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Ðiandien – mënulio jaunatis. Saulë
teka 8 val. 35 min., leisis 16 val. 21

min. Dienos ilgumas 7 val. 43 min.
Vardadieniai: ðiandien – Dargauda, Dargaudas, Dargë, Dargenë, Dar-

genis, Dargilas, Dargilë, Iva, Ivas, Iveta, rytoj – Auksë, Auksius, Auksys,
Auksuolë, Lelija, Lilija, penktadiená – Bargaila, Mauras, Meda, Sniega, Snie-
gë, Sniegena, Snieginë, Snieguolë.

Sausio 13 – Laisvës gynëjø diena. Plungës miesto gimtadienis. Sausio
14 – Pasaulinë logikos diena. Rytø staèiatikiø baþnyèios Naujieji metai.
Sausio 15 – Klaipëdos kraðto diena.

Þemës ir þmoniø þaizdos
Ðiandien sukanka 30 metø nuo þmoniø gyvybiø

pareikalavusiø Sausio 13-osios ávykiø. Uþmarðtin nu-
grimzta tø dienø detalës, bendraþygiø vardai, pasa-
kojimai… Kasmet gyvø liudininkø, galinèiø pasidalinti
prisiminimais, lieka vis maþiau, kiti þmonës, tàkart mûru
stojæ ginti Aukðèiausiosios Tarybos, Televizijos bokðto,
Spaudos rûmø, bûriavæsi prie lauþø Juragiuose, Sitkû-
nuose, renkasi asmeninius patyrimus pasilikti sau. Per
ðias metines nesirinksime á atminties renginius, nesi-
bûriuosime prie deganèiø lauþø, kiekvienas tyloje ir
vienumoje apmàstysime tuos tragiðkus 1991-øjø ávy-
kius, ið laiko distancijos ávertinsime, ko verta þuvusiøjø
auka, pasitikrinsime, ar mums vis dar taip pat artima ir
rûpi kaip anuomet...

Marius Baranauskas. Nuotrauka ið Prienø kraðto muziejaus fondø

– Kai prisimenu Sausio 13-àjà,
vël ðirdy atgyja tuomet iðgyventas
ypatingas bendrystës jausmas, jog
mûsø Tiesa yra aukðèiau uþ primestà
„tiesà“. Vël aplanko pojûtis, kad iðsi-
trynë baimës barjerai, kad mûsø tie
keli milijonai Lietuvoje ir pasaulyje
yra sujungti viena styga, kad esam
vieningi, esam jëga, ir mûsø niekas
nepastums.

Laisvës troðkimas kaip lavina su-
sprogdino vidines uþtvaras, it ðviesos
spindulys palietë mus visus,   labai
lengvai atskirdavom, kurie dar dairo-
si atgal, kuriems dar reikia laiko susi-
vokti.

Ið kur sovietmeèiu, kai net ðei-
mose buvo bijoma atvirai kalbëti, ra-
dosi pasiprieðinimo dvasia, idealiz-
mas ginti pamatines tautos vertybes?
Neretai savo senelio, politinio kali-
nio, klausdavau: „Kodël? Uþ kà?“.
Senelis, Sibire iðëjæs Stalino „moks-
lus“, atsakydavo: „Klausimà þinai –
atsakymà rasi“. Ið tikrøjø daugelio
atsakymø á rûpimus klausimus teko
ieðkoti patiems.

Matyt, daugelyje giliai slypëjo
maiðtininkø dvasia. Mano dalyva-
vimas tautiniame atgimime prasi-
dëjo nuo Sàjûdþio veiklos, susirinki-
mø, mitingø organizavimo. 1991
metø sausio 13-àjà buvau Prienuose,
kartu su grupe aktyviø vyrø akylai
stebëjom, kad ið tuometinio partijos
komiteto paslapèia nebûtø iðneðti
svarbûs dokumentai, buvom pasi-
rengæ reaguoti. Kitas svarbus uþ-

davinys buvo apsaugoti Juragiø
bokðtà...

Po Lietuvos nepriklausomybës
paskelbimo, atëjus naujiems lyde-
riams, atsidëjau kitai misijai – pro-
tëviø statytø energetiniø stulpø –
koplytstulpiø, stogastulpiø, kryþiø –
atkûrimui, nes tautos dvasinis atgi-
mimas toli graþu nesibaigë.

1989 metais Veiveriø Skausmo
kalneliui sukûriau pirmàjá stogastul-
pá, skirtà motinoms, gedinèioms þu-
vusiø savo sûnø. 1990 metais kartu
su Alvydu Antanavièiumi vykau á
Sibirà, kur Norilske, prie Lamos eþe-
ro, pastatëme paminklà iðtremtiems
Lietuvos, Latvijos ir Estijos aukðèiau-

sio rango karininkams.
Kalbant apie Sausio 13-osios

reikðmæ, ji neákainojama, nes tuo me-
tu, kai stojom á kovà su prispaudëju,
pajutome esantys viena gentis, vienas
kumðtis. Jautëme, kad turime ved-
lius, galinèius vesti minias paskui sa-
ve. Tokio galingo judëjimo pasigen-
du dabartinëje Lietuvoje, nëra iðkiliø
lyderiø, svarbu tik ekonomika ir pi-
nigai… Tuomet atgavom fizinæ lais-
væ, teritorijà, savo simbolius, taèiau
norint, kad iðlaisvëtø þmoniø protai,
iðsivaduotume ið mums primetamø
baimiø, reikia toliau þengti dvasinio
persitvarkymo keliu...

Algimantas SAKALAUSKAS, tautodailininkas, medþio skulptorius:

– Sausio 13-oji – tautos susitelki-
mo ir taikaus pasiprieðinimo okupa-
cijai diena. Tuos ávykius pavadinèiau
nuo 1944 iki 1991 m. trukusio Lie-
tuvos iðsivadavimo karo, paskuti-
niuoju, pergalæ lëmusiu mûðiu. De-
vynerius metus trukæs ginkluotas pa-
siprieðinimas vëliau perëjo á dvasiná,
vedamà Lietuvos katalikø baþnyèios.

Savo akimis Sausio tryliktosios
dienos ávykiø man regëti neteko, apie
juos þinau tik ið tëvø pasakojimø, isto-
riniø knygø ir filmø. Reta ðaliø, ga-
linèiø pasigirti pilieèiais, kuriø drà-
sos nepaþabojo net prieðo tankai.
Nors rusø karinës pajëgos verþësi
strateginiø mûsø valstybës institucijø
link, Lietuvos pilieèiø suformuota
gyva siena apgynë atkurtà Lietuvos
Nepriklausomybæ. Ðie kraupûs ávy-
kiai atspindi, kokià brangià kainà su-
mokëjome uþ Lietuvos laisvæ, todël
kiekvienas save gerbiantis lietuvis ne-
turëtø pamirðti Sausio 13-osios.

Esu dëkingas kiekvienam savo
ðalá mylinèiam Lietuvos pilieèiui, ku-
ris, vedamas patriotizmo, iðdráso be
ginklo pasiprieðinti okupantams. Jø
dëka gimiau ir uþaugau nepriklau-
somoje Lietuvoje, kurioje galëjau
mokytis gimtàja kalba, paþinti tikràjà
Lietuvos istorijà, nevarþyti savo þo-
dþio, minties bei idëjø laisvës.

Aukðtojo mokslo studijas pasi-
rinkau Didþiojoje Britanijoje, po ku-
riø turëjau galimybæ ten pasilikti ir

gauti gerai apmokamà darbà. Viso
to atsisakiau, nes Anglija – ne Lie-
tuva. Kitos ðalies istorija nëra mano
istorija. Patriotizmas, paskatintas
sausio tryliktosios dienos ávykiø,
mane ákvëpë tvirtai apsispræsti po
studijø sugráþti namo, dirbti savo
ðaliai bei stengtis, kad mûsø ðalyje
gyvenimo kokybë bûtø tokia pat,
kaip ten, kur mûsiðkiai vaþiuoja
ieðkoti geresnio gyvenimo. Laisvë –
tai atsakomybë, tad puoselëkime tai,
dël ko ne vienas lietuvis paaukojo
net savo gyvybæ.

Að – pilietis Jovydas JUOCEVIÈIUS:

„...amþinai laisva
ir nepriklausoma Lietuva“

Prieð 30 metø, Sausio 13 dienà, atëjo laikas, kai praeitis turëjo
pasveikinti ateitá. Vyko virsmas, viskas keitësi ir keitësi labai greitai.
Visiems tai buvo niekada neiðgyventi potyriai.

Tuose paèiuose reiðkiniuose skirtingi þmonës regëjo ir girdëjo
skirtingus dalykus. Dauguma ðiame visuotiniame gyvenimo oðime matë
jau tuoj tuoj gimsianèio laisvës kûdikio judesius  ir jau beveik girdëjo ilgai
laukto to kûdikio verksmà. Kiti, deja, bet tai natûrali  anø dienø realybë,
tam paèiam gyvenimo oðime girdëjo paskutinius prieðmirtinius atodûsius
ir matë  beveik pasaulio pabaigà. Jø pasaulio pabaigà. Pasaulio, kuriame
jie buvo „pateptaisiais“, kur tik jie þinojo, ko reikia daugumai mûsø, tik jie
sprendë auginti kukurûzus ar rugius, tik jie þinojo, kà galima raðyti
laikraðèiuose, tik jie turëjo  specialias parduotuves, specialias ligonines.
Bet, laimei, jø anuomet, pasirinkusiø  „spec.“ duonos kriaukðlá vietoje
laisvës, buvo maþuma.

Lietuva  tada pasikeitë. Negráþtamai pasikeitë tø – nepaprastai dràsiø
ir sàþiningø – þmoniø dëka. Þmoniø, kurie, dar esant senoms jëgos
struktûroms, vieðai reiðkë savo mintis ir deklaravo Lietuvos sieká bûti
nepriklausoma.

Dabar esame laisvi. Aèiû tø dienø didvyriams, herojams.  Laisvë. Laisvë.
Laisvë. Ir tuo pat metu norisi aidu atkartoti – Atsakomybë. Atsakomybë.
Atsakomybë. Branginkime ir saugokime Laisvà savo Tëvynæ Lietuvà!

Atminkim, kad Sausio 13-oji – tai buvo tik startas ilgai distancijai,
kuri vadinasi amþinai laisva ir nepriklausoma Lietuva, áveikti.

„Að ir Sausio
13-oji“

Ar jau ne laikas
mums
pamankðtinti
kojas ir protà...

Paskiepyti dar 59
prioritetinei grupei
priskirti medicinos
darbuotojai

6 p.Galvos
skausmas:
koks
pavojingas?

5 p. Vakcinavimo
pasiutpolkë
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„Tai, kas iðaugina...“
Projektà remia

Þemës ir þmoniø þaizdos

– Tà atmintinà naktá budëjau prie parlamento. Ore tvyrojo
didelë átampa, buvo aiðku, kad rûmus ðturmuos, tik kada?

Nebuvo baimës, buvau viskam pasiryþæs, mintyse praðiau
vieno, kad nuðautø ið karto, netektø kankintis. Stovëjom visi ir
laukëm. Kai pavojus atslûgdavo, eidavom á prieðais buvusià
mokyklà pasiðilti, kai tik pasigirsdavo technikos ûþimas ar
triukðmas, vël uþimdavom pozicijas. Pavakare á minià kelis kartus
pro langà kreipësi Vytautas Landsbergis, ragindamas moteris
ir vaikus skirstytis á namus, jeigu kas ir iðëjo – jø buvo maþuma.
Prie tuometinës Aukðèiausiosios Tarybos pastato iðbuvome
pernakt, ið lûpø á lûpas atsklido þinia, kad, sovietiniams kariniams
daliniams ðturmavus Vilniaus televizijos bokðtà bei Radijo ir
televizijos komiteto pastatà, þuvo þmonës.

Á namus Prienuose kartu su kitais prienieèiais  vienos ámonës
autobusiuku gráþau kitos dienos pavakaræ, kai parlamentui
negrësë puolimas…Sausio 13-osios naktá buvo sprendþiamas
Lietuvos likimas: arba iðgyvensim ir bûsim laisvi, arba mus
kuriam laikui pristabdys… Ir ávyko esminis lûþis.

Nuo to meto ávykiø praëjo 30 metø, daug kas pasikeitë,
taèiau tikiu, jog vëlei iðkilus panaðiai situacijai, nepaisant valdþios,
kokia ji bebûtø, þmonës vël nesvarstydami eitø á gatves ginti
Tëvynës ir savo laisvës. Nemanau, kad dabartinëje visuomenëje
trûksta vienybës, o ir ðiandieninis jaunimas daug patriotiðkesnis,
nei buvo anuomet...

Prieniðkis Jurgis MONTVILA:

Autorius Marius  Baranauskas. Nuotrauka ið Prienø kraðto muziejaus fondø

Tëvynë neteko
narsiausios dukros
(Loretai Asanavièiûtei, þuvusiai 1991-01-13, atminti)

Vai verki, motute, savosios dukros,
Tavos netekties Tau jau nieks neatstos!
 
Loreta – tai þemës lietuviðkos sauja,
Suaugus su boèiais, kur Þalgiry kovës.
Jos gyslom tekëj ir totoriðko kraujo...
Kurt ðeimà þadëjo, mylëjo senolius...
 
Bet tànakt, kai vëjai ir pûgos taip staugë,
O rusiðki tankai, kai ðaudë á þmones,
Loreta gint bokðto iðëjo su draugëm –
Dël to jai nekilo jokios abejonës.
 

Ne bokðtà, o Lietuvà gynë mergaitë,
Nesiruoðë ðaudyt – mylëjo Tëvynæ.
Gyvenimà kilnø Dievulis uþskaitë –
Prieð tankà ji dràsiai atstatë... krûtinæ...
 
Aplinkui greitøjø sirenoms vis kaukiant,
Ji daktaro klausë: „Galësiu gimdyti?“
Nusuko á ðalá akis sena slaugë:
„Turësi..., vaikeli, sûnelá..., dukrytæ...“
 
Jos protëviai Vytautà Didájá gynë,
O kraujà jos mindë kareiviðkos kojos.
Trapioji mergaitë Tëvynæ apgynë.
...iðbalusiom lûpom Loreta... ðypsojos...
 
Vai verkite, þmonës, visos Lietuvos,
Tëvynë neteko narsiausios dukros!

2016 m. 
Jurgis Montvila

Budëtojai prie Aukðèiausiosios Tarybos. R.Strikausko nuotrauka

– Laikas negailestingas. Ið Vei-
veriø kraðto tremtiniø ir politiniø
kaliniø, su kuriais dar nuo 1990 m.
gruodþio 20 dienos budëjome prie
Televizijos bokðto, parlamento,
Spaudos rûmø, likau paskutinë gyva
tø dienø liudininkë. Pamenu, su ko-
kiu pasiryþimu vaþiavome á Vilniø,
kaip daugelá naktø bûrëmës aplink
deganèius lauþus. Vyrai statë barika-
das, visai nepaþástami þmonës mums
neðë karðtà arbatà, mus valgydino,
miðkininkai parûpindavo medienos
lauþams…

Iki ðiandienos iðsaugojau megz-
tas kumðtines pirðtines, kurias man
atidavë nepaþástama moteris, kad
þvarbià naktá nesuðalèiau, juk iðlëkiau
ið namø plikomis rankomis. Ne tas
tuomet rûpëjo… Svarbiausia buvo
atkovoti Lietuvai laisvæ, nepasiduoti.

