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Aktyvi jauna moteris
Jolanta Simanska,
Vilniaus rajono mero
Roberto Duchneviciaus
Zmona, turi kuo
didZiuotis. Ji ne tik
entuziastingai dalyvauja
vyro politinéje veikloje,
bet ir vadovauja savo
ikurtam verslui, laiko
keturis namy kampus ir
augina dukrg Diora.
,Tikrai nebuvo lengva.
Bet, panasu, mums
pavyko. Dabar esame
visko darnoje ir balanse”, -
sako J.Simanska ir
praskleidZia Seimos
kasdienio gyvenimo
uzsklanda.

su LSDP kandidatavotej Vilniaus
rajono tarybq, taciau likote sep-
tinta. Papasakokite, prasau, apie
savo politine karjerq - kada ja
susidoméjote?

- [ politikos gretas prisijungiau
2015 metais, bet siekti politinés kar-
jeros nebuvo mano tikslas, todél
visame tame dalyvavau tik tiek,

Jsimanska: ZyVenimo knyga pavadln(:lau
»Stprios moters uzrasai”

olanta, Sie metai - itin gausiis

rinkimy, kurie, tikétina, jii-

sy Seimos kasdienybe pako-

reguoja is esmés. Tad pir-

iausiai skubu pasidométi, kuo
Siandien gyvena jiisy Seima?

- ISties Siuo metu - intensyvus rin-
kimy laikotarpis. Kaip Zinia, mano
vyras - ne tik rajono meras, bet ir
Lietuvos socialdemokraty partijos
rinkimy Stabo vadovas, todél jam
tenka daug ir ilgai dirbti. AS gi §iuo
gyvenimo etapu uzsiimu didZiaja
dalimi Seimos riipesciy.

Zinoma, nepaisant nieko stengia-
més nors ir trumpam rasti laiko po-
ilsiui, iSvykoms, laikui drauge, kad
iSlaikytume miasy artima rysj. Jau-
¢iu, jog riipime vienas kitam ir sten-
giamés neatitolti, nepaskesti darby
stukuryje.

- Kas pasikeité jiisy gyvenime
po to, kai vyras pernai pavasari
laiméjo rinkimus?

- Vyras visuomet aktyviai dalyva-
vo politikoje. Jau tada atrodé, kad
tam jis skiria daug laiko. Taciau lai-
méjus rinkimus tas kriivis Zenkliai

padidéjo, uzgriuvo didesné atsako-
mybé. Tai ir biity pats ryskiausias
pokytis - vyro atsidavimas, energi-
jos ir laiko skyrimas darbui.
Kartais jo démesio man pritriiks-
ta, ta¢iau stengiuosi suprasti, pa-
laikyti, kartais ir neapkrauti Seimos
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riipesciais. Mero darbas nepraside-
daryte ir nesibaigia vakare - jis trun-
ka visg parg. Nors kitiems gali at-
rodyti kitaip, taciau Robertas ne-
gali eiti miegoti, kol visi dienos ri-
pesciai nebiina iSspresti.

- Visuomenéje daug démesio
skiriama psichoemocinei sveika-
tai. Kaip su uzgriuvusiais poky-

GERIAUSIAS POILSIS - TRUMPAM NUO VISY PABEGTI.
MEGSTAME KUR NORS ISVAZIUOTI IR LEISTI LAIKA TIK
SU SEIMA. ATSIRIBOTI NUO APLINKOS. TAI BUTINA

NE TIK MAN, BET IR VYRUI - JUK JIS KASDIEN BENDRAUJA
SU MASE ZMONIU, O TAI VARGINA.

Ciais susitvarkeétejis? Tikiu, leng-
va nebuvo, juk Seima - kaip ant
padidinamojo stiklo?

- Tikrai nebuvo lengva. Ypac dél
to, kad miisy mazylei tuomet buvo
vos pusmetis. Riipintis vaiku ir skirti
démesio uzgriuvusiems pokyciams

atrodé kazkas nesuderinama. Juk vi-
sur buvome démesio centre: skam-
buciai, renginiai, interviu - nepriklau-
somai nuo to, kokia savaités diena
ar laikas. Viskam turéjome rasti lai-
ko. Bet, panasu, mums pavyko. Da-
bar esame visko darnoje ir balanse.

- Jus ir pati bandéte sékme rin-
kimuose - pries penkerius metus

kiek paciai buvo jdomu.

Pagrindiné darbiné mano veikla -
nuosavas smulkus verslas. Jkiiriau
buhalterines paslaugas teikiancig
jmone.

- Kaip suderinate darbus ir Sei-
mos riipescius?

- Sioje srityje mes nuolat tobulé-
jame. AS uzsiimu savo darbais ir vai-
ku didziaja dienos dalj, daznai ir iki
vélyvo vakaro. Kai esu laisvesné die-
nos metu, vakarais arba savaitga-
liais, su dukra prisijungiame prie vy-
ro veiklos - taip turime galimybe pa-
buati kartu. Pavyzdziui, dukrai pa-
tinka lankytis vyro kabinete, kartais
net nenori iSeiti. Juokaujame, kad
auga nauja politikos lyderé.

- Kokie jiisy pomégiai? Kaip at-
sipalaiduojate?

- Geriausias poilsis - trumpam nuo
visy pabégti. Mégstame kur nors is-
vaziuoti ir leisti laika tik su Seima.
Atsiriboti nuo aplinkos. Tai bitina
ne tik man, bet ir vyrui - juk jis kas-
dien bendrauja su mase Zmoniuy, o
tai vargina.
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Mano vaikas

Kai mokykla tampa

nerimo saltiniu

okyklinio nerimo

problema kelia vis

didesnj visuome-
nés, pedagogy ir psicholo-
gy susiriipinimq. Apklau-
sos rodo, kad dauguma
vaiky nori eiti | pirmq
klase, bet jau ketvirtoje
dalis jy skundZiasi, kad
jiems mokykloje negera, ir
tik pusés 11-13 mety moks-
leiviy savijauta mokykloje
~gera“. Tyrimy duomeni-
mis, moksleiviy psichologi-
né savijauta blogéja perei-
nant j aukstesnes klases.
Kas taip negatyviai veikia
moksleiviy psichoemocine
savijautq?

Amelija Trumpyté
|

Nerimo priezastys skiriasi

Reformy bangai siibuojant Svie-
timo sistema, paaugliai vis dazniau
skundziasi nuovargiu, nemiga, ne-
noru eiti j mokykla, depresyvia
nuotaika, stipréjanciu nerimu dél
jvairiy patikry: kontroliniy darby,
testy, tarpiniy patikrinimy. Suau-
gusieji kartais Siuos simptomus va-
dina iSlepimu: ,,Raséme tuos kon-
trolinius darbus, laikéme egzami-
nus ir esame gyvi“. IS tiesy Ziniy
patikrinimai mokykloje egzistavo
visada, taciau Siandien jie paaug-
liams kelia ypatingg nerima.

Medicinos centro ,,Neuromeda*“
vaiky ir paaugliy psichologé Simo-
na Cimbalistaité sako, kad pasau-
liui keiciantis, didelé kaita vyksta ir
mokyklose: atsiranda naujy pro-
gramuy, keiciasi ugdymo, vertinimo
sistema - visa tai kelia didelj neri-
ma. ,,Kai perzvelgiu, kiek mokyk-
loje atsiskaitymy tekdavo man ir
kiek tenka dabartiniam vaikui, pa-
augliui, tai sunkiai palyginama*, -
sako psichologé.

