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Su lietuviðkomis tradicijomis auga
jau penktoji Valentø ðeimos karta

Meilë, pagarba savo kraðtui,
artimam þmogui, senøjø lietuvið-
kø tradicijø iðsaugojimas ir jø
tæstinumas – tokios vertybës puo-
selëjamos Vëþioniø kaime gyve-
nanèiø Valentø ðeimoje. Ir nors
trys ið keturiø Ingridos Valentie-
nës atþalø – jau suaugæ, bet ka-
daise dar Ingridos seneliø pasë-
tos lietuvybës sëklos áleido stip-
rias ðaknis ir uþaugino brandþius
vaisius, o su lietuviðka þodine kul-
tûra auga jau ir penktoji Valentø
ðeimos karta.

Ingrida Valentienë lietuvybæ
puoselëja ne tik savo ðeimoje, bet ir
visuomenëje – ji yra Jiezno kultûros
centro folkloro ansamblio „Jiezne-
lë“ vaikø ir suaugusiøjø grupës vado-
vë. Moteris pamena, kad meilë mu-
zikai ir lietuviðkoms tradicijoms uþ-
gimë dar vaikystëje, nes su lietuviðka
daina ir ðokiu gyveno jos tëvai bei
seneliai, tad laikui bëgant nenutrûks-
tamas tradicijas perëmë ir ji su bro-
liais bei seserimi, o vëliau perdavë ir
savo vaikams. „Mokykloje lankiau

( N u k e l t a  á  8 p . ) Ingrida Valentienë kartu su vaikais ir anûku.

Ðiandien – mënulio prieðpilnis, rytoj prasidës pilnatis. Saulë teka 8 val.
17 min., leisis 16 val. 47 min. Dienos ilgumas 8 val. 28 min.

Vardadieniai: ðiandien – Aventinas, Jogunda, Jogundas, Jogvilas, Mainotas,
Mainotë, rytoj – Leonida, Leonidas, Manfredas, Nijolë, Sambangas, Sambartas, penktadiená – Gilda, Gildas,
Gildutë, Gildutis, Nygaila, Nygailas, Nykantas, Þiba, Þibûnë, Þibuolë, Þibutë.

Sausio 27 – Tarptautinë Holokausto aukø atminimo diena. Sausio 28 – Europos duomenø apsaugos diena.

– Eina jau treèias karantino
mënuo, per ðá laikotarpá Prienø ra-
jono savivaldybës darbas nesustojo,
taèiau, matyt, teko suvaldyti daugelá
ávairiø átampø. Gerbiamas Mere,
gal galite prisiminti tas situacijas,
kuriose teko susidurti su neplanuo-
tais iððûkiais, imtis greitø sprendi-
mø, perdëlioti veiklos prioritetus?

– Karantino, o ir visos pandemi-
jos metu susidûrëme su neeiline si-
tuacija, kuri pareikalavo glaudesnio
susitelkimo ir bendro darbo. Turbût
didþiausios átampos kilo, kai infek-
cija iðplito á medicinos ástaigas ir glo-
bos namus. Turëjome imtis nestan-
dartiniø sprendimø – skubiai telkti á
pagalbà kitø ástaigø darbuotojus. Pa-
laikymo ið ðalies prireikë Veiveriø
PSPC ir Jiezno PSPC slaugos ir palai-
komojo gydymo ligoniniø, Prienø
globos namø kolektyvams. Ne kartà
kalbëjomës telefonu, stengdamiesi
nuraminti ástaigø vadovus, su Savi-
valdybës administracija, savivaldybës
gydytoju ieðkojome sprendimø, kaip
greièiau stabilizuoti situacijà. Tuo-
met labai pagelbëjo Prienø ligoninë,
Socialiniø paslaugø centras, Visuo-
menës sveikatos biuras, Prienø pir-
minës sveikatos prieþiûros centras.

Prienø ligoninë buvo svarbiausia

atrama sunkiu laikotarpiu. Ir dabar
jai tenka didelis krûvis – gydyti
COVID-19 ligonius, atlikti testavi-
mus, tæsti kitomis ligomis serganèiø-
jø gydymà ir prieþiûrà bei uþtikrinti
jø saugumà.

Kadangi Savivaldybë atsakinga
uþ sveikstanèiø COVID-19 ligoniø
perveþimà ið gydymo ástaigø á namus
ar kitas gydymo ástaigas, taip pat gy-
ventojø, neturinèiø transporto, pa-
vëþëjimà á mobiløjá punktà ir Karð-

èiavimo klinikà atlikti tyrimus, teko
skubiai perorganizuoti vairuotojø
darbà – pasitelkti ne tik Savivaldy-
bës, bet ir kultûros, sporto ir ugdymo
ástaigø vairuotojus. Niekas neatsi-
sakë padëti, nors rizika uþsikrësti –
ir su apsaugos priemonëmis – visada
iðlieka.

Savivaldybës ekstremaliøjø
situacijø operacijø centras, kuriam
teko darbø organizatoriaus ir

Interviu su Prienø rajono savivaldybës meru Alvydu Vaicekausku

„Nepaisant pandemijos, ðiais metais startuojame
ne ið prastesniø pozicijø, nei pernai...“

( N u k e l t a  á  2 p . )
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„Gyvenimas“ – laikraðtis
Jums ir apie Jus!

Rûta VILIMIENË, Londonas – Prienai: Birutë, Prienai:
– Netikëjau, kad, bûdama

tokio „jauno“ amþiaus, anû-
këliui padedant, iðmoksiu
kompiuteriu uþsisakyti pre-
kæ, kurios gal net ir nelabai
reikia. Ir svarbiausia, kad ið-
mokau dar jà ir atsiimti ið
paðtomato prie Prienø vie-
nos didesnës parduotuvës.

Asta LETKAUSKIENË, Ðaltinënai:
– Visada mëgau atrasti kà nors nematyto, su-

þinoti kà nors naujo. Ðiuos malonumus karantinas
suvarþë labiausiai. Uþdrausta keliauti, lankytojai
nelaukiami nei muziejuose, nei kituose lanky-
tinuose objektuose. Dþiaugiuosi atradusi virtualias
ekskursijas. Þinoma, tai visai kas kita, negu objektà
apþiûrëti, pabuvoti jame gyvai, bet vis geriau negu
nieko. Gerai, kad daugelis muziejø ir lankytinø vietø paruoðë virtua-
lias ekskursijas, kai kuriose net ir su gidø pasakojimais.

Jau „apkeliavau“ daugumà Lietuvos muziejø, vienus „aplankiau“
pirmà kartà, á kitus „sugráþau“ po daugelio metø. Mano „ekskursijos“
jau iðsiplëtë uþ Lietuvos ribø – „pasisveèiavau“ „Ermitaþe“, „Luvre“.

Ne veltui sakoma: nëra padëties be iðeities.

Nijolë NARBUTIENË, Vangai:
– Pirmas netikëtumas, kad per pavasariná karan-

tinà, kai dar buvo galima, aplankë 45 metus nematyta
draugë, gyvenanti Vokietijoje. Prieð tai paklaususi, ar
nebijau koronos, ir iðgirdusi, kad að nebijau, uþ keliø
dienø ir pradþiugino. Antras netikëtumas buvo gruo-
dþio 23 dienà, kai penkioms minutëms mano kiemà
aplankë brolis, gyvenantis uþ 100 km. Ðiaip jis aplan-
kydavo koká kartà per porà metø. Atvaþiavo su didþiau-
siom lauktuvëmis.

Nustebau ir dël to, kad jis, pats turëdamas aðtuonis vaikus, penkis anûkus,
ir bûdamas labai labai uþimtas, aplankë mane prieð ðventes, atveþdamas
ávairiø gërybiø: þuvø, ðamo, amûro (þuvys), avienos, obuoliø. Labai apsi-
dþiaugiau – iki aðarø. Ir dar kà supratau per karantinà – tai, kad daug kà
pasidarau ir iðsprendþiu pati, be vaikø pagalbos. Þodþiu – atjaunëjau.

Interviu vienu
klausimu Karantino atradimas...

Irena KARSOKAITË:
– Jeigu kalbëti apie save asmeniðkai, ko

tikrai nemëgstu, tai iðmokau þaisti ðachmatais
kompiuteriu. Kompiuteriu galima iðsirinkti
ëjimà. Èia vyksta ir komandinis þaidimas, ir
varþybos. O realybëje ðachmatais þaidþiu nuo
vaikystës.

Labai noriu pasidþiaugti ir padëkoti, kad
mus, Lietuvos akløjø ir silpnaregiø sàjungos
Prienø filialo narius, karantino laikotarpiu pa-
kvietë Birðtono „Versmës“ sanatorijos kolek-
tyvas ir patikëjo savo rankø darbo veltais
baltais kalëdiniais papuoðalais papuoðti eglæ bei erdvæ – spalvotais pa-
puoðimais, kurioje ji visus dþiugino. Taip pat dþiaugiuosi ir sakau aèiû
savo bièiulëms bei Prienø savivaldybei, kad priëmë á patalpas ir moterys
prieð Kalëdas savo rankø darbais árengë prakartëlæ. Tegu ji ir bus tas
simbolis, kuris vienys visus mus bei mus suprantanèius bièiulius bei
valdþios atstovus bendriems darbams. Tikiu, kad vël bursimës ir skam-
biai dainai naujose mums skirtose patalpose, ir ávairiuose renginiuose,
kai pasibaigs karantinas. Nes ðis laikas juk ne tik karantino, bet ir toks
pusiau sintetinis, todël pasiilgome vieni kitø, gyvø akiø, gyvo þodþio,
pasibuvimø drauge, nes viskas, kas mus jungia – yra nuoðirdu ir tikra.

– Turëdama daug laisvo laiko, iðmo-
kau turkø kalbà. Linkëjimai Prienams!

Parengë
Palma Pugaèiauskaitë
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koordinatoriaus vaidmuo, dirbo tik-
rai atsakingai. Pandemijos akivaiz-
doje iðryðkëjo tikrieji lyderiai, kurie
ëmësi darbo, neskaièiuodami valan-
dø ir netausodami jëgø, dirbo ne tik
prieðakinëse kovos su COVID-19
linijose ar telkdami kolektyvus, bet
ir padëdami ið ðalies.

Nuoðirdþiai esu dëkingas me-
cenatui, Prienø garbës pilieèiui A.
Paukðèiui, skyrusiam svarià finan-
sinæ paramà, ámonëms, gyventojams,
siuvusiems apsaugines veido kaukes,
teikusiems kitokià pagalbà.

Ðiandien galima atsargiai pasi-
dþiaugti, kad situacija gerëja. Tai visø
– ir medikø, ir gyventojø, kurie at-
sakingai laikosi karantino reikalavi-
mø, nuopelnas. Visiems noriu nuo-
ðirdþiai padëkoti ir papraðyti iðlikti
susitelkusiems iki to meto, kai pan-
demija bus áveikta.

– Visgi ir pandemijai atslûgus,
ko gero, dar ilgà laikà susidursime
su jos pasekmëmis. Jûsø manymu,
kokie klausimai bus svarbiausi
atsigavimo nuo krizës laikotarpiu.
Kokioms nukentëjusioms sritims
gali prireikti padidinto Savival-
dybës dëmesio ir paramos?

– Ðie metai, manyèiau, bus ne-
lengvi, neaiðku, kada bus suvaldytas
infekcijos plitimas, o ekonomikai at-
sigauti reikës laiko. Pandemija ma-
þiau palietë didþiàsias ámones, o la-
biausiai nukentëjo daugelis maþø
verslø, teikianèiø paslaugas tiesiogiai
ir negalinèiø jø perkelti á internetinæ
erdvæ.

Akivaizdu, kad Savivaldybë ne-
pajëgi suteikti verslo ámonëms tokios
finansinës pagalbos, kokià gali vals-
tybë. Ðiø metø biudþete planuojame
patvirtinti didesná Smulkiojo ir vidu-
tinio verslo paramos fondà, kuris
verslo ámonëms pagal jø praðymus
galës skirti finansavimà.

Dar vienas, þmogiðkuoju poþiû-
riu svarbus uþdavinys – tai senjorø,
neágaliøjø organizacijø nariø sugrà-
þinimas á visuomeniná gyvenimà ir
veiklas, kurias karantinas visiðkai su-
stabdë. Gyvo bendravimo jiems rei-
kia labiausiai. Jau baigiame árengti
Bendruomeniø namus buvusiame
Meno mokyklos pastate, skirtos pa-
talpos buvusio „Saulutës“ lopðelio-
darþelio patalpose, senjorus bei neá-
galiuosius buria Socialiniø paslaugø
centras, Treèiojo amþiaus universite-
tas, todël vël ásitraukæ á veiklas, ðiø
grupiø atstovai galës atkurti buvusius

bendruomeninius santykius.
– Kokios koronaviruso krizës

pamokos ir galimybës?
– Vienas ið svarbiø klausimø, ku-

rá jau aptarëme su Savivaldybës ad-
ministracija ir medicinos ástaigomis,
tai – apsaugos priemoniø rezervo uþ-
tikrinimas, ástaigø materialinës ba-
zës sustiprinimas. Taip pat reikës
perþiûrëti ekstremaliøjø situacijø
valdymo planà, pakoreguoti pagal
galimø pavojø ir ekstremaliøjø situa-
cijø analizæ. Pandemija atskleidë kai
kurias spragas, kurias bûtina taisyti.