Labiausiai ástrigæs vaizdas – mi-
nios þmoniø, dainavom tremtiniø dai-
nas, giedojome „Marija, Marija...“,
skandavome „Lietuva bus laisva! “...
Stovëjome petys petin, laikëmës susi-
kibæ uþ rankø – negalvojom apie tai,
kas kokiai partijai priklauso, visi bu-
vo nusiteikæ ryþtingai. Ant grotuotos
tvoros aplink Aukðèiausiosios Tary-
bos pastatà þmonës paliko savo par-
tinius, komjaunimo bilietus, ir að ten
„padþioviau“ garbës raðtà, gautà
Sviesto gamykloje uþ gerà darbà…

Mûsø stiprybë buvo vienybëje.
Panaðø jausmà, kad mes visi kartu
esame jëga, vëliau dar kartà iðgyve-
nau Baltijos kelyje...

Labai iðgyvenau, kad 1991 metø
sausio 13-àjà sutikau ne Vilniuje, ne
prie parlamento. Po budëjimo sausio
12 dienà su pilnu autobusu tremtiniø
pavargæ kaip tik gráþome á namus.
Kelionë á Veiverius buvo varginanti:
vos ne kas 10 kilometrø kelyje mus
stabdë rusø kariðkiai, visus iðvaryda-

vo ið autobuso, patikrindavo ranki-
nes, pavaþiuojam á prieká – ir vël kitas
patikrinimas. Kankino bloga nuo-
jauta, kad kaþkas ávyks...

Gráþusi nespëjau pailsëti, vyras
prikëlë mane ið miego ir pakvietë prie
televizoriaus. Mane iðtiko ðokas, pa-
maèius traiðkomà beginklæ minià.
Budëjimø metu jau buvome matæ
baisias, tarsi stiklines ant tankø sëdin-
èiøjø  akis – jie buvo pasiryþæ viskam.
Matëme ir jaunus, nepatyrusius, per
prievartà prie barikadø atvarytus
kareiviukus, kurie, kaskart mums
uþgiedojus, gûþësi nuleidæ galvas,
tarsi iðgyventø gëdà...

Tà naktá labai iðsigandau, kad tik
ðturmo metu þmonëms nieko blogo
nenutiktø. Paskambino gerbiamas
Veiveriø parapijos klebonas Kazi-
mieras Skuèas, ragindamas kviesti
veiveriðkius, ieðkoti transporto ir
vykti prie Juragiø radijo ir TV stoties.
Puoliau skambinti, ne visi atsiliepë,
kai kurie teisinosi, kad transportas
sugedæs, mano vyras daugumà per

kelis kartus pats suveþiojo á Juragius,
ten buvome maþdaug savaitæ, iki
viskas nurimo.

Pilnu autobusu vaþiavome á Vil-
niø, kad atiduotume paskutinæ  pa-
garbà tà naktá þuvusiesiems prie Tele-
vizijos bokðto, ëjome nenutrûkstamu
srautu pro Sporto rûmuose paðarvo-
tus didvyrius, palikdami po vienà gë-
lës þiedà, o aðaros plûdo upeliais. Pa-
lydëjome karstus á kapines, kur poe-
tas Justinas Marcinkevièius pasakë
jautrià atsisveikinimo kalbà. Po to
dar kelis kartus buvau subûrusi þmo-
nes ir kartu vaþiavome á Antakalnio
kapines nusilenkti þuvusiesiems uþ
mûsø visø laisvæ...

Neretai pagalvoju, Dieve, ar dar
kada nors ateis tokie laikai, kai jau-
simës vienas kitam tokie artimi ir
vieningi, kaip tuomet, kai plikomis
rankomis, tik malda ir partizaniðka
daina gynëm laisvæ? Kai mus ve-
dë ne apmàstymai, ar verta eiti, ar
ne, ne garbës ar apdovanojimø
siekis, o kilnus tikslas...

Lietuvos politiniø kaliniø ir tremtiniø sàjungos Prienø
filialo pirmininko pavaduotoja Dalytë RASLAVIÈIENË:

Prienieèiai Jonas Paulauskas,
Rimvydas Strikauskas ir Vidas Stan-
kevièius Sausio 13-àjà Vilniuje, prie
Televizijos bokðto.

„Að ir Sausio 13-oji“

– Dvi paras ið eilës, ir sausio 13-
àjà ir 14-àjà, buvau prie Televizijos
bokðto ir Aukðèiausiosios Tarybos,
neturëdama jokiø þiniø apie mane,
ðeima labai iðgyveno. Apie poilsá nie-
kas negalvojom. Vienà naktá porà
valandø numigau tiesiog ant laiptø,
kità – autobuse. Atvaþiavau kartu su
prieniðkiais –jø buvo du pilni auto-
busai. Kruvinø ávykiø iðvakarëse apie
16 vakaro dauguma susiruoðë va-
þiuoti namo. Jonas Prapiestis susi-
rinkusiøjø prie Televizijos bokðto pa-
praðë sustiprinti Aukðèiausiosios
Tarybos apsaugà, taip atsidûriau prie
parlamento rûmø, stengiausi doku-
mentuoti, kas vyko aikðtëje, kai ku-
riuos kadrus pavyko uþfiksuoti nuo
pastato stogo. Tarp þmoniø maèiau

Rimvydas STRIKAUSKAS,
fotomenininkas:

( N u k e l t a  á  8 p . )

Sausio 12-osios vakaras. Po eili-
nës laidos – komentaro „Panora-
moje“ – iðeinu ið pastato. Konarskio
49 naujuosius rûmus apsupusi minia
ðaukia „Valio“, keliu rankas, mo-
juoju, ðypsausi. Namie nesitraukiu
nuo televizoriaus ir maþyèio radijo
aparato „Sony“, kurá, jau gerokai api-
rusá, man dovanojo senokai miræs
brolis Antanas. Jauèiu, kad kaþkas
bræsta... Tas jutimas – ne tuðèioje vie-
toje: jau mënesá, kai sovietinës jëgos
struktûros, padedamos visokiø ko-
laborantø, uþgrobinëjo valstybinius
pastatus, o keliai buvo blokuojami
ðarvuoèiø, tikrinami þmoniø auto-
mobiliai ir dokumentai.

Uþmiegu. Apie pusæ antros nak-
ties skambina bièiulis, þemës ûkio
laidø redaktorius Pranciðkus, gyve-
næs netoliese, Paðilaièiuose, tik per
mokyklos stadionà ir laukymæ.

– Tu þinai, kas darbe dedasi?.. –
sako jis. – Nebëra mûsø darbo.

– Kaip? – netikiu savo ausimis.
– Greièiau varom, pamatysi.

Tuoj uþsuksiu...
Sëdam á jo kledarà moskvièiø ir

pro Vingio parkà sukam á Konarskio
gatvæ. Pakely sutinkam ðarvuoèius,
ið vieno per garsiakalbá ðaukia:
„...NGK laiko savo pareiga paimti
valdþià respublikoje, kad atstatytø
teisëtumà ir tvarkà...”. Prie senojo ir
naujojo TVR pastatø – iðsirikiavæ
kareiviai su automatais, ðarvuoèiai.
Visi langai ðvieèia. Matyti, kad viduje
vyksta pogromai... Stovime atokiau
kitoje gatvës pusëje. Gyvenamøjø na-
mø balkonuose ir languose – në dva-
sios: þmonës bijo, apsupæ rûmus ka-
reiviai gali ðaudyti. Bet èia, gatvëje,
jie ðurmuliuoja, kaþkas ragina kal-
bëtis su desantininkais, kiti juos su-
laiko. Privaþiuoja nauji autobusai su
„jedinstveninkais“. Kai kurie su
odiniais lietpalèiais, turbût vyres-
nieji, kiti gi – pilkomis striukëmis,
matyt, eiliniai smogikai ið sovietiniø
gamyklø...

* * *
Gráþæs dar ilgai neuþmiegu.

Klausausi radijo ið TV studijos Sitkû-
nuose. Þinios neramios: prie TV
bokðto þuvo keliolika þmoniø, daug
suþeista. AT rûmø neðturmavo, nes
juos apsupusi þmoniø minia. Pra-
neðama, kad pirmadienio rytà visi
TVR darbuotojai kvieèiami á susi-
rinkimà prie Aukðèiausiosios Ta-

rybos. Ðaltas sausio gruodas. Veidus
galanda skvarbus vëjas. Vadovai kal-
ba, kaip bus organizuojamas darbas
nuo ðiol: radijas ásikuria Akløjø
kombinato áraðø pastate, administ-
racija – Saltoniðkiø gatvëje, TV þiniø
komanda – Þurnalistø sàjungoje,
televizija – Aukðèiausiojoje Taryboje.
Uþgrobus TV bokðtà ir pastatus Ko-
narskio gatvëje, laidos transliuoja-
mos ið Kauno. Vaþinëju ir ten. Keletà
naktø pernakvoju vieðbuty Laisvës
alëjoje. Maisto atsiveþame arba patys,
arba ávairiais produktais nukrauti
Kauno radiofono stalai. Þmonës su-
neðë. O ðiaip mano kûrybiniai marð-
rutai Vilniuje – buv. Partizanø g. (da-
bar Naugarduko), Saltoniðkës, AT
ir LÞS buv. L. Giros gatvëje (dabar
Vilniaus).

Aptilus okupaciniam reþimui,
darbuotojai grupëmis áleidþiami pa-
siimti savo asmeniniø daiktø. Að pa-
tenku á pastatà vëliau. Savo kabinete
(èia dirbau kaip S. Valiulio paskirtas
uþsienio politikos apþvalgininkas)
nerandu nei puikaus karinio radijo
imtuvo, nei kompiuterio su spaus-
dintuvu, nei daugybës TV kaseèiø,
nei savo geltonojo velvetinio „ete-
rinio“ ðvarko...

Grobikai ne tik iðvijo visus þur-
nalistus, sudarkë turtà, bet ir api-
plëðë: sakoma, kad daug daiktø ið
TVR pastatø buvo galima aptikti
Gariûnuose...

Jau gráþæ á rûmus po rugpjûèio
19–23 d. puèo, kai Maskvoje sovie-
tinis GKÈP pralaimëjo, ir kariðkiai
su kolaborantais po 222 dienø oku-
pacijos iðsineðdino ið uþgrobtø pa-
statø, studijose ir aparatinëse pama-
tëme kraupø vaizdà: aparatûra ir pul-
tai sulaistyti gesintuvø rûgðtimi, vis-
kas sudauþyta, iðgrobta, suniokota,
o radijo pastate, kur buvo ásikûrusi
S.Mickievièiaus ir K.Ðilgalio
vadovaujama radijo stotis „Tarybø

Sausio 13-oji – mûsø iðbandymas
Tragiðkø Sausio ávykiø 30-meèio proga talpiname iðtraukà ið

Èeslovo Iðkausko knygos „Dviejø àþuolø istorija“. Þurnalistas
pasakoja, kà jis patyrë tomis dienomis ir po jø.
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– ðeimai apie sveikatà

„Fiziðkai aktyvûs þmonës maþiau jautrûs magnetinio
lauko svyravimams,“ – sako AB „Versmë“ kinezite-
rapeutë Reda Jakubauskienë.

Rodos nieko nemalonaus nenutiko, taèiau
kartais ryte keliamës su skaudanèia galva arba
blogos nuotaikos. Kodël taip atsitinka? Apie
nepageidaujamà magnetinio lauko svyravimø
poveiká þmogui ir bûdus tai sumaþinti, kal-
bamës su AB „Versmë“ kineziterapeute Reda
JAKUBAUSKIENE.

– JAV mokslininkai pastebëjo, kad vietiniai Þemës
magnetinio lauko svyravimai labai glaudþiai susijæ su
þmoniø sveikata, nuotaika ir darbingumu.

– Taip. Þemës magnetinis laukas (toliau ÞML) –
vienas ið daugelio iðorës veiksniø, daranèiø átakà
þmogaus bûsenai bei savijautai. Trumpalaikiai  ÞML
sutrikimai – taip vadinamos magnetinës audros, siejasi
su Saulës aktyvumo padidëjimu. Manoma, kad Saulës ir
Þemës magnetiniø laukø aktyvumas bûtent ir veikia
þmogaus elgsenà bei sveikatà.

Pastebëta, kad labiausiai reaguoja þmogaus smegenys,
nervø bei ðirdies ir kraujagysliø sistemos.

– Kà labiausiai paveikia magnetinio lauko svy-
ravimai? Ar tai turi átakos þmogaus amþius, ligos ar
dar kas nors?

– Sveikø ir serganèiø þmoniø organizmai skirtingai
reaguoja á geomagnetinio lauko svyravimus. Sveiki þmo-
nës, nepriklausomai nuo amþiaus, magnetinio lauko
svyravimus jauèia retai.

Taèiau turintys sveikatos sutrikimø negerai gali jaus-
tis jau artëjant Saulës ir ÞML pokyèiams. Daþniausiai
stebimi tokie negalavimai, kaip galvos skausmas, ðirdies
ritmo sutrikimai, padidëjæs kraujospûdis, slogi nuotaika,
kûno silpnumas, energijos trûkumas.

Esant magnetinio lauko audroms, sergantiems
ðirdies ir kraujagysliø ligomis sutrinka ðirdies ritmas,
padidëja kraujospûdis, o ypaè jautrûs þmonës neretai
jauèia galvos skausmus, bûna prislëgtos nuotaikos.

– Kuo pavojingos magnetinës audros?
– Þemës magnetinio aktyvumo pakitimai gali iðpro-

vokuoti didelá nuovargá, ðirdies smûgá, insultà, infarktà,
panikos priepuolá ar kità psichiná sutrikimà. Tada padi-
dëja ir konfliktiniø situacijø, nelaimiø, avarijø keliuose
tikimybë. Pablogëjus sveikatai þmonës atsiduria ligo-
ninëse, operacinëse.

Pastebëta, kad dël magnetiniø audrø daugëja ðirdies
priepuoliø, besiskundþianèiø ðirdies ritmo sutrikimais,
aukðtu kraujospûdþiu, dusuliu. Jautresni, á me-
teorologinius pokyèius stipriau reaguojantys þmonës gali
tapti nervingi, irzlûs, be aiðkios prieþasties jauèiantys
didelá nerimà.

– Kaip ðá reiðkiná aiðkina mokslininkai?
– ÞML svyruoja nuolat, taèiau kol jie nedideli, nei-

giamas poveikis þmogaus organizmui nepasireiðkia.
Geomagnetinio lauko generuojami rezonansai susiker-
ta ir persidengia su þmogaus smegenø, ðirdies ir krau-
jagysliø sistemos daþniais. Pagrindinë mokslininkø hipo-
tezë, kad pokyèiai ðiuose rezonansuose, kaip jau minëta,
gali turëti neigiamos átakos smegenims, nervams, ðirdþiai.

