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Ðiandien – mënulio prieðpilnis. Saulë teka 7 val. 11 min., leidþiasi 16 val.

54 min. Dienos ilgumas 9 val. 43 min.
Vardadieniai: ðiandien – Almana, Almë, Almilas, Daukanta, Daukantas, Daukinta, Daukintas, Gaudrë, Gaudrimas,

Gaudrius, Gaudrys, Sima, Simanas, Simona, Simonas, Tadas, Tadë, rytoj – Gelbutas, Gelgauda, Narcius, Narcizas,
Narcys, Narcyzas, Violeta, Violë, Þeimanta, Þeimantas, Þeiminta, Þemvaldas, penktadiená – Skira, Skirgaila,
Skirgailas, Skirgaudas, Skiriotas, Skirvyda, Skirvydas, Skirvydë.

Spalio 28 – Simajudas, vëliø paminëklai. Spalio 29 – Pasaulinë þvynelinës diena.

Spalio 22 d. po keliø mënesiø pertraukos Prienø rajono savi-
valdybës tarybos nariai vël sugráþo prie nuotolinës posëdþio vedimo
tvarkos. Posëdyje svarstyti ir patvirtinti 23 sprendimø projektai.

Patikslintas biudþetas,
garantuota parama

krepðinio klubui
 Tarybos nariai pritarë rajono Sa-

vivaldybës 2020 m. biudþeto patvir-
tinimo pakeitimams, nors svarstymo
metu jiems kilo nemaþai klausimø,
reikalingø paaiðkinimo. Biudþetas
patikslintas Europos Sàjungos finan-
sinës paramos lëðomis, tikslinëmis
dotacijomis ir praeitø metø biudþeto
lëðø likuèiais. Lëðos paskirstytos ug-
dymosi kokybës gerinimui, mokyk-
lø ir darþeliø, visuomenës sveikatos
specialistø darbo uþmokesèiui ir ki-
toms reikmëms, socialinei paramai,
sporto projektø finansavimui, taip
pat prisidëjimui prie ágyvendinamø
projektø finansavimo.

A.Narvydas domëjosi, kodël bu-
vo „nubrauktos“ lëðos (apie 30 tûkst.
eurø), skirtos turizmo veikos skati-
nimui. Meras A.Vaicekauskas paaið-
kino, kad lëðos buvo numatytos  Vers-
lo ir turizmo informacijos centrui
steigti, taèiau dël pandemijos to buvo
atsisakyta.

 Daugiausia neaiðkumø kilo dël
60- ties tûkst. eurø sumos, kuri buvo
surinkta ið kitø biudþeto eiluèiø.  Ji
paskirta „Prienø“ krepðinio sporto
klubui, kuris susiduria su netolygaus
finansavimo problemomis. Praðymà
Tarybai pateikæs klubo direktorius
Adomas Kubilius praðë dalá Savi-
valdybës lëðø klubui skirti dar ðiais
metais, t. y. visà sumà iðmokëti per
du kartus (pagal ankstesnæ praktikà,
Savivaldybë su klubu atsiskaitydavo
patvirtinus naujà biudþetà).  Pasak
jo, nors pasiraðytos finansavimo su-
tartys su privaèiais rëmëjais (suma
siekia 289 500 eurø be Savivaldybës

250 tûkst. eurø paramos), jø lëðos
klubà pasiekia ne ið karto, o dalimis
per visus metus. Paankstinta Savi-
valdybës parama leistø laiku su-
mokëti pralaimëtos arbitraþo bylos
ir kitas einamàsias iðlaidas.

Daug dëmesio – su
nekilnojamuoju turtu

susijusiems klausimams
Nemaþai laiko posëdyje skirta su

nekilnojamuoju turtu susijusiø klau-
simø svarstymui. Uþdarius Naujo-
sios Ûtos pagrindinæ mokyklà ir nu-
traukus panaudos sutartá, jos pastate
liko nemaþai laisvø patalpø. Taryba
jas perdavë Prienø KLC ir „Àþuolo“
progimnazijai.

Pritarta turto panaudos sutarties
nutraukimui su Valstybës vaiko teisiø
apsaugos ir ávaikinimo tarnyba, kuri
ðiuo metu ásikûrusi Savivaldybës ad-
ministraciniame pastate. Tarnyba
persikels á naujai paskirtas patalpas
Kauno g. 2, kurias pagal sutartá anks-
èiau naudojo prokuratûra, ir ásikurs
geresnëse sàlygose.

Iðkëlus lopðelá – darþelá, „Sau-
lutës“ buvusios patalpos  J.Basanavi-
èiaus g.16  neliko tuðèios – sudaræ
panaudos sutartis jose ásikûrë ávairios
visuomeninës, socialinës, verslo
ástaigos. Vienas ið paskutiniøjø paten-
kintas asociacijos „Ið idëjos“ praðy-
mas – ji patalpas naudos ne komer-
cinei veiklai vykdyti.

Taryba davë leidimà nuraðyti pri-
paþintà nereikalingu arba netinka-
mu (negalimu) naudoti Prienø ra-
jono savivaldybei nuosavybës teise
priklausantá nekilnojamàjá turtà:
autopaviljonà, kitus kiemo statinius,
esanèius Vytauto g. 44, Jiezne, bei

Nuotoliniame Savivaldybës
tarybos posëdyje
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PRENUMERUOK „Gyvenimà“!
SKAITYK „Gyvenimà“!

GYVENK su „Gyvenimu“!

Bûk su „Gyvenimu“ ir 2021-aisiais!
Prenumerata priimama paðte, pas laiðkaneðius

ir redakcijoje: skambinkite tel.: (8 319) 60012, 8 605 19 327,
raðykite: zina@gyvenimas.info

Po spalio 25 dienà vykusio
antrojo LR Seimo rinkimø turo
paaiðkëjo, kad pilieèiai nori kito-
kios politikos: pagal á Parlamentà
laimëtø mandatø skaièiø  valdan-
tieji – Lietuvos valstieèiø ir þa-
liøjø sàjunga – liko antroje vietoje
(32 mandatai), o Tëvynës sàjun-
ga – Krikðèionys demokratai su
50–èia mandatø gavo lyderio tei-
sæ formuoti naujà koalicijà.

Tik paaiðkëjus pakartotinio bal-
savimo rezultatams, praneðta apie
konservatoriø pirmuosius pokalbius
su liberaliø jëgø – Liberalø sàjûdþio
ir Laisvës partijos – kandidatais ir
bendrà deklaracijà dël centro-deði-
nës valdanèiosios koalicijos. Pavy-
kus susitarti, konservatoriai kartu su
liberalø partijomis Seime turë-
tø trapià daugumà – 74 mandatus (ið
jø – Liberalø sàjûdis – 13, Laisvës
partija – 11 mandatø). Kandidatë á
premjerus Ingrida Ðimonytë savo in-
terviu akcentavo pirmaeilius darbus,
susijusius su ekonomine ir korona-
viruso suvaldymo situacija.

Dainavos apygardoje
treèiai kadencijai perrinktas

Andrius Palionis
Dainavos apygardos rinkëjai ant-

rajame ture ið dviejø kandidatø iðsi-
rinko jau paþástamà politikà, LSDDP
nará, þemës ûkio ministrà Andriø Pa-
lioná, kuris Prienø ir Birðtono krað-
to þmonëms Seime atstovauja jau dvi

kadencijas. Rinkëjai jam pirmenybæ
atidavë 40-tyje apylinkiø ið 44-iø.

Socialdarbieèiø atstovas surinko
7258 balsus, arba 57,53 proc. nuo
dalyvavusiø rinkëjø. Didþiausio pa-
laikymo (balsø persvaros) A.Palio-
nis sulaukë Birðtono mieste ir vien-
kiemyje, Nemajûnuose, Jiezno mies-
to ir kaimiðkoje apylinkëse, Kaðo-
nyse, Vëþionyse, Punioje, Raiþiuose,
Pivaðiûnuose, Pakuonyje, Butrimo-
nyse ir kitose apylinkëse.

Socialdemokratë Jûratë Zails-
kienë gavo 4749 balsus, arba 37,65
proc. nuo dalyvavusiø rinkëjø. Kan-
didatë pranaðumà turëjo keturiose
apylinkëse – Uþuguosèio, Pieðtu-
vënø, Stakliðkiø (Prienø rajonas) ir
Vaisodþiø (Alytaus rajonas).

Ið viso antrajame rinkimø ture ið
sàraðe áraðytø 34 334 rinkëjø daly-
vavo 12 615, t. y. 36,74 proc., taigi
bendras rinkëjø aktyvumas Dainavos
apygardoje buvo maþesnis nei ðalies
vidurkis.

Tæs savivaldoje
pradëtus darbus

Socialdemokratø partijos kan-
didatë, rinkimø á LR Seimà naujokë
Jûratë Zailskienë pasidþiaugë ant-
rajame rinkimø ture turëjusi nemaþà
rinkëjø palaikymà:

– Manau, kad su komanda
nuveikëme didelá darbà, juk teko

Valdanèiàjà koalicijà Seime formuos
konservatoriai ir liberalios jëgos?

Spalio 25 d. ryto Visuomenës
sveikatos centro duomenimis,
per parà Prienø r. savivaldybëje
patvirtinti 2 COVID-19 ligos at-
vejai, o pirmadienio rytà, prane-
ðus apie dar 11 naujø atvejø, ser-
ganèiøjø koronavirusine infekcija
skaièius Prienø rajone iðaugo iki
44–iø, pasveikusiøjø – 28 asme-
nys.

Kasdien visuomenæ pasiekiantys
duomenys rodo, kad Covid-19 Lie-
tuvoje plinta itin sparèiai. Naujas
rekordas – pirmadiená Lietuvoje per
parà patvirtinti net 766 nauji atvejai
ir 2 mirtys. Gydytojai, epidemiolo-
gai, sveikatos prieþiûros specialistai,
Savivaldybës vadovai kvieèia gyven-
tojus susitelkti, susivienyti bendram
tikslui – sustabdyti COVID-19
plitimà visuomenëje, demonstruo-
jant socialiai atsakingà elgesá.

Situacija Prienø rajone blogëja –
gyventojø praðoma bûti atsakingiems

Praðoma atsisakyti nebûtinø su-
sitikimø, kelioniø, draugø susibû-
rimø, vakarëliø ir ðvenèiø, veiklos
bûreliuose, sporto treniruoèiø. Iðei-
nant ið namø visur ir visuomet dëvëti

kaukes. Nuolat plauti rankas, de-
zinfekuoti pavirðius. Laikytis saugaus
atstumo vieðose vietose. Jei tik yra
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Uþ A. Palioná balsavo 57,53 proc. rinkimuose dalyvavusiø rinkëjø,
J. Zailskienei palaikymà iðreiðkë 37,65 proc. rinkëjø.

„Valgykite
grucës ir
nebijokite
koronos“...

Kaip rudená
praskaidrinti
nuotaikà, kad
neuþpultø
depresija?
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Sveika
mityba –
puikios
sveikatos
pagrindas!
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Kaip tvarkysime
kapus? Maþiau
yra geriau

Þygis Jiezno
seniûnijos
partizanø takais
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„Valgykite grucës ir nebijokite koronos“...
Áþengiant á gamtos ir laiko dovanojamà romanso laikotarpá, paryèiui nulijæs ðiltas lietus kai kam

galbût ir sutrukdë atvykti á turgø. Ypaè tiems, kas prekiauja ávairiais sendaikèiais, padëvëtais drabuþiais.
Bet ûkininkams – tikrai ne. Jie juk labai ankstyvi. Kol lietus lijo, jie jau turguje poilsiavo ir laukë, kol
nurims lietus ir atvyks pirkëjai. O ðie centnerá kvieèiø, mieþiø, aviþø pirko uþ 7–9 eurus. Vienas pirkëjas
sakë jauèiantis net treèià  koronaviruso bangà, todël patarimà greitai davë: „Nepuls korona, jeigu valgysite
daugiau grucës. Skaldytas mieþines kruopas pavirkite 15 minuèiø ir dar tiek pat laiko bûtinai palaikykite
ðiltai po pagalve, paskui ápilkite pagal skoná pieno, turguje pirkto, naminio, ádëkite spirguèiø, taip pat ið
gerø laðinukø. Pirðtus apsilaiþysite nuo skonio ir  sveikesni bûsite“.

Turguje visi skubëjo rinktis pa-
gal poreikius. Kiek daugiau pirkëjø
apie deðimtà valandà buvo galima
iðvysti neðinø tai didelëmis, tai
maþesnëmis chrizantemomis vazo-
ne, virþiais, „liûdesio“ gëliø puokð-
tëmis. Vidas ðluotas buvo bebaigiàs
parduoti. Mat ásibëgëja vëjui papû-
tus lapø kritimas. Ir nesuprasi pa-
þvelgus aplink, tarsi nenorom ðiais
metais jie nusirengia. „Paþvelk, nie-
kur raudonos graþios spalvos nesi-
mato aplink. Lapai ant medþiø tik

ið tolo graþûs, bet papuvæ, suþeisti.
Jie nepavaldûs kaþkam, kaip ir
mes“, – pasidalijo turguje sutikta
paþástama Rima, kuri atvyko rau-
gintø, su meile gamintø Tartoko
darþoviø, kitur pirko krienø, namie
ðeimininkiø gamintø. Jø indelis
kainavo 1–1,50 euro. Dar jos pa-
stebëjimu: „ið laukø kaime kaþkur
dingo ir krienai. Tiek daug anksèiau
galima buvo prisikasti. Dar þemë á
plastmasæ nepavirto, bet ir gerokai
jau pasikeitë“.

