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Kultiiros pasas:
naujy paslaugy atranka

Kultaros ministerija, bendradarbiaudama su Svietimo ir mokslo
ministerija, kvie¢ia kultfiros ir meno jstaigas, menininkus ir kul-
tliros edukatorius teikti paraiskas kultiiros paso paslaugy atrankai.
Atrinktos naujos paslaugos papildys Kultiiros paso paslaugy rin-
kinj nuo 2021 m. rugséjo 1 d. teikiamomis paslaugomis. Paraisky
priémimas skelbiamas tiek kontaktiniu, tiek nuotoliniu biidu
teikiamoms paslaugoms, skirtoms visy klasiy mokiniams.

Paraiskas Kultfiros paso paslaugoms galima teikti nuo birZelio
1 d. 10 val. iki birZelio 15 d. 17 val.

ParaiSkos bus priimamos tik paraiSky teikimo laikotarpiu ir tik
uZpildytos interneto svetainéje www.kulturospasas.lt.

Kultiiros pasas — priemoné visy Lietuvos mokiniy, besimokanciy
pagal bendrojo ugdymo programas, kultiiros paZinimo jpro¢iams
ugdyti ir jy kult@iros patirciai plesti, teikiant jiems kult@iros paso
atrankos kriterijus atitinkancias kulttiros ir meno paslaugas.

Siuo metu Kultiiros paso rinkinj sudaro 3100 paslaugu, kurias
teikia 1250 tiekéju.

2021 m. valstybés biudZete Kultiiros paso programai Svietimo,
mokslo ir sporto ministerija yra skyrusi 4 min. eury.
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Svajojantiems apie iSmanuji
laikrodj su eSIM technologija
- geros naujienos. Siuo metu
visi, isigije ,Samsung” laikrodj
sueSIM, gaus dovany belaides
ausines, o uzZsisake plang lai-
krodZiams, net SeSis ménesius
galés juo naudotis nemokamai.
Ypatingais pasitlymais jau da-
bar galima pasinaudoti opera-
toriaus fiziniuose salonuose
arba internetinéje parduotuvéje
www.tele2.lt.

Kas yra eSIM ir kaip

tai veikia?

ISmanieji laikrodZiai, palai-
kantys eSIM technologija,
leidZia jums palikti telefong
namuose ir naudotis laikro-
dZiu kaip atskiru savarankiSku
mobiliuoju jrenginiu. Jis veiks
visur, kur veikia mobilusis ry-
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kos ir naudotis internetu prie-
taise ant rieSo, net kai iSmanusis
telefonas bus toli.
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gybe situacijy, Kaimenorime
kartu imti ir telefono, taciau
norime i$likti pasiekiami, jei
kas miisy ieSkoty. PavyzdZiui,
kai iSeiname pabeégioti, tvarko-
me kiema, dirbame Siltnamyje
ar trumpam susitinkame su
draugais.

Nuo Siol nebereikés kartu pa-
siimti abiejy jrenginiy. ISma-
nusis laikrodis su eSIM gali
atlikti tas pacias funkcijas, kaip
irjusy telefonas. Tai naudotojui
suteikia visiSka judéjimo laisve

irdar labiau praplecia iSmaniojo
laikrodZio galimybes.

Tam, kad §i paslauga laikro-
dyje veikty, reikia uZsisakyti
,Vieno numerio® paslauga. Ja
aktyvuosite jsigije specialy ne-
riboty pokalbiy, SMS Zinuciy
ir mobiliyjuy duomeny planag
»Neriboti GB laikrodZiui. Jis
yra mokamas atskirai ir pri-
dedamas prie turimo telefono
abonemento.

Tuomet pradéti naudotis eSIM
privalumais bus labai paprasta.
,Galaxy Wearable“ programele-
je nuskenuosite paslaugos uz-
sakymo metu gauta specialy
QR koda ir virtuali kortelé bus
iSkart paruosta naudoti.

Planas laikrodziui
- net 6 meén.

