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PARDUODA

NUOMOJA

Svajojantiems apie išmanųjį 
laikrodį su eSIM technologija 
– geros naujienos. Šiuo metu 
visi, įsigiję „Samsung“ laikrodį 
su eSIM, gaus dovanų belaides 
ausines, o užsisakę planą lai-
krodžiams, net šešis mėnesius 
galės juo naudotis nemokamai. 
Ypatingais pasiūlymais jau da-
bar galima pasinaudoti opera-
toriaus fi ziniuose salonuose 
arba internetinėje parduotuvėje 
www.tele2.lt. 

Kas yra eSIM ir kaip 
tai veikia?
Išmanieji laikrodžiai, palai-

kantys eSIM technologiją, 
leidžia jums palikti telefoną 
namuose ir naudotis laikro-
džiu kaip atskiru savarankišku 
mobiliuoju įrenginiu. Jis veiks 
visur, kur veikia mobilusis ry-
šys. Išmaniajame laikrodyje ak-
tyvavus virtualią eSIM kortelę 
bus galima skambinti, atsiliepti 
į skambučius, klausytis muzi-
kos ir naudotis internetu prie-
taise ant riešo, net kai išmanusis 
telefonas bus toli. 
Toks sprendimas ypač pa-

togus sportuojant, vedžiojant 
augintinį, dirbant sode, už-
siimant aktyvia veikla, pra-
mogaujant ar tiesiog išėjus 
pasivaikščioti. Kasdieniame 
gyvenime susiduriame su dau-
gybe situacijų, kai nenorime 
kartu imti ir telefono, tačiau 
norime išlikti pasiekiami, jei 
kas mūsų ieškotų. Pavyzdžiui, 
kai išeiname pabėgioti, tvarko-
me kiemą, dirbame šiltnamyje 
ar trumpam susitinkame su 
draugais. 

Nuo šiol nebereikės kartu pa-
siimti abiejų įrenginių. Išma-
nusis laikrodis su eSIM gali 
atlikti tas pačias funkcijas, kaip 
ir jūsų telefonas. Tai naudotojui 
suteikia visišką judėjimo laisvę 

ir dar labiau praplečia išmaniojo 
laikrodžio galimybes. 
Tam, kad ši paslauga laikro-

dyje veiktų, reikia užsisakyti 
„Vieno numerio“ paslaugą. Ją 
aktyvuosite įsigiję specialų ne-
ribotų pokalbių, SMS žinučių 
ir mobiliųjų duomenų planą 
„Neriboti GB laikrodžiui“. Jis 
yra mokamas atskirai ir pri-
dedamas prie turimo telefono 
abonemento. 

Tuomet pradėti naudotis eSIM 
privalumais bus labai paprasta. 
„Galaxy Wearable“ programėlė-
je nuskenuosite paslaugos už-
sakymo metu gautą specialų 
QR kodą ir virtuali kortelė bus 
iškart paruošta naudoti. 

Planas laikrodžiui 
– net 6 mėn. 
nemokamai
Paslauga „Vienas numeris“ su-

sieja telefoną ir laikrodį suteik-
dama galimybę gauti skambu-
čius, programėlių pranešimus ir 
SMS į abu įrenginius tuo pačiu 
metu. Pats geriausias laikas 
išbandyti ją yra dabar. Kodėl? 
Nes šiuo metu planą laikrodžiui 
„Neriboti GB, neriboti pokalbiai 
ir neribotos SMS laikrodžiui“ 
net 6 mėnesius galite išbandyti 
nemokamai. 
Pasiūlymas galioja sudarius 

24 mėn. sutartį. Po 6 mėn. įsi-
galioja įprasta plano laikrodžiui 
kaina numatyta paslaugų tei-
kimo sutartyje (4,90 Eur/mėn). 
Planą laikrodžiui galima pridė-
ti prie jūsų jau turimo „Tele2“ 
pokalbių plano, arba įsigyti ir 
pokalbių planą, ir planą laikro-
džiui. 

„Vieno numerio“ paslauga pri-
skirs jūsų naudojamą telefono 
numerį susietam „Samsung Ga-
laxy“ išmaniajam laikrodžiui. 
Ją aktyvavus, visi įeinantys 

skambučiai matysis abiejuose 
įrenginiuose, todėl tiek atsiliep-
dami, tiek skambindami galė-
site pasirinkti, kuo tai daryti: 
telefonu ar laikrodžiu. 

