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Siandien — ménulio priespilnis, rytoj prasidés pilnatis. Saulé teka 8 val.
17 min., leisis 16 val. 47 min. Dienos ilgumas 8 val. 28 min.

Vardadieniai: Siandien — Aventinas, Jogunda, Jogundas, Jogvilas, Mainotas,
Mainoté, rytoj — Leonida, Leonidas, Manfredas, Nijolé, Sambangas, Sambartas, penktadienj — Gilda, Gildas,
Gilduté, Gildutis, Nygaila, Nygailas, Nykantas, Ziba, Zibuné, Zibuolé, Zibuté.

Sausio 27 — Tarptautiné Holokausto auky atminimo diena. Sausio 28 — Europos duomeny apsaugos diena.

Su lietuviSkomis tradicijomis auga
jau penktoji Valenty seimos karta

Meilé, pagarba savo krastui,
artimam Zmogui, senujy lietuvis-
ky tradicijy iSsaugojimas ir jy
testinumas —tokios vertybés puo-
seléjamos Vézioniy kaime gyve-
nanciy Valenty Seimoje. Ir nors
trys i keturiy Ingridos Valentie-
nés atialy - jau suauge, bet ka-
daise dar Ingridos seneliy paseé-
tos lietuvybeés seklos jleido stip-
rias Saknis ir uZzaugino brandzius
vaisius, o su lietuviska Zodine kul-
tura auga jau ir penktoji Valenty
Seimos karta.

Ingrida Valentien¢ lietuvybe
puoseléja ne tik savo Seimoje, bet ir
visuomenegje —jiyra Jiezno kultiiros
centro folkloro ansamblio ,,Jiezne-
le* vaiky ir suaugusiyjy grupés vado-
ve. Moteris pamena, kad meilé mu-
zikai ir lietuviSkoms tradicijoms uz-
gimé dar vaikystéje, nes su lietuviska
daina ir Sokiu gyveno jos tévai bei
seneliai, tad laikui bégant nenutriiks-
tamas tradicijas peréme ir ji su bro-
liais bei seserimi, o véliau perdave ir
savo vaikams. ,,Mokykloje lankiau

(Nukelta j 8 p.)

-

Ingrida Valentiné kartu su vaiis ir aniku. -

,,Nepalsant pandemuos Siais metais startuolame

ne is prastesniy

— Eina jau trecias karantino
ménuo, per §i laikotarpj Prienu ra-
jono savivaldybés darbas nesustojo,
taciau, matyt, teko suvaldyti daugeli
jvairiu itampu. Gerbiamas Mere,
gal galite prisiminti tas situacijas,
kuriose teko susidurti su neplanuo-
tais iSSukiais, imtis greitu sprendi-
mu, perdélioti veiklos prioritetus?

—Karantino, o ir visos pandemi-
jos metu susidiiréme su neeiline si-
tuacija, kuri pareikalavo glaudesnio
susitelkimo ir bendro darbo. Turbit
didziausios jtampos kilo, kai infek-
cijaiSplito i medicinos jstaigas ir glo-
bos namus. Turéjome imtis nestan-
dartiniy sprendimy —skubiai telkti i
pagalba kity istaigy darbuotojus. Pa-
laikymo i§ Salies prireiké Veiveriy
PSPCir Jiezno PSPCslaugos ir palai-
komojo gydymo ligoniniy, Prieny
globos namy kolektyvams. Ne karta
kalbéjomés telefonu, stengdamiesi
nuraminti jstaigy vadovus, su Savi-
valdybés administracija, savivaldybés
gydytoju ieskojome sprendimy, kaip
greiciau stabilizuoti situacija. Tuo-
met labai pagelbéjo Prieny ligoning,
Socialiniy paslaugy centras, Visuo-
menes sveikatos biuras, Prieny pir-
mings sveikatos priezitiros centras.

Prieny ligoniné buvo svarbiausia

Romos Sinkeviitités nuotrauka

POZiCij

u, nei pernai...”

atrama sunkiu lalkotarplu Ir dabar
jai tenka didelis kriivis — gydyti
COVID-19 ligonius, atlikti testavi-
mus, testi kitomis ligomis serganciy-
ju gydyma ir prieZitira bei uZtikrinti
jusauguma.

Kadangi Savivaldybe atsakinga
uzsveikstanciy COVID-19 ligoniy
pervezima i§ gydymo jstaigy i namus
ar kitas gydymo istaigas, taip pat gy-
ventojuy, neturinciy transporto, pa-
veézeéjima j mobilyji punkta ir Kars-

¢iavimo khmkq atlikti tyrimus, teko
skubiai perorganizuoti vairuotojy
darba — pasitelkti ne tik Savivaldy-
bés, bet ir kulttiros, sporto ir ugdymo
Istaigy vairuotojus. Niekas neatsi-
saké padéti, nors rizika uzsikrésti—
ir suapsaugos priemonémis—visada
iSlieka.

Savivaldybés ekstremaliujy
situacijy operacijy centras, kuriam
teko darby organizatoriaus ir

(Nukelta j 2 p.)

Interviu vienu

Karantino atradimas...

Asta LETKAUSKIENE, Saltinénai:

— Visada mégau atrasti ka nors nematyto, su-
zZinoti ka nors naujo. Siuos malonumus karantinas
suvarze labiausial. Uzdrausta keliauti, lankytojai
nelaukiami nei muziejuose, nei kituose lanky-
tinuose objektuose. DZiaugiuosi atradusi virtualias
ekskursijas. Zinoma, tai visai kas kita, negu objekta
apzitréti, pabuvoti jame gyvai, bet vis geriau negu
nieko. Gerai, kad daugelis muziejy ir lankytiny viety paruos¢ virtua-
lias ekskursijas, kai kuriose net ir su gidy pasakojimais.

Jau ,,apkeliavau® dauguma Lietuvos muziejy, vienus ,,aplankiau®
pirma karta, j kitus ,,sugrizau” po daugelio mety. Mano ,,ekskursijos
jau issipléte uz Lietuvos riby — ,,pasisveciavau® ,,Ermitaze”, ,,Luvre®.

Ne veltui sakoma: néra padéties be iSeities.

klausimu

Nijolé NARBUTIENE, Vangai:

—Pirmas netikétumas, kad per pavasarinj karan-
ting, kai dar buvo galima, aplankée 45 metus nematyta
draugg, gyvenanti Vokietijoje. Pries tai paklaususi, ar
nebijau koronos, ir iSgirdusi, kad as nebijau, uz keliy
dieny ir pradZiugino. Antras netikétumas buvo gruo-
dzio 23 dieng, kai penkioms minutems mano kiema
aplanké brolis, gyvenantis uz 100 km. Siaip jis aplan-
kydavo koki kartq per pora mety. Atvaziavo su didziau-
siom lauktuvemis.

Nustebau ir dél to, kad jis, pats turédamas astuonis vaikus, penkis antikus,
ir bidamas labai labai uzimtas, aplanké mane prie§ Sventes, atvezdamas
jvairiy gérybiy: zuvy, Samo, amiiro (Zuvys), avienos, obuoliy. Labai apsi-
dziaugiau — iki asary. Ir dar kg supratau per karanting — tai, kad daug ka
pasidarau ir iSsprendZiu pati, be vaiky pagalbos. Zodziu — atjaun¢jau.

Irena KARSOKAITE:

— Jeigu kalbéti apie save asmeniskai, ko
tikrai nemégstu, tai iSmokau zaisti Sachmatais
kompiuteriu. Kompiuteriu galima i$sirinkti
Varzybos O realyb¢je Sachmatais zaidziu nuo
vaikystes.

Labai noriu pasidziaugti ir padékoti, kad
mus, Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajungos
Prieny filialo narius, karantino laikotarpiu pa-
kviete BirStono ,,Versmes® sanatorijos kolek-
tyvas ir patikéjo savo ranky darbo veltais
baltais kalediniais papuoSalais papuosti egle bei erdve; spalvotals pa-
puosimais, kurioje ji visus dZiugino. Taip pat dZiaugiuosi ir sakau acit
savo bi¢iuléms bei Prieny savivaldybei, kad priemé j patalpas ir moterys
pries Kalédas savo ranky darbais jrenge prakartele. Tegu ji ir bus tas
simbolis, kuris vienys visus mus bei mus suprantancius biciulius bei
valdzios atstovus bendriems darbams. Tikiu, kad vél bursimés ir skam-
biai dainai naujose mums skirtose patalpose, ir jvairiuose renginiuose,
kai pasibaigs karantinas. Nes Sis laikas juk ne tik karantino, bet ir toks
pusiau sintetinis, todél pasiilgome vieni Kity, gyvy akiy, gyvo zodzio,
pasibuvimy drauge nes viskas, kas mus jungia — yra nuoSirdu ir tikra.

Rita VILIMIENE, Londonas — Prienai:

Birute, Prienai:

—Netikéjau, kad, bidama
tokio ,,jauno“ amZiaus, ani-
keéliui padedant, iSmoksiu
kompiuteriu uzsisakyti pre-
ke, kurios gal net ir nelabai
reikia. Ir svarbiausia, kad is-
mokau dar ja ir atsiimti i§
paStomato prie Prieny vie-
nos didesnés parduotuves.

Parengé
Palma Pugaciauskaité

MISKU pirkimas,
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,Nepaisant pandemijos, Siais metais |
startuojame ne IS prastesniy poziciju, nei pernai...”

(Atkelta is 1 p.)

koordinatoriaus vaidmuo, dirbo tik-
rai atsakingai. Pandemijos akivaiz-
doje iSryskejo tikrieji lyderiai, kurie
émeési darbo, neskai¢iuodami valan-
dy ir netausodami jégy, dirbo ne tik
prieSakinése kovos su COVID-19
linijose ar telkdami kolektyvus, bet
ir padédami i§ Salies.

NuoSirdziai esu dékingas me-
cenatui, Prieny garbes pilieciui A.
Pauksc¢iui, skyrusiam svaria finan-
sing parama, jmonéms, gyventojams,
siuvusiems apsaugines veido kaukes,
teikusiems kitokig pagalba.

Siandien galima atsargiai pasi-
dziaugti, kad situacija geréja. Tai visy
—ir mediky, ir gyventojy, kurie at-
sakingai laikosi karantino reikalavi-
my, nuopelnas. Visiems noriu nuo-
Sirdziai padekoti ir paprasyti islikti
susitelkusiems iki to meto, kai pan-
demija bus iveikta.

—Visgi ir pandemijai atsliigus,
ko gero, dar ilgg laika susidursime
su jos pasekmémis. Jusu manymu,
kokie klausimai bus svarbiausi
atsigavimo nuo krizés laikotarpiu.
Kokioms nukentéjusioms sritims
gali prireikti padidinto Savival-
dybés démesio ir paramos?

— Sie metai, manyciau, bus ne-
lengvi, neaisku, kada bus suvaldytas
infekcijos plitimas, 0 ekonomikai at-
sigauti reikes laiko. Pandemija ma-
Ziau palieté didZigsias jmones, o la-
biausiai nukentéjo daugelis mazy
versly, teikianciy paslaugas tiesiogiai
ir negalinCiy jy perkeltijinterneting
erdve.

Akivaizdu, kad Savivaldybé ne-
pajégisuteiktiverslo imonéms tokios
finansinés pagalbos, kokia gali vals-
tybé. Siy mety biudzete planuojame
patvirtinti didesnj Smulkiojo ir vidu-
tinio verslo paramos fonda, kuris
verslo jmonéms pagal jy praSymus
gales skirti finansavima.

Dar vienas, zmogiSkuoju poziu-
riu svarbus uzdavinys — tai senjory,
nejgaliyjy organizacijy nariy sugra-
Zinimas i visuomeninj gyvenima ir
veiklas, kurias karantinas visiskai su-
stabde. Gyvo bendravimo jiems rei-
kia labiausiai. Jau baigiame jrengti
Bendruomeniy namus buvusiame
Meno mokyklos pastate, skirtos pa-
talpos buvusio ,,Saulutes® lopselio-
darzelio patalpose, senjorus bei nej-
galiuosius buria Socialiniy paslaugy
centras, Treciojo amziaus universite-
tas, todel vél jsitrauke j veiklas, Siy
grupiy atstovai galés atkurti buvusius

bendruomeninius santykius.

— Kokios koronaviruso krizés
pamokos ir galimybés?

—Vienas i§ svarbiy klausimy, ku-
rijau aptaréme su Savivaldybés ad-
ministracija ir medicinos jstaigomis,
tai—apsaugos priemoniy rezervo uz-
tikrinimas, istaigy materialinés ba-
z€s sustiprinimas. Taip pat reikeés
perziuréeti ekstremaliyjy situacijy
valdymo plana, pakoreguoti pagal
galimy pavojy ir ekstremaliyjy situa-
cijy analize. Pandemija atskleidé kai
kurias spragas, kurias biitina taisyti.

Galiu paminéti ir pozityviy da-
lyky. Pavyzdziui, Savivaldybés admi-
nistracija, kitos istaigos, organizaci-
jos puikiai susitvarké su nuotolinio
darbo issiikiais: gyventojy aptarna-
vimas, Svietimo jstaigy darbas, pasi-
tarimai organizuoti naudojantis in-
formacinémis technologijomis. Gy-
ventojai taip pat jprato jvairius do-
kumentus, praSymus dél socialiniy
iSmoky ir kt. pateikti nuotoliniu bii-
du. Daugelis paslaugy buvo perkelta
ielektronine erdve.

Patirtis parodé, kad galima labai
kokybiskai organizuoti nuotolinius
pasitarimus Savivaldybés ir valstybi-
niy institucijy lygmenyje, taip pat su-
taupyti laiko. Be abejo, iSmokome
saugotis ir saugoti aplinkinius, deé-
veti kaukes, laikytis ranky higienos.
Anksciau, plintant virusams Saltuoju
sezonu, mazai kas ryzdavosi nesioti
veido kauke — po Sios pandemijos,
manau, niekam nekils klausimy,
kodel tai biitina.