Be áprastø saldumynø, turguje
buvo galima rasti ir graþiø grybukø,
saldþiø, matyt, su rausvomis kepu-
raitëmis. Vienas vienetas kainavo
1,50 euro. Lazdyno rieðutø kilo-
gramas kainavo 3 eurus, kriauðiø –
1 eurà, slyvø – 1,30 euro, saldþiø
sultingø granatø – 1,99 euro, persi-
monø – 1,99 euro, mandarinø –
0,99 euro, paprikø – 0,99 euro, bul-
viø – 0,30–0,40 euro. Didelæ pa-
klausà turëjo spanguolës. Jø litras
kainavo 2,5–3 eurus.
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Palma PUGAÈIAUSKAITË

ûkio pastatà Ðilavoto A. Raduðio g.
11, Balbieriðkio pagrindinës
mokyklos ûkiná pastatà, Prienø
lopðelio-darþelio „Pasaka“ kiemo
statinius. Vieni statiniai yra
nugriauti, kiti avarinës bûklës ar tapæ
nereikalingais.

Tarybos narys A.Narvydas su-
abejojo, ar tikslinga nugriauti Jiezno
stoties paviljonà. Á tai meras A.Vai-
cekauskas atsakë, jog apleistam pa-
statui buvo ieðkoma nuomininkø,
kurie galëtø já sutvarkyti, taèiau no-
rinèiøjø investuoti neatsirado. Be to,
pastatas neatlieka stoties funkcijø,
todël keleiviams pakaks dengto pa-
viljono.

Taryba atleido VðÁ „Brunera“,
MB „Skalseta“, Angelës Skinkienës
IÁ nuo Prienø rajono savivaldybei
nuosavybës teise priklausanèio
nekilnojamojo turto (moksleiviø
maitinimui organizuoti ðvietimo
ástaigose) nuomos mokesèio karan-
tino laikotarpio metu, t. y. nuo kovo
16 iki birþelio 16 d.

Audrius Narvydas iðreiðkë pa-
stabà dël to, kad karantino laikotar-
piu nuostoliø patyrusio verslo pra-
ðymai po vienà atskirai svarstomi tik
dabar. Jo nuomone, jeigu þinoma,
kad nuo karantino apribojimø nu-
kentëjo 200 ámoniø, paramà joms
reikëjo patvirtinti pagal vienà sàraðà.
Meras replikavo, kad ne visi vers-
lininkai yra paraðæ praðymus, todël
sutarta juos dar kartà paraginti raðtu
kreiptis á Savivaldybæ dël atleidimo
nuo mokesèio uþ Savivaldybei nuo-
savybës teise priklausanèiø patalpø
nuomà karantino metu.

Atsiþvelgdama á ðeðiolikos Prie-
nø rajono savivaldybës socialinio
bûsto nuomininkø praðymus, Prie-
nø rajono savivaldybës taryba pagal
ástatymø nuostatas leido nuomoti
Prienø rajono savivaldybës sociali-
nius bûstus kaip savivaldybës bûstus
rinkos kainomis.

Tarybos nariai pritarë Prienø kul-
tûros ir laisvalaikio centro ir UAB
,,Redokas“ praðymui nutraukti anks-
èiau termino Savivaldybës nekilnoja-
mojo turto nuomos sutartá bei KLC
patikëjimo teise valdomas virtuvës
ir kavinës patalpas leido iðnuomoti
vieðo konkurso bûdu 10 metø. Kaip
sakë meras, Savivaldybë suintere-
suota, kad KLC atsirastø reprezenta-
cinë kavinë, todël ðios patalpos re-
montuojamos Savivaldybës biudþeto
lëðomis, atsiþvelgiant á higienos rei-
kalavimus, derinant darbus su Sa-
vivaldybës architekte.

Taryba patvirtino naujos redak-
cijos 2020 metø Keliø prieþiûros ir
plëtros programos finansavimo lë-
ðomis finansuojamø vietinës reikð-
mës vieðøjø ir vidaus keliø tiesimo,
taisymo (remonto), rekonstravimo,
prieþiûros, saugaus eismo sàlygø uþ-
tikrinimo, ðiø keliø inventorizavimo
objektø sàraðà. Tarybos nariams,
iðsakiusiems priekaiðtø dël to, kad
parenkant objektus neatsiþvelgiama

á seniûnø nuomonæ dël pirmumo,
buvo priminta, kad darbai atliekami
pagal prioritetiná sàraðà, kurá vasario
mënesá patvirtino pati Taryba.

Dël kito sprendimo – fiziniø ir
(ar) juridiniø asmenø, pageidaujan-
èiø skirti lëðø Prienø rajono sa-
vivaldybës vietinës reikðmës keliams
ir keliø statiniams projektuoti, re-
montuoti, taisyti, rekonstruoti, áreng-
ti, pasiûlymø teikimo, vertinimo ir
finansavimo tvarkos apraðo patvirti-
nimo – gan ilgai diskutuota. Ne vie-
nas politikas pagyrë suteiktà gali-
mybæ suinteresuotoms ámonëms ir
privatiems asmenims savo lëðomis
prisidëti prie keliø, ðaligatviø, auto-
mobiliø stovëjimo aikðteliø prie dau-
giabuèiø gyvenamøjø namø,  apðvie-
timo tinklø remonto ir árengimo. Jø
nuomone, kooperuojant savivaldy-
bës, privaèias ir kitø ðaltiniø lëðas,
bus greièiau sutvarkyti reikiami inf-
rastruktûros objektai ir siûlë ðià
tvarkà pritaikyti vandentiekio ir nuo-
tekø tinklø plëtrai.

Kvietimas fiziniams ar juridi-
niams asmenims teikti pasiûlymus
ateinantiems ataskaitiniams metams
ir skirti lëðø bendro naudojimo ke-
liø, gatviø, automobiliø stovëjimo
aikðteliø remonto, rekonstravimo ar
árengimo darbams bus paskelbtas iki
ðiø metø spalio 30 d. Savivaldybës
administracijos sudaryta komisija
gautus pasiûlymus ávertins iki gruo-
dþio 31 d. Prienø rajono savivaldybës
biudþeto lëðø dalis programos finan-
savimo lëðø naudojimo sàmatoje me-
tams bus numatyta atsiþvelgiant á
Prienø rajono savivaldybës biudþeto
asignavimus.

Sugrieþtintos þeldynø
ir þeldiniø apsaugos taisyklës

Dauguma balsø Taryba patvir-
tino Prienø rajono savivaldybës lëðø,
reikalingø þeldynø ir þeldiniø ap-
saugai, tvarkymui, þeldynø kûrimui
ir naujø þeldiniø veisimui, skyrimo
tvarkos apraðà bei þeldynø ir þeldi-
niø apsaugos taisykles. Taisyklës su-
grieþtëjo, jos yra privalomos visiems
Savivaldybës teritorijoje esantiems
þeldynø ir þeldiniø savininkams ir
valdytojams, þeldynus ir þeldinius

priþiûrinèioms ámonëms, fiziniams
ir juridiniams asmenims. Jos api-
brëþia atsakomybæ uþ þeldynø ir þel-
diniø apsaugà, tvarkymà ir prieþiûrà;
nurodo kriterijus, pagal kuriuos me-
dþiai ir krûmai, augantys ne miðko
þemëje, gali bûti kertami, per-
sodinami, genëjami; apima leidimø
(ne)iðdavimo tvarkà, þalos atlygi-
nimà uþ paþeidimus.

A.Narvydas siûlë ðá sprendimà
atidëti, pirmiau pateikiant jo pro-
jektà visuomenës svarstymui, bet jo
siûlymas nesurinko balsø daugumos.

Dël baseino veiklos
padidintas pareigybiø skaièius

Kadangi rangovai planuoja ðie-
met baigti baseino Prienuose árengi-
mo darbus, 15,5 pareigybës padidin-
tas Prienø rajono savivaldybës kûno
kultûros ir sporto centro pareigybiø
skaièius. Sporto centre valomø plo-
tø bus daugiau, ilgës Sporto centro
darbo laikas, todël esama kasininko
pareigybë padidinta 0,5 etato (nuo 2
iki 2,5), valytojo pareigybë – 8 etatais
(nuo 4 iki 12).

Naujai planuojama ásteigti direk-
toriaus pavaduotojo sportui parei-
gybæ, reikalingà siekiant uþtikrinti
Sporto centre vykdomos sportinës
veiklos kokybæ, nes ásteigus plauki-
mo sporto ðakà, padidës ir sportinio
ugdymo grupiø, ir uþsiëmimus Spor-
to centre lankanèiø asmenø skaièius.
Taip pat bus ásteigtos plaukiko-gel-
bëtojo, vandens cheminio valymo
árenginiø operatoriaus pareigybës.

Dël Kauno regiono plëtros
tarybos steigimo

Atsiþvelgiant á tai, kad nuo 2020
m. rugsëjo 1 d. ásigaliojo nauja Regio-
ninës plëtros ástatymo redakcija ir
ástatymu átvirtinamas principas
ágyvendinti regioninæ politikà de-
centralizuotai daugiau galiø suteikia
regionø plëtros taryboms, Prienø ra-
jono savivaldybës taryba sutiko steigti
Kauno regiono plëtros tarybà kartu
su Birðtono ir Kauno miestø, Jo-
navos, Kaiðiadoriø, Kauno, Këdai-
niø ir Raseiniø rajono savivaldybë-
mis. Á Kauno regiono plëtros tarybos
kolegijà deleguotas Tarybos narys
Gintautas Bartulis.

Nuotoliniame Savivaldybës tarybos posëdyje
(Atkelta ið 1 p.)

susirungti su didelæ politinæ patirtá
turinèiu politiku. Laimi stipriausi,
todël nuoðirdþiai sveikinu Andriø
Palioná. Nors mano pralaimëjimas
ðiame etape buvo dësningas, dël to
neapgailestauju, toliau dirbsiu
Prienø rajono savivaldybës
administracijoje ir tæsiu pradëtus
darbus. Tiesà sakant, þinau ne vienà
rinkëjà, kurie tiesiai á akis  sakë
nebalsavæ uþ mane, nes að reikalinga
Prienuose. Norëèiau tikëti, kad tai
yra nuoðirdu. Tikrai nenusivyliau
rinkëjais, labai dëkoju uþ iðsakytà
savo pilietinæ pozicijà ir pasitikëjimà
manimi.

Rinkimø Dainavos apygardoje
laimëtojas, dabartinis þemës ûkio
ministras Andrius Palionis ðiuo me-
tu yra saviizoliacijoje dël tiesioginio
kontakto su COVID-19 susirgusiu
prezidentûros darbuotoju ir dirba
nuotoliniu bûdu. Kalbintas pirma-
dienio rytmetá  politikas pirmiausia
iðreiðkë nuoðirdþià padëkà visiems
apygardos rinkëjams: ir tiems, kurie
balsavo uþ já, ir tiems, kurie savo bal-
sus skyrë jo konkurentei. Jis sakë,
kad nebûdamas ministru galës daþ-
niau lankytis savo atstovaujamoje
apygardoje, bendrauti su þmonëmis
ir, prireikus pagalbos, nuoðirdþiai
jiems pagelbëti.

 Kalbinamas „Gyvenimo“, poli-
tikas neslëpë, kad ðie rinkimai jam
buvo sunkûs, o antrojo turo rezultatai
pirmiausia dþiugina dël to, kad jis
gavo rinkëjø palaikymà naujai pri-
skirtoje Alytaus kraðto apygardos da-
lyje (Punioje, Pivaðiûnuose ir kt.), ku-
rioje tradiciðkai susiklostæs konser-
vatoriø dominavimas. A.Palionis
pripaþino, kad nuo pavasario iki ru-
dens rinkimø per toká trumpà laikà
geriau paþinti ðá kraðtà, uþmegzti su
jo þmonëmis artimesná santyká jam
buvo tikras iððûkis, tad iðreikðtas pa-
sitikëjimas já labai ápareigoja.

Paklaustas apie tai, kad galbût
prie didesnio jo þinomumo prisidëjo
dabartinës uþimamos þemës ûkio
ministro pareigos ir sprendþiami
specifiniai klausimai, kurie aktualûs
þemdirbiðkam kraðtui, A.Palionis
sakë:

– Manyèiau, kad ministro po-
zicija vargu ar kam padeda rinki-
muose, nes didþiausià savo laiko dalá
ir dëmesá tenka skirti tiesioginiam
darbui ir lieka maþiau galimybiø
bendrauti su rinkëjais.

Todël didelë atsakomybë uþ rin-
kimø rezultatus teko ir darniai dir-
busiai A.Palionio rinkimø ðtabo ko-

mandai. Jo vadovës Editos Palio-
nytës teigimu, nors antrojo turo baig-
tis rodo, kad jos brolis yra pakan-
kamai þinomas ir gerai vertinamas
kaip politikas, komanda jam padëjo
fiziðkai aprëpti visà apygardà.

– Atsakinga pareigybë, svarbûs
ir neplanuoti Vyriausybës posëdþiai,
kuriuose buvo svarstomi strateginiai
penkeriø metø klausimai ir finansa-
vimas, bûtinybë apginti  ádirbá vie-
nais ar kitais klausimais Andriø ðiek
tiek atitraukë nuo rinkiminiø reika-
lø. Kita vertus,  bûdamas þemës ûkio
ministru jis galëjo labiau ásigilinti ne
tik á Lietuvos þemës ûkio, bet ir á
Prienø, Birðtono, Alytaus kraðto
smulkiøjø, vidutiniø ir stambiøjø
ûkininkø problemas bei lûkesèius,
jiems atstovauti, – savo nuomonæ
iðsakë E.Palionytë.

Kairiosioms jëgoms –
rinkëjø perspëjimas

Abu Dainavos apygardos kan-
didatai atstovauja kairiosioms pa-
þiûroms, tiesa, skirtingoms parti-
joms, kurios radosi atsiradus po-
litinei takoskyrai Socialdemokratø
partijoje. Todël LSDP kandidatës Jû-
ratës Zailskienës pralaimëjimà Dai-
navos apygardoje reikëtø susieti su jos
atstovaujamos partijos  sumaþëjusiu
populiarumu – panaðu, kad Gintauto
Palucko vadovaujamos politinës jëgos
naujo „identiteto“ paieðkø laikotar-
pis dar nesibaigæs. Nors socialdemo-
kratai antrajame ture sulaukë dides-
nio rinkëjø palankumo ir parlamen-
te turës 13 mandatø, tai yra prasèiau-
sias ðios partijos rezultatas rinkimuo-
se á Seimà per visà nepriklausomybës
laikotarpá.