L @emekamai

Paslauga ,Vienas numeris® su-
sieja telefona ir laikrodj suteik-

Lddna gy belga skambu-

¢ius, programeliy praneSimus ir
SMSj abu jrenginius tuo paciu
metu. Pats geriausias laikas
iSbandyti ja yra dabar. Kodél?
M03io thekh Gz
»Neriboti GB, neriboti pokalbiai
ir neribotos SMS laikrodZiui®
RePdbhbstubhlite isbandyti
nemokamai.

Pasitlymas galioja sudarius
24 meén. sutartj. Po 6 meén. jsi-
galioja jprasta plano laikrodZiui
kaina numatyta paslaugy tei-
kimo sutartyje (4,90 Eur/mén).
Plang laikrodZiui galima pridé-
ti prie jusy jau turimo ,Tele2*
pokalbiy plano, arba jsigyti ir
pokalbiy plang, ir plang laikro-
dZiui.

WVienonumerio® paslauga pri-
skirs jiisy naudojama telefono
numerj susietam ,,Samsung Ga-
laxy* iSmaniajam laikrodZiui.
Ja aktyvavus, visi jeinantys

skambuciai matysis abiejuose
irenginiuose, todél tiek atsiliep-
dami, tiek skambindami gale-
site pasirinkti, kuo tai daryti:
telefonu ar laikrodZiu.

Isigijusiems laikrodj
- belaidés ausineés
dovany

Dar viena prieZastis, kodél
turétumeéte jsigyti iSmanuji
laikrodj su eSIM technologi-
ja biitent dabar, yra ta, jog tai
padarius, jusy laukia puikios
dovanos.

Tereikia iSsirinkti bet kurj
y»Samsung Galaxy“ iSmanuji
laikrodj su eSIM ir dovany
gausite kokybiSkas belaides
ausines ,,.Samsung Galaxy Buds
Live®. Dovanos verte —net 169
Eur. Dovana bus pridéta auto-
matiskai uZ simbolinj 0,01 Eur
mokestj.

ISmaniojo ,Samsung Galaxy*
laikrodZio, palaikancio eSIM,
meénesiné jmoka prasideda
tik nuo 7,44 Eur/meén. Pradiné
imoka - vos 1 Eur. LaikrodZio
kaina mokant visg suma iSkart
prasideda nuo 269 Eur.

Pasitilymas galioja pasirinkus
betkurj ,Samsung Galaxy Wat-
ch 2* arba ,Samsung Galaxy
Watch 3* laikrodZio su eSIM
modelj ir mokant visg suma i§
karto arba sudarant 24 ar 36
men. sutartj ir mokant pradi-
ne jmoka bei ménesine jmoka,
kuri yra nurodyta www.tele2.
It prie konkretaus laikrodZio
modelio.

Daugiau informacijos apie pa-
sitilymus ir akcijas suZinosite
www.tele2.1t arba paskambine
telefonu 117. [renginiams pa-
pildomai taikomas vienkartinis
laikmenos mokestis. Pasialymy
laikas ir jrenginiy skaicius ri-
botas.
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Aistros protriikio nesuplanuosi

UAB ,Lietuvos sveikata”. Apklau-
sos rodo, kad Lietuvos jaunimo
Zinios apie kontracepcijq néra
teisingos - tikima visiSkai nepa-
gristais teiginiais. Matyt, ir del
tos pacios prieZasties mazdaug
kas ketvirtas paaugliy néStumy
baigiasi abortu. Gydytoja akuSe-
re-ginekologe Regina Giliasevi-
Ciene sako, jog daznai prie mity
karimo prisideda ne tik menkos
arklaidingos pacienty Zinios, bet
ir paciy gydytojy poZidris.

Tabu traukiasi

Nors aborty skai¢iaus tarp jau-
nimy merginy néra dziuginantis,
R. Giliaseviciené tikina, jog pasta-
raisiais metais lytinio gyvenimo
Svietimui teikiama vis daugiau
démesio. Mokykloje vykdomos
jaunimui palankios iniciatyvos,
lytinio Svietimo programos, pas-
kaitos apie anatomija ir fiziologija.
Gydytojams sudaromos salygos
teikti papildomas asmenines
konsultacijas, jaunimui atvykti i
ginekologijos skyriy pasiZitiréti,
kaip dirba gydytojai ginekologai.
Tai, anot specialistes, duoda tei-
giamy rezultaty: jaunos merginos
vis drasiau ateina pasikonsultuoti
su gydytojais ginekologais apie
kontraceptines priemones, nebijo
prabilti apie lytinj gyvenima. Tie-
sa, SeSélis dél lytiSkumo sklaidos
dar kartais krenta, taciau tai nesu-
jaukia programos jaunimui planu.

