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Siandien — ménulio pilnatis.
Saulé teka 4 val. 56 min., leisis
21 val. 37 min. Dienos ilgumas
16 val. 41 min.

Vardadieniai: Siandien —
Algimanta, Algimantas, Algmina,
Algvilas, Evelina, Milvainas, Mil-
vainé, Milvardas, Milvina, Milvy-
da, Milvydas, Milvydé, rytoj — Ge-
nadas, Sargautas, Sargauté, Sol-
veiga, Virgauda, Virgaudas, Vir-
gaudé, penktadienj— Jogirda, Jo-
girdas, Jogirdé, Jogys, Jogmina,
Jogminas, Jogmine.

Geguzés 26 — Pasauliné is-
setinés sklerozés diena. VisiSkas
Ménulio uztemimas. Geguzés 27
— ,Pasiruosk vasarai“ diena. Ge-
guzés 28 — Tarptautiné motery
sveikatos gerinimo diena. Europi-
né kaimyny diena. Vyry diena.

LukaSenka siautéja
netrukdomai 2

Gyvenimas -
Seimai apie sveikata

3,4,5,6p.

Sekminiy Sv. MiSiose
pagerbé kardinola 8
V.Sladkeviciy P

Nugaléjo Lietuvos sklandytojai

Koronavirusas
dar nesitraukia

Lietuvos statistikos departa-
mento geguzés 24 d. duomeni-
mis, per praéjusia para Prieny r.
savivaldybés teritorijoje nustaty-
ta 4 nauji koronaviruso atvejai:
19-65 m. amZiaus grupéje — 2;
per 65 m. amziaus grupéje — 2,
atliktas 31 tyrimas.

Siuo metu Prieny rajone sta-
tistiSkai serga 140 gyventojy, nuo
COVID-19 mir¢ 54, su Sia liga —
tiesiogiai ir netiesiogiai — siejamos
98 mirtys. Nuo pandemijos pra-
dzios rajone registruota 2310 ko-
ronaviruso infekcijos atvejy.

Naujy atvejy 100 takst. gyven-
tojuy per 14 dieny — 506,6 (Lietu-
voje —446,3).

Prieny rajone i viso paskie-
pyta 35 proc. gyventoju (Lietuvoje
- 33,4 proc.), i$ ju pilnai paskie-
pyta 17,7 proc. (Lietuvoje — 18,5
proc.), viena doze — 17,3 proc. (Lie-
tuvoje — 14,9 proc.). Galimai imu-
nizuoty gyventojy dalis rajone —41,2
proc. (Lietuvoje —40,2 proc.).

Registruotis vakcinai nuo
COVID-19 kvieciami vyresni
nei 35 mety gyventojai

Toliau vykstant etapinei gyven-
toju vakcinacijai nuo COVID-19
ligos, pirmadienj registracija atve-
riama dar vienai amzZiaus grupei
—35-44 metu gyventojams. Kartu
skiepytis gali ir anksciau pakvies-
tos gyventoju grupés.

Graziai amzejanti jaunyste

Pikelioniy kaimo vienkiemyje gyvenanciai Magdalenai GURSKIENEI geguzés
23 dieng sukako Simtas mety. Ta proga jubiliate sveikino ne tik artimieji, giminés,
bet ir buve kaimynai. Tarp ju — ir veiveriSkis Martynas Butkevicius, kartu su sese
Onute, gyvenanéia Pikelioniy kaimo gyvenvietéje, su géliy puokste, dovanomis
penktadienio popiete pravérgs Simtametés namy duris.

Kambario viduryje patogiame krésle isitai-
siusi senolé | sveikinimus atsake Sypsena, nes
seniai gyvena tylos pasaulyje, pati kalba nedaug,
artimuosius supranta i§ ltipy. Jubiliatés vien-
turté 75-eriy mety dukra Adelé Tamositiniené
sake, kad visas mamos gyvenimas prabego Sia-
me vienkiemyje. Augo gausioje Seimoje, tévas
(Aleksius Mickus) turéjo 5 ha zemés, dirbo
savo tikyje, tad garbiai sukaktuvininkei teko
patirtiir samdinés dalig. Neramiais karo metais
buvo bunker;j iSsikase, sodyboje lankydavosi
ir partizanai. Véliau prakaita liejo kolikyje.
Jau 40 mety gerbiama senolé naslauja. Buvo
labai darbsti, anksciau verpé, parinktines juos-
tas aude. Kojines, pirstines mezge dar iki prae-
jusios ziemos, bet pastaruoju metu kazkas
akims pasidare: paraudo, skauda. Visg gyve-
nimg daug judéjo, mazai valge, gal todel tiek
meteliy sulauke. Dabar juda maziau. Viska su-
pranta, Dievulis ir Sviesiu protu leidZia dZiaug-
tis. Dienos dazniausiai prabéga sedint, megsta
skaityti. Simto mety sulauke ir jos tévas, dar
gyvos dvi seserys, joms per devyniasdeSimt...

Senolé ne vieniSa. Po vienu stogu gyvena
Adele, jos siinus Algis TamoSitinas su Zmona

m F3 m

Sigita ir sineliu Nojumi. Taigi kartu jau keturios
kartos. Jaunimas labai graziai tvarkosi. Atsicme
seneliy zeme, nusipirke dar 3 hektarus, augina
per 20 aviy, visty, pievoje ganosi arklys, karve.
Sodyba Siuolaikiskai atstatyta, kiemas nusie-
nautas, visur grazu, jauku. Algis ir Sigita dar ir
Kaune dirba. IS kaimo bégti nesiruosia: ¢ia
gera gyventi, grazi gamta, daug erdves, neto-
liese Saltinis, Svedubés upeliukas teka, Ang-
lininky miskelis Zaliuoja. Tik vandens labai
triko, bet dabar jau turi greZinj.

Kazkada aplink plytinciuose laukuose, prie
miskelio buvo daug sodyby. Sovietmeciu praii-
zusi melioracija Zmones sukélé | gyvenviete,
tik nuosaliau stiiksancia Micky sodyba, bei dar
kelias paliko. Senoliams iSkeliavus Anapilin,
jaunimui iSvazin€jus ir tos iStustéjo. Dabar kai
kuriose gyvena jau kiti Seimininkai. Salia Mic-
ky buvo ir Martyno Butkeviciaus teviske. Likes
tik Sulinys. Ir Sie kaimynai, pas kuriuos vi-
suomet miela uzsukti...

Beje, Sigita iSdave vieng jubiliates ilgo gy-
venimo paslapti: nors dietologai suaugusie-
siems nepataria gerti pieno, Simtamete be jo
gyventinegali.

Magdalenai Gurskienei—100!

— Kartais per dieng mociute iSgeria net tris litrus
pieno! Dar mégsta ramuneliy arbatg. Valgo many, avizy
koSeles. Maistui iSranki, bet ko nepaduosi, — Sypsoda-
masi pasakojo jaunoji Tamositiniené, dziaugdamasi
graziai amzejanciu mociutes ir jy visy gyvenimu.

Onuté Valkauskiené

Kaimynés Onuté ir Magdalena.

Jaunimas graZiai tvarkosi sodyboje.

Autorés nuotraukos
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Lukasenka siauteja
netrukdomai

Jeigu apsiSaukelj Baltarusijos lyderj Aleksandra LukaSenka pava-
dintume beprociu, tai biity ne jo jzeidimas, o ty Zzmoniy, kuriems Motina
Gamta ar ponas Dievas pagailéjo svarbiy dalyky. Nes tasai personazas —
valdantis valstybe Lietuvos paSonéje yra piktybinis.

Nieko nauja neparasysiu tvirtindamas, kad incidentas su kompanijos
,»Ryanair* lektuvu, skridusiu i§ Atény i Vilniy, kuris Baltarusijos valdzios
priverstinai buvo apgreztas ir nutupdytas Minske, siekiant suimti rezimo
teroristu paskelbtg opozicinio Ziniasklaidos kanalo ikiiréja, yra jei ne
valstybinio terorizmo, tai piratavimo aktas. Ko gero, tikrai neturintis
precedento kada nors istorijoje. Na, nebent prisimintume piraty industrija
prie pusiau laukinio Somalio kranty, kuriam pazaboti Vakary Salys keletg
mety vykdo karinio laivyno operacijas.

Akivaizdu, kad Minsko diktatorius po pernai ivykdyty suklastoty
rinkimy nusprendé nepaisyti jokiy riby, liaudiSkai tariant, déjo skersa
reaguodamas | civilizuoto pasaulio nuomong ir jsitaises po Maskvos
kremliaus sparneliu dabar siekia pamazu it viS¢iukus iSgaudyti labiausiai
pernai vasarg ir rudenj vykusiy protesty veikéjus. Susodinti juos belangén
arba, kaip tvirtino terorizmu kaltinamas Minske i$ ,,Ryanair* 1ektuvo
iSlaipintas Ziniasklaidos kanalo ,,Nexta“ jkiiréjas Romanas Protasevicius,
pastatyti juos prie§ mirties bausmeés egzekucijos grésme. Pabréziant ais-
kiai ir visiems suprantamai: niekas niekur néra saugus. Jeigu Rusijos
lyderis Vladimiras Putinas uzsienio $alyse, kaip jtariama, Zudo savo opo-
nentus, kodeél to negali daryti jo partneris Minske.

Vis delto sekmadienio popiete negaléjau atsikratyti ispiidzio, kad
apie ,,Ryanair” lektuvo incidenta esu jau girdéjes. Praéjusiais metais,
kaip per ,,prezidento rinkimus® Baltarusijoje buvo sulaikyta trys deSimtys
neaiSkiy Rusijos pilieciy, kurie Ziniasklaidos buvo apibiidinti kaip
privacios karinés struktiiros ,, Wagner* nariai. Ponas Lukasenka i§ pradziy
sake, kad anos kompanijos tikslas yra destabilizuoti padétj Salyje, o véliau
netikeétai visus juos perdave | Maskvos rankas, nors jy iSdavimo sieke ir
Ukrainos valdzia, turéjusi jtarimy, kad kai kurie ,,wagnerieciai* yra prisi-
déje prie Malaizijos oro linijy lektuvo ,,Boeing-777“ numusimo vir§
Ukrainos Donbaso regiono 2014 metais.

Kai kuriy pasakotojy poZitrriu, Baltarusijoje atsirade ,,wagnerieciai“
buvo gudrios Ukrainos ir galbiit Turkijos bei JAV zvalgyby operacijos
dalis. Kadangi ,, Wagner* samdiniai dalyvauja kariniuose konfliktuose
ivairiuose pasaulio regionuose, sumanytojy tikslas esa buvo idvilioti juos
vykti kur nors per Minska ir Stambula (tokj sudétinga tranzito keliavimo
biida salygoja COVID-19 pandemijos salygos), o Ukrainos oro erdvéje,
perémus lektuva, tupdyti Kijeve ir jtariamuosius MH-17 reiso byloje
suimti ir perduoti teismui Hagoje (ten nagrinéjama byla dél numusto
Malaizijos oro linijy lainerio, kada zuvo 298 Zmongs).