— Praéjusieji metai finansiniu
pozitiriu buvo ir sudétingi (ypac dél
biudzeto pajamu surinkimo), ir
dosnus dél galimybés igyvendinti
kai kuriuos projektus. Kaip ver-
tinate praeitg laikotarpj?

— Dél pandemijos Savivaldybé
nesurinko apie 700 tikst. eury pa-
jamuy, todeél, atsizvelgdami i situacijg
del COVID-19, stengémes taupyti.
Leésas taupé ir Administracija —juy
nebuvo iSleista renginiams, kvalifi-
kacijos kelimui, komandiruotéms ir
pan. Pavykus sutaupyti, 2020 metus
baigéme s¢kmingai, sumazinome
jsiskolinimus ir naujaisiais startuo-
jame ne i§ prastesniy pozicijy, nei
pragjusiais metais.

Metai buvo iSties geri, nes pasi-
seke igyvendinti reikalingus projek-
tus. Pavyko baigti Jiezno pirminés
sveikatos prieziliros centro pastato
rekonstrukcija, Prieny kulttros ir
laisvalaikio centro pastato renova-
cija, sutvarkytijo aplinka. Pastatytas

Prieny baseinas —liko sulaukti pan-
demijos pabaigos, it jis bus atvertas
lankytojams. Netrukus bus atnau-
jintos Prieny kultiiros ir laisvalaikio
centro kavinés patalpos —turésime
Siuolaikine, grazia kavine, skirta
miestieCiams ir sveciams.

Igyvendinome keleta dideliy ir
labai svarbiy vieSyjy erdviy projekty
— sutvarkyti Berzyno ir Revuonos
parkai, sutvarkytos DidZiojo Lietu-
vos Kunigaikscio Kestucio pamink-
lo prieigos, atnaujintos Paprienés
erdves estrados link, iSplésti pesciujy
ir dviraciy takai.

Pernai buvo atnaujinta nemazai
Jiezno miesto vieSyjy erdviy, sutvar-
kyta eZero pakranté. Jiezne papildo-
mai buvo skirta léSy gatviy remontui.

Gatves tvarkomos visose seniti-
nijose, pastaruoju metu daugiau de-
mesio skiriame sodininky bendrijy
keliams.

— O kaip sekési formuoti 2021
mety Savivaldybés biudzetq?

—LR Seimas savivaldybei patvir-
tino 2020 mety dydzio biudzeta —
léSy savarankiskosioms funkcijoms
lgyvendinti paskirta panaSiai tiek,
kiek ir pernai. Zinoma, poreikiai bu-
vo gerokai didesni. ..

TradiciSkai, pries tvirtinant biu-
dzeta, vyko nuotolinis susitikimas su
Tarybos opozicijos ir mazumos at-
stovais. Atsizvelgiant | opozicijos
pasitilymus, artimiausiame Savival-
dybeés tarybos posedyje bus sitiloma
papildyti Smulkiojo ir vidutinio
verslo rémimo programa i§ Mero re-
zervo ir Savivaldybés reprezentaci-
nems iSlaidoms skirty leSy. Del kity
asignavimy sutaréme.

Viena i$ naujoviy biudzete Siais
metais —numatytos léSos bendruo-
meniy iniciatyvy, skirty gyvenamajai
aplinkai gerinti, projekty idéjoms
igyvendinti. Kitaip tai vadinama ,,pi-
lieCiy biudzetu®: gyventojai galés
teikti idéjas, uzjas balsuoti ir iSrinkti
du tinkamiausius projektus —po vie-
ng Prienuose ir vienoje i§ senitinijy.
Kol kas Lietuvoje tik kelios savival-
dybés igyvendina projektus tokiu
principu.

Nemazai [éSy Siemet numatyta
skirti religinéms bendruomenéms ir
bendrijoms finansuoti — i§ viso 63
tukst. eury, i jy—30 tikst. eury skirta
Prieny baznycios pastato vidaus
interjerui atnaujinti ir 24 tiikst. eury
—Jiezno bazny¢iai.

— Ar 1ésy pradétiems investici-
niams projektams nepritriiks? Ko-
kios galimybés imtis nauju? Jusu

nuomone, kokios priemonés padé-
tu sustiprinti finansines Savival-
dybés galias?

—Paskirtos IéSos Revuonos gat-
vés kapitaliniam remontui, apZval-
gos aikstelei prie Greimy tilto baigti,
Jiezno vieSajai erdvei prie autobusy
stoties sutvarkyti. Nemazai leSy teks
vandentiekio tinkly jrengimo Nau-
josios Utos senitinijoje projektui.

Siais metais bus tesiami pesciyjy
ir dviraciy tako nuo Revuonos par-
ko per Dvariuko mikrorajong jren-
gimo darbai, tvarkoma teritorija Ne-
muno upes desiniojoje pakranteje,
Kestucio gatveje. Taip pat numatyta
100 takst. eury miisy krastiecio, poe-
to Justino Marcinkeviciaus atmini-
mo prie jo vardo bibliotekos Prie-
nuose jamZinimo projektui. Si svar-
by ir meniska projekta vylemes jgy-
vendinti Savivaldybes ir geros valios
zmoniy leSomis, bet, jy nesurinkus
pakankamai, Siemet finansavima
skirsime i§ biudzeto.

Siais metais planuojame atnau-
jinti dalj buvusio ,,Saulutés* lopSe-
lio-darzelio pastato stogo ir fasado,
taip pat baigti Veiveriy kultiiros ir
laisvalaikio centro salés Skriau-
dziuose remonta. Universalia sale
galés naudotis ir SkriaudZiy pagrin-
diné mokykla, ir vietos bendruome-
né. IS Savivaldybés biudZeto papil-
domai skirsime l€Sy senitinijy keliy
ir gatviy prieZitrai.

Izengiame i nauja ES struktii-
riniy fondy finansavimo laikotarpi.
Generuojame idéjas, renkame senit-
nijy specialisty sitilymus naujiems
projektams. Manome, kad vieni i§
pirmuyjuy projekty, kuriy imsimes, tai
— Prieny lopselio-darzelio ,,Ginta-
relis“ kapitalinio remonto ir lopSe-
lio-darzZelio ,,Pasaka“ pastato apsil-
tinimo darbai. Siuo metu teikiama
paraiSka ,,Revuonos* pagrindinés
mokyklos sporto aikStynui sutvar-
kyti. Taip pat planuojama atnaujinti
mokyklos fasada.

Nuoteky tinkly ir keliy plétra,
socialiniy biisty remontas, apleisty
statiniy priezitira ir kontrolé, beSei-
mininkiy pastaty likvidavimas —tai
vieni i$ svarbiausiy Savivaldybés dar-
by. Administracija jau yra parengusi
socialiniy bisty atnaujinimo prog-
rama. Kai kurie apleisti biistai bus
nugriauti.

Finansinj Savivaldybés pajégu-
ma sustiprinty racionalus deleguoty
1éSy paskyrimas tam tikroms sritims.
Mes galétume geriau paskirstyti fi-
nansinius iSteklius, teisingiau jver-

tinti darbuotojy darba, nes centrinés
valdzios sprendimai vieniems labai
padidina finansavima, o kitus nepel-
nytai pamirsta.

Jaustumémes finansiskai stip-
resni, jeigu Savivaldybeje atsirasty
daugiau versly—sukiirus naujy darbo
viety, i biudzeta surinktume daugiau
pajamy, kurias biity galima paskirs-
tyti biitiniausioms sritims.

—Ka, baigiantis Siai kadencijai,
galésite pasitlyti Prienuose ir ra-
jone jsikurti norintiems Zzmonéms?

— Prieny rajono savivaldybes
proverzj sieiau su gyvenamosios,
verslo ir aktyvaus poilsio aplinkos
gerinimu. Siekiame, kad muisy kras-
te kurtysi nauji verslai, nes tai — ir
nauji gyventojai, ir naujos galimybes,
ir geresnis mokesciy surinkimas, ir
pan. Susitikimuose ir diskusijose su
potencialiais verslininkais visada
stengiameés pabréZti Prieny krasto
privalumus ir galimybes, akcentuoti
investicijy j aplinkos gerinima porei-
ki. Investavimas i aplinka gerina gy-
ventoju gyvenimo kokybe, skatina
kurtis ir verslininkus. Nuosekliai
dirbdami Sia kryptimijau turime gra-
Ziy pavyzdziy — planuojamos ir vyk-
domos daugiabuciy namy statybos,
atnaujintose vieSosiose erdvese igy-
vendinamos verslo idejos, aptaria-
mos naujos iniciatyvos del verslo
plétros.

DZiaugiamés pirmomis verslo
investicijomis Prienuose — tai pozi-
tyviis Zenklai, teikiantys vil¢iy, jog
miestas dar labiau sustipreés.

Dziugina pasikeitimai ne tik
Prieny mieste, bet ir kaimiSkose
vietovése. Todél zingsnis po zingsnio
skiriama daugiau investicijy ir seniti-
nijy keliy prieziiirai, ir vieSosios
infrastruktiiros gerinimui. Pagal ga-
limybes vyksta vandentvarkos plétra,
atnaujinami kultiiros paskirties pa-
statai, Svietimo jstaigos, sporto aiks-
tynai, vieSosios erdves, renovuojami
daugiabuciai. Siekiame uztikrinti
ugdymo paslaugas, ypac ikimokyk-
linio amziaus vaikams, kad jaunos
Seimos nepalikty kaimo.

Noréciau, kad kadencijos pabai-
goje biity padaryta dar daugiau darby,
kurie dziuginty rajono gyventojus,
pagerinty jy gyvenima, suteikty dau-
giau galimybiy nejgaliesiems ir i$-
spresty pasitaikancias socialines
problemas.

—Dékoju uz atsakymus.

Parengé Dalé Lazauskiené

Nedarbo grimasos: trecdalis hedarbiy
pries karanting nebuvo dirbe Lietuvoje

Daugiau nei pusé Salyje Siemet registruoty bedarbiy negavo
»50dros“ nedarbo iSmokos, nes néra dirbe né 12 ménesiy per
pastaruosius dvejus su puse mety. Be to, trecdalis — apie 95 tikst. —
apskritai $j laikotarpj néra dirbe samdomo darbo Lietuvoje ir neturi
jokio nedarbo socialinio draudimo stazo, rodo ,,Sodros“ analizé.

,Uzimtumo tarnybos duomeni-
mis, nedarbo lygis yra rekordiskai
iSauges. ,,Sodros* nedarbo iSmoky
analizé rodo, kad nedarbo augima
lémé ne vien darbuotojy atleidimai
del Lietuvoje paskelbto karantino.

Palyginus 2020 m. 3 ketvirtj su
tuo paciu 2019 m. laikotarpiu, per
metus registruoty bedarbiy skaicius
iSaugo 106 tikst., taciau Lietuvoje
apdraustyjy skaicius tuo paciu
laikotarpiu sumazejo tik 21 tiikst., 0
trecdalis bedarbiy apskritai pasta-
ruosius kelerius metus nebuvo sam-
domi Lietuvoje”, —pastebi ,,Sodros*
direktoré Julita Varanauskiené.

Nedarbo iSmoky
skaicius — stabilus

»Sodros“ nedarbo iSmoky ga-
vejuy skaicius, pradéjes augti per pir-
maji karanting, antroje mety puseje
stabilizavosi ir pasieke 90 tikst.
Palyginti su tuo paciu 2019 m. laiko-
tarpiu, nedarbo iSmoky gaveéjy yra
perpus arba mazdaug 30 tukst.
daugiau.

Vidutiné nedarbo iSmoka
paskutinj praéjusiy mety ketvirtj
sieke 350 eury, o vidutine iSmokos
mokéjimo trukmé —beveik 5 méne-
siai — panasi kaip buvo tuo paciu

laikotarpiu uzpernai. Tai reiSkia, kad
zmogus iSmoka gauna ne visa
maksimaly 9 ménesiy laikotarpi, o
vidutiniSkai per 5 ménesius susiran-
dadarba.

Pra¢jusiy mety pabaigoje nuo-
sekliai mazejo ir gyventojy besikrei-
pusiy nedarbo iSmokos. Spalj ,,Sod-
ra“ gavo 39 tukst., lapkritj —32 tiikst.,
o gruodj — beveik 26 tukst. naujy
prasymuy skirti nedarbo iSmoka, kai,
palyginti, piko metu—praéjusiy mety
liepa— gauta 61 tukst. prasymuy skirti
nedarbo iSmoka.

Beje, gyventojams, kurie regist-
ruojasi Uzimtumo tarnyboje, at-
skirai kreiptis j ,,Sodra“ dél iSmokos
nereikia. UZpildZius dokumentus
Uzimtumo tarnyboje, automatiskai
pateikiamas ir prasymas ,,Sodrai
deél iSmokos. Jeigu Zmogui iSmoka
nepriklauso, ,,Sodra“ priima spren-
dima jos neskirti.

ISmokos -

iki devyniy ménesiy

Nedarbo iSmokas ,,Sodra“ ski-
ria tiems gyventojams, kurie prara-
do samdoma darba ir yra sukaupe
bent 12 ménesiy per pastaruosius 30
menesiy nedarbo socialinio drau-
dimo staza — atitinkamai sumokeéje
socialinio draudimo jmoky.

Beje, nedarbo socialiniu draudi-
mu nedraudziami savarankiSkai
pagal individualios veiklos pazyma
ar su verslo liudijimu dirbantys gy-
ventojai — jie nemoka nedarbo
socialinio draudimo jmoky, kitaip
nei individualiy jmoniy savininkai
ar mazyjy bendrijy nariai.

Nedarbo iSmokos mokamos iki
devyniy ménesiy. Kas tris menesius
iSmokos dydis sumazeja — taip be-
darbiai skatinami ieSkoti galimybiy
sugriztii darbo rinka.

Sausio 25 d. ryto Statistikos
departamento duomenimis:

COVID-19liga Prieny r. savi-
valdybés teritorijoje sirgo 391 as-
muo (sausio 24 d. —429), pasveiko
— 1314, (sausio 24 d. — 1268).