,2Karta po lytiSkumo pamokos
buvo atéjusi smarkiai pasipiktinusi
mokinés mama. Esg tokiomis pas-
kaitomis tik skatiname jaunimo
lytinj gyvenima. Sprendeme, kaip
pasielgti. Galiausiai del vienos ma-
mos pozilirio nutraukti Lietuvoje
visa lytinj §vietima neatrodé lo-
giska“, - pasakoja R Giliaseviciené.

Vis délto gydytoja pripaZista
- lytinio Svietimo sklaidoje yra
spragu.

Mitus kuria abi puses

,leSkodami informacijos inter-
netinéje erdvéje pasirenkama ti-
kéti ta informacija, kuri Zmogui
yra priimtinesné. Viena jaunimo
grupeé pasikliauja specialistais, re-
miasi mokslu pagrjsta medicina,
kita - seka visuomeneéje populia-
riais mitais ar tiesiog kliaujasi
asmenine nuomone ir emocijo-
mis. Taciau kaip jaunam Zmogui
atskirti tinkama informacija nuo
netinkamos?“ - retoriskai klausia
R. Giliaseviciené.

,INe paslaptis, gydytojai su pasi-
konsultuoti atéjusia paciente visy
pirma nori i$siaiskinti, ar ji pla-
nuoja néstuma, ar turi nuolatinj
partnerj, kiek daznai santykiau-
ja, kokia jo fiziné sveikata. Pagal
tai galime parinkti tinkamiausia
apsaugos priemone. Vis deélto
konsultacijos metu neturime
galimybiy placiai pakalbéti apie

mitus. Mat apZitirai yra skiriama
vos penkiolika minuciy®, - apgai-
lestauja R Giliaseviciené.

Kita problema, kodél mitai apie
kontraceptines priemones vis dar
gajis, anot R.Giliasevicienés, tai,
kad gydytojai specialistai daznai
kliaujasi savo paciy nuomone, i$-
sako asmeninj poZitirj ir jj sklei-
dZia tarp pacientu.

LPrie kavos puodelio su drau-
gais ar artimaisiais galime pasi-
dalinti savo nuomone vienokais
ar kitokiais medicininiais klausi-
mais, taciau kalbédami su paci-
entais privalome vadovautis tik
mokslu pagristomis tiesomis®,
- paZymi ginekologe.

Turi vieng tiksla

Vieni rySkiausiy mity, anot R.
GiliaseviCienés, manymas esa
medikai yra papirkti farmaciniy
kompanijy, todél Sie skiria tam
tikrus preparatus dél asmeninés
finansinés naudos.

,,Siuo atveju medikai teturi viena
tiksla - kad visuomenéje biity kuo
maZiau nutraukiama néstumuy, Sie
bty laukti. Be fiziniy pasekmiy
abortai gali palikti skaudZiy ir
ilgai iSliekanciy psichologiniy
Zaizdy. Neigiamas antspaudas
moters gyvenime gali pasilikti
ir visg gyvenima®, - kalba medikeé.

Kitas itin populiarus mitas - esa
hormoninés kontraceptinés prie-
moneés iSderina moters hormo-
nus, skatina nevaisinguma. Mat
moterys daznai Sias kontracepti-
nes priemones naudoja kitu tiks-
lu, nei jos sukurtos: gydyti odos
problemas, sureguliuoti menstru-
acinj cikla, maZinti jo skausma ir
kraujavima.