Nei oficialiai, nei neoficialiai tokios versijos niekas nepatvirtino.
Taciau Ukrainos Ziniasklaidoje apie ja praneSimu buvo apstu. Tarptautinés
Zurnalisty-tyréjy platformos,,Bellingcats™ atstovai dar §.m. balandj Zadéjo
Sia tema vieSai parodyti susukta filma Sia tema. Taciau ligi Siol neparodeé.

Nors niekas negali ,,wagnerieciy“ Baltarusijoje istorijos patvirtinti ir
ji gali buti lakios fantazijos Zurnalisty iSmislas, Baltarusijos diktatoriui ji
galéjo patikti. Nes tas veikéjas nebejaucia jokiy riby.

Galime kelti klausima, ar i§ Baranovi¢iy bazes pakiles perimti j
Vilniy skridusj ,,Ryanair” boinga naikintuvas MiG-29 biity atidenges
ugni arba émesis kitokiy biidy ji nutupdyti Minske ar kitur Baltarusijoje.
Taciau geriau nereikia. Anas rezimas jau anksciau irodes, kad gali numusti
civilinius orlaivius: dvideSimtojo amziaus pabaigoje tai patyre du oreiviai
amerikieciai, dalyvave tarptautinése varzybose.

Todel ,,Ryanair” pilotams biitina dekoti, kad keleiviy saugumas jiems
pasirode pats didZiausias i$Sukis.

/~R
&R Nusikaltimai¥Helaimes

Vairavo ne tik neblaivus. .. Gegu-
7és 23 d. apie 18 val. 40 min. Prieny
r.,N. Utos sen., Pilotiskiy k., patikri-

, Gyvenimas““ —

laikrastis Jums
ir apie Jus!

Nr. 39 (10389) 2 p.

Svarbesni 2021 mety balandzio

meénesio darbai

Balandzio 7 d. vykusiame Prieny r. savivaldybés
vadovy ir senitiny pasitarime aptarti apleisty ir nenau-
dojamy sklypy, statiniy priezitiros klausimai.

Balandzio 7 d. vyko nuotolinis Prieny r. savival-
dybés jaunimo reikaly tarybos susirinkimas, kuriame
pristatytos 2020 metais vykdytos veiklos ir 2021 m.
veiklos planas, aptarti kiti aktualiis jaunimo politikos
klausimai.

Balandzio 14 d. vyko Savivaldybés ir bendroviy
,»Prienyvandenys" bei ,,Prieny buty tikis“ vadovy pasi-
tarimas. Meras Alvydas Vaicekauskas pakvieté jmoniy
vadovus pasidalinti pra¢jusiy mety veiklos rezultatais
ir esminiais darbais, Siy mety planais bei sitilymais
gyventojy aptarnavimo kokybeés gerinimo srityje.

Balandzio 14 d. vyko nuotolinis Prieny ir Varénos
rajony savivaldybiy ir biblioteky vadovy susitikimas.
Jotikslas — pasisemti patirties, aptarti bibliobuso isigi-
jimo galimybes, paslaugos privalumus ir problemas,
su kuriomis susiduriama.

Balandzio mén. nuotoliniu biidu neformaliojo vai-
ku $vietimo programas vykdée 18 neformaliojo vaiky
$vietimo teikéjy, kurie ugde 867 mokinius.

Balandzio mén., jgyvendinant Klimato kaitos pro-
gramos priemong ,,Atsinaujinanciu energijos istekliu
(saulés, véjo, geoterminés energijos, biokuro ar kitu)
panaudojimas visuomeninés ir gyvenamosios (jvai-
riu socialiniu grupiu asmenims) paskirties pasta-
tuose ant ,,A7uolo” progimnazijos stogo sumontuota
saulés elektriné. Dar 5 biudzetinéms istaigoms pagal
Sig programa parengti techniniai projektai.

Balandzio 14-29 d. Prieny rajone vyko projekto
»,Lyderiy laikas 3“ stazuotes: JoniSkio ir Kupiskio rajo-
ny $vietimo darbuotojams pristatyta Svietimo ir sporto
skyriaus, Prieny Svietimo pagalbos tarnybos, Jiezno ir
,»Ziburio® gimnazijy, ,,Azuolo“ progimnazijos, Skriau-
dziy ir Silavoto pagrindiniy mokykly darbo patirtis.

Balandzio men. iSasfaltuota Klonio g. Prienuose,
Liepy g. Vy$nitinuose. Pradéti Kaimyny g. ISlauze, Ze-
maitesir E Vaitkaus g. Prienuose, Dvaro g. DaukSiagires
kaime kapitalinio remonto darbai.

BalandZio mén. prasidéjo brandos egzaminu se-
sija: jvyko nuotoliniai mokykliniai meny, technologiju
brandos egzaminai ir brandos darby pristatymai.

Balandzio mén. pasirasyta antra bendradarbia-
vimo ir paslaugy teikimo sutartis su budinciais globo-
tojais Prieny rajone. Siuo metu Jiezno paramos Seimai
centre yra dvi budincios globotojy Seimos — Jiezno ir
Veiveriy senitinijose, jose apgyvendinti 5 vaikai.

Balandzio 20 d. Prieny r. savivaldybés meras Alvy-
das Vaicekauskas ir kiti atstovai dalyvavo Transporto
kompetencijy agentiiros ir asociacijos ,,Dronea“ orga-
nizuotame internetiniame seminare apie nauja bepi-
lo¢iy orlaiviy naudojimo tvarka ir isigaliojusius naujus
reikalavimus.

Balandzio 22 d. vyko iSpléstinis Prieny r. savival-
dybeés ekstremaliyjy situacijy operacijy centro posedis,
kuriame Savivaldybés, rajono asmens sveikatos prie-
Zitiros, socialiniy paslaugy jstaigy atstovai aptare skie-
pijimo procesa ir pasirengima masinei vakcinacijai.

Balandzio 27-aja Medicinos darbuotojy dienos
proga medikus sveikino Savivaldybés vadovai, o rajono
kulttiros jstaigos dovanojo muzikinius kiirinius.

Balandzio 29 d. vykusiame Prieny r. savivaldybés
tarybos posédyje svarstyti 38 darbotvarkeés klausimai.
PosédzZio metu buvo iSklausyta mero A. Vaicekausko
ataskaita ir jai pritarta. Taip pat buvo pritarta visoms
rajono sveikatos priezitiros ir socialiniy paslaugy bei
kulttiros jstaigy ataskaitoms, priimti biudzeto pakei-
timai, patvirtintas klasiy, ikimokyklinio ir prieSmokyk-
linio ugdymo grupiy skaicius Prieny rajono savivaldybés
mokyklose 2021-2022 m. m., pritarta sprendimams
del Savivaldybés turto valdymo, naudojimo ir dispo-
navimo juo tvarkos, svarstyti kiti klausimai.

Prienu rajono savivaldybés informacija

Sporto klubas ,,Stadionas”
— atnaujintose patalpose

Buvusiose ,,Saulutés” lopselio-darzelio rusio
patalpose, Basanaviciaus g. 16, praéjusig savaite jkur-
tuves Svente sporto klubas ,,Stadionas®, buriantis
futbolo, krepSinio ir smiginio entuziastus. At-
treniruotéms ir varZzyboms, apriipintos butinu in-
ventoriumi, veikia klubo nariy sporto troféjy
paroda.

Prie Statybininky g. 19 namo vyksta automo-
biliy stovéjimo aikstelés jrengimo darbai.

Kaip teigia Prieny rajono savivaldybés administracija,
aiksteléje bus irengta mazdaug 50 stovejimo viety
automobiliams, ji bus pritaikyta nejgaliesiems, apsviesta,
su patogiu Saligatviu ir atlieky konteineriais. AikStele
galés naudotis ir daugiabuciy gyventojai, ir atvykstantys
j viesaja poilsio erdve prie tvenkinio, ir lopselio-dar-
zelio ,,Gintarelis“ darbuotojai bei téveliai. Iki Siol vai-
ruotojai patirdavo nepatogumy parkuodami auto-
mobilius.

Projektas jgyvendinamas i§ Prieny rajono savival-
dybés biudzeto, jo rangos darby verte — 98 tukst. eury.

nimui sustabdzius automobilj ,, VW
Golf*, paaiskéjo, kad jjvairavo neblai-
vus (2.22 prom. alkoholio) ir netu-
rintis teises vairuoti vyras (g. 1980
m.). Automobilis neapdraustas
Privalomuoju civilinés atsakomybes
draudimu. Ivykis tiriamas.
Smurtas. Geguzés 21 d. apie
18.30 val. kieme, Prienyr. sav. teri-
torijoje, konflikto metu neblaivus su-
tuoktinis smurtavo pries sutuoktine,
taip sukeldamas skausma. Itariamas
padares nusikalstama veika, numaty-
ta LR BK 140 str. 2 d., buvo laikinai
sulaikytas 48 val. ir uzdarytas j laikino
sulaikymo kamera Alytaus AVPK.
Geguzés 22 d. apie 15 val. Prie-
nuose, Statybininky g., namuose,
neblaivus vyras (g. 1965 m.) smur-
tavo pries savo sutuoktine (g. 1971
m.). Itariamasis buvo sulaikytas ir uz-
darytasjilgalaikio sulaikymo patalpa.
Vagysté. Geguzés 21 d., apie
12:40 val., moteris, gim. 1975 m.,
gyv. BirStone, pastebéjo, kad nupjau-
tasjos automobilio ,,Lexus RX400H"
katalizatorius. Automobilis stovejo
automobiliy stovejimo aiksteleje Prie-
ny m. Padaryta 500 eury turtine zala.
Parengta pagal Alytaus apskrities
VPK pirmine informacija

DelfiTV

programa 2021.05.28-2021.05.30

PENKTADIENIS
06:00 Ugnikalniy takais
06:30 Vienas toks unikalus. Mokslo, karjeros
ir visuomenes aktualijoms skirta laida
07:00 2800 km Dunojumi baidare su
A.Valyjaviciumi
08:00 Raktas i namus
08:30 Sveiki! Su gydytoju V. Morozovu
09:00 Delfi rytas. Dienos naujieny apzvalga.
Vedéjos Kristina Ciparyte ir Dalia Vaitkute-
Siauliené
10:30 Geltonas karutis
11:00 Alfas vienas namuose
12:00 Delfi rytas. Dienos naujieny apzvalga.
Vedejos Kristina Ciparyte ir Dalia Vaitkute-
Siauliené
13:30 Spausk gaza
14:00 Verslo Svyturys
15:00 Delfi diena. Zinios
15:20 Delfi diena. Dienos tema
16.00 Delfi diena. Zinios
16:15 Delfi diena. Dienos interviu
16:35 Delfi diena. Sveiki! Su gydytoju
'V.Morozovu
17:00 Delfi diena. Zinios
17:15 Delfi diena. Dienos tema
17:35 Delfi diena. Sveiki! Su gydytoju
'V.Morozovu

