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.amzinai laisva
ir nepriklausoma Lietuva™

Prie$ 30 mety, Sausio 13 diena, atéjo laikas, kai praeitis turéjo
pasveikinti ateitj. Vyko virsmas, viskas keitési ir keitési labai greitai.
Visiems tai buvo niekada neiSgyventi potyriai.

Tuose paciuose reiskiniuose skirtingi zmoneés regejo ir girdéjo
skirtingus dalykus. Dauguma Siame visuotiniame gyvenimo oSime mate
jau tuoj tuoj gimsiancio laisves kiidikio judesius ir jau beveik girdéjo ilgai
laukto to kidikio verksma. Kiti, deja, bet tai nattirali any dieny realybe,
tam paciam gyvenimo osime girdejo paskutinius prieSmirtinius atodusius
irmaté beveik pasaulio pabaiga. Jy pasaulio pabaiga. Pasaulio, kuriame
jie buvo ,,pateptaisiais®, kur tik jie zinojo, ko reikia daugumai miisy, tik jie
sprendé auginti kukuriizus ar rugius, tik jie Zinojo, ka galima raSyti
laikrasciuose, tik jie turéjo specialias parduotuves, specialias ligonines.
Bet, laimei, jy anuomet, pasirinkusiy ,,spec.” duonos kriaukslj vietoje
laisves, buvo mazuma.

Lietuva tada pasikeite. Negriztamai pasikeité ty —nepaprastai drasiy
ir saziningy — zmoniy déka. Zmoniy, kurie, dar esant senoms jégos
struktiroms, viesai reiSke savo mintis ir deklaravo Lietuvos siekj buti
nepriklausoma.

Dabar esame laisvi. Acit ty dieny didvyriams, herojams. Laisve. Laisve.
Laisve. Ir tuo pat metu norisi aidu atkartoti — Atsakomybe. Atsakomybe.
Atsakomybe. Branginkime ir saugokime Laisva savo Tévyne Lietuva!

Atminkim, kad Sausio 13-0ji — tai buvo tik startas ilgai distancijai,

kuri vadinasi amZinai laisva ir nepriklausoma Lietuva, jveikti.

Jovydas JUOCEVICIUS:

—Sausio 13-oji—tautos susitelki-
mo ir taikaus pasiprieSinimo okupa-
cijai diena. Thos jvykius pavadinciau
nuo 1944 iki 1991 m. trukusio Lie-
tuvos iSsivadavimo karo, paskuti-
niuoju, pergale léemusiu masiu. De-
vynerius metus trukes ginkluotas pa-
sipriesinimas veliau peréjo  dvasini,
vedama Lietuvos kataliky baznycios.

Savo akimis Sausio tryliktosios
dienos jvykiy man regeti neteko, apie
juosZinau tik i tévy pasakojimuy, isto-
riniy knygy ir filmy. Reta $aliy, ga-
lin¢iy pasigirti pilieciais, kuriy dra-
sos nepazabojo net prieso tankai.
Nors rusy karinés pajégos verzesi
strateginiy miisy valstybés institucijy
link, Lietuvos pilieciy suformuota
gyvasiena apgyne atkurtg Lietuvos
Nepriklausomybe. Sie kraupis jvy-
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Zemes ir zmoniy zaizdos
Siandien sukanka 30 mety nuo Zmoniy gyvybiy
pareikalavusiy Sausio 13-osios jvykiy. Uzmarstin nu-
grimzta ty dieny detalés, bendrazygiy vardai, pasa-
kojimai... Kasmet gyvy liudininkuy, galin¢iy pasidalinti
prisiminimais, lieka vis maZiau, kiti Zmonés, takart maru
stoje ginti AukS¢iausiosios Tarybos, Televizijos boksto,
Spaudos ramuy, biriavesi prie lauZy Juragiuose, Sitkii-
nuose, renkasi asmeninius patyrimus pasilikti sau. Per
Sias metines nesirinksime j atminties renginius, nesi-
bariuosime prie deganéiy lauZu, kiekvienas tyloje ir
vienumoje apmastysime tuos tragiSkus 1991-uyjy jvy-
kius, i$ laiko distancijos jvertinsime, ko verta Zuvusiyjy
auka, pasitikrinsime, ar mums vis dar taip pat artima ir
rupi kaip anuomet...

Algimantas SAKALAUSKAS, tautodailininkas, medzio skulptorius:
e Fred >,

—Kai prisimenu Sausio 13-gja,
vel Sirdy atgyja tuomet iSgyventas
ypatingas bendrystes jausmas, jog
misy Tiesayra aukSc¢iau uz primesta
Hiesa”. Vel aplanko pojiitis, kad iSsi-
tryné baimés barjerai, kad musy tie
keli milijonai Lietuvoje ir pasaulyje
yra sujungti viena styga, kad esam
vieningi, esam jéga, ir miisy niekas
nepastums.

Laisves troSkimas kaip lavina su-
sprogdino vidines uZtvaras, it Sviesos
spindulys palieté mus visus, labai
lengvai atskirdavom, kurie dar dairo-
si atgal, kuriems dar reikia laiko susi-
vokti.

IS kur sovietmeciu, kai net Sei-
mose buvo bijoma atvirai kalbéti, ra-
dosi pasipriesinimo dvasia, idealiz-
mas ginti pamatines tautos vertybes?
Neretai savo senelio, politinio kali-

kiai atspindi, kokia brangia kaina su-
mokéjome uz Lietuvos laisve, todél
kiekvienas save gerbiantis lietuvis ne-
turéty pamirsti Sausio 13-osios.
Esu dekingas kiekvienam savo
Salj mylin¢iam Lietuvos pilieciui, ku-
ris, vedamas patriotizmo, idrjso be
ginklo pasipriesinti okupantams. Ju
deka gimiau ir uZaugau nepriklau-
somoje Lietuvoje, kurioje galéjau
mokytis gimtaja kalba, pazinti tikraja
Lietuvos istorija, nevarzyti savo Zo-
dzio, minties bei idéjy laisves.
Aukstojo mokslo studijas pasi-
rinkau DidZiojoje Britanijoje, po ku-
riy turéjau galimybe ten pasilikti ir

gauti gerai apmokamg darba. Viso
to atsisakiau, nes Anglija —ne Lie-
tuva. Kitos Salies istorija néra mano
istorija. Patriotizmas, paskatintas
sausio tryliktosios dienos jvykiy,
mane jkvépé tvirtai apsispresti po
studijy sugrizti namo, dirbti savo
Saliai bei stengtis, kad miisy Salyje
gyvenimo kokybe biity tokia pat,
kaip ten, kur musiSkiai vaZiuoja
ieskoti geresnio gyvenimo. Laisve —
tai atsakomybe, tad puoselékime tai,
del ko ne vienas lietuvis paaukojo
netsavo gyvybe.

nio, klausdavau: ,,Kodel? Uz ka?“.
Senelis, Sibire iS¢jes Stalino ,,moks-
lus®, atsakydavo: ,,Klausima Zinai —
atsakyma rasi®. I8 tikryjy daugelio
atsakymy i riipimus klausimus teko
ieSkoti patiems.

Matyt, daugelyje giliai slypéjo
maiStininky dvasia. Mano dalyva-
vimas tautiniame atgimime prasi-
déjo nuo Sajiidzio veiklos, susirinki-
my, mitingy organizavimo. 1991
mety sausio 13-gja buvau Prienuose,
kartu su grupe aktyviy vyry akylai
stebejom, kad i§ tuometinio partijos
komiteto paslapcia nebuty iSnesti
svarbiis dokumentai, buvom pasi-
renge reaguoti. Kitas svarbus uz-

davinys buvo apsaugoti Juragiy
boksta...

Po Lietuvos nepriklausomybés
paskelbimo, atéjus naujiems lyde-
riams, atsidejau kitai misijai — pro-
téviy statyty energetiniy stulpy —
koplytstulpiy, stogastulpiy, kryziy —
atkiirimui, nes tautos dvasinis atgi-
mimas toli grazu nesibaige.

1989 metais Veiveriy Skausmo
kalneliui sukiiriau pirmaji stogastul-
pi, skirta motinoms, gedincioms Zu-
vusiy savo siiny. 1990 metais kartu
su Alvydu Antanaviciumi vykau i
Sibira, kur Norilske, prie Lamos eze-
10, pastatéme paminklg iStremtiems
Lietuvos, Latvijos ir Estijos auksciau-

sio rango karininkams.

Kalbant apie Sausio 13-osios
reikSme, jinejkainojama, nes tuo me-
tu, kai stojom j kova su prispaude;ju,
pajutome esantys viena gentis, vienas
kumstis. Jautéme, kad turime ved-
lius, galincius vesti minias paskui sa-
ve. Tokio galingo judéjimo pasigen-
du dabartingje Lietuvoje, néra iskiliy
lyderiy, svarbu tik ekonomika ir pi-
nigai... Tuomet atgavom fizing lais-
ve, teritorija, savo simbolius, taciau
norint, kad iSlaisvéty zmoniy protai,
iSsivaduotume i§ mums primetamy
baimiy, reikia toliau Zengti dvasinio
persitvarkymo keliu...
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»» lai, kas isaugina...* zemes ir imoniy zaizdos [
Prieniskis Jurgis MONTVILA:

—Ta atminting naktj budéjau prie parlamento. Ore tvyrojo | s
didelé jtampa, buvo aisku, kad rimus Sturmuos, tik kada? e RI mVVd a S STRI KA U S KAS
Nebuvo baimés, buvau viskam pasiryzes, mintyse prasiau : :
vieno, kad nuSauty i§ karto, netekty kankintis. Stovejom visiir | foto m e n | n | n ka s
laukem. Kai pavojus atsligdavo, eidavom | priesais buvusig
mokyklg pasisilti, kai tik pasigirsdavo technikos 0Zimas ar — Dvi paras i§ eilés, ir sausio 13-
triukSmas, vél uzimdavom pozicijas. Pavakare j minia kelis kartus aja ir 14-aja, buvau prie Televizijos
proaﬁiigqgrzg’neﬁ Vytautas Lanﬁsbergls N agmlc)iamas moteris boksto ir Auks¢iausiosios Tarybos,
irvaikuss isinamus, jeigu kas ir iS¢jo—jy buvo mazuma. . C e
Prie tuometinés Auksciausiosios Tarybos pastato iSbuvome ?qturcidta;.m .%JOqu ZHXQ .apleirln.al}e,
pernakt, i§ lipy j ipas atsklido Zinia, kad, sovietiniams kariniams f§ - Scima Jabal I5gyveno. Apie porsi nic-
daliniams §turmavus Vilniaus televizijos boksta bei Radijo ir | kas negalvojom. Vieng naktj pora
televizijos komiteto pastata, Zuvo Zmonés. valandy numigau tiesiog ant laipty,
I namus Prienuose kartu su kitais prienieiais vienos jmonés kitg —autobuse. Atvaziavau kartu su
autobusiuku grizau kitos dienos pavakare, kai parlamentui prieniskiais —jy buvo du pilni auto-
negrése puolimas. . .Sausio 13-osios naktj buvo sprendZiamas | busai. Kruviny ivykiy iSvakarése apie
Lietuvos likimas: arba iSgyvensim ir biisim laisvi, arba mus | 16 vakaro dauguma susiruo$é va-
kuriam laikui pristabdys. .. Ir jvyko esminis luZis. o Ziuoti namo. Jonas Prapiestis susi-
Nuo to meto jyykiy pracjo 30 mety, daug kas pasikeit¢, rinkusijy prie Televizijos boksto pa-
taciau tikiu, jog vélei iSkilus panasiai situacijai, nepaisant valdzios, radé sustiprinti Aukidiausiosios
kokia ji bebiity, zmonés vél nesvarstydami eity i gatves ginti ,Pi, b P 0 atsidri .
Tevynesir savo laisves. Nemanau, kad dabartinéje visuomeneje arybos apsaugg, taip atsiduriau prie
triksta vienybés, o ir Siandieninis jaunimas daug patriotiSkesnis, parlamel}to rumy, stc.anvgl'a‘um dgku-
mentuoti, kas vyko aiksteje, kai ku-
riuos kadrus pavyko uzfiksuoti nuo
pastato stogo. Tarp Zmoniy maciau
(Nukelta j 8 p.)
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neibuvo anuomet...

Prieniegiai Jonas Paulauskas,
Rimvydas Strikauskas ir Vidas Stan-
kevi€ius Sausio 13-aja Vilniuje, prie
Televizijos boksto.

Sausio 13-oji— miisy iShandymas
Tragisky Sausio jvykiy 30-mecio proga talpiname iStrauka is
. Zurnalistas

Autorius Manus Baranauskas Nuotrauka i$ Prieny kraSto muziejaus fondu

Ne boksta, o Lietuvq gyné mergaité,
Nesiruosé Saudyt — myléjo Tévyne.
Gyvenimgq kilny Dievulis uZskaité —
Pries tankq ji drgsiai atstaté... kriitine...

Tevyne neteko
narsiausios dukros

(Loretai Asanaviciatei, Zuvusiai 1991-01-13, atminti)

Aplinkui greityjy sirenoms vis kaukiant,
Ji daktaro klausé: ,,Galésiu gimdyti?“
Nusuko § salj akis sena slaugé:

,» Tureési..., vaikeli, sunelj..., dukryte...“

Ceslovo ISkausko knygos ,,Dviejy azuoly istorija“
pasakoja, ka jis patyré tomis dienomis ir po ju.

Sausio 12-osios vakaras. Po eili-
nés laidos — komentaro ,,Panora-
moje” —iSeinu i§ pastato. Konarskio
49 naujuosius rimus apsupusi minia
Saukia ,,Valio“, keliu rankas, mo-
juoju, Sypsausi. Namie nesitraukiu
nuo televizoriaus ir mazycio radijo
aparato ,,Sony", kuri, jau gerokai api- :
rusj, man dovanojo senokai mires
brolis Antanas. Jauciu, kad kazkas
bresta... Tas jutimas—ne tuscioje vie-

Vai verki, motute, savosios dukros,
Tavos netekties Tau jau nieks neatstos!

Loreta - tai Zemés lietuviskos sauja,
Suaugus su bociais, kur Zalgiry kovés.
Jos gyslom tekéj ir totorisko kraujo...
Kurt Seimq Zadéjo, myléjo senolius...

Jos protéviai Vytautq Didjji gyné,

O kraujq jos mindé kareiviskos kojos.
Trapioji mergaité Tévyne apgyné.
...isbalusiom lupom Loreta... Sypsojos...

Bet tgnakt, kai véjai ir pugos taip staugé,
O rusiski tankai, kai Saudé j Zmones,
Loreta gint boksto iséjo su draugém —
Dél to jai nekilo jokios abejonés.