Galiu paminëti ir pozityviø da-
lykø. Pavyzdþiui, Savivaldybës admi-
nistracija, kitos ástaigos, organizaci-
jos puikiai susitvarkë su nuotolinio
darbo iððûkiais: gyventojø aptarna-
vimas, ðvietimo ástaigø darbas, pasi-
tarimai organizuoti naudojantis in-
formacinëmis technologijomis. Gy-
ventojai taip pat áprato ávairius do-
kumentus, praðymus dël socialiniø
iðmokø ir kt. pateikti nuotoliniu bû-
du. Daugelis paslaugø buvo perkelta
á elektroninæ erdvæ.

Patirtis parodë, kad galima labai
kokybiðkai organizuoti nuotolinius
pasitarimus Savivaldybës ir valstybi-
niø institucijø lygmenyje, taip pat  su-
taupyti laiko. Be abejo, iðmokome
saugotis ir saugoti aplinkinius, dë-
vëti kaukes, laikytis rankø higienos.
Anksèiau, plintant virusams ðaltuoju
sezonu, maþai kas ryþdavosi neðioti
veido kaukæ – po ðios pandemijos,
manau, niekam nekils klausimø,
kodël tai bûtina.

– Praëjusieji metai finansiniu
poþiûriu buvo ir sudëtingi (ypaè dël
biudþeto pajamø surinkimo), ir
dosnûs dël galimybës ágyvendinti
kai kuriuos projektus. Kaip ver-
tinate praeità laikotarpá?

– Dël pandemijos Savivaldybë
nesurinko apie 700 tûkst. eurø pa-
jamø, todël, atsiþvelgdami á situacijà
dël COVID-19, stengëmës taupyti.
Lëðas taupë ir Administracija – jø
nebuvo iðleista renginiams, kvalifi-
kacijos këlimui, komandiruotëms ir
pan. Pavykus sutaupyti, 2020 metus
baigëme sëkmingai, sumaþinome
ásiskolinimus ir naujaisiais startuo-
jame ne ið prastesniø pozicijø, nei
praëjusiais metais.

Metai buvo iðties geri, nes pasi-
sekë ágyvendinti reikalingus projek-
tus. Pavyko baigti Jiezno pirminës
sveikatos prieþiûros centro pastato
rekonstrukcijà, Prienø kultûros ir
laisvalaikio centro pastato renova-
cijà, sutvarkyti jo aplinkà. Pastatytas

Prienø baseinas – liko sulaukti pan-
demijos pabaigos, ir jis bus atvertas
lankytojams. Netrukus bus atnau-
jintos Prienø kultûros ir laisvalaikio
centro kavinës patalpos – turësime
ðiuolaikinæ, graþià kavinæ, skirtà
miestieèiams ir sveèiams.

Ágyvendinome keletà dideliø ir
labai svarbiø vieðøjø erdviø projektø
– sutvarkyti Berþyno ir Revuonos
parkai, sutvarkytos Didþiojo Lietu-
vos Kunigaikðèio Kæstuèio pamink-
lo prieigos, atnaujintos Paprienës
erdvës estrados link, iðplësti pësèiøjø
ir dviraèiø takai.

Pernai buvo atnaujinta nemaþai
Jiezno miesto vieðøjø erdviø, sutvar-
kyta eþero pakrantë. Jiezne papildo-
mai buvo skirta lëðø gatviø remontui.

Gatvës tvarkomos visose seniû-
nijose, pastaruoju metu daugiau dë-
mesio skiriame sodininkø bendrijø
keliams.

– O kaip sekësi formuoti 2021
metø Savivaldybës biudþetà?

– LR Seimas savivaldybei patvir-
tino 2020 metø dydþio biudþetà –
lëðø savarankiðkosioms funkcijoms
ágyvendinti paskirta panaðiai tiek,
kiek ir pernai. Þinoma, poreikiai bu-
vo gerokai didesni…

Tradiciðkai, prieð tvirtinant biu-
dþetà, vyko nuotolinis susitikimas su
Tarybos opozicijos ir maþumos at-
stovais. Atsiþvelgiant á opozicijos
pasiûlymus, artimiausiame Savival-
dybës tarybos posëdyje bus siûloma
papildyti Smulkiojo ir vidutinio
verslo rëmimo programà ið Mero re-
zervo ir Savivaldybës reprezentaci-
nëms iðlaidoms skirtø lëðø. Dël kitø
asignavimø sutarëme.

Viena ið naujoviø biudþete ðiais
metais – numatytos lëðos bendruo-
meniø iniciatyvø, skirtø gyvenamajai
aplinkai gerinti, projektø idëjoms
ágyvendinti. Kitaip tai vadinama „pi-
lieèiø biudþetu“: gyventojai galës
teikti idëjas, uþ jas balsuoti ir iðrinkti
du tinkamiausius projektus – po vie-
nà Prienuose ir  vienoje ið seniûnijø.
Kol kas Lietuvoje tik kelios savival-
dybës ágyvendina projektus tokiu
principu.

Nemaþai lëðø ðiemet numatyta
skirti religinëms bendruomenëms ir
bendrijoms finansuoti – ið viso 63
tûkst. eurø, ið jø – 30 tûkst. eurø skirta
Prienø baþnyèios pastato vidaus
interjerui atnaujinti ir 24 tûkst. eurø
– Jiezno baþnyèiai.

– Ar lëðø pradëtiems investici-
niams projektams nepritrûks? Ko-
kios galimybës imtis naujø? Jûsø

nuomone,  kokios priemonës padë-
tø sustiprinti finansines Savival-
dybës galias?

– Paskirtos lëðos  Revuonos gat-
vës kapitaliniam remontui, apþval-
gos aikðtelei prie Greimø tilto baigti,
Jiezno vieðajai erdvei prie autobusø
stoties sutvarkyti. Nemaþai lëðø teks
vandentiekio tinklø árengimo Nau-
josios Ûtos seniûnijoje projektui.

Ðiais metais bus tæsiami pësèiøjø
ir dviraèiø tako nuo Revuonos par-
ko per Dvariuko mikrorajonà áren-
gimo darbai, tvarkoma teritorija Ne-
muno upës deðiniojoje pakrantëje,
Kæstuèio gatvëje. Taip pat numatyta
100 tûkst. eurø mûsø kraðtieèio, poe-
to Justino Marcinkevièiaus atmini-
mo prie jo vardo bibliotekos Prie-
nuose áamþinimo projektui. Ðá svar-
bø ir meniðkà projektà vylëmës  ágy-
vendinti Savivaldybës ir geros valios
þmoniø lëðomis, bet, jø nesurinkus
pakankamai, ðiemet finansavimà
skirsime ið biudþeto.

Ðiais metais planuojame atnau-
jinti dalá buvusio „Saulutës“ lopðe-
lio-darþelio pastato stogo ir fasado,
taip pat baigti Veiveriø kultûros ir
laisvalaikio centro salës Skriau-
dþiuose remontà. Universalia sale
galës naudotis ir Skriaudþiø pagrin-
dinë mokykla, ir vietos bendruome-
në. Ið Savivaldybës biudþeto papil-
domai skirsime lëðø seniûnijø keliø
ir gatviø prieþiûrai.

Áþengiame á naujà ES struktû-
riniø fondø finansavimo laikotarpá.
Generuojame idëjas, renkame seniû-
nijø specialistø siûlymus naujiems
projektams. Manome, kad vieni ið
pirmøjø projektø, kuriø imsimës, tai
– Prienø lopðelio-darþelio „Ginta-
rëlis“ kapitalinio remonto ir lopðe-
lio-darþelio „Pasaka“ pastato apðil-
tinimo darbai. Ðiuo metu  teikiama
paraiðka „Revuonos“ pagrindinës
mokyklos sporto aikðtynui sutvar-
kyti. Taip pat planuojama atnaujinti
mokyklos fasadà.

Nuotekø tinklø ir keliø plëtra,
socialiniø bûstø remontas, apleistø
statiniø prieþiûra ir kontrolë, beðei-
mininkiø pastatø likvidavimas – tai
vieni ið svarbiausiø Savivaldybës dar-
bø. Administracija jau yra parengusi
socialiniø bûstø atnaujinimo prog-
ramà. Kai kurie apleisti bûstai bus
nugriauti.

Finansiná Savivaldybës pajëgu-
mà sustiprintø racionalus deleguotø
lëðø paskyrimas tam tikroms sritims.
Mes galëtume geriau paskirstyti fi-
nansinius iðteklius, teisingiau áver-

tinti darbuotojø darbà, nes centrinës
valdþios sprendimai vieniems labai
padidina finansavimà, o kitus nepel-
nytai pamirðta.

Jaustumëmës finansiðkai stip-
resni, jeigu Savivaldybëje atsirastø
daugiau verslø – sukûrus naujø darbo
vietø, á biudþetà surinktume daugiau
pajamø, kurias bûtø galima paskirs-
tyti bûtiniausioms sritims.

– Kà, baigiantis ðiai kadencijai,
galësite pasiûlyti Prienuose ir ra-
jone ásikurti norintiems þmonëms?

– Prienø rajono savivaldybës
proverþá sieèiau su gyvenamosios,
verslo ir aktyvaus poilsio aplinkos
gerinimu. Siekiame, kad mûsø krað-
te kurtøsi nauji verslai, nes tai – ir
nauji gyventojai, ir naujos galimybës,
ir geresnis mokesèiø surinkimas, ir
pan. Susitikimuose ir diskusijose su
potencialiais verslininkais visada
stengiamës pabrëþti Prienø kraðto
privalumus ir galimybes, akcentuoti
investicijø á aplinkos gerinimà porei-
ká. Investavimas á aplinkà gerina gy-
ventojø gyvenimo kokybæ, skatina
kurtis ir verslininkus. Nuosekliai
dirbdami ðia kryptimi jau turime gra-
þiø pavyzdþiø – planuojamos ir vyk-
domos daugiabuèiø namø statybos,
atnaujintose vieðosiose erdvëse ágy-
vendinamos verslo idëjos, aptaria-
mos naujos iniciatyvos dël verslo
plëtros.

Dþiaugiamës pirmomis verslo
investicijomis Prienuose – tai pozi-
tyvûs þenklai, teikiantys vilèiø, jog
miestas dar labiau sustiprës.

Dþiugina pasikeitimai ne tik
Prienø mieste, bet ir kaimiðkose
vietovëse. Todël þingsnis po þingsnio
skiriama daugiau investicijø ir seniû-
nijø keliø prieþiûrai, ir vieðosios
infrastruktûros gerinimui. Pagal ga-
limybes vyksta vandentvarkos plëtra,
atnaujinami kultûros paskirties pa-
statai, ðvietimo ástaigos, sporto aikð-
tynai, vieðosios erdvës, renovuojami
daugiabuèiai. Siekiame uþtikrinti
ugdymo paslaugas, ypaè ikimokyk-
linio amþiaus vaikams, kad jaunos
ðeimos nepaliktø kaimo.

Norëèiau, kad kadencijos pabai-
goje bûtø padaryta dar daugiau darbø,
kurie dþiugintø rajono gyventojus,
pagerintø jø gyvenimà, suteiktø dau-
giau galimybiø neágaliesiems ir ið-
spræstø pasitaikanèias socialines
problemas.

– Dëkoju uþ atsakymus.

Parengë Dalë Lazauskienë

„Nepaisant pandemijos, ðiais metais
startuojame ne ið prastesniø pozicijø, nei pernai...“

(Atkelta ið 1 p.)

Nedarbo grimasos: treèdalis bedarbiø
prieð karantinà nebuvo dirbæ Lietuvoje

Daugiau nei pusë ðalyje ðiemet registruotø bedarbiø negavo
„Sodros“ nedarbo iðmokos, nes nëra dirbæ në 12 mënesiø per
pastaruosius dvejus su puse metø. Be to, treèdalis – apie 95 tûkst. –
apskritai ðá laikotarpá nëra dirbæ samdomo darbo Lietuvoje ir neturi
jokio nedarbo socialinio draudimo staþo, rodo „Sodros“ analizë.

„Uþimtumo tarnybos duomeni-
mis, nedarbo lygis yra rekordiðkai
iðaugæs. „Sodros“ nedarbo iðmokø
analizë rodo, kad nedarbo augimà
lëmë ne vien darbuotojø atleidimai
dël Lietuvoje paskelbto karantino.