– Jeigu, tarkim, þmogus þino, kad já veikia magne-
tinis þemës laukas, kaip galëtø tam pasiruoðti, sau
padëti?

– Moksliðkai árodyta, kad reguliarus fizinis akty-
vumas naudingas ir turi neginèytinà poveiká ir vaikø, ir
suaugusiøjø sveikatai. Fiziðkai aktyvûs þmonës maþiau
jautrûs magnetinio lauko svyravimams, todël jø sukeltø
negalavimø iðvengti (ar palengvinti) padeda ávairûs
fiziniai pratimai, mankðtos. Taigi, atsiþvelgdami á svei-
katà ir fizinæ bûklæ, pasistenkite bûti kuo aktyvesni
kasdieniame gyvenime.  Stiprëjant raumenims gerëja
iðtvermë ir kraujotaka, bendras fizinis pajëgumas.

– Kokiu bûdu sergantys ðirdies ligomis galëtø su-
maþinti magnetinio lauko poveiká?

Magnetinio lauko svyravimai:
kaip jie mus veikia?

– Ðirdis varinëja kraujà po visus organus. Vyresniame
amþiuje aerobinis darbingumas maþëja, taèiau fizinis
krûvis, aerobinës treniruotës gali pristabdyti ir atitolinti
senatvinius pokyèius.

Aerobiniai pratimai, kaip ëjimas, bëgimas, vaþia-
vimas dviraèiu ar plaukimas treniruoja ðirdies ir krau-
jagysliø sistemà. Tada ir patys tampame stipresni, ener-
gingesni, sveikesni; maþiau jauèiamas ir ÞML negatyvas.

– Ar padeda kvëpavimo technikos?
–  Taip, esant ðirdies ritmo sutrikimui, padidëjusiam

kraujospûdþiui, jauèiant átampà gali padëti specialios –
raminanèios, atpalaiduojanèios kvëpavimo technikos.

Pavyzdþiui, pakaitinis kvëpavimas: 5 ákvëpimai ir 5
iðkvëpimai per minutæ sumaþina arteriná kraujo spau-
dimà, teigiamai veikia ðirdies ritmà.

Pakaitinis kvëpavimas
Atsisëskite ant kilimëlio sukryþiavæ kojas (kaip

jogai) arba patogiai ant këdës ir stenkitës, kad nugara
bûtø tiesi.. Ramiai kelis kartus ákvëpkite ir iðkvëpkite.. Tada ákvëpkite pilvu, o deðinës rankos nykðèiu
uþspauskite deðinæ nosies ðnervæ ir iðkvëpkite per kairæ
ðnervæ.. Tada ákvëpkite per kairæ ðnervæ (trumpam
sulaikykite kvëpavimà), o iðkvëpkite per deðinæ ðnervæ,
ja atverdami, tuo pat metu bevardþiu pirðtu uþspaus-
dami kairæ nosies ðnervæ.. Vël ákvëpkite per deðinæ ðnervæ, o iðkvëpkite per
kairæ ðnervæ trumpam sulaikydami kvëpavimà; ir uþ-
spausdami tai vienà, tai kità ðnerves.. Tæskite kvëpavimà...

Pastaba: stebëkite, kad per kurià ðnervæ iðkvëpëte,
per tà paèià turite ir ákvëpti.

– Tai prasta savijauta prieð oro permainas gali
bûti magnetiniø svyravimø prieþastimi?

– Kaip minëjau, mûsø organizmà veikia daug iðo-
riniø veiksniø, todël nederëtø stebëtis, jeigu gamtoje vyks-
tantys ÞML svyravimai ar oro permainos daro átakà mûsø
nuotaikai bei sveikatos bûklei.

– Kà palinkëtumëte laikraðèio „Gyvenimas“
skaitytojams?

– Bûkite sveiki, þvalûs, kuo daugiau judëkite gry-
name ore ir iðlikite geros nuotaikos.

– Dëkui uþ pokalbá.
Veronika Peèkienë

Neásivaizduojame, kiek daug
dþiaugsmo gali suteikti vaikðèio-
jimas – bûtent vaikðèiojimo
meditacija. Ji leidþia mëgautis
tiesiog paèiu procesu, o ne tam,
kad kur nors nueitume. Medita-
cijos tikslas iðmokti bûti dabar,
ðià akimirkà, pajusti malonumà
þengiant kiekvienà þingsná, su-
vokiant, kad kvëpuojame ir
vaikðtome. Vaikðèiojimas stipri-
na kûrybiðkumà, didina gebëji-
mà susikaupti, skatina nerviniø
làsteliø formavimàsi ir augimà.
Ið visø þmogaus veiklø galbût ge-
riausiai vidiniam gyvenimui mus
atveria tiesiog betikslis þings-
niavimas, kuris mums leidþia
vël susitikti su savimi ir pasau-
liu, atrasti vidinæ harmonijà.

Ðiuolaikinio gyvenimo triukð-
me praradome sugebëjimà gyventi
dabartyje ir mëgautis ramybe, at-
rasti ramybæ net paèiose nemalo-
niausiose ir stresinëse situacijose.
Ypaè tai aktualu ðiandien, kai dau-
gelis didþiàjà dienos dalá praleidþia
namuose, neþinia ko laukdami.
Laukti nereikia, tiesiog reikia gy-
venti dabar. Gyvenimas bëga kaip
vanduo. Mes daþnai pateisiname
save tuo, kad aplinkybës mums
trukdo tai daryti dabar ir vis ati-
dedame ateièiai.

Kasdienybëje mes nuolat kur
nors einame, judame, bëgame, daþ-
nai tai darome susirûpinæ, ap-
gailestaudami, kad neturime laiko.
Kaip iðvalyti tuos rûpesèius ið gal-
vos? Ogi pradëkime vaikðèioti. Su-
telkime dëmesá á kûnà, kvëpavimà.
Reikëtø dëlioti þingsnius ramiai.
Eiti ðiek tiek lëèiau, nei esame ápra-
tæ ir suderinti kvëpavimà su þings-
niavimu. Tarkime, trys, du ar keturi
þingsniai ákvëpti ir atitinkamai
iðkvëpti. Priklauso nuo kiekvieno
plauèiø galimybiø, kaip jauèiamës
geriau, taip ir veikiame. O kai no-
rime iðvaikyti pernelyg sunkias
mintis ir nutildyti proto plepëjimà
– pabandykime sparèiai paþings-
niuoti 10 minuèiø, po to mintys tie-
siog nustoja suktis ratu...

Pajuskime þemæ po kojomis –
kokie skirtingi pojûèiai paduose
þingsniuojant miðko takeliais… sa-
manø minkðti patalai ar kà tik beb-
ro nugrauþto medþio skiedros…
Apsidairykime, kiek daug graþiø

Ar jau ne laikas mums
pamankðtinti kojas ir protà...

dalykø supa mus aplink: èia ir ne-
tikëtai ðvyti kà tik ðiltà þiemà su-
veðëjusios samanos, dar vis þali ir
ið po sniego kiðkio kopûstai, þvilg-
èioja grybai nuleidæ pasenusias ke-
pures ir nuogos neatpaþintø me-
dþiø ðakos lyg ið fantastinio siaubo
filmo... Iðgirskime, kaip nenuilsta-
mai kalena genys miðko tyloje ir
kiek dþiaugsmo suteikia netikëtai
ðalia prabëganti stirna. Sustokime
ir pastebëkime. Pradësime supras-
ti, kad gyvenimas yra dabar, èia ir
niekur daugiau.

Kodël vaikðèiojant kyla malo-
nios emocijos? Tikriausiai dël to,
kad evoliucionuojant þmonijos rû-
ðiai, vaikðèiojimas buvo susijæs su
tokiø pasitenkinimø teikianèiø da-
lykø, kaip maistas, poilsis ir partne-
riø paieðka. Tad nieko nuostabaus,
kad dopaminas yra ne tik uþ malo-
numà, bet ir uþ judesiø koordina-
cijà atsakingas neurotransmiteris.
Jo stoka siejama su Parkinsono liga.

Kur begyventume, kiekvienas
galime rasti savo miðkà ar gamtos
dalelæ ðalia. Nebûtinai þingsniuoti
su draugais, galime ir vieni, ypaè
karantino laiku. O jei su draugais –
tada smagu padiskutuoti apie kà
nors  ádomaus. Ir tada marðrutas
tampa ne itin svarbus. Kuo puikiau-
siai galime þingsniuoti tais paèiais
takais ir pasukti tose paèiose vieto-
se. Þenkime tà pirmà þingsnelá gai-
vaus oro gurkðnio link, kuris atðvie-
þina ir kûnà, ir protà. Kaip raðo ke-
liautojas ir raðytojas N.Bouvier:
„Mintys, kurias savyje puoselëjote
visai be reikalo, jus palieka, o kitos,
prieðingai – prisiderina ir prisitaiko
prie jûsø lyg tekanèio vandens nu-
gludinti akmenys. Neverta á tai kið-
tis; kelias dirba uþ jus“.

Ar jau ne laikas mums pa-
mankðtinti kojas ir protà, nuraminti
dvasià! Juk laimë tik daug maþø
laimingø akimirkø…

Romualda BARTULIENË

Dëkingumas
Dëkingumas yra vienas stipriau-

siø laimës komponentø. Neretai bû-
name ápratæ priimti dalykus tarsi sa-
vaime suprantamus, tad nebeþinome,
kà reiðkia nuoðirdus „aèiû“. Ðis þodis
yra ne vien spontaniðkas pasakymas
„aèiû“, sulaukus ið kitø kaþko gero
ar naudingo. Tai gali bûti bendresnë
mûsø nuotaika, kai dþiaugiamasi kaþ-
kuo, kas gyvenime svarbu ir vertinga.

. „Aèiû“ – ko gero, pats aki-
vaizdþiausias dëkingumo iðreið-
kimo bûdas. Padëkokime tiems,
kurie padeda ir mûsø gyvenimà
padaro lengvesná.. Parodykime, kaip mylime
savo artimuosius, ir padëkokime,
kad jie yra mûsø gyvenime ir mus
palaiko.. Kasdien paþvelkime á savo
gyvenimà naujai, apsidairykime
ir pastebëkime smulkmenas, ku-
rios pradþiugina ir daro mûsø
gyvenimà ádomesná, patogesná ir
tiesiog laimingesná.. Dovanokime kitiems savo
laikà, pastangas ir materialines

vertybes, nes dosnumas suteikia
laimæ ir dovanojanèiam, ir gaunan-
èiam þmogui.. Ugdykime pagarbà sau ir ki-
tiems, nes sunku jausti dëkingumà,
jei kaþko negerbiame.. O atsidûræ sudëtingoje situa-
cijoje, net kai mums ji atrodo bevil-
tiðka ir be iðeities, vis tiek galima
rasti kà nors pozityvaus, rasti kà
nors, uþ kà galime bûti dëkingi. Pa-
klauskime savæs, ko galime ðioje
situacijoje iðmokti ar suprasti apie
save ir kitus.

Suformuoti dëkingumo ápro-
èiai gali turëti milþiniðkà átakà mû-
sø savijautai ir sveikatai.
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Kauno miesto poliklinikos gydy-
toja dermatologë Jolanta Urbðtienë.

– Kas sukelia pëdø nagø gry-
belá?

– Nagø grybelis – infekcinë liga,
kurià sukelia mikroskopiniai para-
zitiniai grybai – dermatofitai, pe-
lësiai, mieliagrybiai. Taèiau, uþsikrë-
tus pëdø nagø grybeliu, rankø nagai
gali iðlikti visiðkai sveiki.

– Kokie simptomai áspëja, kad
sergama nagø grybeliu?

– Visø pirma, pasikeièia nago ið-
vaizda: jo plokðtelë patamsëja, pra-
randa blizgesá, sustorëja, pastebimos
baltos, gelsvos linijos ar dëmelës.
Kartais atðoka nago plokðtelë, po ku-
ria kaupiasi kieta balsva masë. Nagai
auga negraþûs: nelygûs, grublëti,
sustorëjæ trupa, jø spalva kinta nuo
gelsvos iki juosvos.

Beje, minëti pakitimai daþniau
pastebimi nagø kraðtuose.

– Kaip uþsikreèiama ðiuo gry-
beliu?

– Daþna prieþastis – netinkama
kojø, pëdø higiena. Nedera vaikðèioti
basiems pirtyse, bendruose duðuose,
SPA zonose, naudotis svetima ava-
lyne, rankðluosèiu ar kitais higienos
reikmenimis.

Grybeliu greièiau uþsikreèia as-
menys (neretai vyresniame amþiuje),
turintys traumuotus nagus, sergantys
cukralige, þvyneline, kitomis lëtinë-
mis ligomis. Taip pat turintieji silpnà
imuninæ sistemà, ilgai vartojantieji
antibiotikus.

Rizika uþsikrësti ðia liga padi-
dëja, jei nagai paþeisti, yra nedideliø
átrûkimø, tada grybelis gali augti na-
go viduje.

Nagø grybeliu neretai uþsikreèia
sportininkai, jaunuoliai, tarnaujantys
karinëje tarnyboje, taip pat darbinin-
kai, ilgà laikà neðiojantys specialià
avalynæ, ir pan.

Tada kojos daþniau prakaituoja,
ðunta ir sukuriamos idealios sàlygos
grybeliui plisti.

Nagø grybeliu gali uþsikrësti ir
kiti ðeimos nariai, jeigu naudosite
bendrus, o ne individualius nagø
kirpimo árankius. Taip pat nederëtø
vaikðèioti basiems namuose, ypaè
vonios kambaryje.

Ðia liga uþsikreèiama ir atliekant
pedikiûrà. Jei nagø kirpimo ar kiti
árankiai prieð naudojimà netinkamai
dezinfekuojami, mikroorganizmai,
sukeliantys grybelinæ infekcijà, gali
lengvai pasklisti.

– Kokia turëtø bûti ligos profi-
laktika ?

– Svarbiausia tinkamai rûpintis
asmenine pëdø higiena. Kojos turëtø
bûti sausos ir ðvarios. Derëtø kas va-
karà jas kruopðèiai nuplauti ðiltu van-
deniu su muilu. Rekomenduoèiau
ir pëdas (ypaè po baseino), ir avalynæ
pasipurkðti dezinfekuojanèiu skys-
èiu, pavyzdþiui, kutosept fet. Svarbu
avëti patogius, ne sintetinius, o
minkðtos natûralios odos nesiaurus

batus, kad jie nespaustø ir netrau-
muotø pirðtø, o kojos kvëpuotø, ne-
ðustø (lengvai cirkuliuotø oras).

Namuose daþniau vaikðèiokite
be kojiniø, kad pëdos ir nagai gautø
daugiau deguonies.