Vai verkite, Zmonés, visos Lietuvos,
Tévyné neteko narsiausios dukros!
2016 m.
Jurgis Montvila

as. Nuotrauka i$ Prieny kraSto muziejaus fondy

tole nesi. kai sovietings ic g  rybos. Saltas sausio gruodas Veldus
0J¢: Jall MENEs], Kal SOVICUNES JC0S 5 = galandaskvarbus véjas. Vadovai kal-

strukttros, padedamos visokiy ko- g . A
laboranty, uzgrobingjo valstybinius & ba, kaip bus organizuojamas darbas

Lietuvos politiniy kaliniy ir tremtiniy sajungos Prieny

= nuo Siol: radijas isikuria Aklyjy

filialo pirmininko pavaduotoja Dalyte RASLAVICIENE:

— Laikas negailestingas. IS Vei-
veriy krasto tremtiniy ir politiniy
kaliniy, su kuriais dar nuo 1990 m.
gruodzio 20 dienos budéjome prie
Televizijos boksto, parlamento,
Spaudos riimy, likau paskutiné gyva
ty dieny liudininke. Pamenu, su ko-
kiu pasiryzimu vaziavome i Vilniy,
kaip daugelj nakty biirémes aplink
degancius lauzus. Vyrai staté barika-
das, visai nepazjstami zmonés mums
nese¢ karsta arbata, mus valgydino,
miskininkai partipindavo medienos
lauzams...

Iki Siandienos iSsaugojau megz-
tas kumstines pirStines, kurias man
atidavé nepazjstama moteris, kad
zvarbig naktj nesusalCiau, juk islekiau
i namy plikomis rankomis. Ne tas
tuomet rapejo. .. Svarbiausia buvo
atkovoti Lietuvai laisve, nepasiduoti.

Labiausiai istriges vaizdas —mi-
nios zmoniy, dainavom tremtiniy dai-
nas, giedojome ,,Marija, Marija...”,
skandavome ,,Lietuva buslaisva! “...
Stoveéjome petys petin, laikémeés susi-
kibe uz ranky —negalvojom apie tai,
kas kokiai partijai priklauso, visi bu-
vo nusiteike ryZtingai. Ant grotuotos
tvoros aplink Auksciausiosios Tary-
bos pastata zmonés paliko savo par-
tinius, komjaunimo bilietus, ir a$ ten
»padzZioviau® garbés rasta, gauta
Sviesto gamykloje uz gera darba. ..

Musy stiprybé buvo vienybéje.
Panasy jausma, kad mes visi kartu
esame jeéga, veliau dar kartg iSgyve-
nau Baltijos kelyje...

LabaiiSgyvenau, kad 1991 mety
sausio 13-gja sutikau ne Vilniuje, ne
prie parlamento. Po budéjimo sausio
12 dieng su pilnu autobusu tremtiniy
pavargg kaip tik grizome j namus.
Kelioneé i Veiverius buvo varginanti:
vos ne kas 10 kilometry kelyje mus
stabdé rusy kariskiai, visus iSvaryda-

' Budetmal prie Auksclauslosms Tarybos. R. Strlkausko nuotrauka

vo i§ autobuso, patikrindavo ranki-
nes, pavaziuojam i priekj—ir vel kitas
patikrinimas. Kankino bloga nuo-
jauta, kad kazkas jvyks...

Grizusi nespéjau pailseti, vyras
prikéle mane i§ miego ir pakviete prie
televizoriaus. Mane iStiko Sokas, pa-
macius traiSkoma beginkle minia.
Budéjimy metu jau buvome mate
baisias, tarsi stiklines ant tanky sedin-
Ciyjy akis—jie buvo pasiryze viskam.
Matéme ir jaunus, nepatyrusius, per
prievartg prie barikady atvarytus
kareiviukus, kurie, kaskart mums
uzgiedojus, guZesi nuleide galvas,
tarsiiSgyventy géda...

Ta naktj labai iSsigandau, kad tik
Sturmo metu zmoneéms nieko blogo
nenutikty. Paskambino gerbiamas
Veiveriy parapijos klebonas Kazi-
mieras Skucas, ragindamas kviesti
veiveriSkius, ieSkoti transporto ir
vykti prie Juragiy radijo ir TV stoties.
Puoliau skambinti, ne visi atsiliepe,
kai kurie teisinosi, kad transportas
sugedes, mano vyras dauguma per

kelis kartus pats suveZiojo i Juragius,
ten buvome mazdaug savaite, iki
viskas nurimo.

Pilnu autobusu vaziavome j Vil-
niy, kad atiduotume paskutine pa-
garba ta naktj Zuvusiesiems prie Tele-
vizijos boksto, éjome nenutriikstamu
srautu pro Sporto rimuose pasarvo-
tus didvyrius, palikdami poviena ge-
lészieda, o asaros plido upeliais. Pa-
lydéjome karstus j kapines, kur poe-
tas Justinas Marcinkevicius pasake
jautrig atsisveikinimo kalba. Po to
dar kelis kartus buvau subtirusi Zmo-
nes ir kartu vaziavome j Antakalnio
kapines nusilenkti Zuvusiesiems uz
misy visy laisve...

Neretai pagalvoju, Dieve, ar dar
kada nors ateis tokie laikai, kaijau-
simés vienas kitam tokie artimi ir
vieningi, kaip tuomet, kai plikomis
rankomis, tik malda ir partizaniska
daina gyneém laisve? Kai mus ve-
de ne apmastymai, ar verta eiti, ar
ne, ne garbés ar apdovanojimy
siekis, o kilnus tikslas...

pastatus, o keliai buvo blokuojami
Sarvuociy, tikrinami zmoniy auto-
mobiliai ir dokumentai.

UZmiegu. Apie pus¢ antros nak-
ties skambina biciulis, Zemés ukio
laidy redaktorius Pranciskus, gyve-
nes netoliese, Pasilai¢iuose, tik per
mokyklos stadiona ir laukyme.

—Tu Zinai, kas darbe dedasi?.. —
sakojis.—Nebéra miisy darbo.

—Kaip? — netikiu savo ausimis.

— Greiiau varom, pamatysi.
Tuoj uzsuksiu...

Sedam i jo kledarg moskviciy ir
pro Vingio parka sukam i Konarskio
gatve. Pakely sutinkam Sarvuocius,
i§ vieno per garsiakalbj Saukia:
,»-NGK laiko savo pareiga paimti
valdzig respublikoje, kad atstatyty
teisetuma ir tvarka...”. Prie senojo ir
naujojo TVR pastaty — iSsirikiave
kareiviai su automatais, Sarvuociai.
Visilangai Sviecia. Matyti, kad viduje
vyksta pogromai... Stovime atokiau
kitoje gatvés puséje. Gyvenamuyjy na-
my balkonuose ir languose —n¢ dva-
sios: Zmonés bijo, apsupe rimus ka-
reiviai gali Saudyti. Bet Cia, gatveje,
jie Surmuliuoja, kazkas ragina kal-
bétis su desantininkais, Kiti juos su-
laiko. Privaziuoja nauji autobusai su
»jedinstveninkais®. Kai kurie su
odiniais lietpalciais, turbiit vyres-
nieji, kiti gi — pilkomis striukémis,
matyt, eiliniai smogikai i$ sovietiniy
gamykly...
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Grizes dar ilgai neuzmiegu.
Klausausiradijoi$ TV studijos Sitkt-
nuose. Zinios neramios: prie TV
boksto zuvo keliolika Zzmoniy, daug
suzeista. AT rimy nesturmavo, nes
juos apsupusi zmoniy minia. Pra-
neSama, kad pirmadienio rytg visi
TVR darbuotojai kvieciami i susi-
rinkima prie Auksciausiosios Ta-

kombinato jrasy pastate, administ-
racija—SaltoniSkiy gatvéje, TV Ziniy
komanda — Zurnalisty sajungoje,
televizija— AukSciausiojoje Taryboje.
UZgrobus TV boksta ir pastatus Ko-
narskio gatvéje, laidos transliuoja-
mosi§ Kauno. Vazinéju ir ten. Keleta
nakty pernakvoju vieSbuty Laisves
aléjoje. Maisto atsivezame arba patys,
arba jvairiais produktais nukrauti
Kauno radiofono stalai. Zmonés su-
nese. O Siaip mano kiirybiniai mars$-
rutai Vilniuje—buv. Partizany g. (da-
bar Naugarduko), Saltoniskes, AT
ir LZS buv. L. Giros gatvéje (dabar
Vilniaus).

Aptilus okupaciniam reZimui,
darbuotojai grupémis jleidziami pa-
siimti savo asmeniniy daikty. AS pa-
tenku j pastatg veliau. Savo kabinete
(Ciadirbau kaip S. Valiulio paskirtas
uzsienio politikos apzvalgininkas)
nerandu nei puikaus karinio radijo
imtuvo, nei kompiuterio su spaus-
dintuvu, nei daugybés TV kaseciy,
nei savo geltonojo velvetinio ,,ete-
rinio” §varko...

Grobikai ne tik i$vijo visus Zur-
nalistus, sudarke turta, bet ir api-
plésé: sakoma, kad daug daikty i$
TVR pastaty buvo galima aptikti
Garitinuose...

Jau griZe | riimus po rugpjicio
19-23 d. puco, kai Maskvoje sovie-
tinis GKCP pralaiméjo, ir kariSkiai
su kolaborantais po 222 dieny oku-
pacijos is$sinesdino i$ uzgrobty pa-
staty, studijose ir aparatinése pama-
téme kraupy vaizda: aparatiira ir pul-
tai sulaistyti gesintuvy rigstimi, vis-
kas sudauzyta, iSgrobta, suniokota,
oradijo pastate, kur buvo jsikurusi
S.Mickievi¢iaus ir K.Silgalio
vadovaujama radijo stotis ,, Taryby

(Nukelta j 8 p.)
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Gyvenimas — $eimai apie sveikata

Ar jau ne laikas mums
pamankstinti kojas ir protq

Romualda BARTULIENE

Nejsivaizduojame, kiek daug
dZiaugsmo gali suteikti vaikscio-
jimas — butent vaikS¢iojimo
meditacija. Ji leidZzia mégautis
tiesiog paciu procesu, 0 ne tam,
kad kur nors nueitume. Medita-
cijos tikslas iSmokti buti dabar,
Sig akimirka, pajusti malonuma
Zengiant kiekvieng Zingsnj, su-
vokiant, kad kvépuojame ir
vaikStome. VaikS¢iojimas stipri-
na kirybisSkuma, didina gebéji-
ma susikaupti, skatina nerviniy
Iasteliy formavimasi ir augima.
I§ visy Zmogaus veikly galbl'lt ge-

atveria tiesiog betikslis Zings-
niavimas, kuris mums leidZia
veél susitikti su savimi ir pasau-
liu, atrasti viding harmonija.

Siuolaikinio gyvenimo triuks-
me praradome sugebejima gyventi
dabartyje ir mégautis ramybe, at-
rasti ramybe net paciose nemalo-
niausiose ir stresinése situacijose.
Ypac tai aktualu Siandien, kai dau-
gelis didziaja dienos dalj praleidzia
namuose, nezinia ko laukdami.
Laukti nereikia, tiesiog reikia gy-
venti dabar. Gyvenimas bega kaip
vanduo. Mes daznai pateisiname
save tuo, kad aplinkybés mums
trukdo tai daryti dabar ir vis ati-
dedame ateiciai.

Kasdienybé¢je mes nuolat kur
nors einame, judame, bégame, daz-
nai tai darome susirtpine, ap-
gailestaudami, kad neturime laiko.
Kaip i8valyti tuos riipescius i$ gal-
vos? Ogi pradékime vaikscioti. Su-
telkime démesj j kiina, kvépavima.
Reikety delioti Zingsnius ramiai.
EitiSiek tiek léciau, nei esame jpra-
te ir suderinti kvépavima su zings-
niavimu. Tarkime, trys, du ar keturi
Zingsniai ikveépti ir atitinkamai
i8kvepti. Priklauso nuo kiekvieno
plauciy galimybiy, kaip jauciames
geriau, taip ir veikiame. O kai no-
rime i§vaikyti pernelyg sunkias
mintis ir nutildyti proto plepéjima
— pabandykime sparciai pazings-
niuoti 10 minuciy, po to mintys tie-
siog nustoja suktis ratu...

Pajuskime Zeme po kojomis—
kokie skirtingi pojticiai paduose
zingsniuojant miSko takeliais. . . sa-
many minksti patalai ar ka tik beb-
ro nugrauzto medzio skiedros..
Ap51dalryk1me kiek daug grazm

‘,ﬁ"

dalyky supa mus aplink: ¢ia ir ne-
tiketai Svyti ka tik Silta zZiemg su-
vesejusios samanos, dar vis Zali ir
i$ po sniego kiskio kopiistai, Zvilg-
cioja grybai nuleide pasenusias ke-
pures ir nUOgOs neatpazinty me-
dziy Sakos lyg i$ fantastinio siaubo
filmo... I8girskime, kaip nenuilsta-
mai kalena genys misko tyloje ir
kiek dziaugsmo suteikia netiketai
Salia prabéganti stirna. Sustokime
ir pastebékime. Pradésime supras-
ti, kad gyvenimas yra dabar, Cia ir
niekur daugiau.

Kodél vaiksciojant kyla malo-
nios emocijos? Tikriausiai dél to,
kad evoliucionuojant Zmonijos ri-
Siai, vaiksciojimas buvo susijes su
tokiy pasitenkinimy teikianciy da-
lyky, kaip maistas, poilsis ir partne-
riy paieska. Tad nieko nuostabaus,
kad dopaminas yra ne tik uz malo-
numa, bet ir uz judesiy koordina-
cija atsakingas neurotransmiteris.
Jostoka siejama su Parkinsono liga.

Kur begyventume, kiekvienas
galime rasti savo miSka ar gamtos
dalele $alia. Nebiitinai zingsniuoti
su draugais, galime ir vieni, ypa¢
karantino laiku. O jei su draugais—
tada smagu padiskutuoti apie kg
nors idomaus. Ir tada marsrutas
tampane itin svarbus. Kuo puikiau-
siai galime Zingsniuoti tais paciais
takais ir pasukti tose paciose vieto-
se. Zenkime tg pirmg zZingsnelj gai-
vaus oro gurksnio link, kuris atSvie-
Zina ir kiing, ir protg. Kaip raso ke-
liautojas ir rasytojas N.Bouvier:
,»Mintys, kurias savyje puoseléjote
visai be reikalo, jus palieka, o kitos,
priesingai—prisiderina ir prisitaiko
prie jiisy lyg tekancio vandens nu-
gludinti akmenys. Neverta  tai kis-
tis; kelias dirba uz jus*.

Ar jau ne laikas mums pa-
mankstinti kojas ir protg, nuraminti
dvasia! Juk laimé tik daug mazy
laimingy akimirky...

Magnetinio lauko svyravimai:
kaip jie mus velkla'?