Vertindamas rinkimø rezultatus
Dainavos apygardoje, A.Palionis
vietos savivaldai, kurioje ðiuo metu
valdþià turi socialdemokratai, lin-
këjo labiau susirûpinti dël paèios
partijos jëgø konsolidavimo, juolab
po ðiø rinkimø, kuriuose konserva-
toriai gavo neáprastai daug balsø.

A.Palionis pastebëjo, kad poli-
tika yra kompromisø ieðkojimo me-
nas, vienodai sudëtinga dirbti ir val-
danèiojoje daugumoje, ir opozicijoje.
Nepriklausomai nuo to, ið kokiø
politiniø jëgø susidëlios valdanèioji
koalicija Seime, ðios kadencijos lau-
kia dideli iððûkiai, ir jis pasiruoðæs
konstruktyviai dirbti toliau bet ku-
rioje pozicijoje. Jo teigimu, buvimas
opozicijoje suteikia netgi daugiau
privalumø.

Dalë Lazauskienë

Valdanèiàjà koalicijà
Seime formuos konservatoriai
ir liberalios jëgos?

galimybë, dirbti nuotoliniu bûdu.
Visus savo reikalus tvarkyti telefonu
ar internetu. Ypatingai saugoti vyres-
niojo amþiaus þmones ir sergan-
èiuosius sunkiomis ligomis.

Drastiðkai daugëjant susirgimø,
penktadiená á posëdá susirinkæ Prienø
rajono savivaldybës ekstremaliø si-
tuacijø operacijø centro nariai, savi-
valdybës vadovai, skyriø vedëjai, po-
licijos, NVSC atstovai aptarë blogë-
janèià situacijà rajone.

Valstybinëms ástaigoms (taip pat
ir seniûnijoms) rekomenduota dirbti
nuotoliniu bûdu arba já derinti su

darbu ástaigoje. Policijai pavesta
daugiau dëmesio skirti saviizolia-
cijoje esanèiø asmenø kontrolei, ypaè
Veiveriø seniûnijoje.

Draudþiama lankyti stacionare
gydomus pacientus, iðskyrus sunkios
bûklës pacientus ir pacientus iki 14
metø. Uþdrausta rengti kultûrinius
renginius uþdarose ir atvirose erd-
vëse. Meno kolektyvams rekomen-
duota neorganizuoti repeticijø,
nevykti á kitø savivaldybiø organi-
zuojamus renginius. Taip pat reko-
menduota atsisakyti sporto renginiø,
vykdomø uþdarose ir atvirose erd-
vëse.

„Gyvenimo“ informacija

Situacija Prienø rajone
blogëja – gyventojø
praðoma bûti atsakingiems

(Atkelta ið 1 p.)

(Atkelta ið 1 p.)
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Pastaruosius paþeidimus suke-
lia nuolatinis ir tiesioginis rûgðtiniø
medþiagø kontaktas su dantimis,
dël ko vyksta mineralø netekimas
danties audiniuose. Rûgðtinë ap-
linka burnoje susidaro dël daþno ir
nereguliaraus saldþiø bei rûgðèiø
maisto produktø vartojimo.

Rugsëjo mënesá visuomenës
sveikatos specialistë Vaida Lazaus-
kienë Prienø ,,Àþuolo“ progimna-

zijos, Naujosios Ûtos bei Aðmintos
daugiafunkciø centrø mokiniams
vedë pamokas-praktinius uþsië-
mimus apie burnos higienà. Ðákart
ypaè buvo akcentuojamas þalingas
cukraus poveikis dantø karieso
atsiradimui. Su maþaisiais buvo
aptartos pagrindinës dantø valymo
taisyklës bei primintos pagrindinës
priemonës, reikalingos burnos ert-
mës prieþiûrai. Mokiniai, naudoda-

„Kas gyvena dantukø karalystëje?“
Sveika mityba turi svarbià reikðmæ uþkertant kelià burnos ligø iðsivystymui. Dël mitybos áproèiø

bei gyvenimo stiliaus pasikeitimo (cukraus turinèiø produktø vartojimas, daþnas uþkandþiavimas)
didëja ne tik dantø ëduonies, bet ir nekarioziniø danties kietøjø audiniø, t.y. erozijø, paplitimas.

miesi mokomuoju dantø muliaþu,
mokësi taisyklingai, sukamaisiais
judesiais, valyti dantis, tarpdanèiø
siûlu iðsikrapðtyti tarpdanèius bei
galiausiai ðluojamaisiais judesiais
nuvalyti lieþuvá. Uþsiëmimø daly-
viams buvo áteikti knygø skirtukai
burnos higienos tema.

Tikime, kad nuolatinis pre-
vencinis darbas burnos higienos
temomis leis mokiniams iðsiugdyti
áprotá reguliariai priþiûrëti dantis.

Darganotas, apsiniaukæs, lie-
tingas, ðaltas oras daugeliui þmo-
niø sukelia nuotaikos sutrikimus.
Tampame liûdnesni, abejingesni,
niekas nedomina, prarandame
dþiaugsmo pojûtá, atidedame su-
sitikimus su artimais þmonëmis,
nebedomina teatro, kino repertua-
rai, jauèiamës iðvargæ, iðsekæ,
neiðsimiegojæ. Laukiame savait-
galio ne todël, kad galëtume já ak-
tyviai praleisti, bet norime uþsi-
sklæsti savo „narvelyje“ ir pa-
prasèiausiai tà laikà „pratûnoti“.

Sutrinka apetitas – nuo besotys-
tës iki visiðko maisto ignoravimo.
Tokiu metø laiku norisi daugiau
saldumynø. Tai sezoninës depresijos
poþymiai, kurie pasireiðkia rudená
ir þiemà. Vienus depresija tik iðtinka,
kiti jà neðiojasi nuolat – depresija,
ásismelkusi á jø esmæ, „suvalgo“ jø
dienas. Prieþasèiø daug, bet pagrin-
dinë – ðviesos trûkumas, nes, atëjus
pavasariui, liûdesys ir kiti depresijos
palydovai pasitraukia.

Subjuræ rudens orai keièia mûsø
nuotaikà bei gyvenimo áproèius. Va-
karais taip ir traukia jaukiai ásitaisyti
prie televizoriø ar paimti á rankas
knygà, pasidëjus ðalia arbatos puo-
delá. Artëjant Ðv. Kalëdoms, kai nuo
pusës dienos jau prasideda vakaras,
darosi keistai neramu, neretai nei ið
ðio, nei ið to per ðirdá pereina keisti
ilgesio, liûdesio, beprasmybës jaus-
mai. Gydytojai þino – spalio ir lap-
krièio mënesiais lauk naujo kasme-
tinio pacientø antplûdþio, kuris pa-
prastai maksimumà pasiekia gruo-
dþio – sausio mënesá, o atëjus pava-
sariui pasibaigia.

Apie rudeninæ depresijà buvo
þinoma jau labai seniai. Pirmieji jà
minintys ðaltiniai datuojami vos ne
2000 m. pr. Kristø. Pats Hipokratas
pastebëjo, jog rudená kai kuriuos
apnikdavusi slogi nuotaika ir apatija
pavasará pereidavusi á neadekvatø

pakilumà ir judrumà. Ðá reiðkiná jis
bandë aiðkinti klimato kaita.

Psichologø nuomonë dël rudeni-
nio liûdesio skirtinga. Vieni pataria
nuo jo gelbëtis ávairiais malonumais,
kiti sako, kad tai atneða tik laikinà
pagerëjimà. Dar kiti mano, kad de-
presijos ir blogos nuotaikos þudikas
yra vanduo. Jo reikëtø iðgerti ne ma-
þiau nei du litrus. Be to, patartina
daugiau judëti, mankðtintis ryte,
vaikðèioti, jei yra galimybë, stengtis
lankyti baseinà ar pasilepinti pirties
malonumais. Prisiminkite, kad gy-
venimas – tai ne generalinë repeti-
cija. Kiekvienà kartà, kai norite kà
nors atidëti vëlesniam laikui, pa-
klauskite savæs: „Kas, jei ne að? Kada,
jei ne dabar?“ Tik þodþiø „dabar“ ir
„veikti“ junginys leis pajusti dabarties
pilnatvæ. Visa, kà galite daryti ðian-
dien – darykite! Gyvenkite ðia diena,
tarsi turëtumëte viskà, ko jums reikia
laimingam gyvenimui. Iðnaudokite
visas progas ir galimybes, kurios jums
pasitaikys, neatidëliokite jø ateièiai.

Mokëkite dþiaugtis ðia Dievo ir
lemties duota dovana – gyvenimu.
Nenuvertinkite jo ir, negailëdami pa-
stangø, suteikite jam kuo daugiau
groþio ir prasmës. Turëkite tiek ið-

minties, kad mûsø gyvenimo neuþ-
goþtø smulkmenos, o atrastumëte ir
suvoktume tikràsias vertybes.

Juk viskas prasideda nuo smulk-
menø. Kam atrodyti gerai, rûpintis
savimi, jei ðalia – vis tiek „ne tas þmo-
gus“? Kam rodyti iniciatyvà ir steng-
tis, jei dirbate ne ten, kur norëtumëte?
Ðtai ir iðeina taip, kad gyvenime nie-
kas nesikeièia, o jûs imate gyventi
vien lûkesèiais. Deja, lûkesèiai ne-
priartina mûsø prie laimingos atei-
ties, jie tik sutrumpina tà ir taip neilgà
gyvenimo atkarpà, kuri mûsø laukia.
Ið tikrøjø ateities nëra, kadangi mes
galime gyventi tik ðiandien. Ateities
mums reikia tik todël, kad galëtume
planuoti dabartá. Ateitá veikia tik tai,
kà mes darome dabar. Èia ir dabar –
ðtai vieta, kur yra mûsø gyvenimas.

Lietingà ir niûrø rudens vakarà
nieko nëra maloniau, kaip panirti á
kvapnià ir ðiltà vonià. Atsipalaiduoti,
pailsëti, pasilepinti, keliolika minu-
èiø pabûti tik su savimi… Ðiø dalykø,
ásisukus á atrodo niekada nesibaig-
sianèiø darbø maratonà, daugeliui
mûsø trûksta labiausiai. Senovës Egip-
to karalienë Kleopatra bene labiausiai
iðgarsino groþá puoselëjanèias pieno

Kaip rudená praskaidrinti
nuotaikà, kad neuþpultø depresija?

( N u k e l t a  á  4 p . )

Bûk matomas kelyje –
prisisek atðvaità!

Trumpëjant dienoms ir ilgëjant tamsiajam laikotarpiui, viena ið
svarbiausiø temø tampa pësèiøjø saugumas. Sniegas, lietus,
nuolatiniai ðalèiai ir ypatingai trumpas ðviesus paros metas apsunkina
eismo sàlygas, todël, nors ir pasirinkus saugø greitá, stabdymo kelias
pailgëja, o tai lemia vis atsinaujinantá nelaimiø skaièiø.

Turime prisiminti,
kad pëstiesiems, dvirati-
ninkams ir kitiems eismo
dalyviams atðvaitas yra
bûtina priemonë, kurios
pamirðti negalima. Vien
tik turëti atðvaità nepa-
kanka. Paliktas stalèiuje
atðvaitas niekuo negali
padëti á tamsà iðëjusiam
pësèiajam. Taip pat svarbu atðvaità prisitvirtinti teisingai. Yra kelios paprastos
taisyklës, kaip teisingai naudoti atðvaitus:.  juostiná-spyruokliná atðvaità svarbu pritvirtinti ant drabuþio rankovës
(truputá aukðèiau rankos rieðo) ar ant kojos blauzdos;. pakabinamàjá atðvaità, pervertà virvele ar grandinële, reikia prisegti
prie drabuþiø (kiðenës), kad jis ðvytuotø þmogaus keliø aukðtyje;. ðviesà atspindinti liemenë taip pat efektyvi priemonë, padedanti
iðvengti eismo nelaimiø. Dëvint ðviesà atspindinèià liemenæ tamsiu paros
metu, mus geriau pastebës kiti eismo dalyviai.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Prienø lopðelyje-darþelyje, „Kið-
kuèiø“ grupëje, vyko praktinis uþsië-
mimas „Bûk saugus gatvëje“. Vaikai
su visuomenës sveikatos specialiste
þiûrëjo „Kakës makës“ filmukà,
kuriame mokoma, kaip teisingai eiti
per pësèiøjø perëjà, tyrinëjo ðvieso-
foro spalvas. Vaikai mokësi eiti per
perëjà, kiti imitavo vaþiuojanèias
maðinas. Taip pat mokësi paþiûrëti á
abi puses prieð áþengiant á perëjà,
mokësi ásiklausyti.

Bûk saugus gatvëje
Eismo dalyviø saugumas yra itin svarbus. Rudená gatvës prisipildo

moksleiviø ir automobiliø, tad prie intensyvesnio eismo reikia priprasti
visiems jo dalyviams.

Vaikams buvo priminta, kada ga-
lima sëdëti priekyje vaþiuojant maði-
noje, o kada – gale. Taip pat kalbëta
apie tai, kad bûtina sëdëti automo-
bilinëje këdutëje, aptarta, kam maði-
noje skirti saugos dirþai, kur galima
vaþiuoti su dviraèiu, kam reikalingi
atðvaitai, kaip taisyklingai jie turi bûti
neðiojami. Visà iðgirstà naujà infor-
macijà vaikai átvirtino, atlikdami
kûrybines uþduotis ir spalvindami
knygelæ „Saugus eismas“.