18:00 Delfi diena. Zinios
18:35 Delfi diena. Dienos interviu
19:00 Delfi diena. Zinios
19:15 Delfi diena. Krepsinio zona
20:00 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas
20:30 Delfi premjera
21:00 Jus rimtai? Savaités apzvalga linksmai.
Vedéja Kristina Pocyté
21:30 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas.
22:00 Kriminaliné zona su D. Dargiu
22:30 Ugnikalniy takais
23:00 Automobilis uz 0 Eur
00:00 Delfi diena
05:00 Orijaus keliones. Vedejas Orijus Ga-
sanovas
05:30, Delfi premjera

SESTADIENIS
06:00 13 731 km dviraciu aplink Skan-
dinavija
07:00 Kasdienybés herojai. Vedéja Rita Lapé
07:45 Mano pramogos veidai
08:30 Jos vardas MAMA
09:00 Vienas toks unikalus. Mokslo, karjeros
ir visuomenes aktualijoms skirta laida
09:30 Geltonas karutis
10:00 Alfas live. Vedéjas Alfas Ivanauskas
11:00 Sveika Iekste su V.Kurpiene
11:30 Stiliaus DNR. Vedéja Kristina Solom-
nikova
12.00 Jiis rimtai? Savaités apzvalga linksmai.
Vedéja Kristina Pocyté
12:30 Cepas veza

13:00 Kablys
13:30 Siandien kimba. Vedéjas Saulius Vigraitis
14:30 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas
15:00 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas
15:30 Ugnikalniy takais
16:00 Ugnikalniy takais
16:30 Ugnikalniy takais
17:00 Ugnikalniy takais
17:30 Ugnikalniy takais
18:00 Kriminaliné zona su D.Dargiu
18:30 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas
19:00 13 731 km aplink Skandinavija
20:00 Kitokie pasikalbéjimai
22:00 AS ikona. Vedejos Simona Naing, Asta
Stagaityte ir Nijolé Pareigyté, Indre Stonkuviené
23:00 Delfi premjera
23:30 Orijaus kelionés. Vedéjas Orijus
Gasanovas
00:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
S. Skambinas
01:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
M. Jakulis
02:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
A. Jagelaviciute
03:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
D. Matijosaitis
04:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
G. Savickas

SEKMADIENIS
06:00 13 731 km aplink Skandinavija
07:00 Sveika lekste su V. Kurpiene

07:30 Ivartis

08:00 Kablys

08:30 Siandien kimba. Vedgjas Saulius Vigraitis
09:30 Cepas veza

10:00 Alfas vienas namuose

11:00 Raktas | namus

11:30 ISpakuota

12:00 Sekmadienio Sv. Misiy transliacija
13:00 Rimas ir kunigas

13:45 Sveikatos receptas. Vedéja Kristina
Ciparyte

14:30 Sveiki! Su gydytoju V. Morozovu
15:00 Geltonas karutis

15:30 Pokyciy istorija

16:00 Sveika lekste su V. Kurpiene

16:30 Spausk gaza

17:00 Automobilis uz 0 Eur

18:00 Savaités jvykiai su D. Zeimyte-Biliene
19:00 13 731 km aplink Skandinavija
20:00 Kasdienybés herojai. Vedéja Rita Lapé
20:45 Mano pramogos veidai

21:30 Jos vardas MAMA

22:00 Savaités jvykiai su D. Zeimyte-Biliene
23:00 Verslo Svyturys

00.00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
M. Sventoraitis

00:45 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
V. Budraityté

01:30 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
I. Kacinskaité

02:00 Kitokie pasikalbéjimai. Sveciuose —
V. Jakutis

03:00 Verslo svyturys

04:00 Kitokie pasikalbejimai. Sveciuose — Lilas
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§ — Seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Siaurietiskasis éjimas —
vyresnio amziaus zmoniy
gyvenimo kokybes gerinimo biidas

Mazai fiziSkai aktyviy Zmoniy fizinis pajégumas ir gyvenimo ko-
kybé po SiaurietiSko éjimo pratyby pageréja labiau, nei fiziSkai aktyviy.
Reguliarus fizinis aktyvumas daznai siejamas su gera nuotaika, maze-
janCiu stresu ir didéjanciu fiziniu pajégumu. SiaurietiSkasis éjimas
— tai vis populiaréjanti fizinio aktyvumo forma, tinkanti bet kokio am-
Ziaus ar sveikatos buklés Zmonéms. SiaurietiSka éjima itin pamégo
senjorai, ji rinkdamiesi dél nedidelio intensyvumo, mazos trauma-
tizmo rizikos ir mazy finansiniy iSlaidy. SiaurietiSkas éjimas — tai
taip pat ir puiki galimybé bati socialiai aktyviems, pagerinti savo

gyvenimo kokybe.

Pasaulio sveikatos organizacijos
teigimu, fizinis aktyvumas Siuo metu
laikomas viena i§ pagrindiniy in-
divido fizinés, socialines ir emocinés
geroves salygy. Viena i§ sparciausiai
populiaréjanciy fizinio aktyvumo
formy Siaures Europoje, Skandina-
vijoje ir Vokietijoje yra biitent Siau-
rieti§kas ¢jimas.

Sis uzsiémimas aktyvuoja viso
kiino raumenis. Jometu naudojamos
specialios lazdos privercia dirbti pe-
éiq, ranky ir liemens raumenis. Vaiks-
¢iojimas su lazdomis yra prieinamas
visais mety laikais, jvairaus fizinio
pajégumo ir amziaus zmonéms. Tyri-
muy, atlikty Skandinavijos Salyse,
rezultatai patvirtina, jog Siaurietiskas
¢jimas yra daug efektyvesnis nei pa-
prastas ¢jimas. SiaurietiSko €jimo
metunaudojamos lazdos didina pra-
timy intensyvuma ir tai didina mak-
simaly deguonies suvartojima ir Sir-
dies susitraukimy daznj vidutiniskai
apie 20 proc., palyginti su paprastu
¢jimu. Vaikstant su lazdomis deguo-
nies suvartojimas didéja tolygiai di-
déjant Sirdies susitraukimo dazniui.
Irodyta, kad Siaurietiskas €jimas yra
saugus ir efektyvus sergantiems Sir-
dies ir kraujagysliy sistemos ligomis.
Specialiy lazdy, skirty SiaurietiSkam
¢jimui, tikslas yra aktyvuoti virSu-
tinés kiino dalies raumenis. Toks ¢ji-
mas yra skirtas maloniam laisvalai-
kiui, 0 ne varzyboms.

Si fizinio aktyvumo forma paly-
ginti dar neilgai nagrinéta, taciau
mokslininkai, atlik¢ tyrimus, drasiai
teigia, jog SiaurietiSkas ¢jimas gerina

organizmo bendra funkcine bukle,
aerobing iStverme. Tyrimy teigimu,
vaik$ciojimas grupémis turi ir didele
socialinf; reikSme senyvo amziaus
Zmonéms (ypac moterims). Skatina-
ma medZiagy apykaita, geréja koor-
dinacija, vyresnio amZiaus Zmoneés
lengviau islaiko pusiausvyra. Netgi
draudimo bendroves §j sportg jvar-
dija kaip keliantj maziausig grésme
gauti trauma. SiaurietiSkas ¢jimas
turi teigiama emocing jtaka (grozi-
masi gamta, bendraujama), einant
nuokalne apatiné kiino dalis gauna
apie 26 proc. mazesnj apkrovima nei
vaik$ciojant be lazdy. SiaurietiSkas
¢jimas taikomas kaip reabilitacijos
priemon¢ sergantiems Parkinsono
liga, depresija ir atletiniy traumy at-
vejais, kada jrodoma fizinio aktyvu-
mo nauda.

Vyresnio amZiaus Zmonéms tarp
fizinio aktyvumo ir gyvenimo koky-
bésyra glaudus rysys. Neabejotina,
kad aktyvus gyvenimo biidas teigia-
mai veikia proting sveikata vyresnio
amziaus zmonéms. Visuomenés
sveikatos programos j kuriamas stra-
tegijas turi itraukti fizinj aktyvuma
ne tik dél jo poveikio fizinei sveikatai,
bet ir deél daromos teigiamos jtakos
protinei sveikatai ir gyvenimo ko-
kybei.

Prienu rajono savivaldybés vi-
suomenés sveikatos biuras orga-
nizuoja nemokamus SiaurietiSkojo
&jimo mokymus. Mokymai vyksta
susirinkus dalyviy grupei.

Pagal poreiki galime atvyki i
Jusu senitinijg vykdyti mokymus.

SIAURIETISKO EJIMO

" MOKYMAI

«  UiEsiémimy mety rekomenduojama déviti
nevariantia, neslidiio padu avalyng, patogia
apranga bei turéti buteliukq vandens.

* Mokymy metu Siaurietisho éjima landas sutefksime.

A

,BUK saugus gatveje

Kovo 31 d., balandzio 7 d.,
15 d., 21 d. ir 29 d. Prieny /d
,,Gintarélis“ ~Kaciuky“, ,Zioge-
liy“ ,,Boruziuky“, ,MeSkuciy“,
~Pasakoriy“ grupése vyko pamo-
ka-praktinis uzsiémimas ,,Buk
saugus gatvéje“.

Su vaikais kalbéjomés apie tai,
kadvis dazniau buname lauke, eina-
me pasivaikscioti, todel biinant eis-
mo dalyviais pésCiaisiais reikia buti
atsarglems 1r ZInoft1 saugaus €1Smo

Pamokos-praktiniai uzsieémimai

taisykles. AiSkinomes, kaip turime
taisyklingai pereiti gatve per Svieso-
foru reguliuojamg pereja. Kai pere-
josnéra, gatve pereinama ne jstrizai,
o staciu kampu. Taip pat mokémeés
pesciyjy tako ir dviracio tako zenk-
lus, kur galima saugiai vaZiuoti su
dviraciu ir kad vaziuojant dviraciu
reikia deéveti apsaugas ir Salma.

Vaikai atliko uzduotis spalvin-
dami pésciyjy tako ir kitus zenklus,
atsakinéjo j uzduodamus klausimus.
Uz grazy darbelj gavo dovanéle —
atSvaita, kad bty saugtis tamsiu pa-
ros metu.

Kovo 20 d. Prlenq I/d ,Pasa-
ka“ ,,Zwrbllukq grupéje vyko

pamokeélé apie burnos higienq.

Visuomenes sveikatos specia-
liste pasakojo vaikams, kaip pri-
ziureti dantukus, mokeémes j jvar-
dinti sveikiems dantukams palan-
kius maisto produktus, vaisiy, dar-
zoviy pavadinimus. Dinozauro
(muliazo) pagalba kiekvienas vai-
kas mokesi danty valymo judesiy.
Labai svarbu jau nuo mazens puo-
seleti taisyklingus burnos higie-
nos jgudzius.