Rodos nieko nemalonaus nenutiko, taciau
kartais ryte keliamés su skaudancia galva arba
blogos nuotaikos. Kodél taip atsitinka? Apie
nepageidaujama magnetinio lauko svyravimy
poveikj Zmogui ir budus tai sumazinti, kal-
bamés su AB ,Versmé“ kineziterapeute Reda

JAKUBAUSKIENE. .

—JAV mokslininkai pastebéjo, kad vietiniai Zemés
magnetinio lauko svyravimai labai glaudziai susije su
Zmoniy sveikata, nuotaika ir darbingumu.

— Taip. Zemés magnetinis laukas (toliau ZML) -
vienas i§ daugelio iSorés veiksniy, daranciy jtaka
Zmogaus busenai bei savijautai. Trumpalaikiai ZML
sutrikimai —taip vadinamos magnetinés audros, siejasi
su Saulés aktyvumo padidéjimu. Manoma, kad Sauleés ir
Zemes magnetiniy lauky aktyvumas biitent ir veikia
zmogaus elgsena bei sveikata.

Pastebéta, kad labiausiai reaguoja Zzmogaus smegenys,
nervy bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos.

- Ka labiausiai paveikia magnetinio lauko svy-
ravimai? Ar tai turi jtakos Zmogaus amzius, ligos ar
dar kas nors?

—Sveiky ir serganciy Zmoniy organizmai skirtingai
reaguojai geomagnetinio lauko svyravimus. Sveiki Zmo-
nes, nepriklausomai nuo amzZiaus, magnetinio lauko
svyravimus jaucia retai.

Taciau turintys sveikatos sutrikimy negerai gali jaus-
tis jau artéjant Saulés ir ZML pokyc¢iams. DaZniausiai
stebimi tokie negalavimai, kaip galvos skausmas, Sirdies
ritmo sutrikimai, padid¢jes kraujospudis, slogi nuotaJka
kiino silpnumas, energijos trikumas.

Esant magnetinio lauko audroms, sergantiems
Sirdies ir kraujagysliy ligomis sutrinka Sirdies ritmas,
padidéja kraujospudis, o ypac jautriis Zzmonés neretai
jaucia galvos skausmus, btina prislégtos nuotaikos.

—Kuo pavojingos magnetinés audros?

—Zemés magnetinio aktyvumo pakitimai gali iSpro-
vokuoti didelj nuovargj, Sirdies smiigj, insulta, infarkta,
panikos priepuolj ar kit psichinj sutrikima. Tada padi-
deja ir konfliktiniy situacijy, nelaimiy, avarijy keliuose
tikimybe. Pablogéjus sveikatai Zmones atsiduria ligo-
ninése, operacinese.

Pastebeta, kad dél magnetiniy audry daugéja Sirdies
priepuoliy, besiskundZianciy Sirdies ritmo sutrikimais,
aukStu kraujospudziu, dusuliu. Jautresni, | me-
teorologinius pokycius stipriau reaguojantys zmones gali
tapti nervingi, irzliis, be aiSkios priezasties jauciantys
dideli nerima.

— Kaip $§j reiskinj aiSkina mokslininkai?

—ZML svyruoja nuolat, taciau kol jie nedideli, nei-
giamas poveikis Zmogaus organizmui nepasireiskia.
Geomagnetinio lauko generuojami rezonansai susiker-
ta ir persidengia su Zmogaus smegenu, Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos dazniais. Pagrindiné mokslininky hipo-
teze, kad pokyciai Siuose rezonansuose, kaip jau minéta,
gali turéti neigiamos jtakos smegenims, nervams, Sirdziai.

—Jeigu, tarkim, Zmogus Zino, kad jj veikia magne-
tinis Zemés laukas, kaip galétu tam pasiruosti, sau
padéti?

— Moksliskai jrodyta, kad reguliarus fizinis akty-
vumas naudingas ir turi neginCytina povellq ir va1ku, ir
suaugusiyjuy sveikatai. FiziSkai aktyvis Zmonés maZiau
jautrtis magnetinio lauko svyravimams, todel jy sukelty
negalavimy iSvengti (ar palengvinti) padeda jvairiis
fiziniai pratimai, mankstos. Taigi, atsizvelgdami i svei-
kata ir fizing bukle, pasistenkite buti kuo aktyvesni
kasdieniame gyvenime. Stipréjant raumenims geréja
iStverme ir kraujotaka, bendras fizinis pajégumas.

— Kokiu budu sergantys Sirdies ligomis galéty su-
mazinti magnetinio lauko poveikj?
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»FiziSkai aktyviis Zmonés maziau jautriis magnetinio
lauko svyravimams,“ — sako AB ,Versmé“ Kinezite-
rapeuté Reda Jakubauskiené.

—Sirdis varinéja krauja po visus organus. Vyresniame
amZziuje aerobinis darbingumas mazgja, taciau fizinis
kruwvis, aerobinés treniruotés gali pristabdyti ir atitolinti
senatvinius pokycius.

Aerobiniai pratimai, kaip ¢jimas, bégimas, vazia-
vimas dviraciu ar plaukimas treniruoja Sirdies ir krau-
jagysliy sistema. Tada ir patys tampame stipresni, ener-
gingesni, sveikesni; maziau jauciamas ir ZML negatyvas.

— Ar padeda kvépavimo technikos?

— Taip, esant Sirdies ritmo sutrikimui, padidéjusiam
kraujospudZiui, jauciant jtampa gali padéti specialios —
raminancios, atpalaiduojancios kvépavimo technikos.

Pavyzdziui, pakaitinis kvépavimas: 5 jkvépimai ir 5
iSkvépimai per minute sumazina arterinj kraujo spau-
dima, teigiamai veikia Sirdies ritma.

Pakaitinis kvépavimas

Atsiséskite ant kilimélio sukryziave kojas (kaip
jogai) arba patogiai ant kédés ir stenkités, kad nugara
buty tiesi.

® Ramiai kelis kartus jkvépkite ir iSkvépkite.

® Tada jkvépkite pilvu, o deSinés rankos nyksciu
uzspauskite deSine nosies Snerve ir iSkvépkite per kaire
Snerve.

e Tada jkvépkite per kaire Snerve (trumpam
sulaikykite kvépavima), o iSkvépkite per deSine Snerve,
ja atverdami, tuo pat metu bevardziu pirStu uzspaus-
dami kaire nosies Snerve.

o Vél ikvépkite per desine Snerve, o iskvépkite per
kaire Snerve trumpam sulaikydami kvépavima; ir uz-
spausdami tai viena, tai kita Snerves.

o Teskite kvépavima...

Pastaba: stebekite, kad per kuria Snerve iSkvepéte,
per ta pacia turite ir jkveépti.

— Tai prasta savijauta prie§ oro permainas gali
biiti magnetiniy svyravimu priezastimi?

—Kaip min¢jau, musy organizmg veikia daug iSo-
riniy veiksniy, todel nederéty stebétis, jeigu gamtoje vyks-
tantys ZML svyravimai ar oro permainos daro jtaka miisy
nuotaikai bei sveikatos buklei.

— Ka palinkétuméte laikrascio ,,Gyvenimas*
skaitytojams?

— Bukite sveiki, zvalis, kuo daugiau judékite gry-
name ore ir iSlikite geros nuotaikos.

— Dékui uz pokalbj.

Veronika Peckiené

Dekingumas
Dékingumas yra vienas stipriau-
siy laimés komponenty. Neretai bu-
name jprate priimti dalykus tarsi sa-
vaime suprantamus, tad nebeZinome,
ka reiskia nuosirdus ,,acii“. Sis Zodis
yra ne vien spontaniskas pasakymas
»acil“, sulaukus i$ kity kazko gero
ar naudingo. Tai gali bati bendresné
miisy nuotaika, kai dZiaugiamasi kaz-
kuo, kas gyvenime svarbu ir vertinga.

palaiko.

o Aciu“—ko gero, pats aki-
vaizdziausias dekingumo isreis-
kimo budas. Padékokime tiems,
kurie padeda ir miisy gyvenima
padaro lengvesni.

e Parodykime, kaip mylime
savo artimuosius, ir padeékokime,
kadjie yra miisy gyvenime ir mus

® Kasdien pazvelkime j savo
gyvenima naujai, apsidairykime
Ir pastebekime smulkmenas, ku-
rios pradZiugina ir daro musy
gyvenimg idomesnj, patogesni ir
tiesiog laimingesnj.

® Dovanokime kitiems savo
laika, pastangas ir materialines

vertybes, nes dosnumas suteikia
laime ir dovanojanciam, ir gaunan-
¢iam Zmogui.

® Ugdykime pagarba sau ir ki-
tiems, nes sunku jausti dékinguma,
jeikazko negerbiame.

® O atsidure sudétingoje situa-
cijoje, net kai mums ji atrodo bevil-
tiska ir be iSeities, vis tiek galima
rasti kq nors pozr[yvaus rasti kg
nors, uzka galime buti dekingi. Pa-
klauskime saves, ko galime Sioje
situacijoje iSmokti ar suprasti apie
save ir kitus.

Suformuoti dékingumo ipro-
¢iai gali tureti milziniSka jtaka mu-
sy savijautai ir sveikatai.




2021 m. sausio 13 d.

Gyvenimas

Nr. 3 (10353) 4 p.

Paskiepyti dar 39 prioritetinei grupel prlsklrtl
medicinos darbuotojai

Kaip pranesé LSMU Kauno
klinikos, gavus antrosios ir tre-
ciosios vakciny nuo COVID-19
siunty dalis (i$ viso 8775 vakci-
nos dozes), tesiama prioritetinés
grupés darbuotojy vakcinacija.
Sios vakcinos skirtos Kauno kli-
niky ir kity Kauno regiono ligoni-
niy, taip pat ir Prieny, darbuo-
tojams.

Sausio 8 d. COVID-19vakcina
pirma karta paskiepyti 32 Prieny
ligoninés medikai i§ prioritetiniy
grupiy, savo darbe patiriantys di-
dziausig rizika, tai — dirbantieji su
serganciaisiais COVID-19, kurie
nepasiskiepijo anksciau, Priémimo
skyriaus ir Vidaus ligy skyriaus me-
dikai, darbuotojai, atliekantys rent-
genologinius ir laboratorinius tyri-
mus. Taip pat paskiepyti 27 Prieny
PSPC Greitosios pagalbos tarnybos
darbuotojai —bendruomenés slau-
gytojai ir vairuotojai.

Dar 45 ligoninés medikai ,,Pfi-
zer-BioN'Tech vakcina i§ pirmosios
siuntos buvo paskiepyti gruodZio pa-
baigoje, antrasis skiepas jiems numa-
tytas sausio 18 diena.

Kaip sake Prieny ligoninés di-
rektore Juraté Milakniené, priskai-
¢iuojant penktadienj paskiepytus

medikus, jau beveik puse ligoninés
darbuotojyyra gave COVID-19ligos
vakcina. Anot jos, mazdaug 50 ligo-
ningje antraeilése pareigose dirban-
¢iy mediky taip pat pasiskiepijo pa-
grindinése savo darbovietése.
Pasak direktoreés, anksciau vakci-
nuoti medikai jauciasi gerai, tiesa,
viena darbuotoja susirgo koronavi-
rusine infekcija, taciau tikrai ne del
skiepy. Specialistai aiskina, kad i
vakcina ligos sukelti negali, ji skirta
specifinio imuninio atsako j koro-
navirusg sudarymui Zmogaus orga-
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nizme, kad imuning sistema buity pa-
siruoSusi sunaikinti ligos sukel¢jus.

Kaip skelbiama, po ligos igyti
antikiinai ir vakcina nuo COVID-
19 suteikia maziausiai pusmecio ap-
sauga.

Antrajavakcina, kurig leista var-
toti Europos Sajungoje, patvirtinta
JAV imones sukurta ,Moderna“.
Jos veiksmingumas 94 proc., ja bus
skiepijami asmenys nuo 18 mety. ES
uzsakiusi 160 mln. Sios vakcinos
doziy.

Dalé Lazauskiené

Kaip isgydyti nagu

Nagy grybelis — nemaloni liga, kurios gydymui reikia laiko ir
kantrybés. Apie tai kalbamés su Kauno miesto poliklinikos gydytoja

dermatologe Jolanta URBSTIENE.

— Kas sukelia pédu nagu gry-
beli?

—Nagy grybelis —infekciné liga,
kurig sukelia mikroskopiniai para-
zitiniai grybai — dermatofitai, pe-
lesiai, mieliagrybiai. Taciau, uzsikre-
tus peédy nagy grybeliu, ranky nagai
gali iSlikti visiSkai sveiki.

—Kokie simptomai ispéja, kad
sergama nagu grybeliu?

—Visy pirma, pasikeicia nago is-
vaizda: jo plokstelé patamséja, pra-
randa blizgesj, sustoréja, pastebimos
baltos, gelsvos linijos ar démelés.
Kartais atSoka nago plokstele, po ku-
ria kaupiasi kieta balsva mase. Nagai
auga negrazus: nelygus, grubléti,
sustoréje trupa, jy spalva kinta nuo
gelsvos iki juosvos.

Beje, minéti pakitimai dazniau
pastebimi nagy krastuose.

- Kaip uzsikreciama Siuo gry-
beliu?

—Dazna priezastis —netinkama
kojuy, pédy higiena. Nedera vaikscioti
basiems pirtyse, bendruose dusuose,
SPA zonose, naudotis svetima ava-
lyne, rankSluosciu ar kitais higienos
reikmenimis.

Grybeliu greiciau uzsikrecia as-
menys (neretai vyresniame amziuje),
turintys traumuotus nagus, sergantys
cukralige, Zvyneline, kitomis létine-
mis ligomis. Taip pat turintieji silpna
imuning sistema, ilgai vartojantieji
antibiotikus.

Rizika uzsikrésti $ia liga padi-
déja, jei nagai pazeisti, yra nedideliy
itrakimy, tada grybelis gali augti na-
goviduje.

Nagy grybeliu neretai uzsikrecia
sportininkai, jaunuoliai, tarnaujantys
karingje tarnyboje, taip pat darbinin-
kai, ilga laika nesSiojantys specialia
avalyne, ir pan.

Tada kojos dazniau prakaituoja,
Sunta ir sukuriamos idealios salygos
grybeliui plisti.

Nagy grybeliu gali uzsikrésti ir
kiti Seimos nariai, jeigu naudosite
bendrus, o ne individualius nagy
kirpimo jrankius. Taip pat nederéty
vaikscioti basiems namuose, ypac
vonios kambaryje.

Sia liga uzsikreciama ir atlickant
pedikitira. Jei nagy kirpimo ar kiti
jrankiai prie§ naudojimg netinkamai
dezinfekuojami, mikroorganizmai,
sukeliantys grybeling infekcija, gali
lengvai pasklisti.

— Kokia turéty biti ligos profi-
laktika ?