Gendantys dantys –
daugelio  susirgimø prieþastis

Lietuvoje dantø ëduonis labai paplitæs: net 94 proc. ðeðiameèiø
vaikø dantø – jau paþeisti ëduonies. Vyresniø vaikø dantys dar labiau
paþeisti. Ëduonis yra paþeidæs nuo 69 iki 98 proc. dvylikameèiø ir
nuo 84 iki 100 proc. penkiolikameèiø dantø. Dantø specialistai yra
vieningos nuomonës – burnos higienos áproèius vaikui reikia formuoti
nuo maþumës. ( N u k e l t a  á  4 p . )
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ir medaus, gëliø þiedlapiø vonias.
Ðiandien kûnui ir sielai pailsinti bei
sveikatinti daþniau renkamës puto-
janèius kvapnius vonios burbulus,
druskà, specialias putas ar þoleliø
antpilus. Ðiose priemonëse esantys
ávairiø augalø ir vaisiø kvapnûs ete-
riniai aliejai ne tik ramina, „nuplau-
na“ stresà, atpalaiduoja raumenis, bet
ir stimuliuoja kraujotakà, stangrina
bei glotnina odà, taip pat padeda
gydyti ávairius negalavimus. Pavyz-
dþiui, perðalus rekomenduojama
vonia su eukalipto aliejumi, norint
atgauti jëgas, tapti þvalesniems, ge-
riausia rinktis citrusiniø vaisiø, o atsi-
palaiduoti ypaè tinka vonia su levan-
dø aliejumi.

Nuotaika su... prieskoniu
Prieskoniai – ypatingi augalai.

Juose gausu biologiðkai aktyviø me-
dþiagø, kurios uþkerta kelià ligoms,
á ðonà veja depresijà ir blogà nuotaikà,
netgi geba atitolinti senatvæ. Jau þiloje
senovëje þmonës þinojo, kad soduo-
se, laukuose, pievose, miðkuose, kal-
nuose ar net dykumose yra labai
daug ávairiø vertingø þoleliø, augalø.
Dël prieskoniø kadaise virë arðios
kovos, buvo nuplaukta tûkstanèiai
myliø á sveèias ðalis. Ðiandien galime
pasakyti, jog tikrai ne veltui.

Cinamonas padeda atsikratyti
nerimo, skatina atsipalaiduoti, gelbs-
ti nuo blogos nuotaikos ir melancho-
lijos, ypaè ðaltuoju metø laiku, kai
maþiau judama, kai pasigendama
ðilumos ir saulës ðviesos.

Ðafranas dar vadinamas „raudo-

nuoju auksu“. Tai pirmasis ir labiau-
siai vertinamas – vienas brangiausiø
pasaulyje – rytietiðkas prieskonis,
ypatingas savo kartoku skoniu bei
specifiniu kvapu. Ðafranas stimu-
liuoja làsteliø medþiagø apykaità.

Vanilë – vienas veiksmingiausiø
afrodiziakø. Saldus vanilës kvapas
sukuria ramybës pojûtá ir pagerina
savijautà, padeda atsipalaiduoti.

Sandalmedis – tai vienas ið paèiø
aromatingiausiø augalø mûsø pla-
netoje. Ðis augalas gerina medþiagø
apykaità, maþina karðèiavimà, turi
antiseptiniø savybiø. Taip pat padeda
atsikratyti nerimo, átampos, ramina
ir atpalaiduoja.

Lengva depresijos forma sëk-
mingai gydoma augaliniais prepara-
tais (stipriu antidepresiniu poveikiu
pasiþymi jonaþolës, o valerijono pre-
paratai tinka gydyti depresijà lydinèià
nemigà), ðviesos terapija. Specialias
ðviesos terapijai naudojamas lempas
turi kiekvienas psichikos sveikatos
centras. Taèiau jeigu nepakanka ir
ðviesos terapijos, pasivaikðèiojimø
gryname ore, gero patalpø apðvie-
timo, gydytojas gali skirti gydymà
antidepresantais, reguliuojanèiais
melatonino ir serotonino pusiau-
svyrà smegenyse.

Jei susirgote, nebijokite kreiptis
pagalbos á psichikos sveikatos centrà.
Ðeimos gydytojai galbût ne visada
pajëgûs padëti tokiais atvejais. Jei
reikia skirti specifiná gydymà vais-
tais, bûtina psichiatrø pagalba. Na, o
geriausias rezultatas pasiekiamas, kai
medikamentinis gydymas derina-
mas kartu su psichoterapija – svarbu
tik nedelsti.

Kaip rudená praskaidrinti
nuotaikà, kad neuþpultø depresija?

(Atkelta ið 3 p.)Ðirdis – pagrindinë sudëtingos ðirdies ir krau-
jagysliø sistemos dalis. Tai vienas stipriausiø þmo-
gaus raumenø, nenuilstamai pumpuojantis kraujà
ir visà organizmà nuolat aprûpinantis gyvybiðkai
svarbiu deguonimi bei maisto medþiagomis. Su-
ðlubavus ðirdþiai, kenèia ir kiti organai, nes ne-
begauna pakankamai deguonies. Ðirdies ir krau-
jagysliø ligos (ÐKL) yra bendrinis terminas, varto-
jamas ávardyti ligas, kurios turi átakos ðirdies ir
kraujagysliø sistemai.

Ðirdies ir kraujagysliø ligos, áskaitant insultus, pa-
saulyje kasmet nusineða 17,3 mln. gyvybiø, ir ðis skaièius
vis auga. Manoma, kad 2030 m. jis gali pasiekti 23 mln.
mirèiø per metus.

Reikia paneigti visuomenëje pasklidusá mità, kad
ðirdies ligos ir insultas daþniausiai pasitaiko tik tarp vy-
resnio amþiaus vyrø. Moterø rizika susirgti ðirdies ir
kraujagysliø ligomis yra nepakankamai ávertinama.

Europoje 55 proc. mirèiø nuo ðirdies ir kraujagysliø
ligø iðtinka moteris. Lietuvoje ðirdies ir kraujagysliø ligos

tapo pagrindine mirties prieþastimi tarp moterø. Ði liga
aplenkë krûties vëþá, kaip pirmaujanèià ligà. Didesnë
rizika sirgti pasireiðkia vyresnëms kaip 50-ties metø mo-
terims.
Kuo moterø ðirdies problemos skiriasi nuo vyrø?

Moterø vainikinës ðirdies arterijos yra siauresnës ir
smulkesnës, o kairiojo ðirdies skilvelio masë 10 proc.
maþesnë negu vyrø. Taip pat skiriasi vyrø ir moterø
gyvenimo bûdas, ligø simptomai, socialiniai ypatumai.
Laikui bëgant atsirandantys hormoniniai pokyèiai mo-
ters organizme taip pat skatina tam tikrø specifiniø ligø
atsiradimà. Moterys ðiek tiek kitaip reaguoja á medi-
kamentus, skiriasi jø nepageidaujamas poveikis.

Moterims reikëtø labiau atkreipti dëmesá á padidëjusá
arteriná kraujo spaudimà,
taip pat didesnë tikimybë
sirgti ðirdies ir kraujagysliø
ligomis yra serganèio-
sioms cukriniu diabetu,
esant padidëjusiam cho-
lesterolio kiekiui kraujyje
ar turinèioms antsvorá.

Kodël moterys vis daþniau serga
ðirdies ir kraujagysliø ligomis?

Veiksniai, darantys átakà ÐKL vystymuisi

Rûkymas

Fizinis
aktyvumas

Mityba

Nutukimas

Cholesterolis

Stresas

Komplikacijos
nëðtumo metu
Gyvenimo
pokyèiai

Nikotinas neigiamai veikia þmogaus organizmà. 25 procentai ðirdies ir kraujagysliø ligø
atvejø susijæ su rûkymu. Tokie þmonës suserga iðemine ðirdies liga, kraujagysliø uþkimðimu,
krûtinës angina

Maþas fizinis aktyvumas yra viena prieþasèiø didelio antsvorio, padidëjusio kraujospûdþio,
aterosklerozës. Daugelis medikø patvirtina, kad nuolat laisvalaikiu sportuojanèiø þmoniø
mirtingumas dël iðeminës ligos yra maþesnis negu fiziðkai neaktyviø.

Vienas ið svarbiø rizikos veiksniø – padidëjusi klubø ir liemens apimtis bei netinkama
mityba. Neigiamà átakà sveikatai taip pat turi ir ávairiø dietø laikymasis.

Toks þmogus paprastai yra maþai fiziðkai aktyvus. Organizmui suteikiamas didelis krûvis.
Tai didina ðirdies bei kraujagysliø ligø grësmæ: iðsipleèia kojø venos, apsunkinamas ðirdies
krûvis. Ðirdies krûvis pasireiðkia ir aukðtu kraujospûdþiu.

Esant per dideliam cholesterolio kiekiui organizme, jis kaupiasi kraujagysliø sienelëse ir
siaurina jø spindá, taip sutrikdoma kraujo apytaka. Padidëjæs cholesterolio kiekis kraujo
plazmoje yra vienas svarbiausiø aterosklerozës rizikos faktoriø.

Esant stresui padidëja kraujospûdis, á kraujà iðsiskiria didelis kiekis adrenalino, kurio
perteklius alina ðirdá.

20 proc. nëðèiø moterø kenèia nuo ðirdies ir kraujagysliø ligø nëðtumo metu. Tai yra labai
pavojinga, nes gali tekti nutraukti nëðtumà, kad bûtø iðvengta mirties rizikos.

Alkoholio, narkotikø ar kitø kenksmingø medþiagø vartojimas, psichosocialinis stresas
gali baigtis moters sveikatos pablogëjimu. Taip pat ÐKL rizikà didina kontraceptikai.

ÐKL – didelë ávairiø ligø grupë. Paèios
daþniausios yra dvi: iðeminë (koronarinë)
ðirdies liga – ðirdies raumená maitinanèiø
kraujagysliø liga; cerebrovaskulinë liga –
galvos smegenis maitinanèiø kraujagysliø
liga. Ðirdies raumens infarktas ir galvos sme-
genø insultas – daþniausios ðiø susirgimø
apraiðkos, pasireiðkianèios ûmiai. Daþnas
jomis susirgæs nesugeba atpaþinti pirmøjø
poþymiø, supainioja juos su kitomis ligomis:
bronchø, skrandþio, stuburo ir kt. negala-
vimais.

Atsiradus iðvardintiems infarkto ar in-
sulto poþymiams, svarbu kuo greitesnë me-
dicinos pagalba, nes atvërus uþsikimðusià
kraujagyslæ ir atkûrus kraujotakà, galima
iðgelbëti ne tik ðirdies raumená ar galvos sme-
genis, bet ir gyvybæ.

SAUGOKIME SAVE
IR SAVO ÐIRDÁ!

Perspëjamieji ðirdies
infarkto poþymiai:. nemalonûs pojûèiai krû-

tinëje (diskomfortas): spaudimas
ar skausmas krûtinës viduryje uþ
krûtinkaulio ar tarp krûtø.. diskomfortas ir/ar skausmas,
plintantis á kitas virðutinës kûno
dalies sritis: vienà ar abi rankas,
nugarà, kaklà, apatiná þandikaulá,
skrandþio sritá.. oro trûkumas kartu su ne-
maloniu pojûèiu krûtinëje.. Ðiuos poþymius gali lydëti
silpnumas, jëgø netekimas, ðaltas
prakaitas, nerimas, mirties baimë,
pykinimas, vëmimas, galvos
svaigimas, sàmonës praradimas.

Perspëjamieji insulto
poþymiai:. staigus rankos, kojos,

vienos veido pusës nusilpi-
mas, stiprus galvos skausmas
be aiðkios prieþasties.

. staigus suvokimo, kal-
bos sutrikimas.

. staigus regëjimo sutri-
kimas viena ar abiem akimis.

. staigus koordinacijos,
pusiausvyros, eisenos sutri-
kimas.

Profesinë liga – ûmus ar lëtinis
darbuotojo sveikatos sutrikimas,
kurá sukëlë vienas ar daugiau kenks-
mingø ir (ar) pavojingø darbo aplin-
kos veiksniø, nustatyta tvarka pripa-
þintas profesine liga (Lietuvos Res-
publikos darbuotojø saugos ir
sveikatos ástatymas).

Á profesiniø ligø suvokimà áeina
ir profesiniai apsinuodijimai. Pro-
fesinëmis taip pat laikomos ligos
komplikacijos, liekamieji reiðkiniai
ir kenksmingø darbo aplinkos veiks-
niø sukelti atokûs padariniai.

Kas sukelia profesinæ ligà?
Daþniausiai profesinæ ligà su-

kelia vienas ar keli kenksmingi pro-
fesinës rizikos veiksniai.

Kenksmingas veiksnys – rizikos
veiksnys darbo aplinkoje, kuris, vei-

kdamas darbuotojo organizmà, gali
sukelti ligà ar profesinæ ligà ir kurio
poveikis gali bûti pavojingas gyvybei
(Lietuvos Respublikos darbuotojø
saugos ir sveikatos ástatymas).

Kenksmingi profesinës
rizikos veiksniai, galintys

sukelti profesinæ ligà
Biologinis veiksnys – mikroor-

ganizmai, áskaitant genetiðkai mo-

skiriamas á aplinkà, áskaitant atlie-
kas, bet kokio darbo proceso metu,
pagamintas tikslingai ar ne, teikiamas
rinkai ar ne.

Ergonominis veiksnys – veiks-
nys, kurio pagrindà sudaro fizinio
darbo krûvis ir átampa bei darbo vie-
tos pritaikymas darbuotojo galimy-
bëms.

Fizikinis veiksnys – veiksnys,
kurio pagrindà sudaro fizikiniø subs-
tancijø kitimai aplinkoje (pvz.:
triukðmas, visà kûnà ir rankas vei-
kianti vibracija).