»oveika mityba“

BalandZio ménesj Prieny
I/d ,,Sauluté” ,,Voveriuky“ gru-
péje kalbéjome su vaikais
apie sveika mityba.

Sveika mityba yra tokia, kuo-
met organizmas gauna visas jam
reikalingas medziagas ir energija
idealiam svoriui palaikyti. Mais- >
tas yra labai svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos st1pr1n1mu1 Usiémimo
metu su vaikais aptaréme sveikos mitybos principus. Pakalbéjome apie maisto
produktus, kuriy reikéty valgyti daugiausia — prisiminéme ,,Maisto
pasirinkimo piramide®. Vaikai gavo uzduotj sudélioti maisto produktus j
maisto piramide ir pasakyti, kuriy produkty reikia valgyti daznai, kuriy
reikia vartoti maZiau ir retai. Kad nepamirsty, kg iSmoko, Zaidéme Zaidimag
,,Maisto Sviesoforas®.

,Gigareciy
miestas”

Visuomeneés sveikatos spe-
cialisté Silavoto pagrindingje
mokykloje ir Veiveriy Tomo Zi-
linsko gimnazijoje pradiniy kla-
siy mokiniams vedé uzsiémimus
apie Zalingus jprocius su kny-
gelémis — ,,CigareCiy miestas“.

CE@AM@HU,
MHIESTAS
Pidiniai

Mokiniai su sveikatos specialiste
aptare, kodel negalima rukyti, kokig
Zala mums gali padaryti rikymas.
Mokiniai taip pat dalinosi ir savo Zi-
niomis. Padedami sveikatos specia-
listes, jie atliko paskirtas uzduotis su
iSdalintomis knygelémis. Mokiniy
buvo prasoma issirinkti i§ knygeles
patj baisiausia ir litdniausia paveiks-
lelj ir ji nuspalvinti bei pakomentuoti.
Mokiniams knygelés buvo pado-
vanotos Prieny r. savivaldybes visuo-
mengs sveikatos biuro.

- " . “
,BUK saugus gatveje
Balandzio 20 d. Prieny I/d ,,Pasaka“ vyko pamo-
kélé apie sauguma gatvéje.

Visuomenes sveikatos specialisté pasakojo vaikams,
kaip svarbu mokéti ir zinoti saugaus eismo taisykles,
kad nenutikty nelaimé. Mokémes ir praktiskai saugiai
pereiti pesCiyjy pereja: svarbu atsistoti prie vaziuoja-
mosios kelio dalies pasizitiréti j kaire, j deSing ir vel |
kaire, pasiklausyti, ar nevaziuoja masinos, ir jei masinos
sustojo — eiti per peré€ja. Per pésciyju perejq reikia eiti
tiesiai, ne jstrizai, neperzengti jos riby, be reikalo nereikia

al.lii lfr'i :
; -

joje delsti ar stoviniuoti.

Vaikai taip pat suzinojo, kaip saugiai eiti tamsiu paros
metu, kaip saugiai vaZinéti su dviraciu, paspirtukais, rie-
duciais, kad privalu déveti Salma ir apsaugas. Vaikai atli-
ko uzduotis ir gavo po atSvaita ir knygute ,,vaiko saugu-
mas automobilyje — tévy atsakomybe*
uzduoteliy vaikams ir informacijos tévams.

, kurioje buvo
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Ar viska zinome

apie druska?

Druska Zmoniy mityboje nau-
dojama maziausiai 10 tikst. me-
tu: nuo tada, kai Zmonés pradéjo
gardinti valgoma maista. Zmo-
gaus organizmui druska yra bi-
tina, nes ji padeda smegenims
perduoti signalus, palaiko skysciy
balansa organizme. Bendras
druskos kiekis per para, jskaitant
gaunama su rukytais, sudytais,
konservuotais produktais, neturi
bati didesnis kaip 5 g arba vienas

arbatinis Saukstelis.

2018-2020 metais Vilniaus uni-
versiteto ligonines Santaros kliniky,
Vilniaus universiteto Medicinos fa-
kulteto, Vilniaus medicinos drau-
gijos mokslininkai kartu su Pasaulio
sveikatos organizacija vykdé Vals-
tybinio visuomenés sveikatos stip-
rinimo fondo finansuojama projekta
NATRIJOD, kurio metu buvo nu-
statyti Lietuvos gyventojy suvar-
tojami druskos (natrio), kalio ir jodo
kiekiai. Tyrime dalyvavo 1034 asme-
nys ir jo metu buvo nustatyta, jog
suauge Lietuvos gyventojai viduti-
niskai druskos suvartoja 10 g per
dieng. Tik 12,5 proc. populiacijos su-
vartoja 5 ir maZiau gramy druskos
perdiena.

Ar Zinote, kad:

e Jrodyta, jog gausus druskos var-
tojimas skatina hipertenzijos, Sirdies
ir kraujagysliy, inksty ligy atsiradi-
ma, didina infarkto, insulto, skran-
dzio vézio bei prieslaikinés mirties
rizika, todel druskos kiekj maiste
rekomenduojama riboti.

o Bet kuri druskos raisis turi 97—
99 proc. natrio chlorido, todél néra
,,sveikos druskos®.

e Vartoti per daug druskos pavo-
jinga net ir vaikams, nes tai ilgainiui
lems kraujospiidzio padidéjima. Sii-
riai valgantys vaikai dazniau turi
antsvorio.

e Sumazinus druskos suvartoji-
mg bent 3 gramais per dieng, biity
iSvengta 12 proc. mir¢iy nuo insulto
ir 9 proc. mir¢iy nuo Sirdies ir krau-
jagysliy ligy!

o 1ki 80 proc. druskos gauname
su pramoniniu biidu pagamintais
produktais (,,slaptoji druska‘).

|

.

Keletas patarimy, kaip sumaZinti
druskos suvartojimq:

o Nelaikykite ant stalo druskos
indelio.

o Pirkdami maisto produktus —
skaitykite etiketes ir pasirinkite
gaminius, turincius <1,5 g druskos
100 g produkto.

e Druska patartina vartoti tik
joduota, nes Lietuvayra geografingje
jodo tritkumo zonoje.

e Vietoje druskos maistg paska-
ninkite zolelemis ar kitais nesudytais
prieskoniais.

e Siirumo pojitis labai greitai
keiciasi. Pradéjus vartoti maziau su-
dyto maisto, greitai priprantama ir
nebeatrodo, jog druskos yra per
mazai. Stirus maistas tampa nebe-
skanus.

o Rinkités pa- ®
lankius sveikatai
»Rakto skylutés“
simboliu pazyme-
tus maisto produk-
tus. Tai jprasti pro-
duktai, taciau juose maziau jdéta
cukraus, druskos, sociyjy riebaly,
transriebaly, néra maisto saldikliy,
o gridy turinciuose gaminiuose is-
saugota daugiau maistiniy skaiduly.

e Pirkite tik joduota druska.

o Berkite druskos ant pagaminto
maisto pries pat valgydami—suvar-
tosite maziau druskos ir iSsaugosite
jodadruskoje, nesjodojunginiai kars-
tyje suskyla.

@ Joduota druska laikykite san-
dariuose, nepersvieciamuose induo-
se ir atidarykite inda tik imant maza
ziupsnelj druskos, nesjodas yra lakus
ir garuoja. Pasizymekite data, kada
atidaréte druskos pakuote, nes per
3-6 mén. nuo pakuotés atidarymo
jodo druskoje beveik nelieka.

o Valgykite daugiau kalio turin-
¢iy maisto produkty: dZiovinty vai-
siy, rieSuty, ankstiniy, molitigy, cuki-
m]q, banany, juros kopusty, nes kalis
mazina neigiama druskos poveiki.

Mazinkime druskos vartojima,
saugokime savo sveikatg!

Nr. 39 (10389) 4 p.

Nepasilik viena
su savo nerimu

Zinia apie neplanuota néstuma néra lengva. Gal-
bat Tu patiri aplinkiniy spaudima ar girdi nuomone,
kad Sitas vaikas yra nelaukiamas? Nepalaiko arti-
miausieji? 1Sgyveni daugybe baimiy dél ateities,
abejoniy ar nesaugumo jausma? Nepasilik viena
su savo nerimu ir kreipkis pagalbos j Krizinio nés-

tumo centra.

Krizinio néStumo centras yra nevyriausybiné orga-
nizacija, jkurta padéti moterims, iSgyvenancioms ne-
planuota, krizinj néStuma, vaikelio netektj del persi-
leidimo, prieslaikinio gimdymo, taip pat padéti mo-
terims, sunkiai i§ iSgyvenancioms néStumo nutraukima ar

poglmdyvmf; depresija.

Visoms, kurios isgyvena neplanuoto néstumo krize,
Krizinio néstumo centras teikia Sig pagalba:
e Konfidenciali socialine ir psichologiné

konsultacija.

e Palaikymas ir palydéjimas néStumo periodu ir o

pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.

e Ginekologo konsultacija ir echoskopija.

o Laikinos saugios gyvenamosios vietos suradimas.
e Materialin¢, finansiné parama ir kt.

Paskambink 8 603 57912 arba rasyk pagalba@ne-

planuotasnestumas

Daugiau informacijos: neplanuotasnestumas.lt

PASKAMBINK
MUMS

B 603 57912

-

VES LIS TAL KAD

PAGALBA
NEPLANUOTAI 4
PASTOJUS

WAL PLANUDTASNI ||1I'I'|Uu 7

TU GAI I
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Prisijunk
ANKSTYVOSIOS

INTERVENCIJOS PROGRAMA

Ko i§SRIRT

Apie elektronines
cigaretes su gyd.
toksikologu R.Badaru

BalandzZio 15 diena Prieny rajono ISlauZo
pagrindinés mokyklos 5-9 klasiy mokiniai
dalyvavo Prieny rajono savivaldybés visuo-
menés sveikatos biuro organizuotoje nuoto-
linéje paskaitoje ,Elektroninés cigaretés —
mitai ir faktai“. Paskaita vedé RVUL toksi-
kologijos centro vadovas, gydytojas toksiko-
logas Robertas Badaras.

Elektroninés cigaretés — mitai

ir faktai

DOr. Robaras Badaras

Elektronineés cigaretés | rinka isleistos vos
prie$ deSimtmetj ir jy populiarumas sparciai
didéja, taciau vis dar pasigendama svariy moks-
liniy jrodymy apie jy rizika sveikatai, o vieSoje
erdveje sklinda daug mity, pateisinanciy elekt-
roniniy cigareciy vartojima. Lektorius moki-
niams ne tik pateike informacija apie elektro-
niniy cigare€iy zala jaunam organizmui, bet ir
kartu su jais atskleid¢, kurie teiginiai apie Siy
prietaisy vartojima yra tikri faktai, o kurie iSgal-
voti—mitai. Mokiniai itin aktyviai diskutavo bei
pateike juos dominancius klausimus lektoriui.

