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Ðiandien – mënulio pilnatis.
Saulë teka 4 val. 56 min., leisis
21 val. 37 min. Dienos ilgumas
16 val. 41 min.

Vardadieniai: ðiandien –
Algimanta, Algimantas, Algmina,
Algvilas, Evelina, Milvainas, Mil-
vainë, Milvardas, Milvina, Milvy-
da, Milvydas, Milvydë, rytoj – Ge-
nadas, Sargautas, Sargautë, Sol-
veiga, Virgauda, Virgaudas, Vir-
gaudë, penktadiená – Jogirda, Jo-
girdas, Jogirdë, Jogys, Jogmina,
Jogminas, Jogminë.

Geguþës 26 – Pasaulinë ið-
sëtinës sklerozës diena. Visiðkas
Mënulio uþtemimas. Geguþës 27
– „Pasiruoðk vasarai“ diena. Ge-
guþës 28 – Tarptautinë moterø
sveikatos gerinimo diena. Europi-
në kaimynø diena. Vyrø diena.

Sigita ir sûneliu Nojumi. Taigi kartu jau keturios
kartos. Jaunimas labai graþiai tvarkosi. Atsiëmæ
seneliø þemæ, nusipirkæ dar 3 hektarus, augina
per 20 aviø, viðtø, pievoje ganosi arklys, karvë.
Sodyba ðiuolaikiðkai atstatyta, kiemas nuðie-
nautas, visur graþu, jauku. Algis ir Sigita dar ir
Kaune dirba. Ið kaimo bëgti nesiruoðia: èia
gera gyventi, graþi gamta, daug erdvës, neto-
liese ðaltinis, Svedubës upeliukas teka, Ang-
lininkø miðkelis þaliuoja. Tik vandens labai
trûko, bet dabar jau turi græþiná.

Kaþkada aplink plytinèiuose laukuose, prie
miðkelio buvo daug sodybø. Sovietmeèiu praû-
þusi melioracija þmones sukëlë á gyvenvietæ,
tik nuoðaliau stûksanèià Mickø sodybà, bei dar
kelias paliko. Senoliams iðkeliavus Anapilin,
jaunimui iðvaþinëjus ir tos iðtuðtëjo. Dabar kai
kuriose gyvena jau kiti ðeimininkai. Ðalia Mic-
kø buvo ir Martyno Butkevièiaus tëviðkë. Likæs
tik ðulinys. Ir ðie kaimynai, pas kuriuos vi-
suomet miela uþsukti...

Beje, Sigita iðdavë vienà jubiliatës ilgo gy-
venimo paslaptá: nors dietologai suaugusie-
siems nepataria gerti pieno, ðimtametë be jo
gyventi negali.

Graþiai amþëjanti jaunystë

Kambario viduryje patogiame krësle ásitai-
siusi senolë á sveikinimus atsakë ðypsena, nes
seniai gyvena tylos pasaulyje, pati kalba nedaug,
artimuosius supranta ið lûpø. Jubiliatës vien-
turtë 75-eriø metø dukra Adelë Tamoðiûnienë
sakë, kad visas mamos gyvenimas prabëgo ðia-
me vienkiemyje. Augo gausioje ðeimoje, tëvas
(Aleksius Mickus) turëjo 5 ha þemës, dirbo
savo ûkyje, tad garbiai sukaktuvininkei teko
patirti ir samdinës dalià. Neramiais karo metais
buvo bunkerá iðsikasæ, sodyboje lankydavosi
ir partizanai. Vëliau prakaità liejo kolûkyje.
Jau 40 metø gerbiama senolë naðlauja. Buvo
labai darbðti, anksèiau verpë, parinktines juos-
tas audë. Kojines, pirðtines mezgë dar iki praë-
jusios þiemos, bet pastaruoju metu kaþkas
akims pasidarë: paraudo, skauda. Visà gyve-
nimà daug judëjo, maþai valgë, gal todël tiek
meteliø sulaukë. Dabar juda maþiau. Viskà su-
pranta, Dievulis ir ðviesiu protu leidþia dþiaug-
tis. Dienos daþniausiai prabëga sëdint, mëgsta
skaityti. Ðimto metø sulaukë ir jos tëvas, dar
gyvos dvi seserys, joms per devyniasdeðimt...

Senolë ne vieniða. Po vienu stogu gyvena
Adelë, jos sûnus Algis Tamoðiûnas su þmona

– Kartais per dienà moèiutë iðgeria net tris litrus
pieno! Dar mëgsta ramunëliø arbatà. Valgo manø, aviþø
koðeles. Maistui iðranki, bet ko nepaduosi, – ðypsoda-
masi pasakojo jaunoji Tamoðiûnienë, dþiaugdamasi
graþiai amþëjanèiu moèiutës ir jø visø gyvenimu.

 Onutë Valkauskienë

Jaunimas graþiai tvarkosi sodyboje. Kaþkada èia  buvo daug sodybø, – prisimena Martynas Butkevièius.

Au
to

rë
s 

nu
ot

ra
uk

os

Kaimynës Onutë ir Magdalena.

Keturios kartos – ðimtametë, jos dukra Adelë ir Sigita su sûneliu Nojumi.

Magdalenai Gurskienei – 100!

Pikelioniø kaimo vienkiemyje gyvenanèiai Magdalenai GURSKIENEI geguþës
23 dienà sukako ðimtas metø. Ta proga jubiliatæ sveikino ne tik artimieji, giminës,
bet ir buvæ kaimynai. Tarp jø – ir veiveriðkis Martynas Butkevièius, kartu su sese
Onute, gyvenanèia Pikelioniø kaimo gyvenvietëje, su gëliø puokðte, dovanomis
penktadienio popietæ pravëræs ðimtametës namø duris.

Koronavirusas
dar nesitraukia

Lietuvos statistikos departa-
mento geguþës 24 d. duomeni-
mis, per praëjusià parà Prienø r.
savivaldybës teritorijoje nustaty-
ta 4 nauji koronaviruso atvejai:
19–65 m. amþiaus grupëje – 2;
per 65 m. amþiaus grupëje – 2,
atliktas 31 tyrimas.

Ðiuo metu Prienø rajone sta-
tistiðkai serga 140 gyventojø, nuo
COVID-19 mirë 54, su ðia liga –
tiesiogiai ir netiesiogiai – siejamos
98 mirtys. Nuo pandemijos pra-
dþios rajone registruota 2310 ko-
ronaviruso infekcijos atvejø.

Naujø atvejø 100 tûkst. gyven-
tojø per 14 dienø – 506,6 (Lietu-
voje – 446,3).

Prienø rajone ið viso paskie-
pyta 35 proc. gyventojø (Lietuvoje
– 33,4 proc.), ið jø pilnai paskie-
pyta 17,7 proc. (Lietuvoje – 18,5
proc.), viena doze – 17,3 proc. (Lie-
tuvoje – 14,9 proc.). Galimai imu-
nizuotø gyventojø dalis rajone – 41,2
proc. (Lietuvoje – 40,2 proc.).

Registruotis vakcinai nuo
COVID-19 kvieèiami vyresni

nei 35 metø gyventojai
Toliau vykstant etapinei gyven-

tojø vakcinacijai nuo COVID-19
ligos, pirmadiená registracija atve-
riama dar vienai amþiaus grupei
– 35–44 metø gyventojams. Kartu
skiepytis gali ir anksèiau pakvies-
tos gyventojø grupës.

Nugalëjo Lietuvos sklandytojai

Sekminiø ðv. Miðiose
pagerbë kardinolà
V.Sladkevièiø

Lukaðenka siautëja
netrukdomai

Gyvenimas –
ðeimai apie sveikatà
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Rytas STASELIS

PENKTADIENIS
06:00 Ugnikalniø takais
06:30 Vienas toks unikalus. Mokslo, karjeros
ir visuomenës aktualijoms skirta laida
07:00 2800 km Dunojumi baidare su
A.Valujavièiumi
08:00 Raktas á namus
08:30 Sveiki! Su gydytoju V. Morozovu
09:00 Delfi rytas. Dienos naujienø apþvalga.
Vedëjos Kristina Ciparytë ir Dalia Vaitkutë-
Ðiaulienë
10:30 Geltonas karutis
11:00 Alfas vienas namuose
12:00 Delfi rytas. Dienos naujienø apþvalga.
Vedëjos Kristina Ciparytë ir Dalia Vaitkutë-
Ðiaulienë
13:30 Spausk gazà
14:00 Verslo ðvyturys
15:00 Delfi diena. Þinios
15:20 Delfi diena. Dienos tema
16.00 Delfi diena. Þinios
16:15 Delfi diena. Dienos interviu
16:35 Delfi diena. Sveiki! Su gydytoju
V.Morozovu
17:00 Delfi diena. Þinios
17:15 Delfi diena. Dienos tema
17:35 Delfi diena. Sveiki! Su gydytoju
V.Morozovu

Balandþio 7 d. vykusiame Prienø r. savivaldybës
vadovø ir seniûnø pasitarime aptarti apleistø ir nenau-
dojamø sklypø, statiniø prieþiûros klausimai.

Balandþio 7 d. vyko nuotolinis Prienø r. savival-
dybës jaunimo reikalø tarybos susirinkimas, kuriame
pristatytos 2020 metais vykdytos veiklos ir 2021 m.
veiklos planas, aptarti kiti aktualûs jaunimo politikos
klausimai.

Balandþio 14 d. vyko Savivaldybës ir bendroviø
„Prienø vandenys“ bei „Prienø butø ûkis“ vadovø pasi-
tarimas. Meras Alvydas Vaicekauskas pakvietë ámoniø
vadovus pasidalinti praëjusiø metø veiklos rezultatais
ir esminiais darbais, ðiø metø planais bei siûlymais
gyventojø aptarnavimo kokybës gerinimo srityje.

Balandþio 14 d. vyko nuotolinis Prienø ir Varënos
rajonø savivaldybiø ir bibliotekø vadovø susitikimas.
Jo tikslas – pasisemti patirties, aptarti bibliobuso ásigi-
jimo galimybes, paslaugos privalumus ir problemas,
su kuriomis susiduriama.

Balandþio mën. nuotoliniu bûdu neformaliojo vai-
kø ðvietimo programas vykdë 18 neformaliojo vaikø
ðvietimo teikëjø, kurie ugdë 867 mokinius.

Balandþio mën., ágyvendinant Klimato kaitos pro-
gramos priemonæ „Atsinaujinanèiø energijos iðtekliø
(saulës, vëjo, geoterminës energijos, biokuro ar kitø)
panaudojimas visuomeninës ir gyvenamosios (ávai-
riø socialiniø grupiø asmenims) paskirties pasta-
tuose“ ant „Àþuolo“ progimnazijos stogo  sumontuota
saulës elektrinë. Dar 5 biudþetinëms ástaigoms pagal
ðià programà parengti techniniai projektai.

Balandþio 14–29 d. Prienø rajone vyko projekto
„Lyderiø laikas 3“ staþuotës: Joniðkio ir Kupiðkio rajo-
nø ðvietimo darbuotojams pristatyta Ðvietimo ir sporto
skyriaus, Prienø ðvietimo pagalbos tarnybos, Jiezno ir
„Þiburio“ gimnazijø, „Àþuolo“ progimnazijos, Skriau-
dþiø ir Ðilavoto pagrindiniø mokyklø darbo patirtis.