Įsigijusiems laikrodį 
– belaidės ausinės 
dovanų
Dar viena priežastis, kodėl 

turėtumėte įsigyti išmanųjį 
laikrodį su eSIM technologi-
ja būtent dabar, yra ta, jog tai 
padarius, jūsų laukia puikios 
dovanos.
Tereikia išsirinkti bet kurį 

„Samsung Galaxy“ išmanųjį 
laikrodį su eSIM ir dovanų 
gausite kokybiškas belaides 
ausines „Samsung Galaxy Buds 
Live“. Dovanos vertė – net 169 
Eur. Dovana bus pridėta auto-
matiškai už simbolinį 0,01 Eur 
mokestį. 

Išmaniojo „Samsung Galaxy“ 
laikrodžio, palaikančio eSIM, 
mėnesinė įmoka prasideda 
tik nuo 7,44 Eur/mėn. Pradinė 
įmoka – vos 1 Eur. Laikrodžio 
kaina mokant visą sumą iškart 
prasideda nuo 269 Eur.

Pasiūlymas galioja pasirinkus 
bet kurį „Samsung Galaxy Wat-
ch 2“ arba „Samsung Galaxy 
Watch 3“ laikrodžio su eSIM 
modelį ir mokant visą sumą iš 
karto arba sudarant 24 ar 36 
mėn. sutartį ir mokant pradi-
nę įmoką bei mėnesinę įmoką, 
kuri yra nurodyta www.tele2.
lt prie konkretaus laikrodžio 
modelio.  

Daugiau informacijos apie pa-
siūlymus ir akcijas sužinosite 
www.tele2.lt arba paskambinę 
telefonu 117. Įrenginiams pa-
pildomai taikomas vienkartinis 
laikmenos mokestis. Pasiūlymų 
laikas ir įrenginių skaičius ri-
botas. 
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Kultūros ministerija, bendradarbiaudama su Švietimo ir mokslo 
ministerija, kviečia kultūros ir meno įstaigas, menininkus ir kul-
tūros edukatorius teikti paraiškas kultūros paso paslaugų atrankai. 
Atrinktos naujos paslaugos papildys Kultūros paso paslaugų rin-
kinį nuo 2021 m. rugsėjo 1 d. teikiamomis paslaugomis. Paraiškų 
priėmimas skelbiamas tiek kontaktiniu, tiek nuotoliniu būdu 
teikiamoms paslaugoms, skirtoms visų klasių mokiniams.

Paraiškas Kultūros paso paslaugoms galima teikti nuo birželio 
1 d. 10 val. iki birželio 15 d. 17 val.

Paraiškos bus priimamos tik paraiškų teikimo laikotarpiu ir tik 
užpildytos interneto svetainėje www.kulturospasas.lt.

 Kultūros pasas – priemonė visų Lietuvos mokinių, besimokančių 
pagal bendrojo ugdymo programas, kultūros pažinimo įpročiams 
ugdyti ir jų kultūros patirčiai plėsti, teikiant jiems kultūros paso 
atrankos kriterijus atitinkančias kultūros ir meno paslaugas.

Šiuo metu Kultūros paso rinkinį sudaro 3100 paslaugų, kurias 
teikia 1250 tiekėjų.

2021 m. valstybės biudžete Kultūros paso programai Švietimo, 
mokslo ir sporto ministerija yra skyrusi 4 mln. eurų.

Kultūros pasas: 
naujų paslaugų atranka
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UAB „Lietuvos sveikata“. Apklau-
sos rodo, kad Lietuvos jaunimo 
žinios apie kontracepciją nėra 
teisingos - tikima visiškai nepa-
grįstais teiginiais. Matyt, ir dėl 
tos pačios priežasties maždaug 
kas ketvirtas paauglių nėštumų 
baigiasi abortu. Gydytoja akuše-
rė-ginekologė Regina Giliasevi-
čienė sako, jog dažnai prie mitų 
kūrimo prisideda ne tik menkos 
ar klaidingos pacientų žinios, bet 
ir pačių gydytojų požiūris.