Nuo pandemijos pradzios
Prieny r. savivaldybés teritorijoje
patvirtinti 1772 koronaviruso
infekcijos atvejai.

Vyriausybés ekstremaliuju
situaciju komisija (VESK), ap-
Zvelgusi epidemiologine situa-
cija Lietuvoje, pirmadienj rin-
kosi svarstyti rezZimo pratesimo
ir Sveikatos apsaugos ministe-
rijos (SAM) pateikta etapini jo
atlaisvinimo plang. Vidaus rei-
kaly ministre Agné Bilotaité pra-
nese, kad VESK sitilys Vyriausy-
bei pratesti karanting dar méne-
siui iki vasario 28 dienos. Sj siii-
lyma Vyriausybé turéty svarstyti
jau trec¢iadieni.



3. Nk 7 (10357)

Gyvenima

Gyvenimas

2021 m. sausio 27 d.

§ — Seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Kaip isvengti traumy ziemos metu"

ISkritus plrmajam gauses-
niam sniegui susidaro pavojin-
gos salygos ne tik keliuose, bet
ir Saligatviuose bei pésciujy ta-
kuose. Dauguma pésciujy traumy
(paslydimai, nugriuvimai) pati-
riamos dél susidariusios slidzios
dangos.

DazZniausiai pasitaikancios
pésciyjy traumos: sumusimai,
kai pazeidziami minkstieji audi-
niai, ir rimtesnés traumos — Ciur-
nos patempimai, kauly luziai,
iSnirimai, galvos sumusimai, rie-
$o ir alkunés suZalojimai.

Traumos
vyresniame amziuje

Labiausiai susizeisti rizikuoja
vyresnio amziaus zmones. Griuvi-
mai —viena dazniausiy jy susizalo-
jimo priezasCiy. Statistika rodo, kad
tarp vyresnio amziaus Zmoniy griu-
vimai sudaro net tris ketvirtadalius
visy nelaimingy atsitikimy. Siuo at-
veju kalti buna ne tik slidas keliai ar
laiptai — vyresnio amziaus Zmones
daznai gritva ir dél sutrikusios gal-
vos smegeny kraujotakos. Labai daz-
nai susizalojama atliekant jprastus
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darbus, einant namo ar namuose (t.y.
daugelis griuvimy pasitaiko uz-
siimant kasdiene veikla). O kadangi
vyresniame amziuje kaulai neretai
biina pazeisti osteoporozes, net ir ne-
didele trauma gali sukelti labai rim-
tas pasekmes (pavyzdziui, stuburo
slanksteliy, Slaunikaulio, kaklo, du-
bens kauly liZius).

_Vaiky traumos
Ziema daznai nukencia ir vaikai.
Paslydus ant kieto ar netgi grubaus

ledo, be traumy apsieiti sunku, taciau
suaugusieji ir vyresni vaikai gritida-
mi daZniausiai taiko nukristi ant
rankos, 0 mazyliai jomis bando i8lai-
kyti pusiausvyra, todel pirmiausia
susitrenkia klubus. Tokiu atveju gel-
béja stori riibai ir riebalinis sluoksnis.
Taciau tévai turéty atkreipti démesj
net ir  mazas traumas — vaikysteje
skiles kaulas ateityje gali pridaryti
dideliy rupesciy.
(Nukelta j 4 p.)

Sveikas stuburas — sveikas vaikas

Pastarieji metai buvo visiems nelengvi, tarp ju
galima paminéti ir vaikus, kurie didZiaja mokslo
mety dalj praleido namuose krimsdami mokslus
nuotoliniu badu, t.y. informaciniy technologiju
pagalba.

Niekam ne paslaptis, kad vis daugiau vaiky susiduria
sustuburo ir laikysenos problemomis. Vaikai mokslams
naudoja jvairiausias technologijas: stacionarius ar
neSiojamus kompiuterius, plansetes, mobiliuosius tele-
fonus. Svarbu paminéti, jog, prasidéjus antrajam karan-
tinui, vaiky gyvenimas tapo labiau izoliuotas. Nuotolinis
mokymasis — veiksnys, kuris yra didelé tikimybé nei-
giamai atsiliepti mokiniy fizinei sveikatai. Daznu atveju,
vaikai ne visada tinkamai pasirenka mokslui skirta darbo
vieta. Juk Zymiai patogiau naudojantis planSete ar mo-
biliuoju telefonu ir dalyvaujant pamokose patogiai ir
minkStai sedeti ar guléti lovoje, nei prie raSomojo stalo.

Dar daugiau laiko praleidZiant prie kompiuterio ar
kito iSmanaus jrenginio, mazéja vaiky fizinis aktyvumas,
silpnéja regejimas, atsiranda kauly ir raumeny sistemos
sutrikimy. Darbo trukmé iSmaniuoju jrenginiu, ergo-
nomiskai blogai jrengta ar vaikams nepritaikyta darbo
vieta—tai veiksniai, nulemiantys kauly ir raumeny siste-
mos pazeidimy formavimasi.

Svarbu laiku atkreipti démesj | netinkama vaiky dar-
bo iSmaniuoju irenginiu aplinka, nes tai gali atsiliepti

didesniais sveikatos sutrikimais ir papildomomis svei-
katos priezitiros iSlaidomis vélesniame amziuje.
ISpopuliar¢jus kompiuteriy, iSmaniyjy telefony ir
kity XXI amziaus technologiniy naujoviy naudojimui
Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, stebimas rekordiSkai
mazas vaikams ir paaugliams budingas fizinis aktyvumas.
Ir nors iprasta manyti, kad nugaros ar kaklo skausmai—
jau suaugusiujy bédos, dél fiziskai pasyvaus laisvalaikio
(Nukelta j 6 p.)
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Fizinis aktyvumas
persirgus COVID-19 liga

Specialieji pratimai yra labai svarbus sveikstant
po sunkios formos COVID-19 ligos. Jie padeda:

o padidinti fizin pajéguma;

e sumazinti dusulj;

e padidinti raumeny jega;

e pagerinti kiino pusiausvyrg ir koordinacija;

® pagerinti mastyma;

e sumazinti stresa ir pagerinti nuotaika;

o didinti pasitikéjima savimi;

e jgyti energijos.

Raskite budy, padedanciy iSlaikyti motyvacija daryti
reikiamus pratimus, pavyzdziui, Zymekite pasiekimus
dienorastyje ar mobiliojo telefono, iSmaniojo laikrodzio
fizinio aktyvumo programéléje. Talp patlabai svarbu pra-
timus daryti saugiai, net jeigu iki susirgdami COVID-19
galéjote be kity pagalbos laisvai judéti (vaikscioti) ir
savarankiSkai mankstintis. Itin svarbu laikytis saugumo
principy asmenims, kurie:
epries susirgdami COVID-19 turéjo judéjimo sutrikimuy;
e patyre griuvimy prie§ gydyma ligoninéje ar gydomi
ligoningje;

e turi sveikatos sutrikimy ar trauminiy padariniy, kai
(Nukelta j 5 p.)

jima konkursu ir uz aktyvy dalyva-

~Ridenk senj besmegenj!*

Atéjus tokiai graZiai Ziemai, kuri mus apdovanojo sniego gausa,
ir vaikams vis daugiau laiko praleidZiant namuose prie kompiuteriu,
Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras Prieny ra-
jono vaikams organizavo konkursa — ,,Ridenk senj besmegen;j“. Kon-
kurso tikslas — ne tik papuosti savo namy kiema ar Prieny rajona
savo meno kiriniais i$ sniego, bet taip skatinti vaiky fizinj aktyvuma,
skatinti ilgesnj laisvo laiko praleidima lauke ir taip skirti didesnj démesj
pramogoms ir laiko praleidimui su Seima.

Konkursasvyko § su; mety sausio
14-20 dienomis. Jauniausias dalyv1s
buvo 1,5 mety, o vyriausias 14 mety.
Visi dalyviai buvo skirstomi pagal
amziy i skirtingas grupes, Kiekvie-
noje grupéje renkama po 3 nuga-
letojus. Grupes buvo skirstomos pa-
gal amziy — iki 6 mety, nuo 7 iki 10
mety, nuo 11 iki 14 mety ir nuo 15
iki 18 mety. Labai litdna, bet vyriau-
sioji grupé dalyviy nesulauke, taciau
kitose amziaus grupése buvo didele
dalyviy gausa. Konkurse dalyvavo
daugiau nei 100 vaiky, smagu, jog
vaikai staté ne tik po vieng meno
kiirinj, bet kai kurie ir po kelis. Taip
pat vaikai j pagalba pasikviet¢ ma-
mas, tecius ir netgi brolius su sesemis.

Sunkiausia uzduotis buvo iSrinkti
graziausius senius besmegenius, nes
visi buvo verti démesio, todel iSrinke
9 nugalétojus savo nuozitira, nu-
sprendéme leisti ir Prieny rajono
gyventojams iSrinkti dar papildomus
3 nugalétojus, balsuojant uZ graziau-
sig sniego besmegenj Facebook so-
cialiniame tinkle, Prieny rajono savi- |
valdybés visuomenes sveikatos biu-
ro paskyroje.

Norime padékoti vaikams ir jy
Seimos nariams uz tokj susidome-

vima. Visus senius besmegenius gali-
te rastimiisy Facebook socialinio tink-
lo paskyroje — Prieny rajono savival- |
dybeés visuomenes sveikatos biuras.

Tikimés tokio pacio ar net dides-
nio dalyviy aktyvumo ateityje kituo-
se konkursuose.
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Ka svarbu zinoti apie gimdos kakielio vézj?

Sausio 21-27 d. minima
Europos gimdos kaklelio véZio
prevencijos savaité. Gimdos kak-
lelio vézys yra ketvirtas pagal
daznuma motery piktybinis susir-
gimas — apskai€iuota, kad kas-
met pasaulyje nustatoma daugiau
kaip pusé milijono naujy gimdos
kaklelio véZio atvejy. Gimdos kak-
lelio vézys iSsivysto i$ pakitusiy
gimdos kaklelio gleivinés epite-
liniy Iasteliy. Pradzioje lastelés
pakinta ir tampa nebenormalios
(atipinés), taciau jos dar néra ve-
Zinés. Tokie pokycCiai kartais iS-
nyksta savaime, bet kartais ima
vystytis toliau. Tai gali trukti net
10-20 metu, kol galy gale iSsi-
vysto vézys. Kitaip tariant, laste-
liy pokyciai, kol iSsivysto pikty-
binis navikas, yra ikivéZiniai.

Kasmet Lietuvoje apie 450 mo-
tery suserga ir 250 mirSta nuo gimdos
kaklelio vezio. Kas savaite del gim-
dos kaklelio véZzio Lietuvoje viduti-
niskai netenkama 5 motery. Daz-
niausiai §i liga diagnozuojama 35—
44 mety amziaus moterims.

Higienos instituto duomenimis,
mirtingumas nuo gimdos kaklelio
vézio lyginamuoju laikotarpiu kai
kur virSija Lietuvos vidurki, bet Prie-
ny rajone svyruoja nuo 13,6 iki 22/
100 000 mot. (1 pav.).

Gimdos kaklelio ploksciojo epi-
telio lasteliy ikivéziniams poky-
¢iams apibiidinti dabar vartojami
terminai ,,nezymiis plokscialasteli-
niai intraepiteliniai pokyciai” — tarp-
tautiné santrumpa LSIL (angl. low
grade sguamous intraepithelial lesion)
ir ,zyms plokscialasteliniai intraepi-
teliniai pokyciai* — tarptautine san-
trumpa HSIL (high grade sguamous

intraepithelial lesion). Sie pokyciai

nustatomi atlikus PAP testa (gimdos
kaklelio Igsteliy citologinj tyrima)
—specialia mentele ar Sepetéliu Svel-
niu bruksteléjimu nuo gimdos kak-
lelio paimama pavirSiniy Iasteliy, jos
uztepamos ant stiklelio, gautas tepi-

Vadovaujantis Bethesda sis-
tema, LSIL ir HSIL poky¢iai dar
jvertinami ir apraSomi kaip nedide-
lio, vidutinio ar didelio laipsnio po-
kyciai. Manoma, jog i sistema infor-
matyvesne uz senaja, kurioje buvo
naudojamos klasés —nuo 1 iki 5 (1
klasei priklausé normalios lasteles,
05 — invazinis véZzys). Moterys gali
paprasyti gydytojo paaiskinti joms,
pagal kuria sistema buvo aprasytijy
PAP testo rezultatai.

Zymus intraepiteliniai pokyciai
(HSIL), kaip ir nezymus (LSIL),
biina tik paciose epitelinése kak-
lelio 1astelése ir uz ju riby dar neis-
plite. Tokie pakitimai dazniau ran-
dami 30—40 metu moterims, bet
galimi ir jaunesnéms.

Jei atlikus PAP testg nustatomi
LSIL ar HSIL poky¢iai, gali biiti
atlikta gimdos kaklelio biopsija, t.y.
pavirsiniy ir gilesniy kaklelio audi-
niy iSpjovimas ir jy po specialaus pa-
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ruoSimo iStyrimas mikroskopu. Las-

teliy ikivéziniams pokyciams apibu-
dinti ¢ia vartojamas terminas ,,gim-
dos kaklelio intraepiteliné neopla-
zija“, kurios tarptautiné santrumpa
— CIN. Nezyms plokscialgsteliniai
intraepiteliniai pokyciai Zymimi
CIN1, zymiis plokscialasteliniai int-
raepiteliniai pokyciai — CIN2, CIN3
arba CIS - carcinoma in situ.

Nustatyta, kad ikivézinius poky-
Cius ir vezj dazniausiai sukelia 1 gim-
dos kaklelio gleivinés epitelio laste-
les pakliyvusi Zzmogaus papilomos
viruso (ZPV) infekcija. Zmogaus
papilomos virusy yra daug tipy. Vie-
ni 1§ jy kelia maza, kiti didele gimdos
kaklelio vézio iSsivystymo rizika. Di-
dziausia vézio rizika, kai gimdos
kaklelisinfekuotas 18 ar 16 tipo ZPV.