– Kaip gydyti ðá susirgimà?
– Pirmiausiai bûtina kreiptis á

gydytojà dermatologà (ðeimos gy-
dytojo siuntimo nereikia) padaryti
tyrimà ir ásitikinti, ar tikrai sergate
nagø grybeliu, o ne kita nagø liga.
Susirgus, be abejo, galima gydyti na-
muose: nagus mirkyti, apkirpti, di-
linti ir tepti specialiais lakais, tepa-
lais.

Jei þmogus serga gretutinëmis
ligomis ir nuolat vartoja medikamen-
tus, dël sisteminiø vaistø skyrimo
bûtina pasitarti su gydanèiu gydytoju.

– Kokias liaudiðkas priemones
patartumëte iðbandyti?

– Nagø grybelio gydymui tinka
kuo ðiltesnës obuoliø acto ir vandens
vonelës (2 l vandens, 1 stiklinë obuo-
liø acto). Pëdas ir nagus jame derëtø
pamirkyti apie 20 minuèiø.

Po valandos á paðildytà tà patá
miðiná ápilkite 5 ðaukðtus geriamos
sodos ir vël pamirkykite 20 minuèiø.
Tuomet nusausinkite pëdas ir patep-
kite nagus gydomuoju laku. Patar-
èiau vienà savaitæ tepti gydomuoju
tepalu ar laku, o kità savaitæ – obuo-
liø actu. Tik stenkitës obuoliø actu
nepaliesti odos aplink nagus.

Voneles patartina daryti kasdien
arba tris kartus per savaitæ.

– Kaip priþiûrëti nagus gydymo
metu?  Kaip ilgai tai tæsti?

– Dezinfekuokite nagø prieþiû-
ros árankius. Kirpdami nagus ar ode-
les, stenkitës jø nepaþeisti: kirpkite
saugiai, tiesia linija. Jokiu bûdu ne-
krapðtykite, nesistenkite paðalinti su-
kietëjimø. Dëvëkite drëgmæ suge-
rianèias medvilnines kojines.

Gydymas, priklausomai nuo su-
sirgimo bûklës, trunka ilgai. Proce-
dûros tæsiamas tiek, kiek reikalinga,
kol nagø plokðtelës atauga sveikos ir
blizganèios. Nagai atauga po 8–12
mënesiø.

– Kokius gerti vitaminus, papil-
dus, kad greièiau ataugtø sveiki
nagai?

– Vartokite vitaminà D, cinko,
seleno, kalcio papildus ne maþiau
tris mënesius, dar geriau – iki pusës
metø. Tai stiprins imuninæ sistemà,
skatins nagø augimà.

– Dëkui uþ naudingà informa-
cijà ir patarimus.

Kalbëjosi Veronika Peèkienë

Kaip iðgydyti nagø grybelá?
Nagø grybelis – nemaloni liga, kurios gydymui reikia laiko ir

kantrybës. Apie tai kalbamës su Kauno miesto poliklinikos gydytoja
dermatologe Jolanta URBÐTIENE.

Akiø nuovargá
maþinantys pratimai:

. Stipriai uþsimerkti 3–5 sekun-
des, tada atsimerkti. Kartoti 7 kartus.

. Þiûrëti 3 sekundes á tolyje esan-
tá objektà, tada – 5 sekundes á ið-
tiestoje rankoje laikomà pieðtukà
30–40 cm atstumu. Kartoti 8 kartus.

. Uþsimerkus 1 minutæ pirðtø
ðvelniais judesiais masaþuoti vokus.

. 5–8 kartus pasukti akis á de-
ðinæ, tada – á kairæ, á virðø, á apaèià.

. 5–10 kartø akimis sukti ratus á
deðinæ, á kairæ pusæ.

. Greitai mirksëti 1–2 minutes.

Naudingi patarimai

Savanorystë maþina depresijà.
Tai yra puikus bûdas nuveikti kaþkà
prasmingo, realizuoti save ir pratur-
tinti gyvenimà naujomis patirtimis.
Mokslininkai, tyrinëjæ savanorius,
priëjo prie iðvados, kad depresijos ir
neatlygintos veiklos sàsaja yra labai
stipri – tyrimo dalyviai jautë maþiau
depresijos ir kitø psichologiniø ligø
simptomø. Psichinë sveikata page-
rëjo, nes þmonës jautësi priklausan-
tys tam tikrai grupei. Susirado daug
naujø draugø, patyrë kitø þmoniø
paramà.

Taigi, nors savanoriaudami
atiduodate dalá savo laiko, uþ kurá
negaunate finansinio atlygio,
psichologinis atlygis – itin didelis. Ðis
uþsiëmimas gali padëti áveikti
vienatvæ, liûdesá, slogias mintis ar net
depresijà. Savanoriaukite…

Uþsiëmæs ir sveikas? Uþsiëmæ
þmonës renkasi sveikesná gyvenimo
bûdà. Pasak mokslininkø, jausmas,
kad esame nuolat paskendæ veik-
lose, kilsteli mûsø savivertæ. Kai la-
biau pasitikime savimi, norime gy-
venti geriau.

Vis dëlto uþimtumas gali turëti
ir neigiamø padariniø. Kai veiklø
skaièius virðija laiko limità, jauèiame
nuolatiná stresà ir átampà, nebetu-
rime laiko nei sportui, nei sveikam
maistui. Taigi uþimtumas gerai,
taèiau jis neturi virðyti jûsø galimybiø.

„Trolingas“ laikomas psichikos
sutrikimu.  Trolingas ðiandien toks
plaèiai paplitæs internete reiðkinys –
ypatingai provokuojanti ir áþei-
dþianti bendravimo forumuose ir
socialiniuose tinkluose forma nega-
lëjo likti nepastebëta mokslininkø.
Kanados mokslininkai atliko tyrimà
ir atskleidë pagrindinius tokiø þmo-
niø „troliø“ psichologinius bruoþus.
Pasirodo, ryðkiausi interneto „tro-
liø“ charakterio bruoþai yra nar-
cisizmas ir ypaè sadizmas, pasta-
rasis dominuoja. Ðie bruoþai pri-
klausomi nuo „trolinimo“ trukmës
– kuo daugiau þmogus praleidþia lai-
ko socialiniuose tinkluose „trolin-
damas“, tuo ryðkesni jo sadistiniai
polinkiai.

Tyla nuo persivalgymo. Persival-
gymas yra streso pasekmë – kuo dau-
giau þmogus nervinasi, tuo daþniau
bando nusiraminti valgydamas skanø
maistà. Mokslininkams pavyko rasti
naujà kovos su nervø sistemos per-
krova bûdà – pataria bûti daugiau
ramybës bûsenoje, nes nuolatinis
triukðmas gali tapti veiksniu, pri-
verèianèiu þmones persivalgyti. Po
sunkios darbo dienos gráþæ namo
nejunkite televizoriaus, pabûkite ty-
loje. Nurims nervai, pasiðalins stre-
sas, dings troðkimas ðveisti saldainius,
tortus ir kitus angliavandenius.

Ar þinojote...

– Daktare, að bijau tik dviejø dalykø: tamsos ir
stomatologø.
– Na, stomatologø – tai suprantama. Bet kodël
tamsos?
– O jûs ásivaizduojate, kiek tamsoje stomatologø?

Vaistinëje. Ateina þmogelis ir sako:
– Naktimis pas mane pelës þaidþia futbolà. Ar galit
duoti vaistø?
Vaistininkas atsako:
– Turiu tokiø, bet juos reikia gerti kas dienà.
– O ar að galiu ðiandien dar negerti?
– O kodël?
– Todël, kad ðiandien finalas.

– Kà mes ðiandien valgysime vakarienei?
– Depresijà patyrusias bulves.
– Kaip tai?
– Na, bulviø koðæ. Bulvës kaip bulvës, bet tokios
suspaustos…

– Labai aèiû jums, gydytojau, kad iðgydëte mane nuo
didybës manijos. Dabar esu neprilygstamo, fantas-
tiðko, galima sakyti, fenomenalaus kuklumo.

Þinoma, visos moterys, metams bëgant, stambëja…
Buvo laikas, kai ir að svëriau 3,5 kg.

– Gydytojau, mane kankina depresija!
– Geriausi vaistai – visa galva pasinerti á darbà, –
pataria gydytojas.
– Bet mano darbas – maiðyti betonà...

Laikas – puikus gydytojas, bet baisus kosmetologas.

Valkata prieina prie iðsidabinusios moters ir sako:
– Atleiskite, ponia. Bet að nevalgiau ðeðias dienas!
– o Dieve, – atsidûsta su pavydu. – Kad að turëèiau
tokià valià kaip jûs.

Konsultuojantis pas psichologà:
– Gydytojau, padëk! Pastaruoju metu pradëjau labai
ramiai reaguoti á viskà, – ir tai mane labai jaudina…

– Kas yra depresija?
– Depresija pasireiðkia tada, kai oro pilis nukrenta
ir prispaudþia savo kûrëjà.

Bûtø gerai, jei uþ darbà su savimi dar ir mokëtø!
– Padëk man rasti save!
– Kur matëte save pastaràjá kartà?

Pasijuokime

Kaip praneðë LSMU Kauno
klinikos, gavus antrosios ir tre-
èiosios vakcinø nuo COVID-19
siuntø dalis (ið viso 8775 vakci-
nos dozes), tæsiama prioritetinës
grupës darbuotojø vakcinacija.
Ðios vakcinos skirtos Kauno kli-
nikø ir kitø Kauno regiono ligoni-
niø, taip pat ir Prienø, darbuo-
tojams. 

Sausio 8 d.  COVID-19 vakcina
pirmà kartà paskiepyti 32 Prienø
ligoninës medikai ið prioritetiniø
grupiø, savo darbe patiriantys di-
dþiausià rizikà, tai – dirbantieji su
serganèiaisiais COVID-19, kurie
nepasiskiepijo anksèiau, Priëmimo
skyriaus ir Vidaus ligø skyriaus me-
dikai, darbuotojai, atliekantys rent-
genologinius ir laboratorinius tyri-
mus. Taip pat paskiepyti 27 Prienø
PSPC Greitosios pagalbos tarnybos
darbuotojai – bendruomenës slau-
gytojai ir vairuotojai.

Dar 45 ligoninës medikai „Pfi-
zer-BioNTech“ vakcina ið pirmosios
siuntos buvo paskiepyti gruodþio pa-
baigoje, antrasis skiepas jiems numa-
tytas sausio 18 dienà.

Kaip sakë Prienø ligoninës di-
rektorë Jûratë Milaknienë, priskai-
èiuojant penktadiená paskiepytus

medikus, jau beveik pusë ligoninës
darbuotojø yra gavæ COVID-19 ligos
vakcinà. Anot jos,  maþdaug 50 ligo-
ninëje antraeilëse pareigose dirban-
èiø medikø taip pat pasiskiepijo pa-
grindinëse savo darbovietëse.

Pasak direktorës, anksèiau vakci-
nuoti medikai jauèiasi gerai, tiesa,
viena darbuotoja susirgo koronavi-
rusine infekcija, taèiau tikrai ne dël
skiepø. Specialistai aiðkina, kad ði
vakcina ligos sukelti negali, ji skirta
specifinio imuninio atsako á koro-
navirusà sudarymui þmogaus orga-

nizme, kad imuninë sistema bûtø pa-
siruoðusi sunaikinti ligos sukëlëjus.

Kaip skelbiama, po ligos ágyti
antikûnai ir vakcina nuo COVID-
19 suteikia maþiausiai pusmeèio ap-
saugà.

Antràja vakcina, kurià leista var-
toti Europos Sàjungoje, patvirtinta
JAV ámonës sukurta „Moderna“.
Jos veiksmingumas 94 proc., ja bus
skiepijami asmenys nuo 18 metø. ES
uþsakiusi 160 mln. ðios vakcinos
doziø.

Dalë Lazauskienë

Paskiepyti dar 59 prioritetinei grupei priskirti
medicinos darbuotojai
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Þali bananai. Bananas noki-
mo pradþioje turi be galo daug làs-
telienos, bet vis labiau nokdamas
vaisius tampa tiesiog cukraus ma-
se. Þali bananai, skirtingai nuo
geltonø, turi daug skaidulinës me-
dþiagos pektino, kuris tikras rojus
þarnyno mikroflorai. Mûsø protë-
viai valgydavo augalus ir jø vaisius
ðiems dar nespëjus sunokti, taip el-
giasi ir laukinës beþdþionës. Be
làstelienos, bananuose gausu ir
tam tikrø vitaminø bei mineralø.

Vitaminas D. Stiprina imuni-

LSMU ligoninës Kauno klinikø
Neurologijos klinikos vadovas prof.
Antanas Vaitkus.

– Kokios pagrindinës galvos
skausmo prieþastys?

– Maudþiantá, geliantá ar spau-
dþiantá galvos skausmà gali sukelti
didelë emocinë ar psichinë átampa,
stresas, nuovargis. Tai jauèia nema-
þa dalis visuomenës dabar, grës-
mingos pandemijos laikotarpiu.

Gali skaudëti galvà sergant
osteochondroze, padidëjus kraujo
spaudimui, pakilus kûno tempe-
ratûrai, pakeitus klimatinæ juostà.
Skausmà provokuoja ir burnos,
dantø ertmës susirgimai, galvos,
kaklo traumos.

Jauni þmonës daþniau patiria
epizodinius, o vyresniame amþiuje
vyrauja lëtiniai galvos skausmai.

– Ar þmonës daþniau jauèia
átampos galvos skausmus?

– Taip, tokie skausmai vargina
apie 70 proc. ðalies gyventojø. Daþ-
niau tuos, kuriø smegenyse trûks-
ta laimës hormono – serotonino.
Pakauðio, smilkiniø ir virðugalvio
srityse jauèiamas vidutinio inten-
syvumo galvos skausmas. Já suke-
lia ilgalaikë emocinë átampa, stre-
sas darbe, namuose (ypaè korona-
viruso laikotarpiu), netektys, oro
permainos.

Derëtø laikytis darbo ir poilsio
reþimo, pagal poreiká iðgerti anal-
getikø. Padeda ir augalinës kilmës
jonaþolës medikamentai.

– Moteris daþnai vargina
migrenos priepuoliai. Kas juos
provokuoja?

– Moksliniai tyrimai atskleidë,
kad migrena – paveldima liga,
dauguma serganèiøjø turi teigiamà
ðeimos anamnezæ. Migrenos prie-
puolius provokuoja hormonø svy-
ravimai (mënesinës, menopauzë),
kai kurie vaistai (pleèiantys krau-
jagysles, kontraceptikai), atmos-

Galvos skausmas: koks pavojingas?

feros slëgio pokyèiai, nesveikas gyve-
nimo bûdas. Derëtø vengti badavi-
mo, grieþtø dietø, miego sutrikimø.

– Koks galvos skausmas yra
pavojingas?