Vaiky burnos sveikata

Sveiki dantys — svarbus vaiko sveikatos veiksnys. Gera danty buklé uztikrina geresnj maisto
pasisavinima, mazina cukrinio diabeto, uzdegiminiy ligy rizika. Laiku neatkreipus démesio j danty
ligas, jos gali paveikti vaiko augima ir vystymasi, netgi turéti poveikj kalbai. Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis, 60-90 proc. vaiky turi danty problemy. Gydytojai odontologai
rekomenduoja dantis valyti maZiausiai 2 kartus per diena. Taciau mokyklinio amzZiaus vaiky
gyvensenos ir sveikatos tyrimo (HBSC), atlikto 2013-2014 mokslo metais, duomenimis, 45 proc.
berniuky ir 58 proc. mergaiciy dantis valosi tik 1 karta per diena. Vaiky burnos ir danty sveikata
labai priklauso nuo tévy pastangu padéti vaikams taisyklingai valyti dantis danty Sepetéliu. Pagrindinis
burnos ligoms turintis jtakos veiksnys — bakterinis apnasas. Tai mikroorganizmy sukurta plévelé
aplink dantis. Apnasas susiformuoja per 12-24 val. Jis turi jtakos danty éduonies ir periodonto ligy
atsiradimui, rugstina burnos mikroflora, lemia danties mineraly netekima. Jei vaiko dantys iSvalomi
nekokybiskai, ilgainiui jie jgauna gelsva atspalvj, formuojasi danty akmenys.

Danty éduonis (kariesas). Tai
—danties kietyjy audiniy irimas, su-
keltas ant danties pavirSiaus esanciy
rugsciy. Rigstys atsiranda, kai ant
danty pavirsiy susidariusiose apna-
Sose esanti burnos mikroflora, skai-
dydama angliavandenius, i$skiria
rugstis: vyksta emalio, dentino ir re-
¢iau cemento demineralizacija. Ka-
rieso atsiradimg lemia daug veiks-
niy: prasta burnos higiena, mikro-

[

elementy stoka (pvz., fluoro, kalcio),
gausus angliavandeniy (ypac lipniy)
vartojimas, sumazejes seiletekis, kai
dantis yra neteisingoje padétyje (pa-
sisukes, pavirtes), del ko apsunkeja
apsivalymas ir susidaro taskai ap-
nasoms kauptis. Esant pazengusiam
danty éduoniui, atsiranda gélimas,
skauda dantis nuo Salty, karsty, sal-
dziy ir riig8ciy produkty, pasunkéja
maisto kramtymas. Labai svarbu gy-
dyti karieso paZeistus pieninius ir
nuolatinius dantis! Kariesas —tai pa-
stovus infekcijos Saltinis burnoje, ku-
ris silpnina vaiko imuning sistema.
Sugede pieniniai dantys gali pazeisti
nuolatiniy danty uzuomazgas.
Ankstyvas pieniniy danty netekimas
sukelia nuolatiniy danty sakandzio
sutrikimus, vélina nuolatiniy danty
dygima. Kuo daugiau karieso paZeis-

ty danty — tuo prasciau pasisavina-
mos maisto medziagos. Danty karie-
sas daZnai pazeidZia priekinius vaiky
dantis. Tokie vaikai vengia Sypsotis,
gali patirti patycias i§ bendraamzZiy.

Kaip issaugoti sveikus vaikuy
dantis? ISrinkite tinkama vaikui dan-
ty Sepeteli. Danty Sepetelio Sereliai
turi buiti minksti, apvalintais galiu-
kais. Danty Sepetélio galvute turéty
biiti maza. Leiskite vaikui iSsirinkti
meégstamos spalvos, dekoruota pa-
veiksléliais Sepetélj. Naudokite fluo-
rido turincig danty pastg. Atkreipkite
demesj i skaicius su raidémis ppm.
Vaikiskoje danty pastoje ppm turi
nevirSyti 1000. Kuo vaikas mazesnis,
tuo maziau danty pastos reikia nau-
doti. Vienam valymui pakanka ma-
7o zirnelio dydzio danty pastos.
Padékite savo vaikui iSsivalyti dantis.

Ankstyvojo mokyklinio amzZiaus vai-
kams sunkiau atlikti smulkius, tiks-
lius ranky judesius, todél labai svarbu
padéti jiems iSsivalyti dantis. Pade-
kite savo vaikui bent karta per dieng
kruopsciai iSsivalyti dantis. Rodykite
danty valymojudesius, kartu su vaiku
valykités dantis. Danty valymo pro-
ceso metu naudokite jvairias vaikui
patrauklias priemones: smelio laik-
rodj, danty valymo dainele, danty va-
lymo kalendoriy, lipdukus ir pan.
Lankykites pas odontologa karta ar
du per metus. Pasikalbékite su vaiko
odontologu dél danty padengimo si-
lantinémis medziagomis. Jos apsau-
go dantis nuo gedimy. Svarbu zinoti,
jog mitas, kad nereikia gydyti pieni-
niy danty, yra neteisingas. Pieniniai
dantukai vaikui tarnauja nuo puses
metuky iki deSimties—dvylikos me-
ty, kol iSkrenta paskutinieji. Negy-
dant pieniniy danty, vaikas patirs di-
delj diskomforta, nuolat kentés
skausma, jam bus sunku tinkamai su-
kramtyti maista, o ankstyvas suge-
dusiy danty rovimas gali sukelti sa-
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kandZio problemy ateityje. DidZiau-
sia neigiama jtaka vaiky burnos svei-
katai daro saldumynai, daznas uz-
kandziavimas, limonadai, sultys ir
lipnus maistas, kuris prilimpa prie
danty. Visi Sie maisto produktai
sudaro apnasas ant danty, kurioms
ilgai laikantis pradeda gesti danty
emalis. VisiSkai vaikams uzdrausti
Siy skanésty nejmanoma, reikia kuo
dazniau jiems pasitlyti vaisiy bei dar-
zoviy, kuriuos kramtant natiraliai
pasalinama dalis apnaSy.
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Vaiky (6-14 m.) dalis, dabrvavosi danty dengima
sillaniinémis mediingomis programoje, 20019 m.

P

.
Priemy r. =

Danty  éduonies
daugelis prickassiy:
nesilwkymas,  sumndéjes danty
Alsparumas, danty Apnasos,
paveldéjimas, netinkami  mitybos
jprodiai — didelis anghiavandeniy kiekis
maiste, netinkamas mitybos rehimas,
mazas fluoro  kekis  geriamajame
vandenyje.

Programa skirta vaikams owo 6 (ki 14
mety. Silantais dengiami fk nesugeds
nuolatinial dantys

atsiradima  lemia
bamos  higienos

2019 m. Pricg r. sav. 6-14 m. amhaus vaky keiiming

Vaiky danty silantavimas— iSsigelbéjimas nuo danty éduonies! danty  dengime  silantinémis  medfingomis  programege

rodikhis ivo mabesnis ud Lietuvos vidurky: Prieny ¢ sav,
124 (2018 m. — 12,1), Lietuva— 150 (2018 m. — 14.5).
Femelapyje ducmenys pivaizduot lyginant su Listava isalia
spahva = rodikling geremi ped Lietovos, modine - modiding blogems
wei Lictwvos, pelioma spalva - rodikdis sesiskinia mo Listuvos
vicharkio)

| Norint a‘m’rrauﬂ pmg: -amoje, reikia
!R‘J-e:pm i pirminés asmens sveikatos
| priezidros jstaigos, kur vaikas yra
| prisirases, odontologg. Jeigu ten néra
|dd:mtﬂ!ngﬂ turite buti informuoti, kur
| jums teikiama §i paslauga.

KQ kiekvienas turime zinoti
apie tuberkulioze?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PS0) duomenimis, tuberkuliozé

Mankstiname kakla

Gana dazna kaklo skausmy priezastis — pernelyg jtempti raumenys.
ISvengti Sios nemalonios problemos galima darant darbe 5 minuciy
trukmés manksteles, taip pat jeigu miegui pasirinksite patogia pagalve.

1 pratimas:

Pasukite galva i kairén, kol smakras isirems j petj. Sustinkite 2 sekun-

dems. Tada pasukite  prieSinga puse ir taip pat palaukite 2 sekundes. Pa-

sukite galva i kaire, atsiloskite ir kaip galédami labiau iStempe kakla sukite
galva desiniojo peties link. Palaukite 2 sekundes. Pakartokite 10 karty.

iki Siol tebéra viena i$ labiausiai pasaulyje paplitusiy uzkreciamujy
ligy. Pasak PSO, Sios ligos bakterijas neSioja tre¢dalis Zmonijos.
Lietuva pagal sergamumo tuberkulioze rodiklius patenka j rizikingiausiy

Europos valstybiy sarasa.

Tuberkulioze —viena i§ labiau-
siai pasaulyje paplitusiy infekciniy
ligy, kuria sukelia bakterija, vadi-
nama tuberkuliozes lazdele (miko-
bakterija, Kocho bacila). Kasmet tu-
berkulioze suserga apie 8,8 min. pa-
saulio gyventojy, o apie 2 min. mirita.

Tuberkuliozes sukeléjas plinta
per ora ligoniui kalbant, kosint, ¢iau-
dint. UZsikrésti tuberkuliozes laz-
delémis gali kiekvienas i$ miisy, nes
vaiks$to gatvemis, drauge vaziuoja vi-
suomeniniu transportu, lankosi jstai-
gose sveiki ir sergantys, gydyti, bet
nelsgydytl nesﬂalkantys gydymore-
Zimo asmenys. Sveiko Zzmogaus imu-
nineé sistema padeda apsiginti nuo
ligos sukeélejy, jeigu ju aplinkoje ne-
daug, 0 Zmogaus organizmas nenu-
silpes. DaZniausiai suserga asmenys,

per mazai besirtipinantys savo svei-
kata, nuolat bendraujantys su sergan-
diais atvira plauciy tuberkulioze, ne-
paisantys asmens higienos. Si bak-
terija uzdary patalpy ore gali iSlikti
kelias valandas.

Dauguma uzsikretusiyjy ligos
galiniekada nepastebéti, nes simp-
tomai nepasireiskia. Kai tuberkulio-
ze sukeliancios bakterijos, pateku-
sios | organizma tarsi ,,uzsikonser-
vuoja“, uzsikretusieji serga latentine
tuberkuliozes forma. Ji aplinki-
niams neperduodama, taciau, nusil-
pus imunitetui, gali iSsivystyti i akty-
viaja tuberkuliozg.