—Svarbiausia tinkamai riipintis
asmenine pedy higiena. Kojos turety
biti sausos ir $varios. Derety kas va-
kara jas kruops¢iai nuplauti Siltu van-
deniu su muilu. Rekomenduociau
irpédas (ypac¢ po baseino), ir avalyne
pasipurksti dezinfekuojanciu skys-
¢iu, pavyzdziui, kutosept fet. Svarbu
avéeti patogius, ne sintetinius, o
minkStos naturalios odos nesiaurus

grybelj?

Kauno miesto poliklinikos gydy-
toja dermatologé Jolanta Urbstiené.

batus, kad jie nespausty ir netrau-
muoty pirsty, o kojos kvépuoty, ne-
Susty (lengvai cirkulivoty oras).

Namuose daZniau vaiksciokite
be kojiniy, kad pédos ir nagai gauty
daugiau deguonies.

— Kaip gydyti Sj susirgima?

— Pirmiausiai btina kreiptis i
gydytoja dermatologa (Seimos gy-
dytojo siuntimo nereikia) padaryti
tyrima ir jsitikinti, ar tikrai sergate
nagy grybeliu, o ne kita nagy liga.
Susirgus, be abejo, galima gydyti na-
muose: nagus mirkyti, apkirpti, di-
linti ir tepti specialiais lakais, tepa-
lais.

Jei Zmogus serga gretutinémis
ligomis ir nuolat vartojamedikamen-
tus, del sisteminiy vaisty skyrimo
biitina pasitarti su gydanciu gydytoju.

—Kokias liaudiSkas priemones
patartuméte iSbandyti?

—Nagy grybelio gydymui tinka
kuosSiltesnés obuoliy acto irvandens
vonelés (21vandens, 1 stikliné obuo-
liy acto). Pédasir nagus jame deréty
pamirkyti apie 20 minuciy.

Po valandos | paSildyta ta pati
miSinj jpilkite 5 SaukStus geriamos
sodos ir vél pamirkykite 20 minuciy.
Tuomet nusausinkite pédas ir patep-
kite nagus gydomuoju laku. Patar-
¢iau vieng savaite tepti gydomuoju
tepalu ar laku, o kita savaite —obuo-
liy actu. Tik stenkités obuoliy actu
nepaliesti odos aplink nagus.

Voneles patartina daryti kasdien
arba tris kartus per savaite.

—Kaip prizitiréti nagus gydymo
metu? Kaip ilgai tai testi?

—Dezinfekuokite nagy prieZit-
ros jrankius. Kirpdami nagus ar ode-
les, stenkités jy nepazeisti: kirpkite
saugiai, tiesia linija. Jokiu biidu ne-
krapstykite, nesistenkite pasalinti su-
kietéjimy. Dévekite dregme suge-
rian¢ias medvilnines kojines.

Gydymas, priklausomai nuo su-
sirgimo buklés, trunka ilgai. Proce-
diros tesiamas tiek, kiek reikalinga,
kol nagy ploksteles atauga sveikos ir
blizgancios. Nagai atauga po 8-12
menesiy.

—Kokius gerti vitaminus, papil-
dus, kad greiciau ataugty sveiki
nagai?

— Vartokite vitaming D, cinko,
seleno, kalcio papildus ne maziau
tris ménesius, dar geriau —iki puses
mety. Tai stiprins imuning sistema,
skatins nagy augima.

— Dékui uz naudingg informa-
cija ir patarimus.

Kalbéjosi Veronika Peckiené

— Daktare, as bijau tik dviejy dalyky: tamsos ir

stomatology.

— Na, stomatology — tai suprantama. Bet kodél

tamsos?

—Ojas jsivaizduojate, kiek tamsoje stomatology ?

— Kaip tai?

— Na, bulviy koSe. Bulvés kaip bulvés, bet tokios

suspaustos. . .

— Kq mes Siandien valgysime vakarienei?
— Depresijq patyrusias bulves.

Laikas —puikus gydytojas, bet baisus kosmetologas.

Vaistinéje. Ateina Zmogelis ir sako:

— Naktimis pas mane peleés Zaidzia futbolg. Ar galit

duotivaisty?
Vaistininkas atsako:

— Turiu tokiy, bet juos reikia gerti kas dieng.

— O ar as galiu Siandien dar negerti?
—Okodél?
— Todél, kad Siandien finalas.

— Labai aciu jums, gydytojau, kad isgydéte mane nuo
didybés manijos. Dabar esu neprilygstamo, fantas-
tisko, galima sakyti, fenomenalaus kuklumo.

Valkata prieina prie iSsidabinusios moters ir sako:
—Atleiskite, ponia. Bet as nevalgiau Sesias dienas!
—o0 Dieve, —atsidusta su pavydu.
tokiq valig kaip jiis.

—Kad as turéciau

Zinoma, visos moterys, metams bégant, stambéja. ..
Buvo laikas, kai ir as svériau 3,5 kg.

Konsultuogjantis pas psichologq:
— Gydytojau, padék! Pastaruoju metu pradéjau labai
ramiai reaguoti j viskq, —ir tai mane labaijaudina. . .

pataria gydytojas.

— Bet mano darbas — maisyti betong...

— Gydytojau, mane kankina depresija!
— Geriausi vaistai — visa galva pasinerti j darbg, —

—Kasyra depresija?
— Depresija pasireiskia tada, kai oro pilis nukrenta
ir prispaudzia savo kiiréjq.

Bty gerai, jei uz darbg su savimi dar ir mokéty!

— Padék man rasti save!

— Kur matéte save pastargji kartq?

Naudingi patarimai

Akiy nuovargj
mazinantys pratimai:

o Stipriai uzsimerkti 3-5 sekun-
des, tada atsimerkti. Kartoti 7 kartus.
e Ziiiréti 3 sekundesj tolyje esan-
ti objekta, tada — 5 sekundes | i8-
tiestoje rankoje laikomg piestuka
30-40 cm atstumu. Kartoti 8 kartus.

® Uzsimerkus 1 minute pirSty
$velniais judesiais masazuoti vokus.

e 5-8 kartus pasukti akis  de-
Sing, tada—jkaire, i virSy, j apacia.

® 5-10 karty akimis sukti ratus
desine, j kaire puse.

o Greitai mirkseti 1-2 minutes.

Ar Zinojote...

Savanorysté mazina depresija.
Taiyra puikus budas nuveikti kazkq
prasmingo, realizuoti save ir pratur-
tinti gyvenimg naujomis patirtimis.
Mokslininkai, tyrinéj¢ savanorius,
pri¢jo prie iSvados, kad depresijos ir
neatlygintos veiklos sasaja yra labai
stipri—tyrimo dalyviai jauté maZiau
depresijos ir kity psichologiniy ligy
simptomy. Psichiné sveikata page-
r€jo, nes zmones jautesi priklausan-
tys tam tikrai grupei. Susirado daug
naujy draugy, patyre kity Zmoniy
parama.

Taigi, nors savanoriaudami
atiduodate dalj savo laiko, uz kurj
negaunate finansinio atlygio,
psichologinis atlygis —itin didelis. Sis
uzsiemimas gali padéti jveikti
vienatve, litidesi, slogias mintis ar net
depresija. Savanoriaukite. ..

Uzsiémes ir sveikas? UZsieme
zmong¢s renkasi sveikesnj gyvenimo
biida. Pasak mokslininky, jausmas,
kad esame nuolat paskendg veik-
lose, kilsteli miisy saviverte. Kai la-
biau pasitikime savimi, norime gy-
venti geriau.

Vis délto uzimtumas gali turéti
ir neigiamy padariniy. Kai veikly
skaicius virSija laiko limita, jau¢iame
nuolatinj stresa ir itampa, nebetu-
rime laiko nei sportui, nei sveikam
maistui. Taigi uZimtumas gerai,
taciau jis neturi virSyti jusy galimybiy.

» Irolingas“ laikomas psichikos
sutrikimu. Trolingas Siandien toks
placiai paplites internete reiskinys —
ypatingai provokuojanti ir jzei-
dzianti bendravimo forumuose ir
socialiniuose tinkluose forma nega-
l¢jo likti nepastebéta mokslininky.
Kanados mokslininkai atliko tyrimag
ir atskleide pagrindinius tokiy zmo-
niy ,,troliy“ psichologinius bruozus.
Pasirodo, ryskiausi interneto ,,tro-
liu“ charakterio bruozai yra nar-
cisizmas ir ypa¢ sadizmas, pasta-
rasis dominuoja. Sie bruozai pri-
klausomi nuo ,,trolinimo* trukmés
—kuo daugiau zmogus praleidzia lai-
ko socialiniuose tinkluose ,,trolin-
damas®, tuo rySkesni jo sadistiniai
polinkiai.

"Tyla nuo persivalgymo. Persival-
gymasyrastreso pasekmé —kuo dau-
giau zmogus nervinasi, tuo dazniau
bando nusiramintivalgydamas skany
maistg. Mokslininkams pavyko rasti
nauja kovos su nervy sistemos per-
krova biidg — pataria buti daugiau
ramybés biisenoje, nes nuolatinis
triukSmas gali tapti veiksniu, pri-
vercianciu Zmones persivalgyti. Po
sunkios darbo dienos grize namo
nejunkite televizoriaus, pabtkite ty-
loje. Nurims nervai, pasisalins stre-
sas, dings troSkimas Sveisti saldainius,
tortus ir kitus angliavandenius.
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Gyvenimas

,\VisQ naktj jis sedejo prie

igonio lovos ir verke, kitg ryta
jis numireé, o ligonis liko gyvas*

(humoristinis Araby mastytojo Saadi aforizmas)

Tad ka daryti.

Liga gali sukelti ne tik virusai, bet ir psichologiné jtampa. Ligos
baimé sukelia nemalonius kuniSkus simptomus. Jei ilgai neri-
maujame, galime pastebéti, kaip sutrinka Sirdies darbas ir nere-
guliarus tampa pulsas bei kritinéje atsiranda maudimas, kaip atsi-
randa Zarnyno spazmai, pradeda raibuliuoti akyse ir kartais net
gerkléje uZstringa kasnis, negalime nei jkvépti, nei iSkvépti. Taip
stipriai mus veikia ligos baimé. PrieS metus mes dazZniausiai ap-
lankytuméme jvairius specialistus, pasidarytume tyrimus ir, nieko
neradus, i$ Seimos gydytojo iSgirstume atsakyma, kad greiiausiai
mums reikalinga psichologo ar psichoterapeuto pagalba. 0 jy uz-
davinys bity — padéti ligy ieSkanciam Zmogui jy neieskoti, tai yra
padéti mums pradéti mastyti realistiSkai, kol liga i$ tikryjy musy
nepakirto dél nerimo ir jtampos. Deja, Siandien epideminé situacija
mus skatina patiems tvarkytis su savo busenomis ir nepasiduoti
jvairioms baiméms, kurios gali privesti prie nepataisomy pasekmiy.
Mes galime patys sau padéti, bet tam reikia nemazai pastangu.

Kaip rodo gyvenimo patirtis, liga
daZnai pavercia mus mazais vaikais,
griebiames bet kokio Siaudo, kad i$-
sigelbétume, tampame lengvatikiais,
ieSkome jvairiy alternatyviy ir kity
Saliy netradiciniy gydymo budy. I$
tikryjy, néra taip paprasta nustatyti,
sergame ar ne, kokia liga gali mus
kamuoti ir kokie geriausi vaistai tikty
jos iSgydymui. Be to, reikalingi jvai-
rus tyrimai, specialisty konsultacijos
ir dauglaiko. O kur dar to vienintelio
geriausio gydytojo, kuriuo patikeési-
me besalygiskai, paleska Tad, kol to
darytinegalime, gal gerlau tiesiog is-
mokti pozityvaus poZitirio. Visitie
pandemijos ribojimai gali biti ir ma-
sy neigiamos emocines busenos, ku-
rios provokuoja skausmus, yra jvairiy
negalavimy prieZastis, juk organiz-
mas —vientisa sistema ir viskas tar-
pusavyje susije.

Biitent toki pozityvy poZiiiri pa-
sitlé neurologijos ir psichiatrijos
profesorius N.Peseschkianas. Jis
daug mety tyrin¢jo jvairius medici-
ninius modelius, kaip jvairiy kulttiry
Zmoneés reaguoja i liga, ir pasiile
viena i$ budy spresti savo vidinius ir
tarpasmeninius konfliktus. Reaga-
vimo j ligg biidas yra susijes su miisy
sugebéjimais, o gebejimy ugdymas
padeda jveikti liga.

Ligos ir ligonio teisingas santykis
i§ tiesy gali duoti tam tikrg nauda.
Pozityvioji psichologija kreipia dé-
mesjnej tai, koks Zzmogus turéty biti,
o] tai, koksjisyra. ,,Positum* lotyny
kalba reiskia ,,esantis, duotas®. Jei
skauda, vadinasi, skauda ir nesitlo
,humoti ranka ir dziaugtis®, kai
kenti. Busenayra duotybé irjos nepa-
neigsi. Kodél mes esame toje biise-
noje ir kaip Si duotybé reiskiasi.

IS prigimties turime du igimtus
sugebéjimus — myléti ir paZinti. IS
sugebejimo myléti atsiranda meiles
santykiai, kantrybe, seksualumas,
tikéjimas, pasitikejimas, bendravi-
masirt. t., 0 i$ sugebéjimo pazinti—
uolumas, punktualumas, tvarkingu-
mas, mandagumas, $vara, atvirumas,
paklusnumas ir t. t. Miisy genetiné
prigimtis, Seima ir visuomeneé vienus
sugebe¢jimus skatina ugdyti, kitus —
slopinti. Konflikta savo viduje ir san-
tykiuose i$spresti galime tik naudo-
damiesi Siais sugebéjimais. Galima
turéti iproti reaguoti dalykiSkai ir
pulti intensyviai veikti (susipykus su
dukra, puolu plauti grindis), galima
remtis Seimos bendravimo tradicija
ir siekti bendravimo (konflikto atve-
jusnekuosi su $eimos nariais), galima
naudotis vaizduote ir kreiptis j Dievg
(meldziu Dieva atvestija j prota). O
galima reaguoti ir savo kiinu. Tokiais
atvejais dazniausiai suslubuoja Sirdis

ir atsiranda buisena, kurig vadiname
liga.