Palyginus 2020 m. 3 ketvirtá su
tuo paèiu 2019 m. laikotarpiu, per
metus registruotø bedarbiø skaièius
iðaugo 106 tûkst., taèiau Lietuvoje
apdraustøjø skaièius tuo paèiu
laikotarpiu sumaþëjo tik 21 tûkst., o
treèdalis bedarbiø apskritai pasta-
ruosius kelerius metus nebuvo sam-
domi Lietuvoje“, – pastebi „Sodros“
direktorë Julita Varanauskienë.

Nedarbo iðmokø
skaièius – stabilus
„Sodros“ nedarbo iðmokø ga-

vëjø skaièius, pradëjæs augti per pir-
màjá karantinà, antroje metø pusëje
stabilizavosi ir pasiekë 90 tûkst.
Palyginti su tuo paèiu 2019 m. laiko-
tarpiu, nedarbo iðmokø gavëjø yra
perpus arba maþdaug 30 tûkst.
daugiau.

Vidutinë nedarbo iðmoka
paskutiná praëjusiø metø ketvirtá
siekë 350 eurø, o vidutinë iðmokos
mokëjimo trukmë – beveik 5 mëne-
siai – panaði kaip buvo tuo paèiu

laikotarpiu uþpernai. Tai reiðkia, kad
þmogus iðmokà gauna ne visà
maksimalø 9 mënesiø laikotarpá, o
vidutiniðkai per 5 mënesius susiran-
da darbà.

Praëjusiø metø pabaigoje nuo-
sekliai maþëjo ir gyventojø besikrei-
pusiø nedarbo iðmokos. Spalá „Sod-
ra“ gavo 39 tûkst., lapkritá – 32 tûkst.,
o gruodá – beveik 26 tûkst. naujø
praðymø skirti nedarbo iðmokà, kai,
palyginti, piko metu – praëjusiø metø
liepà – gauta 61 tûkst. praðymø skirti
nedarbo iðmokà.

Beje, gyventojams, kurie regist-
ruojasi Uþimtumo tarnyboje, at-
skirai kreiptis á „Sodrà“ dël iðmokos
nereikia. Uþpildþius dokumentus
Uþimtumo tarnyboje, automatiðkai
pateikiamas ir praðymas „Sodrai“
dël iðmokos. Jeigu þmogui iðmoka
nepriklauso, „Sodra“ priima spren-
dimà jos neskirti.

Iðmokos –
iki devyniø mënesiø
Nedarbo iðmokas „Sodra“ ski-

ria tiems gyventojams, kurie prara-
do samdomà darbà ir yra sukaupæ
bent 12 mënesiø per pastaruosius 30
mënesiø nedarbo socialinio drau-
dimo staþà – atitinkamai sumokëjæ
socialinio draudimo ámokø.

Beje, nedarbo socialiniu draudi-
mu nedraudþiami savarankiðkai
pagal individualios veiklos paþymà
ar su verslo liudijimu dirbantys gy-
ventojai – jie nemoka nedarbo
socialinio draudimo ámokø, kitaip
nei individualiø ámoniø savininkai
ar maþøjø bendrijø nariai.

Nedarbo iðmokos mokamos iki
devyniø mënesiø. Kas tris mënesius
iðmokos dydis sumaþëja – taip be-
darbiai skatinami ieðkoti galimybiø
sugráþti á darbo rinkà.

Sausio 25 d. ryto Statistikos
departamento duomenimis:

COVID-19 liga Prienø r. savi-
valdybës teritorijoje sirgo 391 as-
muo (sausio 24 d. – 429), pasveiko
– 1314, (sausio 24 d. – 1268).

Nuo pandemijos pradþios
Prienø r. savivaldybës teritorijoje
patvirtinti 1772 koronaviruso
infekcijos atvejai.

Vyriausybës ekstremaliøjø
situacijø komisija (VESK), ap-
þvelgusi epidemiologinæ situa-
cijà Lietuvoje, pirmadiená rin-
kosi svarstyti reþimo pratæsimo
ir Sveikatos apsaugos ministe-
rijos (SAM) pateiktà etapiná jo
atlaisvinimo planà. Vidaus rei-
kalø ministrë Agnë Bilotaitë pra-
neðë, kad VESK siûlys Vyriausy-
bei pratæsti karantinà dar mëne-
siui iki vasario 28 dienos. Ðá siû-
lymà Vyriausybë turëtø svarstyti
jau treèiadiená.
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

„Ridenk sená besmegená!“
Atëjus tokiai graþiai þiemai, kuri mus apdovanojo sniego gausa,

ir vaikams vis daugiau laiko praleidþiant namuose prie kompiuteriø,
Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras Prienø ra-
jono vaikams organizavo konkursà – „Ridenk sená besmegená“. Kon-
kurso tikslas – ne tik papuoðti savo namø kiemà ar Prienø rajonà
savo meno kûriniais ið sniego, bet taip skatinti vaikø fiziná aktyvumà,
skatinti ilgesná laisvo laiko praleidimà lauke ir taip skirti didesná dëmesá
pramogoms ir laiko praleidimui su ðeima.

Konkursas vyko ðiø metø sausio
14–20 dienomis. Jauniausias dalyvis
buvo 1,5 metø, o vyriausias 14 metø.
Visi dalyviai buvo skirstomi pagal
amþiø á skirtingas grupes, kiekvie-
noje grupëje renkama po 3 nuga-
lëtojus. Grupës buvo skirstomos pa-
gal amþiø – iki 6 metø, nuo 7 iki 10
metø, nuo 11 iki 14 metø ir nuo 15
iki 18 metø. Labai liûdna, bet vyriau-
sioji grupë dalyviø nesulaukë, taèiau
kitose amþiaus grupëse buvo didelë
dalyviø gausa. Konkurse dalyvavo
daugiau nei 100 vaikø, smagu, jog
vaikai statë ne tik po vienà meno
kûriná, bet kai kurie ir po kelis. Taip
pat vaikai á pagalbà pasikvietë ma-
mas, tëèius ir netgi brolius su sesëmis.

Sunkiausia uþduotis buvo iðrinkti
graþiausius senius besmegenius, nes
visi buvo verti dëmesio, todël iðrinkæ
9 nugalëtojus savo nuoþiûra, nu-
sprendëme leisti ir Prienø rajono
gyventojams iðrinkti dar papildomus
3 nugalëtojus, balsuojant uþ graþiau-
sià sniego besmegená Facebook so-
cialiniame tinkle, Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos biu-
ro paskyroje.

Norime padëkoti vaikams ir jø
ðeimos nariams uþ toká susidomë-
jimà konkursu ir uþ aktyvø dalyva-
vimà. Visus senius besmegenius gali-
te rasti mûsø Facebook socialinio tink-
lo paskyroje – Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuras.

Tikimës tokio paèio ar net dides-
nio dalyviø aktyvumo ateityje kituo-
se konkursuose.

Iðkritus pirmajam gauses-
niam sniegui susidaro pavojin-
gos sàlygos ne tik keliuose, bet
ir ðaligatviuose bei pësèiøjø ta-
kuose. Dauguma pësèiøjø traumø
(paslydimai, nugriuvimai) pati-
riamos dël susidariusios slidþios
dangos.

Daþniausiai pasitaikanèios
pësèiøjø traumos: sumuðimai,
kai paþeidþiami minkðtieji audi-
niai, ir rimtesnës traumos – èiur-
nos patempimai, kaulø lûþiai,
iðnirimai, galvos sumuðimai, rie-
ðo ir alkûnës suþalojimai.

Traumos
vyresniame amþiuje
Labiausiai susiþeisti rizikuoja

vyresnio amþiaus þmonës. Griuvi-
mai – viena daþniausiø jø susiþalo-
jimo prieþasèiø. Statistika rodo, kad
tarp vyresnio amþiaus þmoniø griu-
vimai sudaro net tris ketvirtadalius
visø nelaimingø atsitikimø. Ðiuo at-
veju kalti bûna ne tik slidûs keliai ar
laiptai – vyresnio amþiaus þmonës
daþnai griûva ir dël sutrikusios gal-
vos smegenø kraujotakos. Labai daþ-
nai susiþalojama atliekant áprastus

darbus, einant namo ar namuose (t.y.
daugelis griuvimø pasitaiko uþ-
siimant kasdiene veikla). O kadangi
vyresniame amþiuje kaulai neretai
bûna paþeisti osteoporozës, net ir ne-
didelë trauma gali sukelti labai rim-
tas pasekmes (pavyzdþiui, stuburo
slanksteliø, ðlaunikaulio, kaklo, du-
bens kaulø lûþius).

Vaikø traumos
Þiemà daþnai nukenèia ir vaikai.

Paslydus ant kieto ar netgi grubaus

Kaip iðvengti traumø þiemos metu?

ledo, be traumø apsieiti sunku, taèiau
suaugusieji ir vyresni vaikai griûda-
mi daþniausiai taiko nukristi ant
rankos, o maþyliai jomis bando iðlai-
kyti pusiausvyrà, todël pirmiausia
susitrenkia klubus. Tokiu atveju gel-
bëja stori rûbai ir riebalinis sluoksnis.
Taèiau tëvai turëtø atkreipti dëmesá
net ir á maþas traumas – vaikystëje
skilæs kaulas ateityje gali pridaryti
dideliø rûpesèiø.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Fizinis aktyvumas
persirgus COVID-19 liga

Specialieji pratimai yra labai svarbûs sveikstant
po sunkios formos COVID-19 ligos. Jie padeda:. padidinti fiziná pajëgumà;. sumaþinti dusulá;. padidinti raumenø jëgà;. pagerinti kûno pusiausvyrà ir koordinacijà;. pagerinti màstymà;. sumaþinti stresà ir pagerinti nuotaikà;. didinti pasitikëjimà savimi;. ágyti energijos.

Raskite bûdø, padedanèiø iðlaikyti motyvacijà daryti
reikiamus pratimus, pavyzdþiui, þymëkite pasiekimus
dienoraðtyje ar mobiliojo telefono, iðmaniojo laikrodþio
fizinio aktyvumo programëlëje. Taip pat labai svarbu pra-
timus daryti saugiai, net jeigu iki susirgdami COVID-19
galëjote be kitø pagalbos laisvai judëti (vaikðèioti) ir
savarankiðkai mankðtintis. Itin svarbu laikytis saugumo
principø asmenims, kurie:. prieð susirgdami COVID-19 turëjo judëjimo sutrikimø;. patyrë griuvimø prieð gydymà ligoninëje ar gydomi
ligoninëje;. turi sveikatos sutrikimø ar trauminiø padariniø, kai

( N u k e l t a  á  5 p . )

Pastarieji metai buvo visiems nelengvi, tarp jø
galima paminëti ir vaikus, kurie didþiàjà mokslo
metø dalá praleido namuose krimsdami mokslus
nuotoliniu bûdu, t.y. informaciniø technologijø
pagalba.

Niekam ne paslaptis, kad vis daugiau vaikø susiduria
su stuburo ir laikysenos problemomis.  Vaikai mokslams
naudoja ávairiausias technologijas: stacionarius ar
neðiojamus kompiuterius, planðetes, mobiliuosius tele-
fonus. Svarbu paminëti, jog, prasidëjus antrajam karan-
tinui, vaikø gyvenimas tapo labiau izoliuotas. Nuotolinis
mokymasis – veiksnys, kuris yra didelë tikimybë nei-
giamai atsiliepti mokiniø fizinei sveikatai. Daþnu atveju,
vaikai ne visada tinkamai pasirenka mokslui skirtà darbo
vietà. Juk þymiai patogiau naudojantis planðete ar mo-
biliuoju telefonu ir dalyvaujant pamokose patogiai ir
minkðtai sëdëti ar gulëti lovoje, nei prie raðomojo stalo.

Dar daugiau laiko praleidþiant prie kompiuterio ar
kito iðmanaus árenginio, maþëja vaikø fizinis aktyvumas,
silpnëja regëjimas, atsiranda kaulø ir raumenø sistemos
sutrikimø. Darbo trukmë iðmaniuoju árenginiu, ergo-
nomiðkai blogai árengta ar vaikams nepritaikyta darbo
vieta – tai veiksniai, nulemiantys kaulø ir raumenø siste-
mos paþeidimø formavimàsi.

Svarbu laiku atkreipti dëmesá á netinkamà vaikø dar-
bo iðmaniuoju árenginiu aplinkà, nes tai gali atsiliepti

didesniais sveikatos sutrikimais ir papildomomis svei-
katos prieþiûros iðlaidomis vëlesniame amþiuje.