S.Cimbalistaité pabrézia, kad
nerima stiprina ir mokytojy gasdi-
nimai, jog prasti pazymiai neleis
pasirinkti norimos gimnazijos, o
véliau ir norimy studijy. Psicholo-
gés nuomone, gasdinimas - ne-
veiksminga priemoné. PrieSingai,
gasdinami vaikai daznai ima neri-
mauti ir praranda motyvacijag mo-
kytis. ,, Tai pagrindinis dalykas, su
kuo a$, kaip psichologé, susidu-
riu konsultacijose. Gasdinimas -
dazniausiai pasikartojanti proble-
ma, perauganti j baime ir besibai-
gianti visiSku nenoru eiti  mokyk-
la. O kai kurie vaikai save taip per-
spaudzia, kad perdega, suserga
jvairiomis tiek fizinémis, tiek psi-
chinémis ligomis.“

Nerimg, mokyklos baime stipri-
na prasti santykiai su mokytojais,
bendraklasiais, asmeniniai sunku-
mai ir savybés, uzsiteses stresas,
dazniausiai susijes su nemaloniais
jvykiais (tévy skyrybomis, netekti-
mis), nuotaikos sutrikimai, pavyz-
dziui, depresija. ,, Taip pat svarbu
paminéti, kad nerimg gali sustip-
rinti ir Seima: menkas tévy jsitrau-

Gera moksleivio psichoemociné savijauta yra viena svarbiausiy sékmingo mokymosi

prielaidy. Prastéjantys pazymiai gali biti informatyvus Zenklas, jog vaikas patiria stresa.

. Moksleiviy nerima stiprina |
. ir mokytojy gasdinimai, :
" jog prasti pazymiai neleis |
' pasirinkti norimos gimnazi- |
' jos, o véliau ir norimy :
' studijy. Gasdinimas - :
: neveiksminga priemoné. :
' PrieSingai, gasdinami vaikai
. daznaiima nerimautiir :
: praranda motyvacija :
. mokytis”, - teigia Medicinos |
. centro,Neuromeda" :
. vaiky ir paaugliy psichologé |
" Simona Cimbalistaiteé. :

kimas j vaiky gyvenima, autorita-
rinis aukléjimas, konfliktai“, - pri-
duria vaiky ir paaugliy psichologé.

Anot jos, laikas, praleistas tele-
fonuose ir kompiuteriuose, mazi-
na vaiky bei paaugliy psichologinj
atsparuma, jie tampa jautresni, ne-
rimastingesni, sunkiau suvokia ir
valdo emocijas.

Psichologé pastebi, kad nerimg
dazniau patiria mergaités nei ber-
niukai. Jos dazniau nerimauja dél
tarpusavio santykiy, konflikty, is-
vaizdos, stiliaus, o berniukai daz-
niau iSgyvena dél akademiniy pa-
siekimy, konkurencijos.

Nerima galima pastebéti

Anot S.Cimbalistaités, nerimo
simptomus turéty pastebéti tiek
tévai, tiek mokytojai. Vienas jy -
negebéjimas sukurti ir palaikyti
abipusiy santykiy su bendraam-
Ziais ir mokytojais. Taip pat pasi-
reiskia netinkamos emocinés reak-
cijos jprastoje aplinkoje ar situaci-
jose, socialiné izoliacija, nuolatiné
baimé, perfekcionizmas.

Gera moksleivio psichoemociné
savijauta yra viena svarbiausiy jo
normalios raidos ir sékmingo mo-
kymosi prielaidy. Tad natiralu,
kad nerimaujan¢iy mokiniy rezul-
tatai ilgainiui prastéja. Prastéjantys
pazymiai gali biti informatyvus
Zenklas, jog vaikas patiria stresa.

Psichologé akcentuoja, kad neri-
mg galima atpazinti ir pagal fizinius
simptomus: padaznéjusj Sirdies pla-
kima, prakaitavima, drebulj, sunku-
ma kvépuoti, kriitinés spaudima.
Taip pat gali sutrikti virSkinimas, skau-
déti pilva, galva, raumenis.

Reikalingas poilsis ir parama

»Mokytojai ne visada geba susi-
valdyti ir savo pyktj, nepasitenki-
nimg nukreipia j mokinius. To tik-
rai batina iSvengti“, - akcentuoja
specialisteé.

Ji atkreipia démesj, kad svarby
vaidmenj gerinant moksleivio psicho-
emocine savijautg mokykloje gali at-
likti jstaigos psichologas, suteikiantis
moksleiviams Ziniu, kaip atpazinti ne-
rima, stresg ir kaip su jais tvarkytis.

,»Taip pat svarbu paaugliams is-
mokti atrasti balansg tarp moky-
mosi ir poilsio. Daznai konsultaci-
jose vaikai man sako, jog mokosi
paskutine naktj, mégina iSmokti
keletg temy per karta, nedaro per-
trauky. Manau, kad, atradus savo
mokymosi stiliy, informacijos jsi-
savinimo biidus, laiko poilsiui, ga-
lima pagerinti emocine bliseng*, -
teigia psichologeé.

Seimoje, S.Cimbalistaités teigi-
mu, turéty vyrauti harmonija ir sta-
bilumas. Paauglys turéty jausti té-

vy parama, Siluma, Zinoti, kad gali
su jais aptarti savo problemas. Té-
vai turéty gebéti iSklausyti, padra-
sinti priimant sprendimus. Jei vai-
kas jaucia spaudima, baime nuvilti
tévus, tada jis bus maziau savimi
pasitikintis, nerimastingas, o jo aka-
deminiai pasiekimai - prastesni.

,Svarbu kokybiskas laiko pralei-
dimas su vaiku - Seimos vakaras, sta-
lo Zaidimai, pasivaiksciojimas ir pan.
Taip pat svarbi aiski, nuosekli dis-
ciplina bei rutinos palaikymas, - pa-
brézia psichologé.

Nurimti galima savarankiskai

Bresdamas Zzmogus natiiraliai su-
siduria su stresinémis situacijomis,
todél bitina iSmokti padéti valdyti
stresg savarankiskai. Psichologé
S.Cimbalistaité sitilo ieskoti badu,
padedanciy nusiraminti. Daznai tai
blina paauglio mégstama veikla.
,»Jeitai nepadeda, galima atlikti jvai-
riy pratimuy, pavyzdziui, 1étai jkvép-
tiir iSkvépti, mintyse skai¢iuoti nuo
vieno iki tol, kol stresas sumazé-
ja“, - pataria specialisté.

Nurimti padeda ir kitas pratimas,
kuriam atlikti pasitelkiami visi pen-
ki pojaciai. ,Reikia apzitréti, kg
matau aplink save, ir iSsirinkti vie-
ng objekta, kurj galéciau keletg mi-
nuciy apzitrinéti, tuomet jsiklau-
syti j tai, kg girdZiu, patyrinéti tg
garsa; susitelkti j tai, kg uzuodziu,
ka primena kvapas; susitelkti j sko-
nj burnoje, patyrinéti tai, ka jau-
Ciu, ka jis man primena; paliesti tai,
kas yra aplink mane - tai gali bati
daiktas greta manes, ir patyrinéti,
koks jausmas aplanko jj lie¢iant.

Jei mégstama veikla, kvépavimas,
pratimai nepadeda, tuomet reikia
kreiptis j psichologa, kuris padés is-
siaiskinti uzsitesusio streso priezastj
bei suteiks tinkamg pagalba.

S.Cimbalistaités nuomone, vai-
kai ir paaugliai dabar jautras ir, ti-
kétina, visai iSvengti nerimo nepa-
vyks, taciau laiku pastebéjus jo
simptomus, galima iSmokti sau pa-
gelbéti jvairiose situacijose. @

Supla-
nuotos
investi-
cijos

Ruosiantis nuo rudens Lietu-
vos Svietimo jstaigose placiau
taikyti jitraukiojo ugdymo prin-
cipus, 2023-2029 m. yra supla-
nuota 150 mln. eury investici-
ju is valstybés biudzeto ir Eu-
ropos Sajungos lésu.