Balandþio mën. iðasfaltuota Klonio g. Prienuose,
Liepø g. Vyðniûnuose. Pradëti Kaimynø g. Iðlauþe, Þe-
maitës ir F. Vaitkaus g. Prienuose, Dvaro g. Daukðiagirës
kaime kapitalinio remonto darbai.

Balandþio mën. prasidëjo brandos egzaminø se-
sija: ávyko nuotoliniai mokykliniai menø, technologijø
brandos egzaminai ir brandos darbø pristatymai.

Balandþio mën. pasiraðyta antra bendradarbia-
vimo ir paslaugø teikimo sutartis su budinèiais globo-
tojais Prienø rajone. Ðiuo metu Jiezno paramos ðeimai
centre yra dvi budinèios globotojø ðeimos – Jiezno ir
Veiveriø seniûnijose, jose apgyvendinti 5 vaikai.

Balandþio 20 d. Prienø r. savivaldybës meras Alvy-
das Vaicekauskas ir kiti atstovai  dalyvavo Transporto
kompetencijø agentûros ir asociacijos „Dronea“ orga-
nizuotame internetiniame seminare apie naujà bepi-
loèiø orlaiviø naudojimo tvarkà ir ásigaliojusius naujus
reikalavimus.

Balandþio 22 d. vyko iðplëstinis Prienø r. savival-
dybës ekstremaliøjø situacijø operacijø centro posëdis,
kuriame Savivaldybës, rajono asmens sveikatos prie-
þiûros, socialiniø paslaugø ástaigø atstovai aptarë skie-
pijimo procesà ir pasirengimà masinei vakcinacijai.

Balandþio 27-àjà Medicinos darbuotojø dienos
proga medikus sveikino Savivaldybës vadovai, o rajono
kultûros ástaigos dovanojo muzikinius kûrinius.

Balandþio 29 d. vykusiame Prienø r. savivaldybës
tarybos posëdyje svarstyti 38 darbotvarkës klausimai.
Posëdþio metu buvo iðklausyta mero A. Vaicekausko
ataskaita ir jai pritarta. Taip pat buvo pritarta visoms
rajono sveikatos prieþiûros ir socialiniø paslaugø bei
kultûros ástaigø ataskaitoms, priimti biudþeto pakei-
timai, patvirtintas klasiø, ikimokyklinio ir prieðmokyk-
linio ugdymo grupiø skaièius Prienø rajono savivaldybës
mokyklose 2021–2022 m. m., pritarta sprendimams
dël Savivaldybës turto valdymo, naudojimo ir dispo-
navimo juo tvarkos, svarstyti kiti klausimai.

Prienø rajono savivaldybës informacija

Svarbesni 2021 metø balandþio
mënesio darbai

Vairavo ne tik neblaivus…  Gegu-
þës 23 d. apie 18 val. 40 min. Prienø
r., N. Ûtos sen., Pilotiðkiø k., patikri-
nimui sustabdþius automobilá „VW
Golf“, paaiðkëjo, kad já vairavo neblai-
vus (2.22 prom. alkoholio) ir netu-
rintis teisës vairuoti vyras (g. 1980
m.). Automobilis neapdraustas
Privalomuoju civilinës atsakomybës
draudimu. Ávykis tiriamas.

Smurtas. Geguþës 21 d. apie
18.30 val. kieme,  Prienø r. sav. teri-
torijoje, konflikto metu neblaivus su-
tuoktinis smurtavo prieð sutuoktinæ,
taip sukeldamas skausmà. Átariamas
padaræs nusikalstamà veikà, numaty-
tà LR BK 140 str. 2 d., buvo laikinai
sulaikytas 48 val. ir uþdarytas á laikino
sulaikymo kamerà Alytaus AVPK.

Geguþës 22 d. apie 15 val. Prie-
nuose, Statybininkø g., namuose,
neblaivus vyras (g. 1965 m.) smur-
tavo prieð savo sutuoktinæ (g. 1971
m.). Átariamasis buvo sulaikytas ir uþ-
darytas á ilgalaikio sulaikymo patalpà.

Vagystë. Geguþës 21 d., apie
12:40 val., moteris, gim. 1975 m.,
gyv. Birðtone, pastebëjo, kad nupjau-
tas jos automobilio „Lexus RX400H“
katalizatorius. Automobilis stovëjo
automobiliø stovëjimo aikðtelëje Prie-
nø m. Padaryta 500 eurø turtinë þala.
Parengta pagal Alytaus apskrities

VPK pirminæ informacijà

Lukaðenka siautëja
netrukdomai

Jeigu apsiðaukëlá Baltarusijos lyderá Aleksandrà Lukaðenkà pava-
dintume beproèiu, tai bûtø ne jo áþeidimas, o tø þmoniø, kuriems Motina
Gamta ar ponas Dievas pagailëjo svarbiø dalykø. Nes tasai personaþas –
valdantis valstybæ Lietuvos paðonëje yra piktybinis.

Nieko nauja neparaðysiu tvirtindamas, kad incidentas su kompanijos
„Ryanair“ lëktuvu, skridusiu ið Atënø á Vilniø, kuris Baltarusijos valdþios
priverstinai buvo apgræþtas ir nutupdytas Minske, siekiant suimti reþimo
teroristu paskelbtà opozicinio þiniasklaidos kanalo ákûrëjà, yra jei ne
valstybinio terorizmo, tai piratavimo aktas. Ko gero, tikrai neturintis
precedento kada nors istorijoje. Na, nebent prisimintume piratø industrijà
prie pusiau laukinio Somalio krantø, kuriam paþaboti Vakarø ðalys keletà
metø vykdo karinio laivyno operacijas.

Akivaizdu, kad Minsko diktatorius po pernai ávykdytø suklastotø
rinkimø nusprendë nepaisyti jokiø ribø, liaudiðkai tariant, dëjo skersà
reaguodamas á civilizuoto pasaulio nuomonæ ir ásitaisæs po Maskvos
kremliaus sparneliu dabar siekia pamaþu it viðèiukus iðgaudyti labiausiai
pernai vasarà ir rudená vykusiø protestø veikëjus. Susodinti juos belangën
arba, kaip tvirtino terorizmu kaltinamas Minske ið „Ryanair“ lëktuvo
iðlaipintas þiniasklaidos kanalo „Nexta“ ákûrëjas Romanas Protasevièius,
pastatyti juos prieð mirties bausmës egzekucijos grësmæ. Pabrëþiant aið-
kiai ir visiems suprantamai: niekas niekur nëra saugus. Jeigu Rusijos
lyderis Vladimiras Putinas uþsienio ðalyse, kaip átariama, þudo savo opo-
nentus, kodël to negali daryti jo partneris Minske.

Vis dëlto sekmadienio popietæ negalëjau atsikratyti áspûdþio, kad
apie „Ryanair“ lëktuvo incidentà esu jau girdëjæs. Praëjusiais metais,
kaip per „prezidento rinkimus“ Baltarusijoje buvo sulaikyta trys deðimtys
neaiðkiø Rusijos pilieèiø, kurie þiniasklaidos buvo apibûdinti kaip
privaèios karinës struktûros „Wagner“ nariai. Ponas Lukaðenka ið pradþiø
sakë, kad anos kompanijos tikslas yra destabilizuoti padëtá ðalyje, o vëliau
netikëtai visus juos perdavë á Maskvos rankas, nors jø iðdavimo siekë ir
Ukrainos valdþia, turëjusi átarimø, kad kai kurie „wagnerieèiai“ yra prisi-
dëjæ prie Malaizijos oro linijø lëktuvo „Boeing-777“ numuðimo virð
Ukrainos Donbaso regiono 2014 metais.

Kai kuriø pasakotojø poþiûriu, Baltarusijoje atsiradæ „wagnerieèiai“
buvo gudrios Ukrainos ir galbût Turkijos bei JAV þvalgybø operacijos
dalis. Kadangi „Wagner“ samdiniai dalyvauja kariniuose konfliktuose
ávairiuose pasaulio regionuose, sumanytojø tikslas esà buvo iðvilioti juos
vykti kur nors per Minskà ir Stambulà (toká sudëtingà tranzito keliavimo
bûdà sàlygoja COVID-19 pandemijos sàlygos), o Ukrainos oro erdvëje,
perëmus lëktuvà, tupdyti Kijeve ir átariamuosius MH-17 reiso byloje
suimti ir perduoti teismui Hagoje (ten nagrinëjama byla dël numuðto
Malaizijos oro linijø lainerio, kada þuvo 298 þmonës).

Nei oficialiai, nei neoficialiai tokios versijos niekas nepatvirtino.
Taèiau Ukrainos þiniasklaidoje apie jà praneðimø buvo apstu. Tarptautinës
þurnalistø-tyrëjø platformos „Bellingcats“ atstovai dar ð.m. balandá þadëjo
ðia tema vieðai parodyti susuktà filmà ðia tema. Taèiau ligi ðiol neparodë.

Nors niekas negali „wagnerieèiø“ Baltarusijoje istorijos patvirtinti ir
ji gali bûti lakios fantazijos þurnalistø iðmislas, Baltarusijos diktatoriui ji
galëjo patikti. Nes tas veikëjas nebejauèia jokiø ribø.

Galime kelti klausimà, ar ið Baranovièiø bazës pakilæs perimti á
Vilniø skridusá „Ryanair“ boingà naikintuvas MiG-29 bûtø atidengæs
ugná arba ëmæsis kitokiø bûdø já nutupdyti Minske ar kitur Baltarusijoje.
Taèiau geriau nereikia. Anas reþimas jau anksèiau árodæs, kad gali numuðti
civilinius orlaivius: dvideðimtojo amþiaus pabaigoje tai patyrë du oreiviai
amerikieèiai, dalyvavæ tarptautinëse varþybose.

Todël „Ryanair“ pilotams bûtina dëkoti, kad keleiviø saugumas jiems
pasirodë pats didþiausias iððûkis.