Profesiniø ligø atsiradimui
átakos taip pat turi:. darbo laiko trukmë per pa-
mainà kenksmingø profesinës
rizikos veiksniø poveikyje,. kenksmingø profesinës rizikos
veiksniø dydis, koncentracijos darbo
vietoje (-se) (ar atitinka teisës aktuose
reglamentuojamus dydþius, kon-
centracijas),. individualios darbuotojo
organizmo savybës.

Kà svarbu þinoti apie profesines
ligas, jø tyrimà ir nustatymà?

Profesiniø ligø valstybës registro duomenimis, kiekvienais metais
Lietuvoje uþregistruojama po kelis ðimtus profesiniø ligø (2016 m.
uþregistruota 461 profesinë liga, 2017 m. – 536 profesinës ligos, 2018
m. – 415 profesiniø ligø, 2019 m. – 366 profesinës ligos). Prienø rajone
sergamumas profesinëmis ligomis – iki 10 atvejø per metus (1 lentelë).
Neretai vienam asmeniui diagnozuojama ne viena, o dvi ar daugiau
profesiniø ligø. Siekiant uþtikrinti darbuotojø sveikatà, yra svarbu ne
tik tobulinti darbo organizavimà, gerinti darbo aplinkos sàlygas, bet ir
kaip galima anksèiau nustatyti profesines ligas.

difikuotus, làsteliø kultûros bei
þmogaus endoparazitai, galin-
tys darbuotojui sukelti infek-
cijà, alergijà ar apsinuodijimà.

Cheminis veiksnys – che-
minis elementas ar junginys,
grynas ar miðinyje, egzistuo-
jantis natûraliai arba gamina-
mas, naudojamas arba ið-

1 lentelë. Profesiniø ligø skaièius Lie-
tuvoje ir Prienø rajone 2016–2019 m.

Kaip reikëtø elgtis po bëgimo treniruotës?
Tu kà tik pabaigei savo bëgimà, jautiesi iðsekæs. Tai kaip elgsitës toliau

po treniruotës, priklausys tik nuo jûsø, ar treniruotë bus veltui, ar padësi
sau pagerinti savo bûsenà ir uþtvirtinti rezultatus. Po bëgimo treniruotës
visada svarbu atlikti ðiuos penkis veiksmus, siekiant uþtikrinti optimalià
naudà ið kiekvienos treniruotës:. Atvësimas.. Bûtina iðgerti van-
dens, nes bëgimo metu
þmogus stipriai prakai-
tuoja, todël svarbu atstatyti
savo skysèius.. Tempimo pratimai.. Maistas.. Poilsis.

Tempimo pratimai
po bëgimo treniruotës:

1. Keturgalvio rau-
mens tempimas – ðie mûsø
raumenys dirba labiausiai,
todël labai svarbu juos
pratempti po treniruotës;

2–3. Blauzdos tempi-
mas – bëgimo metu blauzdos raumenys taip pat gauna labai didelá krûvá,
todël po treniruotës juos reikia gerai pratempti;

4. Uþpakalinio dvigalvio raumens tempimas;
5. Uþpakaliniø sëdmenø raumens tempimas – ðis raumuo sunkiai dirba

bëgimo metu, keliant kojas.

Specialistø teigimu, gendantys,
nepriþiûrimi dantukai gali sukelti
daugybæ virðkinimo ligø.

2020 m. spalio 7 d. Prienø rajono
Ðilavoto pagrindinëje mokykloje
PUG klasës mokiniams sveikatos
specialistë Zinaida Arlauskienë, vyk-
danti sveikatos prieþiûrà mokykloje,
organizavo paskaità-praktiná uþsië-
mimà apie tinkamà dantukø prie-
þiûrà, apie prieþiûrai naudojamas
priemones. Paskaitos metu vaikai
buvo supaþindinti, kaip daþniausiai
uþsikreèiama ëduonimi ir kokie iðo-
rës veiksniai daro átakà dantukø su-
sirgimams. Buvo aptarta, kad dan-
tukus geriausia valyti praëjus 30 min.
po valgio, o dantø siûlas padeda paða-
linti maisto likuèius tarpdanèiuose.
Vaikai praktiðkai atliko uþduotá
„Kaip valau savo dantukus?“. Vëliau
vaikuèiai savo þaisliukams kalbëjo
apie dantø prieþiûrà, o vëliau jiems
„valë dantukus“. Sveika burnos ert-
më uþtikrina ne tik gyvenimo koky-
bæ, bet ir apsaugo nuo kai kuriø ligø,

palaiko gerà sveikatà. Todël kiek-
vienas turi skirti pakankamà dëmesá
burnos higienai, subalansuotai mi-
tybai, laiku gydyti dantø susirgimus.

Sena kaip pasaulis arabø patarlë
teigia: „Mirtis ateina per burnà...“
Juk nuo sugedusio danties infekcija
gali pasklisti po visà organizmà. Vie-
nos ið labiausiai paplitusiø bakterijø
– Streptococcus mutans. Ðiems mik-
roorganizmams ypaè jautrûs kûdikiø
ir vaikø dantys. Atlikti tyrimai rodo,
kad dantø ëduonimi tikrai galima
uþsikrësti nuo asmenø su „sukirmi-
jusiais“ dantimis. Pavyzdþiui, ragau-
jant tà patá maisto kàsná, geriant ið
tos paèios stiklinës.

Ne maþiau nei kruopðti prieþiû-
ra lemiamos átakos dantims turi ir
vaiko mityba. Saldumynai, saldûs
bei gazuoti gërimai skatina daugintis
ëduoná sukelianèias bakterijas, tad
saldësiais piktnaudþiaujantys vaikai
daþnai kenèia dël dantø ëduonies.

Po pamokos vaikuèiams buvo
iðdalintos atmintinës: „Kaip valyti
dantukus“.

Gendantys dantys –
daugelio  susirgimø prieþastis

(Atkelta ið 3 p.)
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Bûk matomas kelyje –
prisisek atðvaità!

Labai daþnai galima pastebëti at-
ðvaità, kuris yra apvyniotas aplink
rankinës rankenà. Taip uþdëtas at-
ðvaitas sunkiai pastebimas. Taip pat
atkreipiame dëmesá, kad pats at-
ðvaitas – jis tik atspindi ðviesà, todël
labai svarbu, kad atðvaito neuþdeng-
tume drabuþiais, kad jis kabëtø lais-
vai ir bûtø apðvieèiamas automobiliø
þibintø. Tik taip pritvirtintà atðvaità
pastebës vairuotojai. Dar viena svarbi
taisyklë, kuri kartais pamirðtama –
uþmiestyje pëstieji privalo eiti kaire
kelio puse prieð automobiliø vaþia-
vimo kryptá.

Tamsiu paros metu bei esant ge-
ram matomumui, vairuotojas, va-
þiuodamas su ájungtomis artimosio-
mis ðviesomis, pësèiàjá be atðvaito
pastebi likus iki jo 50 metrø, o pës-
èiajam esant su atðvaitu – iki 150 met-
rø. Vaþiuodamas su tolimosiomis

þibintø ðviesomis, vairuotojas pës-
èiàjá be atðvaito mato 100 metrø at-
stumu, o su atðvaitu – 300 metrø.
Dël daþno lietaus, rûko, darganos
matomumas keliuose labai sumaþë-
ja, o uþmiestyje vaþiuojanèio leistinu
greièiu 90 km/val. vairuotojo stab-
dymo kelias yra 70 metrø. Akivaiz-
du, kad pësèiajam esant su atðvaitu
vairuotojas turës daug daugiau laiko
apvaþiuoti pësèiàjá ir iðvengti eismo
ávykio su skaudþiomis pasekmëmis.

Atðvaitai yra vienas geriausiø ir
paprasèiausiø bûdø apsaugoti save.
Bûtina þinoti, kad vadovaujantis Ke-
liø eismo taisyklëmis, pëstiesiems
tamsiuoju paros metu ar esant blo-
gam matomumui naudoti atðvaità
kitiems eismo dalyviams matomoje
vietoje, dëvëti ryðkiaspalves lieme-
nes su ðviesà atspindinèiais elemen-
tais arba neðtis ðvieèiantá þibintà yra
privaloma, o ne rekomenduojama.

Saugokime vieni kitus kelyje!

(Atkelta ið 4 p.)

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS
centro (ULAC) medikai primena
apie meningokokinæ infekcijà –
klastingà ligà, kuriai bûdingas se-
zoniðkumas, todël susirgti ðia
infekcija didesnë tikimybë yra
ðaltuoju metø laikotarpiu: rudens,
þiemos, pavasario mënesiais,
kuomet yra didelis sergamumas
gripu ir ûminëmis virðutiniø kvë-
pavimo takø infekcijomis.

Meningokokinë infekcija plinta
oro laðeliniu bûdu, artimai bendrau-
jant su serganèiu ar bakterijos neðio-
toju. Laikotarpis nuo uþsikrëtimo iki
pirmøjø simptomø – vidutiniðkai 3–
4 d. Infekcija klastinga tuo, kad pra-
dþioje nebûna jokiø specifiniø poþy-
miø, ji prasideda staiga ir primena
perðalimo ligas ar gripà.

Daþniausiai meningokokinë
infekcija pasireiðkia ðiais simpto-
mais: karðèiavimu, vëmimu, mie-
guistumu, vangumu, sàmonës ap-
temimu, kaklo raumenø átempimu,
sànariø/raumenø skausmais, vai-
kams dar yra bûdingas nuolatinis
verksmas, atsisakymas valgyti/gerti,
hemoraginis bërimas. Hemoraginio
pobûdþio bërimas daþniausiai atsi-
randa per pirmàjà parà ar pirmo-
siomis valandomis. Ði infekcija prog-
resuoja labai greitai ir mirtimi gali
baigtis per 24 valandas.

Meningokokinë infekcija yra pa-
vojinga ávairaus amþiaus þmonëms,
taèiau daþniausiai ja serga vaikai iki
5 metø amþiaus. Paaugliai ir jauni
suaugusieji yra antroji amþiaus grupë
pagal rizikà susirgti meningokokine
infekcija. Iki 20 proc. visø atvejø, pa-
sveikusiø po meningokokinës in-
fekcijos, pasireiðkia liekamieji reið-
kiniai: inkstø nepakankamumas,
smegenø paþeidimas, galûniø ampu-
tacija, klausos paþeidimas ir kt.

Meningokokinës infekcijos

sergamumas ávairiose ðalyse labai ne-
vienodas. 2018 m. Europos ligø pre-
vencijos ir kontrolës centro duo-
menimis (publikuota 2020 m. kovo
mën.), Lietuvoje sergamumas me-
ningokokine infekcija yra vienas di-
dþiausiø Europos Sàjungos (ES),
Europos ekonominës erdvës (EEE) 
ðalyse ir Jungtinëje Karalystëje (JK):
Airijoje (1,8 atv./100 tûkst. gyv.),
Jungtinëje Karalystëje (1,2 atv./100
tûkst. gyv.), Nyderlandø karalystëje
(1,2 atv./100 tûkst. gyv.), Lietuvoje
(1,1 atv./100 tûkst. gyv.), Belgijoje
(1,0 atv./100 tûkst. gyv.).

2019 m. Lietuvoje uþregistruoti
37 meningokokinës infekcijos at-
vejai, ið jø 6 mirtys (2 vaikai iki 5 m.
amþiaus ir 4 suaugæ asmenys). Dau-
giau nei pusë (54,0 proc.) visø me-
ningokokinës infekcijos atvejø uþre-
gistruota Vilniaus administracinëje
teritorijoje.

Skiepai yra pats efektyviausias
bûdas iðvengti meningokokinës
infekcijos. Pagal Lietuvos Respub-

likos vaikø profilaktiniø skiepijimø
kalendoriø, patvirtintà Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos mi-
nistro 2018 m. rugpjûèio 29 d. ásaky-
mu Nr. V-955 ,,Dël Lietuvos Res-
publikos vaikø profilaktiniø skiepi-
jimø kalendoriaus patvirtinimo“
nuo  B tipo meningokokinës infekci-
jos pradëta skiepyti 2018 m. rugsëjo
1 d. pagal schemà: pirmoji dozë B
tipo meningokokinës infekcijos vak-
cinos (MenB) skiepijama 3 mën.
amþiaus kûdikiams, antroji – 5 mën.,
treèioji – 12-15 mën. amþiaus vai-
kams.

Skiepytis nuo kitø meningoko-
kinës infekcijos serologiniø tipø
rekomenduojama visiems vykstan-
tiesiems á ðalis, kuriose registruojama
meningokokinës infekcijos protrû-
kiø. Tëvams ar globëjams pageidau-
jant paskiepyti savo vaikà ar pasiskie-
pyti patiems nuo meningokokinës
infekcijos reikia kreiptis á savo as-
mens sveikatos prieþiûros ástaigà.

Ðaltuoju metø laikotarpiu didesnë
tikimybë susirgti meningokokine infekcija

Sveikatos apsaugos ministro pa-
tvirtintame ,,Vaikø maitinimo orga-
nizavimo tvarkos apraðe“ galima ras-
ti produktø, kurie rekomenduojami
vaikø maitinimui bei produktø, ku-
riø vartojimà reikia riboti. Sveikatai
palankiems maisto produktams
priskiriami ðie produktai:

DARÞOVËS, VAISIAI, UOGOS
IR JØ PATIEKALAI. Ðie produktai
labai naudingi dël juose esanèiø vita-
minø bei mineraliniø medþiagø, ku-
rios ypaè svarbios auganèiam orga-
nizmui. Pirmenybæ reikia teikti ðvie-
þioms bei sezoninëms darþovëms,
vaisiams bei uogoms. Svarbu ási-
dëmëti, jog sulèiø vartojimas turëtø
bûti saikingas, kadangi darþoviø ar
vaisiø sultys negali bûti visaverèiu
darþoviø ar vaisiø pakaitalu, nes ið-
spaustose sultyse lieka daug maþiau
organizmui labai reikalingø skaidu-
liniø medþiagø. Trinti augaliniai
kokteiliai maþiau vertingi nei na-
tûralûs augalai, kadangi mechanið-
kai juos smulkinant labiau suardo-
mos augalø struktûros, dël to paleng-
vëja ir pagreitëja cukrø ásisavinimas,
kurie vëliau organizme virsta kûno
riebalais.