,»Nors jau dabar didzioji dalis Lie-
tuvos vaiky su specialiais ugdymo-
si poreikiais

ES investicijas planuoja Svietimo,
mokslo ir sporto ministerija, savi-
valdybés. Konkursus savivaldybéms
taip pat skelbia ir administruoja Cen-
triné projekty valdymo agenttra.

36,5 min. eury numatyti Svietimo
sistemos darbuotojy kompetencijoms
ir kvalifikacijai tobulinti, specialiojo ug-
dymo priemonéms jsigyti, ugdymo ir
vertinimo metodikoms kurti.

7,1 mIn. eury skiriami pedagogy
studijoms: antrai - Svietimo pagal-
bos specialisto - specializacijai jgy-
ti. Skaiciuojama, kad Svietimo pa-
galbos specialisto kvalifikacijg kas-
met jgis bent 200 pedagogu.

Paskelbtas konkursas savivaldybiy
iniciatyvoms, kurio metu bus pa-
skirstyti 30,6 mln. eury koordinuo-
tai teikiamy paslaugy plétrai. Savi-
valdybés, pasitelkdamos ir nevyriau-
sybines organizacijas, galés pasitlyti
daugiau ir jvairesniy koordinuotai tei-
kiamy socialinés, sveikatos priezit-
ros, Svietimo paslaugy savo moki-
niams ir jy Seimoms.

30,2 mln. eury skiriami visos
dienos mokykly plétrai

Dar 30 mln. eury suplanuoti mo-
kykly, regioniniy specialiojo ugdymo
centry, Lietuvos jtraukties Svietime
centro infrastuktiiros vystymui, pri-
taikymui. Savivaldybés, jvertinusios
jstaigu poreikius, pritaiko konkrecias
mokyklas mokiniams su negalia.

Nuo 2023 m. rugséjo 15-oje Salies
savivaldybiy pradéjo veikti daugiau
nei 100 mokiniy jvairovei atviry kla-
siy, kuriose kartu besimokanciy
jvairiy ugdymosi poreikiy turin¢iy
vaiky ugdymas organizuojamas
skirtingais biidais. Ilgainiui paZan-
giis jtraukiojo ugdymo modeliai bus
diegiami ir kitose Salies savivaldy-
bése, remiantis ir pritaikant pirmuy-
jugerasias patirtis. Atvirosioms kla-
séms steigti per trejus metus pla-
nuojama skirti 5,5 mln. eury.

10 mln. eury suplanuoti mokyk-
liniam transportui, kuris bity tin-
kamas vezti ir negalig turincius mo-
kinius, jsigyti. Reikalingg finansavi-
ma, atsizvelgdamos j poreikius, pla-
nuoja ir skirsto savivaldybés. @
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Vasaros pramogos

Tikstandiai vaiky pliista j Sauliu
sajungos vasaros stovyklas

asmet vis daugiau

vaiky atostogas

leidZia Lietuvos
Sauliy sgjungos organizuo-
jamose vasaros stovyklose.
Siais metais Sauliai uZims
rekordiskai daug vaiky -
vasarq vyks beveik 60
stovykly, kuriose stovyk-
laus per Sesis tiikstancius
vaiky. Organizatoriai
dZiaugiasi ir tarptautiniu
susidoméjimu: stovyklose
drauge laikq leis jaunuoliai
i$ Baltijos Saliy, Svedijos,
Sakartvelo, taip pat uz
laisve kovojanciy ar Zuvusiy
ukrainieciy kariy vaikai.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Rekordinis dalyviy skaicius

»Sauliy Zinomumas sparciai au-
ga, susidoméjimas pilietinémis ver-
tybémis taip pat. Todél visai nenuos-
tabu, kad, palyginus su praéjusiais
metais, stovyklautojy skaicius Sie-
met iSaugo beveik tkstanciu. Va-
sarg i viso stovyklaus per 6 tiks-
tancius vaiky“, - sako Lietuvos Sau-
liy sajungos Pilietinio ugdymo sky-
riaus vedéja Sandra Vasiliauskiené.

Daugiau nei pusé Sauliu sajungos
stovykly skirtos 11-18 mety amziaus
jauniesiems Sauliams, kurie ¢ia ga-
li pademonstruoti per metus jau-
nujy Sauliy bareliuose jgytas Zinias
ir iSlaikyti I-TV pakopos egzaminus,
vainikuojancius jy tobuléjimg Sau-
liskame kelyje. ,,Siy stovykly die-
notvarke sudaro sportinés rungtys,
komandinio darbo i$$tkiai, topo-
grafijos, taktinés, orientacinés Zi-
nios. Vaikai turi mokéti naudotis
Zemélapiais, gebéti nepasiklysti,
dirbti komandiskai, - pasakoja
S.Vasiliauskiené. - Aukstesnése pa-
kopose vaikai jau turi didesne pa-
tirtj, daugiau ziniy. Stovyklose jie
daug Zygiuoja, mokosi palaikyti ra-
dijo ry$j, dirbti komandoje.“

Nors didZioji stovyklautojy dalis -
jaunieji Sauliai, stovyklose laukiami
visi norintys susipazinti su Saulisko
gyvenimo ypatumais. ,, Tikrai sto-
vyklose laukiami visi jaunuoliai, ne
tik jaunieji Sauliai. Vis délto net ne-
paskelbe registracijos, sulaukéme
Sitiek norinciy stovyklauti jaunyjy
Sauliy, kad viety skaicius kitiems vai-
kams liko iSties ribotas, - Sypsosi
S.Vasiliauskiené. - Saulisky jgiidZiu
neturintiems vaikams vasarg taip
pat bus ka veikti: stovyklose, atsi-
Zvelgiant j vaiky amziy ir pasirengi-
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Daugiau nei pusé Sauliy sajungos stovykly skirtos 11-18 mety amziaus jauniesiems auliams, kurie ¢ia gali pademonstruoti per
metus jaunujy Sauliy bareliuose jgytas Zinias ir iSlaikyti I-1V pakopos egzaminus, vainikuojancius jy tobuléjima Sauliskame kelyje.

mo lygj, mokoma Lietuvos istori-
jos, orientuotis ir iSgyventi lauko sa-
lygomis, suteikti pirmajg pagalba,
taiklumo ar baziniy kariniy Zziniy,
leidZiamasi j Zygius, sportuojamaiir,
aisku, pramogaujama.“

Sulaukia tarptautinio
susidoméjimo

Organizuojamos ir specializuo-
tos stovyklos: paZintinés, sporti-
nés, iSgyvenimo, parasiutininkuy,
drony - kiekvienas vaikas gali pa-
sirinkti tg kryptj, kuri jam jdomi.

Kiekvienoje stovykloje dalis uzsi-
émimy laiko skiriama edukacijai.
Jaunimas jgyja ne tik sukarinty Zzi-
niy, bet ir klausosi istoriniy paskai-
ty, dalyvauja protmiiSiuose, moko-
si Sokiu, zitiri filmus istorine tema-
tika, dalyvauja diskusijose, kurias
moderuoja kompetentingi lekto-
riai. Tokiu buidu veikla stovyklose
yra jvairiapusé ir turininga.