2021.05.28-2021.05.30programa

18:00 Delfi diena. Þinios
18:35 Delfi diena. Dienos interviu
19:00 Delfi diena. Þinios
19:15 Delfi diena. Krepðinio zona
20:00 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas
20:30 Delfi premjera
21:00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga linksmai.
Vedëja Kristina Pocytë
21:30 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas.
22:00 Kriminalinë zona su D. Dargiu
22:30 Ugnikalniø takais
23:00 Automobilis uþ 0 Eur
00:00 Delfi diena
05:00 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus Ga-
sanovas
05:30 Delfi premjera

ÐEÐTADIENIS
06:00 13 731 km dviraèiu aplink Skan-
dinavijà
07:00 Kasdienybës herojai. Vedëja Rûta Lapë
07:45 Mano pramogos veidai
08:30 Jos vardas MAMA
09:00 Vienas toks unikalus. Mokslo, karjeros
ir visuomenës aktualijoms skirta laida
09:30 Geltonas karutis
10:00 Alfas live. Vedëjas Alfas Ivanauskas
11:00 Sveika lëkðtë su V.Kurpiene
11:30 Stiliaus DNR. Vedëja Kristina Solom-
nikova
12.00 Jûs rimtai? Savaitës apþvalga linksmai.
Vedëja Kristina Pocytë
12:30 Èepas veþa

13:00 Kablys
13:30 Ðiandien kimba. Vedëjas Saulius Vigraitis
14:30 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas
15:00 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas
15:30 Ugnikalniø takais
16:00 Ugnikalniø takais
16:30 Ugnikalniø takais
17:00 Ugnikalniø takais
17:30 Ugnikalniø takais
18:00 Kriminalinë zona su D.Dargiu
18:30 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas
19:00 13 731 km aplink Skandinavijà
20:00 Kitokie pasikalbëjimai
22:00 Að ikona. Vedëjos Simona Nainë, Asta
Staðaitytë ir Nijolë Pareigytë, Indrë Stonkuvienë
23:00 Delfi premjera
23:30 Orijaus kelionës. Vedëjas Orijus
Gasanovas
00:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
S. Skambinas
01:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
M. Jakulis
02:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
A. Jagelavièiûtë
03:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
D. Matijoðaitis
04:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
G. Savickas

SEKMADIENIS
06:00 13 731 km aplink Skandinavijà
07:00 Sveika lëkðtë su V. Kurpiene

07:30 Ávartis
08:00 Kablys
08:30 Ðiandien kimba. Vedëjas  Saulius Vigraitis
09:30 Èepas veþa
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Raktas á namus
11:30 Iðpakuota
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø transliacija
13:00 Rimas ir kunigas
13:45 Sveikatos receptas. Vedëja Kristina
Ciparytë
14:30 Sveiki! Su gydytoju V. Morozovu
15:00 Geltonas karutis
15:30 Pokyèiø istorija
16:00 Sveika lëkðtë su V. Kurpiene
16:30 Spausk gazà
17:00 Automobilis uþ 0 Eur
18:00 Savaitës ávykiai su D. Þeimyte-Biliene
19:00 13 731 km aplink Skandinavijà
20:00 Kasdienybës herojai. Vedëja Rûta Lapë
20:45 Mano pramogos veidai
21:30 Jos vardas MAMA
22:00 Savaitës ávykiai su D. Þeimyte-Biliene
23:00 Verslo ðvyturys
00.00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
M. Ðventoraitis
00:45 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
V. Budraitytë
01:30 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
I. Kaèinskaitë
02:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose –
V. Jakutis
03:00 Verslo ðvyturys
04:00 Kitokie pasikalbëjimai. Sveèiuose – Lilas

„Gyvenimas“ –
laikraðtis Jums

ir apie Jus!

Prie Statybininkø g. 19 namo vyksta automo-
biliø stovëjimo aikðtelës árengimo darbai.

Kaip teigia Prienø rajono savivaldybës administracija,
aikðtelëje bus árengta maþdaug 50 stovëjimo vietø
automobiliams, ji bus pritaikyta neágaliesiems, apðviesta,
su patogiu ðaligatviu ir atliekø konteineriais. Aikðtele
galës naudotis ir daugiabuèiø gyventojai, ir atvykstantys
á vieðàjà poilsio erdvæ prie tvenkinio, ir lopðelio-dar-
þelio „Gintarëlis“ darbuotojai bei tëveliai. Iki ðiol vai-
ruotojai patirdavo nepatogumø parkuodami auto-
mobilius.

Projektas ágyvendinamas ið Prienø rajono savival-
dybës biudþeto, jo rangos darbø vertë – 98 tûkst. eurø.

Bus árengta automobiliø stovëjimo aikðtelë

Sporto klubas „Stadionas“
– atnaujintose patalpose

Buvusiose „Saulutës“ lopðelio-darþelio rûsio
patalpose, Basanavièiaus g. 16, praëjusià savaitæ ákur-
tuves ðventë sporto klubas „Stadionas“, buriantis
futbolo, krepðinio ir smiginio entuziastus. At-
naujintos patalpos yra pritaikytos smiginio þaidimo
treniruotëms ir varþyboms, aprûpintos bûtinu in-
ventoriumi, veikia klubo nariø sporto trofëjø
paroda.
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Pasaulio sveikatos organizacijos
teigimu, fizinis aktyvumas ðiuo metu
laikomas viena ið pagrindiniø in-
divido fizinës, socialinës ir emocinës
gerovës sàlygø. Viena ið sparèiausiai
populiarëjanèiø fizinio aktyvumo
formø Ðiaurës Europoje, Skandina-
vijoje ir Vokietijoje yra bûtent ðiau-
rietiðkas ëjimas.

Ðis uþsiëmimas aktyvuoja viso
kûno raumenis. Jo metu naudojamos
specialios lazdos priverèia dirbti pe-
èiø, rankø ir liemens raumenis. Vaikð-
èiojimas su lazdomis yra prieinamas
visais metø laikais, ávairaus fizinio
pajëgumo ir amþiaus þmonëms. Tyri-
mø, atliktø Skandinavijos ðalyse,
rezultatai patvirtina, jog ðiaurietiðkas
ëjimas yra daug efektyvesnis nei pa-
prastas ëjimas. Ðiaurietiðko ëjimo
metu naudojamos lazdos didina pra-
timø intensyvumà ir tai didina mak-
simalø deguonies suvartojimà ir ðir-
dies susitraukimø daþná vidutiniðkai
apie 20 proc., palyginti su paprastu
ëjimu. Vaikðtant su lazdomis deguo-
nies suvartojimas didëja tolygiai di-
dëjant ðirdies susitraukimo daþniui.
Árodyta, kad ðiaurietiðkas ëjimas yra
saugus ir efektyvus sergantiems ðir-
dies ir kraujagysliø sistemos ligomis.
Specialiø lazdø, skirtø ðiaurietiðkam
ëjimui, tikslas yra aktyvuoti virðu-
tinës kûno dalies raumenis. Toks ëji-
mas yra skirtas maloniam laisvalai-
kiui, o ne varþyboms.

Ði fizinio aktyvumo forma paly-
ginti dar neilgai nagrinëta, taèiau
mokslininkai, atlikæ tyrimus, dràsiai
teigia, jog ðiaurietiðkas ëjimas gerina

organizmo bendrà funkcinæ bûklæ,
aerobinæ iðtvermæ. Tyrimø teigimu,
vaikðèiojimas grupëmis turi ir didelæ
socialinæ reikðmæ senyvo amþiaus
þmonëms (ypaè moterims). Skatina-
ma medþiagø apykaita, gerëja koor-
dinacija, vyresnio amþiaus þmonës
lengviau iðlaiko pusiausvyrà. Netgi
draudimo bendrovës ðá sportà ávar-
dija kaip keliantá maþiausià grësmæ
gauti traumà. Ðiaurietiðkas ëjimas
turi teigiamà emocinæ átakà (groþi-
masi gamta, bendraujama), einant
nuokalne apatinë kûno dalis gauna
apie 26 proc. maþesná apkrovimà nei
vaikðèiojant be lazdø. Ðiaurietiðkas
ëjimas taikomas kaip reabilitacijos
priemonë sergantiems Parkinsono
liga, depresija  ir atletiniø traumø at-
vejais, kada árodoma fizinio aktyvu-
mo nauda.

Vyresnio amþiaus þmonëms tarp
fizinio aktyvumo ir gyvenimo koky-
bës yra glaudus ryðys. Neabejotina,
kad aktyvus gyvenimo bûdas teigia-
mai veikia protinæ sveikatà vyresnio
amþiaus þmonëms. Visuomenës
sveikatos programos á kuriamas stra-
tegijas turi átraukti fiziná aktyvumà
ne tik dël jo poveikio fizinei sveikatai,
bet ir dël daromos teigiamos átakos
protinei sveikatai ir gyvenimo ko-
kybei.

Prienø rajono savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuras orga-
nizuoja nemokamus ðiaurietiðkojo
ëjimo mokymus. Mokymai vyksta
susirinkus dalyviø grupei.

Pagal poreiká galime atvyki á
Jûsø seniûnijà vykdyti mokymus.

Ðiaurietiðkasis ëjimas –
vyresnio amþiaus þmoniø
gyvenimo kokybës gerinimo bûdas

 Maþai fiziðkai aktyviø þmoniø fizinis pajëgumas ir gyvenimo ko-
kybë po ðiaurietiðko ëjimo pratybø pagerëja labiau, nei fiziðkai aktyviø.
Reguliarus fizinis aktyvumas daþnai siejamas su gera nuotaika, maþë-
janèiu stresu ir didëjanèiu fiziniu pajëgumu. Ðiaurietiðkasis ëjimas
– tai vis populiarëjanti fizinio aktyvumo forma, tinkanti bet kokio am-
þiaus ar sveikatos bûklës þmonëms. Ðiaurietiðkà ëjimà itin pamëgo
senjorai, já rinkdamiesi dël nedidelio intensyvumo, maþos trauma-
tizmo rizikos ir maþø finansiniø iðlaidø. Ðiaurietiðkas ëjimas – tai
taip pat ir puiki galimybë bûti socialiai aktyviems, pagerinti savo
gyvenimo kokybæ.

Pamokos-praktiniai uþsiëmimai

Kovo 31 d., balandþio 7 d.,
15 d., 21 d. ir 29 d.  Prienø l/d
„Gintarëlis“ „Kaèiukø“, „Þioge-
liø“ „Boruþiukø“, „Meðkuèiø“,
„Pasakoriø“  grupëse vyko pamo-
ka-praktinis uþsiëmimas „Bûk
saugus gatvëje“.

Su vaikais kalbëjomës apie tai,
kad vis daþniau bûname lauke, eina-
me pasivaikðèioti, todël bûnant eis-
mo dalyviais pësèiaisiais reikia bûti
atsargiems ir þinoti saugaus eismo
taisykles. Aiðkinomës, kaip turime
taisyklingai pereiti gatvæ per ðvieso-
foru reguliuojamà perëjà. Kai perë-
jos nëra, gatvæ pereinama ne ástriþai,
o staèiu kampu. Taip pat mokëmës
pësèiøjø tako ir dviraèio tako þenk-
lus, kur galima saugiai vaþiuoti su
dviraèiu ir kad vaþiuojant dviraèiu
reikia dëvëti apsaugas ir ðalmà.

Vaikai atliko uþduotis spalvin-
dami pësèiøjø tako ir kitus þenklus,
atsakinëjo á uþduodamus klausimus.
Uþ graþø darbelá gavo dovanëlæ  –
atðvaità, kad bûtø saugûs tamsiu pa-
ros metu.

„Bûk saugus gatvëje“

Kovo 20 d. Prienø l/d „Pasa-
ka“ „Þvirbliukø“ grupëje vyko
pamokëlë apie burnos higienà.

Visuomenës sveikatos specia-
listë pasakojo vaikams, kaip pri-
þiûrëti dantukus, mokëmës ávar-
dinti sveikiems dantukams palan-
kius maisto produktus, vaisiø, dar-
þoviø pavadinimus. Dinozauro
(muliaþo) pagalba kiekvienas vai-
kas mokësi dantø valymo judesiø.
Labai svarbu jau nuo maþens puo-
selëti taisyklingus burnos higie-
nos ágûdþius.

„Dantukø miestelis“

Balandþio mënesá Prienø
l/d „Saulutë“ „Voveriukø“ gru-
pëje kalbëjome su vaikais
apie sveikà mitybà.