Aktyvioji tuberkulioze gali pasi-
reiksti staiga uzsikretus arba suakty-
vejus ligos sukeléjams, kurie anks-
diau tiinojo Zmogaus organizme. Ak-
tyviai tuberkuliozés formai budingi
simptomai: dusulys, apetito stoka,
kars¢iavimas, kosulys, skrepliavi-
mas, atsikosejimas krauju, skausmas
kriitinés srityje, drebulys, kiino mases
sumazejimas, naktinis prakaitavi-
mas. Tuomet ligonis tampa pavojin-
gu aplinkiniams, jam arba jai pasi-
reiSkia anksciau minéti ligos simp-

tomai ir liga progresuoja.
Tuberkulioze gali vystytis ne tik
plauciuose. Per krauja sukéléjas pa-
tenka ir  limfinius mazgus, kaulus,
sanarius, Slapimo ir lytinius organus.
Tuberkuliozeé nustatoma atlikus
kriitinés lastos rentgenograma, tu-
berkulino testq bei iStiriant skrep-
lius. Svarbu, kad profilaktiniai svei-
katos patikrinimai dirbantiesiems
mokymo jstaigose, maisto gamybos
ir tiekimo srityse, paslaugy teikimo
srityse bty atliekami nuodugniai bei
laiku. Vaikams, sulaukusiems 7 me-
ty amziaus, sveikatos patikros metu
privaloma atlikti tuberkulino testa.
Svarbu, kad naujagimiai, ku-
riems dar nespéjo susiformuoti
imunitetas, buty paskiepyti BCG
vakcina. Si vakcina apsaugos kudi-
kius nuo itin sunkiy ligos formy.
Norint i§vengti tuberkuliozeés,
svarbu laikytis higienos taisykliy.
Kosint, ¢iaudint biitina prisidengti
nosj ir burng, nespjaudyti ant Zemes,
nebadauti ir nealinti savo organiz-
mo. Taip pat stengtis palaikyti stipry
imuniteta ir sveikai maitintis. Tin-
kamas patalpy védinimas taip pat
svarbi profilaktikos priemong.

,Alkoholio vartojimas pandemijos
metu ir jtaka musy sveikatai”

Besitesiant COVID-19 situacijai visame pasaulyje jvairiy sriciy

specialistai stengiasi surasti budus greiCiau grjzti j jprasta
gyvenimo ritma. Vis délto, daugeliui Saliy pakartotinai jvedus
jvairius socialinio bendravimo apribojimus, nemazai Zmoniy
susiduria su psichologiniais iSSiikiais. Prarades galimybe bendrauti
Zmogus jauciasi atskirtas, vieniSas ir nusivyles. Tokie veiksniai
gali paskatinti vartoti alkoholj dazniau nei anksc¢iau ar didesniais
jo kiekiais. Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad
piktnaudZiavimas alkoholiu yra viena pagrindiniy mir§tamumo, kurio
galima iSvengti, priezastis, kasmet prisidedanti prie mazdaug 3
milijony miréiy visame pasaulyje. Kaip galime pastebéti — socialinio

gyvenimo apribojimai gali daryti jtaka alkoholio vartojimui.

Norédami apsaugoti save ir arti-
muosius, zmones iesko jvairiy reko-
mendacijy ir patarimy. Vis delto
daznai kyla pavojus medijose rasti
netikslingus ar klaidinancius patari-
mus. Pavyzdziui, ,,alkoholio varto-
jimas naikina virusa, sukeliantj
COVID-19%, arba ,,alkoholiniai
gérimai stiprina imunitetg ir didina
atsparumg virusams® — tokie pata-
rimai gali ne tik klaidinti Zmones,
bet ir kelti pavom ]q sveikatai, psi-
chologinei gerovei ir imunineisiste-
mai, kuriai nusilpus, kovoti su viru-
sais, jskaitant ir COVID-19,yradaug
sunkiau.

Siekiant iSlaikyti gera psicholo-
gine bliseng ar padéti artimam Zmo-
gui, turétume Zinoti, kaip galime su-
silaikyti nuo alkoholio vartojimo.
Mums gali padéti Sios rekomen-
dacijos:

e Dirbant ar mokantis i§ namy

stenkimes iSlaikyti jprasta dienos re-
zimg. Tam gali padéti dienotvarkes
sudarymas ar nuotolinis prisijun-
gimas prie jprasty uzsiemimy, ku-
riuos buvome iprate lankyti prie$
karantina. PavyzdZiui, nuotoliniai
sporto uzsiémimai, jogos pamokos
irtt.

e Mokslininkai patikina, kad
dirbant ar mokantis i§ namy vaizdo
ar balso skambuciai padeda maZinti
psichologine atskirtj ir vieniSumo
jausma, lyginant su el. laiSkais ar
tekstinémis Zinutémis. Bendraujant
virtualiai prioritetu laikykime skam-
bucius kolegai, mokytojui ar draugui,
taip pat Sia rekomendacija galime
pasitilyti savo darbdaviui arba klases
vadovui.

e Pertrauky ar laisvo laiko metu
rinkimes veiklas, kurios nebiity susi-
jusios su papildomu ekrano laiku.

o Alkoholis néra musy pirmo

bitinumo preke, todél apsipirking-
jant venkime pirkti daug alkoholio
arba i8vis jo atsisakykime. Siuos pi-
nigus verciau paskirkime sveikiems
maisto produktams jsigyti, kurie pa-
des stiprinti miisy imuning sistema.

e Nuobodziaujant namuose vie-
toj alkoholio vartojimo geriau iSban-
dykite manksta ar pasivaiksciojima
lauke bent 30 minuciy. Fiziné veikla
ne tik stiprina imuning sistema, bet
ir gerina nuotaika.

e Vartojant alkoholj gali iSrySke-
ti panikos, nerimo sutrikimy, dep-
resijos simptomai, smurto $eimoje
rizika, todél nesirinkime alkoholio
noredami jveikti neigiamas emoci-
jas ar stresg. Jauciantis blogai, pasi-
kalbekite su jums artimu Zmogumi,
jeigu tokios galimybés neturite, dra-
siai skambinkite savo klinikos psi-
chologui.

Taigi nezinomybe dél ateities,
finansiniai sunkumai, socialinio
gyvenimo apribojimas, klaidingi
patarimai ir pandemijos metu, ir po
jos gali sukelti psichologinj nuovargj
ir paskatinti alkoholio vartojima. Zi-
nodami teisingas rekomendacijas,
galésime padétine tik sau, bet ir arti-
mam Zmogui pakeisti alkoholio var-
tojima produktyvesnémis veiklomis.
Visgi, pastebejus, kad jums ar jiisy
artimam Zmogui reikalinga pagalba,
nebijokite kreiptis i psichologg ar
Seimos gydytoja.

2 pratimas:
Iremkite taip, kaip
parodyta paveikslelyje,
ir kovodami su pasiprie-
Sinimu lenkite galva Ze-
myn. Toliau letai atloski-
te galva atgal, taip pat

spausdami smakra del-
nais ir kovodami su pa- p
siprieSinimu. Pakarto- '
kite 10-20 karty. | |
3 pratimas:
Sunerkite rankas uz
galvos, atloskite ja ko-
o vodami su pasipriesi-
:_'? - nimu ir jtempdami kak-
- lo raumenis. Spausdami
- B pakausj létai lenkite
galva i prieki (priesin-
"\ kites!), kol atsiremsite
S = smakru j kriiting. Pakar-
- b tokite 10-20 karty.
4 pratimas:
Priglauskite deSinés =
rankos delna prie desi-
nio smilkinio. Iveikda- "f"
mi rankos pasipriesini-
ma lenkite kakla i$ pra- J -
dZiy i desing, po to — | A
kaire. Pakartokite ta pati -
su kairigja ranka. Karto-
kite pratimag 10-20 kar-
.
5 pratimas: PRI
Uzdékite ant galvos kaire ranka. Pa I161 ag;;rg;(?ts e. spran-

Atsargiai lenkite galva prie kairio peties —
tiek, kiek iSeis. Pabiikite tokioje padéetyje
20-30 sekundziy. Pakartokite pratima su

da 3-5 minutes. Tai suma-
zins skausmingus pojtcius

kita ranka ir j kita puse. Kartokite 3 kartus.

=N

kaklo srityje.

PRIENU RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURD VEDAMU
PRIVALOMUJU MOKYMU GRAFIKAS

Mokyvmy pavadinimas Darbo diena
Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas Trediadienis
Pirmadienis,

Privalomasis higienos jgadZiy mokymas k::::-:rj::lel:;is
penktadienis

Mokymas apie alkoholio ir narkotiky #alg Penktadienis

Fmogaus sveikatai

Visi norintys dalyvaut mokymuose turéty registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995
Maloniai lauksime |isy!
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Netradicinio ugdymo diena —

aukime sveiki

BalandZio 30 dieng Prieny
»Revuonos“ pagrindinés mokyk-
los prieSmokyklinio ugdymo gru-
pés vaikams ir 1-4 klasiy mo-
kiniams buvo surengta netradi-
cinio ugdymo diena ,,Aukime svei-
ki.“ Jos tikslas — ugdyti motyvuota,
fiziSkai aktyvy, pasitikintj savimi,
gebantj rinktis sveika gyvensena,
mokantj rupintis savo kino bei

sveikatos stiprinimu mokinj.
Visuomeneés sveikatos specia-
liste Eglé Orechoviené 3 ir 4 klasiy
mokiniams vede paskaiteles ,,Kokia
jitakg mano kiinui daro cukrus®,
savanoriai matavosi nutukimo
liemene, bandé pajausti, kaip
jauciasi antsvorio turintis Zmogus.
PrieSmokyklinio ugdymo gru-
pés mokiniams bei pirmokams ir
antrokams buvo organizuotas uzsiémimas ,,Kas yra
mano lekstéje”. Komandos lenktyniavo, kas greitai ir
teisingai sudeés ,,Sveikatos piramide*, atliks viktorinos
»Zmogus ir jo sveikata® uzduotis. Vaikai mokyklos
kiemelyje turéjo surasti pasleptus ZodZius, i kuriy sudejo
Stkj,, Vaisiai ir darZoves yra vitaminy Saltinis*.
Visiems patiko sporto sal€je ir lauke Zaisti judriuo-
sius zaidimus, piesti vaisius ir darzoves.
Netradicinio ugdymo diena pradinukams labai
patiko. Vaikai mokesi dirbti grupése, igijo sveikos gy-
vensenos Ziniy, aktyviai jsijunge j visas veiklas.

Nuotoliniai sveikos
gyvensenos uzsiemimai

Sveika gyvensena yra svarbi nuo pat vaikystés,
vaikams svarbu suprasti, suZinoti ir iSmokti, kaip
saugoti ir priziuréti savo kiina, kad augty sveikas.
Sveika gyvensena apima daug skirtingy komponenty,
tokiu, kaip fizinis aktyvumas, mityba, Zalingy jprociy
neturéjimas, poilsio rezimas ir psichologiné hise-
na. Geriausias budas iSmokti sveikai gyventi yra
mokytis to praktiSkai. Pati Pasaulio sveikatos orga-
nizacija (PS0) sveikata apibrézia, kaip visiskos fizi-
nés, protinés ir socialinés gerovés biisena.