Nezymiis plokscialasteliniai int-
raepiteliniai pokyciai (LSIL) daz-
niausiai susije su jvairiy tipy (didelés
ir mazos rizikos) Zmogaus papilo-
mosviruso (ZPV) infekcija gimdos
kaklelyje. Apie 60 proc. motery, ku-
rioms nustatyti nezymis plokscia-
lasteliniai intraepiteliniai pokyciai
(LSIL), yra jnfekuotos didelés rizi-
kos grupés ZPV, taciau daugiau nei
30proc.ju ZPV nerandama. Daugu-
mai nezymiis pokyciai gali iSnykti
savaime per 3 metus, tik 15-25 proc.
motery per 2-4 metus i§ neZzymiy
iSsivysto zymiis plokscialasteliniai
intraepiteliniai pokyciai (HSIL). Jei
gimdos kaklelis infekuotas 16 tipo
zmogaus papilomos virusu, lasteliy
poky¢iai i§ nezymiy j Zymius vystosi
daug greiciau, negu esant kito tipo
ZPV infekcijai kaklelyje.

Kiti rizikos veiksniai, tokie, kaip
rikymas, hormonai ar imuninés
sistemos sutrikimai, gali turéti jta-
kos ikivéziniu pokyciu supiktybé-
jimui ir vézio progresavimui.

Nezymiis gimdos kaklelio epi-
telio pokyciai dazniausiai gali atsi-
rasti 25-35 mety amziaus moterims,
bet pasitaiko ir vyresnéms.

(Nukelta j 5 p.)

Kaip isvengti traumuy
Ziemos metu?

(Atkelta i§ 3 p.)

Vaiko amzius daro jtaka ne tik
lazio tikimybei, bet ir traumos loka-
lizacijai. Vyresniems vaikams kaulai
ltzta daug dazniau —ir ne tik kluby,
bet ir blauzdy srityje. Slidés, roguteés,
batai lygiu padu — pagrindiniai [iziy

kaltininkai. Tokius luZius pastebéti
yra sunkiau — kuo vaikas mazesnis,
tuo sudétingiau nustatyti tikslia diag-
noze. Tokias traumas galima paste-
béti tik padarius rentgeno nuotrauka
ir tik specialistas gali jvertinti trau-
mos sudétinguma, todél pasirodyti
gydytojui reikia bet kuriuo atveju.

Kaip iSvengti traumy?

Norint iSvengti nemaloniy jvykiy ir apsisaugoti Ziemos metu,
reikia zinoti kelias paprastas, bet veiksmingas priemones:

Rinkités tinkama avalyne su tvirtal sukimbandiv protektoriumi, neaukStu kulnu. Esant
galimybei avékite batus su apkaustais ar baty aksesuarais = tinkliukais, kurie skirti
saugind vaikitioti ant sniego, leda, esant plikdalal.

VaikiZiokite léfiau, neskubékite. 13eikite & namy anksiau, kad laiku pasiektuméte
kelionés tikslg ir nereikéty skubséti, Eikite makesniails fingsniaks,

Bikite demesingl Hpdami slidials lalptais, jel yra galimybé visadia laikykités ul turékly,

Aridial stebékite grindinj po kojomis, Netg gerai nuvalytas ir pabarstytas grindinys

gali bitl pavajingas dél nuolat kintantiy oro sglygy.

Jel pavirfius, hurivo einate, labai shdus, iEtheskite rankas j Sonus ir Slivokite kojomis

tarsi slidininkas.

SlidEiu metu nenedkite sunkiy neduly rankose, mes kiinui sunkiau balanswoti, Lalswos
rankos padeda Blaikyti pusiauswyrg, todél rekomendusiama naudoti kupring.

Tamsiu parod metu nepamirikite ativaity. Juos segincius pestiiodius Yairuotojal
pastebi anksfiau, o tai labai svarbu, nes esant shdfiai kelio dangai automobilio

stabdyrmo kelias yra daug Hgesnis.

Visada blkive pasiruode gakmam kritimud, Krentant patarinma atsspalaiduoti, tada
raumenys bus nejtempti ir kritimo smilgis Svelnesnis,

Wiena elekiyviawsiy grivvimy profilaktikos priemoniy — pusiausvyry gerinantys

pratimal, todél labal svarbu reguliarial mankEtintis,

Pirmoji pagalba
traumy atveju

Patyrus trauma, vienu ar kitu
laipsniu nukencia minkstieji audi-
niai. Pazeidimo laipsnis labai pri-
klauso nuo traumos sunkumo ir indi-
vidualiy Zmogaus organizmo savy-
biy. Ivykus minkstyjy audiniy pazei-
dimui, pirmiausia organizmas rea-
guoja timia uzdegimine reakcija: pa-
didejusi pazeistos vietos tempera-
tiira, paraudimas, skausmas, pati-
nimas ir, priklausomai nuo pazeis-
tos vietos, funkcijos apribojimas.
UZdegiminé faz¢ trunka 24-72 val.,
todél pirmomis valandomis reko-
menduojama:

e Nutraukti bet kokig veikla,
keliancia skausma;

e Pazeisty vietg Saldyti po 15—

20 min. 4-8 kartus per diena;

e Patinimui sumazinti padeda
pazeistos vietos kompresija, tinka
elastinis bintas;

e Pazeistg galiine, kiek jmano-
ma, laikyti pakelta, kad sumazéty
patinimas.

Jeijtariate, kad gali biiti suZalota
galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentéjusiojo. Nepalikite jo be prie-
ziaros ir kol kviesite greitaja medi-
cinos pagalba. DaZniausiai tik me-
dikai gali atskirti [tizima, i$nirima,
panirima, patempima ar sunkia gal-
vos trauma. Teikiant pirmaja pagal-
ba pagrindinis tikslas — apsaugoti
nuo tolesnio suZalojimo ir kreiptis i
medikus.

Labai svarbu Zinoti, kur Ziemq
slypi pavojai ir kaip nuo juy apsisaugoti,
todél saugokime save ir mégaukimeés
Ziemos malonumais atsakingai!

Kada reikalinga NVSC palyma
nedarbingumui gautic

= K esale rohacioje del (o
] Turgjote 5..-:|I:,'..| T
sergantivogu COVID-19 Nga;

& K peate colaciofe, nes
grifote & pavelkios Salies
arba 15 JK:

= Had prifidrive noliacijoje
e vaikay, kuris ursjo-salyt)
su sergandiuoju (padyma
B adorma valko vandy ir
ssundiamma vaiko gydhymo
|SLgal, nedarbingumas

o

& )
suteikiamas ne daugiad kap o r--""
14 dimry). J

Nedarbingumo iSdavimo karantino
metu atmintiné

Kada nedarbingumas
iEduodamas be NVSC palymos:

» B jurms pabwrinta COVID-19;

& bl prifidnte COVID-19 sergant] valkeg

» pLaf karantino metu prifidarite vaika [k
8 mety arba nuotalirdl bl

bl'."'.-l""llZ'HJﬂ!.l pradinlks;

& KA vk su nr*3.1l'|'r |r_§-!1',1 Tias 1‘:('-\.5[.'!
jprastal, bet béval nusprendiia vailo |
byl reestl;

= W&l Svietimo [staigofe paskedblamas
ke |le plitimg rlb::li.jlr‘ll_ii e,

® Kal Seimos nanys serga COVID-19, o
JOs ipoliuojates, nes iuréjote su jua
salyt] Ir esate priradytas oje padioke

gydyrmo staigoje

reikalingas?

Kuris COVID-19 testas man ¢ )

& Skirtas MUSTATYTL ar mes
turegfome Yirusa pragityje;

® Krajjas imamas |5 pirsio;

= Tyrimo matu nustatoml (g6
ir lgA antikinal, vadinas)
persirgia COVI-19 infekoija;

= falgu rustatomas [gM - tal
gali bOn pokymis jog
Mmogus serga;

= Testas neskiras nustsyi ar
turite virusy dabar

tipas,

dieniy

+ Parpdo ar dabar esate
uEsikretes WrusLg
* Populiariausias testo

* Tepinglis imamas &
nasiesir gerkies
specialis mentels;

* Bezultatai yra labal
tikshds;

» Rezultata udtrunka
nuo vienos ikl keliy

g ‘__,"'
Ar as sirgau e v Ar as sergu dabar?
PRAEITYJE? * L]
Antikiny testas (greitasis PGR testas g Antigeny testas
sereologinis testas)

* Parpdo ar dabar esate
ulsikrates vinusu,

» Tepinghs imamas &
nosies ir gerkles:

* Rezultatai gavnami
Briitadl,

® Reruliatal nera toke
tikshis, kalp PGR testo;

= 5is testas néra
geriausias pirmasis
varlantas (& jrmanoma

darylités PGR testy

Prieny r. savivaldybés visuomeneés sveikatos
biurui reikalingas visuomenés sveikatos
specialistas, vykdantis sveikatos prieziirag mokykloje
Kvalifikaciniai reikalavimai:

-turéti aukétanl'(irl;niversitetini biomedicinos mokslo studijy srities visuo-

menes sveikatos

pties iSsilavinimo bakalauro laipsnj ar jam prilyginta

iSsilavinima (medicinos felcerio, fel¢erio-laboranto, sanitarijos felCerio,
higienos felcerio, higienisto (iSskyrus burnos higienisto), felcerio, vaiky
Istaigy medicinos sesers, medicinos sesers, akuserio, bendrosios praktikos
slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diploma;

- dirbes visuomenes sveikatos priezitros specialistu, atsakingu uz
sveikatos prieZitirg ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo jstaigose;

- iSmanyti LR istatymus, kitus teises aktus, reglamentuojancius vaiky
sveikatos prieZiiira, sveikatos sauga bei stiprinima, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;

- gebetivaldyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacija, rengti iSvadas;

- moketi dirbti Microsoft Office programiniu paketu;

- turéti organizaciniy gebejimuy;

- sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir zodziu.
Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu pastu prienai.vs.biu-

ras ail.com

ISsamesne informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

PRIENU RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO VEDAMU
PRIVALOMUJU MOKYMU GRAFIKAS

Alokymuy pavadinimas

Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas

Frivalomasis higienos jgadEiy mokymos

Mokymas apie alkoholio ir narkotiky £alg
Fmogaus sveikatai

Darbo diena

Trefiadienis

Pirmadienis,
antradienis,
ketvirtadienis,
penktadienis

Penktadienis

Visi norintys dalyvauti mokymuose turéty registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995
Maloniai lauksime [asy!

Psichine
vaiky sveikata
karantino metu

Dél COVID-19 pandemijos
paskelbus karanting persiorien-
tavo visa Svietimo sistema, mo-
kiniy ugdymo procesas buvo per-
keltas j nuotolinj ugdyma. Sis
staigus pokytis paveiké mokiniy,
tévy, mokytojy saveikas ir vaid-
menis ugdymo procese, ugdymo
aplinka, turinj ir pobudj. Vaikai,
kuriy emociné busena ar elgesys
pablogéjo, daugiau laiko leido
prie ekrany, buvo maziau fiziSkai
aktyvis, maziau buvo lauke, netu-
réjo nuoseklios dienotvarkes ir
miego rezimo, o jy tévai jauté
didesne jtampa. Karantino metu
vaikai daug laiko praleisdavo na-
mie prie informaciniy technolo-
giju, padaugeéjo vaiky regéjimo
sutrikimy ir nutukimo, padaugeéjo
vaiky galvos skausmu, somatiniy
simptomy (galvos, pilvo, akiy ir
kitokiy skausmuy, nuovargio), taip
pat pablogéjo miego kokybé, su-
trumpéjo miego laikas. Visa tai
lemia psiching vaiky sveikata.

(Nukelta j 6 p.)
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Gyvenimas

Alkoholio zala

Lietuva patenka j deSimtuka Saliy, turin€iy blogiausius
rodiklius dél didelio mirciy skaiciaus ir ligy nastos nuo létiniy |
ir imiy ligu, véZio, kepeny cirozes, taip pat mirciy dél tyCiniy
bei netyciniy suzalojimu, susijusiy su alkoholio vartojimu.
kuriems diagnozuotas alkohohzmas pastebimi Iyskus mqstymo
bei atminties sutrikimai. Labiausiai pazeidZiamas gebejimas
planuoti i prieki, sulaikyti atsaka, mokytis ir isideméti
informacij bei dirbti su erdvine informacija.

I8gerto alkoholio jsisavinimas prasideda burnoje, toliau—
skrandyje (apie 20 proc.) ir zarnyne (apie 80 proc.), visas
patenka j krauja. ISgertas alkoholis kartu su krauju patenka i
smegenis ir intensyviai ardo galvos smegeny Zieve.

Pastebeta, jog ilgalaikis alkoholio
vartojimas keicia smegeny forma bei
struktiira. Smarkiai sumazeja pilkoji
ir baltoji smegeny medziaga, ypac kak-
tinese smegenyse, kurios iryra atsakin-
gos uz planavima, informacijos iSlai-
kyma, sprendimy priémimg bei
emocijy reguliacija. Pokyciai Siose
smegeny srityse yra pastebimi ir skiriasi
nuo negerianciy asmeny, net jei
iSgeriama pakankamai nedaug —iki 20
gerimy per menes.

Igerus alkoholinio gérimo, i§ pra-
dziy vyrauja jaudinimasis, kurj pama-
7u pakeicia nerviniy procesy slopi-
nimas. ISkreipiamas objektyvus aplin-

Alkoholiko
SMEZEnys

Smegenys mogaus,
kuris nevartoja
alkoholio

kos suvokimas, sprendimai darosi
pavirsutiniSki, susilpnéja atmintis,
kalba darosi nerisli, labai susilpnéja
demesys, sulétéja visos reakcijos ir
apskritai dingsta laiko pojitis. Ju-
desiai netenka greitumo, tikslumo.
Priklausomybés nuo alkoholio

vystymasis paauglystéje

Vidutiniskai alkoholizmas pa-
auglysteje susiformuoja per 3-4 me-
tus. Abstinencijos sindromas susi-
formuoja po 1-2 mety nuo regulia-
raus vartojimo pradzios.