Kaip suzinoti, kokie stipriau
iSugdyti sugebejimai vercia atsirasti
ligai, o kokius reikety ugdyti, kad ja
iveiktume? PavyzdZiui, depresijos
biisenoje yra rySkus sugebéjimas
emociskai giliai reaguoti i konfliktus
ir to pasekoje Salintis bendravimo.
Silpniau iSugdyti sugebéjimaiyra at-
leisti, atvirai reiksti agresija, men-
kesnis pasitikejimas savimi ir kitais.
Arba miokardo infarkto atveju —
Iprotis per jautriai priimti didelius
krivius ir rizikas, stiprus reagavimas
1 konfliktus kiinu, taip pat — uolu-
mas, darbStumas, atsakomybes jaus-
mas. Gali buti, kad pasitikéti kitais
Zmonémis ir pasauliu, myléti save,
atvirai reiksti pykt; — iSugdyti sﬂp-
nesni sugebe] imai. Taip pat vieni
zmonges, alkoholio padedami, laiki-
nai konfliktines situacijas padaro
pakenciamas, kiti—Saukiasi pagalbos
priepuolio forma (bronchiné ast-
ma), kai néra galimybés reiksti §j no-
ra tiesiogiai. Atrodo, kad visais atve-
jais atsakomybe yra musy rankose...

Palyginkime tradicinj ir pozityvy
pozitirjj liga. Jei mums diagnozuota
kokia nors liga, tarkim, bulimija (su-
gebéjimas gauti pasitenkinima i$
maisto ir taip atsverti emocinés Silu-
mos trikuma), mums leidziama su-
prasti, kad §i bisena nuo miisy ne-
priklauso ir gali biti ,,sutvarkyta®
profesionalaus mediko. Miisy uzda-
vinys — atsiduoti | jo rankas. Tokiu
atveju serganciojo atsakomybe mini-
mali, pereiname | ligonio kategorija
ir musy verte krenta. O jeigu i liga
biity pazvelgta pozityviai, kaip i stip-
riai iSvystyta sugebejima maistu su-
teikti sau trikkstama emocing Siluma,
asmens savigarba iSlikty auksta. Re-
komendacijos vystyti sugebéjimus
atvirai reiksti jausmus ir kurti meilés
santykius su artimaisiais kartu biity
ir uzuomina, kas gali ligonj iSvesti i$
jo biisenos. Atviresniy ir Siltesniy
santykiy kiirimo galima iSmokti. O
tai padaryti galima tik mokantis
pazinti save ir ugdant save.

Medicinos psichology atlikti ty-
rimai parode, kad susirgus labiausiai
nukencia zmonegs, iSgyvenantys
beviltiSkumo ir bejégiskumo jaus-
mus. Amzinai besiskundziantis pa-
cientas nesveiksta. Zmogus, kuris
neatsako uz save, nustoja judeti i
prieki.

Daug greiciau pasveiksta tie, kas
turi viltj bei jaucia atsakomybe uz
savo buisena. Taip mes prisidedame
prie pasveikimo. O gal net iSvengia-
me ligos...

Saltinis: O.Lapinas. Ligos
pozityvumas. Psichologija Tau.
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galvos skausmas.

— Kokios pagrindinés galvos
skausmo priezastys?

—Maudzianti, geliantj ar spau-
dziantj galvos skausma gali sukelti
didele emocing ar psichiné jtampa,
stresas, nuovargis. Tai jaucia nema-
zZa dalis visuomenés dabar, gres-
mingos pandemijos laikotarpiu.

Gali skaudeti galva sergant
osteochondroze, padidéjus kraujo
spaudimui, pakilus kiino tempe-
ratiirai, pakeitus klimating juosta.
Skausma provokuoja ir burnos,
danty ertmes susirgimai, galvos,
kaklo traumos.

Jaunizmonés dazniau patiria
epizodinius, 0 vyresniame amziuje
vyrauja létiniai galvos skausmai.

— Ar Zmonés dazniau jaucia
itampos galvos skausmus?

—Taip, tokie skausmai vargina
apie 70 proc. Salies gyventojy. Daz-
niau tuos, kuriy smegenyse truks-
ta laimés hormono —serotonino.
Pakausio, smilkiniy ir virSugalvio
srityse jauciamas vidutinio inten-
syvumo galvos skausmas. Jj suke-
lia ilgalaikeé emociné jtampa, stre-
sas darbe, namuose (ypac korona-
viruso laikotarpiu), netektys, oro
permainos.

Deréty laikytis darbo ir poilsio
rezimo, pagal poreik] iSgerti anal-
getiky. Padeda ir augalinés kilmés
jonazoles medikamentai.

— Moteris daznai vargina
migrenos priepuoliai. Kas juos
provokuoja?

—Moksliniai tyrimai atskleide,
kad migrena — paveldima liga,
dauguma serganciyjy turi teigiama
Seimos anamneze. Migrenos prie-
puolius provokuoja hormony svy-
ravimai (ménesinés, menopauze),
kai kurie vaistai (pleciantys krau-
jagysles, kontraceptikai), atmos-

Galvos skausmas: koks pavojingas?

Pandemijos metu iSgyvename jvairius jausmus: nerima, liidesj,
baime, neZzinomybe. Nenuostabu, kad Zmones dazniau vargina ir

Kas ji provokuoja, kada tai pavojinga ir kaip malSinti galvos
skausma, apie tai kalbhamés su LSMU ligoninés Kauno kliniky
Neurologijos skyriaus vadovu prof. Antanu VAITKUMI.

feros slegio pokyciai, nesveikas gyve-
nimo buidas. Deréty vengti badavi-
mo, griezty diety, miego sutrikimy.

- Koks galvos skausmas yra
pavojingas?

—Kartais galvos skausmas nedi-
delis ir greitai praeinantis, taciau
tam tikrais atvejais gali buiti sunkios
ir pavojingos ligos simptomas. At-
sirades naujas, nepatirtas, vis dide-
jancio intensyvumo galvos skausmas,
stipréjantis naktimis, nepraeinantis
nuo paprasty, skausma malsinanciy
vaisty; lydimas neurologines pazai-
dos simptomu, tokiv, kaip vienos ki-
no pusés t1rp1mo jégos rankoje ar
kojoje mazejimo, budrumo pasikei-
timo, — pastarieji simptomai nurodo
bitinybe kreiptis i gydytoja.

Leétiniai galvos skausmai reika-
lauja atidesnio iStyrimo bei démesio,
todeél tuo turéty uzsiimti tik labai ge-
rai savo darbg iSmanantis specialis-
tas.

Tad pirma kartg atsiradus ir uzsi-
tesus ilgiau (ménesj — du) galvos
skausmui virSugalvyje, pakausyje ar
atskirose galvos pusése (gali kisti
skausmo pobudis, vieta) deréty ne-
delsiant kreiptis i neurologa. Tai gali
biti inksty, vidaus organy, infekcijos
arnaviko ligos pozymis. Galvos skaus-
mo priezasciai nustatyti atliekamas
magnetinis rezonansas, transkrani-
jiné doplerografija ir kiti tyrimai.

— Kaip malSinti galvos skaus-
ma iki pateklmo igydytojo kablneta"

— Jeigu galvos skausmai —néra
naujiena, tikriausiai jau zinote, kas
jums padeda: pasivaiksciojimas gry-
name ore, puodelis stiprios kavos,
lengvas galvos masazas, Saltas komp-
resas ar kiti dalykai. Pasistenkite atsi-
palaiduoti, pailséti.

—Ka derétu keisti savo gyveni-
me, kad galvos skausmas ap-
lankytu kuo reciau?
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LSMU ligoninés Kauno kliniky
Neurologijos klinikos vadovas prof.
Antanas Vaitkus.

— Venkite streso ir nuovargio.
Svarbiausia — mokykités gyventi
ramiai ir daugiau ilsekités. Su-
prantama, kad tai néra paprasta,
kai galvoje sukasi ripesciai ir atsa-
komybé uzvaikus, tévus ir pan. Ir
vis délto, meditacija gamtoje, relak-
saciniai uzsiémimai (jy galima rasti
internete), jogos pratimai, spartus
¢jimas, lengvas begimas, geros, Siltos
emocijos bendraujant su artimai-
siais, draugals—tm patlklmos galvos
skausmo prevencinés pnemones

— Kokiu produktu, gérimu
patartuméte vengti?

— Jeigu jums paZjstamas galvos
skausmas, derety vengti alkoholi-
niy gérimy, tokiy, kaip alus, ga-
zuoti, saldinti vynai (ypac raudo-
nas), Sampanas; taip pat fermen-
tiniy, pelésiniy striy, Sokolado.
Patartina nepiktnaudZiauti stipria
kava ar arbata (gerti ne daugiau ke-
liy puodeliy per diena).

Galvos skausmo prevencijai:
Venkite pervargimy, stresy.
Gerai iSsimiegokite.
Inemalonias situacijas reaguokite
ramiai, nepanikuokite.
Dazniau vaiksciokite gryname ore.
Nebiikite iSalke.

Veronika Peckiené

Vegetariski receptai

Zaliasis kokteilis

Sudeétis: 2 bananai, didelé sauja SvieZiy saulégrqzy
daigy (arba Spinaty), pusé avokado, keletas datuliy
(jei kietos, pamirkykite vandenyje), augalinio pieno

(sojy, riesuty) arba vandens.

Sudékite visus ingredientus i kokteiling ir

suplakite.

Lesiy sriuba

Sudétis: 1/4 puodelis alyvuogiy aliejaus, 2 morkos
1 raudona paprika
susmulkinta, 2 arb.s. malto kumino, 1 arb.s. kario
milteliy, 1/2 arb.s. dziovinty ciobreliy, 1 skardiné
pomidory savo sultyse, 1 puodelis leSiy, 3 puodeliai
darzoviy sultinio, 2 puodeliai vandens, 1 arb.s.
druskos, svieziai malty juodyjy pipiry, 1 sauja svieZiy

ritinéliais supjaustytos,

aliejy.

kalendry arba petrazoliy, 1/2 citrinos.
Dideliame puode ant vidutinés ugnies jkaitinkite

Tuomet suberkite morkas, paprika ir apkepkite
5 min., kol darZovés suminkstes.

Suberkite kumina, kario miltelius ir ¢iobrelius
ir pakepinkite apie pus¢ minuteés.
Supilkite pomidorus savo sultyse ir daznai

maiSydami pavirkite apie kelias minutes.

Suberkite lesius, supilkite vandeni ir darzoviy

sultinij, druska ir pipirus ir uzvirkite sriuba.
Sumazinkite ugnj ir palikite virti apie 30 min.
Atidekite 2 puodelius sriubos ir jg sutrinkite iki
piure konsistencijos.

citrinos sulciy.

Piure supilkite atgal i puoda ir viska gerai
iSmaiSykite, pagardinkite Zalumynais.
Nukele puodg nuo ugnies, imaiSykite puses

Paragaukite, gal dar kokiy prieskoniy triuksta jusy
skoniui. Pridékite. Skanaus!
Pabandykite ir pastebekime, kaip jauciames.

Naudinga Zinoti

Zali bananai. Bananas noki-
mo pradzioje turi be galo daug las-
telienos, bet vis labiau nokdamas
vaisius tampa tiesiog cukraus ma-
se. Zali bananai, skirtingai nuo
geltony, turi daug skaidulinés me-
dziagos pektino, kuris tikras rojus
zarnyno mikroflorai. Misy proteé-
viai valgydavo augalus ir jy vaisius
Siems dar nespéjus sunokti, taip el-
giasi ir laukinés beZdZiones. Be
lastelienos, bananuose gausu ir
tam tikry vitaminy bei mineraly.

Vitaminas D. Stiprina imuni-

ne sistema ir mazina uzdegimus.
Ziemos ménesiais gauname tiek
mazai saulés, kad vargu ar i$ viso
pasigaminame kiek nors vitamino
D. Jei nebuvome rudenj iSvyke
paatostogauti  saulétus krastus,
vitamino D atsargos baigsis apie
Kalédas. Véliau, trakstant Sio vita-
mino, patiméja visos chroniSkos
ligos, paastréja depresija. Vartoki-
me vitamino D papilda. Dél reko-
menduojamos normos pasitarkite
su specialistais, nes perdozavus ga-
lima apsinuodyti.

Avokadas. Vienas maistin-
giausiy vaisiy. Tikrieji entuziastai
tvirtina, kad sviesta kepiniy tesloje

drasiai galime keisti dvigubu kie-
kiu avokado. Pabandykite. Avo-
kade gausu riebaly, baltymy ir skai-
duliniy medziagy, o jei norite is-
pesti pacia didziausia nauda — ga-
lite suvalgyti ir avokado kauliuka,
kuriame sukaupta didZiuma vai-
siaus antioksidanty ir didelé tir-
piyju skaiduliniy medziagy bei
naudingy aliejy dalis. Perskelkite
kauliuka j keletg daliy ir, gamin-
dami zaliuosius kokteilius ar sriu-
ba, ketvircius po vieng sumeskite
] trintuva.
Saltinis: M.Clase,L.N.Aurell.
Maisto farmacija.
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_uomoné
Vakcinavimo
pasiutpolke

Statistikos departamentas émési skelbti skiepyty nuo COVID-19
uzkrato Lietuvos gyventoju skaicius. Zinia — bene daugiausia vil¢iy
kovoje su pandemija teikiantis procesas Salyje prasidejo pernai tarpu-
$venciu. Sekmadienj viesai prieinama informacija rode, kad vakcinos
pirmaja doze (jy reikia dviejy) gavo nepilnas procentas Lietuvos pilieciy
(0,31 proc.). Zinios apie visiSkai paskiepytus zmones viesgja erdve
pasieks mazdaug paskutinijji sausio desimtadien;. Kitaip tariant, nuo
tada bus aisSku, kiek Lietuvoje Zmoniy kartu su daugmaz sekmmgal
persirgusiais bus igije imuniteta nuo viruso, Sokdinancio mus visus jau
1Stisus metus.

Vakcinavimo skaiciai Lietuvoje kol kas nejspiidingi. AiSku, kad
procesas uZtruks. Net sveikatos apsaugos ministras Artinas Dulkys,
kalbinamas zurnalisto Rimvydo Valatkos per ,,Info TV* kanalg, nedriso
kategoriSkai neigti, kad vakcinavimas truks Zenkliai trumpiau nei per
visus 2021 metus.

Skiepus Lietuva gauna Europos Sajungoje (ES) nustatytomis kvo-
tomis, todeél jos akivaizdziai triksta visiems. Ne tik Lietuvai. Bene ispt-
dingiausiais tempais gyventojus skiepijantis Izraelis (ligi pernai gruodzio
30 d. ten paskiepyta apytikriai 11 proc. populiacijos) Siandien yra laiko-
mas proceso lyderiu, nes per diena Salyje yra suleidziama 150 tiikst.
doziy (Lietuvoje §.m. sausio 8 d. buvo suleista daugiausia— 4591 vakci-
nos doze). Jokio ,,pasaulinio Zydy samokslo® ¢ia nera. Tiesiog Izraelio
vyriausybe kelis milijonus skiepy doziy jsigijo i§ anksto, aukstesne uz
rinkoje vyravusig tuo metu kaina.