– Kartais galvos skausmas nedi-
delis ir greitai praeinantis, taèiau
tam tikrais atvejais gali bûti sunkios
ir pavojingos ligos simptomas. At-
siradæs naujas, nepatirtas, vis didë-
janèio intensyvumo galvos skausmas,
stiprëjantis naktimis, nepraeinantis
nuo paprastø, skausmà malðinanèiø
vaistø; lydimas neurologinës paþai-
dos simptomø, tokiø, kaip vienos kû-
no pusës tirpimo, jëgos rankoje ar
kojoje maþëjimo, budrumo pasikei-
timo, – pastarieji simptomai nurodo
bûtinybæ kreiptis á gydytojà.

Lëtiniai galvos skausmai reika-
lauja atidesnio iðtyrimo bei dëmesio,
todël tuo turëtø uþsiimti tik labai ge-
rai savo darbà iðmanantis specialis-
tas.

Tad pirmà kartà atsiradus ir uþsi-
tæsus ilgiau (mënesá – du) galvos
skausmui virðugalvyje, pakauðyje ar
atskirose galvos pusëse (gali kisti
skausmo pobûdis, vieta) derëtø ne-
delsiant kreiptis á neurologà. Tai gali
bûti inkstø, vidaus organø, infekcijos
ar naviko ligos poþymis. Galvos skaus-
mo prieþasèiai nustatyti atliekamas
magnetinis rezonansas, transkrani-
jinë doplerografija ir kiti tyrimai.

– Kaip malðinti galvos skaus-
mà iki patekimo á gydytojo kabinetà?

–  Jeigu galvos skausmai – nëra
naujiena, tikriausiai jau þinote, kas
jums padeda: pasivaikðèiojimas gry-
name ore, puodelis stiprios kavos,
lengvas galvos masaþas, ðaltas komp-
resas ar kiti dalykai. Pasistenkite atsi-
palaiduoti, pailsëti.

– Kà derëtø keisti savo gyveni-
me, kad galvos skausmas ap-
lankytø kuo reèiau?

– Venkite streso ir nuovargio.
Svarbiausia – mokykitës gyventi
ramiai ir daugiau ilsëkitës. Su-
prantama, kad tai nëra paprasta,
kai galvoje sukasi rûpesèiai ir atsa-
komybë uþ vaikus, tëvus ir pan. Ir
vis dëlto, meditacija gamtoje, relak-
saciniai uþsiëmimai (jø galima rasti
internete), jogos pratimai, spartus
ëjimas, lengvas bëgimas, geros, ðiltos
emocijos bendraujant su artimai-
siais, draugais – tai patikimos galvos
skausmo prevencinës priemonës.

– Kokiø produktø, gërimø
patartumëte vengti?

–  Jeigu jums paþástamas galvos
skausmas, derëtø vengti alkoholi-
niø gërimø,  tokiø, kaip alus, ga-
zuoti, saldinti vynai (ypaè raudo-
nas), ðampanas; taip pat fermen-
tiniø, pelësiniø sûriø, ðokolado.
Patartina nepiktnaudþiauti stipria
kava ar arbata (gerti ne daugiau ke-
liø puodeliø per dienà).

Galvos skausmo prevencijai:
Venkite pervargimø, stresø.
Gerai iðsimiegokite.
Á nemalonias situacijas reaguokite
ramiai, nepanikuokite.
Daþniau vaikðèiokite gryname ore.
Nebûkite iðalkæ.

Veronika Peèkienë

Pandemijos metu iðgyvename ávairius jausmus: nerimà, liûdesá,
baimæ, neþinomybæ. Nenuostabu, kad þmones daþniau vargina ir
galvos skausmas.

Kas já provokuoja, kada tai pavojinga ir kaip malðinti galvos
skausmà, apie tai kalbamës su LSMU ligoninës Kauno klinikø
Neurologijos skyriaus vadovu prof. Antanu VAITKUMI.

næ sistemà ir maþina uþdegimus.
Þiemos mënesiais gauname tiek
maþai saulës, kad vargu ar ið viso
pasigaminame kiek nors vitamino
D. Jei nebuvome rudená iðvykæ
paatostogauti á saulëtus kraðtus,
vitamino D atsargos baigsis apie
Kalëdas. Vëliau, trûkstant ðio vita-
mino, paûmëja visos chroniðkos
ligos, paaðtrëja depresija. Vartoki-
me vitamino D papildà. Dël reko-
menduojamos normos pasitarkite
su specialistais, nes perdozavus ga-
lima apsinuodyti.

Avokadas. Vienas maistin-
giausiø vaisiø. Tikrieji entuziastai
tvirtina, kad sviestà kepiniø teðloje

dràsiai galime keisti dvigubu kie-
kiu avokado. Pabandykite. Avo-
kade gausu riebalø, baltymø ir skai-
duliniø medþiagø, o jei norite ið-
peðti paèià didþiausià naudà – ga-
lite suvalgyti ir avokado kauliukà,
kuriame sukaupta didþiuma vai-
siaus antioksidantø ir didelë tir-
piøjø skaiduliniø medþiagø bei
naudingø aliejø dalis. Perskelkite
kauliukà á keletà daliø ir, gamin-
dami þaliuosius kokteilius ar sriu-
bà, ketvirèius po vienà sumeskite
á trintuvà.

Ðaltinis: M.Clase,L.N.Aurell.
Maisto farmacija.

Naudinga þinoti

Þaliasis kokteilis
Sudëtis: 2 bananai, didelë sauja ðvieþiø saulëgràþø

daigø (arba ðpinatø), pusë avokado, keletas datuliø
(jei kietos, pamirkykite vandenyje), augalinio pieno
(sojø, rieðutø) arba vandens.

Sudëkite visus ingredientus á kokteilinæ ir
suplakite.

Læðiø sriuba
Sudëtis: 1/4 puodelis alyvuogiø aliejaus, 2 morkos

ritinëliais supjaustytos, 1 raudona paprika
susmulkinta, 2 arb.ð. malto kumino, 1 arb.ð. kario
milteliø, 1/2 arb.ð. dþiovintø èiobreliø, 1 skardinë
pomidorø savo sultyse, 1 puodelis læðiø, 3 puodeliai
darþoviø sultinio, 2 puodeliai vandens, 1 arb.ð.
druskos, ðvieþiai maltø juodøjø pipirø, 1 sauja ðvieþiø

kalendrø arba petraþoliø, 1/2 citrinos.
Dideliame puode ant vidutinës ugnies ákaitinkite

aliejø.
Tuomet suberkite morkas, paprikà ir apkepkite

5 min., kol darþovës suminkðtës.
Suberkite kuminà, kario miltelius ir èiobrelius

ir pakepinkite apie pusæ minutës.
Supilkite pomidorus savo sultyse ir daþnai

maiðydami pavirkite apie kelias minutes.
Suberkite læðius, supilkite vandená ir darþoviø

sultiná, druskà ir pipirus ir uþvirkite sriubà.
Sumaþinkite ugná ir palikite virti apie 30 min.
Atidëkite 2 puodelius sriubos ir jà sutrinkite iki

piurë konsistencijos.
Piure supilkite atgal á puodà ir viskà gerai

iðmaiðykite, pagardinkite þalumynais.
Nukëlæ puodà nuo ugnies, ámaiðykite pusës

citrinos sulèiø.
Paragaukite, gal dar kokiø prieskoniø trûksta jûsø

skoniui. Pridëkite. Skanaus!
Pabandykite ir pastebëkime, kaip jauèiamës.

Vegetariðki receptai

Kaip rodo gyvenimo patirtis, liga
daþnai paverèia mus maþais vaikais,
griebiamës bet kokio ðiaudo, kad ið-
sigelbëtume, tampame lengvatikiais,
ieðkome ávairiø alternatyviø ir kitø
ðaliø netradiciniø gydymo bûdø. Ið
tikrøjø, nëra taip paprasta nustatyti,
sergame ar ne,  kokia liga gali mus
kamuoti ir kokie geriausi vaistai tiktø
jos iðgydymui. Be to, reikalingi ávai-
rûs tyrimai, specialistø konsultacijos
ir daug laiko. O kur dar to vienintelio
geriausio gydytojo, kuriuo  patikësi-
me besàlygiðkai, paieðka. Tad, kol to
daryti negalime, gal geriau tiesiog ið-
mokti pozityvaus poþiûrio.  Visi tie
pandemijos ribojimai gali bûti ir mû-
sø neigiamos emocinës bûsenos, ku-
rios provokuoja skausmus, yra ávairiø
negalavimø prieþastis, juk organiz-
mas – vientisa sistema ir viskas tar-
pusavyje susijæ.

Bûtent toká pozityvø poþiûrá pa-
siûlë neurologijos ir psichiatrijos
profesorius N.Peseschkianas. Jis
daug metø tyrinëjo ávairius medici-
ninius modelius, kaip ávairiø kultûrø
þmonës reaguoja á ligà, ir pasiûlë
vienà ið bûdø spræsti savo vidinius ir
tarpasmeninius konfliktus.  Reaga-
vimo á ligà bûdas yra susijæs su mûsø
sugebëjimais, o gebëjimø ugdymas
padeda áveikti ligà.

Ligos ir ligonio teisingas santykis
ið tiesø gali duoti tam tikrà naudà.
Pozityvioji psichologija kreipia dë-
mesá ne á tai, koks þmogus turëtø bûti,
o á tai, koks jis yra. „Positum“ lotynø
kalba reiðkia „esantis, duotas“. Jei
skauda, vadinasi, skauda ir nesiûlo
„numoti ranka ir dþiaugtis“, kai
kenti.  Bûsena yra duotybë ir jos nepa-
neigsi. Kodël mes esame toje bûse-
noje ir kaip ði duotybë reiðkiasi.

Ið prigimties turime du ágimtus
sugebëjimus – mylëti ir paþinti. Ið
sugebëjimo mylëti atsiranda meilës
santykiai, kantrybë, seksualumas,
tikëjimas, pasitikëjimas, bendravi-
mas ir t. t., o ið sugebëjimo paþinti –
uolumas, punktualumas, tvarkingu-
mas, mandagumas, ðvara, atvirumas,
paklusnumas ir t. t. Mûsø genetinë
prigimtis, ðeima ir visuomenë vienus
sugebëjimus skatina ugdyti, kitus –
slopinti. Konfliktà savo viduje ir san-
tykiuose iðspræsti galime tik naudo-
damiesi ðiais sugebëjimais. Galima
turëti áprotá reaguoti dalykiðkai ir
pulti intensyviai veikti (susipykus su
dukra, puolu plauti grindis), galima
remtis ðeimos bendravimo tradicija
ir siekti bendravimo (konflikto atve-
ju ðnekuosi su ðeimos nariais), galima
naudotis vaizduote ir kreiptis á Dievà
(meldþiu Dievà atvesti jà á protà). O
galima reaguoti ir savo kûnu. Tokiais
atvejais daþniausiai suðlubuoja ðirdis

ir atsiranda bûsena, kurià vadiname
liga.

Kaip suþinoti, kokie stipriau
iðugdyti sugebëjimai verèia atsirasti
ligai, o kokius reikëtø ugdyti, kad jà
áveiktume? Pavyzdþiui, depresijos
bûsenoje yra ryðkus sugebëjimas
emociðkai giliai reaguoti á konfliktus
ir to pasekoje ðalintis bendravimo.
Silpniau iðugdyti sugebëjimai yra at-
leisti, atvirai reikðti agresijà, men-
kesnis pasitikëjimas savimi ir kitais.
Arba miokardo infarkto atveju –
áprotis  per jautriai priimti didelius
krûvius ir rizikas, stiprus reagavimas
á konfliktus kûnu, taip pat – uolu-
mas, darbðtumas, atsakomybës jaus-
mas. Gali bûti, kad pasitikëti kitais
þmonëmis ir pasauliu, mylëti save,
atvirai reikðti pyktá – iðugdyti silp-
nesni sugebëjimai. Taip pat vieni
þmonës, alkoholio padedami, laiki-
nai konfliktines situacijas padaro
pakenèiamas, kiti – ðaukiasi pagalbos
priepuolio forma (bronchinë ast-
ma), kai nëra galimybës reikðti ðá no-
rà tiesiogiai. Atrodo, kad visais atve-
jais atsakomybë yra mûsø rankose...

Palyginkime tradiciná ir pozityvø
poþiûrá á ligà. Jei mums diagnozuota
kokia nors liga, tarkim, bulimija (su-
gebëjimas gauti pasitenkinimà ið
maisto ir taip atsverti emocinës ðilu-
mos trûkumà), mums leidþiama su-
prasti, kad ði bûsena nuo mûsø ne-
priklauso ir gali bûti „sutvarkyta“
profesionalaus mediko. Mûsø uþda-
vinys – atsiduoti á jo rankas. Tokiu
atveju serganèiojo atsakomybë mini-
mali, pereiname á ligonio kategorijà
ir mûsø vertë krenta. O jeigu á ligà
bûtø paþvelgta pozityviai, kaip á stip-
riai iðvystytà sugebëjimà maistu su-
teikti sau trûkstamà emocinæ ðilumà,
asmens savigarba iðliktø aukðta. Re-
komendacijos vystyti sugebëjimus
atvirai reikðti jausmus ir kurti meilës
santykius su artimaisiais kartu bûtø
ir uþuomina, kas gali ligoná iðvesti ið
jo bûsenos. Atviresniø ir ðiltesniø
santykiø kûrimo galima iðmokti. O
tai padaryti galima tik mokantis
paþinti save ir ugdant save.

Medicinos psichologø atlikti ty-
rimai parodë, kad susirgus labiausiai
nukenèia þmonës, iðgyvenantys
beviltiðkumo ir bejëgiðkumo jaus-
mus. Amþinai besiskundþiantis pa-
cientas nesveiksta.  Þmogus, kuris
neatsako uþ save, nustoja judëti á
prieká.

Daug greièiau pasveiksta tie, kas
turi viltá bei jauèia atsakomybæ uþ
savo bûsenà. Taip mes prisidedame
prie pasveikimo. O gal net iðvengia-
me ligos...

Ðaltinis: O.Lapinas. Ligos
pozityvumas. Psichologija Tau.

„Visà naktá jis sëdëjo prie
ligonio lovos ir verkë, kità rytà
jis numirë, o ligonis liko gyvas“

(humoristinis Arabø màstytojo Saadi aforizmas)

Ligà gali sukelti ne tik virusai, bet ir psichologinë átampa. Ligos
baimë sukelia nemalonius kûniðkus simptomus. Jei ilgai neri-
maujame, galime pastebëti, kaip sutrinka ðirdies darbas ir nere-
guliarus tampa pulsas bei krûtinëje atsiranda maudimas, kaip atsi-
randa þarnyno spazmai, pradeda raibuliuoti akyse ir kartais net
gerklëje uþstringa kàsnis, negalime nei ákvëpti, nei iðkvëpti. Taip
stipriai mus veikia ligos baimë. Prieð metus mes daþniausiai ap-
lankytumëme ávairius specialistus, pasidarytume tyrimus ir, nieko
neradus, ið ðeimos gydytojo iðgirstume atsakymà, kad greièiausiai
mums reikalinga psichologo ar psichoterapeuto pagalba. O jø uþ-
davinys bûtø – padëti ligø ieðkanèiam þmogui jø neieðkoti, tai yra
padëti mums pradëti màstyti realistiðkai, kol liga ið tikrøjø mûsø
nepakirto dël nerimo ir átampos. Deja, ðiandien epideminë situacija
mus skatina patiems tvarkytis su savo bûsenomis ir nepasiduoti
ávairioms baimëms, kurios gali privesti prie nepataisomø pasekmiø.
Mes galime patys sau padëti, bet tam reikia nemaþai pastangø.
Tad kà daryti.
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Gruodþio 3 d. áþiebta Prienø miesto Kalëdø eglë.
Atsiþvelgiant á sudëtingà situacijà, Kalëdø eglës áþie-
bimà visi buvo kvieèiami stebëti nuotoliniu bûdu. Kalë-
dø eglës gruodþio mën. áþiebtos ir rajono seniûnijose.