1. Pradinis etapas —pratinasi prie
alkoholio. Daro jtaka Seima, draugai,
mokykla. Trukmé 3-6 mén.

2. Reguliarus vartojimas — didéja
iSgeriamo alkoholio kiekis ir daznu-
mas. Keiciasi paauglio elgesys. Trukme
apie 1 metus. Nutraukus Siame etape
alkoholio vartojima pasiekiama gery
rezultaty.

3. Psichologiné priklausomybeé.
Paauglys tampa aktyviu alkoholio
vartojimo bet kuriuo metu, bet kokio
kiekio ir kokybés propaguotoju. Nebe-
kontroliuoja iSgeriamo kiekio ir situa-
cijos. Tolerancija alkoholiui iSauga 3-
4 kartus. Trukmé — keli ménesiai-
keleri metai. Tai pirmoyji létinio alko-
holizmo stadija.

4.1 etiné alkoholizmo ligos stadija.
Susiformuoja abstinencijos sindromas,

2021 m. sausio 27 d.

Fizinis aktyvumas persirgus COVID-19 liga

(Atkelta i§ 3 p.)

betkoks netaisyklingai atliktas pra-
timas gali kelti pavojy sveikatai;

e iSrasytii§ ligoninés vis dar esant
deguonies poreikiui (tebetaiko-
mas gydymas deguonimi).

Sie pacientai del saugumo
ar padedami kity asmenu. Jei ligo-
niui paskirtas gydymas deguoni-
mi, biitina su sveikatos priezitiros
specialistu pasitarti, ar atliekant
pratimus reikéty naudotis deguo-
nies aparatu.

Paprastos taisyklés, kurios
padeda pratimus atlikti saugiau:
e Visada atlikite kiino apsilimo
ir atvésimo pratimus.

o Vilkekite nevarzancia, patogia
apranga.

e Avekite patogia sporting avalyne.
e Pratimus darykite ne anksciau
kaip vieng valanda po valgio.

o Gerkite daug skysciy (jeigu ser-
gate Sirdies ar inksty nepakanka-
mumu, dél reikalingo skysciy kie-
kio pasitarkite su sveikatos prie-
zitiros specialistu).

e Venkite pratimus daryti labai
Siltoje aplinkoje, karstyje.

e Jeilauke Salta, pratimus dary-
kite patalpoje.

Jei jums pasireiSkia toliau is-
vardyti simptomai, pratimu ne-
darykite (arba nustokite juos
daryti, jei simptomu atsirado
treniruojantis):

e Jauciate pykinima, galvos svai-

gima.
o Stipriai dusina.
e Galiinés tampa vesios, prakai-
tuotos ar smarkiai prakaituojate.
e Jauciate spaudimg kriitinéje.
e Suintensyveja skausmas.
Fizinio pajégumo didinimo
pratimus darykite 20-30 min., sten-
kites juos atlikti 5 kartus per savai-
te. Siame informaciniame leidiny-
je pateikta jvairiy fizinio pajégu-
mo didinimo pratimy pavyzdziy,
bet fizinj pajéguma didina ir bet
kokia fizine veikla, kuri jums su-
kelia vidutinio arba didelio stipru-
mo dusulj. Pasirinkite jums tinka-
ma pradine fizinio pajegumo didi-
nimo pratimy trukme, véliau pa-
mazuja ilginkite. TreniruoCiy truk-
me galite ilginti minimaliai, pa-
vyzdziui, kasdien pridekite po 30
sekundziy ar po vieng minute.
Taip i$ leto grisite prie tokios fizi-
nio aktyvumo trukmés, kokia
jums buvo jprasta prie§ susergant
COVID-19.

SMEGENYS

Pavartojus alkoholio prarandarma
koordinacija, priimami blogi sprendimai,
sulétéja refleksal, atsiranda Bkraipytas
matymas, prarandama atmintis r net gali
uZtemti sgmoné.

SIRDIS

D&l alkoholic varojimo  pakyla kraujo
spaudimas, sutrinka Sirdies ritmas, gali
padidéti Sirdis.

PILVAS

Alkoholis - tal tullios kalorijos Tavo kinul,
del ko galima lengval priaugti svorio. Jei per
daug Egersi, gall vemtl, nes alkoholis yra
toksBkas (nuodingas). Talp pat gali
atsirasti skrand}o opos Ir netgl Hshystyti
viBys,

KEPENYS

Alkoholio varojimas gall sukelti rimtas
kepeny ligas, pavyzdfiui, kepeniy ciroze,
hepatitg ar net kepeny vélj,

REPRODUKCINE SISTEMA

Dainas  I5gérinéjimas  gall
skausmingas ménesines, gausy
kraujadma, blogs savijauty pried
menstruacijas [PMS) nereguliarias
ménesines. Alkoholio vartojimas padidina
seksualings prievartos ir nesaugaws sekso

sukelti

vyrauja psichologinis komponentas
(nerimas, depresija, miego sutrikimai).

5. Skirtingai nei suaugusiesiems
paaugliams sparciai vystosi silpnapro-
tyste. Jie greitai apsileidZia, tampa aso-
cialts, grubis, disforiski, nevarzo sek-
sualiniy potraukiy, degraduoja inte-
lektas. RySkiis atminties ir emocijy su-
trikimai.
Somatiniai sutrikimai
pikinaudziaujant alkoholiu:
Padidéjes kraujo spaudimas; Sir-
dies aritmijos; iSeminé Sirdies liga; kar-
diomiopatija; insultas; skrandZio ir
zarnyno ligos; kepeny hgos (hepatitas,
kepeny ciroze); kasos létinis uzdegi-
mas — pankreatitas (75 proc. sergan-
¢iyjy—alkoholikai); stemplés, kepeny,
nosies ir ryklés vézys; lytiniy funkceijy
sutrikimas; nervy sistemos ligos; orga-
ninis smegeny pazeidimas; kraujo
patologija; infekcijos.

Psichikos ir elgesio sutrikimai
vartojant alkoholj

Umus apsinuodijimas; Zalingas
vartojimas; priklausomybé nuo alko-
holio; abstinencijos biiklé; abstinen-
cijos biikle su kliedesiais; amnezinis

rizika.

(Korsakovo) sindromas; alkoholio
sukelta demencija.

Ka svarbu zinoti apie
gimdos kaklelio vezj?

(Atkelta iS 4 p.)

Zymis plokscialasteliniai intraepiteliniai pokyciai
(HSIL) galivystytis i$ nezymiy (LSIL). Taciau esant didelés
vezio rizikos tipy Zmogaus papilomos virusy infekcijai kak-
lelyje (ZPV 16 ar 18), i§ karto gali vystytis didelio laipsnio
pokyciai. Pasirode, kad i§ visy nustatyty zymiy ploks-
cialasteliniy intraepiteliniy pokyciu (HSIL) atvejy, 90 proc.
motery gimdos kaklelis buvo infekuotas didelés vezio rizi-
kos ZPV tipais. Savaiminis Zymiuy plokscialasteliniy intra-
epiteliniu pokyciu iSnykimas — retas reiSkinys. Apie 33—
50 proc. jy vystosi j invazinj veZj, jei yra negydomi. Taciau
Sis procesas gali trukti daugelj mety.

TAI SVARBU! Jeigu visos moterys reguliariai tikrintysi
pas ginekologq ir joms biity atliekamas PAP testas, dauguma
ikivéZiniy pokyciy bty nustatomi ir pagydomi nespéjus issi-
vystyti véziui. Taip biity uZkirstas kelias invaziniams navikams
atsirasti. Invazinis navikas gali biti aptiktas ankstyvosios sta-
dijos, kai ji dar galima isgydyti.

PAP testas — tai nesudetingas, neskausmingas tyrimas,
atliekamas siekiant nustatyti, ar yra ikivéZiniy pokyciy epi-
telio, dengiancio gimdos kaklelj ir iSklojantj kaklelio kanala,
lastelése. Sis testas moteriai turéty biti atliekamas tarp menst-
ruacijy (geriausias laikas — pra¢jus 10-20 dieny nuo pirmo-
sios menstruacijy dienos). Mazdaug 2 dienas prieS§ PAP testa
moteris turi neplauti maksties, nenaudoti spermicidiniy kre-
muy, puty bei geliy, vaginaliniy medikamenty (iSskyrus nuro-
dytus gydytojo).

Siuo metu daugelyje iSsivysciusiu Saliy, 0 nuo 2004 mety
ir Lietuvoje, siekiant sumaZzinti motery sergamuma gimdos
kaklelio veziu bei mirtinguma nuo jo, vykdomos gimdos
kaklelio patikros atrankines programos. Vykdant programa
Lietuvoje, 30-60 mety amziaus moterims nemokamai 1
karta kas 3 metus atliekamas gimdos kaklelio citologinis
tyrimas (PAP testas). Atliekant §i tyrima, sickiama atrinkti
tas moteris, kuriy gimdos kaklelio lastelése aptinkama ikive-
Ziniy pokycCiy. Sios moterys siunciamos gydytis. ISgydzius
ikivézinius gimdos kaklelio pokycius, iSvengiama véZzio.

Smalkes —tylusis Zudikas

Apsinuodijimai anglies monoksidu (smalkémis)
uzima trecia vieta po apsinuodijimy vaistais ir alko-
holiu, todél labai svarbu apsisaugoti patiems nuo gali-
mybés apsinuodyti ar net Zati nuo Siy dujy ir panai-
kinti apsinuodijimo Siomis dujomis rizika.

Smalkeés yraypa¢ nuodingos bespalves ir bekvapes du-
jos. Per kvepavimo takus patekusios | krauja sutrikdo de-
guonies tiekima i kraujo j organizmg. Priklausomainuo
smalkiy koncentracijos ir poveikio laiko, jauciami jvairtis
negalavimai—nuovargis, pykinimas, migrena, galvos svai-
gimas, traukuliai, kvepavimo, koordinacijos sutrikimai.
Sudétingais atvejais negriztamai pazeidziamos smegeny
lastelés ir Sirdies raumuo. Kai organizmas negauna de-
guonies, netenkama samones ir mirStama. Jei smalkiy
koncentracija didelé, mirtinai apsinuodijama per kelias
minutes. Patikimai nustatyti, ar néra nuolatinio $iy dujy
poveikio miisy organizmui, galima tik specialiais jutikliais.

Anglies monoksidas susidaro del ne visiSkai sudegi-
namo kietojo ir skysto arba dujinio kuro, ypa¢ sandariai
uzdarius langus ar nepasiriipinus tinkama ventiliacija.
Smalkes gali 1$skirti dujiniai vandens Sildymo jrenginiai
(pvz., dujinés krosnelés), malkomis, akmens anglimi arba
skystuoju kuru kiirenamos krosnelés, mobiliis dujiniai arba
skystojo kuro patalpy Sildytuvai, zidiniai, krosnys, dujinés
bei anglies viryklés, vidaus degimo jrenginiai (pvz., gene-
ratoriai), taip pat kepsninés, naudojamos uzdarose patal-
pose, automobiliai, palikti nei§jungtu varikliu garazuose
arba kitose uzdarose patalpose.

Norédami iSvengti apsinuodijimo anglies monoksidu,
turime naudoti tik techniskai tvarkingus irenginius, nuolat
tikrinti, ar jie tinkamai veikia. Negalima uzdengti venti-
liacijos angy ir groteliy, biitina Zitiréti, ar veikia iStrau-
kiamoji ventiliacija ir daznai védinti patalpas, kuriose vyks-
ta degimo procesas. Tokius jrenginius ir Sildymo sistemas
turi montuoti tik kvalifikuoti montuotojai.

Dujy irenginius ir krosneles apzitiréti reikia ne reciau
kaip karta per metus. [renginius, kuriuose deginama anglis
arbamediena, reikia tikrinti ne reciau kaip kas 3 ménesius,
onaudojant gamtines dujas arba skystaji kura —ne reciau
kaip karta per pus¢ mety. Visa tai turi atlikti specialistas.

(Nukelta j 6 p.)
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Lipimas aukicyn
Agzistokite ant apatings kaipty pakopos ir 2enkite aukityn
wiena pakopa. Jed rafkia, prisilafioekite turékdo, Arti turéhioe
kirdg, knd galétumite prisésti pailséd, jel prireikoy. Paly-
pikite viena pakopa aukftyn, paskul farmyn kas 10 Eingsniy
Imudan-u staninq koia.

T FLNEENITIAS
dkllnklur Zingsnio aukst] arba lipime aukStyn br 2emyn grel-
tj. Jei peral Blaikote kino pusiausvyry nesilaikydami, galite
pamégint liptl hikydami rankose kok| nors datkey (sveri).

Sis pratimas rekomenducjamas, el neturite galimybés Sein
| lauky pasivaikigion arba negalite neprisédg nueiti ilgesnic

atstumag,

Lingsniavimas vielojo

Jeigu jautiarés nepakankamal ultikrintal, jsitverkite kidés
athofo ar kito stabilaus pavirSiaus. Greta pasistatykite kédeg,
kad galétumite pr‘isﬁu ir pailséti. Zingsnivokite vietoje.
Pratinsg stenbisg
auksfiau hlm:ululr:n lu:q.u: stenkites kebius pakeht | kluby
auledy.

Sis pratinas rekomenduojamas, el neturite galimybeés Reit
| lauky pashalkifiot arba negalite nepriséde nueiti ligesnio
atstumo.

Dwigalvio Zasto raumens -:np:irnrn;l.‘_.

Rankas nuleiskite palei fonus. Kiskvienoje rankoje laikykite svarmenj
{ar kitok] sunkesn| dalkty). delnus atgre2kite | priek|. Virfuting ranky
daliz (2astal) atliekant pratimg neturi judéti, Apating absejy ranky dalj
{dilbius) létal kelkite | virfy lenkdami per alkines. Pratimg galive atlilei
siédédami arba stowédami.