Sveika mityba yra tokia, kuo-
met organizmas gauna visas jam
reikalingas medþiagas ir energijà
idealiam svoriui palaikyti. Mais-
tas yra labai svarbus ligø profilaktikai ir sveikatos stiprinimui. Uþsiëmimo
metu su vaikais aptarëme sveikos mitybos principus. Pakalbëjome apie maisto
produktus, kuriø reikëtø valgyti daugiausia – prisiminëme „Maisto
pasirinkimo piramidæ“. Vaikai gavo uþduotá sudëlioti maisto produktus á
maisto piramidæ ir pasakyti, kuriø produktø reikia valgyti daþnai, kuriø
reikia vartoti maþiau ir retai. Kad nepamirðtø, kà iðmoko, þaidëme þaidimà
„Maisto ðviesoforas“.

„Sveika mityba“

Visuomenës sveikatos specialistë pasakojo vaikams,
kaip svarbu mokëti ir þinoti saugaus eismo taisykles,
kad nenutiktø nelaimë. Mokëmës ir praktiðkai saugiai
pereiti pësèiøjø perëjà: svarbu atsistoti prie vaþiuoja-
mosios kelio dalies pasiþiûrëti á  kairæ, á deðinæ ir vël á
kairæ, pasiklausyti, ar nevaþiuoja maðinos, ir jei maðinos
sustojo – eiti per perëjà. Per pësèiøjø perëjà reikia eiti
tiesiai, ne ástriþai, neperþengti jos ribø, be reikalo nereikia

„Bûk saugus gatvëje“
Balandþio 20 d. Prienø l/d „Pasaka“ vyko pamo-

këlë apie saugumà gatvëje.

joje delsti ar stoviniuoti.
Vaikai taip pat suþinojo, kaip saugiai eiti tamsiu paros

metu, kaip saugiai vaþinëti su dviraèiu, paspirtukais, rie-
duèiais, kad privalu dëvëti ðalmà ir apsaugas. Vaikai atli-
ko uþduotis ir gavo po atðvaità ir knygutæ „vaiko saugu-
mas automobilyje – tëvø atsakomybë“, kurioje buvo
uþduotëliø vaikams ir informacijos tëvams.

„Cigareèiø
miestas“

Visuomenës sveikatos spe-
cialistë Ðilavoto pagrindinëje
mokykloje ir Veiveriø Tomo Þi-
linsko gimnazijoje pradiniø kla-
siø mokiniams vedë uþsiëmimus
apie þalingus áproèius su kny-
gelëmis – „Cigareèiø miestas“.

Mokiniai su sveikatos specialiste
aptarë, kodël negalima rûkyti, kokià
þalà mums gali padaryti rûkymas.
Mokiniai taip pat dalinosi ir savo þi-
niomis. Padedami sveikatos specia-
listës, jie atliko paskirtas uþduotis su
iðdalintomis knygelëmis. Mokiniø
buvo praðoma iðsirinkti ið knygelës
patá baisiausià ir liûdniausià paveiks-
lëlá ir já nuspalvinti bei pakomentuoti.
Mokiniams knygelës buvo pado-
vanotos Prienø r. savivaldybës visuo-
menës sveikatos biuro.
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Dantø ëduonis (kariesas).  Tai
– danties kietøjø audiniø irimas, su-
keltas ant danties pavirðiaus esanèiø
rûgðèiø. Rûgðtys atsiranda, kai ant
dantø pavirðiø susidariusiose apna-
ðose esanti burnos mikroflora, skai-
dydama angliavandenius, iðskiria
rûgðtis: vyksta emalio, dentino ir re-
èiau cemento demineralizacija. Ka-
rieso atsiradimà lemia daug veiks-
niø: prasta burnos higiena, mikro-

elementø stoka (pvz., fluoro, kalcio),
gausus angliavandeniø (ypaè lipniø)
vartojimas, sumaþëjæs seilëtekis, kai
dantis yra neteisingoje padëtyje (pa-
sisukæs, pavirtæs), dël ko apsunkëja
apsivalymas ir susidaro taðkai ap-
naðoms kauptis. Esant paþengusiam
dantø ëduoniui, atsiranda gëlimas,
skauda dantis nuo ðaltø, karðtø, sal-
dþiø ir rûgðèiø produktø, pasunkëja
maisto kramtymas. Labai svarbu gy-
dyti karieso paþeistus pieninius ir
nuolatinius dantis! Kariesas – tai pa-
stovus infekcijos ðaltinis burnoje, ku-
ris silpnina vaiko imuninæ sistemà.
Sugedæ pieniniai dantys gali paþeisti
nuolatiniø dantø uþuomazgas.
Ankstyvas pieniniø dantø netekimas
sukelia nuolatiniø dantø sàkandþio
sutrikimus, vëlina nuolatiniø dantø
dygimà. Kuo daugiau karieso paþeis-

tø dantø – tuo prasèiau pasisavina-
mos maisto medþiagos. Dantø karie-
sas daþnai paþeidþia priekinius vaikø
dantis. Tokie vaikai vengia ðypsotis,
gali patirti patyèias ið bendraamþiø.

Kaip iðsaugoti sveikus vaikø
dantis? Iðrinkite tinkamà vaikui dan-
tø ðepetëlá. Dantø ðepetëlio ðereliai
turi bûti minkðti, apvalintais galiu-
kais. Dantø ðepetëlio galvutë turëtø
bûti maþa. Leiskite vaikui iðsirinkti
mëgstamos spalvos, dekoruotà pa-
veikslëliais ðepetëlá. Naudokite fluo-
rido turinèià dantø pastà. Atkreipkite
dëmesá á skaièius su raidëmis ppm.
Vaikiðkoje dantø pastoje ppm turi
nevirðyti 1000. Kuo vaikas maþesnis,
tuo maþiau dantø pastos reikia nau-
doti. Vienam valymui pakanka ma-
þo þirnelio dydþio dantø pastos.
Padëkite savo vaikui iðsivalyti dantis.

Ankstyvojo mokyklinio amþiaus vai-
kams sunkiau atlikti smulkius, tiks-
lius rankø judesius, todël labai svarbu
padëti jiems iðsivalyti dantis. Padë-
kite savo vaikui bent kartà per dienà
kruopðèiai iðsivalyti dantis. Rodykite
dantø valymo judesius, kartu su vaiku
valykitës dantis. Dantø valymo pro-
ceso metu naudokite ávairias vaikui
patrauklias priemones: smëlio laik-
rodá, dantø valymo dainelæ, dantø va-
lymo kalendoriø, lipdukus ir pan.
Lankykitës pas odontologà kartà ar
du per metus. Pasikalbëkite su vaiko
odontologu dël dantø padengimo si-
lantinëmis medþiagomis. Jos apsau-
go dantis nuo gedimø. Svarbu þinoti,
jog mitas, kad nereikia gydyti pieni-
niø dantø, yra neteisingas. Pieniniai
dantukai vaikui tarnauja nuo pusës
metukø iki deðimties–dvylikos me-
tø, kol iðkrenta paskutinieji. Negy-
dant pieniniø dantø, vaikas patirs di-
delá diskomfortà, nuolat kentës
skausmà, jam bus sunku tinkamai su-
kramtyti maistà, o ankstyvas suge-
dusiø dantø rovimas gali sukelti sà-

Vaikø burnos sveikata
Sveiki dantys – svarbus vaiko sveikatos veiksnys. Gera dantø bûklë uþtikrina geresná maisto

pasisavinimà, maþina cukrinio diabeto, uþdegiminiø ligø rizikà. Laiku neatkreipus dëmesio á dantø
ligas, jos gali paveikti vaiko augimà ir vystymàsi, netgi turëti poveiká kalbai. Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis, 60–90 proc. vaikø turi dantø problemø. Gydytojai odontologai
rekomenduoja dantis valyti maþiausiai 2 kartus per dienà. Taèiau mokyklinio amþiaus vaikø
gyvensenos ir sveikatos tyrimo (HBSC), atlikto 2013–2014 mokslo metais, duomenimis, 45 proc.
berniukø ir 58 proc. mergaièiø dantis valosi tik 1 kartà per dienà. Vaikø burnos ir dantø sveikata
labai priklauso nuo tëvø pastangø padëti vaikams taisyklingai valyti dantis dantø ðepetëliu. Pagrindinis
burnos ligoms turintis átakos veiksnys – bakterinis apnaðas. Tai mikroorganizmø sukurta plëvelë
aplink dantis. Apnaðas susiformuoja per 12–24 val. Jis turi átakos dantø ëduonies ir periodonto ligø
atsiradimui, rûgðtina burnos mikroflorà, lemia danties mineralø netekimà. Jei vaiko dantys iðvalomi
nekokybiðkai, ilgainiui jie ágauna gelsvà atspalvá, formuojasi dantø akmenys.

kandþio problemø ateityje. Didþiau-
sià neigiamà átakà vaikø burnos svei-
katai daro saldumynai, daþnas uþ-
kandþiavimas, limonadai, sultys ir
lipnus maistas, kuris prilimpa prie
dantø. Visi ðie maisto produktai
sudaro apnaðas ant dantø, kurioms
ilgai laikantis pradeda gesti dantø
emalis. Visiðkai vaikams uþdrausti
ðiø skanëstø neámanoma, reikia kuo
daþniau jiems pasiûlyti vaisiø bei dar-
þoviø, kuriuos kramtant natûraliai
paðalinama dalis apnaðø.

Druska þmoniø mityboje nau-
dojama maþiausiai 10 tûkst. me-
tø: nuo tada, kai þmonës pradëjo
gardinti valgomà maistà. Þmo-
gaus organizmui druska yra bû-
tina, nes ji padeda smegenims
perduoti signalus, palaiko skysèiø
balansà organizme. Bendras
druskos kiekis per parà, áskaitant
gaunamà su rûkytais, sûdytais,
konservuotais produktais, neturi
bûti didesnis kaip 5 g arba vienas
arbatinis ðaukðtelis.

2018-2020 metais Vilniaus uni-
versiteto ligoninës Santaros klinikø,
Vilniaus universiteto Medicinos fa-
kulteto, Vilniaus medicinos drau-
gijos mokslininkai kartu su Pasaulio
sveikatos organizacija vykdë Vals-
tybinio visuomenës sveikatos stip-
rinimo fondo finansuojamà projektà
NATRIJOD, kurio metu buvo nu-
statyti Lietuvos gyventojø suvar-
tojami druskos (natrio), kalio ir jodo
kiekiai. Tyrime dalyvavo 1034 asme-
nys ir jo metu buvo nustatyta, jog
suaugæ Lietuvos gyventojai viduti-
niðkai druskos suvartoja 10 g per
dienà. Tik 12,5 proc. populiacijos su-
vartoja 5 ir maþiau gramø druskos
per dienà.

Ar þinote, kad:. Árodyta, jog gausus druskos var-
tojimas skatina hipertenzijos, ðirdies
ir kraujagysliø, inkstø ligø atsiradi-
mà, didina infarkto, insulto, skran-
dþio vëþio bei prieðlaikinës mirties
rizikà, todël druskos kieká maiste
rekomenduojama riboti.. Bet kuri druskos rûðis turi 97–
99 proc. natrio chlorido, todël nëra
„sveikos druskos“.. Vartoti per daug druskos pavo-
jinga net ir vaikams, nes tai ilgainiui
lems kraujospûdþio padidëjimà. Sû-
riai valgantys vaikai daþniau turi
antsvorio.. Sumaþinus druskos suvartoji-
mà bent 3 gramais per dienà, bûtø
iðvengta 12 proc. mirèiø nuo insulto
ir 9 proc. mirèiø nuo ðirdies ir krau-
jagysliø ligø!. Iki 80 proc. druskos gauname
su pramoniniu bûdu pagamintais
produktais („slaptoji druska“).