Siekiantis didinti ir gerinti Prieny rajono savivaldybés
vaiky sveikos gyvensenos jguidzius, Prieny rajono
visuomeneés sveikatos biuras organizavo nuotolinius
sveikos gyvensenos uzsiemimus. UZsiémimai vyko visose
mokyklose nuo kovo 23 dienos. Kiekviena mokykla i$
pateikto uzsiemimy sgraSo pasirinko juos labiausiai
dominancias temas, kurios buvo i8skirstytos ir amziaus
grupémis. UZsiémimus buvo galima rinktis i§ tokiy
temu:

e UZsiémimai pradinukams ,,Kas suvalgys léciau?

e Uzsiémimai progimnazistams ,,Cukraus petardos*

e Uzsiémimai progimnazistams ,,Kaip nesveika
maista pagaminti sveikai?“

e UzZsiémimai progimnazistams ,,Ar paZisti
Humunkula®

e Uzsiemimai gimnazistams ,, Time to play FIT*

Uzsiemimy metu vaikai gaminosi maista, mokesi
taisyklingai valgyti, sportavo. Vaikai aktyviai dalyvavo
uzsiémimuose, rodé susidomeéjima, diskutavo. UZsie-
mimus vedeé sveikatos ugdymo specialistas, lektorius
Artiomas Sabajevas, biomedicinos moksly daktare, vi-
reja Gintaré Sabajeviené ir kineziterapeuté Greta Ba-
ronaité. Sie lektoriai turi ilgalaike profesionalig patirtj
ugdant vaiky, jaunimo ir jy tévy sveikos gyvensenos
igadzius.

Pamoka, skirta vasaros

traumy prevencijai ir saugiam

fiziniam aktyvumui ,,Renkuosi
. 1

saugias pramogas

Geguzés 13 d. Prieny r. ,,SkriaudZiy“ pag-
rindinés mokyklos prieSmokyklinés ugdymo gru-
pés vaikai dalyvavo pamokoje ,,Renkuosi sau-
gias pramogas“.

Kartu su visuomeneés sveikatos specialiste vaikai
aptaré galimas vasaros traumas bei saugaus elgesio
taisykles pramogaujant. Pasitelkdami Visuomenés
sveikatos biuro rekvizitus vaikai iSmoko naujy, saugiy
zaidimy. Uzsiémimo pabaigoje visi vaikai gavo Prieny

r.sav. Visuomengs sveikatos biuro dovanotas knygeles
saugiam elgesiui vasarg bei atliko lavinancias uzduotéles.

Paskaita ,,Healthy nutrition.

Proposal of healthy snacks"

2021 m. geguzés 3 d. Prieny r. ,Skriaudziy“
pagrindinés mokyklos 58 klasiy mokiniai dalyvavo
integruotoje visuomenés sveikatos specialistés bei
Lietuvos sveikatos moksly universiteto studento
rengiamoje paskaitoje angly kalba.

Paskaitos metu vaikams buvo pristatoma sveiko
maisto nauda sveikatai bei savijautai, jvairts sveiky
uzkandziy pasitilymai. Vaikai kartu su LSMU studentu
diskutavo apie sveiko maisto pasirinkima, nauda
Zmogaus organizmui bei Zitiréjo jvairius filmukus sveikos
mitybos tema. Integruotoje pamokoje vaikai jgijo naujy
igiidziy renkantis sveikus uzkandzius bei pagilino savo
Zinias apie maisto supratima angly kalba.
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SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY
IR CUKRINIO
DIABETO
PROFILAKTIKAI

Programa skirta:

= Susugusiems asmenims,
kuriems nustatyta Sirdies ir
kraufagysliy ligy ir (arba) cukrinio
diabeto rizika

- Suaugusiuml.aimanims,icuril
savanodiikal kreipiasi | visuomendés
svaikatos biurg dél dalyvavima

programaje,

PAGRINDHMNES
UZSIEMIML TEMOS:

0 Sirdien b brauisgyiey Bpy, cubring Sstste
dlpibig wallowslal @ jy gredilabnibe, inkatin
crndiling dopra s
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ulirinto diaheto stsicadiou. Siresa valdyma

O Programet pabsigsie stfehamas e
apltendricimas, retullity sptarise bai, saam
porsihiul, tslkiamon papiidemos keanultacion.
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SVEIKATOS
STIPRINIMO
PROCRAMA

= Dalyvavimas programoje yra
NEMOKAMAS.

Dl dalyvavimo programoje galite kreiptis
| Prieny rajono savivaldybis visuomends
swaikatos biurg (Revuonos g 4, Prienai)
arba | savo Seimos gydytojs.
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PARENGE: Prienu rajono savi-
valdybés visuomenés sveikatos biuras

Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. pastas
prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt http:/
www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktore Ilona Lenciauskiené
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stebe-
sena, Biruté Vitkauskaité
Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Asta Gataveckiené
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stipri-
nima, Rolanda Rainyté
Visuomeneés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos priezitira
mokykloje, lopselyje-darzelyje ,,Pasaka®,
lopSelyje-darzelyje ,,Saulute®, lopSelyje-
darzelyje ,,Gintarélis, Monika Treigé

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
Zitirg mokykloje, ,,AZuolo* progimna-
zijoje, Naujosios Utos daugiafunkcia-
me centre, ASmintos daugiafunkcia-
me centre, Vaida Lazauskiené

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

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

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

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
zitirg mokykloje. ,,Ziburio“ gimna-
zijoje, Skriaudziy pagrindinéje mokyk-
loje Dovilé VySniauskaité
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CEiPrieny Turguje
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Palma PUGACIAUSKAITE

,oustok ir !3|klausyk — tave

supa gyvenimas“.

Turguje prieS Sekmines buvo visko daug — ir prekeiviu, ir pirkeé-
ju, ir, Zinoma, pirkiniy pasirinkimo.

Idomiy vasariSky permainy vi-
liantys jauni pasnekovai ieSkojo Zolia-
pjoves, buvo pirke svieziy bulviy, ku-
riy kilogramas kainavo nuo 0,99 iki
1,30 euro, $vieziy krapy, uz kilogra-
mg mokeje 4 eurus, ir, kaip sake, vis-
ko, ko daugiau reikia Saltibar§c¢iams.
Uz deSimt viStos kiauSiniy mokejo
1,30 euro, kitur saké kainavo ir 1,50
euro. Gitana ir Vidas pataré nebijoti
ikvépti jau vasariSko gaivaus oro ir
zengti zingsnj, kad ir lengvabudiska,
kaip kad jiedu, jsigydami nedidel; ze-
mes lopinélj kazkur netoli Verknés
(neiSdave kur). Jie stebejosi, kaip ju
kaimynas jiems ir apie Sekminiy tra-
dicijas pasakojo. Todél ir jiedu, tike-
dami medzio, ypac berzelio, galio-
mis, sake savo namelio palubes i$-
puos berzeliais ir butinai aplankys
kaimyna, kad pamatyty jo apvaini-
kuotg karvute berzeliy ir kity Zolyny
vainiku. Vakare isivanos pirtyje, nes
vantos, suriStos per Sekmines, sako,
kad visas ligas iSvaro. ,,Pieno i$ kai-
myno juk biitinai pirksime, todél
turguje ir nepirkome. Esame gime ir
auge ,,ant asfalto, todel labai smagu,
kad sutikome jdomiy Zmoniy — pa-
sakoriy. Kaimynams jiedu nupirko
grazig pakabinama pelargonija, kuri
kainavo 10 eury, ir svyrancia surfini-
jauz8eurus,verbenos kainavo po 5
eurus. Pirkéja susidomeéjusi rinkosi
»drugeliy“ krima uz 5 eurus, nes,
kai jis iSsikeros, suskris daugybe
drugeliy, kuriuos ji labai myli. Buvo
gausu jvairiausiy geliy, daigy daigeliy,
kuriy kainos svyravo nuo keliasde-
Simt centy iki keliy eury. Didelis
vaismedziy, vaiskrumiy, dekoratyvi-
niy augaly pasirinkimas.

Iprastoje vietoje prekiaujanti pie-
nu, jo produktais, gardziais laSinu-
kais, naminiais vyniotiniais, kitais
mesos gaminiais turgaus senbuve vis
megsta kuo nors savo draugus pa-
vaiSinti, netjy paklausia, kg tau pado-
vanoti. Pastarieji kuklinasi, sako, jog
tuomet ilgai skolingi jauciasi. ,,Jei
jauciates skolingi, nuimkit nuo ma-
nes mety. O jei dar kg ir duot norit,

duokit sveikatos®, — labai graziai
jiems atsakée ilgameté prekeive,
svetinga savo namy Seimininke.

,,Kas Cia Vyksta kad i$ autobu-
siuky vistas turguje galima pardavi-
néti, o a$ savo namie uzauginty, lyg
tai ne po stogu, negaliu?* — klause
pauksciy augintojas, bitininkas Rim-
vydas i§ KaiSiadoriy rajono, sako tik
,laime nesancias auksines Zuveles*
parduoda, gal ir pa¢iam mainais jos
sugriS. Geros nuotaikos pats nesto-
kojantis, labai nenusimena, bet Syp-
teli, nes keistai jam ,,tos vistos i$ nar-
vy atrodo, sako, gal jos jau turi gali-
mybiy pasus, todel ir daugiau gali-
mybiy biiti parduotoms. O vistos,
ypa¢ mazyliai broileriai, anciukai, ka-
lakuciukai tikrai buvo perkami, Ma-
Zuciai triusiukai kainavo nuo 4 eury,
vyresni — iki 25 eury. Pirkéjai iSkart
rinkosi ir jiems pasary.

Buvo perkanciy ne tik daigy, bet
jauSvieziy braskiy, kuriy kilogramas
kainavo 3-3,99-4,5 euro, Silauogiy
kilogramas kainavo 10 eury. Taigi
josjau gerokai atpigo...

Apie desimtg valandg pieno bei
jo produkty jau mazoka, bet dar ga-
lima rasti. Litras pieno kainavo 0,50
0,60 euro, litras grietinés — 3,604
eurus, kilogramas varskes 2 eurus,
puse kilogramo sviesto—4 eurus, vars-
kes siirio kilogramas 4-4,50 euro,
saldaus pieno siiriai euru kitu bran-
gesni, priklausomai nuo raziny ar
kitokiy priedy.

Zuvies megejy visad yra. Kiek-
vienas rinkosi pagal skonj. Kilogra-
mas riebios silpnai stidytos silkés
kainavo 2,60 euro, populiaraus heko
-2,60-2,90 euro, tik heko uodegeliy
— 2,30 euro. Kilogramas Saldytos
silkés kainavo 1,70 euro, Saldytos
skumbreés — 3 eurus, jiiros eserio —
3,90 euro, kilogramas jiiros eserio
kepsniy su cesnakiniu padazu—4,20
euro, lasiSos gabaliuky - 5,90 euro.