Fratumd SLmkanamay
ilgainiul pratimo matu didinkite pasiprietinima pasirinkg sunkesnius
SVArTIHENS.,
H.;|.1|1-:1| mostal | tonus
Ablejose rankose, priglaustose pria Sony, hilykite po svar-
menj. Delnai atsuktl | vidy. Kelkite abi rankas j fonus iki pe-
€y auktio (bet ne aukiiau), paskul létal nuleiskite 2emyn.
@  Prating galite adikel sédédamd arba stovédami,

Prazirmo suinkinims
didinkite ranky pakélimo aukit, bet niekada nekelidoe
aukitiau pediy; didinkite rankose haikomg svorj,

Arzistimimas nuog skenos

Agremkite dalnus j sieny priefals save pirftais | virfy, rankas lailodkite
herizontalial peciy aukityje. Pédas atitraukite per vienas pédos igj
nuo skenos. Stovedami tesial pamatu svirkite sienos link lenkdami
rankas per alkdnes. Paskul létai stumkités nuo skenos atgal, kol rankos
Haises.

pratimg atlikite stovedami vis toliau nuo siencs.

Arsivédimas ir atsistojimas

Arsiséskite, pedos atitrauktos viena nuo kitos mazdaug klubiy
plotyje. Rankas laikykite nuleistas prie Sony arba sukryiuo-
tas ant kritinds. Lémi amistokite, da sushaléjuokions ki 3

ir i5 loto vél atsiséskito ant kedés. Viso pratimo metu tvirtal
remkités pédomis | grindis. Jei nepajégiate atsistoti nesirem-
dami rankomis, paméginkite Slam pratimul naudoti aukfres-
nag kidg. |el vis tek sunku neprisilaikant atsistoti, 18 pradiiy
galite remtis rankomis,

Pratinso sunkinimss
luekﬂm judes| mnkm atlileti kuo lefiau; nawdokite 2emes-
ng kéde (jel naudojote aukitesng & pradiy); atlikdami prati-
g laikykite prie krirtinés priglaisey svarmeni.

Paszhatichimal

Prisdaikyktive u2 stabilaus pavirfiaus, kad lengviau Blaikytumeéte
kiino pusiausvyry, bet nesirembdte | [j visu svorii, Létai pasistieb-
kite ant pirtty ir pamatu nusileiskite ant pédy.

Fratimg susikinemas
pastovekite pasistiobe, kol suskal¢iuosive ik 3; stebkites ant vie-
nos Ir kitos kojos pakaitomis,
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Smalkes — tylusis zudikas

(Atkelta i 5 p.)

Garantuotas budas apsisaugoti
nuo smalkiy — gyvenamosiose patal-
pose jsirengti anglies monoksido
jutiklius (detektoriy). Jie garsiniu
signalu jspéja apie padidéjusig smal-
kiy koncentracija patalpoje, tuomet
galima tuoj pat sureaguoti ir imtis
visy atsargumo priemoniy. Jutiklius
galima jsirengti savarankiskai, tam
nereikia specialisty. Pakanka pasis-
kaityti pridedama prietaiso jrengimo
instrukcija.

Pirmoji pagalba apsinuodijus
smalkémis:

e [vertinus savo saugumg ir ga-
limybes, nukentéjusj reikia nedel-
siant inesti i$ apnuodytos patalpos |

aora.

e Biitina skambinti bendrajam
skubiosios pagalbos centrui 112.

e [SneSus nukentéjusiji i§ ap-
nuodytos patalpos, reikia nedelsiant
atlaisvinti kvepavimg varzancius
drabuzius, jvertinti, ar yra sgmonin-
gasir kvépuoja.

e Jeigu nukentéjes asmuo yra

nesamoningas, bet kvepuoja, jis gul-

Detektoriy iSdestymo schema

F w_‘l o1 @0 =
@Ilﬂﬂ'm""IIl

1Ll .

& Dy detekhorius @wbﬂ monokaida detekionus iﬁnrrrwn

domas ant kieto pagrindo. Jj reikia
paguldyti ant Sono, pasirtpinti, kad
neuzspringty (jeivemia).

e Jeigu 1Snestas i§ apnuodytos
aplinkos asmuo yra be samones ir

nekveépuoja, reikia pradeéti gaivinima
— atlikite 2 jputimus ir 30 kriitinés
lgstos paspaudimy. Jeigu nuken-
tejusysis pradejo kvepuoti, gaivinimag
reikia nutraukti.

Sveikas stuburas — sveikas vaikas

(Atkelta i$ 3 p.)

Sios problemos vis dazniau pastebi-
mos net ir tarp mokyklinio amziaus
vaiku. Sumazéjes fizinis aktyvumas,
nuotolinis mokymas ir laisvalaikis
seédint ar gulint prie kom]i)iuterio,
planseteés, su mobiluoju telefonu —
visa tai pastaruoju metu nepalankiai
veikia vaiko netaisyklingos laikyse-
nos formavimasi.

Pirminj netaisyklingos laikyse-
nos lygj galima jvertinti ir patiems
namuose. Pirmiausia tévai vaika turi
pastatyti prieSais save ir pazitreti, ar
peciaiyraviename lygmenyje, ar si-
metriSkos deSiné ir kairé pusés. Jei-

u vaikas netaisyklingai nesioja

upring, vaiksto uzsikabings ja ant
vieno peties, vienos puses raumenys
visuomet yra labiau jtempti, ir vienas
petysbiina labiau pakiles. Kitas zings-
nis — pastatyti vaika Sonu ir iSvesti
projekcija nuo virSaus apacios link.
Ausies vidurys, peties, alktinés, klu-
bo, kelio ir ¢iurnos sanariai turi biiti
vienoje linijoje.

Pagal isvestq ties¢ galima jver-
tinti laikysenos padét ir iSskirti ke-

lias pagrindines laikysenos sutriki-
my formas:

o kifozé —krutininé dalis sukum-
pusi, vaikas kiiprinasi;

e Jordoze — stipriai iSlinkusi
juosmening dalis;

o skolioze — stuburas iSkrypes i
Sona, pasisukqske‘l})link savo as;

elordozine kifozé —virSutiné nu-
garos dalis sukumpusi, o ties juosme-
niu — stipriai iSlinkusi j ]grieki, taigi
vaikop stuburas primena klaustuka.

Siuo laikotarpiu svarbiausias uz-
davinys tenka tévams —uztikrinti pa-
kankamg vaiko fizinj aktyvuma
esant namuose, padeéti jam atrasti
patinkancia fizine veikla laisvalaikio
metu. Nejudantis raumenynas neau-
%a, o be tvirty raumeny pakoreguoti

aikysenos nepagks.

Stenkités nedirbti su iSmaniuoju

grietaisu atsigule, pusiau gulomis.
edekite teisiai, dirbdami darykite

trumpas pertraukeles, atsikele ryte
pasirazykite, atlikite lengvg manksta.
Profilaktika biitina pradéti dar mo-
kykloje. Vaikai turi sedéti pagal ugj
pritaikytuose suoluose, kupriné turi

nesud

i daugiaunei 10 proc. kiino
svorio, biitina skatinti vaiky fizinj

a.
Paprasti patarimai, kaip galite

padéti savo stuburui:

1. Kiekvieng diena pradekite specia-

lia manksta, skirta stuburui.

2. Sedekite atoiiflli ir taisyklingai,

kartais keisdami ktino padeti.

3. Ilgai dirbdami, darykite poilsio

pertraukeles.

4. Koreguokite kiino padéti, kai vai-

ruojate.

5. Tapkite aktyviu televizijos Zitirovu.

6. Nuolat avekite patogig avalyne.

7. Bendravima su draugais derinkite

su fiziniu aktyvumu.

8. Aktyviaileiskite laisvalaiki su Seima.

Psichine vaiky sveikata karantino metu

REKOMENDACIJOS

1. Pakankamas fizinis aktyvu-
mas ir buvimas lauke — ne maziau
kaip vieng valandg per dieng vaikai
turt uzsiimti aktyvia fizine veikla ar
vaiksCioti/ zaisti / aktyviai leisti laika
gryname ore; maziausiai pus¢ valan-
dos vaikai turi biiti dienos Sviesoje
lauke. Mokymosi metu daryti per-
traukas, kuriy metu vaikai atlikty fizi-
nius pratimus. Net jeigu namuose
mazaivietos, tinka ant dury ar sienos
pakabinamas mazas krepSys, minks-
ty kamuoliuky arba popieriaus
gnitizCiy metymui; pripuiami ka-
muoliai sportavimui ar sedéjimui;
sukamoji (sportavimo) leksté prati-
mams liemeniui, nugarai, kitos prie-
monegs pirSty ir rieSy mankStai.

2. Pastovus miego rezimas ir
pakankama miego trukmé — labai
svarbu, kad vaikai eity miegotiir kel-
tysi l1;)ast0viu laiku, ir kad miego truk-
me biity ne mazesné kaip 10val. pra-
dinukams iki 10 mety amziaus, ir
ne mazesne kaip 9 val. 11-12 mety
mokiniams bei paaugliams. Vaiko
miegamajame kambaryje ar poilsio
zonoje neturi biti jokio veikiancio
ekrana turincio IT prietaiso ir kad

rietaisai (ypac iSmanieji telefonai),
riy pagalba jungiamasi prie inter-
neto, vaikui.

3. Vaiky sveikatos stiprinimas
ir regéjimo sutrikimai, galvos
skausmai, nuovargio bei virSsvorio
prevencija — kalbekités su vaikais
apie sveikos gyvensenos principus,
apie tai, kas padeda jaustis ir iSlikti
zvaliems ir sveikiems. Susidarykite
dienotvarke. Pertrauky metu ska-
tinkite vedinti patalpg, o ne uzkan-
dziauti. Antroje dienos pus€je ven-
kite daug angliavandeniy turin¢iy
patiekaly. Atlikite su vaikais prati-
mus sprandui, nugarai, akims. Jei,
tenkailgiau zitretij ekranus, skatinkite
daznai mirkcioti, naudokite dirbtines
aSaras, nustatykite vaizduoklj akiy
lygyje, kas 20 min. skatinkite atit-
raukti zvilgsnj nuo ekrano ir 20 sekun-
dZiy zitiretij objekta, esantjuz 6 metry.

4. Laiko ribojimas prie ekra-
nus turinciy prietaisy, ypac turin-
¢iu galimybe jungtis internetu—pra-
dinio moléy inio amziaus vaikams
rekomenduojama ne daugiau kaip
dvivalandos prie ekrany per diena;
paaugliams rekomenduojama nau-
dotis ekranais (ir internetu) ne dau-

giau kaip keturiasvalandas per diena,
1skaitant mokymasi bei laisvalaikio

ramogas. Svarbu, kad namuose ne-

ity jun%(i]amas TV kaip fonas, kad
vaikai ir kiti Seimos nariai nesinau-
doty ekranais valgymo metu. Pade-
kite vaikui susiplanuoti, kaip veiks-
mingai iSnaudoti laika, kuris jiems
skirlamas prisijungimui internete
arba buvimui prie ekrano.

5. Bendravimas. Karantino lai-
kotarpiu laikantis saugumo reikala-
vimy ir nustatyty ribojimy, sudary-
kite salygas vaikams bendrauti su
bendraamziais. Padékite organizuoti
nuotolinius susitikimus, vakarélius
ar pokalbius su draugais bei artimai-
siais. Labai svarbus vaiky ir tévy
bendravimas, pasikalbékite su vai-
kais, pasidalinkite dienos jspudziais
g/pac dziugiais) ir aptarkite kitos

ienos planus. Kartu paskaitykite —
pasirinktinai — pasakas, anekdotus,
eilérascius, trumpus apsakymus.
Zaiskite jvairius zaidimus, darykite
ivairius darbelius, konstruokite kala-
délémis, darykite darzelyje, mokyk-
loje iSmoktas mankstas, eikite pasi-
vaikscioti, daugiau laiko praleiskite
lauke.

PARENGE: Prienu rajono savi-
valdybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. pastas
prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienad.lt http:/
www.facebook.com/prienuvsb/
INFORMACIJA RINKO:
Direktore Ilona Lenciauskiené
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stebé-
sena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stipri-
nimg, Asta Gataveckiené
Visuomenes sveikatos specialiste,

vykdanti visuomenes sveikatos stipri-

nimg, Rolanda Rainyté
Visuomenés sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos priezitirg
mokykloje, lopselyje-darzelyje ,,Pasaka“,
lopselyje-darzelyje ,,Saulute”, lopselyje-
darzelyje ,,Gintar¢lis“, Monika Treigé

Visuomengs sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-
ziira mokykloje, ,,Azuolo“ progim-
nazijoje, Naujosios Utos daugiafun-
kciame centre, ASmintos daugiafunk-
ciame centre, Vaida Lazauskiené

Visuomengs sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-

zitira mokykloje, StakliSkiy gimna-
zijoje, Laima Miliukiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos prie-
zitira mokykloje, Veiveriy Tomo Zi-
linsko gimnazijoje, Silavoto pagrin-
dinéje mokykloje, Radvilé Zelvyté

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos prieziii-
ra mokykloje, Balbieriskio pagrin-
dinéje mokykloje, ISlauzo pagrindinéje
mokykloje, Pakuonio pagrindin¢je
mokykloje, Gintaré Meskauské

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
ziara mokykloje, ,,Revuonos® pagrin-
dinéje mokykloje, Jiezno gimnazijoje,
Eglé Orechoviené

Pirmoji pagalba uzspringus suaugusiam!

UZspringimas — umi ir gyvybei pavojinga buklé, kai svetimkinis
patenka j kvépavimo takus ir trukdo orui patekti j plauéius. Uz-
springimas gali bati dalinis (kvépavimo taky spindj svetimkinis blo-
kuoja tik i$ dalies) ir visiSkas (visiSkai blokuojamas kvépavimo taky
spindis). UZspringimo priezastys gali buti jvairios. Suaugusieji daznai
uzspringsta skubédami, besijuokdami ar kalbédami valgant bei geriant,
taip pat tinkamai nesukramtydami maisto.