Lietuva tokios galimybés neturejo net teoriskos, nes yra ES bloko
nare. O ¢iabuvo sutarta, kad ES veiks kaip vieningas ir galingas skiepy
pirkéjas. Nors Briuselio biurokratai ligi Siol jau sulauké nemazos kritikos
dél to, kad veike nepakankamai ryZtingai, operatyviai ir greitai. JAV, ES
palikusi Jungtiné Karalysté, nekalbant apie minétaji Izraeli, vakcinavima
pradéjo anksciau ir, ko gero, su menkesne formaliyjy proceduiry nasta.
Taip atsitiko del nuspéjamy priezasciy —Jungtineés Valstijos yra uzkrato
plétros lydere pasaulyje, britai susiduria su pavojingomis COVID-19
mutacijomis, be to, sieké parodyti, kuo skiriasi jy nacionalinis suvere-
nitetas nuo narystes ES po Brexito. Apie Zydy valstybés pamatinj pozitirj
1 savo tautiecius galima suraSyti visa traktata, nes kitoks pozitris ten
nejsivaizduojamas.

Taigi Lietuva atsidiire, galima sakyti, tam tikro skiepy deficito zonoje,
kurig lemé minétos objektyvios, taip pat subjektyvios (tarpuvaldis po
rinkimy ir valdzios kaita) priezastys. Taciau kur kas svarbiau, kad, esant
tokioms aplinkybéms, radosi primirSto sovietinés mastysenos gaivalo:
nepaisant valdzios sudaryto gana aiSkaus vakcinavimo eiliSkumo—me-
dikai, dirbantys COVID-19 fronte, kiti medikai, globos namy personalas
ir klientai, ir t.t. — radosi gudruciy, kurie siekia j eile prie desr.. ., atsi-
prasau, skiepy stoti priklausomai nuo turimo ,,blato. Nes vis delto
gana mazai lietuviy tiki beigi vadovaujasi Seimo nario Dainiaus Kepenio
platinamomis pasakomis. Garsi sostinés odontologijos klinika skiepija
Vilniaus yniversiteto déstytojus, kurie esa ta klinika konsultuos artimoje
ateityje. Silaléje medikams skirta vakcina paskiepytas ne tik vietines
greitosios medicinos pagalbos stoties vadovas, bet ir Vilniuje gyvenantys
jo Seimos nariai. Neka maziau neskani buvo informacija apie tai, kad
pirmosiomis vakcinavimo dienomis Vilniaus Santaros klinikose buvo
kiantys influenceriai-Seimos gydytojai— Valerijus Morozovas ir Vytautas
Kasiulevicius.

Ministré pirmininké Ingrida Simonyté skés¢ioja rankomis: ,,Kaip
gali vertinti sulauzytg pasitikejima, kuris tokiame procese tik ir tegali
biiti parodytas institucijy vadovams, nes nei Vyriausybés kanceliarija,
nei ministerija neturi galimybiy sudarinéti deSimciy tiikstanciy skiepi-
jamyjy sarasy ir asmeniskai tikrinti, ar skiepijamasis turi ,,taloneli“.
Suprask, atsakomybé uz Sio milZiniskg reikSme turincio proceso skaid-
ruma, teisinguma ir sckme yra deleguota vadinamujy atraminiy gydymo
istaigy Lietuvoje vadovams. Nes esa j kiekviena ta istaiga kontrolieriy i$
centrinés valdzios neprisiuntingsi.

Sventasis naivume! Kalbéti apie pasitikéjima vienoje labiausiai
korumpuoty sistemy Salyje. Kita vertus, p. Dulkys, jei dar nepamirSome,
ligi Siol buvo Valstybes kontrolieriaus jstaigos vadovas. Kam, jeigu ne jam
turety biti aiSku kaip diena: jeigu kur nors gali rastis ,,blato recidyvy, tai
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rienu rajono
Yelsavivaldgbés

Gruodzio mén. jvyko paskutinis Siais metais Prieny
r. savivaldybés smulkiojo ir vidutinio verslo rémimo
komisijos posédis, kurio metu svarstyti 11 verslo
subjekty prasSymai dél paramos skyrimo.

Gruodzio 3 d. Savivaldybés administracijos direk-
toriaus jsakymu buvo papildytas Prekybos ir paslaugy
teikimo vieSujy viety sgrasas ir leista prekiauti aiksteléje,
esancioje Traky g., Jieznom.

Gruodzio 7 d. jvyko konkursas Prieny meno mo-
kyklos direktoriaus pareigoms eiti, kuri laiméjo Aida
Piraité-Jankauske, Siuo metu laikinai einanti Prieny r.
Jiezno muzikos mokyklos direktoriaus pareigas.

Gruodzio 7 d. vyko nuotolinis Prieny r. savivaldybés
kaimo plétros rémimo komisijos posédis, kuriame buvo
svarstyti tikininky praSymai ir paskirstytos likusios Kai-
mo plétros rémimo programos 1éSos. Atsizvelgdama
prasymus komisija paskirsteé 35455,75 Eur finansine
parama.

Gruodzio 4, 11 ir 18 d. Svietimo ir sporto skyrius
organizavo nuotolinius mokykly direktoriy ir pava-
duotojy ugdymui pasitarimus. Buvo aptartas ugdymo
organizavimas karantino metu, mokykly bendruo-
menéms ir mokiniy tévams kylantys klausimai.

Gruodzio mén. Savivaldybés meras A. Vaicekaus-
kas su komanda tradiciSkai sukvieté visus Prienu r.
nejgaliujy draugiju ir skyriu pirmininkus, noréedami
pasveikinti su Tarptautine nejgaliyjy diena, padékoti
uznuosirdy ir neatlyginting darba, partneryste, grazy
bendradarbiavima. Pandemijai pakoregavus renginius,
susitikimas vyko virtualioje erdvéje.

Gruodzio 10, 15, 18, 23 d. nuotoliniu budu vyku-
siuose Prieny r. savivaldybes ekstremaliyjy situacijy
operacijy centro posédziuose aptarta COVID-19situa-
cijarajone, socialinése istaigose, svarstyti klausimai del
pasiruosimo vakcinacijai, apsaugos priemoniy jstai-
goms skyrimo, ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ug-
dymo organizavimo, kalbéta apie darby koordinavima,

njormacija

Svarbesni 2020 mety gruodzm menesm-darbal

Gruodzio 3 d. jziebta Prieny miesto Kaledy egle.
Atsizvelgiant i sudétinga situacija, Kalédy eglés jzie-
bima visi buvo kvieciami stebéti nuotoliniu budu. Kale-
dy eglés gruodZio mén. jziebtos ir rajono senitinijose.

Istaigy bendradarbiavima. Taip pat aptarti klausimai
del jsigaliojusiy gyventojy judéjimo ribojimy organi-
zavimo, sveikatosstaigy darbolaikoir tvarkos Svenciy metu.

GruodZio mén. rajono kultuiros jstaigos organi-
zavo nuotolinius renginius: pokalbiy ir kulttiros valan-
déles, susitikimus su idomiais Zmonémis, popietes ir
kt. renginius.

Gruodzio 15 d. vykusiame nuotoliniame Prieny r.
savivaldybes keleiviy ir mokiniy veziojimo koordina-
vimo komisijos posédyje svarstyti klausimai dél keleiviy
vezimo vietinio (priemiestinio) reguliaraus susisieki-
mo autobusais marSruty tvarkarasciy pakeitimy karan-
tino laikotarpiu bei vietinio (priemiestinio) reguliaraus
susisiekimo autobusy 106-0jo marSruto Kaunas — Gar-
liava — Juragiai — Mauruciai — Veiveriai — Skriaudziai —
AzuolyBiida—Kazly Riida eismo tvarkarasciy suderinimo.

GruodZio mén. buvo atnaujinti mediniai laiptai
i$ Revuonos g. j sodininku bendrija ,,Kalnai“. Laipty
ilgis — 70 m, kitoje turékly puseje pritvirtinta medine
juosta, kad dviratininkams biity patogu vesti dviracius.

Gruodzio 22 d. vykusiame Prieny r. savivaldybes
tarybos posedyje svarstyti svarbiis Prieny krasto gyven-
tojams klausimai. Tarybos sprendimu patvirtinti Prieny
rajono savivaldybes 2020-2022 mety strateginio veik-
los plano, 2020 m. biudZeto pakeitimai. Posédyje patvir-
tintas Bendruomeneés iniciatyvy, skirty gyvenamajai
aplinkai gerinti, projekty idéjy atrankos ir finansavimo
tvarkos aprasas, kuris jtvirtino galimybe Prieny rajono
gyventojams spresti, kaip panaudoti dalj savivaldybes
biudZeto leSy. Savivaldybés taryba pritaré prasymui
papildyti AB,,Prieny Silumos tinklai“ investicijy plana,
patvirtino Savivaldybés infrastruktiiros pripaZinimo
prioritetine kriterijus ir tvarkos aprasa, savivaldybes
infrastruktiiros plétros jmokos tarifus bei Prieny rajono
savivaldybés vandens tiekimo ir nuoteky valymo in-
frastruktiiros plétros specialyji plana.

Gruodzio 23 d. Prieny r. savivaldybe prisijunge prie
akcijos ,, Tylos ir solidarumo valanda® — simboliskai
nuo 19iki 20 val. buvo uzgesintos Sventinés puoSmenos,
iSjungtos kalediniy egluciy Sviesos, tylos minute pagerb-
tos tiesioginés ir netiesiogines COVID-19 aukos.

CoPrien Targuje

Palma PUGACIAUSKAITE

Yra dalyku, kuriy negalime parduoti...

Serksno papuostais ryto keliais j turgy rinkosi pirkéjai, norintys
isigyti maisto produkty arba nupirkti pasaro savo augintiniams i$
ukininky, kurie turéjo ka pasiulyti. Taip pat jsigyti lesaly pauks-
¢iams, karveliams, kitiems gyvinéliams. UZ centnerj kvieCiu,
kvietrugiy, mieziy prasé 7-9 eury. Galima buvo didesniais kiekiais
nusipirkti bulviy. Kilogramas jy kainavo 0,30-0,40 euro.

Iprastaijsikiire savopirkéjusma-  indelis kainavo 1 eura, spirguciy —

pirma karta veikia pro Sali.

sveikatos apsaugos sistema tam —kaip tik. Ypac Salies periferijoje.
Jeiguvakcinuotyjy sarasas bty viesas, recidyvus galéty kontroliuoti
ziniasklaida. Taciau dabar tai nejmanoma ne tik dél ES Bendrojo asmens
duomeny apsaugos reglamento. Jis buvo sukurtas, siekiant pazaboti
globaliy socialiniy tinkly bei interneto bendroviy késlus, taciau nebe

R ———
/&R NusikaltimaiwHlelaimes

Vagysté. Alytaus apskr. VPK
Prieny r. PK gautas pareiskimas,
kuriame nurodoma, jog laikotarpiu
nuo sausio 5 d. iki sausio 7 d. Prie-
nuose, Vytauto g., sugadinus lango
atidarymo mechanizma, buvo patek-
ta | imonei priklausancia kavine ir
pavogta planset¢e SAMSUNG GA-
LAXY TAB, DJ pultas PIONEER
ir jvairiy alkoholiniy gérimy.
Padaryta nuostolio uz 3294 eurus.

Smurtas. Sausio 10 d. apie 15
val. 15 min. Prienyr., Jieznos., Ben-
ciakiemio k., gyvenamojo namo kie-
me kilus konfliktui, neblaivus (1.57
prom. alkoholio) vyras (g. 1995 m.)
peiliu suzalojo savo neblaivy (1.76
prom. alkoholio) brolj (g. 1992 m.),
kuris dél durtinés zaizdos, suteikus
med. pagalba, gydomas ambulatoris-
kai. Itariamasis buvo sulaikytas ir uz-
darytas  aresting. Pradeétas ikiteis-

minis tyrimas pagal LR BK 140str.2d.
Gaisras ISlauze. Sausio 10 d.
17:56 val. buvo pranesta, jog Prieny
r.sav., [Slauzo sen., I§lauzo k., Zvejy
g., atvira liepsna dega kaimyny na-
mas. Vykstant pamainos vadas pa-
prase issiysti papildomai dar 1 auto-
cisterna. Atvykus ugniagesiams na-
mas dege atvira liepsna. Paprasyta
atsiysti dar 1 autocisterng. Namas
gyvenamas, mirinis, 2 auksty, 10,5
m x 8,5 m dydzio, su priblokuotu
3,5x 5,5 m dydzio priestatu, stogas
Slaitinis, dengtas Siferiu, perdanga
meding. I8degé ir buvo nuardytas
stogas (89 m?), vandeniu sulietas 2
namo aukstas ir viduje buve baldai
bei namy apyvokos daiktai. I$sau-
gotas uz 3 m esantis murinis 14x3,5
m ukinis pastatas. Name yra dimy
detektorius. Vanduo gaisrui gesinti
buvoveZiojamasi§uz 1,5 km esancio
gaisrinio hidranto.
Parengta pagal Alytaus apskrities
VPKir Kauno PGV pirmines inf.

loniai aptarnavo, parduodami mal-
tus sémenis, Salto spaudimo naminj
semeny aliejy, rajono tikininkai. Pu-
sés litro buteliukas jo kainavo 3,50
euro. Netoliese maisto produktais
prekiavo turgaus senbuve Rasa. Taip
patirjau visy pazjstama Lion¢ i§ But-
rimoniy, kuri atveza savo kepty
Simtalapiy. Jy kilogramas kainavo
9 eurus. Turéjo moterelés atnesusios
kiausiniy parduoti, vieng sutikau net
nejprastoje vietoje, matyt, pirma kar-
ta. Ji prase uz deSimtj vistos kiausi-
niy 1,90 euro, kitur neatidave be
dviejy eury.

Kiaulienos skerdiena buvo pre-
kiaujama ir kioske, o paviljone, lietu-
viSkos Sviezios kaimiSkos sprandi-
neés kilogramas kainavo 6,50 euro,
Soninés — 5-5,50 euro, kumpio —
5,50-6 euro, kauliuky — 1-1,50
euro, $altienos indelis—2 eurus, Son-
kauliuky kilogramas—5 eurus, Svie-
ziy laSiniy — 6 eurus, kepeny — 1,50
euro, taukines— 1-1,50 euro, riebaly

1,50 euro. Uz dziovinty baravyky
indelj prase 5 eury. Buvo galima rasti
ir dziovinty obuoliuky, jy kaina,
priklausomai nuo kiekio, apie eura.
Litras pieno kainavo 0,50 euro,
litras grietinés — 3,80 euro, puse kilo-
gramo sviesto —4 eurus, puse kilo-
gramo varskés — 0,80-1,20 euro.
Seimininkiy spausta siirj galima bu-
vo pasirinkti pagal dydj, priedus ir
pirktiuz 1,50-3,50 ir daugiau eury.
Vytintais, rukytais mésos gami-
niais prekiavo ir I§lauzo ,,Mésos krai-
tes* prekeive ir vaikinukas, atvyks-
tantis pastoviai i Zelsvos. Naminiy
lasinuky, skilandzio sitilé ir nuola-
tiniai turgaus prekeiviai. Kilogramas
laSiniy kainavo ir 4, ir 8 eurus.
Siek tiek alveno, tai darzovés
buvo pridengtos, bet pirkejaijau Zino,
kur pasukti, turi savo prekeivius. O
ju kainos tokios pacios, kaip jprastai.
Guziniy kopiisty kilogramas kaina-
vo —0,30-0,40 euro, morky — 0,50
euro, burokeliy — 0,50-0,60 euro,

,,Prieny turguje perki, savo krastq tu remi!!!