Gruodþio mën. ávyko paskutinis ðiais metais Prienø
r. savivaldybës smulkiojo ir vidutinio verslo rëmimo
komisijos posëdis, kurio metu svarstyti 11 verslo
subjektø praðymai dël paramos skyrimo.

Gruodþio 3 d. Savivaldybës administracijos direk-
toriaus ásakymu buvo papildytas Prekybos ir paslaugø
teikimo vieðøjø vietø sàraðas ir leista prekiauti aikðtelëje,
esanèioje Trakø g., Jiezno m.

Gruodþio 7 d. ávyko konkursas Prienø meno mo-
kyklos direktoriaus pareigoms eiti, kurá laimëjo Aida
Pûraitë-Jankauskë, ðiuo metu laikinai einanti Prienø r.
Jiezno muzikos mokyklos direktoriaus pareigas.

Gruodþio 7 d. vyko nuotolinis Prienø r. savivaldybës
kaimo plëtros rëmimo komisijos posëdis, kuriame buvo
svarstyti ûkininkø praðymai ir paskirstytos likusios Kai-
mo plëtros rëmimo programos lëðos. Atsiþvelgdama á
praðymus komisija paskirstë 35455,75 Eur finansinæ
paramà.

Gruodþio 4, 11 ir 18 d. Ðvietimo ir sporto skyrius
organizavo nuotolinius mokyklø direktoriø ir pava-
duotojø ugdymui pasitarimus. Buvo aptartas ugdymo
organizavimas karantino metu, mokyklø bendruo-
menëms ir mokiniø tëvams kylantys klausimai.

Gruodþio mën. Savivaldybës meras A. Vaicekaus-
kas su komanda tradiciðkai sukvietë visus Prienø r.
neágaliøjø draugijø ir skyriø pirmininkus, norëdami
pasveikinti su Tarptautine neágaliøjø diena, padëkoti
uþ nuoðirdø ir neatlygintinà darbà, partnerystæ, graþø
bendradarbiavimà. Pandemijai pakoregavus renginius,
susitikimas vyko virtualioje erdvëje.

Gruodþio 10, 15, 18, 23 d. nuotoliniu bûdu vyku-
siuose Prienø r. savivaldybës ekstremaliøjø situacijø
operacijø centro posëdþiuose aptarta COVID-19 situa-
cija rajone, socialinëse ástaigose, svarstyti klausimai dël
pasiruoðimo vakcinacijai, apsaugos priemoniø ástai-
goms skyrimo, ikimokyklinio ir prieðmokyklinio ug-
dymo organizavimo, kalbëta apie darbø koordinavimà,

Svarbesni 2020 metø gruodþio mënesio darbai
ástaigø bendradarbiavimà. Taip pat aptarti klausimai
dël ásigaliojusiø gyventojø judëjimo ribojimø organi-
zavimo, sveikatos ástaigø darbo laiko ir tvarkos ðvenèiø metu.

Gruodþio mën. rajono kultûros ástaigos organi-
zavo nuotolinius renginius: pokalbiø ir kultûros valan-
dëles, susitikimus su ádomiais þmonëmis, popietes ir
kt. renginius.

Gruodþio 15 d. vykusiame nuotoliniame Prienø r.
savivaldybës keleiviø ir mokiniø veþiojimo koordina-
vimo komisijos posëdyje svarstyti klausimai dël keleiviø
veþimo vietinio (priemiestinio) reguliaraus susisieki-
mo autobusais marðrutø tvarkaraðèiø pakeitimø karan-
tino laikotarpiu bei vietinio (priemiestinio) reguliaraus
susisiekimo autobusø 106-ojo marðruto Kaunas – Gar-
liava – Juragiai – Mauruèiai – Veiveriai – Skriaudþiai –
Àþuolø Bûda – Kazlø Rûda eismo tvarkaraðèiø suderinimo.

Gruodþio mën. buvo atnaujinti mediniai laiptai
ið Revuonos g. á sodininkø bendrijà „Kalnai“. Laiptø
ilgis – 70 m, kitoje turëklø pusëje pritvirtinta medinë
juosta, kad dviratininkams bûtø patogu vesti dviraèius.

Gruodþio 22 d. vykusiame Prienø r. savivaldybës
tarybos posëdyje svarstyti svarbûs Prienø kraðto gyven-
tojams klausimai. Tarybos sprendimu patvirtinti Prienø
rajono savivaldybës 2020–2022 metø strateginio veik-
los plano, 2020 m. biudþeto pakeitimai. Posëdyje patvir-
tintas Bendruomenës iniciatyvø, skirtø gyvenamajai
aplinkai gerinti, projektø idëjø atrankos ir finansavimo
tvarkos apraðas, kuris átvirtino galimybæ Prienø rajono
gyventojams spræsti, kaip panaudoti dalá savivaldybës
biudþeto lëðø. Savivaldybës taryba pritarë praðymui
papildyti AB „Prienø ðilumos tinklai“ investicijø planà,
patvirtino Savivaldybës infrastruktûros pripaþinimo
prioritetine kriterijus ir tvarkos apraðà, savivaldybës
infrastruktûros plëtros ámokos tarifus bei Prienø rajono
savivaldybës vandens tiekimo ir nuotekø valymo in-
frastruktûros plëtros specialøjá planà.

Gruodþio 23 d. Prienø r. savivaldybë prisijungë prie
akcijos „Tylos ir solidarumo valanda“ – simboliðkai
nuo 19 iki 20 val. buvo uþgesintos ðventinës puoðmenos,
iðjungtos kalëdiniø egluèiø ðviesos, tylos minute pagerb-
tos tiesioginës ir netiesioginës COVID-19 aukos.

Vakcinavimo
pasiutpolkë

Statistikos departamentas ëmësi skelbti skiepytø nuo COVID-19
uþkrato Lietuvos gyventojø skaièius. Þinia – bene daugiausia vilèiø
kovoje su pandemija teikiantis procesas ðalyje prasidëjo pernai tarpu-
ðvenèiu. Sekmadiená vieðai prieinama informacija rodë, kad vakcinos
pirmàjà dozæ (jø reikia dviejø) gavo nepilnas procentas Lietuvos pilieèiø
(0,81 proc.).  Þinios apie visiðkai paskiepytus þmones vieðàjà erdvæ
pasieks maþdaug paskutinájá sausio deðimtadiená. Kitaip tariant, nuo
tada bus aiðku, kiek Lietuvoje þmoniø kartu su daugmaþ sëkmingai
persirgusiais bus ágijæ imunitetà nuo viruso, ðokdinanèio mus visus jau
iðtisus metus.

Vakcinavimo skaièiai Lietuvoje kol kas neáspûdingi. Aiðku, kad
procesas uþtruks. Net sveikatos apsaugos ministras Arûnas Dulkys,
kalbinamas þurnalisto Rimvydo Valatkos per „Info TV“ kanalà, nedráso
kategoriðkai neigti, kad vakcinavimas truks þenkliai trumpiau nei per
visus 2021 metus.

Skiepus Lietuva gauna Europos Sàjungoje (ES) nustatytomis kvo-
tomis, todël jos akivaizdþiai trûksta visiems. Ne tik Lietuvai. Bene áspû-
dingiausiais tempais gyventojus skiepijantis Izraelis (ligi pernai gruodþio
30 d. ten paskiepyta apytikriai 11 proc. populiacijos) ðiandien yra laiko-
mas proceso lyderiu, nes per dienà ðalyje yra suleidþiama 150 tûkst.
doziø (Lietuvoje ð.m. sausio 8 d. buvo suleista daugiausia – 4591 vakci-
nos dozë). Jokio „pasaulinio þydø sàmokslo“ èia nëra. Tiesiog Izraelio
vyriausybë kelis milijonus skiepø doziø ásigijo ið anksto, aukðtesne uþ
rinkoje vyravusià tuo metu kainà.

Lietuva tokios galimybës neturëjo net teoriðkos, nes yra ES bloko
narë. O èia buvo sutarta, kad ES veiks kaip vieningas ir galingas skiepø
pirkëjas. Nors Briuselio biurokratai ligi ðiol jau sulaukë nemaþos kritikos
dël to, kad veikë nepakankamai ryþtingai, operatyviai ir greitai. JAV, ES
palikusi Jungtinë Karalystë, nekalbant apie minëtàjá Izraelá, vakcinavimà
pradëjo anksèiau ir, ko gero, su menkesne formaliøjø procedûrø naðta.
Taip atsitiko dël nuspëjamø prieþasèiø – Jungtinës Valstijos yra uþkrato
plëtros lyderë pasaulyje, britai susiduria su pavojingomis COVID-19
mutacijomis, be to, siekë parodyti, kuo skiriasi jø nacionalinis suvere-
nitetas nuo narystës ES po Brexito. Apie þydø valstybës pamatiná poþiûrá
á savo tautieèius galima suraðyti visà traktatà, nes kitoks poþiûris ten
neásivaizduojamas.

Taigi Lietuva atsidûrë, galima sakyti, tam tikro skiepø deficito zonoje,
kurià lëmë minëtos objektyvios, taip pat subjektyvios (tarpuvaldis po
rinkimø ir valdþios kaita) prieþastys. Taèiau kur kas svarbiau, kad, esant
tokioms aplinkybëms, radosi primirðto sovietinës màstysenos gaivalo:
nepaisant valdþios sudaryto gana aiðkaus vakcinavimo eiliðkumo – me-
dikai, dirbantys COVID-19 fronte, kiti medikai, globos namø personalas
ir klientai, ir t.t. – radosi gudruèiø, kurie siekia á eilæ prie deðr…, atsi-
praðau, skiepø stoti priklausomai nuo turimo „blato“. Nes vis dëlto
gana maþai lietuviø tiki beigi vadovaujasi Seimo nario Dainiaus Kepenio
platinamomis pasakomis. Garsi sostinës odontologijos klinika skiepija
Vilniaus universiteto dëstytojus, kurie esà tà klinikà konsultuos artimoje
ateityje. Ðilalëje medikams skirta vakcina paskiepytas ne tik vietinës
greitosios medicinos pagalbos stoties vadovas, bet ir Vilniuje gyvenantys
jo ðeimos nariai. Nekà maþiau neskani buvo informacija apie tai, kad
pirmosiomis vakcinavimo dienomis Vilniaus Santaros klinikose buvo
paskiepyti du garsûs, aktyviai vieðojoje erdvëje ir net politikoje besireið-
kiantys influenceriai-ðeimos gydytojai – Valerijus Morozovas ir Vytautas
Kasiulevièius.

Ministrë pirmininkë Ingrida Ðimonytë skësèioja rankomis: „Kaip
gali vertinti sulauþytà pasitikëjimà, kuris tokiame procese tik ir tegali
bûti parodytas institucijø vadovams, nes nei Vyriausybës kanceliarija,
nei ministerija neturi galimybiø sudarinëti deðimèiø tûkstanèiø skiepi-
jamøjø sàraðø ir asmeniðkai tikrinti, ar skiepijamasis turi „talonëlá“.
Suprask, atsakomybë uþ ðio milþiniðkà reikðmæ turinèio proceso skaid-
rumà, teisingumà ir sëkmæ yra deleguota vadinamøjø atraminiø gydymo
ástaigø Lietuvoje vadovams. Nes esà á kiekvienà tà ástaigà kontrolieriø ið
centrinës valdþios neprisiuntinësi.

Ðventasis naivume! Kalbëti apie pasitikëjimà vienoje labiausiai
korumpuotø sistemø ðalyje. Kita vertus, p. Dulkys, jei dar nepamirðome,
ligi ðiol buvo Valstybës kontrolieriaus ástaigos vadovas. Kam, jeigu ne jam
turëtø bûti aiðku kaip dienà: jeigu kur nors gali rastis „blato“ recidyvø, tai
sveikatos apsaugos sistema tam – kaip tik. Ypaè ðalies periferijoje.

Jeigu vakcinuotøjø sàraðas bûtø vieðas, recidyvus galëtø kontroliuoti
þiniasklaida. Taèiau dabar tai neámanoma ne tik dël ES Bendrojo asmens
duomenø apsaugos reglamento. Jis buvo sukurtas, siekiant paþaboti
globaliø socialiniø tinklø bei interneto bendroviø këslus, taèiau nebe
pirmà kartà veikia pro ðalá.

Vagystë. Alytaus apskr. VPK
Prienø r. PK gautas pareiðkimas,
kuriame nurodoma, jog laikotarpiu
nuo sausio 5 d. iki sausio 7 d. Prie-
nuose, Vytauto g., sugadinus lango
atidarymo mechanizmà, buvo patek-
ta á ámonei priklausanèià kavinæ ir
pavogta planðetë SAMSUNG GA-
LAXY TAB, DJ pultas PIONEER
ir ávairiø alkoholiniø gërimø.
Padaryta nuostolio uþ 3294 eurus.

Smurtas. Sausio 10 d. apie 15
val. 15 min. Prienø r., Jiezno s., Ben-
èiakiemio k., gyvenamojo namo kie-
me kilus konfliktui, neblaivus (1.57
prom. alkoholio) vyras (g. 1995 m.)
peiliu suþalojo savo neblaivø (1.76
prom. alkoholio) brolá (g. 1992 m.),
kuris dël durtinës þaizdos, suteikus
med. pagalbà, gydomas ambulatorið-
kai. Átariamasis buvo sulaikytas ir uþ-
darytas á areðtinæ. Pradëtas ikiteis-

minis tyrimas pagal LR BK 140 str. 2 d.
Gaisras Iðlauþe. Sausio 10 d.

17:56 val. buvo praneðta, jog Prienø
r. sav., Iðlauþo sen., Iðlauþo k., Þvejø
g., atvira liepsna dega kaimynø na-
mas. Vykstant pamainos vadas pa-
praðë iðsiøsti papildomai dar 1 auto-
cisternà. Atvykus ugniagesiams na-
mas degë atvira liepsna. Papraðyta
atsiøsti dar 1 autocisternà. Namas
gyvenamas, mûrinis, 2 aukðtø, 10,5
m x 8,5 m dydþio, su priblokuotu
3,5x 5,5 m dydþio priestatu, stogas
ðlaitinis, dengtas ðiferiu, perdanga
medinë. Iðdegë ir buvo nuardytas
stogas (89 m²), vandeniu sulietas 2
namo aukðtas ir viduje buvæ baldai
bei namø apyvokos daiktai. Iðsau-
gotas uþ 3 m esantis mûrinis 14 x 3,5
m ûkinis pastatas. Name yra dûmø
detektorius. Vanduo gaisrui gesinti
buvo veþiojamas ið uþ 1,5 km esanèio
gaisrinio hidranto.
Parengta pagal Alytaus apskrities
VPK ir Kauno PGV pirmines inf.