Tarptautinis uzspringimo Zenklas. Uzspringes
asmuo paprastai rankomis susiima uz gerklés. = B

Itarus uZspringima nukentejusio paklauskite,, 4r .

Jas uZspringote?, , Ar galite kalbéti?*. o
Dalinio uzspringimo pozymiai
Uzspringes Zmogus yra samoningas, jis gali kvépuoti, kalba ir kosti.
Pirmosios pagalbos veiksmai

e Raginkite kuo daugiau ir stipriau koséti.

o Stiprus kosulys yra geriausia svetimkiinio paSalinimo priemone.

e Jeigu zmogui yra patogiau, jis gali koséti pasilenkes j priekj.

e Stebekite ir bukite Salia prie uzspringusio.

o NEGALIMA trankyti j tarpumentg!

e Jeigu kos¢jimas nepadeda ir situacija negeréja, visuomet skambinkite
skubiosios pagalbos tarnyby telefono numeriu 112. .

VVISIS%(O uzspringimo pozymial Cf iy

e Zmogus negali kalbéti, rodo uZspringimo Zenkla. :

o Kosulys silpnas ir neveiksmingas. i

e Atsiranda svilpesys, kvépavimas vis sunkéja.

e Pameélynuoja veido oda ir [tipos.

o Galinetekti sgmones.

Pirmosios pagalbos veiksmai

e Skambinkite skubiosios pagalbos tarnyby telefono
numeriu 112.

e Palenkite zmogy i prieki ir delno pagrindu (kietaja dalimi) atlikite 5
stiprius smiigius j tarpumente, jeigu nuo jy zmogus neatspringsta, tuomet
reikia atlikti: 5 pilvo paspaudimus j virSutine pilvo dali.

o Atsistokite uZspringusiam Zmogui uZ nugaros, apkabinkite ji per
juosmenj viena ranka ir lengvai palenkite zmogy i prieki.

e Sugniauzkite kums$ti ir pridekite nykSti
uZspringusiam prie virSutinés pilvo dalies vos Zemiau
Sonkauliy.

e Kita ranka suimkite savo kumstj uzspringusio
Zmogaus skrandzio lygmenyje ir apkabinus staigiu judesiu
traukite zmogy link saves, lyg norétuméte jj kilsteléti.

e Jeigu zmogus neatspringo, vel atlikite 5 smiuigius
tarpumente ir 5 pilvo paspaudimus.

e Zmogui netekus samonés guldykite ant kieto
pagrindo ir atlikite 2 jpiitimus ir 30 kratines lastos
paspaudimy. Siuos veiksmus kartokite.

e Pries jptisdami, apzitirekite burnos ertme. Jei joje
pastebesite svetimkiini, atsargiai ji iSimkite.

Pagalba sau uZspringus, kai aplink néra 1 ,
galinciy padéti )c f( :
Esant daliniam (koséjama su\__ =95 )

- S fosuliui bidin Zspringimui: - 1
: . QU garsu) uZsSpringimui: -
m - Stenkités kuo daugiau ir stipriai H
_ koseti. Kosulys — efektyviausia, apsauginé organizmo
[ \ reakcija, galinti iSstumti svetimkiini i§ kvepavimo takuy.
Esant visiSkam (néra kosuliui biidingo garso)
&  uispringimui:
. o Sugniauzkite ir jremkite kumsti prie virSutinés pilvo
£ * dalies vos Zemiau Sonkauliy. Tada kita ranka apglébkite
/Savo lguméti. Pasiremkite j kedes atlosa, stala ar kita kieta
| pavirsiy.

* Remdamiesi i Salia esantj stabily pavir$iy (kédés
atlosa, kriaukle, vonios krasta, turékla ar pan.) tokioje
pozicijoje laikomas rankas staigiais judesiais spauskite gilyn tol, kol
svetimkunis pasiSalins.

Tiwrékite omenyje, kad daiktas, j kurj remsites, turi biiti neastrus, nesmailas.

Ka daryti, jeigu visiSkai uzspringo besilaukianti moteris arba
vir§svorio turintis Zmogus

e Skambinkite skubiosios pagalbos tarnyby telefono numeriu 112.

e Delno pagrindu (kietaja dalimi) atlikite § stiprius smuigius j tarpu-
mentg, jeigu nuo jy neatspringsta:

o Atlikite 5 paspaudimus, tik rankas dékite ne virsuti-
néje pilvo dalyje, vos Zemiau Sonkauliu, bet ant kriitinés!

e Apkabinkite kriiting i§ nugaros. UZdékite delnus,
sugniauztus ikuméti, ant vidurinés kratinkaulio dalies,
ties speneliy linija.

e Jeigu zmogus neatspringo ir vél atlikite 5 smiigius i
tarpumente ir 5 paspaudimus.

e Zmogui netekus samonés, pradékite pradinj gaivi-
nima: atlikite 2 jpaitimus ir 30 kriitinés lastos paspaudimy.
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b Amzinajj atilsj...

Liudesio ir skausmo valandg nuosirdziai uzjauciame
AB Birstono sanatorljos »versmé“ darbuotoja Dalla
BUZINSKIENE, mirus broliui. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybé sunkig netekties valanda.

AB Birstono sanatorijos ,,Versmé“ darbuotojai

CEiPPrienyi Targuje  Paima PUGAGIAUSKAITE

2021 m. sausio 27 d.

Ant Nemuno tykantys pavojai

Trumpalaikiam Saltukui pasitraukus, Siuo metu vyraujantys
permainingi orai susilpnino ledo tvirtuma, todél svarbu prisiminti,
kad Nemunas dar néra pakankamai uzsales ir tiems, kurie neZino ar
nesilaiko saugaus elgesio ant ledo taisykliu, prasideda pavojy metas.
Lipti ar vazZiuoti ant neseniai uzsalusio ledo, eiti per vandens telkinius
labai pavojinga. Butina Zinoti, kuriose ledu padengty vandens telkiniy
vietose tyko pavojai. Vanduo iS Iéto Sala ten, kur auga Zolés, vandenyije
ikrite medziy Sakos ar kiti daiktai, iSkirstos eketés, ledas uZsnigtas
ar teka povandeninés srovés. Cia ledas paprastai trapus ir plonas,
todeél Sias vietas einant ledu deréty aplenkti. Ypac atsargiems reikia
bati prie kranto, nes ¢ia ledas silpnesnis ir jame gali bati jtrikimuy.
Ledas dar pavojingesnis upése ir vandens telkiniuose su jtekanciais

ISmokime priimti dabartj"

Pries pat pusiauziemj, kai meska versis ant kito Sono ir pradés Zjsti
savo kita letena, kaip sakydave senoliai, karantino laike turgus gyveno
iprasta gyvenima, kai visi atvykusieji galéjo jsigyti tik maisto produkty.

O ramy miglota ryta buvo nesal-
ta, tad ir Zzmonés vienas nuo Kito ato-
kiau, bet rinkosi pirkti, to ko, kaip
min€jo prieniSke, ateina j turgy kiek-
vieng ir ne karantininj SeStadienio
ryta. Moteris uzsiminé ir apie tai,
kad, jos nuomone, nepradés lietuviai
maziau valgyti, t. y. maziau pirkti
maisto produkty. ,,Nuo sédéjimo
tarp keturiy sieny arba ,.kompiu-
teriuose” padauges pykciy ir visa ko,
kas kyla i§ jo, —sitikinusi moteris. —
ISmokti priimti dabartj galbiit sunku.
Kiekvienam kitokia Siandiena. Bet
manau, jog tailabai svarbu, kaine-
Zinome rytojaus‘. Pirkéja skubgjo i
paviljona Sviezios lietuviskos kiau-
lienos pirkti, nes namuose gamins
pasteta. O lietuviskos Sviezios kai-
miskos sprandinés kilogramas kai-
navo 6,50 euro, Soninés — 5-5,50
euro, kumpio — 5,50-6 euro, kau-
liuky — 1-1,50 euro, Saltienos indelis
— 2 eurus, Sonkauliuky kilogramas
-5 eurus, $vieziy lasiniy — 6 eurus,
kepeny — 1,50 euro, taukinés — 1-
1,50 euro, riebaly indelis kainavo 1
eurg, spirguciy — 1,50 euro, pasteto
- 1,8 euro. Uz dziovinty baravyky
indeli prase 5 eury.

Litras pieno kainavo 0,50 euro,
litras grietinés—3,6-3,80 euro, pusé
kilogramo sviesto — 4 eurus, pusé
kilogramo varskes —0,80~1,20 euro.
Seimininkiy spausta siirj galima
buvo pasirinkti pagal dydi, priedus
ir pirkti uz 1,50-3,50 ir daugiau eury.
Desimt vistos kiauSiniy kainavo
1,50-2 eurus. Viena augintoja uZsi-
ming, jog per karanting ir SalCius vis-
tos tikrai maziau kiausiniy deda. Ji
vylési atSilimo ir karantino greites-
neés pabaigos. Kilogramas bulviy kai-
navo 0,40 euro. Virty burokeliy kilo-
grama pardave uZvieng eura, stikling
pupeliy —uz 0,70 euro. Marinuoty
$paraginiy pupeliy, kity darzoviy
puseés litro stiklainis kainavo 1,50
2,50 euro, kilogramas svogtiny kai-
navo 0,50 euro, ¢esnaky — 5 eurus,
vasariniai ¢esnakai dviem eurais
brangesni; kilogramas morky kaina-
vo-0,70 euro, papriky—0,90-1,30
euro, saliery—2 eurus, pory—1 eura,
burokeliy — 0,60-0,70 euro. Gerai
perkami ir namie paruosti krienai.
Ju kaina, priklausomai nuo indelio

dydzio, — 1-1,50 euro, kaip ir pa-
ruosty rugstyniy — 1-2 eurai. Kilo-
gramas rauginy kopusty kainavo 1-
1,50 euro.

Nedaug ir zZuvies mégéjy, kurie
rinkosi pagal skoni: kilogramas rie-
bios silpnai stidytos silkés kainavo
2,60 euro, populiaraus heko—2,60—
2,90 euro, tik heko uodegeliy — 2,30
euro. Kilogramas Saldytos silkes
kainavo 1,70 euro, Saldytos skumb-
rés—3 eurus; jiiros eSerio— 3,90 euro,
kilogramas jiiros eSerio kepsniy su
Cesnakiniu padazu—4,20 euro, lasiSos
gabaliuky 5,90 euro, brangios stin-
tos — kilogramas — 6,99 euro.

Pus¢ litro ypa¢ mégstamo séme-
ny aliejaus kainavo 3,50 euro, kalo-
cius— 1,50 euro.

Bitininkai medaus pusés litro
stiklainj pardave uz4-4.5 euro, kilo-
grama—uz 6 eurus. O pirkejas Jonas
sako, na, a$ jums, bitininkams, per
dviejy metry atstuma patarima duo-
siu: ,,Per pusiauziem; reikia pasibel-
stiipo sniego kepurémis snaudzian-
Cius avilius, jei nebus sniego —tai tie-
siai, tuomet bitelés visu kamuoliu
persiris ant kito korio®. Sako, jog Sis
pirkéjas ir keliems tikininkams, ku-
rie grﬁdus pardave jprastomis kai-
nomis uz 7-9 eurus centneri, pata-
rima sitle: ,,Uklnlnkal turi pasizii-
réti, ar dar like pusé pasaro gyvu-
liams, kad skalsos ne tik troboje, bet
ir darzinéje nepritrikty. Bet kad da-
bar tie Gikininkai labai ,,bagoti®, kg
jie ¢ia klausys to patarimo, —suabe-
jojes dar priming, kad per pusiauZie-
mj, kad vasara nekirmytuy, tai dzoikai
ir bulviy nevalgydavo. —Bet kad per-
sisoting dabar visi, gi ten per kaz-
kokias programéles visa restorano
meniu galima matyti ir namie gulint
maisto i namus uzsisakyti. Netikiu,
kad 1smokys dauglau teigiamy daly-
kynei nelglamq ir karantinas, ir ap-
skritai naujas laikmetis. AS jau nesu-
lauksiu. Bet $tai, kaip turguje grazu,
nera jokiy sendaik¢iy, kokia grazi
balta erdve... Ar tikrai taip jau blogai
gyvena tie pramoniniy prekiy, dra-
buziy prekeiviai, kad reikéty valdziai
darjuos paremti?“..,—retorisku klau-
simu atsisveikino malonus pirkéjas,
galéjes dar ilgai per du metrus savo
mintis destyti.

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

upeliais ar Saltiniais.

Tvirtas ledas visada turi mélyna
arba zalia atspalvi, 0o matinés baltos
spalvos arba geltono atspalvio ledas
yranetvirtas. Svarbu zinoti, kad vie-
na zmogy iSlaiko 7 cm storio ledas,
o grupeizmoniy iSlaikyti batinas ne
mazesnio kaip 12 cm storio ledas.

Reklama

Imonéje reikalingas staklininkas, turintis darbo patirties.
Atlyginimas j rankas nuo 1000 Eur ir daugiau. Taip pat ir
pagalbinis darbininkas, atlyginimas j rankas nuo 750 Eur
ir daugiau. Tel. 8 698 46 063. el.pastas: strielciu-

lentpjuve@gmail.com

Nekilnojamasis turtas

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

Perkame namg arba sodybg iki 17
takstanciy Eur Prienuose ar rajo-
ne. Tel. 8 602 37 583.

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.

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

' PARDUODA '

Kietas kuras

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

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.

Parduoda jvairias malkas, supjau-

tas kaladémis. Pristato j namus.
Tel. 8 671 94 231.

Pajutus linkstantj leda ar jam pra-
deéjus trasketi, tam, kad iSvengtumeéte
jlazimo, reikety padidinti atramos i
leda plota, t.y. atsiremtij jj rankomis,
panaudoti lazda ar kitokj daiktg ir
gulint Sliauzti j kranta.