,Pleciasi ir tarptautinis bendra-
darbiavimas - organizuojame sto-
vyklas, j kurias atvyksta vaikai i§ uz-
sienio. Liepg vykstanti tarptautiné
stovykla ,Zalgiris“ suteikia puikia
proga jaunimui susipazinti vieniems
su kitais, pasidalyti geraja patirtimi,
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DZiugina teigiami atsiliepi-
mai apie miisy stovyklas.
Tai motyvuoja sugalvoti vis
ka nors naujo. Net ir j
pakopiniy stovykly progra-
ma stengiamés jtraukti
naujoviy, kad vaikams biity
smagu, 0 namo grizty su
didZiausiais jspiidziais", -
sako Lietuvos $auliy
sajungos Pilietinio ugdymo
skyriaus vedéja

Sandra Vasiliauskiené.

pagilinti Zinias, jsitraukti j skirtingas
organizacijas vienijancias veiklas, kai
iSnyksta ir kalbos barjeras, - pasa-
koja S.Vasiliauskiené. - Sioje stovyk-
loje tradiciskai dalyvauja giminingy
organizacijy atstovai i§ Lenkijos, Lat-
vijos, Estijos ir trijy licéjy kadetai i$

Ukrainos. Siais metais ,,Zalgiryje“
pirma kartg stovyklaus ir jaunuoliai
i$ Svedijos bei Sakartvelo.“

,600 vaiky sudaréme galimybes
stovyklauti dienos stovyklose mii-
su atnaujintuose Sauliy namuose
Alytuje. IS viso $ig vasarg organi-
zuojame 10 stovykly, kuriose va-
saros daugiau kaip takstantis vai-
ky. Suteiksime atokvépj nuo karo
ir vaikams i§ Ukrainos“, - teigia Lie-
tuvos Sauliy sgjungos Karininko
Antano Juozapaviciaus Sauliy (Aly-
taus apskr.) 1-osios rinktinés vadas
ats. kpt. Skirmantas Valatkevicius.

Pasak rinktinés vado, Sios iniciaty-
vos autorius - Lietuvos garbés kon-
sulas Luhansko srityje ir Lietuvos Sau-
liy sgjungos padalinio Ukrainoje va-
das Robertas Gabulas. Jo déka tre-
CiusmetusiS eilés Alytaus rajone kartu
su Butrimoniy gimnazijos mokslei-
viais ir jaunaisiais Sauliais stovyklauja
vaikai i§ Luhansko srities Sjevjerodo-
necko 14-osios vidurinés mokyklos,
kuri $iuo metu iSkelta prie Kyjivo.

Vercia pasitempti

Dalis stovykly yra dieninés, ki-
tos suplanuotos graziausiuose $a-
lies regionuose jsikiirusiose sody-

bose ar stovyklavietése.

Pasak Sandros Vasiliauskienés,
Lietuvos Sauliy sajungos stovyklos -
vienos populiariausiy tarp vaiky.
Kasmet augantis dalyviy skaicius
skatina pasitempti tiek stovykly or-
ganizatorius, tiek instruktorius.

,Dziugina teigiami atsiliepimai
apie musy stovyklas. Tai motyvuoja
sugalvoti vis kg nors naujo. Net ir j
pakopiniy stovykly programg sten-
giamés jtraukti naujoviy, kad vai-
kams biity smagu, o namo grijzty su
didziausiais jsptidziais. GlaudZiai ben-
dradarbiaujame su karitinais, kurie
atvyksta stovyklautojams pravesti pa-
skaity, sudominti Sia profesija“, - sa-
ko Sauliy sajungos atstové.

Moteris priduria, kad sparciai kei-
Ciantis ir tobuléjant technologi-
joms, stovykly organizatoriai deri-
nasi prie besikeicianc¢iy moksleiviy
poreikiy ir kasmet suka galva, kaip
stovyklas padaryti vis jdomesnes
bei patrauklesnes. ,,Tam puikiai
tinka specializuotos stovyklos. Jo-
se moksleiviai ir jaunieji Sauliai gali
gilinti zinias ir automobiliy sporte,
ir bepiloc¢iy orlaiviy valdyme, ir ki-
tose jaunimg dominanciose srity-
se“, - sako S.Vasiliauskiené. @

Informacija apie parama Ukrainai

Oficialus puslapis www.ltua.lt
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Gerasavijauta

Seime - Sunu terap

azniausiai Seime

decibelus kelia

aistringi politiky
gincai dél valstybei svarbiy
sprendimy, taciau Sikart
pavasaris Seimo rumuose
baigési draugisku suny
amséjimu. Renginys ,,Ke-
turkojai terapeutai: kanite-
rapija Seime* buvo skirtas
populiarinti Sig psichikos ir
fizinés sveikatos stiprinimo
Sakgq, kuri Lietuvoje Zino-
ma dar tikrai ne kiekvienam.

Rasa Kasperavicitaté-Martuseviciené

Vienos sveikatos koncepcija
,»ISgirde, kad organizuoju tokj
renginj, daug kas saké, jog tai bus
pati laimingiausia diena Seime. I$-
ties, Sunys atneSa dziaugsmg. Tai
jrodyta ir mokslo - gyviinai geba at-
palaiduoti, mazina stresg ir gerina
Zmogaus psichoemocine savijautg.
Apie gyviiny poveikj Zmogui verta
suzinoti daugiau kiekvienam m-
su“, - kalbéjo renginio organizato-
ré, Seimo naré leva Pakarklyté.
Renginio metu Lietuvos sveikatos
moksly universiteto (LSMU) Gyvii-
ny moksly fakulteto dekané prof.
dr. Elena Bartkiené ir prodekané
doc. dr. Jurgita DailidaviCiené pri-
staté vienos sveikatos koncepcija,
kuri remiasi gyviino, Zmogaus ir ap-
linkos sgveikos svarba. Pristatymo
metu taip pat pasidalinta Lietuvoje
atlikto tyrimo, kuris veido iSraiSkas
skaitanciu jrankiu vertino Zmogui
daugiausiai teigiamy emocijy suke-
liancius gyviinus, rezultatais. Audi-
torijos nuostabai, lietuviams inten-
syviausig laimés reakcija kelia ne
suo, bet kiaulé. ,,Sis gyviinas mums
asocijuojasi su gerove ir sociu gyve-
nimu. Juk jei namuose augdavo
kiaulé, bado juose nebtidavo. Tad
§i asociacija iSlieka iki $iy dieny“, -
pasakojo prof. dr. E.Bartkiené.
Doc. dr. J.Dailidavi¢iené primi-
né, kad LSMU Gyviiny moksly fa-
kultete siekiama tarpdisciplininio
pozitrio tiek j studijas, tiek j moks-
la: ,,Mokslinius tyrimus vykdome
jvairiose srityse, pradedant gyviiny
veisimu, auginimu, $érimu, gyvi-
ny genetika, akcentuojame gyvi-
ny gerove. O misy studentai tam-
pa specializuotais ir kvalifikuotais
specialistais, galinciais uztikrinti
vienos sveikatos koncepcija.“

Turime, j ka lygiuotis

LSMU GMF lektoré ir to paties
fakulteto Kinologijos centro vado-
vé Ugné Nedzinskaité bei Sio cen-
tro narys Mindaugas Séjunas pla-
¢iau papasakojo apie kaniterapijos
teikiamas naudas Zzmogui, gerasias
kity Saliy praktikas, savasias patir-
tis teikiant kaniterapijos paslaugas
ir tyrimy apie kaniterapijos povei-

Ija

Nors Zmoniy terapijai yra pasitelkiami patys jvairiausi gyviinai - nuo biciy iki delfiny,
labiausiai paplite uzsiémimai su Sunimis, mat jie socialis, lengvai ir greitai adaptuojasi,
geba mokytis ir su dZziaugsmu bendradarbiauja su Zmonémis.