Tabu traukiasi

Nors abortų skaičiaus tarp jau-
nimų merginų nėra džiuginantis, 
R. Giliasevičienė tikina, jog pasta-
raisiais metais lytinio gyvenimo 
švietimui teikiama vis daugiau 
dėmesio. Mokykloje vykdomos 
jaunimui palankios iniciatyvos, 
lytinio švietimo programos, pas-
kaitos apie anatomiją ir fi ziologiją. 
Gydytojams sudaromos sąlygos 
teikti papildomas asmenines 
konsultacijas, jaunimui atvykti į 
ginekologijos skyrių pasižiūrėti, 
kaip dirba gydytojai ginekologai. 
Tai, anot specialistės, duoda tei-
giamų rezultatų: jaunos merginos 
vis drąsiau ateina pasikonsultuoti 
su gydytojais ginekologais apie 
kontraceptines priemones, nebijo 
prabilti apie lytinį gyvenimą. Tie-
sa, šešėlis dėl lytiškumo sklaidos 
dar kartais krenta, tačiau tai nesu-
jaukia programos jaunimui planų.
„Kartą po lytiškumo pamokos 

buvo atėjusi smarkiai pasipiktinusi 
mokinės mama. Esą tokiomis pas-
kaitomis tik skatiname jaunimo 
lytinį gyvenimą. Sprendėme, kaip 
pasielgti. Galiausiai dėl vienos ma-
mos požiūrio nutraukti Lietuvoje 
visą lytinį švietimą neatrodė lo-
giška“, - pasakoja R.Giliasevičienė.
Vis dėlto gydytoja pripažįsta 

- lytinio švietimo sklaidoje yra 
spragų.

Mitus kuria abi pusės

„Ieškodami informacijos inter-
netinėje erdvėje pasirenkama ti-
kėti ta informacija, kuri žmogui 
yra priimtinesnė. Viena jaunimo 
grupė pasikliauja specialistais, re-
miasi mokslu pagrįsta medicina, 
kita - seka visuomenėje populia-
riais mitais ar tiesiog kliaujasi 
asmenine nuomone ir emocijo-
mis. Tačiau kaip jaunam žmogui 
atskirti tinkamą informaciją nuo 
netinkamos?“ - retoriškai klausia 
R. Giliasevičienė.

„Ne paslaptis, gydytojai su pasi-
konsultuoti atėjusia paciente visų 
pirma nori išsiaiškinti, ar ji pla-
nuoja nėštumą, ar turi nuolatinį 
partnerį, kiek dažnai santykiau-
ja, kokia jo fi zinė sveikata. Pagal 
tai galime parinkti tinkamiausią 
apsaugos priemonę. Vis dėlto 
konsultacijos metu neturime 
galimybių plačiai pakalbėti apie 

mitus. Mat apžiūrai yra skiriama 
vos penkiolika minučių“, - apgai-
lestauja R.Giliasevičienė.

Kita problema, kodėl mitai apie 
kontraceptines priemones vis dar 
gajūs, anot R.Giliasevičienės, tai, 
kad gydytojai specialistai dažnai 
kliaujasi savo pačių nuomone, iš-
sako asmeninį požiūrį ir jį sklei-
džia tarp pacientų.
„Prie kavos puodelio su drau-

gais ar artimaisiais galime pasi-
dalinti savo nuomone vienokais 
ar kitokiais medicininiais klausi-
mais, tačiau kalbėdami su paci-
entais privalome vadovautis tik 
mokslu pagrįstomis tiesomis“, 
- pažymi ginekologė.

Turi vieną tikslą

Vieni ryškiausių mitų, anot R. 
Giliasevičienės, manymas esą 
medikai yra papirkti farmacinių 
kompanijų, todėl šie skiria tam 
tikrus preparatus dėl asmeninės 
fi nansinės naudos.

„Šiuo atveju medikai teturi vieną 
tikslą – kad visuomenėje būtų kuo 
mažiau nutraukiama nėštumų, šie 
būtų laukti. Be fi zinių pasekmių 
abortai gali palikti skaudžių ir 
ilgai išliekančių psichologinių 
žaizdų. Neigiamas antspaudas 
moters gyvenime gali pasilikti 
ir visą gyvenimą“, - kalba medikė.