Keletas patarimø, kaip sumaþinti
druskos suvartojimà:. Nelaikykite ant stalo druskos
indelio.. Pirkdami maisto produktus –
skaitykite etiketes ir pasirinkite
gaminius, turinèius <1,5 g druskos
100 g produkto.. Druskà patartina vartoti tik
joduotà, nes Lietuva yra geografinëje
jodo trûkumo zonoje.. Vietoje druskos maistà paska-
ninkite þolelëmis ar kitais nesûdytais
prieskoniais.. Sûrumo pojûtis labai greitai
keièiasi. Pradëjus vartoti maþiau sû-
dyto maisto, greitai priprantama ir
nebeatrodo, jog druskos yra per
maþai. Sûrus maistas tampa nebe-
skanus.

 . Rinkitës pa-
lankius sveikatai
„Rakto skylutës“
simboliu paþymë-
tus maisto produk-
tus. Tai áprasti pro-
duktai, taèiau juose maþiau ádëta
cukraus, druskos, soèiøjø riebalø,
transriebalø, nëra maisto saldikliø,
o grûdø turinèiuose gaminiuose ið-
saugota daugiau maistiniø skaidulø.. Pirkite tik joduotà druskà.. Berkite druskos ant pagaminto
maisto prieð pat valgydami – suvar-
tosite maþiau druskos ir iðsaugosite
jodà druskoje, nes jodo junginiai karð-
tyje suskyla.. Joduotà druskà laikykite san-
dariuose, neperðvieèiamuose induo-
se ir atidarykite indà tik imant maþà
þiupsnelá druskos, nes jodas yra lakus
ir garuoja. Pasiþymëkite datà, kada
atidarëte druskos pakuotæ, nes per
3–6 mën. nuo pakuotës atidarymo
jodo druskoje beveik nelieka.. Valgykite daugiau kalio turin-
èiø maisto produktø: dþiovintø vai-
siø, rieðutø, ankðtiniø, moliûgø, cuki-
nijø, bananø, jûros kopûstø, nes kalis
maþina neigiamà druskos poveiká.

Maþinkime druskos vartojimà,
saugokime savo sveikatà!

Ar viskà þinome
apie druskà?

Nepasilik viena
su savo nerimu

Þinia apie neplanuotà nëðtumà nëra lengva. Gal-
bût Tu patiri aplinkiniø spaudimà ar girdi nuomonæ,
kad ðitas vaikas yra nelaukiamas? Nepalaiko arti-
miausieji? Iðgyveni daugybæ baimiø dël ateities,
abejoniø ar nesaugumo jausmà? Nepasilik viena
su savo nerimu ir kreipkis pagalbos á Krizinio nëð-
tumo centrà.

Krizinio nëðtumo centras yra nevyriausybinë orga-
nizacija, ákurta padëti moterims, iðgyvenanèioms ne-
planuotà, kriziná nëðtumà, vaikelio netektá dël persi-
leidimo, prieðlaikinio gimdymo, taip pat padëti mo-
terims, sunkiai iðgyvenanèioms nëðtumo nutraukimà ar
pogimdyvinæ depresijà.

Visoms, kurios iðgyvena neplanuoto nëðtumo krizæ,
Krizinio nëðtumo centras teikia ðià pagalbà:.  Konfidenciali socialinë ir psichologinë
konsultacija.. Palaikymas ir palydëjimas nëðtumo periodu ir
pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.. Ginekologo konsultacija ir echoskopija.. Laikinos saugios gyvenamosios vietos suradimas.. Materialinë, finansinë parama ir kt.

Paskambink 8 603 57912 arba raðyk pagalba@ne-
planuotasnestumas

Daugiau informacijos: neplanuotasnestumas.lt

Apie elektronines
cigaretes su gyd.
toksikologu R.Badaru

Balandþio 15 dienà Prienø rajono Iðlauþo
pagrindinës mokyklos 5-9 klasiø mokiniai
dalyvavo Prienø rajono savivaldybës visuo-
menës sveikatos biuro organizuotoje nuoto-
linëje paskaitoje „Elektroninës cigaretës –
mitai ir faktai“. Paskaità vedë RVUL toksi-
kologijos centro vadovas, gydytojas toksiko-
logas Robertas Badaras.

Elektroninës cigaretës á rinkà iðleistos vos
prieð deðimtmetá ir jø populiarumas sparèiai
didëja, taèiau vis dar pasigendama svariø moks-
liniø árodymø apie jø rizikà sveikatai, o vieðoje
erdvëje sklinda daug mitø, pateisinanèiø elekt-
roniniø cigareèiø vartojimà. Lektorius moki-
niams ne tik pateikë informacijà apie elektro-
niniø cigareèiø þalà jaunam organizmui, bet ir
kartu su jais atskleidë, kurie teiginiai apie ðiø
prietaisø vartojimà yra tikri faktai, o kurie iðgal-
voti – mitai. Mokiniai itin aktyviai diskutavo bei
pateikë juos dominanèius klausimus lektoriui.
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Mankðtiname kaklà
Gana daþna kaklo skausmø prieþastis – pernelyg átempti raumenys.

Iðvengti ðios nemalonios problemos galima darant darbe 5 minuèiø
trukmës mankðteles, taip pat jeigu miegui pasirinksite patogià pagalvæ.

1 pratimas:
Pasukite galvà á kairën, kol smakras ásirems á petá. Sustinkite 2 sekun-

dëms. Tada pasukite á prieðingà pusæ ir taip pat palaukite 2 sekundes. Pa-
sukite galvà á kairæ, atsiloðkite ir kaip galëdami labiau iðtempæ kaklà sukite
galvà deðiniojo peties link. Palaukite 2 sekundes. Pakartokite 10 kartø.

2 pratimas:
Áremkite taip, kaip

parodyta paveikslëlyje,
ir kovodami su pasiprie-
ðinimu lenkite galvà þe-
myn. Toliau lëtai atloðki-
te galvà atgal, taip pat
spausdami smakrà del-
nais ir kovodami su pa-
siprieðinimu. Pakarto-
kite 10-20 kartø.

3 pratimas:
Sunerkite rankas uþ

galvos, atloðkite jà ko-
vodami su pasiprieði-
nimu ir átempdami kak-
lo raumenis. Spausdami
pakauðá lëtai lenkite
galvà á prieká (prieðin-
kitës!), kol atsiremsite
smakru á krûtinæ. Pakar-
tokite 10–20 kartø.

4 pratimas:
Priglauskite deðinës

rankos delnà prie deði-
nio smilkinio. Áveikda-
mi rankos pasiprieðini-
mà lenkite kaklà ið pra-
dþiø á deðinæ, po to – á
kairæ. Pakartokite tà patá
su kairiàja ranka. Karto-
kite pratimà 10–20 kar-
tø.

5 pratimas:
Uþdëkite ant galvos kairæ rankà.

Atsargiai lenkite galvà prie kairio peties –
tiek, kiek iðeis. Pabûkite tokioje padëtyje
20–30 sekundþiø. Pakartokite pratimà su
kita ranka ir á kità pusæ. Kartokite 3 kartus.

6 pratimas:
Pamasaþuokite spran-

dà 3-5 minutes. Tai suma-
þins skausmingus pojûèius
kaklo srityje.

Norëdami apsaugoti save ir arti-
muosius, þmonës ieðko ávairiø reko-
mendacijø ir patarimø. Vis dëlto
daþnai kyla pavojus medijose rasti
netikslingus ar klaidinanèius patari-
mus. Pavyzdþiui, ,,alkoholio varto-
jimas naikina virusà, sukeliantá
COVID-19“, arba ,,alkoholiniai
gërimai stiprina imunitetà ir didina
atsparumà virusams“ – tokie pata-
rimai gali ne tik klaidinti þmones,
bet ir kelti pavojø jø sveikatai,  psi-
chologinei gerovei ir imuninei siste-
mai, kuriai nusilpus, kovoti  su viru-
sais, áskaitant ir COVID-19, yra daug
sunkiau.

Siekiant iðlaikyti gerà psicholo-
ginæ bûsenà ar padëti artimam þmo-
gui, turëtume þinoti, kaip galime su-
silaikyti nuo alkoholio vartojimo.
Mums gali padëti ðios rekomen-
dacijos:. Dirbant ar mokantis ið namø

stenkimës iðlaikyti áprastà dienos re-
þimà. Tam gali padëti dienotvarkës
sudarymas ar nuotolinis prisijun-
gimas prie áprastø uþsiëmimø, ku-
riuos buvome ápratæ lankyti prieð
karantinà. Pavyzdþiui, nuotoliniai
sporto uþsiëmimai, jogos pamokos
ir t.t.. Mokslininkai patikina, kad
dirbant ar mokantis ið namø vaizdo
ar balso skambuèiai padeda maþinti
psichologinæ atskirtá ir vieniðumo
jausmà, lyginant su el. laiðkais ar
tekstinëmis þinutëmis. Bendraujant
virtualiai prioritetu laikykime skam-
buèius kolegai, mokytojui ar draugui,
taip pat ðià rekomendacijà galime
pasiûlyti savo darbdaviui arba klasës
vadovui.. Pertraukø ar laisvo laiko metu
rinkimës veiklas, kurios nebûtø susi-
jusios su papildomu ekrano laiku.. Alkoholis nëra mûsø pirmo

bûtinumo prekë, todël apsipirkinë-
jant venkime pirkti daug alkoholio
arba iðvis jo atsisakykime. Ðiuos pi-
nigus verèiau paskirkime sveikiems
maisto produktams ásigyti, kurie pa-
dës stiprinti mûsø imuninæ sistemà.. Nuobodþiaujant namuose vie-
toj alkoholio vartojimo geriau iðban-
dykite mankðtà ar pasivaikðèiojimà
lauke bent 30 minuèiø. Fizinë veikla
ne tik stiprina imuninæ sistemà, bet
ir gerina nuotaikà.. Vartojant alkoholá gali iðryðkë-
ti panikos, nerimo sutrikimø, dep-
resijos simptomai, smurto ðeimoje
rizika, todël nesirinkime alkoholio
norëdami áveikti neigiamas emoci-
jas ar stresà. Jauèiantis blogai, pasi-
kalbëkite su jums artimu þmogumi,
jeigu tokios galimybës neturite, drà-
siai skambinkite savo klinikos psi-
chologui.

Taigi neþinomybë dël ateities,
finansiniai sunkumai, socialinio
gyvenimo apribojimas, klaidingi
patarimai ir pandemijos metu, ir po
jos gali sukelti psichologiná nuovargá
ir paskatinti alkoholio vartojimà. Þi-
nodami teisingas rekomendacijas,
galësime padëti ne tik sau, bet ir arti-
mam þmogui pakeisti alkoholio var-
tojimà produktyvesnëmis veiklomis.
Visgi, pastebëjus, kad jums ar jûsø
artimam þmogui reikalinga pagalba,
nebijokite kreiptis á psichologà ar
ðeimos gydytojà.