Ilazus bitina prisiminti veiks-

Reklama

mus, galinCius iS$saugoti Jusy
gyvybe: nepraraskite savitvardos ir
nepasiduokite panikai; imkités
gelbéjimosi veiksmy — stenkités
iSsilaikyti vandens pavirSiuje; ant
ledo krasto isSliauzkite ant nugaros,
taip lengviau iSlipti i§ eketes; visu
kiino svoriu neuzgulkite ledo krasto,
stenkités ant ledo uZsliauzti placiai
iStiesus rankas, kad padidéty
atramos plotas; ropskités ant ledo |
ta puse, iS kur atejote; uzSliauzus ant
ledo, negalima tuojau pat stotis,
reikia nusiridenti nuo eketés kuo
toliaujta puse, iS kur atéjote, nes ten
ledas tvirtesnis.

Nedelsiant kvieskite pagalba
telefonu 112.

Birstono savivaldybés admi-
nistracijos Ekstremaliu situaciju
komisijos informacijos valdymo ir
visuomenés informavimo grupés ir
Civilinés saugos specialisto infor-
macija

Reklama

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

Jvairios prekes

Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bati be techninés apZiiros, ne-
vaziuojantys, iSregistruoti. Sitlykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.

Perkame jvairiy markiy automo-
bilius, 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.

Superkame visy markiy automobi-
lius, biklé nesvarbi, atsiskaitome i$
karto, iSraSom utilizavimo pazymas
paspirtukams. Tel. 8 645 67 488.

Gyvuliai, gyvinai

Parduoda parSelius. Tel.: 8 681 14
732, 8 643 64 548.

Jvairios prekes

Naminiai sviestiniai Sakociai Jusy
Sventéms! Tik i$ naturaliy lietuvisky
produkty, pagal senoliy recepta. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunciame j Lietuvos
miestus ir uzsienio Salis. Tel. 8 650 43
159. (Adresas: Revuonos g. 48, Prienali).

Parduoda kiaulienos skerdieng pu-
selémis: lietuviSka svilintg — 2,55 Eur
kg, lenkiSkg — 2,25 Eur kg. AtveZa.
Tel. 8 607 12 690.

Tvarkinga pora su Suniuku ieSke iSsinuomoti butg arba
dalj namo. Tel. 8 602 37 583.

= PERKA
e GALVIJUS

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

l.: (8-614)93124

‘*”J;Ei%:?a

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
Tel.

8 800 08 801
8 620 25 152

ATSISKAITOME IS KﬂHT[I!

PARDUODA

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.

Parduodamos malkos

Kietyjy arba minkstyjy lapuociy
— paruostos arba dvimetriais.
Miskininko kokybeés kontrole 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, elekiros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.

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

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
apdailg, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.

Kaminy jdéklai: gaminimas,

montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

PASLAUGOS

Gaminame betona, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairig gelzbetonine produkcijg.
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.

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

SIENY SILTINIMAS

Tm kaina uzpildant oro tarpus
nuo
40 Eu

Tel.86757 73 23

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

SKELBIMAS APIE NUMATOMA ZEMES SKLYPO RIBY ZENKLINIMA
Informuojame Zemés sklypo kadastro Nr. 6950/0007:189, esancio
Ievy g. 11, Papilvio k., Veiveriy sen., Prieny r. sav., savininkés N. T.
paveldétojus, kad UAB ,,Architekty pastogé” matininkas Dainius
Pukalskas (kvalifikacijos Nr. 2M-M-300), 2021 m. vasario mén. 9 d.,
11:00 val. vykdys zZemes sklypo kadastro Nr. 6950/0007:190, esancio
Tevyg.9, PapllVlOk Veiveriy sen., Prieny r sav. anzenkhmmo darbus.
Prireikus isamesnés mformacqos prasome krelptls 1 UAB ,,Ar-
chitekty pastoge*, Perkaso takas 3, Kaunas, el. pastu architektupas-
toge(@gmail.com arba telefonais 8-37 313735 ir 8-676 05693.
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Kirybos medis
augina atzalas

Valenty seimos karta

(Atkelta i§ 1 p.)

chora, dalyvavau dainy dainelése, ta-
Ciau ne vien Sie aspektai lémé mano
meile muzikai. Kulttiros gyvenime
buvau nuo pat mazens, kartu susavo
tévais. Manau, kad tai—viena i§ svar-
biausiy prieZasciy, kodél pasirinkau
butent §j kelia, nes tai — mano krau-
jyie“,—pasakoja Ingrida.

Paklausta, kg jos gyvenime reis-
kia folkloras, moteris sako: ,, Tai —
senoviniai paprociai, dainos i$ se-
neliy ltpy, poZzitiris i praeit] ir verty-
bes, kurias ugdau savo vaiky gyveni-
me“. Tiesa, nepaisant to, jog lietu-
viskos tradicijos ir paprociai Ingrida
lydéjo nuo ankstyvos vaikystes, folk-
lorinis dainavimas jos gyvenime atsi-
radoveliau—kai prie§ 26-erius metus
atsikrausté gyventij Prieny rajona,
Vézioniy kaima, ir pradéjo dirbti Sio
krasto kulturos namuose, kur tradi-
ciné Zodin¢ kultiira uzéme svarbia
vieta. ,, Taip ir prasidéjo mano kelias
kartu sujuo®,—teigia veikli moteris.

Kadangi darbas ir pomégiai su-
tapo ir, kaip pati Ingrida teigia, folk-
loras uzéme didziaja dalj jos gyveni-
mo, matydami grazy mamos pavyz-
di, mamos pédomis paseke ir visi
keturi jos vaikai — dvi dukterys ir du
stnas. ,, Taip ir uZaugome visi kartu
su liaudiSka muzika, daina ir Sokiu.
Kaip ir mes su seserimi ir broliais
peremerne tl‘adICI_]aS iStevy, senehq,
taip ir a$ noriu jas perduoti savo vai-
kamsbei anikams®,—pasakoja ketu-
riy vaiky mama.

Vis dazniau visuomenei pléto-
jant mintj, jog jaunimas negerbia se-
nyjy lietuvisky tradicijy, Ingrida atvi-

Nuotraukos i§ asmeninio . Valentienés archyvo

Ingrida Valentiené.

rauja, kad, augant vaikams, taip pat
buvo jvairiy situacijy. Buvo laikas,
kaijiems tai atrode galbiit nejdomu,
o galbiit ,,atgyvena“ ar tiesiog nusi-
bode, taciau ji niekada nei dukry, nei
stuny neverté tuo uzsiimti. Gal ir
todeél, kad tur€jo teise patys pasirink-
ti, galiausiai jie vis tiek sugrizdavo
ten pat, nuo ko pradé¢jo ir su kuo
uzaugo —folkloro. Tad Siandien Ing-
rida drasiai tvirtina ir dZiaugiasi, jog
jos vaikai vertina lietuviSkas tradi-
cijas ir jy nesigédija.

Moteris didziuojasi, kad visi jos
vaikai — gabiis muzikai: ir sinds, ir
dukterys lanke muzikos mokykla.
Siuo metu jaunélio Nojaus gyvenime
muzika uZima reikSminga vieta —jis
groja keliais instrumentais, dainuoja,
abi Ingridos dukros savo ateit] taip

Ingrida viliasi, jog §emos tradicijas tes irvisi jos aniikai, 0 vyriausiajam,
penkeriy metuky, Adamui jau teko pabuvoti ant scenos.

Gyvenimas

Kultura: mumyse ir salia musy

RADIIO IR
TELEVIZIJOS
REMIMO
FONDAS

SPAUDOS, P

Projekta remia |

Su lietuviskomis trad|c|10|s auga jau pe_nktou

Abi Ingridos dukros savo ateitj sieja s tradicine kultira, o jaunélio Nojaus gyvenime muzika taip pat uzima
reikSminga vietg — jis ne tik dainuoja, bet ir grola kellals mstrumentals

pat sieja su tradicine kultiira, o vy-
riausia dukra Ieva kartu su mama ir
sakralines giesmes gieda.

Jaunesnioji Ingridos dukra Ga-
bijakartusu mama ant scenos stovejo
biidamavos trejy metuky. ,,Kadangi
ant scenos reikia natiiralumo, as ten
visada tikdavau su savo nuoSirdZiu
vaikiSkumu. Kaip mano mama sa-
ko, ,,duodavai gyvumo®. Pamenu,
kai kazkuriais metais buvo dainy
Sventes apzilira, turéjau uzvesti dai-
ng, oas tuo metu sugebejau susijuokti
iri§ gédos uzsimesti prijuoste sau ant
galvos. Mano pasirodyma stebéjusi
mama mane, kad ,,viskas“, bet mano
natiiralumas suzavéjo komisija ir
mes tikrai patekome*, —savo pirmo-
siomis patirtimis dalijasi mergina.

Visgi Gabija pripaZista, jog
paauglystéje pasitaikydavo ir, kaip ji
pati sako, vaikisky kaprizy, taciau
padéjo tai, jog mama savo vaiky
niekada neversdavo uZsiimti tuo, ka
daro pati. ,,Kai pasakydavau, kad
nedainuosiu ar nedalyvausiu, ji atsa-
kydavo: ,,Nedainuok, niekas taves
nevercia“, bet dienos pabaigoje vis
tick mintys apsiversdavo ir stovéda-
vau ant scenos. IS vienos puses, nesi-
norejo nuviltimamos, o kita vertus,
su tuo uZaugau, todél patilabai nore-
jauvisur dalyvauti, tad ir susidome-
jimas folkloru iSsivysté natiiraliai, o
dabar suprantu, saugau ir puoseléju
tai, kg iSugdé mama“, —atvirauja jau-
nesnioji I. Valentienes dukra.

Siuo metu Gabija mokosi apei-
gy ir Svenciy organizavimo. 21-eriy
mergina pasakoja, jog baigus viduring
mokykla, jos ateities planai buvo vi-
sai kitokie — tuomet ji pasirinko
paramediko specialybe, taciau grei-
tai suprato, kad tai visai ne jai, tad

Matydaml grazq mamos pavyzd!, su lietuviska daina ir
visi Ingridos vaikai.

[7.13
E-

okiu uzaugo ir

mokslus nutrauké. O véliau pasirin-
ko tai, sukuo uZaugo, ka iSmano ge-
riausia, nes, anot jos, tikras lietuvis
turi pazinti savo tautos tradicijas, mu-
zika, ja suprasti ir visa tai iSsaugoti
savo vaiky Sirdyse.

Mergina jsitikinusi, kad folkloras
galibiti jdomus ir jaunimui, tereikia
atrasti tinkama biida, kaip ji tuo su-
dominti. Vngl Gabijos asmeniné pa-
tirtis liudija, jog bene didziausig indé-
1i turi idéti tévai ir mokykla. ,, Taip,
kaip jie sugeba ,,iskiepyti“ vertybes,
potzitrj i lietuvybe, tradicijas ar pa-
procius ir ar i§ viso stengiasi priminti
savo vaikams tai, kas turi bati svarbu
kiekvienam lietuviui, tokj pozitirj ir
iSugdys savovaikuose... Negaliu teigti
uzvisus, bet tikrai zinau, kad mano
amziaus Zmogui jau vis maziau ir
maziau jdomios senosios dainos, su
kuriomis uzaugo miisy tévai ar sene-
liai, ir vis sunkiau juos tuo sudominti.
Tikrai yra jauny Zmoniy, kuriems

patinka folkloras, bet pazZjstu ir tokiy,
kurie j tokius dalykus nebeZitiri rim-
tai, galbuit net jaucia géda pries savo
bendraamzius, nes tai neatrodo , kie-
ta®, —sako jaunosios kartos atstove.
I.Valentiené jau dZiaugiasi ir tri-
mis aniikais. Vyriausiam, penkeriy
metuky, Adamuijau taip patyra teke
pabuvoti ant scenos Seimy festivalyje.
Tiesa, tuomet dainuoti Adamas bu-
vo kiek per mazas, taciau dabar mu-
zikali moteris pastebi, kad antikas
turi gera klausa, todel viliasi, jog atei-
nancioje respublikingéje dainy Sven-
téje berniukas kartu su Seima dain-
uos liaudiskas dainas. ,, Tikiu, kad
tokie vaikai — Lietuvos ateitis“, — sa-
ko lietuvybés puoselétoja. Kiti Ingri-
dos aniikai dar mazi, jiems vos 1-eri
metukai, taciau moteris viliasi, kad
visi trys anuikéliai ateityje noriai tes
tévy, seneliy ir proseneliy puoselétas

tradicijas.
Rimanté Jancauskaité

Tai —tik dél linksmumo, tai posmai, jkvépti karantino,
Pagarbiai -

gal ka pralinksmins...

Korone

Koroné, tikra koroné: Laikytis karantino ir nesioti kauke.
Akiniai rasoja, negali paliesti nosies,

Apkabinti, pabuciuoti artimag, biciulj...

Su kaimynu susitikti, — per du metrus,

Per tvorq ar is tolo...
Pakviesti j svecius ar aplankyti?

A.Redeckiené.

Vaikus, vaikaicius?

Siukstu... Nevalia,

Nes ,,KORON “ tkaJa slapcia...

Tad geriau — ,,KORONE® o ne ,,KORONA..

PS. ,Koroné*“ reiskia: vargas, bausmé, kankyné, kad
nelaimeé, ripestis, kiles is senosios baltarusiy ar lenky kalbos,
kaip teigia kalbininkai.

KARANTININIS vaistas*.

Tylu, tuscia gatvéj, parke
Ir Sirdy...?

Stingsta sqnariai ir kraujas

Nuo uzkandZiy, sédéjimo

Ir neramiy minciy...

Zvelgiu pro langq, — sklando krankliai...

Lesykloje — linksmai cirskia, striksi Zvirbliai...
Tad ir a$, nusistvérusi lazdas, —

Skubu Siaurietisku Zingsniu

Parko takeliu...

Jauciu, - Sirdis plaka stabiliu ritmu,

O sieloj, kaip tiems Zvirbliams, — gera ir ramu...
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