Iðpopuliarëjus kompiuteriø, iðmaniøjø telefonø ir
kitø XXI amþiaus technologiniø naujoviø naudojimui
Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, stebimas rekordiðkai
maþas vaikams ir paaugliams bûdingas fizinis aktyvumas.
Ir nors áprasta manyti, kad nugaros ar kaklo skausmai –
jau suaugusiøjø bëdos, dël fiziðkai pasyvaus laisvalaikio

Sveikas stuburas – sveikas vaikas

( N u k e l t a  á  6 p . )
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Kaip iðvengti traumø?
Norint iðvengti nemaloniø ávykiø ir apsisaugoti þiemos metu,

reikia þinoti kelias paprastas, bet veiksmingas priemones:

Pirmoji pagalba
traumø atveju

Patyrus traumà, vienu ar kitu
laipsniu nukenèia minkðtieji audi-
niai. Paþeidimo laipsnis labai pri-
klauso nuo traumos sunkumo ir indi-
vidualiø þmogaus organizmo savy-
biø. Ávykus minkðtøjø audiniø paþei-
dimui, pirmiausia organizmas rea-
guoja ûmia uþdegimine reakcija: pa-
didëjusi paþeistos vietos tempera-
tûra, paraudimas, skausmas, pati-
nimas ir, priklausomai nuo paþeis-
tos vietos, funkcijos apribojimas.
Uþdegiminë fazë trunka 24–72 val.,
todël pirmomis valandomis reko-
menduojama:. Nutraukti bet kokià veiklà,
kelianèià skausmà;. Paþeistà vietà ðaldyti po 15–

20 min. 4–8 kartus per dienà;. Patinimui sumaþinti padeda
paþeistos vietos kompresija, tinka
elastinis bintas;. Paþeistà galûnæ, kiek ámano-
ma, laikyti pakeltà, kad sumaþëtø
patinimas.

Jei átariate, kad gali bûti suþalota
galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentëjusiojo. Nepalikite jo be prie-
þiûros ir kol kviesite greitàjà medi-
cinos pagalbà. Daþniausiai tik me-
dikai gali atskirti lûþimà, iðnirimà,
panirimà, patempimà ar sunkià gal-
vos traumà. Teikiant pirmàjà pagal-
bà pagrindinis tikslas – apsaugoti
nuo tolesnio suþalojimo ir kreiptis á
medikus.

Labai svarbu þinoti, kur þiemà
slypi pavojai ir kaip nuo jø apsisaugoti,
todël saugokime save ir  mëgaukimës
þiemos malonumais atsakingai!

Vaiko amþius daro átakà ne tik
lûþio tikimybei, bet ir traumos loka-
lizacijai. Vyresniems vaikams kaulai
lûþta daug daþniau – ir ne tik klubø,
bet ir blauzdø srityje. Slidës, rogutës,
batai lygiu padu – pagrindiniai lûþiø

kaltininkai. Tokius lûþius pastebëti
yra sunkiau – kuo vaikas maþesnis,
tuo sudëtingiau nustatyti tikslià diag-
nozæ. Tokias traumas galima paste-
bëti tik padarius rentgeno nuotraukà
ir tik specialistas gali ávertinti trau-
mos sudëtingumà, todël pasirodyti
gydytojui reikia bet kuriuo atveju.

Kaip iðvengti traumø
þiemos metu?

(Atkelta ið 3 p.)

1 pav. Mirtingumas nuo gimdos kaklelio vëþio (C53) 100 000 mot. 2015-
2019 m. Lietuvoje ir Prienø rajone.

Sausio 21–27 d. minima
Europos gimdos kaklelio vëþio
prevencijos savaitë. Gimdos kak-
lelio vëþys yra ketvirtas pagal
daþnumà moterø piktybinis susir-
gimas – apskaièiuota, kad kas-
met pasaulyje nustatoma daugiau
kaip pusë milijono naujø gimdos
kaklelio vëþio atvejø. Gimdos kak-
lelio vëþys iðsivysto ið pakitusiø
gimdos kaklelio gleivinës epite-
liniø làsteliø. Pradþioje làstelës
pakinta ir tampa nebenormalios
(atipinës), taèiau jos dar nëra vë-
þinës. Tokie pokyèiai kartais ið-
nyksta savaime, bet kartais ima
vystytis toliau. Tai gali trukti net
10–20 metø, kol galø gale iðsi-
vysto vëþys. Kitaip tariant, làste-
liø pokyèiai, kol iðsivysto pikty-
binis navikas, yra ikivëþiniai.

Kasmet Lietuvoje apie 450 mo-
terø suserga ir 250 mirðta nuo gimdos
kaklelio vëþio. Kas savaitæ dël gim-
dos kaklelio vëþio Lietuvoje viduti-
niðkai netenkama 5 moterø. Daþ-
niausiai ði liga diagnozuojama 35–
44 metø amþiaus moterims.

Higienos instituto duomenimis,
mirtingumas nuo gimdos kaklelio
vëþio lyginamuoju laikotarpiu kai
kur virðija Lietuvos vidurká, bet Prie-
nø rajone svyruoja nuo 13,6 iki 22/
100 000 mot. (1 pav.).

Gimdos kaklelio plokðèiojo epi-
telio làsteliø ikivëþiniams poky-
èiams apibûdinti dabar vartojami
terminai ,,neþymûs plokðèialàsteli-
niai intraepiteliniai pokyèiai’’ – tarp-
tautinë santrumpa LSIL (angl. low
grade sguamous intraepithelial lesion)
ir ,,þymûs plokðèialàsteliniai intraepi-
teliniai pokyèiai“ – tarptautinë san-
trumpa HSIL (high grade sguamous

intraepithelial lesion). Ðie pokyèiai
nustatomi atlikus PAP testà (gimdos
kaklelio làsteliø citologiná tyrimà)
– specialia mentele ar ðepetëliu ðvel-
niu brûkðtelëjimu nuo gimdos kak-
lelio paimama pavirðiniø làsteliø, jos
uþtepamos ant stiklelio, gautas tepi-
nëlis iðtiriamas mikroskopu.

Vadovaujantis Bethesda sis-
tema, LSIL ir HSIL pokyèiai dar
ávertinami ir apraðomi kaip nedide-
lio, vidutinio ar didelio laipsnio po-
kyèiai. Manoma, jog ði sistema infor-
matyvesnë uþ senàjà, kurioje buvo
naudojamos klasës – nuo 1 iki 5 (1
klasei priklausë normalios làstelës,
o 5 – invazinis vëþys). Moterys gali
papraðyti gydytojo paaiðkinti joms,
pagal kurià sistemà buvo apraðyti jø
PAP testo rezultatai.

Þymûs intraepiteliniai pokyèiai
(HSIL), kaip ir neþymûs (LSIL),
bûna tik paèiose epitelinëse kak-
lelio làstelëse ir uþ jø ribø dar neið-
plitæ. Tokie pakitimai daþniau ran-
dami 30–40 metø moterims, bet
galimi ir jaunesnëms.

Jei atlikus PAP testà nustatomi
LSIL ar HSIL pokyèiai, gali bûti
atlikta gimdos kaklelio biopsija, t.y.
pavirðiniø ir gilesniø kaklelio audi-
niø iðpjovimas ir jø po specialaus pa-

ruoðimo iðtyrimas mikroskopu. Làs-
teliø ikivëþiniams pokyèiams apibû-
dinti èia vartojamas terminas „gim-
dos kaklelio intraepitelinë neopla-
zija“, kurios tarptautinë santrumpa
– CIN. Neþymûs plokðèialàsteliniai
intraepiteliniai pokyèiai þymimi
CIN1, þymûs plokðèialàsteliniai int-
raepiteliniai pokyèiai – CIN2, CIN3
arba CIS –  carcinoma in situ.

Nustatyta, kad ikivëþinius poky-
èius ir vëþá daþniausiai sukelia á gim-
dos kaklelio gleivinës epitelio làste-
les pakliuvusi þmogaus papilomos
viruso (ÞPV) infekcija. Þmogaus
papilomos virusø yra daug tipø. Vie-
ni ið jø kelia maþà, kiti didelæ gimdos
kaklelio vëþio iðsivystymo rizikà. Di-
dþiausia vëþio rizika, kai gimdos
kaklelis infekuotas 18 ar 16 tipo ÞPV.

Neþymûs plokðèialàsteliniai int-
raepiteliniai pokyèiai (LSIL) daþ-
niausiai susijæ su ávairiø tipø (didelës
ir maþos rizikos) þmogaus papilo-
mos viruso (ÞPV) infekcija gimdos
kaklelyje. Apie 60 proc. moterø, ku-
rioms nustatyti neþymûs plokðèia-
làsteliniai intraepiteliniai pokyèiai
(LSIL), yra infekuotos didelës rizi-
kos grupës ÞPV, taèiau daugiau nei
30 proc. jø ÞPV nerandama. Daugu-
mai neþymûs pokyèiai gali iðnykti
savaime per 3 metus, tik 15–25 proc.
moterø per 2–4 metus ið neþymiø
iðsivysto þymûs plokðèialàsteliniai
intraepiteliniai pokyèiai (HSIL). Jei
gimdos kaklelis infekuotas 16 tipo
þmogaus papilomos virusu, làsteliø
pokyèiai ið neþymiø á þymius vystosi
daug greièiau, negu esant kito tipo
ÞPV infekcijai kaklelyje.

Kiti rizikos veiksniai, tokie, kaip
rûkymas, hormonai ar imuninës
sistemos sutrikimai, gali turëti áta-
kos ikivëþiniø pokyèiø supiktybë-
jimui ir vëþio progresavimui.

Neþymûs gimdos kaklelio epi-
telio pokyèiai daþniausiai gali atsi-
rasti 25–35 metø amþiaus moterims,
bet pasitaiko ir vyresnëms.

Kà svarbu þinoti apie gimdos kaklelio vëþá?

( N u k e l t a  á  5 p . )

Dël COVID-19 pandemijos
paskelbus karantinà persiorien-
tavo visa ðvietimo sistema, mo-
kiniø ugdymo procesas buvo per-
keltas á nuotoliná ugdymà. Ðis
staigus pokytis paveikë mokiniø,
tëvø, mokytojø sàveikas ir vaid-
menis ugdymo procese, ugdymo
aplinkà, turiná ir pobûdá. Vaikai,
kuriø emocinë bûsena ar elgesys
pablogëjo, daugiau laiko leido
prie ekranø, buvo maþiau fiziðkai
aktyvûs, maþiau buvo lauke, netu-
rëjo nuoseklios dienotvarkës ir
miego reþimo, o jø tëvai jautë
didesnæ átampà. Karantino metu
vaikai daug laiko praleisdavo na-
mie prie informaciniø technolo-
gijø, padaugëjo vaikø regëjimo
sutrikimø ir nutukimo, padaugëjo
vaikø galvos skausmø, somatiniø
simptomø (galvos, pilvo, akiø ir
kitokiø skausmø, nuovargio), taip
pat pablogëjo miego kokybë, su-
trumpëjo miego laikas. Visa tai
lemia psichinæ vaikø sveikatà.

( N u k e l t a  á  6 p . )

Psichinë
vaikø sveikata
karantino metu

Prienø r. savivaldybës visuomenës sveikatos
biurui reikalingas visuomenës sveikatos

specialistas, vykdantis sveikatos prieþiûrà mokykloje
Kvalifikaciniai reikalavimai:

- turëti aukðtàjá universitetiná biomedicinos mokslo studijø srities visuo-
menës sveikatos krypties iðsilavinimo bakalauro laipsná ar jam prilygintà
iðsilavinimà (medicinos felèerio, felèerio-laboranto, sanitarijos felèerio,
higienos felèerio, higienisto (iðskyrus burnos higienisto), felèerio, vaikø
ástaigø medicinos sesers, medicinos sesers, akuðerio, bendrosios praktikos
slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diplomà;

- dirbæs visuomenës sveikatos prieþiûros specialistu, atsakingu uþ
sveikatos prieþiûrà ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo ástaigose;

- iðmanyti LR ástatymus, kitus teisës aktus, reglamentuojanèius vaikø
sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaikø ir paaugliø sveikatos klausimais;

- gebëti valdyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacijà, rengti iðvadas;
- mokëti dirbti Microsoft Office programiniu paketu;
- turëti organizaciniø gebëjimø;
- sklandþiai dëstyti lietuviø kalba mintis raðtu ir þodþiu.
Gyvenimo apraðymà (CV) siøskite elektroniniu paðtu prienai.vs.biu-

ras@gmail.com
Iðsamesnë informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.
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bet koks netaisyklingai atliktas pra-
timas gali kelti pavojø sveikatai;.  iðraðyti ið ligoninës vis dar esant
deguonies poreikiui (tebetaiko-
mas gydymas deguonimi).

Ðie pacientai dël saugumo
pratimus turëtø daryti priþiûrimi
ar padedami kitø asmenø. Jei ligo-
niui paskirtas gydymas deguoni-
mi, bûtina su sveikatos prieþiûros
specialistu pasitarti, ar atliekant
pratimus reikëtø naudotis deguo-
nies aparatu.