„Alkoholio vartojimas pandemijos
metu ir átaka mûsø sveikatai“

Besitæsiant COVID-19 situacijai visame pasaulyje ávairiø srièiø
specialistai stengiasi surasti bûdus greièiau gráþti á áprastà
gyvenimo ritmà. Vis dëlto, daugeliui ðaliø pakartotinai ávedus
ávairius socialinio bendravimo apribojimus, nemaþai þmoniø
susiduria su psichologiniais iððûkiais. Praradæs galimybæ bendrauti
þmogus jauèiasi atskirtas, vieniðas ir nusivylæs. Tokie veiksniai
gali paskatinti vartoti alkoholá daþniau nei anksèiau ar didesniais
jo kiekiais. Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad
piktnaudþiavimas alkoholiu yra viena pagrindiniø mirðtamumo, kurio
galima iðvengti, prieþastis, kasmet prisidedanti prie maþdaug 3
milijonø mirèiø visame pasaulyje. Kaip galime pastebëti – socialinio
gyvenimo apribojimai gali daryti átakà alkoholio vartojimui.

Tuberkuliozë – viena ið labiau-
siai pasaulyje paplitusiø infekciniø
ligø, kurià sukelia bakterija, vadi-
nama tuberkuliozës lazdele (miko-
bakterija, Kocho bacila). Kasmet tu-
berkulioze suserga apie 8,8 mln. pa-
saulio gyventojø, o apie 2 mln. mirðta.

Tuberkuliozës sukëlëjas plinta
per orà ligoniui kalbant, kosint, èiau-
dint. Uþsikrësti tuberkuliozës laz-
delëmis gali kiekvienas ið mûsø, nes
vaikðto gatvëmis, drauge vaþiuoja vi-
suomeniniu transportu, lankosi ástai-
gose sveiki ir sergantys, gydyti, bet
neiðgydyti, nesilaikantys gydymo re-
þimo asmenys. Sveiko þmogaus imu-
ninë sistema padeda apsiginti nuo
ligos sukëlëjø, jeigu jø aplinkoje ne-
daug, o þmogaus organizmas nenu-
silpæs. Daþniausiai suserga asmenys,

per maþai besirûpinantys savo svei-
kata, nuolat bendraujantys su sergan-
èiais atvira plauèiø tuberkulioze, ne-
paisantys asmens higienos. Ði bak-
terija uþdarø patalpø ore gali iðlikti
kelias valandas.

Dauguma uþsikrëtusiøjø ligos
gali niekada nepastebëti, nes simp-
tomai nepasireiðkia. Kai tuberkulio-
zæ sukelianèios bakterijos, pateku-
sios á organizmà tarsi „uþsikonser-
vuoja“, uþsikrëtusieji serga latentine
tuberkuliozës forma. Ji aplinki-
niams neperduodama, taèiau, nusil-
pus imunitetui, gali iðsivystyti á akty-
viàjà tuberkuliozæ.

Aktyvioji tuberkuliozë gali pasi-
reikðti staiga uþsikrëtus arba suakty-
vëjus ligos sukëlëjams, kurie anks-
èiau tûnojo þmogaus organizme. Ak-
tyviai tuberkuliozës formai bûdingi
simptomai: dusulys, apetito stoka,
karðèiavimas, kosulys, skrepliavi-
mas, atsikosëjimas krauju, skausmas
krûtinës srityje, drebulys, kûno masës
sumaþëjimas, naktinis prakaitavi-
mas. Tuomet ligonis tampa pavojin-
gu aplinkiniams, jam arba jai pasi-
reiðkia anksèiau minëti ligos simp-

tomai ir liga progresuoja.
Tuberkuliozë gali vystytis ne tik

plauèiuose. Per kraujà sukëlëjas pa-
tenka ir á limfinius mazgus, kaulus,
sànarius, ðlapimo ir lytinius organus.

Tuberkuliozë nustatoma atlikus
krûtinës làstos rentgenogramà, tu-
berkulino testà bei iðtiriant skrep-
lius. Svarbu, kad profilaktiniai svei-
katos patikrinimai dirbantiesiems
mokymo ástaigose, maisto gamybos
ir tiekimo srityse, paslaugø teikimo
srityse bûtø atliekami nuodugniai bei
laiku. Vaikams, sulaukusiems 7 me-
tø amþiaus, sveikatos patikros metu
privaloma atlikti tuberkulino testà.

Svarbu, kad naujagimiai, ku-
riems dar nespëjo susiformuoti
imunitetas, bûtø paskiepyti BCG
vakcina. Ði vakcina apsaugos kûdi-
kius nuo itin sunkiø ligos formø.

Norint iðvengti tuberkuliozës,
svarbu laikytis higienos taisykliø.
Kosint, èiaudint bûtina prisidengti
nosá ir burnà, nespjaudyti ant þemës,
nebadauti ir nealinti savo organiz-
mo. Taip pat stengtis palaikyti stiprø
imunitetà ir sveikai maitintis. Tin-
kamas patalpø vëdinimas taip pat
svarbi profilaktikos priemonë.

Kà kiekvienas turime þinoti
apie tuberkuliozæ?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, tuberkuliozë
iki ðiol tebëra viena ið labiausiai pasaulyje paplitusiø uþkreèiamøjø
ligø. Pasak PSO, ðios ligos bakterijas neðioja treèdalis þmonijos.
Lietuva pagal sergamumo tuberkulioze rodiklius patenka á rizikingiausiø
Europos valstybiø sàraðà.
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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“ progimna-
zijoje, Naujosios Ûtos daugiafunkcia-
me centre, Aðmintos daugiafunkcia-
me centre, Vaida Lazauskienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje. „Þiburio“ gimna-
zijoje, Skriaudþiø pagrindinëje mokyk-
loje Dovilë Vyðniauskaitë

Balandþio 30 dienà Prienø
„Revuonos“ pagrindinës mokyk-
los prieðmokyklinio ugdymo gru-
pës vaikams ir 1–4 klasiø mo-
kiniams buvo surengta netradi-
cinio ugdymo diena „Aukime svei-
ki.“ Jos tikslas – ugdyti motyvuotà,
fiziðkai aktyvø, pasitikintá savimi,
gebantá rinktis sveikà gyvensenà,
mokantá rûpintis savo kûno bei
sveikatos stiprinimu mokiná. 

Visuomenës sveikatos specia-
listë Eglë Orechovienë 3 ir 4 klasiø
mokiniams vedë paskaitëles „Kokià
átakà mano kûnui daro cukrus“,
savanoriai matavosi nutukimo
liemenæ, bandë pajausti, kaip
jauèiasi antsvorio turintis þmogus.  

Prieðmokyklinio ugdymo gru-
pës mokiniams bei pirmokams ir

Netradicinio ugdymo diena –
aukime sveiki

Nuotoliniai sveikos
gyvensenos uþsiëmimai

Sveika gyvensena yra svarbi nuo pat vaikystës,
vaikams svarbu suprasti, suþinoti ir iðmokti, kaip
saugoti ir priþiûrëti savo kûnà, kad augtø sveikas.
Sveika gyvensena apima daug skirtingø komponentø,
tokiø, kaip fizinis aktyvumas, mityba, þalingø áproèiø
neturëjimas, poilsio reþimas ir psichologinë bûse-
na. Geriausias bûdas iðmokti sveikai gyventi yra
mokytis to praktiðkai. Pati Pasaulio sveikatos orga-
nizacija (PSO) sveikatà apibrëþia, kaip visiðkos fizi-
nës, protinës ir socialinës gerovës bûsena.

Siekiantis didinti ir gerinti Prienø rajono savivaldybës
vaikø sveikos gyvensenos ágûdþius, Prienø rajono
visuomenës sveikatos biuras organizavo nuotolinius
sveikos gyvensenos uþsiëmimus. Uþsiëmimai vyko visose
mokyklose nuo kovo 23 dienos. Kiekviena mokykla ið
pateikto uþsiëmimø sàraðo pasirinko juos labiausiai
dominanèias temas, kurios buvo iðskirstytos ir amþiaus
grupëmis. Uþsiëmimus buvo galima rinktis ið tokiø
temø:. Uþsiëmimai pradinukams ,,Kas suvalgys lëèiau?“. Uþsiëmimai progimnazistams ,,Cukraus petardos“. Uþsiëmimai progimnazistams ,,Kaip nesveikà
maistà pagaminti sveikai?“. Uþsiëmimai progimnazistams ,,Ar paþásti
Humunkulà“. Uþsiëmimai gimnazistams ,,Time to play FIT“

Uþsiëmimø metu vaikai gaminosi maistà, mokësi
taisyklingai valgyti, sportavo. Vaikai aktyviai dalyvavo
uþsiëmimuose, rodë susidomëjimà, diskutavo. Uþsië-
mimus vedë sveikatos ugdymo specialistas, lektorius
Artiomas Ðabajevas, biomedicinos mokslø daktarë, vi-
rëja Gintarë Ðabajevienë ir kineziterapeutë Greta Ba-
ronaitë. Ðie lektoriai turi ilgalaikæ profesionalià patirtá
ugdant vaikø, jaunimo ir jø tëvø sveikos gyvensenos
ágûdþius.

Paskaita „Healthy nutrition.
Proposal of healthy snacks“

2021 m. geguþës 3 d. Prienø r. „Skriaudþiø“
pagrindinës mokyklos 5–8 klasiø mokiniai dalyvavo
integruotoje visuomenës sveikatos specialistës bei
Lietuvos sveikatos mokslø universiteto studento
rengiamoje paskaitoje anglø kalba.

Paskaitos metu vaikams buvo pristatoma sveiko
maisto nauda sveikatai bei savijautai, ávairûs sveikø
uþkandþiø pasiûlymai. Vaikai kartu su LSMU studentu
diskutavo apie sveiko maisto pasirinkimà, naudà
þmogaus organizmui bei þiûrëjo ávairius filmukus sveikos
mitybos tema. Integruotoje pamokoje vaikai ágijo naujø
ágûdþiø renkantis sveikus uþkandþius bei pagilino savo
þinias apie maisto supratimà anglø kalba.

Pamoka, skirta vasaros
traumø prevencijai ir saugiam
fiziniam aktyvumui „Renkuosi
saugias pramogas“

Geguþës 13 d. Prienø r. „Skriaudþiø“ pag-
rindinës mokyklos prieðmokyklinës ugdymo gru-
pës vaikai dalyvavo pamokoje „Renkuosi sau-
gias pramogas“.

Kartu su visuomenës sveikatos specialiste vaikai
aptarë galimas vasaros traumas bei saugaus elgesio
taisykles pramogaujant. Pasitelkdami Visuomenës
sveikatos biuro rekvizitus vaikai iðmoko naujø, saugiø
þaidimø. Uþsiëmimo pabaigoje visi vaikai gavo Prienø
r. sav. Visuomenës sveikatos biuro dovanotas knygeles
saugiam elgesiui vasarà bei atliko lavinanèias uþduotëles.

antrokams buvo organizuotas uþsiëmimas „Kas yra
mano lëkðtëje“. Komandos lenktyniavo, kas greitai ir
teisingai sudës „Sveikatos piramidæ“, atliks viktorinos
„Þmogus ir jo sveikata“ uþduotis. Vaikai mokyklos
kiemelyje turëjo surasti paslëptus þodþius, ið kuriø sudëjo
ðûká „Vaisiai ir darþovës yra vitaminø ðaltinis“.

Visiems patiko sporto salëje ir lauke þaisti judriuo-
sius þaidimus, pieðti vaisius ir darþoves. 