: »Gyviiny terapijos metu :
. igsiskiria oksitocinas, :
. dopaminas, serotoninasir |
. endorfinai - $iehormonai
. padedair Zmogaus kdinui,ir |
. smegenims. Verta paminéti, ,
. kad mazéja,,blogojo" streso |,
. hormono kortizolio-irtai |
. jrodymas, kad gyviiny :
. asistuojama terapija :
' veikia", - sakoLSMU GMF '
" lektoré ir to paties fakulteto |
' Kinologijos centrovadové
' Ugné Nedzinskaité. :

kj rezultatus. Akcentuota, kad Suo
yra efektyvus terapeutas ir dél sa-
vo fiziologiniy savybiy - Suny uos-
lé yra iki 100 thkst. karty jautres-
né nei Zmoniuy, tad jie geba uzuos-
ti ir Zmogaus baime, ir stresa.

Ligos ir sutrikimai, kada gali
bati skiriama kaniterapija:

= Nesunkas elgesio, socializaci-
jos, emocijy sutrikimai;

= Aktyvumo, démesio, atmin-
ties sutrikimai, postresiniai
afektiniai sutrikimai ir daug
kity;

Dauno sindromas, sunkiis
elgesio sutrikimai, psichinés
raidos sulétéjimas;

= vairaus sunkumo kalbos
sutrikimai;

= Visy formy cerebrinis
paralyzius, necerebralinés
parezés ir paralyziai, kaukolés

I I
I 1
I I
1 1
I I
1 1
I I
I I
I I
I I
1 1
I I
1 1
I I
i ® |vairiy formy autizmas, I
I I
I I
I I
I I
1 1
I I
1 1
I I
1 1
I I
I I
I I
| smegeny traumy pasekmeés. ® :

,»Lietuvoje didZiausia problema -
pozitris j Sunj. Dar neseniai Sunys
net j paplidimj nebuvo jleidziami.
Teko jrodinéti, kad veterinariskai
sveiki Sunys yra tvarkingi ir Svaras
gyvinai, nenesioja jokiy bakterijy
ir ligy. UzZsienyje pozitris kitoks -
paplidimiuose augintiniai turi asme-
ninius gultus ir specialius dusus, - pa-
sakojo M.Séjtinas. - Italijoje Sunys
kaip lankytojai jleidZiami net j ligo-
nines. Stebéjome daug puikiy pa-
vyzdziy, kokia didziule naudg kom-
pleksiniam Zmogaus gydymui turi gy-
viinai: Sunys, Zirgai, antys ir kiti.“

Suo - lengviausias pasirinkimas
Kaniterapija - gyvenimo kokybés

gerinimo metodas, atliekamas spe-
cialiai apmokyto Suns pagalba.
Nors Zmoniy terapijai yra pasitel-
kiami patys jvairiausi gyviinai - nuo
biciy iki delfinu, labiausiai paplite
uzsiémimai su Sunimis, mat jie so-
cial@s, lengvai ir greitai adaptuoja-
si, geba mokytis ir su dziaugsmu
bendradarbiauja su Zmonémis.
»Sunims nereikia ypatinguy saly-
gu, jie puikiai jauciasi Zmogui jpras-

« Suo - toks pat Zinduolis kaip ir
Zmogus, turintis beveik tokig
pacia fiziologija;

= tai - mastantis Zinduolis;

= Suo jaucia lygiai taip pat kaip
ir Zmogus;

= Suns ir Zmogaus organizme
iSsiskiria tie patys hormonai:
baimés, laimés, jvertinimo,
socialinio bendrumo, skausmo
ir kt.;

= Suniui reikia jo mastymga ir
interesus atitinkancios veiklos;
uztikrinti fizinj ir psichinj
stabiluma. @

toje kambario ar lauko aplinkoje.
Jie transportabilis, linke bendrau-
ti, atsparts stresui, - priezastis, ko-
dél terapijai verta pasitelkti Sunis,
vardino U.Nedzinskaité. - Didelé
genotipy ir fenotipy jvairové leidzia
parinkti gyvinus jvairiems specifi-
niams ir reabilitaciniams ar eduka-
ciniams tikslams.*

Anot kaniterapeutés, Sunis pasi-
telke specialistai dirba su paties jvai-
riausio amziaus ir sutrikimo spek-
tro pacientais. Taikoma ne tik psi-
chologiné pagalba: atliekamos
mankstos, o kartais net ir labai su-
détingos reabilitacinés procedi-
ros. Dirbama tiek individualiai, tiek
grupése. ,,Gyviiny terapijos metu
iSsiskiria oksitocinas, dopaminas,
serotoninas ir endorfinai - Sie hor-
monai padeda ir Zmogaus kiinui,
ir smegenims. Verta paminéti, kad
mazéja ,,blogojo“ streso hormono
kortizolio - ir tai jrodymas, kad gy-
viny asistuojama terapija veikia“, -
teigia U.Nedzinskaité.

Anot specialistés, jai ne kartg te-
ko girdéti atsiliepimuy, kad biatent
gyviinas buvo pirmoji gyva biitybé,
supratusi ypatingy poreikiy turintj
7Zmogu: ,, Terapijai parengtas gyvi-

¢6.

~Sunys yraitin socialios :
bitybés, gebancios uzmegzti |
rySius ir atpazinti emocijas, |
todél gali suteikti unikalia |
emocine parama Zmonéms. |
Neabejoju, kad Seimo :
posédziai biity daug |
pozityvesni, jeigu vyktypo !
kaniterapijos uzsiémimy", -
kalbéjo renginio :
organizatoré, Seimonaré
leva Pakarklyteé. :

nas geba priimti Zzmogy visokj, o
Stai miisy visuomené daznu atveju
dar néra tam pasirengusi.“

Sunys - pozityviems posédZiams

[.Pakarklytés teigimu, psichikos
sveikatai stiprinti Lietuvoje skiria-
me vis daugiau démesio ir 1ésy, ta-
Ciau turime dar daug neiSnaudoty
resursy - keturkojy terapija neabe-
jotinai yra vienas ju. ,,Sunys yra itin
socialios biitybés, gebancios uz-
megzti rySius ir atpaZinti emocijas,
todél gali suteikti unikalig emoci-
ne paramg zmonéms. Neabejoju,
kad Seimo posédziai biity daug po-
zityvesni, jeigu vykty po kanitera-
pijos uzsiémimuy*“, - pastebéjo ren-
ginio organizatoré.

Renginj vainikavo kaniterapijos
Suny sugebéjimy demonstravimas
ir ju bendravimas su auditorijoje
susirinkusiais Zmonémis. Specialis-
tai juokavo, kad i$ tiesy visi Sunys
yra kaniterapijos Sunys, tiesiog dau-
guma jy dirba i$ namy ir tiktai Sei-
mininkams. @

Mums reikia Tavo palaikymol!
https://penktakeja.lt/finansine-parama/
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Naudingi patarimai

Pirmosios pagalbos jgudziai:

nezino, kur kreiptis

bsoliuciai daugumai r

Salies gyventojy (93

proc.) yra svarbu,
kad jy Seimos nariai,
Zmoneés artimoje aplinkoje
mokéty suteikti pirmgjq
pagalbq incidento ar
nelaimingo atsitikimo
atveju. Visgi tik apie penk-
tadalis Salies gyventojy
(18 proc.) nurodo tikrai
Zinantys, kur reikéty
kreiptis, planuojant jgyti ar
patobulinti pirmosios
pagalbos jgiudZius - tai
atskleide ,,Lietuvos draudi-
mo“ uzsakymu atlikta
reprezentatyvi gyventojy
nuomoneés apklausa.

Sis atotriikis tarp gyventojuy li-

kescio jaustis saugiai artimoje ap-

tingja pirmaja pagalbg - keliantis su-

linkoje ir gyventojy Zinojimo, ko-
kiu bidu galima jgyti Ziniy apie bii-

siripinima, pastebi Aurelija Kaz-
lauskiené, ,Lietuvos draudimo“
Strategijos, klienty ir marketingo
departamento vadové.