Paprastos taisyklës, kurios
padeda pratimus atlikti saugiau:. Visada atlikite kûno apðilimo
ir atvësimo pratimus.. Vilkëkite nevarþanèià, patogià
aprangà.. Avëkite patogià sportinæ avalynæ..  Pratimus darykite ne anksèiau
kaip vienà valandà po valgio.. Gerkite daug skysèiø (jeigu ser-
gate ðirdies ar inkstø nepakanka-
mumu, dël reikalingo skysèiø kie-
kio pasitarkite su sveikatos prie-
þiûros specialistu).. Venkite pratimus daryti labai
ðiltoje aplinkoje, karðtyje.. Jei lauke ðalta, pratimus dary-
kite patalpoje.

Fizinis aktyvumas persirgus COVID-19 liga
Jei jums pasireiðkia toliau ið-

vardyti simptomai, pratimø ne-
darykite (arba nustokite juos
daryti, jei simptomø atsirado
treniruojantis):. Jauèiate pykinimà, galvos svai-
gimà.. Stipriai dusina.. Galûnës tampa vësios, prakai-
tuotos ar smarkiai prakaituojate.. Jauèiate spaudimà krûtinëje.. Suintensyvëja skausmas.

Fizinio pajëgumo didinimo
pratimus darykite 20-30 min., sten-
kitës juos atlikti 5 kartus per savai-
tæ. Ðiame informaciniame leidiny-
je pateikta ávairiø fizinio pajëgu-
mo didinimo pratimø pavyzdþiø,
bet fiziná pajëgumà didina ir bet
kokia fizinë veikla, kuri jums su-
kelia vidutinio arba didelio stipru-
mo dusulá. Pasirinkite jums tinka-
mà pradinæ fizinio pajëgumo didi-
nimo pratimø trukmæ, vëliau pa-
maþu jà ilginkite. Treniruoèiø truk-
mæ galite ilginti minimaliai, pa-
vyzdþiui, kasdien pridëkite po 30
sekundþiø ar po vienà minutæ.
Taip ið lëto gráðite prie tokios fizi-
nio aktyvumo trukmës, kokia
jums buvo áprasta prieð susergant
COVID-19.

(Atkelta ið 3 p.)

Þymûs plokðèialàsteliniai intraepiteliniai pokyèiai
(HSIL) gali vystytis ið neþymiø (LSIL). Taèiau esant didelës
vëþio rizikos tipø þmogaus papilomos virusø infekcijai kak-
lelyje (ÞPV 16 ar 18), ið karto gali vystytis didelio laipsnio
pokyèiai. Pasirodë, kad ið visø nustatytø þymiø plokð-
èialàsteliniø intraepiteliniø pokyèiø (HSIL) atvejø, 90 proc.
moterø gimdos kaklelis buvo infekuotas didelës vëþio rizi-
kos ÞPV tipais. Savaiminis þymiø plokðèialàsteliniø intra-
epiteliniø pokyèiø iðnykimas – retas reiðkinys. Apie 33–
50 proc. jø vystosi á invaziná vëþá, jei yra negydomi. Taèiau
ðis procesas gali trukti daugelá metø.

TAI SVARBU! Jeigu visos moterys reguliariai tikrintøsi
pas ginekologà ir joms bûtø atliekamas PAP testas, dauguma
ikivëþiniø pokyèiø bûtø nustatomi ir pagydomi nespëjus iðsi-
vystyti vëþiui. Taip bûtø uþkirstas kelias invaziniams navikams
atsirasti. Invazinis navikas gali bûti aptiktas ankstyvosios sta-
dijos, kai já dar galima iðgydyti.

PAP testas – tai nesudëtingas, neskausmingas tyrimas,
atliekamas siekiant nustatyti, ar yra ikivëþiniø pokyèiø epi-
telio, dengianèio gimdos kaklelá ir iðklojantá kaklelio kanalà,
làstelëse. Ðis testas moteriai turëtø bûti atliekamas tarp menst-
ruacijø (geriausias laikas – praëjus 10–20 dienø nuo pirmo-
sios menstruacijø dienos). Maþdaug 2 dienas prieð PAP testà
moteris turi neplauti makðties, nenaudoti spermicidiniø kre-
mø, putø bei geliø, vaginaliniø medikamentø (iðskyrus nuro-
dytus gydytojo).

Ðiuo metu daugelyje iðsivysèiusiø ðaliø, o nuo 2004 metø
ir Lietuvoje, siekiant sumaþinti moterø sergamumà gimdos
kaklelio vëþiu bei mirtingumà nuo jo, vykdomos gimdos
kaklelio patikros atrankinës programos. Vykdant programà
Lietuvoje, 30–60 metø amþiaus moterims nemokamai 1
kartà kas 3 metus atliekamas gimdos kaklelio citologinis
tyrimas (PAP testas). Atliekant ðá tyrimà, siekiama atrinkti
tas moteris, kuriø gimdos kaklelio làstelëse aptinkama ikivë-
þiniø pokyèiø. Ðios moterys siunèiamos gydytis. Iðgydþius
ikivëþinius gimdos kaklelio pokyèius, iðvengiama vëþio.

Kà svarbu þinoti apie
gimdos kaklelio vëþá?

Pastebëta, jog ilgalaikis alkoholio
vartojimas keièia smegenø formà bei
struktûrà. Smarkiai sumaþëja pilkoji
ir baltoji smegenø medþiaga, ypaè kak-
tinëse smegenyse, kurios ir yra atsakin-
gos uþ planavimà, informacijos iðlai-
kymà, sprendimø priëmimà bei
emocijø reguliacijà. Pokyèiai ðiose
smegenø srityse yra pastebimi ir skiriasi
nuo negerianèiø asmenø, net jei
iðgeriama pakankamai nedaug – iki 20
gërimø per mënesá.

Iðgërus alkoholinio gërimo, ið pra-
dþiø vyrauja jaudinimasis, kurá pama-
þu pakeièia nerviniø procesø slopi-
nimas. Iðkreipiamas objektyvus aplin-

kos suvokimas, sprendimai darosi
pavirðutiniðki, susilpnëja atmintis,
kalba darosi neriðli, labai susilpnëja
dëmesys, sulëtëja visos reakcijos ir
apskritai dingsta laiko pojûtis. Ju-
desiai netenka greitumo, tikslumo.
Priklausomybës nuo alkoholio

vystymasis paauglystëje
Vidutiniðkai alkoholizmas pa-

auglystëje susiformuoja per 3–4 me-
tus. Abstinencijos sindromas susi-
formuoja po 1–2 metø nuo regulia-
raus vartojimo pradþios.

1. Pradinis etapas – pratinasi prie
alkoholio. Daro átakà ðeima, draugai,
mokykla. Trukmë 3–6 mën.

2. Reguliarus vartojimas – didëja
iðgeriamo alkoholio kiekis ir daþnu-
mas. Keièiasi paauglio elgesys. Trukmë
apie 1 metus. Nutraukus ðiame etape
alkoholio vartojimà pasiekiama gerø
rezultatø.

3. Psichologinë priklausomybë.
Paauglys tampa aktyviu alkoholio
vartojimo bet kuriuo metu, bet kokio
kiekio ir kokybës propaguotoju. Nebe-
kontroliuoja iðgeriamo kiekio ir situa-
cijos. Tolerancija alkoholiui iðauga 3-
4 kartus. Trukmë – keli mënesiai-
keleri metai. Tai pirmoji lëtinio alko-
holizmo stadija.

4. Lëtinë alkoholizmo ligos stadija.
Susiformuoja abstinencijos sindromas,
vyrauja psichologinis komponentas
(nerimas, depresija, miego sutrikimai).

5. Skirtingai nei suaugusiesiems
paaugliams sparèiai vystosi silpnapro-
tystë. Jie greitai apsileidþia, tampa aso-
cialûs, grubûs, disforiðki, nevarþo sek-
sualiniø potraukiø, degraduoja inte-
lektas. Ryðkûs atminties ir emocijø su-
trikimai.

Somatiniai sutrikimai
piktnaudþiaujant alkoholiu:
Padidëjæs kraujo spaudimas; ðir-

dies aritmijos; iðeminë ðirdies liga; kar-
diomiopatija; insultas; skrandþio ir
þarnyno ligos; kepenø ligos (hepatitas,
kepenø cirozë); kasos lëtinis uþdegi-
mas – pankreatitas (75 proc. sergan-
èiøjø–alkoholikai); stemplës, kepenø,
nosies ir ryklës vëþys; lytiniø funkcijø
sutrikimas; nervø sistemos ligos; orga-
ninis smegenø paþeidimas; kraujo
patologija; infekcijos.
Psichikos ir elgesio sutrikimai

vartojant alkoholá
Ûmus apsinuodijimas; þalingas

vartojimas; priklausomybë nuo alko-
holio; abstinencijos bûklë; abstinen-
cijos bûklë su kliedesiais; amnezinis
(Korsakovo) sindromas; alkoholio
sukelta demencija.

Alkoholio þala
Lietuva patenka á deðimtukà ðaliø, turinèiø blogiausius

rodiklius dël didelio mirèiø skaièiaus ir ligø naðtos nuo lëtiniø
ir ûmiø ligø, vëþio, kepenø cirozës, taip pat mirèiø dël tyèiniø
bei netyèiniø suþalojimø, susijusiø su alkoholio vartojimu. 

Klinikiniai duomenys teigia, jog beveik 50 proc., þmoniø
kuriems diagnozuotas alkoholizmas, pastebimi ryðkûs màstymo
bei atminties sutrikimai. Labiausiai paþeidþiamas gebëjimas
planuoti á prieká, sulaikyti atsakà, mokytis ir ásidëmëti
informacijà bei dirbti su erdvine informacija.

Iðgerto alkoholio ásisavinimas prasideda burnoje, toliau –
skrandyje (apie 20 proc.) ir þarnyne (apie 80 proc.), visas
patenka á kraujà. Iðgertas alkoholis kartu su krauju patenka á
smegenis ir intensyviai ardo galvos smegenø þievæ.

(Atkelta ið 4 p.)

Smalkës – tylusis þudikas
Apsinuodijimai anglies monoksidu (smalkëmis)

uþima treèià vietà po apsinuodijimø vaistais ir alko-
holiu, todël labai svarbu apsisaugoti patiems nuo gali-
mybës apsinuodyti ar net þûti nuo ðiø dujø ir panai-
kinti apsinuodijimo ðiomis dujomis rizikà.

Smalkës yra ypaè nuodingos bespalvës ir bekvapës du-
jos. Per kvëpavimo takus patekusios á kraujà sutrikdo de-
guonies tiekimà ið kraujo á organizmà. Priklausomai nuo
smalkiø koncentracijos ir poveikio laiko, jauèiami ávairûs
negalavimai – nuovargis, pykinimas, migrena, galvos svai-
gimas, traukuliai, kvëpavimo, koordinacijos sutrikimai.
Sudëtingais atvejais negráþtamai paþeidþiamos smegenø
làstelës ir ðirdies raumuo. Kai organizmas negauna de-
guonies, netenkama sàmonës ir mirðtama. Jei smalkiø
koncentracija didelë, mirtinai apsinuodijama per kelias
minutes. Patikimai nustatyti, ar nëra nuolatinio ðiø dujø
poveikio mûsø organizmui, galima tik specialiais jutikliais.

Anglies monoksidas susidaro dël ne visiðkai sudegi-
namo kietojo ir skysto arba dujinio kuro, ypaè sandariai
uþdarius langus ar nepasirûpinus tinkama ventiliacija.
Smalkes gali iðskirti dujiniai vandens ðildymo árenginiai
(pvz., dujinës krosnelës), malkomis, akmens anglimi arba
skystuoju kuru kûrenamos krosnelës, mobilûs dujiniai arba
skystojo kuro patalpø ðildytuvai, þidiniai, krosnys, dujinës
bei anglies viryklës, vidaus degimo árenginiai (pvz., gene-
ratoriai), taip pat kepsninës, naudojamos uþdarose patal-
pose, automobiliai, palikti neiðjungtu varikliu garaþuose
arba kitose uþdarose patalpose.

Norëdami iðvengti apsinuodijimo anglies monoksidu,
turime naudoti tik techniðkai tvarkingus árenginius, nuolat
tikrinti, ar jie tinkamai veikia. Negalima uþdengti venti-
liacijos angø ir groteliø, bûtina þiûrëti, ar veikia iðtrau-
kiamoji ventiliacija ir daþnai vëdinti patalpas, kuriose vyks-
ta degimo procesas. Tokius árenginius ir ðildymo sistemas
turi montuoti tik kvalifikuoti montuotojai.

Dujø árenginius ir krosneles apþiûrëti reikia ne reèiau
kaip kartà per metus. Árenginius, kuriuose deginama anglis
arba mediena, reikia tikrinti ne reèiau kaip kas 3 mënesius,
o naudojant gamtines dujas arba skystàjá kurà – ne reèiau
kaip kartà per pusæ metø. Visa tai turi atlikti specialistas.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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Tarptautinis uþspringimo þenklas. Uþspringæs
asmuo paprastai rankomis susiima uþ gerklës.