Netradicinio ugdymo diena pradinukams labai
patiko. Vaikai mokësi dirbti grupëse, ágijo sveikos gy-
vensenos þiniø, aktyviai ásijungë á visas veiklas.
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Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-
dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-
kamai pristato jums patogiu laiku.
Tel. 8 672 51 171.
Parduodame ávairias malkas.
Skaldytos, kaladëlëmis, ràste-
liais. Tel. 8 614 97 744.
Parduoda puðines malkas (18
erdmetriø). Kaina – sutartinë. Birð-
tono sen., Zajø k. Tel. 8 625 07 733.

Nekilnojamasis turtas
Parduodamas 15 a sklypas Kalnie-
èiø g., Prienuose. Tel. +370 699 46
265.
Parduoda 1,15 ha þemës ûkio paskir-
ties þemës Veiveriø sen., Prienø r.
Kaina – sutartinë.Tel. 8 612 32 926.

Ávairios prekës
Parduoda kiauliø skerdienà pu-

selëmis: lietuviðka svilinta – 2,75 Eur

kg, lenkiðka – 2,55 Eur kg.

Subproduktai – 11 Eur. Atveþa. Tel.

8 607 12 690.

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).

Parduodu garstyèiø ir aliejinio ridiko

sëklas, tinkanèias posëlio ir tarpiniø

pasëliø sëjai. Tel. 8 610 45 317.

Ávairios prekës
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.

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

Nekilnojamasis turtas
Brangiai perku miðkà, gali bûti su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.

Perku þemæ, miðkà arba sodybà
regione. Tel. 8 615 31 374.

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

UAB „GALVIJØ EKSPORTAS“ – ávairius
pienu girdomus buliukus ir telyèaites, taip
pat „Belgus“. Moka 6 ir 21 proc. PVM.
Sveria el. svarstyklëmis. Pasiima patys.
Tel. 8 612 34 503.

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

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

VIÐTAITËS, KALAKUÈIUKAI IR AB „VILNIAUS
PAUKÐTYNAS“ MËSINIAI VIÐÈIUKAI!

JÛSØ UÞSAKYMUS PRISTATYSIME Á NAMUS
Priimami uþsakymai jaunoms, 4–5 mën. dedeklëms viðtaitëms,

didiesiems mësiniams BIG-6 veislës 3–4 sav. kalakuèiukams ir AB
„VILNIAUS PAUKÐTYNAS“ mësiniams broileriniams vienadieniams ir
paaugintiems 2–5 sav. mësiniams viðèiukams ásigyti. Tel.: 8 612 17
831, 8 682 84 420.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kar tonà, glaistome,
daþome, kalame dailylentes, dedame
visø tipø grindis, klojame plyteles, atlie-
kame santechnikos darbus, elektros
instaliacijos darbai, klojame trinkeles,
lankstome skardas. Tel. 8 600 96 399.
Ðlifuojame, dedame ir lakuojame par-
ketà, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, ðiltiname ir daþome namø
fasadus. Kasame pamatus, mûrijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langø
apdailà, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.
Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.
VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniø
vanduo-oras katiliniø árengimas.
Komplektuojame kokybiðkas santech-
nikos medþiagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.

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.
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.
Skardinimo darbai, kraigai, vëjinës,
pakalimai ir t. t. Montuojame „Ced-
ral“. Dengiame stogus. PATIRTIS.
KOKYBË. Tel. 8 636 94 394.
Ðalèio meistras! Taiso ðaldytuvus,
ðaldiklius. Atvyksta á namus, suteikia
garantijà. Tel. 8 622 02 208.
Veþame þvyrà, smël á ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos – 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

Daþome medinius namus, fasadus,
stogus savo ir uþsakovo medþiagomis.
PATIRTIS. KOKYBË. Tel. 8 636 94 394.

Atliekame fasadø, stogø, patalpø
mechanizuotà daþymà. PURÐ-
KIMÀ DEKORATYVINIU TINKU.
Tel. 8 621 99 958.
Savivarèio sunkveþimio paslaugos.
Atveþame: þvyrà, smëlá, skaldà, sta-
tybines medþiagas, medienà, atraiþas
ir kitus krovinius. Telefonas 8 675
78 390.
Greitai ir kokybiðkai ástatome ádëklus
á kaminus. Pristatomi kaminai.
Tel.: 8 634 64 490, 8 610 85 100.

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

Ámonëje reikalingi
darbuotojai:

Maðinistas operatorius
Atlyginimas á rankas nuo 1100
eurø ir daugiau
Staklininkas, turintis darbo
patirties
Atlyginimas á rankas nuo 1000
eurø ir daugiau
Pagalbinis darbininkas
Atlyginimas á rankas nuo 800
eurø ir daugiau
Sargas
Atlyginimas á rankas nuo 550
eurø ir daugiau
Tel. 8 698 46 063 el.paðtas:
strielciulentpjuve@gmail.com

Vieðbuèiui-restoranui Birðtone
reikalinga: kambarinë-valytoja, bar-
menë-padavëja, apmokome dirbti,
ûkvedys (ávairiems ûkio darbams
dirbti). CV galima siøsti el.paðtu:
pusynebirstone@gmail.com Tel.
8 687 53 756.

UAB „Birðtono mineraliniai vandenys
ir ko“ reikalingas krautuvo vai-
ruotojas. Atlyginimas – nuo 600 Eur.
Skambinti tel. 8 656 94 979 (Karoliui).

Kavinei Birðtone ieðkome virëjos
(-o), pagalbiniø virtuvës darbuotojø.
Darbas pamainomis. Praðome
kreiptis tel.: +370 600 88 829.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

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

Ieðkome 100–300 KV/M ploto sandëliavimo patalpø Prienuose ir aplink juos.
Pirkimui ar ilgalaikei nuomai. Jeigu turite kà pasiûlyti, tel.  8 600 85 875.

Moteris be þalingø áproèiø gali priþiûrëti senyvo amþiaus þmogø, padëti namø
ruoðoje ir atlikti kitus darbus. Tel. 8 613 30 451.

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

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Ádomiø vasariðkø permainø vi-
liantys jauni paðnekovai ieðkojo þolia-
pjovës, buvo pirkæ ðvieþiø bulviø, ku-
riø kilogramas kainavo nuo 0,99 iki
1,30 euro, ðvieþiø krapø, uþ kilogra-
mà mokëjæ 4 eurus, ir, kaip sakë, vis-
ko, ko daugiau reikia ðaltibarðèiams.
Uþ deðimt viðtos kiauðiniø mokëjo
1,30 euro, kitur sakë kainavo ir 1,50
euro. Gitana ir Vidas patarë nebijoti
ákvëpti jau vasariðko gaivaus oro ir
þengti þingsná, kad ir lengvabûdiðkà,
kaip kad jiedu, ásigydami nedidelá þe-
mës lopinëlá kaþkur netoli Verknës
(neiðdavë kur). Jie stebëjosi, kaip jø
kaimynas jiems ir apie Sekminiø tra-
dicijas pasakojo. Todël ir jiedu, tikë-
dami medþio, ypaè berþelio, galio-
mis, sakë savo namelio palubes ið-
puoð berþeliais ir bûtinai aplankys
kaimynà, kad pamatytø jo apvaini-
kuotà karvutæ berþeliø ir kitø þolynø
vainiku. Vakare iðsivanos pirtyje, nes
vantos, suriðtos per Sekmines, sako,
kad visas ligas iðvaro. „Pieno ið kai-
myno  juk bûtinai pirksime, todël
turguje ir nepirkome. Esame gimæ ir
augæ „ant asfalto“, todël labai smagu,
kad sutikome ádomiø þmoniø – pa-
sakoriø. Kaimynams jiedu nupirko
graþià pakabinamà pelargonijà, kuri
kainavo 10 eurø, ir svyranèià surfini-
jà uþ 8 eurus, verbenos kainavo po 5
eurus. Pirkëja susidomëjusi rinkosi
„drugeliø“ krûmà uþ 5 eurus, nes,
kai jis iðsikeros, suskris daugybë
drugeliø, kuriuos ji labai myli. Buvo
gausu ávairiausiø gëliø, daigø daigeliø,
kuriø kainos svyravo nuo keliasde-
ðimt centø iki keliø eurø. Didelis
vaismedþiø, vaiskrûmiø, dekoratyvi-
niø augalø pasirinkimas.

Áprastoje vietoje prekiaujanti pie-
nu, jo produktais, gardþiais laðinu-
kais, naminiais vyniotiniais, kitais
mësos gaminiais turgaus senbuvë vis
mëgsta kuo nors savo draugus pa-
vaiðinti, net jø paklausia, kà tau pado-
vanoti. Pastarieji kuklinasi, sako, jog
tuomet ilgai skolingi jauèiasi. „Jei
jauèiatës skolingi, nuimkit nuo ma-
næs metø. O jei dar kà ir duot norit,

duokit sveikatos“, – labai graþiai
jiems atsakë ilgametë prekeivë,
svetinga savo namø ðeimininkë.

„Kas èia vyksta, kad ið autobu-
siukø viðtas turguje galima pardavi-
nëti, o að savo namie uþaugintø, lyg
tai ne po stogu, negaliu?“ – klausë
paukðèiø augintojas, bitininkas Rim-
vydas ið Kaiðiadoriø rajono, sako tik
„laimæ neðanèias auksines þuveles“
parduoda, gal ir paèiam mainais jos
sugráð. Geros nuotaikos pats nesto-
kojantis, labai nenusimena, bet ðyp-
teli, nes keistai jam „tos viðtos ið nar-
vø“ atrodo, sako, gal jos jau turi gali-
mybiø pasus, todël ir daugiau gali-
mybiø bûti parduotoms. O viðtos,
ypaè maþyliai broileriai, anèiukai, ka-
lakuèiukai tikrai buvo perkami,  Ma-
þuèiai triuðiukai kainavo nuo 4 eurø,
vyresni – iki 25 eurø. Pirkëjai iðkart
rinkosi ir jiems paðarø.

Buvo perkanèiø ne tik daigø, bet
jau ðvieþiø braðkiø, kuriø kilogramas
kainavo 3–3,99–4,5 euro, ðilauogiø
kilogramas kainavo 10 eurø. Taigi
jos jau gerokai atpigo...

Apie deðimtà valandà pieno bei
jo produktø jau maþoka, bet dar ga-
lima rasti. Litras pieno kainavo 0,50–
0,60 euro, litras grietinës – 3,60–4
eurus, kilogramas varðkës 2 eurus,
pusë kilogramo sviesto – 4 eurus, varð-
kës sûrio kilogramas 4–4,50 euro,
saldaus pieno sûriai euru kitu bran-
gesni, priklausomai nuo razinø ar
kitokiø priedø.

Þuvies mëgëjø visad yra. Kiek-
vienas rinkosi pagal skoná. Kilogra-
mas riebios 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
skumbrës – 3 eurus, jûros eðerio –
3,90 euro, kilogramas jûros eðerio
kepsniø su èesnakiniu padaþu – 4,20
euro, laðiðos gabaliukø – 5,90 euro.

Ðvieþios mësos pirkëjai atskuba
á turgø anksèiau, kad galëtø iðsirinkti:
lietuviðkos ðvieþios kaimiðkos
kiaulienos sprandinës kilogramas

kainavo 6,50 euro, ðoninës – 5–5,50
euro, kumpio – 5,50–6 euro, kauliukø
– 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.
Skilandþio kilogramas kainavo 16
eurø. Tos paèios ðeimininkës gamin-
to kepenø paðteto kilogramas – 3
eurus, rûkytø kojø – 4 eurus, karkos
– 4 eurus, viena rûkyta ðnipë kainavo
7 eurus, kilogramas laðiniø kainavo
8 eurus, taukinës – 2 eurus.