GRÛDINIAI (VISO GRÛDO
GAMINIAI, KRUOPØ PRODUKTAI,
DUONOS GAMINIAI). Ðiuose pro-
duktuose gausu sudëtiniø angliavan-
deniø, kurie yra puikus energijos ðal-
tinis bei suteikia sotumo jausmà.
Taip pat grûdiniuose produktuose
gausu B grupës vitaminø, kurie svar-
bûs ávairiø medþiagø apykaitai or-
ganizme bei normaliam organizmo
augimui bei vystymuisi. Ypaè ver-
tingi grûdiniai gaminiai ið viso grûdo
produktø, t. y. ið produktø, gaunamø
perdirbus valytus sveikus grûdiniø
augalø grûdus, kai juose yra visos

grûdo sudëtinës dalys bûdingomis
sveikam grûdui proporcijomis.

ANKÐTINËS DARÞOVËS.
Maistui vartojama daugelis ankðti-
niø augalø – þirniai, pupelës, pupos,
sojos, læðiai. Ankðtiniai augalai –
augaliniø baltymø ðaltinis. Ankðti-
niuose yra nemaþai B grupës vitami-
nø bei mineraliniø medþiagø. Pvz.,
kalio þirniuose randama 873 mg,
pupelëse – 1100 mg, sojoje – 1607
mg 100 g produkto.

PIENAS IR PIENO PRODUKTAI
(RAUGINTI PIENO GAMINIAI,
PO RAUGINIMO TERMIÐKAI
NEAPDOROTI). Pienas ir pieno
produktai – pagrindinis gyvûninës
kilmës baltymø ir mineralinës me-
dþiagos – kalcio – ðaltinis. Pieno
baltymai labai naudingi, naudinges-
ni uþ mësos ir þuvies baltymus, be
to, jie geriau virðkinami. Ypaè svar-
bûs pieno kalcis ir fosforas. Pienas
ir pieno produktai yra pagrindinis
ásisavinamo kalcio ir fosforo ðaltinis.
Nustatyta, kad në ið vieno maisto pro-
dukto taip gerai organizmas nepasi-
savina kalcio ir fosforo, kaip ið pieno.
Piene daugiausia yra riebaluose tir-
piø vitaminø – A, D, taip pat van-
denyje tirpiø B grupës vitaminø.
Rauginti pieno produktai palankûs
sveikatai, nes nustatyta, kad rauginti
pieno produktai ásisavinami geriau
ir greièiau, negu pienas, taip pat mûsø
organizmà papildo gerosiomis bak-
terijomis, kurios reikalingos gerai
virðkinamojo trakto veiklai.

ÞUVIS IR JOS PRODUKTAI.
Tai puikus lengvai virðkinamø, aukð-
tos kokybës gyvûniniø baltymø ðal-
tinis, maistine verte prilygstantis më-
sos ir pieno produktø baltymams.
Didelæ maistinæ vertæ turi þuvø rieba-
lai: ypaè vertingos polinesoèios rie-

balø rûgðtys ir riebaluose tirpûs vita-
minai A ir D. Þuvø riebaluose vy-
rauja polinesoèios riebalø rûgðtys ir
mononesoèios riebalø rûgðtys, ma-
þiausià dalá sudaro soèiosios riebalø
rûgðtys. Þuvys yra natûralus rieba-
luose tirpiø vitaminø A, D ðaltinis.
Jose yra nemaþi kiekiai ir kai kuriø
vandenyje tirpiø vitaminø – tiamino
(B1), riboflavino (B2), niacino, fo-
lio rûgðties, pantoteno rûgðties, vita-
mino B12 ir kt. Þuvys ir kiti jûros
produktai yra ne tik vitaminø, bet ir
mineraliniø medþiagø ðaltinis. Jose
daug kalcio, fosforo, kalio, mikro-
elementø:  jodo, fluoro, vario, cinko
ir kt. Jûros þuvys daugiau, negu gë-
løjø vandenø þuvys, turi jodo ir fluo-
ro. Rekomenduojama pakaitomis
vartoti riebias ir liesas jûrines ir gëlo
vandens þuvis.

KIAUÐINIAI. Tai maisto pro-
duktas, savo sudëtyje turintis didelá
kieká vaiko organizmui reikalingø
medþiagø. Ypaè vertingi kiauðinio
baltymai, kurie laikomi tarptautiniu
baltymo etalonu. Kiauðinio balty-
muose labai gerai subalansuotos vi-
sos nepakeièiamos aminorûgðtys,
ypaè triptofanas, histidinas ir treo-
ninas. Kiauðinyje yra apie 12 proc.
riebalø, t. y. maþdaug tiek pat, kiek
ir baltymø. Tai atitinka optimaliausià
baltymø ir riebalø subalansavimà
1:1. Kiauðiniuose randami visi rieba-
luose tirpûs vitaminai, taip pat daug
yra cholino, fosforo, sieros, geleþies,
cinko, vario ir kt., nemaþai kalio ir
natrio.

Siekiant, jog vaikø mityba bûtø
sveikatai palanki, svarbu riboti svei-
katai nepalankiø maisto produktø
vartojimà. Sveikatai nepalankûs

Sveika mityba – puikios sveikatos pagrindas!
Sveikata – unikali vertybë, gamtos dovanota þmogui. Vokieèiø filosofas A. Ðopenhaueris yra pasakæs,

kad ,,Sveikata taip pranoksta visas kitas gyvenimo vertybes, kad visai sveikas skurdþius laimingesnis uþ
ligotà karaliø“. Sveikata taip pat yra visos tautos, valstybës turtas, kurá tinkamai priþiûrëdamas ir naudodamas
þmogus kaupia socialines, materialines, kultûrines vertybes, kuria visuomenës gerovæ. Sveikas, kupinas
jëgø, energingas þmogus gali gyventi visavertá gyvenimà, patirti darbo ir kûrybos dþiaugsmà.

( N u k e l t a  á  6 p . )

Ar kada teko susimàstyti
apie savo bëgimo technikà?
Turbût pastebëjote, kad vieni
bëgioja eikliai kaip gazelës, o
kiti bëgdami jauèiasi kaip þu-
vys, iðtrauktos ið vandens. Ko-
dël yra tokiø skirtumø? Todël,
kad kiekvienas þmogus yra in-
dividualus su savo fizinëmis ir
biomechaninëmis savybëmis.
Nors kiekvienas þmogus turi sa-
vo bëgimo stiliø, taèiau yra tam
tikrø judesiø ir biomechaniniø pozi-
cijø, kurios palengvina patá bëgimo
procesà, padeda apsaugoti raiðèius,
sausgysles, sànarius nuo per dideliø
apkrovø ar traumø. Taip pat leidþia
efektyviau naudoti kûno energijà bei
pasiekti geresniø rezultatø. Trumpai
apþvelgsime daþniausiai bëgimo me-
tu pasitaikanèias klaidas bei taisyk-
lingà bëgimo technikà.

Taisyklinga bëgimo technika. Galvos padëtis. Turite þiûrëti
tiesiai. Venkite þiûrëjimo þemyn, taip
pat neuþsimerkite.. Peèiø padëtis. Ypaè svarbu
bëgant atpalaiduoti peèiø juostà. Jûsø
peèiai turi bûti kuo þemiau, norint
uþtikrinti lengvus ir nevarþomus ju-
desius virðutinëje kûno dalyje. Be to,
Jûsø peèiai neturëtø bûti palinkæ á
prieká, þiûrint á Jûsø kûnà ið ðono.. Rankø padëtis. Rankos bëgi-
mo metu naudojamos iðlaikyti pu-
siausvyrai. Svarbu tai, kad rankø ju-
desiai bûtø sinchroniðki kojø jude-
siams. Rankø mostai neturëtø bûti per
dideli bei mosto metu „nekirsti“ kûno
vidurio linijos, t. y.  turi bûti tiesûs.
Rankoms „kertant“ vidurio linijà, atsi-
randa kûno rotacija, kuri eikvoja
bëgiko jëgas ir maþina greitá. Alkûnës
turëtø bûti iðlaikomos sulenktos 90O.. Plaðtakø padëtis. Plaðtakos
gali bûti lengvai sugniauþtos ar tie-
sios. Svarbiausia tai, kad bëgimo
metu jos bûtø atpalaiduotos.

. Liemens padëtis. Bëgimo me-
tu liemuo turëtø bûti tiesus ir ðiek
tiek pasviræs á prieká. Tai leis palai-
kyti optimalø kvëpavimà.. Dubens ir juosmens padëtis.
Bëgant juosmeninës stuburo dalies
linkis turëtø bûti ðiek tiek iðtiesintas.
Svarbu vengti nesaikingo juosmens
linkio padidëjimo.. Kojø padëtis. Rekomenduo-
jama kojas kelti ðiek tiek aukðèiau.
Tai yra vienos kojos mosto metu pë-
da turëtø bûti maþdaug prieðingos
(atraminës kojos) kelio aukðtyje.
Aukðtesnë kelio padëtis garantuoja
galingesná klubo tiesimà.. Èiurnø ir pëdø padëtis. Bë-
gant kojos po mosto turi gráþti tiesiai
po klubais ir juosmeniu. Tai reika-
linga optimaliam gravitacijos cent-
rui palaikyti. Bëgant greitesniu tem-
pu prieð pëdai pasiekiant þemæ Jûsø
pëda ir jos pirðtai turi „þiûrëti á virðø“.
Atremti pëdà á pagrindà reikëtø
viduriniàja  pëdos dalimi.

Taisyklingo bëgimo technikos
mokymasis gali uþtrukti ilgai, ypaè
tada, kai jau buvo suformuoti blogi
judesio modeliai. Þmogaus smege-
nys gali iðmokti naujø judesio mo-
deliø. Taèiau net jei po ðiø patarimø
bëgdami jauèiate diskomfortà ar net
skausmà, reikalinga specialisto kon-
sultacija su iðsamiu biomechanikos
iðtyrimu, ðiuo klausimu Jums gali
padëti kineziterapeutas.

Bëgimo technika
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maisto produktai yra biologiðkai
maþai vertingi, nes juose yra didelis
kalorijø kiekis, daug druskos, cukrø,
soèiøjø riebalø, taèiau maþai vita-
minø, mineraliniø medþiagø, ami-
norûgðèiø, skaiduliniø medþiagø. To-
kie produktai neaprûpina organiz-
mo svarbiausiomis maistinëmis me-
dþiagomis.

VAIKØ SVEIKATAI NEPA-
LANKÛS MAISTO PRODUKTAI,
KURIØ VARTOJIMÀ REIKIA
RIBOTI:. bulviø, kukurûzø ar kitokie
traðkuèiai, kiti riebaluose virti,
skrudinti ar spraginti gaminiai;. saldainiai;

. ðokoladas ir ðokolado gami-
niai;. valgomieji ledai;. pieno produktai ir konditerijos
gaminiai su glajumi, glaistu, ðoko-
ladu ar kremu;. kramtomoji guma;. gazuoti gërimai.

Ðie sveikatai nepalankûs maisto
produktai, turintys daug riebalø,
druskos, cukrø, didina vaikø nutu-
kimo, dantø ëduonies rizikà. Be to,
ðiø sveikatai nepalankiø produktø
vartojimas jauname amþiuje didina
ávairiø ðirdies ir kraujagysliø siste-
mos bei kitø lëtiniø neinfekciniø ligø
rizikà ateityje.
Informacijos ðaltinis: Sveikatos mokymo
ir ligø prevencijos centras (www.smlpc.lt)

(Atkelta ið 5 p.)

Sveika mityba – puikios
sveikatos pagrindas!

PARENGË:
Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë
Ilona Lenèiauskienë
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stebësenà
Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà
Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà
Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje

Lopðelis-darþelis „Pasaka“, lopðelis-darþelis „Saulutë“,
lopðelis-darþelis „Gintarëlis“
Monika Treigë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje
Stakliðkiø gimnazijoje
Laima Miliukienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje
„Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios Ûtos daugiafunk-
ciame centre, Aðmintos daugiafunkciame centre
Vaida Lazauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje
„Þiburio“ gimnazijoje, Ðilavoto pagrindinëje mokykloje
Zinaida Arlauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje
Balbieriðkio pagrindinëje mokykloje, Iðlauþo
pagrindinëje mokykloje
Gintarë Meðkauskë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje
„Revuonos“ pagrindinëje mokykloje, Jiezno gimnazijoje
Eglë Orechovienë

Prienø „Àþuolo“ progimnazi-
joje, Naujosios Ûtos bei Aðmintos
daugiafunkciuose centruose rugsëjo
– spalio mënesiais vyksta pamokos
bei praktiniai uþsiëmimai traumø
bei nelaimingø atsitikimø preven-
cijos temomis. Siekiama, kad mo-
kiniai kuo geriau ásisavintø pirmo-
sios pagalbos teikimo suþalotam
asmeniui taisykles.

Teorinëje dalyje visuomenës
sveikatos specialistë Vaida mokinius
supaþindina su traumø, kraujavimø
rûðimis bei priemonëmis jø sustab-
dymui. Praktikos metu mokiniai
mokosi kraujavimo stabdymo bei
þaizdø tvarstymo bûdø, skirtø at-
skiroms kûno dalims sutvarstyti.

Praktiniai uþsiëmimai
„Iðsaugok gyvybæ!“

Suþalojimø prevencija yra veiksmai ar intervencijos, skirtos
uþkirsti kelià suþalojimø atsiradimui. Prevencijos tikslas – sumaþinti
suþalojimø skaièiø ir rimtumà. Svarbu nustatyti galimas grësmes
vaiko aplinkoje ir pakeisti aplinkà ar elgesá.