¢esnaky—4-5 eurus, svogtiny —0,50
euro, pupeliy — 4 eurus, kilogramas
obuoliy kainavo 0,60-0,80 euro.
Pirko ir virtus burokelius, raugintus
kopiistus bei agurkélius. O jeigu kam
kilo noras koki agurkelj vietoje pa-
skanauti, buvo galima greta nusi-
pirkti dar karStg Kijevo kotleta, kuris
kainavo tik 1,50 euro.

Zuvies pirkéjy maziau nei pries
Sventes, bet vienas kitas ateidavo .
Kilogramas sauso Saldymo juros
eSerio filé kainavo 6 eurus, hokio —
6,90 euro, juros lydekos sauso Saldy-
mo-3,80 euro, riebios silpno stidy-
mo norvegiskos silkes — 2,60 euro,
matje (silke) file —4,90 euro. Karsto
rikymo skumbreés iSklotines kilo-
gramas kainavo 5,90 euro, sviesta-
zuves —6,90 euro, Salto rikymo tuno
file — 7,90 euro, skumbrés — 5,90
euro, didelés naminio damo S§.r.
skumbres—6,90 euro, vytintos lasiSos
—11,90 euro, kreveciy dzitiveseliuo-
se—4,90 euro, karsto ritkymo Samo
file — 6,90 euro.

Taigi maisto prekiy galima buvo
pasirinkti pagal skonj, piniginés storj
ir poreikius. O, kad nebuvo pramo-
niniy prekiy, drabuziy, niekas jy ir
nepasigedo. Sako, jog per karanting
namuose puostis pakanka to, kg turi.
O, kai realus gyvenimas laiko mes-
teléjo daugiau pabiiti su artimaisiais
ir vieniems, tai jj iSnaudodami, gal-
bitdar ne karta isitikinsime, kad yra
dalyky, kuriy negalime parduoti...
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Ypatingi ,,Tele2“ pasiilymai:
nuolaidos iSmaniesiems jrenginiams
ir akcija rekomendavus drauga

Nauji metai — nauji iSskirtiniai
»1ele2“ pasiulymai. Jais jau da-
bar galite pasinaudoti interneti-

neje parduotuveje www.tele2.It.

,»Siuo metu didziausig démesj
skirkite savo saugumuli, o visas pre-
kes uzsisakykite neis¢je i§ namy.
Saugiai ir patogiai apsipirkite
,» [ele2” internetinéje parduotuveje ir
savitarnoje arba paskambine tele-
fonu 117, — saké Petras Masiulis,
,» lele2 generalinis direktorius
Baltijos Salims.

Apsipirkite saugiai ir greitai

Internetinéje parduotuveje arba
savitarnoje galima jsigyti operato-
riaus sitilomas prekes bei paslaugas:
telefonus, kompiuterius, iSmaniuo-
sius jrenginius, modemus arba po-
kalbiy ir interneto planus. UzZsakytos
prekés bus pristatytos nemokamai.
Uzsakytas prekes atsiimti dar ta pa-
¢ig dieng galesite ir ,, Tele2* salo-
nuose, kurie Siuo metu tape prekiy
atsiemimo punktais. Jy sarasa rasite
www.tele2.It.

,» [ele2” savitarnoje taip pat galite
pratesti sutartis, apmokeéti saskaitas,
nustatyti kredito limita, uzsisakyti
daugiau duomeny, perzitiréti me-
nesio apzvalga ir rasti kita svarbig
informacija.

Privatiems,, Tele2 klientams in-
formacija teikiama 07:00-23:00 val.
Skambinti galima trumpuoju nu-
meriu 117 (skambinant tik i§ ,, Tele2
tinklo, nemokamai) arba +370 684
00 117 (skambinant i$ uZzsienio ar
kito operatoriaus, kaina pagal
mokéjimo plano tarifus).

ISmanieji laikrodZiai
su eSIM technologija

Palikite telefong namuose —at-
siliepkite laikrodziu. Tai padaryti leis
»>Samsung® iSmanieji laikrodZiai su
eSIM technologija. ,,Samsung Gal-
axy” iSmaniuyjy laikrodziy su eSIM
kaina prasideda vos nuo 8,81 Eur/
men. (su 37 Eur pradine jmoka ir
24 mén. sutartimi).

Kartu su iSmaniuoju laikrodzZiu
galesite uzsisakyti plang ,,Neriboti
GB laikrodziui“. Plano su neribo-
tais duomenimis, pokalbiais ir SMS
kaina — vos 4,90 Eur/mén. Jis bus
pridétas prie jiisy jau turimo telefono
abonemento.

Isigije Si plana, galésite aktyvuoti
,»Vieno numerio paslauga“ iSmanie-
siems jrenginiams. Jisusieja telefong
ir laikrodj — skambucius, telefone
esanciy programeliy praneSimus ir
SMS gausite i abu jrenginius tuo pa-
¢iumetu. Paslauga galima naudotis
net tada, kai telefonas yra toli, nes
laikrodis palaiko eSIM technologija.

ISmaniujy telefony
_ iSpardavimas
Siuo metu daugybe pamegty tele-
fono modeliy galite jsigyti su pradine

imoka nuo 1 Eur ir vos nuo 9,91
Eur/men. Telefonus galite jsigyti mo-
kant visg suma i$ karto arba nuro-
dytomis jmokomis su bet kuriuo
www.tele2.lt skelbiamu ,, Tele2“
planu ir 24 mén. sutartimi.

Nuolaidos taikomos populia-
riems ,,Apple®, ,Samsung® ir
,»Xiaomi“ gamintojy telefony mode-
liams. Nepraleiskite progos isigyti
savo svajoniy iSmanyjj pigiau.

Plansetiniai
ir neSiojami kompiuteriai su
pradine jmoka nuo 1 Eur

Puikis pasitilymai laukia ir ty,
kurie ieSko naujos planSetés ar
nesiojamo kompiuterio. Juos Siuo
metu galite jsigyti su pradine jmoka
vosnuo 1 Eur.

Rinkites i§ patikimy ir koky-
bisky ,,Apple®, ,,Dell“, ,,Lenovo®,
»Asus® ar ,,MSI“ neSiojamy kom-
piuteriy ir i§ darbui, mokslams bei
pramogoms tinkamy ,,Samsung" ir
,,Lenovo® planseciy.

Pavyzdziui, vos su 1 Eur pradine
imoka ir 24 meén. sutartimi dabar
galite jsigyti rysSkia ir sparcia plansete
,Lenovo Tab M10 4G (32 GB)“.
Meénesinis jrangos mokestis — vos
6,58 Eur/mén.

Televizoriai nuo 2,63 Eur/meén.

Siuo metu uzsisakant televizoriy
su 24 mén. neribotu ,,Laisvo inter-
neto” planu ir ,,Go3“ iSmaniaja tele-
vizija, televizoriaus jsigijimo kaina
yranuo 2,63 Eur/mén. Interneto ir
televizijos paketo kaina prasideda
vos nuo 21,64 Eur/mén. Galite rink-
tisi§ ,,Xiaomi*, ,,Samsung", ,,Philips*
ir ,,LG* televizoriy modeliy.

Rekomenduok draugg —
gauk 25 Eur nuolaida
paslaugy saskaitai

Kiekvienam, pakvietusiam
drauga naudotis ,, Tele2” paslaugo-
mis, operatorius sitilo 25 Eur nuo-
laida paslaugy saskaitai, 0 jo draugui
dovanoja 100 GB duomeny me-
tams. Akcijoje gali dalyvauti visi pri-
vatis ,, Tele2* klientai. Pasitilymas
galioja pakviestam draugui sudarius
bent 12 mén. terminuota sutarti.

Daugiau informacijos apie pasiti-
lymus ir akcijas suzinosite www.tele2.lt
arba paskambing telefonu 117. Iren-
giniams papildomai taikomas vien-
kartinis laikmenos mokestis. Pasiii-
lymy laikas ir jrenginiy skaicius
ribotas.

UAB ,,Surveta“ atliks Zemes sklypy, esanciy Prieny r. Naujosios Utos sen.,
Zemaitkiemio 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 diena
13:00-14:30 val. Prasome atsiliepti minéto sklypo savininkus, suinteresuotus
asmenis ar paveldétojus. Nesikreipus darbai bus tesiami. Tel. 8 630 75 877.

Informuojame Zemés sklypo kadastro Nr. 6940/0002:0339, esancio Prieny
1. sav., Pakuonio sen., Backininkeliy k., savininka L. V, kad Tado Bujausko
Individuali veikla, matininkas Tadas Bujauskas (kvalifikacijos pazyméjimo Nr.
2M-M-2234) vykdys sausio 22 d. 11:30 val. Zemés sklypo (kadastro Nr. 6940/
0002:0020), esancio Prieny r. sav., Pakuonio sen., Backininkéliy k., riby
zenklinimo darbus. Prireikus iSsamesnés informacijos, praSom kreiptis |
matininka Tada Bujauska adresu: Liepy al. 11-11, LT-57160 Kédainiai, el.
pastu geotadas@gmail.com arba telefonu 8 677 10 043.

Gyvenimas
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ESJF baigia zydy kapiniy tyrimus
(ant Zzemés ir naudojantis dronais) Lietuvoje

Organizacija ,,Europos Zydy kapiniy iniciatyva“ (ESJF, European
Jewish Cemeteries Initiative) dZiaugiasi galédama pranesti, kad baigé
Lietuvoje esan€iy Zydy kapiniy tyrimus ant Zemés ir drony pagalba.
Tyrimy, pradéty 2020 m. spalio mén., metu buvo istirtos 114 Zydy
kapiniy visoje Lietuvoje, tam tikslui panaudojant pacias moder-
niausias drony technologijas siekiant padaryti kokybiSkas ir vertingas

nuotraukas i$ virSaus.

Sie tyrimai sudaré pagrindine
ESJF ir Europos komisijos bendrai
finansuoto pilotinio projekto Rescue
by Recognition — Mapping Jewish
Cemeteries in Europe dalis. Projekto
metu numatoma itirti ir nustatyti i
viso 1700 Zydy kapiniy vietas sep-
tyniose Europos Salyse (Lietuvoje,
Kroatijoje, Sakartvele, Vengrijoje,
Lenkijoje, Slovakijoje ir Ukrainoje).

Ankstesniais metais ESJF atliko
kapiniy tyrimus Lietuvoje 2019 m.
pagal ankstesnj ES finansuojama
projekta Mapping the Jewish Cem-
eteries of Europe, vykusj 2018-2020
m. irjometuiStyré 100 kapiniy viety,

apie kurias galima rasti informacija
laisvai prieinamoje Europos Zydy
kapiniy duomeny bazéje (https:/
www.esjf-surveys.org/surveys/).
Atlikus pastaruosius tyrimus
organizacija pareiskia, jog kapiniy
tyrimy darba Lietuvoje sekmingai
baigg.

Siuo metu vykstancio pilotinio
projekto Lietuvoje neatsiejama dalis
—edukacinis jo aspektas, prasidéjes
2020 m. rugpjicio meén., kuomet
Kaune vyko $vietimo srityje dirban-
¢iy profesionaly (mokytojy ir Svie-
téjy) seminaras ,,Zydy palikimo mo-
kymas: kaip panaudoti Zydy kapines

Svietime* (angl. ,, Teaching Jewish
heritage in your class. Using Jewish
cemeteries in education®), kurio
metu ESJF ir Centropos kviestiniai
lektoriai kalbéjo apie budus, kaip
Zydy kapiniy temas galima integruoti
1 mokytojy darba klaséje. Be to,
ESJF ir Centropa paskelbé skait-
meninj jaunimo pasakojimu kon-
kursa, kuriame dalyvauti yra kvie-
¢iami bendrojo ugdymo mokyklu
mokiniai. Konkurso metu mokiniy
patrauklia forma praSoma papasa-
koti savo gyvenamos vietoves zydy
kapiniy istorija. Konkurso darbus
vertins tarptautiné ziuri komisija,
kuria sudarys Zydy 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.pdyf).

= 0oowen —MIIE  vainos

Imonéje reikalingas staklininkas, turintis darbo patirties.
Atlyginimas j rankas nuo 1000 Eur ir daugiau. Tel. 8 698

46 063. el.pastas: strielciulentpjuve@gmail.com

Nekilnojamasis turtas

Brangiai perku miska, gali bati su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.

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

Jvairios prekes

Perku miska su Zeme arba iSsi-
kirsti. Taip pat pavienius medzius
iSsikirtimui. Atsiskaitau i$ karto.
Tel. +370 675 24 422.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito i$ karto. ISsivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

UAB ,,GALVIJU EKSPORTAS" —jvai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
Caites, taip pat ,,Belgus®. Moka 6 ir 21
proc. PVM. Sveria el. svarstyklémis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.

' PARDUODA '

Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bti be techninés apZiuros, ne-
vaziuojantys, iSregistruoti. Siillykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.

Perkame jvairiy markiy automo-
hilius, motociklus bei kitas transpor-
to priemones nuo 100 iki 5000 Eur.
Gali bati su defektais, po eismo
jvykiy. Pasiimame patys, atsiskai-
tymas ir dokumenty tvarkymas i$
karto pardavimo vietoje. Tel. 8 670
04 685.

Kietas kuras

Parduoda MALKAS, supjautas kala-
délémis, rastukais. Skubiai, nemo-
kamai pristato jums patogiu laiku.
Tel. 8 672 51 171.

Parduodamos malkos

Kietyjy arba minkstyjy lapuociy
— paruostos arba dvimetriais.
Miskininko kokybés kontrolé ir
atvezimas. Perkant daugiau —
mokate maziau. Senjorams —
papildoma nuolaida.

Karantino metu dirbame!

Tel. 8 621 24 644.

PASLAUGOS

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartong, glaistome,
dazome, kalame dailylentes, dedame
visy tipy grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

Slifuojame, dedame ir lakuojame par-
keta, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, Siltiname ir dazome namy
fasadus. Kasame pamatus, mrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langy
apdaila, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Parduodame jvairias malkas.
Skaldytos, kaladélémis, raste-
liais. Tel. 8 614 97 744.

Pigiausias kuras: stambios alksni-
nés, berzinés atraizos. Turime sausy
kapoty malky. Tel.: 8 600 23 280,
8 654 89 008.