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

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Áprastai ásikûræ savo pirkëjus ma-
loniai aptarnavo, parduodami mal-
tus sëmenis, ðalto spaudimo naminá
sëmenø aliejø, rajono ûkininkai. Pu-
sës litro buteliukas jo kainavo 3,50
euro. Netoliese maisto produktais
prekiavo turgaus senbuvë Rasa. Taip
pat ir jau visø paþástama Lionë ið But-
rimoniø, kuri atveþa savo keptø
ðimtalapiø. Jø kilogramas kainavo
9 eurus. Turëjo moterëlës atneðusios
kiauðiniø parduoti, vienà sutikau net
neáprastoje vietoje, matyt, pirmà kar-
tà. Ji praðë uþ deðimtá viðtos kiauði-
niø 1,90 euro, kitur neatidavë be
dviejø eurø.

Kiaulienos skerdiena buvo pre-
kiaujama ir kioske, o paviljone, lietu-
viðkos ðvieþios kaimiðkos sprandi-
nës kilogramas kainavo 6,50 euro,
ðoninës – 5–5,50 euro, kumpio –
5,50–6 euro, kauliukø – 1–1,50
euro, ðaltienos indelis – 2 eurus, ðon-
kauliukø kilogramas – 5 eurus, ðvie-
þiø laðiniø – 6 eurus, kepenø – 1,50
euro, taukinës – 1–1,50 euro, riebalø

indelis kainavo 1 eurà, spirguèiø –
1,50 euro. Uþ dþiovintø baravykø
indelá praðë 5 eurø. Buvo galima rasti
ir dþiovintø obuoliukø, jø kaina,
priklausomai nuo kiekio, apie eurà.

Litras pieno kainavo 0,50 euro,
litras grietinës – 3,80 euro, pusë kilo-
gramo sviesto – 4 eurus,  pusë kilo-
gramo varðkës – 0,80–1,20 euro.
Ðeimininkiø spaustà sûrá galima bu-
vo pasirinkti pagal dydá, priedus ir
pirkti uþ 1,50–3,50 ir daugiau eurø.

Vytintais, rûkytais mësos gami-
niais prekiavo ir Iðlauþo „Mësos krai-
tës“ prekeivë ir vaikinukas, atvyks-
tantis pastoviai ið Þelsvos. Naminiø
laðinukø, skilandþio siûlë ir nuola-
tiniai turgaus prekeiviai. Kilogramas
laðiniø kainavo ir 4, ir 8 eurus.

Ðiek tiek ðalveno, tai darþovës
buvo pridengtos, bet pirkëjai jau þino,
kur pasukti, turi savo prekeivius. O
jø kainos tokios paèios, kaip áprastai.
Gûþiniø kopûstø kilogramas kaina-
vo – 0,30–0,40 euro, morkø – 0,50
euro, burokëliø – 0,50–0,60 euro,

èesnakø – 4–5 eurus, svogûnø – 0,50
euro, pupeliø – 4 eurus, kilogramas
obuoliø kainavo 0,60–0,80 euro.
Pirko ir virtus burokëlius, raugintus
kopûstus bei agurkëlius. O jeigu kam
kilo noras koká agurkëlá vietoje pa-
skanauti, buvo galima greta nusi-
pirkti dar karðtà Kijevo kotletà, kuris
kainavo tik 1,50 euro.

Þuvies pirkëjø maþiau nei prieð
ðventes, bet vienas kitas ateidavo .
Kilogramas sauso ðaldymo jûros
eðerio filë kainavo 6 eurus, hokio –
6,90 euro, jûros lydekos sauso ðaldy-
mo – 3,80 euro, riebios silpno sûdy-
mo norvegiðkos silkës – 2,60 euro,
matjë (silkë) filë – 4,90 euro. Karðto
rûkymo skumbrës iðklotinës kilo-
gramas kainavo 5,90 euro, sviesta-
þuvës – 6,90 euro, ðalto rûkymo tuno
filë – 7,90 euro, skumbrës – 5,90
euro, didelës naminio dûmo ð.r.
skumbrës – 6,90 euro, vytintos laðiðos
– 11,90 euro, kreveèiø dþiûvësëliuo-
se – 4,90 euro, karðto rûkymo ðamo
filë – 6,90 euro.

Taigi maisto prekiø galima buvo
pasirinkti pagal skoná, piniginës storá
ir poreikius. O, kad nebuvo pramo-
niniø prekiø, drabuþiø, niekas jø ir
nepasigedo. Sako, jog per karantinà
namuose puoðtis pakanka to, kà turi.
O, kai realus gyvenimas laiko mes-
telëjo daugiau pabûti su artimaisiais
ir vieniems, tai já iðnaudodami, gal-
bût dar  ne kartà ásitikinsime, kad yra
dalykø, kuriø negalime parduoti…

Yra dalykø, kuriø negalime parduoti...
Ðerkðno papuoðtais ryto keliais á turgø rinkosi pirkëjai, norintys

ásigyti maisto produktø arba nupirkti paðaro savo augintiniams ið
ûkininkø, kurie turëjo kà pasiûlyti. Taip pat ásigyti lesalø paukð-
èiams, karveliams, kitiems gyvûnëliams. Uþ centnerá kvieèiø,
kvietrugiø, mieþiø praðë 7–9 eurø. Galima buvo didesniais kiekiais
nusipirkti bulviø. Kilogramas jø kainavo 0,30–0,40 euro.
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Nauji metai – nauji iðskirtiniai
„Tele2“ pasiûlymai. Jais jau da-
bar galite pasinaudoti interneti-
nëje parduotuvëje www.tele2.lt.

„Ðiuo metu didþiausià dëmesá
skirkite savo saugumui, o visas pre-
kes uþsisakykite neiðëjæ ið namø.
Saugiai ir patogiai apsipirkite
„Tele2“ internetinëje parduotuvëje ir
savitarnoje arba paskambinæ tele-
fonu 117“, – sakë Petras Masiulis,
„Tele2“ generalinis direktorius
Baltijos ðalims.

Apsipirkite saugiai ir greitai
Internetinëje parduotuvëje arba

savitarnoje galima ásigyti operato-
riaus siûlomas prekes bei paslaugas:
telefonus, kompiuterius, iðmaniuo-
sius árenginius, modemus arba po-
kalbiø ir interneto planus. Uþsakytos
prekës bus pristatytos nemokamai.
Uþsakytas prekes atsiimti dar tà pa-
èià dienà galësite ir „Tele2“ salo-
nuose, kurie ðiuo metu tapæ prekiø
atsiëmimo punktais. Jø sàraðà rasite
www.tele2.lt.

„Tele2“ savitarnoje taip pat galite
pratæsti sutartis, apmokëti sàskaitas,
nustatyti kredito limità, uþsisakyti
daugiau duomenø, perþiûrëti më-
nesio apþvalgà ir rasti kità svarbià
informacijà.

Privatiems „Tele2“ klientams in-
formacija teikiama 07:00-23:00 val.
Skambinti galima trumpuoju nu-
meriu 117 (skambinant tik ið „Tele2“
tinklo, nemokamai) arba +370 684
00 117 (skambinant ið uþsienio ar
kito operatoriaus, kaina pagal
mokëjimo plano tarifus).

Iðmanieji laikrodþiai
su eSIM technologija

Palikite telefonà namuose – at-
siliepkite laikrodþiu. Tai padaryti leis
„Samsung“ iðmanieji laikrodþiai su
eSIM technologija. „Samsung Gal-
axy“ iðmaniøjø laikrodþiø su eSIM
kaina prasideda vos nuo 8,81 Eur/
mën. (su 37 Eur pradine ámoka ir
24 mën. sutartimi).

Kartu su iðmaniuoju laikrodþiu
galësite uþsisakyti planà „Neriboti
GB laikrodþiui“. Plano su neribo-
tais duomenimis, pokalbiais ir SMS
kaina – vos 4,90 Eur/mën. Jis bus
pridëtas prie jûsø jau turimo telefono
abonemento.

Ásigijæ ðá planà, galësite aktyvuoti
„Vieno numerio paslaugà“ iðmanie-
siems árenginiams. Ji susieja telefonà
ir laikrodá – skambuèius, telefone
esanèiø programëliø praneðimus ir
SMS gausite á abu árenginius tuo pa-
èiu metu. Paslauga galima naudotis
net tada, kai telefonas yra toli, nes
laikrodis palaiko eSIM technologijà.

Iðmaniøjø telefonø
iðpardavimas

Ðiuo metu daugybæ pamëgtø tele-
fono modeliø galite ásigyti su pradine

Ypatingi „Tele2“ pasiûlymai:
nuolaidos iðmaniesiems árenginiams
ir akcija rekomendavus draugà

ámoka nuo 1 Eur ir vos nuo 9,91
Eur/mën. Telefonus galite ásigyti mo-
kant visà sumà ið karto arba nuro-
dytomis ámokomis su bet kuriuo
www.tele2.lt skelbiamu „Tele2“
planu ir 24 mën. sutartimi.

Nuolaidos taikomos populia-
riems „Apple“, „Samsung“ ir
„Xiaomi“ gamintojø telefonø mode-
liams. Nepraleiskite progos ásigyti
savo svajoniø iðmanøjá pigiau.

Planðetiniai
ir neðiojami kompiuteriai su

pradine ámoka nuo 1 Eur
Puikûs pasiûlymai laukia ir tø,

kurie ieðko naujos planðetës ar
neðiojamo kompiuterio. Juos ðiuo
metu galite ásigyti su pradine ámoka
vos nuo 1 Eur.

Rinkitës ið patikimø ir koky-
biðkø „Apple“, „Dell“, „Lenovo“,
„Asus“ ar „MSI“ neðiojamø kom-
piuteriø ir ið darbui, mokslams bei
pramogoms tinkamø „Samsung“ ir
„Lenovo“ planðeèiø.

Pavyzdþiui, vos su 1 Eur pradine
ámoka ir 24 mën. sutartimi dabar
galite ásigyti ryðkià ir sparèià planðetæ
„Lenovo Tab M10 4G (32 GB)“.
Mënesinis árangos mokestis – vos
6,58 Eur/mën.

Televizoriai nuo 2,63 Eur/mën.
Ðiuo metu uþsisakant televizoriø

su 24 mën. neribotu „Laisvo inter-
neto“ planu ir „Go3“ iðmaniàja tele-
vizija, televizoriaus ásigijimo kaina
yra nuo 2,63 Eur/mën. Interneto ir
televizijos paketo kaina prasideda
vos nuo 21,64 Eur/mën. Galite rink-
tis ið „Xiaomi“, „Samsung“, „Philips“
ir „LG“ televizoriø modeliø.

Rekomenduok draugà –
gauk 25 Eur nuolaidà
paslaugø sàskaitai

Kiekvienam, pakvietusiam
draugà naudotis „Tele2“ paslaugo-
mis, operatorius siûlo 25 Eur nuo-
laidà paslaugø sàskaitai, o jo draugui
dovanoja 100 GB duomenø me-
tams. Akcijoje gali dalyvauti visi pri-
vatûs „Tele2“ klientai. Pasiûlymas
galioja pakviestam draugui sudarius
bent 12 mën. terminuotà sutartá.

Daugiau informacijos apie pasiû-
lymus ir akcijas suþinosite www.tele2.lt
arba paskambinæ telefonu 117. Áren-
giniams papildomai taikomas vien-
kartinis laikmenos mokestis. Pasiû-
lymø laikas ir árenginiø skaièius
ribotas.
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Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-
dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-
kamai pristato jums patogiu laiku.
Tel. 8 672 51 171.

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

Pigiausias kuras: stambios alksni-
nës, berþinës atraiþos. Turime sausø
kapotø malkø. Tel.: 8 600 23 280,
8 654 89 008.

Ávairios prekës
Naminiai sviestiniai ðakoèiai Jûsø
ðventëms! Tik ið natûraliø lietuviðkø
produktø, pagal senoliø receptà. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunèiame á Lietuvos
miestus ir uþsienio ðalis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienai).

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

KOKYBÆ GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

Parduodamos malkos
Kietøjø arba minkðtøjø lapuoèiø
– paruoðtos arba dvimetriais.
Miðkininko kokybës kontrolë ir
atveþimas. Perkant daugiau –
mokate maþiau. Senjorams –
papildoma nuolaida.

Karantino metu dirbame!
Tel. 8 621 24 644.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.
Perku miðkà su þeme arba iðsi-
kirsti. Taip pat pavienius medþius
iðsikir timui. Atsiskaitau ið kar to.
Tel. +370 675 24 422.

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.

Ieðkoma þemës ûkio paskirties þemës nuomai.
Tel. +370 627 99 568.

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

Ávairios prekës
Ámonë perka naudotus automobilius.
Gali bûti be techninës apþiûros, ne-
vaþiuojantys, iðregistruoti. Siûlykite
visus variantus telefonu  8 607 67 679.

Perkame ávairiø markiø automo-
bilius, motociklus bei kitas transpor-
to priemones nuo 100 iki 5000 Eur.
Gali bûti su defektais, po eismo
ávykiø. Pasiimame patys, atsiskai-
tymas ir dokumentø tvarkymas ið
karto pardavimo vietoje. Tel. 8 670
04 685.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kar tonà, 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.

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

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

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

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

Ámonëje reikalingas staklininkas, turintis darbo patirties.
Atlyginimas á rankas nuo 1000 Eur ir daugiau. Tel. 8 698
46 063. el.paðtas: strielciulentpjuve@gmail.com

UAB „Surveta“ atliks þemës sklypø, esanèiø Prienø r. Naujosios Ûtos sen.,
Þemaitkiemio k. Skl. Kad. Nr. 6938/0002:287; 6938/0001:348; 6938/
0001:0129 kadastrinius matavimus, kurie ribojasi su sklypais Kad. Nr. 6938/
0001:423; 6938/0001:47; 6938/0002:268. Matavimai vyks 2021 m. sausio  25 dienà
13:00-14:30 val. Praðome atsiliepti minëto sklypo savininkus, suinteresuotus
asmenis ar paveldëtojus. Nesikreipus darbai bus tæsiami. Tel. 8 630 75 877.