„ASIST“ – tai dviejø dienø savi-
þudybiø intervencijos ágûdþiø mo-
kymai, kuriø tikslas – ágalinti daly-
vius atpaþinti, kad asmuo galvoja apie
saviþudybæ, ir padëti uþtikrinti jo sau-
gumà.  Tyrimai rodo, kad ,,ASIST“
mokymus baigæ dalyviai jauèiasi
geriau pasirengæ ir norintys padëti
þmonëms, galvojantiems apie savi-
þudybæ. ,,ASIST“ mokymø dalyviai
iðmoko:

– suprasti, kad jø ásitikinimai ir
poþiûris gali turëti átakos saviþu-

Vyko saviþudybiø prevencijos ágûdþiø mokymai „Asist“
Rugsëjo 29-30 dienomis pagal „Living Works“ aukðèiausiø tarptautiniø standartø saviþudybiø pre-

vencijos programà vyko saviþudybiø intervencijos ágûdþiø „ASIST“ mokymai, kuriuos organizavo Prienø
rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras.

dybës intervencijai;
– identifikuoti þmones, turinèius

minèiø apie saviþudybæ;
– aiðkiai ir tiesiai ávardinti, kad

þmogus galvoja apie saviþudybæ;
– iðklausyti þmogaus, galvojan-

èio apie saviþudybæ, pasakojimà ir
atpaþinti, kas dar jungia þmogø su
gyvenimu;

– taikyti saugumà uþtikrinanèiø
veiksmø eilæ: saugumo ávertinimà,
saugumo plano sukûrimà, jo veiki-
mo uþtikrinimà.

„ASIST“ mokymuose dalyvavo
asmenys ið ávairiø Prienø rajono
ástaigø: globos namø, seniûnijø ir jø
medicinos punktø, visuomenës svei-
katos biuro specialistës ir daugelis
kitø specialistø, kurie pagalbà teikia
vaikams bei vyresnio amþiaus
þmonëms.  

Dëkojame visiems, dalyvavu-
siems mokymuose, ir dþiaugiamës,
jog Prienuose yra dar daugiau þmo-
niø, galinèiø suteikti pirmàjà pagalbà
þmonëms, svarstantiems saviþudybæ.

Spalio 20 dienà Naujosios Ûtos seniûnijoje vy-
kusioje vaikø stovykloje skaityta paskaita ,,Sveika
gyvensena ir fizinis aktyvumas“, kurià vedë Prienø
rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuro
visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuo-
menës sveikatos stiprinimà.

Vaikai buvo supaþindinti su sveikos gyvensenos
ypatumais ir jos komponentais, tai yra, su asmens ir bur-
nos higiena, sveika mityba, fiziniu aktyvumu. Specialistë
pristatë fizinio aktyvumo gerinimo bûdus, pateikë
vaizdinæ medþiagà, kaip reikëtø gerinti fiziná aktyvumà.
Taip pat papasakojo apie sveikos mitybos principus,
priminë nesveikus, taèiau tarp vaikø populiarius maisto
produktus. Vaikai vaizdinëmis medþiagomis buvo
supaþindinti su asmens higiena. Siekiant, kad labiau

Paskaitëlë „Sveika gyvensena ir fizinis aktyvumas“

ásisavintø þinias, vaikams buvo duotos dëlionës, kuriose
atsispindëjo tinkami ir netinkami vaikø veiksmai
sveikatos atþvilgiu bei fizinio aktyvumo piramidë.

Atvësus orams padidëja pavojus susirgti per-
ðalimo ligomis bei gripu. Siekiant apsaugoti save
ir aplinkinius nuo ðaltuoju metø laiku atsirandanèiø
neigiamø aplinkos veiksniø, kurie gali paveikti svei-
katà, svarbu nepamirðti apie bûtinà asmens higienà
bei ðvarias rankutes. Tai ypaè aktualu vaikams, kurie
yra viena jautriausiø ir paþeidþiamiausiø visuo-
menës grupiø.

Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“ rugsëjo – spalio
mënesá vyko pamokëlës „Ðvarios rankelës“. Darþelio
vaikai mokësi atpaþinti, kaip atrodo mikrobai, virusai,
bakterijos, kur jos gyvena, kokias ligas sukelia, taip pat
visuomenës sveikatos specialistë, su vaikais atlikusi þai-
dimo formos bandymà, parodë, kaip „virusai“ bijo muilo,
ir pasiþadëjome, kad plausime rankas daþnai. Kiekvie-
nam vaikuèiui ant delnø buvo uþbarstyta specialiø mil-
teliø ir vëliau su UV þibintuvëliu stebëta, kiek bakterijø

Pamokëlë – praktinis uþsiëmimas „Ðvarios rankelës“

vaikai turi ant rankø. Kad rankø plovimas neprailgtø,
plovëmës rankas su muilo putomis, dainavome daineles.

Vaikams svarbu suformuoti ápro-
tá rûpintis savo asmenine ir burnos
higiena, ðá áprotá padeda suformuoti
tëvai, taip pat ðiuo klausimu apie
sveikà burnos higienà gali padëti ir
visuomenës sveikatos specialistas.
Vaikuèiams svarbu þinoti, kaip tai-
syklingai plautis savo dantukus, kiek
kartø per dienà tai daryti, kiek laiko
reikia plautis dantukus ir daug kitø
sveikø dantø subtilybiø.

Ðiø metø spalio 6 dienà vykome
á Iðlauþo seniûnijà, Vaikø dienos
centrà, kur supaþindinome vaikus su
taisyklinga burnos higiena. Susitiki-
me dalyvavo vaikai nuo 6 iki 10 metø.
Paskaitëlës metu dþiugino vaikø þin-

geidumas ir dràsa, taip pat buvo sma-
gu iðgirsti, jog vaikai apie burnos hi-
gienà iki susitikimo þinojo nemaþai
ir rûpinosi savo dantukais, tad pa-
skaitëlës metu papildëme vaikø þi-
niø bagaþà ir atsakëme á vaikams
rûpimus klausimus. Vaikai klausësi
teorinës medþiagos, þiûrëjo eduka-
cinius  informatyvius filmukus, daly-
vavo viktorinoje ir sprendë linksmas
uþduotëles.

Po susitikimo vaikai paþadëjo,
kad dar labiau rûpinsis savo dantu-
kais ir burnos higiena, vaikai taip pat
gavo atmintines, kaip taisyklingai
valytis dantukus, asmens higienos
uþduoèiø knygeles ir kitas atminimo
dovanëles.

Burnos higienos paskaita
Iðlauþo seniûnijoje

Burnos higiena ir ðvarûs, sveiki balti dantukai mûsø rûpesèiu tam-
pa jau nuo vaikystës. Sveiki dantys yra labai svarbus vaikø sveikatos
veiksnys, o dantø ëduonis – viena labiausiai paplitusiø ligø tarp vaikø.
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PPPPPARDUODARDUODARDUODARDUODARDUODAAAAA

Amþinà j á  a t i l s á . . .

Kietas kuras
Parduoda DURPIØ BRIKETUS,  mal-
kas, supjautas kaladëlëmis, ràstukais.
Skubiai, nemokamai pristato jums
patogiu laiku. Tel. 8 672 51 171.

Parduodame ávairias malkas.
Skaldytos, kaladëlëmis, ràste-
liais. Tel. 8 614 97 744.

Atveðime durpiø briketus,
akmens anglá, pjuvenø
briketus, granules, –

KOKYBÆ GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

Nekilnojamasis turtas
Parduodama: 0,15 ha þemës sklypas
Lakðtingalø g. 28, Prienai. 20,97  ha
þemës ûkio paskir ties sklypas
Ringënø k., Balbieriðkio sen., Prienø
r. Kaina – sutartinë. Telefonas: 8 687
22 941.

Ávairios prekës
Parduodame kiaulës skerdienà puse-

lëmis, lietuviðkà, svilintà – 2,85 eu-

ro/kg, lenkiðkà – 2,60 euro/kg. Atve-

þame. Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.
Brangiai PERKAME miðkus visoje
Lietuvoje. Atsiskaitome ið karto.
Tel. +370 699 29 992.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,
atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.
UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
èaites, taip pat „Belgus“. Moka 6 ir 21
proc. PVM. Sveria el. svarstyklëmis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.
A. Bagdono IÁ brangiai perka verðe-
lius ir telyèaites auginimui. Moka 6 -
21 proc. PVM. Sveria elektroninëmis
svarstyklëmis. Pasiima patys.
Tel.: (8 319) 69 541, 8 699 93 682.

Ámonë perka galvijus geromis kai-
nomis. Tel. 8 613 79 515.

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

Perkame þemës ûkio
paskirties þemæ. Telefonas

+370 612 95 009.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartonà, glaistome,
daþome, kalame dailylentes, dedame
visø tipø grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

Ðlifuojame, dedame ir lakuojame par-
ketà, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, ðiltiname ir daþome namø
fasadus. Kasame pamatus, mûrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langø
apdailà, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Automatiniø skalbimo ma-
ðinø, el. virykliø, indaploviø
remontas, prijungimas. At-
vykstame á namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tijà. Tel. 8 645 04 370.

Nuoðirdþiai uþjauèiame Vytautà ÐEÐKEVIÈIØ ir jo
artimuosius dël mylimos Mamytës mirties.

Paprienës gatvës gyventojai

Juras ZINKUS

Besibaigiantis ruduo kasmet
primena mûsø gyvenimo trapu-
mà ir laikinumà, kurá neiðven-
giamai pajuntame, lankydami
Anapilin iðëjusiø artimøjø kapus.

Prie jø kaskart einame neðini
þvakëmis, gyvomis ir dirbtinëmis
gëlëmis, kitomis kapø puoðme-
nomis, manydami, kad taip paro-
dome pagarbà mirusiesiems, ku-
riems, pripaþinkime, tie mûsø þe-
miðki pagarbos þenklai anaiptol
nëra svarbûs.

Sielovadininkai, etnologai pri-
mena, kad Visø ðventøjø diena,
Vëlinës – tai tylaus dvasinio pa-
bendravimo su Anapilin iðëjusiais
artimaisiais metas, kuomet jie pri-
simenami mintimis, maldos þo-
dþiais.

Ðiomis ypatingo susikaupimo
dienomis vienos þvakës ir keliø gë-
lës þiedø mirusiems pagerbti tik-
rai uþtektø.

Bet daugeliui mûsø vis dar la-
bai sunku pakeisti savo áproèius ir
vis dar norisi nustebinti aplinki-
nius, paskandinant kapus þvakiø
ir gëliø gausoje, kuri po keliø dienø
ar savaièiø verðis lauk pro atliekø
konteineriø virðø, juose nebetilp-
dama.

Tokia situacija kartojasi jau
daugelá metø: lapkrièio pradþioje
prie kapiniø esantys konteineriai
tampa maþais sàvartynais, de-
monstruojanèiais mûsø negebë-
jimà gerbti gyvuosius ir norà nu-
raminti sàþinæ prieð mirusiuosius.

Daugiausia prie kapiniø susi-
daro þaliøjø atliekø: lapø, spygliø,
þolës, augalø. Jas surinkus atskirai,
jokios bëdos nei vargo nebûtø –
ðios atliekos keliautø á komposta-
vimo aikðteles, o ten supûdytos vël
bûtø naudingos ir reikalingos.

Kaip tvarkysime kapus? Maþiau yra geriau

Bet kai á ðias atliekas kas nors –
o tokiø bûtinai atsiranda – ámeta
tuðèiø stikliniø ir plastikiniø þvakiø
dëklø, dirbtiniø gëliø ar kitø kom-
postavimui netinkamø atliekø, visø
þaliøjø atliekø kompostavimas tam-
pa neámanomas.

Tokias atliekas tenka veþti á jø
tvarkymo ámones, kur ið jø iðrenka-
mos visos priemaiðos. Ið jø  dau-
giausia problemø kelia suduþusiø
stikliniø þvakiø gaubtø ðukës. Iðva-
lyti uþterðtas atliekas tenka þmo-
nëms, kurie bûtø labai dëkingi, jei
parodytume pagarbà jø atliekamam
darbui ir neverstume perrûðiuoti
mûsø iðmestø ðiukðliø, o patys jas
tinkamai sutvarkytume.

Alytaus regione prie visø kapi-
niø stovi atliekoms skirti kon-
teineriai. Prie didþiøjø kapiniø yra
pastatyti specialûs dideli konteine-
riai þaliosioms atliekoms. Visø sà-
moningø þmoniø labai praðoma á
juos ir mesti tik þaliàsias atliekas.

Visos kitos kapiniø atliekos:
dirbtinës gëlës, krepðeliø ir vainikø
karkasai, puokðtëms naudojamos
oazës, plastikiniai þvakiø gaubtai
netinka perdirbimui ir metamos á
miðriø atliekø konteinerius, kurie,
kaip visi pastebi, lapkritá prie ka-
piniø bûna pilnutëliai – tuo metu
surenkamø atliekø kiekiai iðauga
deðimtimis tonø. Atitinkamai – ir
visø mûsø aplinkos tarða.

Stikliniai þvakiø gaubtai gali
bûti perdirbti – tik reikia juos su-
rinkti atskirai, metant á stiklo kon-
teinerius. Tokie konteineriai yra
ne visur, nes juos statyti prie nedi-
deliø, nuoðaliø kapiniø yra nera-
cionalu. Daug paprasèiau yra kiek-
vienam kapø lankytojui nebenau-
dojamus stiklinius þvakiø  gaubtus
iðsiveþti ir iðmesti juos á prie namø
esanèius stiklo konteinerius.

Atliekø tvarkytojus, Alytaus
regiono atliekø tvarkymo centro
darbuotojus ir aplinkosaugininkus
vis dar nemaloniai stebina vien-
kartiniø plastikiniø bei stikliniø
þvakiø gaubtø naudojimas.

Tai – kenksminga aplinkai ir
neracionalu, nes tokie gaubtai kai-
nuoja tiek pat, o kartais net ir dau-
giau nei daugkartinio naudojimo
stikliniai þvakiø gaubtai, kurie gali
tarnauti ne vienerius metus – terei-
kia pakeisti þvakës ádëklà.