Jvairios prekes
Naminiai sviestiniai $akoéiai Jusy
Sventéms! Tik iS nataraliy lietuviSky
produkty, pagal senoliy recepta. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunciame j Ligtuvos

miestus ir uzsienio Salis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienai).

Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, katiliniy
jrengimo. Komplektuojame kokybiSkas
santechnikos medziagas su nuolaido-
mis. Tel. 8 640 39 204.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairiag gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyrg, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Saléio meistras! Taiso Saldytuvus,
Saldiklius. Atvyksta j namus, suteikia

garantijg. Tel. 8 622 02 208.

leSkoma Zemés ikio paskirties Zemés nuomai.
Tel. +370 627 99 568.

= PERKA
= GALVLIUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR|.
SVERIA, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

Tel.: (8-614)93124

A& = agaras
‘};}T’ ERKA

KARVES, BULIUS, TELYGIAS

Tel. 8 800 08 801
8 620 25 152

ATSISKAITOME IS KARTO!

_ ' PARDUODA '_

Parduoda kiaulienos skerdieng pu-
selémis LietuviSkg svylintg — 2,55
Eurai kg, LenkiSka — 2,25 Eurai kg.
Atveza. Tel. 8 607 12 690.

Parduoda ,Gala“ veislés mais-
tines ir paSarines bulves. Maisti-
nés 25 kg — 4 eurai, paSarinés 1t
— 60,00 eury. Galimas pristaty-
mas. Tel. 8 670 81 991.

AtveSime durpiy briketus,
akmens anglj, pjuveny
briketus, granules, —

KOKYBE GARANTUOJAME.
Tel. 8 683 13463.

PASLAUGOS

DURYS - PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS - ypatingai Siltas, sau-
gias nuosaviems namams, dkiniams
pastatams ir riisiams. Dirbam ir
karantino metu. Tel.: 8 653 93 193.

SIENUY SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel.86757 73 23

k3 .
1m kaina
nuo

,40 Eu

Automatiniy skalbimoma- .,
Sinuy, el. virykliy, indaploviy &) J
remontas, prijungimas. At-
vykstame | namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tija. Tel. 8 645 04 370.
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Gyvenimas

Sausio 13-0ji — musy is

(Atkelta i$ 2 p.)
Lietuva“ (pradéjo veikti 1990 m. bir-
zelio 2 d. Antaviliuose), dar baisiau:
iSmétytos Cia dirbusio jaunimo ba-
sutés, ¢iuziniai, buteliai, maisto li-
kuciai, vienur kitur netgi iSsitus-
tinta...

Tik véliau laikrastis ,, Kalba Vil-
nius“ paskelbé faksimile idomaus
,,darbinio” NGK dokumento su sgra-
Su zurnalisty, kuriuos ,,biitina ne-
utralizuoti®. Ka tai reiske, nesunku
suprasti. Tame ranka raSytame sarase
buvo ir mano pavarde. Tiesa, ji tarsi
perbraukta, tarsi pabraukta. Atrodo,
kad §j saraSg sudare kartu radijuje
vienoje patalpoje dirbusiir pas ,,rau-
donuosius burokélius“ perbégusi
Fatina Butieneé.

SRS

I Konarskio g sugrizome negrei-
tai, gal velyva ruden; Apie §j sunky
1a1kotarp; nemazai yra pasakojes
Juozas Neverauskas (deja, mire
2020 m. rudenj), tuometinis LRT ge-
neralinio direktoriaus pavaduotojas.
Buvau paskirtasi TV visuomeniniy
laidy redakcija (paskui Politikos
direkcija; vyr. red. R. Stonkiené ir
M. Lukositinas). Rengiau autorine
laidg ,,Lietuva pasaulyje, pasaulis
Lietuvoje” ir trumpai — ,,Vilniaus
rakursu*.

Dar okupaciniu laikotarpiu bu-
vau komandiruotas i Italijos RAI
kompanija, bet ne kaip Zurnalistas.
Mano talkininkes ir gidés Romoje
Laimos Pangonytés pasitlymu,
LRT vadovybei pritarus, iSvykau j
Roma prasyti padéti LRT technika.
Suraseme atitinkamus rastus, juos j
italy kalba iSverté garsus italy ver-
téjas Guido Michelini (miré 2020
m. lapkricio pabaigoje), dirbes VU,
ir, padedami vieno Italijos senato
nario bei uolaus misy rémeéjo Ro-

[éiimus j Lietuvos radijo ir televizijos
senqu ir nau|qu pastatus supo karei-
viai. Nuotrauky autorius krastietis Marius Bara-
nauskas. Nuotrauka i$ Prieny krasto muziejaus fondy

Nr. 3 (10353) 8 p.

bandymas

moje Da Milano, buvome priimti

RAI generalinio direktoriaus pava-
duotojo.

Nepeséme nieko, iSskyrus ita-
lams budingus pazadus: ,,apsvarsty-
sime, netrukus pranesime, gal atsiras
tokia galimybe, jlisy prasyma supran-
tame...“ Tradicinis pietietiSkas ,,asta
manjana“. Kaip dainavo$vedy ABBA
garsios dainos priedainy ,,Hasta ma-
nana "tilwe meet again. Don't know
where, don't knowwhen...“ I$géréme
puikios italiskos kavos, ir nieko dau-
giau. Reikejo suprasti, kad italai visai
kitaip negu Vakaraivertina SSRSir
jos kolonijing politika, todél pagal-
bos i§ Italijos elito laukti neverta.

Po to ne karta lankiausi Sioje Sa-
lyje, daug bendravau su Da Milanu,
o L. Pangonyté man siysdavo jos pa-
cios filmuotos vertingos vaizdo me-
dziagos mano TV laidoms. Sisbend-
radarbiavimas tesesi gana ilgai, jau
dirbant Baltijos TV ir TELE 3. Da-
bar §i Sajudzio metrastininke grizusi
1 Vilniy. Nemazai teko bendrauti ir
su Laimos dukterimis, o buves vyras
kino dokumentininkas Robertas
Verba (1932-1994) tapo ne vienos
mano laidos herojumi...

Kairieji suvedinéja saskaitas

Metams bégant politiné atmos-
fera Lietuvoje keitési. 1992 m. rudeni
AT rinkimus laiméjo LDDP. Si i§
LKP pervadinta socialdemokratiné
struktiira (1989 m. gruodj LKP atsi-
skyré nuo SSKP) emési zurnalisti-
niy grety valymo. Rudenj LRT ge-
neraliniu direktoriumi buvo paskir-
tas iki tol jos valdybai pirmininkaves
sovietinés zurnalistikos teoretikas
Laimonas Tapinas, o jo pavaduo-
toju televizijai —naujieny redakcijos
redaktorius, statistiko diploma turin-
tis Saulius Sondeckis. Jauciau, kad
LDDP nepatenkintamano darbu.

Ir Stai karta 1993 m. pradzioje
pasikviecia mane S. Sondeckis ir, pa-
plojes per petj kaip vyresniam, sako:

—Tai ka tu ten parodei savo lai-
doje?

—Na, ka... Smetonos Seimininké
dar gyva Zveryne gyvena, tai...

— Visa tai neblogai, — draugiskai
nutraukeé mane, paskui susirauke, —
bet tie interviu su Landsbergiu...

Tiesa, iSkart po Kovo 11-osios
AT pirmininkas, kaip faktinis vals-
tybes vadovas, per LTV turéjo ke-
liolika minuciy savo pranesimams,
betjuos skaitydavo nuobodziai, sujam
biidingu nosiniu tarimu, $niurks-
¢iodamas ir krenksdamas ibedes
akis j smulkiai priraSyta poplerlukq
ir nesmaudOJ ¢s bent primityviu ,,ru-
loniniu“ TV sufleriu. Visuomeniniy
laidy redakcija pasiiilé tas kalbas
paversti interviu su profesoriumi. Tie
interviu tesesi beveik dvejus metus.
Zitrovairasydavo, kad V. Landsber-
gio jvaizdis dabar pasikeite...

— O ko ten nusidanginai i
Grozna?—tesé tardyma TV vadovas.
—Gal dar uz musy pinigus?

— Ne, Sauliau, — bandZiau asme-
niniu kreipiniu vardu suminkstinti
direktoriy, — rugsejo pradzioje vy-
kom su AT deputaty grupe i Cece-
nijos nepriklausomybés metines...

— Zinau, Landsbergis apmoke-
jo?.— gudrlal Sypsojosi jis. —Su Du-
dajevu interviu darei?

— Taip. Kaip nepasinaudosi..., —
tvirtai pasakiau.

— O tuzinai, kad pats Landsber-
¢gis Dudajevo Vilniuje priimti ne-
panoro...,— primerkes akis réZe argu-
mentg direktorius ir nelaukes atsa-
kymo tese: — Tai va, mes ¢ia pasitare
nusprendém, kad tokiy laidy ne-
reikia.

Nustérau. Bet susikaupiau ir
retoriskai paklausiau:

— Jeigu nereikia tokiy laidy, tai
nereikia ir mangs, taip reikia su-
prasti?

— Ir teisingai supranti..., — su-
murmejojis ir pasuko prie savostalo.

Taip baigési mano Zurnalistinis
darbas ¢ia, Konarskio gatvéje, kur
praleidau beveik 17 mety — nuo
1976 m. rugpjucio iki 1993 m. balan-
dzio. Ji tesiau jau kitur.

Baladé Tévynés Laisvés Gynéjams

,, 1e nebepasikartos...

O Lietuva,

Peramzius kovojusi uz savo egzistencijg,

Teises, laisve ir Nepriklausomybe...

Sunkiais sovietinés okupacijos metais
Tremiama, persekiojama, niekinama,
ISlaikei savast, laisvés, tiesos troskimg.

1990 m. kovo 11 dieng —

PrasiverzZei, kaip pavasario upé po ledonesio...

Irveél tapai Lietuva, Nepriklausoma.

Taciau, prabégus vos vieneriems metams, —
Persijuosei gedulo kaspinu... Sustojo laikas tq baisigjq, —

Sausio 13 naktj...
Netilo tik baznyciy varpai, sirenos,

Radijo diktoriy balsai, ragindami ginti

Laisve ir Nepriklausomybe.
Juy buvo tylika tq Juodgjq naktj, —

Padéjusiy gyvybes Ant Tévynés Laisvés aukuro...

O, Viespatie,

Sudrebéjo tq naktj visa Lietuva. Ir ne tik Zmonés...
Gyvyjy akimis suziuro ir Ripintojéliai,

Dievo palaimg nesq Lietuvos pakelése,
Kapinaitese, koplytélese...

Kokios nelygios ir kokios Ziaurios kautynés

Vyko tq naktj tarp zmoniy,

Giedanciyjy giesmes, spinduliuojanciy Laisve,
IrSarvuociy tanky...

Lietuvos Laisvés gynéjai,

Jums sloves giesme slama kaspiny pusys...

Jiis buvote taip reikalingi gyvi Tévynei, —

Mylintys jg, jauni ir graZiis...

Tokie isliksite visiems laikams...
O Lietuva rymos prie Jiisy Simtmecius...

Ir naujos kartos nes geles, degs Zvakeles, —

Budés,

Kad daugiau nebepasikartoty kraupioji naktis...

Budekime ir mes...
Pagarbiai —

Sausio 13-osios 30-meciui
Angelé REDECKIENE-KACERGYTE

Rimvydas STRIKAUSKAS,

fotomenininkas:

(Atkelta i$ 2 p.)
Smirin€jancius neva rusy Zurnalistus,
mano démesj jie atkreipé itin ko-
kybiska ir brangia tiems laikams foto-
technika...

Vykau kaip i eilinj budéjima,
tepasiémiau vos tris fotojuosteles,
todel stengiausi fotografuoti labai
taupiai. Niekas nezinojo, kaip ivykiai
pasisuks, todél svarsciau, kaip iSsau-
gotiistorinius kadrus, buvau surades

ir tinkama sléptuve, jeigu prisireikty
juosteles paslépti nuo svetimy
akiy. ..

Namo grizau su marijampo-
lieciais, autobuse i$ ju iSgirdau, kad
vienas i§ sausio 13-aja Zuvusiyjy —
Rimantas Juknevicius—buvo jy Ze-
mietis...

Kartu su prienieciais vykau ir i
zuvusiyjy laidotuves. Pamenu, tarp
misy buvo ir zuvusio Tito Masiulio
klases drauge, tuo metu dirbusi

Sklandytuvq gamykloje...
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,,Gyvenimas*“ - laikrastis
Jums ir apie Jus!

GRASTA (40 46{.44

AKMENS ANGLIS

BRIKETAI, GRANULES
8 687 36216

Kestucio g. 99, Prienai
www.grasta.lt

VASAROS NUOLAIDOS!!

MISKU pirkimas,

KIRTIMAS, PRIEZIURA.
TEL. 8 699 29 992,

. Viena
“didziausiy

imoniy
Lietuvoje
tiesiogiai perka

Swveria el. svarstylklémis. Moka 6 ir

21 proc. PYM. Atsiskaito I8 karto,
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Gyvenimas

REDAKCIJOS ADRESAS:
Kauno g. 19 A, LT - 59147 Prienai.
El.pastas: info@gyvenimas.info

N

Redaktoré Ramuté Simukauskaité

Internete skaitykite: www.gyvenimas.info, www.facebook.com/laikrastisgyvenimas

Redakcija: Redaktoré Ramuté Simukauskaité - VERSLAS, ZEMES UKIS (60523, ramute@gyvenimas.info); SOCIALINES PROBLEMOS,

SVIETIMAS, MEDICINA, TEISESAUGA PASLAUGOS: Dalé Lazauskiené, redaktorés pavaduotoja (60014, dale@gyvenimas.info);
APLINKOSAUGA, NEVYRIAUSYBINES ORGANIZACIJOS, KULTURA, SPORTAS: Rimanté Jancauskaité, apzvalgininké
(60012, rimante@gyvenimas.info); KOREKTURA: Ona Aligauskiené (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI: Ona Lodiené, Zina
Lankeviciené (tel./faksas 60012, zina@gyvenimas.info); kompiuterininkai (maketas@gvvenimas.info). Mob. tel. 8 605 19 327.

Redakcijos nuomoné nebiitinai sutampa su laiSky autoriy nuomonemis. Uz skelbimy turinj neatsakome.

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
Ofsetiné spauda. Apimtis - 2 spaudos lankai.

A LYTAUS

Leidzia UAB ,,GY VENIMAS* (SL 066).
Laikrastis jkurtas 1946 m. gruodzio 7 d.

Spaudé UAB ,Alytaus
Indeksas 67283. Tirazas — 1750 egz. spaustuve®, Seiriju g. 17,
Rinko, maketavo UAB ,,Gyvenimas*. tel. (8 ~ 315) 73786. | SPAUSTUV E
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