,Gydytojai daZnai skiria kon-
traceptines tabletes siekdami
sureguliuoti menstruacijas, nors
pacienté net negyvena lytinio gy-
venimo. Taigi moteris, turéjusi
nereguliary cikla ir dél to vartoju-
sikontraceptines priemones, até-
jus poreikiui pastoti ir nutraukus
ju vartojima, sugriZta j pradine
padéti. Susiduriama su tikraja
problema, kodél tas ciklas buvo
nereguliarus, tatiau ,maskuotas*
kontraceptinémis priemoneémis.
Moteris galbiit jau nuo gimimo
turéjo hormonines reguliacijos
problemu. Cia gimsta mitas, kad
ilgai vartojusi kontraceptinius
vaistus ir juos nutraukus nebegali
pastoti®, - aiSkina R Giliaseviciené.

Nuomoné esg apsisaugoti nuo
nésStumo padeda vaisingy dieny
skaiciavimas, anot specialistés,
nors teoriskai ir logiSkas, praktis-
kai, deja, néra veiksmingas. Kad
tai pasiteisinty, turetume gyventi
Siltnamio salygomis. Mat mote-
riSky hormony pusiausvyra ypac
veikia stresas, nuovargis, kity
medikamenty vartojimas ir net
klimato salygos. Bet kuriam i$

veiksniy pasireiSkus, gali pakisti
ir ovuliacijos laikas.

,Jei vertintume laika, kada ly-
tiSkai santykiauti néra pavojaus
pastoti, praktiskai jo ir nelieka.
Jei save jspraudi j tokius rémus,
kur tada dviejy mylimujy emocija
ir spontaniSkumo Zavesys? Juk
aistros protrukiy daZnai nesupla-
nuosi®, - kalba pasnekove.

DaZnai jaunimo pasirenkamas
lytinio akto nutraukimas pries
pat ejakuliacija, R. Giliasevicie-
né tikina, yra ne tik daZnai ne-
veiksmingas, bet ir Zalojantis vyro
sveikatg. Nutrauktas lytinis aktas
- tiesioginis kelias turéti poten-
cijos problemuy.

Gydytoja pripaZjsta, jaunuoliai
paprastai gyvena spontaniska gyve-
nimg, savo veiksmy i§ ankstoneap-
galvoja. Lytiniams santykiams rei-
kia pagrindo, emocijos. ,Kai protas
iSsijungia, padaromi neapgalvoti
veiksmai. Nors efektyviy apsaugos
priemoniy nuo néstumo yra daug,
su jaunimu turime kalbéti ir apie
lytiSkai plintancias infekcijas, todél
ne visais atvejais tinkama naudoti
tam tikrg apsaugos priemone®, -
atkreipia démesj specialisté.

Komentaras

Gydytojas psichiatras, sekso-
logas Viktoras SAPUROVAS:

- Meile ir myléjimasis yranuos-
tabiis dalykai, taciau reikia gerai
pasirtpinti, kad tai neatnesty
skausmo. Kad lytiniai santykiai
dZiuginty, bty dviejy mylimy-
ju laimé, o ne sielos sopulys dél
pasekmiy. Jaunimui rekomenduo-
ju rimtai vertinti kontraceptines
priemones. Nors yra begalés ap-
saugos priemoniu, paprasciausia
ir patikimiausia apsauga - pre-
zervatyvas. Mat jis apsaugo ir
nuo lytiskai plintanciy infekcijy.
Taciau net ir juo tinkamai naudo-
tis reikia iSmokti. Prezervatyva
svarbu uZsimauti prie§ kontaktg,
o ne pries$ lytinio akto pabaiga.

Taip pat reikalinga Zinoti, kad
nuo didelés mechaninés jtampos
prezervatyvas gali suplysti, nu-
smukti. Tiesa, kartais skundZia-
masi esg jprastiniai lateksiniai
prezervatyvai maZina jautruma
ir pasitenkinimo jausma, todél
sitiloma rinktis ypac plonus i3
specializuoty parduotuviu. Ju
dabar begalés, ne taip kaip prie§
kelias deSimtis metu.