Átarus uþspringimà nukentëjusio paklauskite „Ar
Jûs uþspringote?“, „Ar galite kalbëti?“.

Dalinio uþspringimo poþymiai
Uþspringæs þmogus yra sàmoningas, jis gali kvëpuoti, kalba ir kosti.

Pirmosios pagalbos veiksmai. Raginkite kuo daugiau ir stipriau kosëti.. Stiprus kosulys yra geriausia svetimkûnio paðalinimo priemonë.. Jeigu þmogui yra patogiau, jis gali kosëti pasilenkæs á prieká.. Stebëkite ir bûkite ðalia prie uþspringusio.. NEGALIMA trankyti á tarpumentæ!. Jeigu kosëjimas nepadeda ir situacija negerëja, visuomet skambinkite
skubiosios pagalbos tarnybø telefono numeriu 112.

Visiðko uþspringimo poþymiai. Þmogus negali kalbëti, rodo uþspringimo þenklà.. Kosulys silpnas ir neveiksmingas.. Atsiranda ðvilpesys, kvëpavimas vis sunkëja.. Pamëlynuoja veido oda ir lûpos.. Gali netekti sàmonës.
Pirmosios pagalbos veiksmai. Skambinkite skubiosios pagalbos tarnybø telefono

numeriu 112.. Palenkite þmogø á prieká ir delno pagrindu (kietàja dalimi) atlikite 5
stiprius smûgius á tarpumentæ, jeigu nuo jø þmogus neatspringsta, tuomet
reikia atlikti: 5 pilvo paspaudimus á virðutinæ pilvo dalá.. Atsistokite uþspringusiam þmogui uþ nugaros, apkabinkite já per

juosmená viena ranka ir lengvai palenkite þmogø á prieká..  Sugniauþkite kumðtá ir pridëkite nykðtá
uþspringusiam prie virðutinës pilvo dalies vos þemiau
ðonkauliø.. Kita ranka suimkite savo kumðtá uþspringusio
þmogaus skrandþio lygmenyje ir apkabinus staigiu judesiu
traukite þmogø link savæs, lyg norëtumëte já kilstelëti.. Jeigu þmogus neatspringo, vël atlikite 5 smûgius á
tarpumentæ ir 5 pilvo paspaudimus.. Þmogui netekus sàmonës guldykite ant kieto
pagrindo ir atlikite 2 ápûtimus ir 30 krûtinës làstos
paspaudimø. Ðiuos veiksmus kartokite.. Prieð ápûsdami, apþiûrëkite burnos ertmæ. Jei joje
pastebësite svetimkûná, atsargiai já iðimkite.

Pagalba sau uþspringus, kai aplink nëra
galinèiø padëti

Esant daliniam (kosëjama su
kosuliui bûdingu garsu) uþspringimui:

Stenkitës kuo daugiau ir stipriai
kosëti. Kosulys – efektyviausia, apsauginë organizmo
reakcija, galinti iðstumti svetimkûná ið kvëpavimo takø.

Esant visiðkam (nëra kosuliui bûdingo garso)
uþspringimui:. Sugniauþkite ir áremkite kumðtá prie virðutinës pilvo
dalies vos þemiau ðonkauliø. Tada kita ranka apglëbkite
savo kumðtá. Pasiremkite á këdës atloðà, stalà ar kità kietà
pavirðiø.

• Remdamiesi á ðalia esantá stabilø pavirðiø (këdës
atloðà, kriauklæ, vonios kraðtà, turëklà ar pan.) tokioje

pozicijoje laikomas rankas staigiais judesiais spauskite gilyn tol, kol
svetimkûnis pasiðalins.

Turëkite omenyje, kad daiktas, á kurá remsitës, turi bûti neaðtrus, nesmailas.
Kà daryti, jeigu visiðkai uþspringo besilaukianti moteris arba

virðsvorio turintis þmogus. Skambinkite skubiosios pagalbos tarnybø telefono numeriu 112.. Delno pagrindu (kietàja dalimi) atlikite 5 stiprius smûgius á tarpu-
mentæ, jeigu nuo jø neatspringsta:. Atlikite 5 paspaudimus, tik rankas dëkite ne virðuti-
nëje pilvo dalyje, vos þemiau ðonkauliø, bet ant krûtinës!. Apkabinkite  krûtinæ  ið  nugaros.  Uþdëkite delnus,
sugniauþtus á kumðtá, ant vidurinës krûtinkaulio dalies,
ties speneliø linija.. Jeigu þmogus neatspringo ir vël atlikite 5 smûgius á
tarpumentæ ir 5 paspaudimus.. Þmogui netekus sàmonës, pradëkite pradiná gaivi-
nimà: atlikite 2 ápûtimus ir 30 krûtinës làstos paspaudimø.

Pirmoji pagalba uþspringus suaugusiam!
Uþspringimas – ûmi ir gyvybei pavojinga bûklë, kai svetimkûnis

patenka á kvëpavimo takus ir trukdo orui patekti á plauèius. Uþ-
springimas gali bûti dalinis (kvëpavimo takø spindá svetimkûnis blo-
kuoja tik ið dalies) ir visiðkas (visiðkai blokuojamas kvëpavimo takø
spindis). Uþspringimo prieþastys gali bûti ávairios. Suaugusieji daþnai
uþspringsta skubëdami, besijuokdami ar kalbëdami valgant bei geriant,
taip pat tinkamai nesukramtydami maisto.

PARENGË: Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos biuras

Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. paðtas
pr i ena i . v s .b iu ras@gmai l . com
Internete: http://www.vsbprienai.lt http:/
/www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, lopðelyje-darþelyje „Pasaka“,
lopðelyje-darþelyje „Saulutë“, lopðelyje-
darþelyje „Gintarëlis“, Monika Treigë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, „Àþuolo“ progim-
nazijoje, Naujosios Ûtos daugiafun-
kciame centre, Aðmintos daugiafunk-
ciame centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-

þiûrà mokykloje, Stakliðkiø gimna-
zijoje, Laima Miliukienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Veiveriø Tomo Þi-
linsko gimnazijoje, Ðilavoto pagrin-
dinëje mokykloje, Radvilë Þelvytë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà mokykloje, Balbieriðkio pagrin-
dinëje mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje
mokykloje, Pakuonio pagrindinëje
mokykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, „Revuonos“ pagrin-
dinëje mokykloje, Jiezno gimnazijoje,
Eglë Orechovienë

Garantuotas bûdas apsisaugoti
nuo smalkiø – gyvenamosiose patal-
pose ásirengti anglies monoksido
jutiklius (detektoriø). Jie garsiniu
signalu áspëja apie padidëjusià smal-
kiø koncentracijà patalpoje, tuomet
galima tuoj pat sureaguoti ir imtis
visø atsargumo priemoniø. Jutiklius
galima ásirengti savarankiðkai, tam
nereikia specialistø. Pakanka pasis-
kaityti pridedamà prietaiso árengimo
instrukcijà.
Pirmoji pagalba apsinuodijus

smalkëmis:. Ávertinus savo saugumà ir ga-
limybes, nukentëjusá reikia nedel-
siant iðneðti ið apnuodytos patalpos á
grynà orà.. Bûtina skambinti bendrajam
skubiosios pagalbos centrui 112.. Iðneðus nukentëjusájá ið ap-
nuodytos patalpos, reikia nedelsiant
atlaisvinti kvëpavimà varþanèius
drabuþius, ávertinti, ar yra sàmonin-
gas ir kvëpuoja.. Jeigu nukentëjæs asmuo yra
 nesàmoningas, bet kvëpuoja, jis gul-

domas ant kieto pagrindo. Já reikia
paguldyti ant ðono, pasirûpinti, kad
neuþspringtø (jei vemia).. Jeigu  iðneðtas ið apnuodytos
aplinkos asmuo yra be sàmonës ir

nekvëpuoja, reikia pradëti gaivinimà
– atlikite 2 ápûtimus ir 30 krûtinës
làstos paspaudimø. Jeigu nuken-
tëjusysis pradëjo kvëpuoti, gaivinimà
reikia nutraukti.

Smalkës – tylusis þudikas
(Atkelta ið 5 p.)

ðios problemos vis daþniau pastebi-
mos net ir tarp mokyklinio amþiaus
vaikø. Sumaþëjæs fizinis aktyvumas,
nuotolinis mokymas ir laisvalaikis
sëdint ar gulint prie kompiuterio,
planðetës, su mobiluoju telefonu –
visa tai pastaruoju metu nepalankiai
veikia vaiko netaisyklingos laikyse-
nos formavimàsi.

Pirminá netaisyklingos laikyse-
nos lygá galima ávertinti ir patiems
namuose. Pirmiausia tëvai vaikà turi
pastatyti prieðais save ir paþiûrëti, ar
peèiai yra viename lygmenyje, ar si-
metriðkos deðinë ir kairë pusës. Jei-
gu vaikas netaisyklingai neðioja
kuprinæ, vaikðto uþsikabinæs jà ant
vieno peties, vienos pusës raumenys
visuomet yra labiau átempti, ir vienas
petys bûna labiau pakilæs. Kitas þings-
nis – pastatyti vaikà ðonu ir iðvesti
projekcijà nuo virðaus apaèios link.
Ausies vidurys, peties, alkûnës, klu-
bo, kelio ir èiurnos sànariai turi bûti
vienoje linijoje.

Pagal iðvestà tiesæ galima áver-
tinti laikysenos padëtá ir iðskirti ke-

Sveikas stuburas – sveikas vaikas

nesudaryti daugiau nei 10 proc. kûno
svorio, bûtina skatinti vaikø fiziná
aktyvumà.

Paprasti patarimai, kaip galite
padëti savo stuburui:
1. Kiekvienà dienà pradëkite specia-
lia mankðta, skirta stuburui.
2. Sëdëkite patogiai ir taisyklingai,
kartais keisdami kûno padëtá.
3. Ilgai dirbdami, darykite poilsio
pertraukëles.
4. Koreguokite kûno padëtá, kai vai-
ruojate.
5. Tapkite aktyviu televizijos þiûrovu.
6. Nuolat avëkite patogià avalynæ.
7. Bendravimà su draugais derinkite
su fiziniu aktyvumu.
8. Aktyviai leiskite laisvalaiká su ðeima.

(Atkelta ið 3 p.)

REKOMENDACIJOS
1. Pakankamas fizinis aktyvu-

mas ir buvimas lauke – ne maþiau
kaip vienà valandà per dienà vaikai
turi uþsiimti aktyvia fizine veikla ar
vaikðèioti / þaisti / aktyviai leisti laikà
gryname ore; maþiausiai pusæ valan-
dos vaikai turi bûti dienos ðviesoje
lauke. Mokymosi metu daryti per-
traukas, kuriø metu vaikai atliktø fizi-
nius pratimus. Net jeigu namuose
maþai vietos, tinka ant durø ar sienos
pakabinamas maþas krepðys, minkð-
tø kamuoliukø arba popieriaus
gniûþèiø mëtymui; pripuèiami ka-
muoliai sportavimui ar sëdëjimui;
sukamoji (sportavimo) lëkðtë prati-
mams liemeniui, nugarai, kitos prie-
monës pirðtø ir rieðø mankðtai.

2. Pastovus miego reþimas ir
pakankama miego trukmë – labai
svarbu, kad vaikai eitø miegoti ir kel-
tøsi pastoviu laiku, ir kad miego truk-
më bûtø ne maþesnë kaip 10 val. pra-
dinukams iki 10 metø amþiaus, ir
ne maþesnë kaip 9 val. 11-12 metø
mokiniams bei paaugliams. Vaiko
miegamajame kambaryje ar poilsio
zonoje neturi bûti jokio veikianèio
ekranà turinèio IT prietaiso ir kad

Psichinë vaikø sveikata karantino metu
prietaisai (ypaè iðmanieji telefonai),
kuriø pagalba jungiamasi prie inter-
neto, vaikui.

3. Vaikø sveikatos stiprinimas
ir regëjimo sutrikimai, galvos
skausmai, nuovargio bei virðsvorio
prevencija – kalbëkitës su vaikais
apie sveikos gyvensenos principus,
apie tai, kas padeda jaustis ir iðlikti
þvaliems ir sveikiems. Susidarykite
dienotvarkæ. Pertraukø metu ska-
tinkite vëdinti patalpà, o ne uþkan-
dþiauti. Antroje dienos pusëje ven-
kite daug angliavandeniø turinèiø
patiekalø. Atlikite su vaikais prati-
mus sprandui, nugarai, akims. Jeigu
tenka ilgiau þiûrëti á ekranus, skatinkite
daþnai mirkèioti, naudokite dirbtines
aðaras, nustatykite vaizduoklá akiø
lygyje, kas 20 min. skatinkite atit-
raukti þvilgsná nuo ekrano ir 20 sekun-
dþiø þiûrëti á objektà, esantá uþ 6 metrø.