Kitas itin populiarus mitas – esą 
hormoninės kontraceptinės prie-
monės išderina moters hormo-
nus, skatina nevaisingumą. Mat 
moterys dažnai šias kontracepti-
nes priemones naudoja kitu tiks-
lu, nei jos sukurtos: gydyti odos 
problemas, sureguliuoti menstru-
acinį ciklą, mažinti jo skausmą ir 
kraujavimą.
„Gydytojai dažnai skiria kon-

traceptines tabletes siekdami 
sureguliuoti menstruacijas, nors 
pacientė net negyvena lytinio gy-
venimo. Taigi moteris, turėjusi 
nereguliarų ciklą ir dėl to vartoju-
si kontraceptines priemones, atė-
jus poreikiui pastoti ir nutraukus 
jų vartojimą, sugrįžta į pradinę 
padėtį. Susiduriama su tikrąja 
problema, kodėl tas ciklas buvo 
nereguliarus, tačiau „maskuotas“ 
kontraceptinėmis priemonėmis. 
Moteris galbūt jau nuo gimimo 
turėjo hormonines reguliacijos 
problemų. Čia gimsta mitas, kad 
ilgai vartojusi kontraceptinius 
vaistus ir juos nutraukus nebegali 
pastoti“, - aiškina R.Giliasevičienė.

Nuomonė esą apsisaugoti nuo 
nėštumo padeda vaisingų dienų 
skaičiavimas, anot specialistės, 
nors teoriškai ir logiškas, praktiš-
kai, deja, nėra veiksmingas. Kad 
tai pasiteisintų, turėtume gyventi 
šiltnamio sąlygomis. Mat mote-
riškų hormonų pusiausvyrą ypač 
veikia stresas, nuovargis, kitų 
medikamentų vartojimas ir net 
klimato sąlygos. Bet kuriam iš 

veiksnių pasireiškus, gali pakisti 
ir ovuliacijos laikas.
„Jei vertintume laiką, kada ly-

tiškai santykiauti nėra pavojaus 
pastoti, praktiškai jo ir nelieka. 
Jei save įspraudi į tokius rėmus, 
kur tada dviejų mylimųjų emocija 
ir spontaniškumo žavesys? Juk 
aistros protrūkių dažnai nesupla-
nuosi“, - kalba pašnekovė.

Dažnai jaunimo pasirenkamas 
lytinio akto nutraukimas prieš 
pat ejakuliaciją, R. Giliasevičie-
nė tikina, yra ne tik dažnai ne-
veiksmingas, bet ir žalojantis vyro 
sveikatą. Nutrauktas lytinis aktas 
– tiesioginis kelias turėti poten-
cijos problemų.
Gydytoja pripažįsta, jaunuoliai 

paprastai gyvena spontanišką gyve-
nimą, savo veiksmų iš anksto neap-
galvoja. Lytiniams santykiams rei-
kia pagrindo, emocijos. „Kai protas 
išsijungia, padaromi neapgalvoti 
veiksmai. Nors efektyvių apsaugos 
priemonių nuo nėštumo yra daug, 
su jaunimu turime kalbėti ir apie 
lytiškai plintančias infekcijas, todėl 
ne visais atvejais tinkama naudoti 
tam tikrą apsaugos priemonę“, - 
atkreipia dėmesį specialistė.

Komentaras

Gydytojas psichiatras, sekso-
logas Viktoras ŠAPUROVAS:

- Meilė ir mylėjimasis yra nuos-
tabūs dalykai, tačiau reikia gerai 
pasirūpinti, kad tai neatneštų 
skausmo. Kad lytiniai santykiai 
džiugintų, būtų dviejų mylimų-
jų laimė, o ne sielos sopulys dėl 
pasekmių. Jaunimui rekomenduo-
ju rimtai vertinti kontraceptines 
priemones. Nors yra begalės ap-
saugos priemonių, paprasčiausia 
ir patikimiausia apsauga – pre-
zervatyvas. Mat jis apsaugo ir 
nuo lytiškai plintančių infekcijų. 
Tačiau net ir juo tinkamai naudo-
tis reikia išmokti. Prezervatyvą 
svarbu užsimauti prieš kontaktą, 
o ne prieš lytinio akto pabaigą.
Taip pat reikalinga žinoti, kad 

nuo didelės mechaninės įtampos 
prezervatyvas gali suplyšti, nu-
smukti. Tiesa, kartais skundžia-
masi esą įprastiniai lateksiniai 
prezervatyvai mažina jautrumą 
ir pasitenkinimo jausmą, todėl 
siūloma rinktis ypač plonus iš 
specializuotų parduotuvių. Jų 
dabar begalės, ne taip kaip prieš 
kelias dešimtis metų.
Vis dėlto, jei partneris yra pa-

stovus, derėtų pagalvoti apie pa-
tikimesnę kontracepciją – hormo-
ninę. Mat tokių apsauga siekia 
arti šimto procentų. Prezervatyvų 
apsaugos patikimumas nors sa-
vaime yra maksimalus, sumažėja 
dėl taisyklių nesilaikymo. Pasitai-
ko, kad mylimieji po lytinio akto 
taip ir užmiega vienas kito glėby-
je, atsipalaiduoja, nenusimauna 
prezervatyvo, nenusiprausia.