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

Bitininkai medaus pusës litro
stiklainá pardavë uþ 4 eurus, kilogra-
mà – uþ 6 eurus.

Ávairius gardumynus – ðakoèius,
ðimtalapius, skruzdëlynus, kitus sal-
dþius gaminius turgaus lankytojai
pirko ið jø kepëjø. Duonos vieni sku-
bëjo ieðkoti naminës, kiti ápratæ prie
„Garliavos duonos“ skonio, todël
rinkosi jos bei pyragø.

Ûkininkø buvo ir nemaþai.
Centneris kvieèiø, kvietrugiø, grûdø,
kaip sakë vienas augintojas – kainavo
7–10 eurø, o kaina gali kisti nuo
mokëjimo derëtis ir perkamo kiekio.
Sendaikèiø link skubanèià draugæ
sustabdþiusi birðtonietë Daiva ragino
sustoti, apsidairyti ir ásiklausyti – jos
þodþiais „kaip ádomiai mus supa
gyvenimas“. O laukianèiø mikriuko
þmoniø „Dujø“ sustojime parvykti á
Birðtonà buvo labai daug, kas þino,
kiek jie ilgai stovëjo, turëdami laiko
pasiðnekuèiuoti, mat á vienà autobu-
sà tikrai nesutilpo...

„Sustok ir ásiklausyk – tave
supa gyvenimas“...

Turguje prieð Sekmines buvo visko daug – ir prekeiviø, ir pirkë-
jø, ir, þinoma, pirkiniø pasirinkimo.
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Laikraðtis ákurtas 1946 m. gruodþio 7 d.

REDAKCIJOS ADRESAS:
Kauno g. 19 A, LT - 59147 Prienai.

El.paðtas: info@gyvenimas.info

Leidþia UAB „GYVENIMAS“ (SL 066).

Laikraðtis iðeina treèiadieniais ir ðeðtadieniais.
Ofsetinë spauda. Apimtis – 2 spaudos lankai.
Indeksas 67283.  Tiraþas – 1750 egz.
Rinko, maketavo UAB „Gyvenimas“.

Spaudë UAB „Alytaus
spaustuvë“, Seirijø g. 17,
tel. (8  315) 73786.

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

remia rubrikas „Kultûra:
mumyse ir ðalia mûsø“
(Fondo parama – 10 000 Eur.)
ir „Tai, kas iðaugina...“ 
(Fondo parama – 12 000 Eur.)

Vis dëlto pavyko ávykdyti pen-
kias skrydþio uþduotis ir iðaiðkinti
nugalëtojus. Atviros sklandytuvø
(mix) klasës èempionu tapo birþietis
Gintaras Drevinskas, antras – Li-
nas Mieþlaiðkis (Kaunas), treèias –
Kæstutis Jurkðtas (Vilnius). Ið prie-
niðkiø geriausiai sekësi penktà vietà
uþëmusiam Vytautui Sabeckiui.
Gvidas Sabeckis liko ðeðtas, Vytau-
tas Paulauskas – tryliktas.

Senoviniø sklandytuvø (retro)
klasëje triumfavo Benvenutas Iva-
nauskas (Kaunas). Antra vieta
dþiaugësi pirmà kartà varþybose jëgas
iðbandæs Arminas Petrauskas
(Kaunas), treèioje – estø ekipaþas
Alexander Ruzu ir Valeri Kalinkin.

Baltijos taurës sklandymo var-
þybø iðtakos siekia 1939 metus. Gra-
þià tradicijà nutraukë karas ir ji buvo
atgaivinta tik po 50 metø. Atgims-
tanèioje Lietuvoje 1989 m. Pociû-
nuose vykusiose antrose Baltijos tau-
rës varþybose dalyvavo ne tik estai,
latviai, bet ir kitø Baltijos ðaliø sklan-
dytojø komandos. Dar po deðimties
metø buvo surengtos treèiosios var-
þybos. Nuo to laiko jos rengiamos
kasmet, tad ðiemet dël Baltijos taurës
pilotai kovojo penktà kartà. Varþy-
bose dalyvavo 22 pilotai, tarp jø –
latvis ir du ekipaþai ið Estijos.

Onutë Valkauskienë

Baltijos taurës 2021 m. prizi-
ninkai: V. Kalinkin, A. Ruzu, A. Pet-
rauskas, B. Ivanauskas, K. Jurkðtas,
G. Drevinskas ir L. Mieþlaiðkis.

Nugalëjo Lietuvos sklandytojai
Permainingi orai su vietinëmis audromis, stipriais vëjais ir tik retkarèiais

ðilumà paþerianèiais saulës spinduliais buvo tikras jëgø ir kantrybës iðbandymas
Pociûnø padangëje dël Baltijos taurës kovojantiems sklandytojams.

Vytautas Paulauskas. Vytautas ir Kæstutis Sabeckiai.

Praneðimà apie ðá kuklø, bet tvir-
to tikëjimo þmogø, antràjá Lietuvoje
Ðventosios Romos baþnyèios kar-
dinolà V.Sladkevièiø skaitë teol. dr.,
sakr. muz. mgr. kun. Vilius Sikors-
kas.  Iðlauþo parapijos Krikðèioniø
pagalbos baþnyèios klebonas V. Slad-
kevièiaus biografijos faktus papildë
vyskupo J. Ivanausko, JE kardinolo
S. Tamkevièiaus, kitø já paþinojusiø
þinomø þmoniø prisiminimais ir
áþvalgomis, taip pat atkreipë dëmesá
á ádomius sutapimus, siejanèius V.
Sladkevièiø su jo pirmtaku Kaiðia-
doriø vyskupu pal. Teofiliumi Ma-
tulioniu. 1957 metø gruodþio 25 die-

nà Birðtono klebonijoje bûtent jis
konsekravo Vincentà Sladkevièiø
vyskupu. Arkivyskupas Teofilius
Matulionis mirë 1962 m. rugpjûèio
20-àjà, tai – V. Sladkevièiaus gimimo
mënuo ir diena.

Sovietø valdþia neleido V. Slad-
kevièiui eiti vyskupo pareigø 23 me-
tus.  Á Kaiðiadoriø katedrà vyskupas
iðkilmingai áþengë tik 1982 metø
rugpjûèio 8 d., tapæs Kaiðiadoriø vys-
kupijos apaðtaliðkuoju administrato-
riumi. O 1988 m. liepos 28 d. po-
pieþiaus ðv. Jono Pauliaus II paaukð-
tintas jis tapo Ðventosios Romos
baþnyèios kardinolu. Ðis jo biogra-

Sekminiø ðv. Miðiose pagerbë
kardinolà V. Sladkevièiø

Geguþës 23 dienà ðvenèiant Sekmines, Ðv. Dvasios atsiuntimo
ðventæ, Iðlauþo parapijos Krikðèioniø pagalbos baþnyèioje prieð ðven-
tàsias Miðias buvo paminëtas kardinolo Vincento SLADKEVIÈIAUS
100 metø nuo gimimo jubiliejus.

Autorës nuotraukos

Kvartetas „Cordae David“.

fijos faktas sutapo su pirmaisiais Lie-
tuvos tautinio atgimimo ávykiais.
Kardinolas Vincentas Sladkevièius
buvo tautos laisvës simbolis ir dva-
sinis ganytojas, jam buvo patikëta
saugoti Kovo 11-osios Lietuvos
nepriklausomybës atkûrimo aktà.

Kun.V. Sikorskis pabrëþë, kad
kardinolas V.Sladkevièius buvo
gilaus tikëjimo á Dievà, meilës þmo-
nëms pavyzdys. Taip pat jis skleidë
pamaldumà á Ðvè. Mergelæ Marijà,
todël kardinolo 100 – øjø gimimo
metiniø minëjime skambëjo ir gies-
mës, skirtos Vieðpaties gimdytojai,
kurias atliko vokalinis ansamblis
„Cantores urbis“.

Á kardinolo V. Sladkevièiaus
gyvenimo kelio apmàstymus susirin-
kusiuosius palydëjo styginiø kvar-
tetas „Cordae David“. V. Sladkevi-
èiaus 100-øjø gimimo metiniø pa-

Kun. V. Sikorskas.

minëjimas Iðlauþo baþnyèioje su-
rengtas, bendradarbiaujant su Iðlau-
þo seniûnija, laisvalaikio sale ir Prie-
nø KLC.

„Gyvenimo“ informacija

Kardinolas V. Sladkevièius su Ðventuoju Tëvu Jonu Pauliumi II.

Þirnienë
200 g þirniø, 200 g kruopø miðinio

„Dieduko koðë“, 180 g svogûnø, porø,
morkø miðinio, ðaukðtas aliejaus.

 Porà valandø pabrinkinus
kruopas ir þirnius, juos iðvirkite. Tada
þirnienæ gardinkite aliejuje pakepin-
tu svogûnø, porø ir morkø miðiniu.

Ryþiø pomidorinë
1 l vandens, 1 stiklinë ryþiø, 1/2

stiklinës pomidorø padaþo, 1 morka,
1 paprika, 2–3 skiltelës èesnako, 2
ðaukðtai aliejaus, 1 ðaukðtas miltø,
1/4 èili pipiro.

Kelias valandas pamirkykite ry-
þius. Pridëjæ pomidorø padaþo vir-
kite 5–10 minuèiø. Susmulkintà
morkà, èesnakà, paprikà, èili pipirà
kelias minutes pakepinkite aliejuje.
Baigiant kepinti ádëkite miltø, iðmai-
ðykite ir vël trumpai pakepinkite.

Tada á puodà sudëkite pakepintas
darþoves ir pavirkite 5 minutes ant
maþos ugnies.

Makaronai
su brokoliais

0,5 galvutës brokolio, 1/2 raudo-
nos paprikos, 250 g makaronø, 100 g
sviesto, 2 ðaukðtai aliejaus, krapø,
prieskoniø.

Iðvirkite makaronus. Atskirkite
brokolio ðakeles, supjaustykite pap-
rikà ir trumpai pakepinkite aliejuje.
Tada pridëkite virtø makaronø, ið-
tirpintà sviestà ir lengvai iðmaiðykite.

Pabarstykite smulkintø krapø,
prieskoniø.

Pomidorø  padaþas
1 stiklinë pomidorø padaþo, 4

skilteles èesnako, maltø kalendrø,
pipirø, gelsvës.

Èesnakus smulkiai sukapokite,
pridëkite pomidorø padaþo, prie-
skoniø ir viskà sumaiðykite.

Kepenëliø
troðkinys

400 g  kepenëliø (viðtø, kalaku-
tienos), 1 morka, 1 svogûnas, 2 ðaukð-
tai aliejaus, 2 skiltelës èesnako, 30 g
dþiûvësëliø, maltø raudonø pipirø,
kmynø.

Kepenëles apvirkite pasûdytame
vandenyje, nukoðkite. Ákaitinkite
aliejø, jame apkepkite smulkiai su-
pjaustytus svogûnus, èesnakus, mor-
kas. Apkepintas darþoves sumai-
ðykite su kepenëlëmis, pridëkite
dþiûvësiø, prieskoniø ir patroðkin-
kite kelias minutes.

Parengë Veronika Peèkienë

Receptai pietø stalui