Informuojame þemës sklypo kadastro Nr. 6940/0002:0339, esanèio Prienø
r. sav., Pakuonio sen., Baèkininkëliø k., savininkà L. V., kad Tado Bujausko
Individuali veikla, matininkas Tadas Bujauskas (kvalifikacijos paþymëjimo Nr.
2M-M-2234) vykdys sausio 22 d. 11:30 val. þemës sklypo (kadastro Nr. 6940/
0002:0020), esanèio Prienø r. sav., Pakuonio sen., Baèkininkëliø k., ribø
þenklinimo darbus. Prireikus iðsamesnës informacijos, praðom kreiptis á
matininkà Tadà Bujauskà adresu: Liepø al. 11-11, LT-57160  Këdainiai, el.
paðtu geotadas@gmail.com arba telefonu 8 677 10 043.
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Ðie tyrimai sudarë pagrindinæ
ESJF ir Europos komisijos bendrai
finansuoto pilotinio projekto Rescue
by Recognition – Mapping Jewish
Cemeteries in Europe dalis. Projekto
metu numatoma iðtirti ir nustatyti ið
viso 1700 þydø kapiniø vietas sep-
tyniose Europos ðalyse (Lietuvoje,
Kroatijoje, Sakartvele, Vengrijoje,
Lenkijoje, Slovakijoje ir Ukrainoje).

Ankstesniais metais ESJF atliko
kapiniø tyrimus Lietuvoje 2019 m.
pagal ankstesná ES finansuojamà
projektà Mapping the Jewish Cem-
eteries of Europe, vykusá 2018-2020
m. ir jo metu iðtyrë 100 kapiniø vietø,

apie kurias galima rasti informacijà
laisvai prieinamoje Europos þydø
kapiniø duomenø bazëje (https://
www.esjf-surveys.org/surveys/).
Atlikus pastaruosius tyrimus
organizacija pareiðkia, jog kapiniø
tyrimø darbà Lietuvoje sëkmingai
baigë.

Ðiuo metu vykstanèio pilotinio
projekto Lietuvoje neatsiejama dalis
– edukacinis jo aspektas, prasidëjæs
2020 m. rugpjûèio mën., kuomet
Kaune vyko ðvietimo srityje dirban-
èiø profesionalø (mokytojø ir ðvie-
tëjø) seminaras „Þydø palikimo mo-
kymas: kaip panaudoti þydø kapines

ðvietime“ (angl. „Teaching Jewish
heritage in your class. Using Jewish
cemeteries in education“), kurio
metu ESJF ir Centropos kviestiniai
lektoriai kalbëjo apie bûdus, kaip
þydø kapiniø temas galima integruoti
á mokytojø darbà klasëje. Be to,
ESJF ir Centropa paskelbë skait-
meniná jaunimo pasakojimø kon-
kursà, kuriame dalyvauti yra kvie-
èiami bendrojo ugdymo mokyklø
mokiniai. Konkurso metu mokiniø
patrauklia forma praðoma papasa-
koti savo gyvenamos vietovës þydø
kapiniø istorijà. Konkurso darbus
vertins tarptautinë þiuri komisija,
kurià sudarys þydø paveldo ir isto-
rijos bei vizualinio meno ekspertai.
Darbai konkursui pristatomi iki
2021 m. kovo 25 d. Daugiau infor-
macijos: (https://www.esjf-surveys.-
org/wp-content/uploads/2020/12/
Student-competition-guideline-
2020-10-Lithuanian.pdf).

ESJF baigia þydø kapiniø tyrimus
(ant þemës ir naudojantis dronais) Lietuvoje

Organizacija „Europos þydø kapiniø iniciatyva“ (ESJF, European
Jewish Cemeteries Initiative) dþiaugiasi galëdama praneðti, kad baigë
Lietuvoje esanèiø þydø kapiniø tyrimus ant þemës ir dronø pagalba.
Tyrimø, pradëtø 2020 m. spalio mën., metu buvo iðtirtos 114 þydø
kapiniø visoje Lietuvoje, tam tikslui panaudojant paèias moder-
niausias dronø technologijas siekiant padaryti kokybiðkas ir vertingas
nuotraukas ið virðaus.

Parduoda kiaulienos skerdienà pu-
selëmis Lietuviðkà svylintà – 2,55
Eurai kg, Lenkiðkà – 2,25 Eurai kg.
Atveþa. Tel. 8 607 12 690.

Parduoda „Gala“ veislës mais-
tines ir paðarines bulves. Maisti-
nës 25 kg – 4 eurai, paðarinës 1 t
– 60,00 eurø. Galimas pristaty-
mas.  Tel. 8 670 81 991.
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ðmirinëjanèius neva rusø þurnalistus,
mano dëmesá jie atkreipë itin ko-
kybiðka ir brangia tiems laikams foto-
technika...

Vykau kaip á eiliná budëjimà,
tepasiëmiau vos tris fotojuosteles,
todël stengiausi fotografuoti labai
taupiai. Niekas neþinojo, kaip ávykiai
pasisuks, todël svarsèiau, kaip iðsau-
goti istorinius kadrus, buvau suradæs

Rimvydas STRIKAUSKAS,
fotomenininkas:

(Atkelta ið 2 p.)

Lietuva“ (pradëjo veikti 1990 m. bir-
þelio 2 d. Antaviliuose), dar baisiau:
iðmëtytos èia dirbusio jaunimo ba-
sutës, èiuþiniai, buteliai, maisto li-
kuèiai, vienur kitur netgi iðsituð-
tinta...

Tik vëliau laikraðtis „Kalba Vil-
nius“ paskelbë faksimilæ ádomaus
„darbinio“ NGK dokumento su sàra-
ðu þurnalistø, kuriuos „bûtina ne-
utralizuoti“. Kà tai reiðkë, nesunku
suprasti. Tame ranka raðytame sàraðe
buvo ir mano pavardë. Tiesa, ji tarsi
perbraukta, tarsi pabraukta. Atrodo,
kad ðá sàraðà sudarë kartu radijuje
vienoje patalpoje dirbusi ir pas „rau-
donuosius burokëlius“ perbëgusi
Fatina Butienë.

* * *
Á Konarskio g. sugráþome negrei-

tai, gal vëlyvà rudená. Apie ðá sunkø
laikotarpá nemaþai yra pasakojæs
Juozas Neverauskas (deja, mirë
2020 m. rudená), tuometinis LRT ge-
neralinio direktoriaus pavaduotojas.
Buvau paskirtas á TV visuomeniniø
laidø redakcijà (paskui Politikos
direkcija; vyr. red. R. Stonkienë ir
M. Lukoðiûnas). Rengiau autorinæ
laidà „Lietuva pasaulyje, pasaulis
Lietuvoje“ ir trumpai – „Vilniaus
rakursu“.

Dar okupaciniu laikotarpiu bu-
vau komandiruotas á Italijos RAI
kompanijà, bet ne kaip þurnalistas.
Mano talkininkës ir gidës Romoje
Laimos Pangonytës pasiûlymu,
LRT vadovybei pritarus, iðvykau á
Romà praðyti padëti LRT technika.
Suraðëme atitinkamus raðtus, juos á
italø kalbà iðvertë garsus italø ver-
tëjas Guido Michelini (mirë 2020
m. lapkrièio pabaigoje), dirbæs VU,
ir, padedami vieno Italijos senato
nario bei uolaus mûsø rëmëjo Ro-

moje Da Milano, buvome priimti
RAI generalinio direktoriaus pava-
duotojo.

Nepeðëme nieko, iðskyrus ita-
lams bûdingus paþadus: „apsvarsty-
sime, netrukus praneðime, gal atsiras
tokia galimybë, jûsø praðymà supran-
tame...“ Tradicinis pietietiðkas „asta
manjana“. Kaip dainavo ðvedø ABBA
garsios dainos priedainy „Hasta ma-
nana "til we meet again. Don't know
where, don't know when...“ Iðgërëme
puikios italiðkos kavos, ir nieko dau-
giau. Reikëjo suprasti, kad italai visai
kitaip negu Vakarai vertina SSRS ir
jos kolonijinæ politikà, todël pagal-
bos ið Italijos elito laukti neverta.

Po to ne kartà lankiausi ðioje ða-
lyje, daug bendravau su Da Milanu,
o L. Pangonytë man siøsdavo jos pa-
èios filmuotos vertingos vaizdo me-
dþiagos mano TV laidoms. Ðis bend-
radarbiavimas tæsësi gana ilgai, jau
dirbant Baltijos TV ir TELE 3. Da-
bar ði Sàjûdþio metraðtininkë gráþusi
á Vilniø. Nemaþai teko bendrauti ir
su Laimos dukterimis, o buvæs vyras
kino dokumentininkas Robertas
Verba (1932–1994) tapo ne vienos
mano laidos herojumi...

Kairieji suvedinëja sàskaitas
Metams bëgant politinë atmos-

fera Lietuvoje keitësi. 1992 m. rudená
AT rinkimus laimëjo LDDP. Ði ið
LKP pervadinta socialdemokratinë
struktûra (1989 m. gruodá LKP atsi-
skyrë nuo SSKP) ëmësi þurnalisti-
niø gretø valymo. Rudená LRT ge-
neraliniu direktoriumi buvo paskir-
tas iki tol jos valdybai pirmininkavæs
sovietinës þurnalistikos teoretikas
Laimonas Tapinas, o jo pavaduo-
toju televizijai – naujienø redakcijos
redaktorius, statistiko diplomà turin-
tis Saulius Sondeckis. Jauèiau, kad
LDDP nepatenkinta mano darbu.

Ir ðtai kartà 1993 m. pradþioje
pasikvieèia mane S. Sondeckis ir, pa-
plojæs per petá kaip vyresniam, sako:

– Tai kà tu ten parodei savo lai-
doje?

Sausio 13-oji – mûsø iðbandymas
(Atkelta ið 2 p.)

„Gyvenimas“ – laikraðtis
Jums ir apie  Jus!

ir tinkamà slëptuvæ, jeigu prisireiktø
juosteles paslëpti nuo svetimø
akiø…

Namo gráþau su marijampo-
lieèiais, autobuse ið jø iðgirdau, kad
vienas ið sausio 13-àjà þuvusiøjø –
Rimantas Juknevièius – buvo jø þe-
mietis...

 Kartu su prienieèiais vykau ir á
þuvusiøjø laidotuves. Pamenu, tarp
mûsø buvo ir þuvusio Tito Masiulio
klasës draugë, tuo metu dirbusi
Sklandytuvø gamykloje…

– Na, kà... Smetonos ðeimininkë
dar gyva Þvëryne gyvena, tai...

– Visa tai neblogai, – draugiðkai
nutraukë mane, paskui susiraukë, –
bet tie interviu su Landsbergiu...

Tiesa, iðkart po Kovo 11-osios
AT pirmininkas, kaip faktinis vals-
tybës vadovas, per LTV turëjo ke-
liolika minuèiø savo praneðimams,
bet juos skaitydavo nuobodþiai, su jam
bûdingu nosiniu tarimu, ðniurkð-
èiodamas ir krenkðdamas, ábedæs
akis á smulkiai priraðytà popieriukà
ir nesinaudojæs bent primityviu „ru-
loniniu“ TV sufleriu. Visuomeniniø
laidø redakcija pasiûlë tas kalbas
paversti interviu su profesoriumi. Tie
interviu tæsësi beveik dvejus metus.
Þiûrovai raðydavo, kad V. Landsber-
gio ávaizdis dabar pasikeitë...

– O ko ten nusidanginai á
Groznà? – tæsë tardymà TV vadovas.
– Gal dar uþ mûsø pinigus?

– Ne, Sauliau, – bandþiau asme-
niniu kreipiniu vardu suminkðtinti
direktoriø, – rugsëjo pradþioje vy-
kom su AT deputatø grupe á Èeèë-
nijos nepriklausomybës metines...

– Þinau, Landsbergis apmokë-
jo?.. – gudriai ðypsojosi jis. – Su Du-
dajevu interviu darei?

– Taip. Kaip nepasinaudosi..., –
tvirtai pasakiau.

– O tu þinai, kad pats Landsber-
gis Dudajevo Vilniuje priimti ne-
panoro..., – primerkæs akis rëþë argu-
mentà direktorius ir nelaukæs atsa-
kymo tæsë: – Tai va, mes èia pasitaræ
nusprendëm, kad tokiø laidø ne-
reikia.

Nustërau. Bet susikaupiau ir
retoriðkai paklausiau:

– Jeigu nereikia tokiø laidø, tai
nereikia ir manæs, taip reikia su-
prasti?

– Ir teisingai supranti..., –  su-
murmëjo jis ir pasuko prie savo stalo.

Taip baigësi mano þurnalistinis
darbas èia, Konarskio gatvëje, kur
praleidau beveik 17 metø – nuo
1976 m. rugpjûèio iki 1993 m. balan-
dþio. Já tæsiau jau kitur.

Áëjimus á Lietuvos radijo ir televizijos
senàjá ir naujàjá pastatus supo karei-
viai. Nuotraukø autorius kraðtietis Marius Bara-

nauskas. Nuotrauka ið Prienø kraðto muziejaus fondø

Baladë Tëvynës Laisvës Gynëjams

„Te nebepasikartos...“
O Lietuva,
Per amþius kovojusi uþ savo egzistencijà,
Teises, laisvæ ir Nepriklausomybæ...
Sunkiais sovietinës okupacijos metais
Tremiama, persekiojama, niekinama,
Iðlaikei savastá, laisvës, tiesos troðkimà.
1990 m. kovo 11 dienà –
Prasiverþei, kaip pavasario upë po ledoneðio...
Ir vël tapai Lietuva, Nepriklausoma.
Taèiau, prabëgus vos vieneriems metams, –
Persijuosei gedulo kaspinu... Sustojo laikas tà baisiàjà, –
Sausio 13 naktá...
Netilo tik baþnyèiø varpai, sirenos,
Radijo diktoriø balsai, ragindami ginti
Laisvæ ir Nepriklausomybæ.
Jø buvo trylika tà Juodàjà naktá, –
Padëjusiø gyvybes Ant Tëvynës Laisvës aukuro...

Sudrebëjo tà naktá  visa Lietuva. Ir ne tik þmonës...
Gyvøjø akimis suþiuro ir Rûpintojëliai,
Dievo palaimà neðà Lietuvos pakelëse,
Kapinaitëse, koplytëlëse...
O, Vieðpatie,
Kokios nelygios ir kokios þiaurios kautynës
Vyko tà naktá tarp þmoniø,
Giedanèiøjø giesmes, spinduliuojanèiø Laisve,
Ir ðarvuoèiø tankø...
Lietuvos Laisvës gynëjai,
Jums ðlovës giesmæ ðlama kaspinø puðys...
Jûs buvote taip reikalingi gyvi Tëvynei, –
Mylintys jà, jauni ir graþûs...
Tokie iðliksite visiems laikams...
O Lietuva rymos prie Jûsø ðimtmeèius...
Ir naujos kartos neð gëles, degs þvakeles, –
Budës,
Kad daugiau nebepasikartotø kraupioji naktis...
Budëkime ir mes...
Pagarbiai – Sausio 13-osios 30-meèiui
Angelë REDECKIENË-KAÈERGYTË

„Að ir Sausio 13-oji“

Prienieèiai, budëjæ prie Aukðèiausiosios Tarybos, apie 21 val.

Prie Televizijos bokðto prieðpiet.


