veiklas - jie ne tik praturtina musy laisvalai-
kj, bet ir jkvepia mokytis, pazinti, dvasiskai turtéti.

Juasy iniciatyvumas, kurybiskumas ir nuosirdus bend-
ravimas daro biblioteka ypatinga vieta, j kurig norisi su-
grizti vél ir vél.

Linkime Jums karybinés sékmés, nebléstancio jkvépi-
mo ir dZiugaus skaitytojy grjZztamojo rysio!

Lankytojy vardu — Draugystés gatvés gyventoja
Levuté Sverciauskiené

Skelbk, parduok, rask!
Skelbimo kaina Miesto laikrastyje — tik nuo 4 Eur!

Miesto laikrastis — didziausio tirazo laikrastis
Marijampolés regione, platinamas nemokamai.

Skelbkite greitai ir patogiai!

El. pastu redakcija @mmm.lt
Telefonu +370 679 51 451
Redakcijoje: Gedimino g. 11, Marijampolé

Kvieciame sveikinti savo artimuosius ir Miesto laikrastyje.

Sveikinimo kaina — 10 Eur.
Sveikinima siyskite el. pastu redakcija@mmm.lt

Marijampolés televizijos sveikinimy koncerto, ziniy ir kity

laidy irasus rasite: www.marijampoles.tv

NEMOKAMA , Miesto laikrastj“ (ISSN 1822-5667) leidZia vie$oji jstaiga Marijampolés televizija
(jm. kodas 151455022, vienintelis dalininkas vie$oji jstaiga ,,Atviros visuomenés forumas®).
Laikrastis leidZziamas du kartus per ménes;j. Kitas numeris — 2025 m. birzelio 19 d.

Tirazas 6020 egz. Spausdino ,,Polska Press Sp.z.0.0.“

Uzsakomuyjy straipsniy pavadinimai — pasvirusiu $riftu.

Uz skelbimy ir mokamy straipsniy turinj redakcija neatsako. Perspausdinti ar kitaip naudoti
bet kokj laikras¢io turinj galima tik gavus iSankstinj redakcijos sutikima.

Redakcijos adresas: Gedimino g. 11, Marijampolé. Tel. +370 699 40110
Naujieny tarnybos vadové Irma Baguné, el. p. irma.bagune@mmm.lt
Zurnalisté-kalbos redaktoré Daiva Baléiuné, el. p. redakcija@mmm.lt

Zurnalisté Vaida Masaitiené, el. p. vaida@mmm.lt

Zurnalisté Greta Paulevidiite, el. p. greta@mmm.lt
Zurnalisté Lijana Petrikaité, el. p. lijana@mmm.lt
Dizaineré-maketuotoja Juraté Ruziené, el. p. jurateruziene@gmail.com