4. Laiko ribojimas prie ekra-
nus turinèiø prietaisø, ypaè turin-
èiø galimybæ jungtis internetu – pra-
dinio mokyklinio amþiaus vaikams
rekomenduojama ne daugiau kaip
dvi valandos prie ekranø per dienà;
paaugliams rekomenduojama nau-
dotis ekranais (ir internetu) ne dau-

giau kaip keturias valandas per dienà,
áskaitant mokymàsi bei laisvalaikio
pramogas. Svarbu, kad namuose ne-
bûtø jungiamas TV kaip fonas, kad
vaikai ir kiti ðeimos nariai nesinau-
dotø ekranais valgymo metu. Padë-
kite vaikui susiplanuoti, kaip veiks-
mingai iðnaudoti laikà, kuris jiems
skiriamas prisijungimui internete
arba buvimui prie ekrano.

5. Bendravimas. Karantino lai-
kotarpiu laikantis saugumo reikala-
vimø ir nustatytø ribojimø, sudary-
kite sàlygas vaikams bendrauti su
bendraamþiais. Padëkite organizuoti
nuotolinius susitikimus, vakarëlius
ar pokalbius su draugais bei artimai-
siais. Labai svarbus vaikø ir tëvø
bendravimas, pasikalbëkite su vai-
kais, pasidalinkite dienos áspûdþiais
(ypaè dþiugiais) ir aptarkite kitos
dienos planus. Kartu paskaitykite –
pasirinktinai – pasakas, anekdotus,
eilëraðèius, trumpus apsakymus.
Þaiskite ávairius þaidimus, darykite
ávairius darbelius, konstruokite kala-
dëlëmis,  darykite  darþelyje, mokyk-
loje iðmoktas mankðtas, eikite pasi-
vaikðèioti, daugiau laiko praleiskite
lauke.

lias pagrindines laikysenos sutriki-
mø formas:. kifozë – krûtininë dalis sukum-
pusi, vaikas kûprinasi;. lordozë – stipriai iðlinkusi
juosmeninë dalis;. skoliozë – stuburas iðkrypæs á
ðonà, pasisukæs aplink savo aðá;. lordozinë kifozë – virðutinë nu-
garos dalis sukumpusi, o ties juosme-
niu – stipriai iðlinkusi á prieká, taigi
vaiko stuburas primena klaustukà.

Ðiuo laikotarpiu svarbiausias uþ-
davinys tenka tëvams – uþtikrinti pa-
kankamà vaiko fiziná aktyvumà
esant namuose, padëti jam atrasti
patinkanèià fizinæ veiklà laisvalaikio
metu. Nejudantis raumenynas neau-
ga, o be tvirtø raumenø pakoreguoti
laikysenos nepavyks.

Stenkitës nedirbti su iðmaniuoju
prietaisu atsigulæ, pusiau gulomis.
Sëdëkite teisiai, dirbdami darykite
trumpas pertraukëles, atsikëlæ ryte
pasiràþykite, atlikite lengvà mankðtà.
Profilaktikà bûtina pradëti dar mo-
kykloje. Vaikai turi sëdëti pagal ûgá
pritaikytuose suoluose, kuprinë turi
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Amþinà j á  a t i l s á . . .

Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-
dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-
kamai pristato jums patogiu laiku.
Tel. 8 672 51 171.

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

Pigiausias kuras: stambios alksni-
nës, berþinës atraiþos. Turime sausø
kapotø malkø. Tel.: 8 600 23 280,
8 654 89 008.
Parduoda ávairias malkas, supjau-
tas kaladëmis. Pristato á namus.
Tel. 8 671 94 231.

Gyvuliai, gyvûnai
Parduoda parðelius. Tel.: 8 681 14
732, 8 643 64 548.

Ávairios prekës

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

Parduoda kiaulienos skerdienà pu-
selëmis: lietuviðkà svilintà – 2,55 Eur
kg, lenkiðkà – 2,25 Eur kg. Atveþa.
Tel. 8 607 12 690.

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

Karantino metu dirbame!
Tel. 8 621 24 644.

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.
Perkame namà arba sodybà iki 17
tûkstanèiø Eur Prienuose ar rajo-
ne. Tel. 8 602 37 583.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,
atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávai-
rius pienu girdomus buliukus ir tely-
èaites, taip pat „Belgus“. Moka 6 ir 21
proc. PVM. Sveria el. svarstyklëmis. Pa-
siima patys. Tel. 8 612 34 503.

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

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

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

Superkame visø markiø automobi-
lius, bûklë nesvarbi, atsiskaitome ið
karto, iðraðom utilizavimo paþymas
paspir tukams. Tel. 8 645 67 488.

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

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

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

SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

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

Tvarkinga pora su ðuniuku ieðko iðsinuomoti butà arba
dalá namo. Tel. 8 602 37 583.

Ámonëje reikalingas staklininkas, turintis darbo patirties.
Atlyginimas á rankas nuo 1000 Eur ir daugiau. Taip pat ir
pagalbinis darbininkas, atlyginimas á rankas nuo 750 Eur
ir daugiau. Tel. 8 698 46 063. el.paðtas: strielciu-
lentpjuve@gmail.com

Liûdesio ir skausmo valandà nuoðirdþiai uþjauèiame
AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojà Dalià
BUÞINSKIENÆ, mirus broliui. Telydi Jus paguoda ir
dvasios stiprybë sunkià netekties valandà.

AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojai

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

Palma PUGAÈIAUSKAITË

O ramø miglotà rytà buvo neðal-
ta, tad ir þmonës vienas nuo kito ato-
kiau, bet rinkosi pirkti, to ko, kaip
minëjo prieniðkë, ateina á turgø kiek-
vienà ir ne karantininá ðeðtadienio
rytà. Moteris uþsiminë ir apie tai,
kad, jos nuomone, nepradës lietuviai
maþiau valgyti, t. y. maþiau pirkti
maisto produktø. „Nuo sëdëjimo
tarp keturiø sienø arba „kompiu-
teriuose“ padaugës pykèiø ir visa ko,
kas kyla ið jo, – ásitikinusi moteris. –
Iðmokti priimti dabartá galbût sunku.
Kiekvienam kitokia ðiandiena. Bet
manau, jog tai labai svarbu, kai ne-
þinome rytojaus“. Pirkëja skubëjo á
paviljonà ðvieþios lietuviðkos kiau-
lienos pirkti, nes namuose gamins
paðtetà. O lietuviðkos ðvieþios kai-
miðkos sprandinës kilogramas kai-
navo 6,50 euro, ðoninës – 5–5,50
euro, kumpio – 5,50–6 euro, kau-
liukø – 1–1,50 euro, ðaltienos indelis
– 2 eurus, ðonkauliukø kilogramas
– 5 eurus, ðvieþiø laðiniø – 6 eurus,
kepenø – 1,50 euro, taukinës – 1–
1,50 euro, riebalø indelis kainavo 1
eurà, spirguèiø – 1,50 euro, paðteto
– 1,8 euro. Uþ dþiovintø baravykø
indelá praðë 5 eurø.

Litras pieno kainavo 0,50 euro,
litras grietinës – 3,6–3,80 euro, pusë
kilogramo sviesto – 4 eurus,  pusë
kilogramo varðkës  – 0,80–1,20 euro.
Ðeimininkiø spaustà sûrá galima
buvo pasirinkti pagal dydá, priedus
ir pirkti uþ 1,50–3,50 ir daugiau eurø.
Deðimt viðtos kiauðiniø kainavo
1,50–2 eurus. Viena augintoja uþsi-
minë, jog per karantinà ir ðalèius við-
tos tikrai maþiau kiauðiniø deda. Ji
vylësi atðilimo ir karantino greites-
nës pabaigos. Kilogramas bulviø kai-
navo 0,40 euro. Virtø burokëliø kilo-
gramà pardavë uþ vienà eurà, stiklinæ
pupeliø – uþ 0,70 euro. Marinuotø
ðparaginiø pupeliø, kitø darþoviø
pusës litro stiklainis kainavo 1,50–
2,50 euro, kilogramas svogûnø kai-
navo 0,50 euro, èesnakø – 5 eurus,
vasariniai èesnakai dviem eurais
brangesni; kilogramas morkø kaina-
vo – 0,70 euro,  paprikø – 0,90–1,30
euro, salierø – 2 eurus, porø – 1 eurà,
burokëliø – 0,60–0,70 euro.  Gerai
perkami ir namie paruoðti krienai.
Jø kaina, priklausomai nuo indelio

dydþio, – 1–1,50 euro, kaip ir pa-
ruoðtø rûgðtyniø – 1–2 eurai. Kilo-
gramas rauginø kopûstø kainavo 1–
1,50 euro.

Nedaug ir þuvies mëgëjø, kurie
rinkosi pagal skoná: kilogramas rie-
bios silpnai sûdytos silkës kainavo
2,60 euro, populiaraus heko – 2,60–
2,90 euro, tik heko uodegëliø – 2,30
euro. Kilogramas ðaldytos silkës
kainavo 1,70 euro, ðaldytos skumb-
rës – 3 eurus; jûros eðerio – 3,90 euro,
kilogramas jûros eðerio kepsniø su
èesnakiniu padaþu – 4,20 euro, laðiðos
gabaliukø – 5,90 euro, brangios stin-
tos – kilogramas – 6,99 euro.

Pusë litro ypaè mëgstamo sëme-
nø aliejaus kainavo 3,50 euro, kalo-
cius – 1,50 euro.

Bitininkai medaus pusës litro
stiklainá pardavë uþ 4–4,5 euro, kilo-
gramà – uþ 6 eurus. O pirkëjas Jonas
sako, na, að jums, bitininkams,  per
dviejø metrø atstumà patarimà duo-
siu: „Per pusiauþiemá reikia pasibel-
sti á po sniego kepurëmis snaudþian-
èius avilius, jei nebus sniego – tai tie-
siai, tuomet bitelës visu kamuoliu
persiris ant kito korio“. Sako, jog ðis
pirkëjas ir keliems ûkininkams, ku-
rie grûdus pardavë áprastomis kai-
nomis uþ 7–9 eurus centnerá, pata-
rimà siûlë: „Ûkininkai turi pasiþiû-
rëti, ar dar likæ pusë paðaro gyvu-
liams, kad skalsos ne tik troboje, bet
ir darþinëje nepritrûktø. Bet kad da-
bar tie ûkininkai labai „bagoti“, kà
jie èia klausys to patarimo, – suabe-
jojæs dar priminë, kad per pusiauþie-
má, kad vasarà nekirmytø, tai dzûkai
ir bulviø nevalgydavo. – Bet kad per-
sisotinæ dabar visi, gi ten per kaþ-
kokias programëles visà restorano
meniu galima matyti ir namie gulint
maisto á namus uþsisakyti. Netikiu,
kad iðmokys daugiau teigiamø daly-
kø nei neigiamø ir karantinas, ir ap-
skritai naujas laikmetis. Að jau nesu-
lauksiu. Bet ðtai, kaip turguje graþu,
nëra jokiø sendaikèiø, kokia graþi
balta erdvë... Ar tikrai taip jau blogai
gyvena tie pramoniniø prekiø, dra-
buþiø prekeiviai, kad reikëtø valdþiai
dar juos paremti?“.., – retoriðku klau-
simu atsisveikino malonus pirkëjas,
galëjæs dar ilgai per du metrus savo
mintis dëstyti.

„Iðmokime priimti dabartá“...
Prieð pat pusiauþiemá, kai meðka versis ant kito ðono ir pradës þásti

savo kità letenà, kaip sakydavæ senoliai, karantino laike turgus gyveno
áprastà gyvenimà, kai visi atvykusieji galëjo ásigyti tik maisto produktø.

PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS

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

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

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

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

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

Reklama      Reklama.      Reklama.

SKELBIMAS APIE NUMATOMÀ ÞEMËS SKLYPO RIBØ ÞENKLINIMÀ
Informuojame þemës sklypo kadastro Nr. 6950/0007:189, esanèio

Ievø g. 11, Papilvio k., Veiveriø sen., Prienø r. sav., savininkës N. T.
paveldëtojus, kad UAB „Architektø pastogë“ matininkas Dainius
Pukalskas (kvalifikacijos Nr. 2M-M-300), 2021 m. vasario mën. 9 d.,
11:00 val. vykdys þemës sklypo kadastro Nr. 6950/0007:190, esanèio
Ievø g. 9, Papilvio k., Veiveriø sen., Prienø r .sav., ribø þenklinimo darbus.

Prireikus iðsamesnës informacijos, praðome kreiptis á UAB „Ar-
chitektø pastogë“, Perkaso takas 3, Kaunas, el. paðtu architektupas-
toge@gmail.com arba telefonais 8-37 313735 ir 8-676 05693.