66

Lietuvos Raudonojo Kry-
Ziaus inicijuotos apklausos
duomenys rodo, jog net

55 proc. lietuviy nezinoty,
kaip suteikti pirmaja pagal-
ba, 0 20 proc. Zmoniy yra
atsidiire situacijoje, kai kitam
Zmogui ar paciam prireikia
pirmosios pagalbos.

galbos mokymus ar prireikus turi-
mus jgadzius galéty atnaujinti. Tai
tikrai nedidelé musy visuomenés
dalis, ir tai skatina mus imtis veiks-
my. Kartu su partneriais Lietuvos
Raudonuoju Kryziumi siekiame,
kad gyventojus Zinia apie pirmosios
pagalbos mokymus pasiekty kuo
efektyviau ir placiau, todél jvairiuo-
se Salies miestuose kvieciame j ne-
mokamas pirmosios pagalbos pa-
skaitas“, - sako A. Kazlauskiené.
Lietuvos Raudonojo Kryziaus
(LRK) atstové Milda Vibrantyté taip
pat pabrézia, kad pirmosios pagal-

| |
! Nuo birzelio 3 d. , Lietuvos !
: draudimas" vykdo akcija :
i ~Pirmoji pagalba”, kurios metu
I kartusuLietuvos Raudonuoju !
: Kryziumi takstanéiui Lietuvos :
. gyventojy dovanoja nemoka- |
I mas paskaitas apie pirmaja I
' pagalba. !
: UZsiregistruoti j nemokamas :
i paskaitas, kurios Siy mety I
I birzelio ir liepos ménesiais I
| vyks 10 Lietuvos miesty, gali-
, madgia:https://Idmokymai.lt/ ®
| |

,LRK inicijuotos apklausos duo-
menys rodo, jog net 55 proc. lietu-
viy nezinoty, kaip suteikti pirmaja
pagalba, o 20 proc. Lietuvos Zzmo-
niy yra atsidare situacijoje, kai ki-
tam Zmogui ar pac¢iam prireikia pir-
mosios pagalbos. Matome, kad
skleisti zinig apie pirmaja pagalbg
yra biitina, nes net 60 proc. staigiy
mirciy jvyksta artimoje aplinkoje.
Vadinasi, dalies staigiy mirciy pa-
vykty iSvengti, jeigu Salia esantys Zi-
noty, kaip suteikti pagalbg®, - tei-

»,Kaip rodo misy tyrimas, tik
penktadalis Salies gyventojy nuro-
do, kad jie turi uztektinai informa-
cijos, kur galéty gauti pirmosios pa-

bos nukentéjusiam suteikimas iki at-
vykstant medikams iSgyvenimo ga-
limybe padidina iki trijy karty, todél
$iy jgidziy turéjimas - ypac svarbus.

gia M.Vibrantyté.

takst. Zzmoniy. @

LRK kasmet pirmosios pagalbos
jgudziy ir ziniy apmoko apie 9

.Eurovaistinés”
vaistininkas

Mindaugas
Rutalé

»EUROVAISTINE*
PRISTATO ,,SVEIKAS
KAINAS“: KA BIRZEL|
GALITE |SIGYTI
PIGIAU?

Eurovaistiné® kiekviena ménesj
pristato naujas ,,Sveikas kainas*
- bent 10 aktualiausiy ménesio
prekiy uz maza kaing ir dvi
prekiy kategorijas su
nuolaidomis, kurias gyventojai
kasdien galés jsigyti visose
sEurovaistinése®, Visas démesys
skiriamas aktualiy nereceptiniy
vaisty, maisto papildy ar grozio
prekiy kainoms.

LSugrjzus vasariskiems karsc¢iams, labai
svarbu pasirtpinti Sirdimi, taip pat aprapinti
organizma reikalingais mineralais, kuriuos
prarandame su prakaitu. Ir, Zinoma, vasara
jsibégéja grilio sezonas, todél svarbu pasirQ-
pinti zarnyno veikla bei virskinimu - ne tik
papildyti vaistinéle vaistiniais preparatais, bet
ir papildomai vartoti gerasias bakterijas,
probiotikus. Jei vasarg nusprendéte sportuoti
gryname ore, patariama fizinés veiklos akty-
vuma didinti palaipsniui, kad isSvengtuméte
traumu. Taip pat galima papildomai vartoti
maisto papildus sanariams ir kremzléms”, -
pataria ,,Eurovaistinés" vaistininkas Mindau-
gas Rutalé.

Pasirtipinkite Zarnynu. Vartojant antibio-
tikus, keliaujant ar netinkamai maitinantis, gali
pakisti zarnyno mikrofloros pusiausvyra.
Tokiais atvejais galima vartoti maisto papilda
OLVEL BACTO 7, kuris gali padéti kasdiene
mityba papildyti septyniais gyvybingy bakte-
riju pordsiais.

Nervy sistemai, nuovargiui mazinti,
raumenims. Maisto papildas BIOMAGNE-
SIUM gali padeéti palaikyti energijos lygj,
nervy sistemos veikla bei raumeny ir psicho-
logine funkcijas.

Sirdziai. Norint palaikyti normalia sirdies
funkcija ir kraujotaka, patariama vartoti
maisto papilda CARDIOACE.

Plauky, odos, nagy groziui. Maisto papil-
das GREENIFY COLLAGEN BEAUTY SHOTS
gali padéti issaugoti plauku, odos ir nagy
grozj, palaikyti normalig plauky ir odos
pigmentacija, apsaugoti lgsteles nuo oksida-
cinés pazaidos, stiprinti imuniteta bei mazinti
nuovargio jausma.

Sanariams, kremzléms, kaulams, odai,
raumenims. Norint juos sustiprinti, galima
vartoti maisto papildg ATLANT, j kurio sudétj
jeina kolagenas, gliukozaminas ir kalcio
kompleksas su vitaminu C.

Nuo rémens. Jeigu susiduriate su trumpa-
laikiais refliukso simptomais, tokiais kaip
rémuo ir rigsties atpylimai, galite vartoti
nereceptinj vaistinj preparatg NOLPAZA.

Nuo skausmo ir karSciavimo. Atsiradus
lengviems ar vidutiniams galvos, dantu,
menesiniy, raumeny ir sanariy skausmams,
karsciavimui, galima vartoti nereceptinj vais-
tinj preparata IBUPROM 400 MG.

Nuo alergijos. Nereceptinis vaistinis prepa-
ratas ACETERIN EXPRESS gali bati vartoja-
mas sezoninio ir nuolatinio alerginio rinito
simptomams bei |étiniam alerginiam isbhéri-
mui palengvinti.

Kepenims. Nereceptinis vaistinis preparatas
CARSIL gali bati vartojamas kaip papildoma
priemoné esant toksiniam kepenu pakenki-
mui ir sergant létiniu kepenuy uzdegimu arba
ciroze,

Esant magnio trukumui. Nereceptinis
vaistinis preparatas MAGNE B6 skirtas
magnio trikumo sukeltiems simptomams
gydyti. Tai gali buti nervingumas, nerimas,
nuovargis, nedideli miego sutrikimai, méslun-
gis, dilgciojimo pojatis.

Primename, kad jdémiai perskaitytumete pakuotés lapelj ir vaistg vartotuméte, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu

NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bldais, kaip nurodyta jos interneto svetaingje www.vvktit, Maisto papildas neturéty bati naudojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbi jvairi ir

@ EURO
/.vmanE

SVEIKOS
KAINOS!