Tad einant tvarkyti ir lankyti
artimøjø kapø reikëtø vadovautis
principu, kad maþiau yra geriau.
Maþiau ávairiausiø puoðmenø, pir-
menybæ teikiant gyvoms gëlëms,
maþiau þvakiø, o jø gaubtø, ku-
riuos galima naudoti tik vienà kar-
tà – iðvis atsisakyti. Tokias tradi-
cijas kurkime, pagerbdami miru-
siuosius. Kad patys iðeidami ðá
pasaulá paliktume graþesná.

Uþs.Nr.76

ARATC nuotr. Tvarkydami kapus, daþnai pamirðtame tvarkyti atliekas.

Mylimas þmogus amþinybën neiðeina –
sunkià valandà ir ðviesià minutæ jis visada ðalia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...
Liûdime dël èernobylieèio Jono SADAUSKO (1951–2020)

mirties ir nuoðirdþiai uþjauèiame velionio þmonà Onutæ, vaikus
su ðeimomis ir visus artimuosius.

Lietuvos judëjimo „Èernobylis“ Prienø komiteto nariai

Buvo galima pasirinkti ir karðto
rûkymo ávairios þuvies. Kilogramas
paltuso kainavo – 16 eurø, ðamo –
22 eurus, karpio – 9,50 euro, skumb-
rës – 6,50 euro, karðio – 6,50 euro,
erðketo – 16 eurø, seliavos – 12 eurø.
Krevetës indelyje kainavo 3 eurus.

Litras pieno kainavo 0,50 euro,
litras grietinës – 3,60 euro, pusë
kilogramo sviesto – 4 eurus, pusë
kilogramo varðkës – 0,8–1,20 euro.
Deðimt viðtos kiauðiniø kainavo
1,80–2 eurus.

Kilogramas medaus kainavo 6
eurus, pusës litro stiklainis – 4–4,50
euro.

Ne viename turgaus kampelyje
þmonës diskutavo apie artëjanèio
rimto karantino pasekmes. Ypaè
baiminosi dël savo sveikatos prob-
lemø senjorës, kurios pirko viðtø,
mokëdamos  ir 7 eurus, ir 8 eurus
uþ vienà. Moterys ásitikinusios, jeigu
susirgs, pagalbos bus sunku kur
surasti, todël abi sutartinai sakë, jog
turi slaptø „vaistø“, kurie padeda
nuo visø virusø ir rudená, ir þiemà.

„Prienø turguje perki, savo kraðtà tu remi!!!“

Palma PUGAÈIAUSKAITË

„Valgykite grucës ir nebijokite koronos“...
Juokauti, turëti sveikà humoro
jausmà ir mokëti net beviltiðkoje
situacijoje áþvelgti jos komiðkàjà
pusæ, to ir linkëjo dvi draugës, beje,
primindamos, kad pats laikas susi-
telkti ramiam laiko praleidimui ir
maþiau ðnekëtis per Vëlines susiti-
kus su giminëmis: „Uþdekite, mo-
èiutës, savo ðirdyse amþinosios at-
minties þvakeles uþ tuos, kuriuos
lankote kapinëse. Paskambinkite
gyviesiems telefonu, o su mirusiaisiais
tiesiog tyliai pasikalbëkite. Pagal-
vokite, gal ir turguje, parduotuvëje ko
nors nereikia. Pakaks visiems tos
grucës.  Po miðkà geriau pavaikð-
tinëkite ar po savo kiemà“...

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, katiliniø
árengimo. Komplektuojame kokybiðkas
santechnikos medþiagas su nuolaido-
mis. Tel. 8 640 39 204.

Gaminame betonà, kalkiná skiediná,
ðulinio þiedus (nuo  0,7 iki 3 m),
ávairià gelþbetoninæ produkcijà.
Veþame þvyrà, smëlá. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Veþame þvyrà, smël á ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos – 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 645 64 788.

DURYS – PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS – ypatingai ðiltas, sau-
gias nuosaviems namams, ûkiniams
pastatams ir rûsiams. Tel.: 8 653 93
193, 8 658 80 544.

Ðalèio meistras! Taiso ðaldytuvus,
ðaldiklius. Atvyksta á namus, suteikia
garantijà. Tel. 8 622 02 208.

Smurtas
Spalio 22 d. apie 3 val. Birðtone,

Vaiþganto g., vyras (g. 1962 m.)
smurtavo prieð paþástamà moterá (g.
1973 m.). Átariamasis buvo sulai-
kytas ir uþdarytas á areðtinæ.

Spalio 23 d. apie 12.20 val.
Prienø r. sav. neblaivus vyras, gim.
1968 m., iðgertuviø metu kilusio
konflikto metu panaudojo fiziná
smurtà neblaivios sugyventinës, gim.
1961 m., atþvilgiu. Vadovaujantis LR
BPK 140 str., vyras buvo sulaikytas
ir uþdarytas á Alytaus apskr. VPK
areðtinæ.

SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ

Dël buhalterinës
apskaitos tvarkymo
Á Alytaus apskr. VPK Prienø r.

PK ið Kauno apygardos prokura-
tûros Alytaus apylinkës prokuratû-
ros persiøstas moters praðymas,
kuriame ji nurodo, kad Prienø r. sav.,
sodininkø bendrijos pirmininkë
galimai aplaidþiai ar apgaulingai
tvarko buhalterinæ apskaità ir
pasisavina bendrijai priklausanèias
lëðas.

Parengta pagal Alytaus
apskrities VPK pirminæ

informacijà

(Atkelta ið 2 p.)

Reikalingi darbininkai karkasiniø namø, fasadø, gipskartonio darbams. Darbas
komandiruoèiø principu (12 Eur/val.). Tel.+370 699 97 333.

Reikalinga  rûðiuotoja-ákainotoja dëvëtø drabuþiø sandëlyje. Reikalavimai:
spartumas, atsakingumas, greita orientacija. Tel. 8 687 50 387.

Vieðbuèiui-restoranui Birðtone reikalinga: kambarinë-valytoja,
apmokome dirbti; skambinti telefonu arba galima siøsti CV el. paðtu:
pusynebirstone@gmail.com Tel. 8 687 53 756.
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Internete skaitykite: www.gyvenimas.info, www.facebook.com/laikrastisgyvenimas

Spalio 17-osios popietæ
Jiestrakio bibliotekoje vieðëjo
kraðtietë raðytoja Aldona Ru-
seckaitë.

Su bibliotekoje susirinkusiais
skaitytojais Aldona Ruseckaitë
dalinosi prisiminimais apie savo
vaikystës, jaunystës metus, gimtàjá
Ingavangá ir ðalia esantá Ðilavotà.
Ji prisipaþino, kad, þvelgiant ið da-
bartinës pozicijos, jaunystëje ryþto,
noro ir dràsos jai netrûko – vos
baigusi Ðilavoto mokyklà, ji pra-
dëjo dirbti Naudþiûnø, o vëliau
Jiestrakio pradinëje mokykloje.
Kiek padirbëjusi mokytoja nu-
sprendë kibti á lietuviø kalbos ir
literatûros mokslus. Prisiminda-
ma jaunystës ir studijø metus, Al-
dona Ruseckaitë pasakojo, kad jos
tikslas buvo iðleisti plonà baltu
virðeliu poezijos knygelæ. Ðiandien
ji gali didþiuotis iðleidusi ne vienà
poezijos bei prozos knygà. Aldona
Ruseckaitë, dirbdama Maironio
lietuviø literatûros muziejaus di-
rektore, daug laiko skyrë Mairo-
nio, Þemaitës, V. Maèernio, S. Në-
ries gyvenimo ir kûrybos tyrinëji-

Aèiû raðytojai Aldonai Ruseckaitei

mams, todël ádomu buvo klausytis
jos paèios atrastø tikrø faktø ið ðiø
þymiø Lietuvos raðytojø gyveni-
mo, kurie vëliau sugulë á knygas,
taip pamëgtas skaitytojø. Klausant
Aldonos Ruseckaitës, galëjai pasi-
jausti lyg istorijos, lietuviø literatû-
ros pamokoje. Taèiau ji nebuvo
nuobodi, netgi prieðingai – kupina

netikëtø istorijø, ávairiø gyveni-
miðkø vingiø.

Susitikimas buvo ðiltas ir jau-
kus. Aèiû raðytojai Aldonai Ru-
seckaitei, kad rado laiko Jiestra-
kio þmonëms. Ir aèiû Gedui Èer-
niauskui, kuris tæsia draugystæ su
Jiestrakio bibliotekos lankytojais
ir juos dþiugina dainomis.

Kvieèiame susipaþinti
su mûsø istorija!

Ðiais metais VðÁ „Bal-
tijos edukaciniø technologi-
jø institutas“ kartu su „Na-
cionaline distancinio moky-
mo asociacija“ ágyvendino
projekto „Prisijungusi Lie-
tuva: efektyvi, saugi ir atsa-
kinga Lietuvos skaitmeninë
bendruomenë“  bendruome-
niø átinklinimo konkursà.
Geguþës mënesá Veiveriø
bendruomenë dþiaugësi kartu su Veiveriø biblioteka laimëjusi prizà
uþ projektà konkurse.

Veiveriø kraðtas Lietuvos istorijoje áspaudë labai gilø pëdsakà. Visa seniû-
nijos bendruomenë nuoðirdþiai didþiuojasi savo kraðto didvyriais, istoriniais
momentais ir, siekdama perduoti ðá jausmà ateinanèioms kartoms, yra
pastaèiusi paminklus ir atminimo þenklus, þyminèius atmintinas vietas. Ðio
projekto tikslas buvo perkelti visas ásimintinas vietas á elektroninæ erdvæ.

Pasitelkus IT specialistà buvo
sukurti QR þenklai ir jau gali-
me telefonuose perskaityti pa-
grindinæ informacijà apie ob-
jektus. Sukurta erdvë, kurioje
turistai, mokiniai, bendruome-
nës nariai gali rasti konkreèià,
prieinamà informacijà. Dþiau-
giamës galimybe turistams kuo
iðsamiau susipaþinti su mûsø
kraðto istorija. Nuoðirdþiai
kvieèiame stabtelti ir daugiau
suþinoti apie mûsø kraðtà.

Bûkime matomi
Spalio 15 d. Naujosios Ûtos bibliotekoje vyko projekto „Prisi-

jungusi Lietuva“ bendruomeniø átinklinimo konkurso projekto Nau-
josios Ûtos kaimo bendruomenës baigiamasis renginys.

Naujosios Ûtos kaimo
bendruomenës idëja ir tiks-
las buvo sukurti interne-
tiná faceebok puslapá. In-
terneto galimybes panau-
doti informacijos gavimui
ir sklaidai, bendravimui,
gebëjimø ugdymui bei
bendruomenës þinomumo
didinimui.

Projektas suteikë nau-
dà visiems bendruomenës
nariams ir sustiprino bend-
ruomenës veiklos þino-
mumà, suteikë pridëtinæ
vertæ bendruomenës gyve-
namajai vietovei ir pa-
skatino gyventojus naudo-
tis internetu. Dalyvavimas
projekte taip pat paskatino bendruomenës narius, jaunimà, senjorus
naudotis skaitmeniniais árenginiais, internetu.

Sonata  Miluðauskienë

„Gyvenimas“ –
laikraðtis Jums

ir apie Jus!

Jiezno seniûnijoje, apie 2
kilometrus nuo Jiezno miesto,
yra Linkgëniðkiø kaimas. Anks-
èiau bûta nemaþo kaimo, o dabar
iðlikusios tik kelios sodybos. Me-
dinis kryþius, paminklinis akmuo,
vienas kitas àþuoliukas buvusiø
sodybø vietoje byloja apie
1945m. balandþio 23 d. ávykius.

Spalio 17 dienà Jiezno miesto
seniûnas Algis Bartusevièius, LÐS
Kauno Vytauto Didþiojo 2-osios
rinktinës Prienø 206 kuopa ir Kaðo-
niø biblioteka organizavo þygá á Jiez-
no seniûnijoje Linkgëniðkiø kaime
esantá kanèiø kalnelá, kur 1945 me-
tais balandþio 23 dienà apleistame
Joneliûno name Jiezno valsèiaus
stribø gyvi buvo sudeginti Pelekoniø
kaimo gyventojai Jonas Zencevi-
èius, Martynas ir Juozas Mickai,
Mediniðkiø kaimo gyventojas Julius
Traidaras ir Paverkniø kaimo gy-
ventojas Juozas Ginkus. Nepriklau-
somybës laikais partizano Jono Za-
paracko iniciatyva pastatytas laukø
akmuo, granitinë lenta su iðkaltomis
kankiniø pavardëmis.

Þygyje dalyvavo ðio renginio
iniciatorius, Jiezno seniûnijos se-
niûnas Algis Bartusevièius, jaunieji
ðauliai ið Jiezno ir Stakliðkiø gim-
nazijø bei Iðlauþo pagrindinës mo-
kyklos, taip pat LÐS Kauno Vytauto
Didþiojo 2-osios rinktinës ðaulys
Julius Proðkus.

Buvo sutvarkyta tragedijos vieta,
pagerbti èia þuvæ partizanai.

Ðaulys Julius Proðkus supaþin-
dino susirinkusius su tragedijos ar-
chyvine medþiaga, o Kaðoniø bib-
liotekininkë papasakojo, kaip ðià
tragedijà mena dar gyvos Pelekoniø
kaimo gyventojos Marijona Þu-

romskaitë-Subatienë, gimusi 1926
metais, ir Alfonsa Stankevièiûtë-
Bajorienë, gimusi 1923 metais, bei
kiti Pelekoniø kaimo gyventojai.

Taip pat buvo pagerbti þuvæ ir
nukankinti partizanai Jiezno miesto
kapinëse.

Danutë Bajorienë

Þygis Jiezno seniûnijos partizanø takais