Tvirtas ledas visada turi mëlynà
arba þalià atspalvá, o matinës baltos
spalvos arba geltono atspalvio ledas
yra netvirtas. Svarbu þinoti, kad vie-
nà þmogø iðlaiko 7 cm storio ledas,
o grupei þmoniø iðlaikyti bûtinas ne
maþesnio kaip 12 cm storio ledas.

mus, galinèius iðsaugoti Jûsø
gyvybæ: nepraraskite savitvardos ir
nepasiduokite panikai; imkitës
gelbëjimosi veiksmø – stenkitës
iðsilaikyti vandens pavirðiuje; ant
ledo kraðto iððliauþkite ant nugaros,
taip lengviau iðlipti ið eketës; visu
kûno svoriu neuþgulkite ledo kraðto,
stenkitës ant ledo uþðliauþti plaèiai
iðtiesus rankas, kad padidëtø
atramos plotas; ropðkitës ant ledo á
tà pusæ, ið kur atëjote; uþðliauþus ant
ledo, negalima tuojau pat stotis,
reikia nusiridenti nuo eketës kuo
toliau á tà pusæ, ið kur atëjote, nes ten
ledas tvirtesnis.

Nedelsiant kvieskite pagalbà
telefonu 112.

Birðtono savivaldybës admi-
nistracijos Ekstremaliø situacijø
komisijos informacijos valdymo ir
visuomenës informavimo grupës ir
Civilinës saugos specialisto infor-
macija

Ant Nemuno tykantys pavojai
Trumpalaikiam ðaltukui pasitraukus, ðiuo metu vyraujantys

permainingi orai susilpnino ledo tvirtumà, todël svarbu prisiminti,
kad Nemunas dar nëra pakankamai uþðalæs ir tiems, kurie neþino ar
nesilaiko saugaus elgesio ant ledo taisykliø, prasideda pavojø metas.
Lipti ar vaþiuoti ant neseniai uþðalusio ledo, eiti per vandens telkinius
labai pavojinga. Bûtina þinoti, kuriose ledu padengtø vandens telkiniø
vietose tyko pavojai. Vanduo ið lëto ðàla ten, kur auga þolës, vandenyje
ákritæ medþiø ðakos ar kiti daiktai, iðkirstos eketës, ledas uþsnigtas
ar teka povandeninës srovës. Èia ledas paprastai trapus ir plonas,
todël ðias vietas einant ledu derëtø aplenkti. Ypaè atsargiems reikia
bûti prie kranto, nes èia ledas silpnesnis ir jame gali bûti átrûkimø.
Ledas dar pavojingesnis upëse ir vandens telkiniuose su átekanèiais
upeliais ar ðaltiniais.

Pajutus linkstantá ledà ar jam pra-
dëjus traðkëti, tam, kad iðvengtumëte
álûþimo, reikëtø padidinti atramos á
ledà plotà, t. y. atsiremti á já rankomis,
panaudoti lazdà ar kitoká daiktà ir
gulint ðliauþti á krantà.

Álûþus bûtina prisiminti veiks-

Parduoda „Gala“ veislës mais-
tines ir paðarines bulves. Maisti-
nës 25 kg – 4 eurai, paðarinës 1 t
– 60,00 eurø. Galimas pristaty-
mas.  Tel. 8 670 81 991.
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chorà, dalyvavau dainø dainelëse, ta-
èiau ne vien ðie aspektai lëmë mano
meilæ muzikai. Kultûros gyvenime
buvau nuo pat maþens, kartu su savo
tëvais. Manau, kad tai – viena ið svar-
biausiø prieþasèiø, kodël pasirinkau
bûtent ðá kelià, nes tai – mano krau-
jyje“, – pasakoja Ingrida.

Paklausta, kà jos gyvenime reið-
kia folkloras, moteris sako: „Tai –
senoviniai paproèiai, dainos ið se-
neliø lûpø, poþiûris á praeitá ir verty-
bës, kurias ugdau savo vaikø gyveni-
me“. Tiesa, nepaisant to, jog lietu-
viðkos tradicijos ir paproèiai Ingridà
lydëjo nuo ankstyvos vaikystës, folk-
lorinis dainavimas jos gyvenime atsi-
rado vëliau – kai prieð 26-erius metus
atsikraustë gyventi á Prienø rajonà,
Vëþioniø kaimà, ir pradëjo dirbti ðio
kraðto kultûros namuose, kur tradi-
cinë þodinë kultûra uþëmë svarbià
vietà. „Taip ir prasidëjo mano kelias
kartu su juo“, – teigia veikli moteris.

Kadangi darbas ir pomëgiai su-
tapo ir, kaip pati Ingrida teigia, folk-
loras uþëmë didþiàjà dalá jos gyveni-
mo, matydami graþø mamos pavyz-
dá, mamos pëdomis pasekë ir visi
keturi jos vaikai – dvi dukterys ir du
sûnûs. „Taip ir uþaugome visi kartu
su liaudiðka muzika, daina ir ðokiu.
Kaip ir mes su seserimi ir broliais
perëmëme tradicijas ið tëvø, seneliø,
taip ir að noriu jas perduoti savo vai-
kams bei anûkams“, – pasakoja ketu-
riø vaikø mama.

Vis daþniau visuomenei plëto-
jant mintá, jog jaunimas negerbia se-
nøjø lietuviðkø tradicijø, Ingrida atvi-

rauja, kad, augant vaikams, taip pat
buvo ávairiø situacijø. Buvo laikas,
kai jiems tai atrodë galbût neádomu,
o galbût „atgyvena“ ar tiesiog nusi-
bodæ, taèiau ji niekada nei dukrø, nei
sûnø nevertë tuo uþsiimti. Gal ir
todël, kad turëjo teisæ patys pasirink-
ti, galiausiai jie vis tiek sugráþdavo
ten pat, nuo ko pradëjo ir su kuo
uþaugo – folkloro. Tad ðiandien Ing-
rida dràsiai tvirtina ir dþiaugiasi, jog
jos vaikai vertina lietuviðkas tradi-
cijas ir jø nesigëdija.

Moteris didþiuojasi, kad visi jos
vaikai – gabûs muzikai: ir sûnûs, ir
dukterys lankë muzikos mokyklà.
Ðiuo metu jaunëlio Nojaus gyvenime
muzika uþima reikðmingà vietà – jis
groja keliais instrumentais, dainuoja,
abi Ingridos dukros savo ateitá taip

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

Jaunesnioji Ingridos dukra Ga-
bija kartu su mama ant scenos stovëjo
bûdama vos trejø metukø. „Kadangi
ant scenos reikia natûralumo, að ten
visada tikdavau su savo nuoðirdþiu
vaikiðkumu. Kaip mano mama sa-
ko, „duodavai gyvumo“. Pamenu,
kai kaþkuriais metais buvo dainø
ðventës apþiûra, turëjau uþvesti dai-
nà, o að tuo metu sugebëjau susijuokti
ir ið gëdos uþsimesti prijuostæ sau ant
galvos. Mano pasirodymà stebëjusi
mama manë, kad „viskas“, bet mano
natûralumas suþavëjo komisijà ir
mes tikrai patekome“, – savo pirmo-
siomis patirtimis dalijasi mergina.

Visgi Gabija pripaþásta, jog
paauglystëje pasitaikydavo ir, kaip ji
pati sako, vaikiðkø kaprizø, taèiau
padëjo tai, jog mama savo vaikø
niekada neversdavo uþsiimti tuo, kà
daro pati. „Kai pasakydavau, kad
nedainuosiu ar nedalyvausiu, ji atsa-
kydavo: „Nedainuok, niekas tavæs
neverèia“, bet dienos pabaigoje vis
tiek mintys apsiversdavo ir stovëda-
vau ant scenos. Ið vienos pusës, nesi-
norëjo nuvilti mamos, o kita vertus,
su tuo uþaugau, todël pati labai norë-
jau visur dalyvauti, tad ir susidomë-
jimas folkloru iðsivystë natûraliai, o
dabar suprantu, saugau ir puoselëju
tai, kà iðugdë mama“, – atvirauja jau-
nesnioji I. Valentienës dukra.

Ðiuo metu Gabija mokosi apei-
gø ir ðvenèiø organizavimo. 21-eriø
mergina pasakoja, jog baigus vidurinæ
mokyklà, jos ateities planai buvo vi-
sai kitokie – tuomet ji pasirinko
paramediko specialybæ, taèiau grei-
tai suprato, kad tai visai ne jai, tad

mokslus nutraukë. O vëliau pasirin-
ko tai, su kuo uþaugo, kà iðmano ge-
riausia, nes, anot jos, tikras lietuvis
turi paþinti savo tautos tradicijas, mu-
zikà, jà suprasti ir visa tai iðsaugoti
savo vaikø ðirdyse.

Mergina ásitikinusi, kad folkloras
gali bûti ádomus ir jaunimui, tereikia
atrasti tinkamà bûdà, kaip já tuo su-
dominti. Visgi Gabijos asmeninë pa-
tirtis liudija, jog bene didþiausià indë-
lá turi ádëti tëvai ir mokykla. „Taip,
kaip jie sugeba „áskiepyti“ vertybes,
poþiûrá á lietuvybæ, tradicijas ar pa-
proèius ir ar ið viso stengiasi priminti
savo vaikams tai, kas turi bûti svarbu
kiekvienam lietuviui, toká poþiûrá ir
iðugdys savo vaikuose... Negaliu teigti
uþ visus, bet tikrai þinau, kad mano
amþiaus þmogui jau vis maþiau ir
maþiau ádomios senosios dainos, su
kuriomis uþaugo mûsø tëvai ar sene-
liai, ir vis sunkiau juos tuo sudominti.
Tikrai yra jaunø þmoniø, kuriems

Kûrybos medis
augina atþalas Su lietuviðkomis tradicijomis auga jau penktoji

Valentø ðeimos karta
(Atkelta ið 1 p.)

patinka folkloras, bet paþástu ir tokiø,
kurie á tokius dalykus nebeþiûri rim-
tai, galbût net jauèia gëdà prieð savo
bendraamþius, nes tai neatrodo „kie-
ta“, – sako jaunosios kartos atstovë.

I.Valentienë jau dþiaugiasi ir tri-
mis anûkais. Vyriausiam, penkeriø
metukø, Adamui jau taip pat yra tekæ
pabuvoti ant scenos ðeimø festivalyje.
Tiesa, tuomet dainuoti Adamas bu-
vo kiek per maþas, taèiau dabar mu-
zikali moteris pastebi, kad anûkas
turi gerà klausà, todël viliasi, jog atei-
nanèioje respublikinëje dainø ðven-
tëje berniukas kartu su ðeima dain-
uos liaudiðkas dainas. „Tikiu, kad
tokie vaikai – Lietuvos ateitis“, – sa-
ko lietuvybës puoselëtoja. Kiti Ingri-
dos anûkai dar maþi, jiems vos 1-eri
metukai, taèiau moteris viliasi, kad
visi trys anûkëliai ateityje noriai tæs
tëvø, seneliø ir proseneliø puoselëtas
tradicijas.

Rimantë Janèauskaitë
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Tai – tik dël linksmumo, tai posmai, ákvëpti karantino,
gal kà pralinksmins... Pagarbiai – A.Redeckienë.

Koronë
Koronë, tikra koronë: Laikytis karantino ir neðioti kaukæ.
Akiniai rasoja, negali paliesti nosies,
Apkabinti, pabuèiuoti artimà, bièiulá...
Su kaimynu susitikti, – per du metrus,
Per tvorà ar ið tolo...
Pakviesti á sveèius  ar aplankyti?

Vaikus, vaikaièius?
Ðiukðtu... Nevalia,
Nes „KORONA“ tykoja slapèia...
Tad geriau – „KORONË“, o ne „KORONA“...

P.S. „Koronë“ reiðkia: vargas, bausmë, kankynë, kad
nelaimë, rûpestis, kilæs ið senosios baltarusiø ar  lenkø kalbos,
kaip teigia kalbininkai.

„KARANTININIS vaistas“.
Tylu, tuðèia gatvëj, parke
Ir ðirdy...?

Stingsta sànariai ir kraujas
Nuo uþkandþiø, sëdëjimo
Ir neramiø minèiø...
þvelgiu pro langà, – sklando krankliai...
Lesykloje – linksmai èirðkia, striksi þvirbliai...
Tad ir að, nusistvërusi lazdas, –
Skubu ðiaurietiðku þingsniu
Parko takeliu...
Jauèiu, – ðirdis plaka stabiliu ritmu,
O sieloj, kaip tiems  þvirbliams, – gera ir ramu...

Ingrida Valentienë.

Matydami graþø mamos pavyzdá, su lietuviðka daina ir ðokiu uþaugo ir
visi Ingridos vaikai.

Ingrida viliasi, jog ðeimos tradicijas tæs ir visi jos anûkai, o vyriausiajam,
penkeriø metukø, Adamui jau teko pabuvoti ant scenos.

Abi Ingridos dukros savo ateitá sieja su tradicine kultûra, o jaunëlio Nojaus gyvenime muzika taip pat uþima
reikðmingà vietà – jis ne tik dainuoja, bet ir groja keliais instrumentais.