AKTUALIAUSIOS PREKES
UZ MAZA KAINA

LOJALIEMS
KLIENTAMS

-50%

Iprastakaina 10,99 €

549€

Gerai savijautai

OLVEL, BACTO 7

MAISTO PAPILDAS, 20 KAPSULIY

pasitelkus technologija ,ProbioAct”

subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bodas,

Maisto papildas papildo kasdiene mityba gyvybingosiomis bakterijomis, kuriy kokybé uztikrinama

Pasitilymas galioja 2024 06 01 - 2024 06 30 lojaliems EUROVAISTINES klientams, pateikus EUROVAISTINES kortele,
perkant fizinése EUROVAISTINES vaistinése ir lojalumo klubo nariams internete www.eurovaistine.lt. Nuolaidos taikomos
tik patvirtintam prekiy sarasui, kurio galite teirautis vaistinése. Nuolaidos netaikomos produkty rinkiniams ir prekéms,
kurioms taikomos kitos akcijos, nuolaidos ir pasitlymai. Nuolaidos nesumuojamos ir skaiciuojamos nuo jprastinés kainos,
kuri gali skirtis perkant fizinése EUROVAISTINES vaistinése ir internete www.eurovaistine.lt. Pasitlymo salygos bet kada
gali keistis. Prekiy skaicius ribotas. Nerade vienoje EUROVAISTINEJE, ieskokite kitoje. Maisto papildas neturéty bati
vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.
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Ekoraktas

Mokslininkeé: kaledinis egliu

puosimas gali tapti

e kylancios tempera-

tiros ir ekstremaliy

oro reiskiniy klimato
kaita daro jtakq dirvoZe-
mio biiklei, vandens istek-
liams, keicia gamtq ir
ilgametes tradicijas. Vytau-
to DidZiojo universiteto
(VDU) mokslininkai sako,
kad ateityje Lietuvoje
jprastos augaly rasys,
pavyzdziui, egles, gali
isnykti, tad ragina klimato
kaitos problemq spresti
visiems drauge: maZinant
energijos poreikius, kei-
ciant perteklinio vartojimo
iprocius bei tinkamai
tvarkant atliekas.

Amelija Trumpyté
|

Per mazai démesio dirvozemio
biiklei

Kaip teigia VDU Gamtos moksly
fakulteto (GMF) Aplinkotyros kated-
ros docenté dr. Jaraté Zaltauskaite,
Zemeés tikis Siuo metu atsakingas uz
kiek daugiau nei 20 proc. Siltnamio
efektg sukelianciy dujy emisijy. Kar-
tu, vykstant klimato kaitai, vienas
svarbiausiy i$Stikiy pasauliniu mas-
tu yra uztikrinti maisto bei vandens
saugg - iSlaikyti pakankamg maisto
ir geriamojo vandens kiekj, uztikrin-
ti juy kokybe bei prieinamuma. Sie
siekiai jvardinti ir Jungtiniy Tauty Dar-
naus vystymosi tiksluose.

,Siuo metu Lietuvoje turime ho-
mogeniskus pasélius, t. y. dideliuo-
se plotuose auginamos vienos ri-
Sies kultiiros. Ir jeigu tkininkai ne-
vykdo séjomainy, galima teigti,
kad dirvozemis degraduoja. Per-
teklinis trasu, pesticidy naudojimas
terSia dirvoZemj ir vandenj, pesti-
cidy likuciai gali likti maisto pro-
duktuose, taip keldami rizikg ir
7moniy sveikatai. Siuo metu Euro-
pos Sajungoje (ES) daugiau kaip 60
proc. dirvozemio biiklé néra gera,
todél biitina daugiau démesio skirti
dirvozemio buklei ir Lietuvoje®, - ti-
kina doc. dr. J.Zaltauskaité.

Kita svarbi aplinkos valdymo da-
lis - atlieky kiekio mazinimas, ju
surinkimas ir perdirbimas. ,,Nors
ES atlieky tvarkymo politika siekia
sumazinti jy kiekius, dél didéjan-
¢io vartojimo Salyse narése jie au-
ga, jskaitant ir Lietuva. Tyrimai ro-
do, kad kuo $alis labiau linkusi ra-
Siuoti, tuo daugiau atlieky sugene-
ruojama ir iSmetama. RaSiavima
skatina kaltés jausmas, nes zmo-
nés yra jsitikine, kad jeigu tinkamai
rasiuoja atliekas, ju tarsi nelieka,
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~RasSiuoti yra gerai, taciau
nevertéty pamirsti, kad visgi
pats efektyviausias biidas
kovoti su atlieky pertekliu-
mi Zeméje ir poveikiu
aplinkai bei klimato

kaitai yra apskritai vengti
perteklinio vartojimo,

taip pat rinktis antrinj
daikty panaudojima”, -
teigia VDU Aplinkotyros
katedros docenté

dr. Genovaité Liobikiené.

todél galima dar pirkti ir vartoti,
taciau iS tiesy Siukslés niekur ne-
dingsta“, - aiSkina VDU Aplinkoty-
ros katedros docenté dr. Genovai-
té Liobikiené.

Klimato kaitos ryksté

Mokslininké J.Zaltauskaité sako,
kad svarbu suprasti, jog klimato kai-
ta néra vien tik temperattros Kkili-
mas. Jg lydi daugybé kity neigiamy
padariniy: ekstremaliis jvykiai (saus-
ros, karsc¢io bangos, potvyniai), ky-
la jaros lygis, kinta vandenyno cir-
kuliacija. Ekstremalius svyravimus
vis dazniau galime pastebéti ir Lie-
tuvoje. Jungtiniy Tauty Organizaci-
jos duomenimis, pasaulyje kasmet
dél ekstremaliy klimato jvykiy pri-
versti migruoti 21,5 mln. Zmoniy.

,»Klimato kaita atveria ir naujas ga-
limybes. Galime tikétis ilgesnio turiz-
mo sezono, naujy verslo galimybiu,
galime auginti nejprastas kulttiras, to-
kias kaip vynuogés ar arbiizai. Kai
kur galime tikétis didesniy derliu, tar-
kime, Siaurinése platumose - Lietu-
voje ar Skandinavijos Salyse, kur vi-
dutiné temperatiira kasmet kyla ir
pailgéja vegetacijos periodas. Taciau
tai nebiitinai reiskia, kad uzaugina-
mos produkcijos maistiné kokybé is-
liks tokia pat. Pasaulyje vis auga susi-
rupinimas, kad spartesnis augimas ga-
li sumazinti maisto kokybe®, - teigia
J.Zaltauskaité.

VDU mokslininkai tyrimais patvirti-
no, jog dél padidéjusios oro tempera-
taros ir anglies dioksido koncentraci-
jos mazéja zemés tikio augaly konku-
rencingumas su piktzolémis, keiciasi
pesticidy efektyvumas ir ypac didelj
neigiamg poveikj Zemés tikio augaly
kokybei ir derliui turi ekstremaliis kli-
mato jvykiai, tokie kaip sausros. Doc.
dr. J.Zaltauskaité sako, kad dél to susi-

Lietuvoje ateityje dél klimato
Silimo gali iSnykti ir kai kurios
mums jprastos augaly risys,
kurias pakeis atveztinés ar
invazinés. Taip pat progno-
zuojama, kad, pavyzdziui,
eglés pamazu gali palikti
Lietuvos teritorija, tad lietu-
visky egliy puoSimas per
Kalédas gali tapti egzotika.
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. Klimato kaita atveria ir :
. naujas galimybes. Galime |
. tikétis ilgesnio turizmo :
| sezono, naujy verslo :
. galimybiy, galime auginti |
. nejprastas kultdras, tokias |
' kaip vynuogés ar arbiizai. !
' Kai kur galime tikétis :
' didesniy derliy, tarkime, !
' Siaurinése platumose. :
' Tatiautai nebitinai reiskia, '
: kad uzauginamos produkci- :
' jos maistiné kokybé isliks
' tokia pat”, - sako :
. VDU Gamtos moksly :
. fakulteto Aplinkotyros :
. katedros docenté :
. dr. Juraté Zaltauskaité. :

duriame su rimtu i$Stkiu - kaip uzau-
ginti pakankamai maisto nenumaldo-
mai auganciai pasaulio populiacijai.
Docenté priduria, kad Lietuvoje
ateityje dél klimato Silimo gali is-
nykti ir kai kurios mums jprastos
augaly rasys, kurias pakeis atvezti-
nés ar invazinés. Taip pat progno-
zuojama, kad, pavyzdziui, eglés pa-
mazu gali palikti Lietuvos teritori-
ja, tad lietuvisky egliy puosimas per
Kalédas gali tapti egzotika.

egzotika
= 66

Svarbu - atsakingas poZiiiris

Kaip pasakoja dr. G.Liobikiené,
energijos vartojimas ir toliau spar-
Ciai augs, todél svarbu ne tik ska-
tinti pirkti bei naudoti energija tau-
pancius prietaisus, bet ir ugdytis
jprocius, kurie mazinty jos varto-
jima - pavyzdziui, nepalikti prie-
taisy budéjimo rezimuose.