Vis delto, jei partneris yra pa-
stovus, deréty pagalvoti apie pa-
tikimesne kontracepcija - hormo-
nine. Mat tokiy apsauga siekia
arti Simto procenty. Prezervatyvy
apsaugos patikimumas nors sa-
vaime yra maksimalus, sumaZéja
deél taisykliy nesilaikymo. Pasitai-
ko, kad mylimieji po lytinio akto
taip ir uZmiega vienas kito gleby-
je, atsipalaiduoja, nenusimauna
prezervatyvo, nenusiprausia.

Dorada ant grilio
- tobulas skonis

_Vilma JUODKAZIENE, prekybos tinklo ,Iki” maisto eksperte.
Zuvij reikéty valgyti reguliariai, nes ji yra kokybiskas
baltymuy Saltinis, lengvai virSkinama ir prisideda prie
geros savijautos. Taip pat Zuvyje yra vitaminy A, E ir
D bei omega-3 riigsciu, kurios prisideda prie tinkamos
imunines sistemos veiklos ir padeda iSvengti uzdegi-
miniy procesuy.

Ant groteliy ypac patogu kepti visa Zuvj, pavyzdZiui,
dorada. Ja paruoSti nesudétinga, ji greit iSkepa, paruosta
yraisskirtinio diimo skonio ir iSlaiko savo naudingasias
savybes.

Pirmiausia reikia jkaitinti grilj iki optimalios tempera-
thros. Ji turi biiti ne per karSta, nes Zuvis greitai apdegs,
bet ir ne pernelyg vési - taip kyla rizika, kad Zuvies iki
galoneiSkepsite. Kepsninéje patogiausia kepti visa Zuvi
su galva ir uodega.

Kepant reikéty saikingai naudoti prieskonius, kad jie
neuZgoZty Svelnaus Zuvies skonio. Geriausia Zuvj jtrinti
druska ir citrinpipiriais, o iSkepusia - apSlakstyti citriny
sultimis. Galima | Zuvies vidy jdéti citriny grieZineliy.
SvieZios Zoleles ir ¢esnako skilteles taip pat tinka. Cio-
breliai, rozmarinai, petraZolés puikiai dera su doradomis.

Prie§ kepant padenkite dorada plonu aliejaus sluoksniu
- jis uztikrins, kad Zuvis nelips prie groteliy. Taip pat
Zuvj galima pamarinuoti, marinatas suteiks ypatingo
poskonio. Vidutinio dydZio dorada reikety kepti apie
10-15 minuciy ant kiekvienos pusés.

SU AGURKAIS MARINUOTA DORADA

Reikés: 2 dorady; citrinos; 2 trumpavaisiy agurky; 4
Sauksty alyvuogiy aliejaus; valgomojo Sauksto sezamo
sékly; 2 valgomujy Sauksty jiros dumbliy; druskos; pi-
piry.

Paruosimas: nupjaukite nugaros peleka, tada Zuvi
nuplaukite ir nusausinkite. [dékite dorada i gily inda.
Apslakstykite citrinos sulciy ir alyvuogiy aliejaus mi-
Siniu, sudékite jiros dumblius, sezamo séklas ir maZais
kubeliais supjaustytus agurkus. Palikite marinuotis maZ-
daug 30 minuciy kambario temperatiiroje. IS marinato
iStraukta dorada dékite ant groteliy ir kepkite apie 15
min. antkiekvienos pusés. Ant iSkepusios Zuvies uzdékite
marinato ir patiekite su ryZiais ar darZoveémis.

DORADA SU SALAVIJAIS

Reikeés: 2 dorady; 2 citriny; 8 Salavijy lapy; alyvuogiy
aliejaus; druskos; pipiru.

Paruosimas: nuplauty ir nusausintg dorada jpjaukite
peiliu kas 1,5 cm i$ abiejy pusiu. Supjaustykite citrinas
storais grieZinéliais, susmulkinkite Salavijy lapus. [spaus-
kite citrinos skilteles j dorados pjavius, kad citrinos Zieve
i8sikisty. Likusia citring su Salavijy lapais sukimskite
i dorados vidu. Itrinkite druska ir pipirais. Kepkite ant
groteliy apie 15 min. ant kiekvienos pusés. Tinka patiekti
su ant griliaus keptomis darZovemis.