Aistros protrūkio nesuplanuosi

Vilma JUODKAZIENĖ, prekybos tinklo „Iki“ maisto ekspertė. 
Žuvį reikėtų valgyti reguliariai, nes ji yra kokybiškas 
baltymų šaltinis, lengvai virškinama ir prisideda prie 
geros savijautos. Taip pat žuvyje yra vitaminų A, E ir 
D bei omega-3 rūgščių, kurios prisideda prie tinkamos 
imuninės sistemos veiklos ir padeda išvengti uždegi-
minių procesų.

Ant grotelių ypač patogu kepti visą žuvį, pavyzdžiui, 
doradą. Ją paruošti nesudėtinga, ji greit iškepa, paruošta 
yra išskirtinio dūmo skonio ir išlaiko savo naudingąsias 
savybes.

Pirmiausia reikia įkaitinti grilį iki optimalios tempera-
tūros. Ji turi būti ne per karšta, nes žuvis greitai apdegs, 
bet ir ne pernelyg vėsi – taip kyla rizika, kad žuvies iki 
galo neiškepsite. Kepsninėje patogiausia kepti visą žuvį 
su galva ir uodega.  

Kepant  reikėtų saikingai naudoti prieskonius, kad jie 
neužgožtų švelnaus žuvies skonio. Geriausia žuvį įtrinti 
druska ir citrinpipiriais, o iškepusią – apšlakstyti citrinų 
sultimis. Galima į žuvies vidų įdėti citrinų griežinėlių. 
Šviežios žolelės ir česnako skiltelės taip pat tinka. Čio-
breliai, rozmarinai, petražolės puikiai dera su doradomis.

Prieš kepant padenkite doradą  plonu aliejaus sluoksniu 
– jis užtikrins, kad žuvis nelips prie grotelių. Taip pat 
žuvį galima pamarinuoti, marinatas suteiks ypatingo 
poskonio. Vidutinio dydžio doradą reikėtų kepti apie 
10–15 minučių ant kiekvienos pusės. 

SU AGURKAIS MARINUOTA DORADA

Reikės: 2 doradų; citrinos; 2 trumpavaisių agurkų; 4 
šaukštų alyvuogių aliejaus; valgomojo šaukšto sezamo 
sėklų; 2 valgomųjų šaukštų jūros dumblių; druskos; pi-
pirų.
Paruošimas: nupjaukite nugaros peleką, tada žuvį 

nuplaukite ir nusausinkite. Įdėkite doradą į gilų indą. 
Apšlakstykite citrinos sulčių ir alyvuogių aliejaus mi-
šiniu, sudėkite jūros dumblius, sezamo sėklas ir mažais 
kubeliais supjaustytus agurkus. Palikite marinuotis maž-
daug 30 minučių kambario temperatūroje. Iš marinato 
ištrauktą doradą dėkite ant grotelių ir kepkite apie 15 
min. ant kiekvienos pusės. Ant iškepusios žuvies uždėkite 
marinato ir patiekite su ryžiais ar daržovėmis.

DORADA SU ŠALAVIJAIS

Reikės: 2 doradų; 2 citrinų; 8 šalavijų lapų; alyvuogių 
aliejaus; druskos; pipirų.
Paruošimas: nuplautą ir nusausintą doradą įpjaukite 

peiliu kas 1,5 cm iš abiejų pusių. Supjaustykite citrinas 
storais griežinėliais, susmulkinkite šalavijų lapus. Įspaus-
kite citrinos skilteles į dorados pjūvius, kad citrinos žievė 
išsikištų. Likusią citriną su šalavijų lapais sukimškite 
į dorados vidų. Įtrinkite druska ir pipirais. Kepkite ant 
grotelių apie 15 min. ant kiekvienos pusės. Tinka patiekti 
su ant griliaus keptomis daržovėmis. 

Dorada ant grilio 
- tobulas skonis  