»Diegiami iSmanas elektros skai-
tikliai galéty pagelbéti susigaudyti, kas
namuose yra didziausias ,.elektros
valgytojas*“ ir biity galima sumazinti
bendra elektros suvartojima. Pasirin-
kimas Zaliojo elektros tiekéjo taip pat
prisideda ne tik prie klimato kaitos
mazinimo, bet ir gali mazinti energe-
tine priklausomybe nuo importo. Da-
bar turime unikalig galimybe, nes
elektros tiekéjy liberalizavimo déka
gyventojai yra jgalinami taip pat rink-
tis atsinaujinancia energija“, - tikina
mokslininké ir papildo, kad, remian-
tis 2022 m. atlikta apklausa, 39 proc.
respondenty teigé pasirinke btent
zaligjg elektra.

Svarbus yra ir atsakingo vartoji-
mo bei atlieky rasiavimo skatini-
mas. Atsakingesn]j vartojimg ir ri-
Siavimg reikéty skatinti remiantis
sékmingomis uzsienio praktikomis -
pavyzdziui, uz tinkama atlieky ri-
Siavimg galéty baiti mazinamas at-
lieky mokescio tarifas. Docenté dr.
G.Liobikiené taip pabrézia, kad
svarbus ir visuomenés sgmoningu-
mo didinimas bei pasitikéjimo ug-
dymas: Zmogus turi zinoti, jog jo
iSrtsiuotos atliekos toliau bus tvar-
komos tinkamai ir naudingai.

»RuSiuoti yra gerai, tac¢iau never-
téty pamirsti, kad visgi pats efekty-
viausias biidas kovoti su atlieky per-
tekliumi Zeméje ir poveikiu aplinkai
bei klimato kaitai yra apskritai veng-
ti perteklinio vartojimo, taip pat rink-
tis antrinj daikty panaudojimg*, - ti-
kina mokslininké. Perteklinio varto-
jimo aspektas ypac aktualus kalbant
apie maisto atliekas. Sumazine is-
Svaistomo maisto kiekj prisidétume
ne tik prie klimato kaitos Svelnini-
mo, bet sprestume ir socialine, mais-
to prieinamumo problema.

Doc. dr. G.Liobikiené sako, kad
mobilumas - dar viena sritis, sulau-
kianti daug démesio. ,,VieSasis trans-
portas ir elektromobiliai yra viena
alternatyvy miesty oro tarsai ir is-
kastinio kuro naudojimui mazinti,
taciau kalbant apie pastaruosius, la-
bai svarbu i§ ko yra pagaminama
juos varanti elektra. Be to, elektro-
mobiliai nesprendzia sisteminiy
transporto problemuy, pavyzdziui,
automobiliy spiisciy, parkavimo, is-
tekliy automobiliy gaminimui porei-
kio augimo ir panasiai, - tikina moks-
lininké. Jos teigimu, klimato kaitos,
kaip ir kity aplinkos i§Siikiy, proble-
matika yra jvairialypé ir reikalauja vi-
saapimanciy sprendimy. @

man rupi
rytojus
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J3imanska: @yVenimo knyga pavad1nc1au
»Stprios moters uzrasai”

Atkelta is 1p.
|

Pabégti - geriausias biidas atgauti
jégas ir pailsinti galvg.

-Su merienésvaidmeniujau ap-
sipratote. O ar sunkus jums ma-
mos vaidmuo? Su kokiais is$i-
kiais susiduriate?

- Kiekvienu vaiko raidos etapu
tenka susidurti su savais sunku-
mais. Meluociau, jeigu sakyciau,
kad motinystés kelias yra papras-
tas ir lengvas. Prie viso to dirbu sa-
vo darbg bei dalyvauju vyro veiklo-
je. DidZiausias iSStikis yra visa tai
suderinti.

Vis délto didziuojuosi, kad tapo-
me tuo, kuo esame Siandien. Visi
savo vietoje: vyras realizuojasi po-
litikoje, a$ dirbu mégstamg darbg
ir mes abu auginame nuostabia,
dziuginti nenustojancia dukryte.

- Jei jiisy gyvenimaq reikéty apra-
Syti - kokio Zanro tai bity knyga?

- Kazkada apie tai net juokavome:
zanras tikrai biity drama. Sunkus
darbas uZsibrézty tiksly link reika-
lauja stiprios psichologinés bei emo-
cinés buklés, todél mano ,,arkliukas“ .
bty rasyti apie isStkius ir sunku-  Nuotraukos Mariusz Pyz
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' NEABEJOJU, JOGROBER- '
' TAS BUTY PUIKUS MINIST- '
' RAS-JIS UKISKAS, ISMA-
' NOREIKALUSIR[SIGILINA
" | SITUACIJAS. ZINAU !
. VIENA - KAIP DABAR l
 JJVERTINA RAJONO :
' GYVENTOJAI, TAIP GERAI |
. IVERTINTY IRLIETUVOS .
| ZMONES, JAM TAPUS :
' MINISTRU. l

mus, su kuriais man teko susidurti.
Zinoma, visa tai padaré mane dar
stipresne, todél savo knyga pavadin-
¢iau ,,Stiprios moters uzrasai“.

- Kaip reaguojate i politology
prognozes, skelbiancias, kad Ro-
bertas - be penkiy minuciy mi-
nistras? Jei tai iSsipildyty, laukty
dar daugiau pokyciy ir jiisy gyve-
nime?

- Néra jokiy abejoniy, kad Rober-
tas ir toliau veiks politikoje, bet Siuo
metu jis yra Vilniaus rajono meras
ir apie jokius kitus postus ar dar-
bus Seimoje nekalbame.

Zinoma, neabejoju, jog Robertas
bty puikus ministras - jis tikiskas,
iSmano reikalus ir jsigilina j situaci-
jas. Zinau viena - kaip dabar jj ver-
tina rajono gyventojai, taip gerai
jvertinty ir Lietuvos Zmonés, jam
tapus ministru. @

KALBINO RASA KASPERAVICIUTE-
MARTUSEVICIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programoje gali dalyvauti kickvienas, kuris jaucia depresijos simptomus,
o galbiit jau seniai gyvena su $ia liga.

Galite tapti Sios programos dalimi, jei patiriate nuolatinj nerima, nebematote
gyvenimo dziaugsmo, kuris laikas esate litdnas ir galvojate, kad kasdienybéje
nebéra $viesiy spalvy.

Sioje programoje verta dalyvauti tiems, kurie neZino, kur eiti, ko siekti, taciau nori

pasijusti geriau, pazinti save.

Dél dalyvavimo nemokamoje programoje kreipkités el. pastu:
savipagalba@depresijosiveikimas.lt