Sviezios mésos pirkéjai atskuba
jturgy anksciau, kad galéty iSsirinkti:
lietuviskos Sviezios kaimiskos
kiaulienos sprandinés kilogramas

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

kainavo 6,50 euro, Soninés—5-5,50

euro, kumpio—5,50-6 euro, kauliuky
—1-1,50 euro, Saltienos indelis — 2
eurus, Sonkauliuky kilogramas — 5
eurus, Svieziy laSiniy — 6 eurus,
kepeny — 1,50 euro, taukings — 1-
1,50 euro, riebaly indelis kainavo 1
eurg, spirguciy — 1,50 euro.
Skilandzio kilogramas kainavo 16
eury. Tos pacios Seimininkes gamin-
to kepeny pasteto kilogramas — 3
eurus, rikyty kojuy —4 eurus, karkos
—4 eurus, viena riikyta $nipe kainavo
7 eurus, kilogramas laSiniy kainavo
8 eurus, taukinés—2 eurus.

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

Bitininkai medaus pusés litro
stiklainj pardaveé uz4 eurus, kilogra-
ma—uz6 eurus.

Ivairius gardumynus —Sakocius,
Simtalapius, skruzdelynus, kitus sal-
dzius gaminius turgaus lankytojai
pirkoi$ jy kepéjy. Duonos vieni sku-
bejo ieSkoti namines, kiti jprate prie
,Garliavos duonos“ skonio, todél
rinkosi jos bei pyragu.

Ukininky buvo ir nemazai.
Centneris kvieciy, kvietrugiy, griidy,
kaip saké vienas augintojas—kainavo
7-10 eury, o kaina gali kisti nuo
mokejimo derétis ir perkamo kiekio.
Sendaik¢iy link skubancia drauge
sustabdZiusi birStonieté Daiva ragino
sustoti, apsidairyti ir jsiklausyti —jos
zodziais ,.kaip jdomiai mus supa
gyvenimas®. O laukianc¢iy mikriuko
Zmoniy ,,Dujy‘ sustojime parvyktii
Birstona buvo labai daug, kas Zino,
kiek jie ilgai stovéjo, turédami laiko
pasisnekuciuoti, mat j vieng autobu-
sg tikrai nesutilpo...

PASLAUGOS PASLAUGOS

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

Slifuojame, dedame ir lakuojame par-
keta, dengiame stogus, skardiname,
lankstome, Siltiname ir dazome namy
fasadus. Kasame pamatus, mirijame,
tinkuojame, betonuojame, montuojame
tvoras, langus, duris, atliekame langy
apdailg, griovimo darbus. Statome
karkasinius namus. Tel. 8 620 85350.
Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
ka juodzemj, maiSyta su kompostu.
Vezamas kiekis — nuo 4 iki 9 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniy
vanduo-oras katiliniy jrengimas.
Komplektuojame kokybiSkas santech-
nikos medziagas su nuolaidomis.
Tel. 8 640 39 204.

DURYS - PER 3 DIENAS!
GAMINU DURIS - ypatingai Siltas, sau-
gias nuosaviems namams, tkiniams
pastatams ir risiams. Dirbam ir
karantino metu. Tel.: 8 653 93 193.
Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Gaminame betona, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairia gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyra, smélj. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Skardinimo darbai, kraigai, véjinés,
pakalimai ir t. t. Montuojame ,Ced-
ral“. Dengiame stogus. PATIRTIS.
KOKYBE. Tel. 8 636 94 394.

Saléio meistras! Taiso Saldytuvus,
Saldiklius. Atvyksta j namus, suteikia
garantija. Tel. 8 622 02 208.
Vezame Zzvyra, smélj, skalda,
juodzemj ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos — 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

SIENUY SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel.86757 7323

Tm kaina
nuo

Dazome medinius namus, fasadus,
stogus savo ir uzsakovo medziagomis.
PATIRTIS. KOKYBE. Tel. 8 636 94 394.

Atliekame fasadu, stogy, patalpy
mechanizuota dazyma. PURS-
KIMA DEKORATYVINIU TINKU.
Tel. 8 621 99 958.

Savivaréio sunkvezimio paslaugos.
Atvezame: zvyra, smélj, skaldg, sta-
tybines medziagas, mediena, atraizas
ir kitus krovinius. Telefonas 8 675
78 390.

Greitai ir kokybiSkai jstatome jdéklus
j kaminus. Pristatomi kaminai.
Tel.: 8 634 64 490, 8 610 85 100.

VieSbugéiui-restoranui BirStone
reikalinga: kambaring-valytoja, bar-
mené-padavéja, apmokome dirbti,
ukvedys (jvairiems Okio darbams
dirbti). CV galima siysti el.pastu:
pusynebirstone@gmail.com Tel.
8 687 53 756.

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

Kavinei Bir$tone ieSkome viréjos
(-0), pagalbiniy virtuvés darbuotojy.
Darbas pamainomis. PraSome
kreiptis tel.: +370 600 88 829.

Imonéje reikalingi
darbuotojai:

MasSinistas operatorius
Atlyginimas j rankas nuo 1100
eury ir daugiau

Staklininkas, turintis darbo
patirties

Atlyginimas j rankas nuo 1000
eury ir daugiau

Pagalbinis darbininkas
Atlyginimas i rankas nuo 800
eury ir daugiau

Sargas

Atlyginimas i rankas nuo 550
eury ir daugiau

Tel. 8 698 46 063 el.pastas:
strielciulentpjuve @gmail.com

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

leSkome 100-300 KV/M ploto sandéliavimo patalpy Prienuose ir aplink juos.
Pirkimui ar ilgalaikei nuomai. Jeigu turite ka pasiulyti, tel. 8 600 85 875.

Moteris be zalingy jprociy gali priZiaréti senyvo amZiaus Zmogy, padéti namy
ruoSoje ir atlikti kitus darbus. Tel. 8 613 30 451.

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

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

W/ A& = agaras

PERKA

HIIWEE BULIUS, TELYCIAS
.+ 8 620 25 152,

8 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerdeng ir gyva svor]. Branghal mésinius.
Re

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

Nekilnojamasis turtas

Brangiai perku miska, gali bati su
bendrasavininkais, sutvarkau doku-
mentus. Tel. 8 644 55 355.
Perku Zeme, miSka arba sodybg
regione. Tel. 8 615 31 374.

Gyvuliai, gyvinai

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

UAB ,,GALVIJY EKSPORTAS" —jvairius
pienu girdomus buliukus ir telyGaites, taip
pat ,,Belgus“. Moka 6 ir 21 proc. PVM.
Sveriael. svarstykiémis. Pasiima patys.
Tel. 8 612 34 503.

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

» PERKA
iz~ GALVIJUS

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

el.: (8-614)93124

(a; BRANGIAI PERKA |

verselius ir didelius
mésinius galvijus.
Tel. (8 634) 23551,

PARDUODA

Kietas kuras

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

Automatiniy skalbimoma- .,
Sinu, el. virykliy, indaploviy Q
remontas, pruunglmas At- _J
vykstame j namus. Dirbame ir
savaitgaliais, suteikiame garan-
tija. Tel. 8 645 04 370.

VISTAITES, KALAKUCIUKAI IR AB ,,VILNIAUS
PAUKSTYNAS* MESINIAI VISCIUKAI!
JUSY UZSAKYMUS PRISTATYSIME | NAMUS

831, 8 682 84 420.

Priimami uZsakymai jaunoms, 4-5 mén. dedekléms vistaitéms,
didiesiems mésiniams BIG-6 veislés 3—4 sav. kalakuciukams ir AB
»VILNIAUS PAUKSTYNAS* mésiniams broileriniams vienadieniams ir
paaugintiems 2-5 sav. mésiniams viS¢iukams jsigyti. Tel.: 8 612 17

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

Parduoda puSines malkas (18
erdmetriy). Kaina — sutartiné. Birs-
tono sen., Zajy k. Tel. 8 625 07 733.

Nekilnojamasis turtas

Parduodamas 15 a sklypas Kalnie-
Ciy g., Prienuose. Tel. +370 699 46
265.

Parduoda 1,15 ha Zemés tkio paskir-

ties Zemés Veiveriy sen., Prieny .
Kaina — sutartiné.Tel. 8 612 32 926.

Jvairios prekeés

Parduoda kiauliy skerdieng pu-
selémis: lietuviSka svilinta— 2,75 Eur
kg, lenkiska - 2,55 Eur kg.
Subproduktai — 11 Eur. AtveZa. Tel.
8 607 12 690.

Naminiai sviestiniai $akoéiai Jusy
Sventéms! Tik iS naturaliy lietuvisky
produkty, pagal senoliy recepta. Svoris
nuo 100 g iki 5 kg. Siunciame j Lietuvos

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

Parduodu garstyciy ir aliejinio ridiko
séklas, tinkancias posélio ir tarpiniy
paséliy séjai. Tel. 8 610 45 317.
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Sekminiy sv. Misiose pagerbé

kardinola V. SladkeviCiy

Geguzés 23 diena Svendiant Sekmines, Sv. Dvasios atsiuntimo
Svente, ISlauzo parapijos KrikScioniy pagalbos baznycioje pries Sven-
tasias Misias buvo paminétas kardinolo Vincento SLADKEVICIAUS

100 mety nuo gimimo jubiliejus.

Pranesima apie §j kukly, bet tvir-
to tikejimo Zmogy, antrajj Lietuvoje
Sventosios Romos baznycios kar-
dinola V.Sladkeviciy skaité teol. dr.,
sakr. muz. mgr. kun. Vilius Sikors-
kas. ISlauzo parapijos Krikscioniy
pagalbos baznycios klebonas V. Slad-
keviCiaus biografijos faktus papildé
vyskupo J. Ivanausko, JE kardinolo
S. Tamkeviciaus, kltq ji pazmqusm
Zinomy Zmoniy prisiminimais ir
izvalgomis, taip pat atkreipé démesj
1 idomius sutapimus, siejancius V.
Sladkeviciy su jo pirmtaku KaiSia-
doriy vyskupu pal. Teofiliumi Ma-
tulioniu. 1957 mety gruodzio 25 die-

na BirStono klebonijoje biitent jis
konsekravo Vincenta Sladkeviciy
vyskupu. Arkivyskupas Teofilius
Matulionis miré 1962 m. rugpjicio
20-aja, tai— V. Sladkeviciaus gimimo
ménuo ir diena.

Soviety valdzia neleido V. Slad-
keviciui eiti vyskupo pareigy 23 me-
tus. ] KaiSiadoriy katedrg vyskupas
iSkilmingai jzengé tik 1982 mety
rugpjucio 8 d., tapes KaiSiadoriy vys-
kupijos apastaliSkuoju administrato-
riumi. O 1988 m. liepos 28 d. po-
pieziaus §v. Jono Pauliaus IT paauks-
tintas jis tapo Sventosms Romos
baznycios kardinolu. Sis jo biogra-
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fijos faktas sutapo su pirmaisiais Lie-
tuvos tautinio atgimimo jvykiais.
Kardinolas Vincentas Sladkevicius
buvo tautos laisves simbolis ir dva-
sinis ganytojas, jam buvo patikéta
saugoti Kovo 11-osios Lietuvos
nepriklausomybés atkiirimo akta.

Kun.V. Sikorskis pabrézé, kad
kardinolas V.Sladkevicius buvo
gilaus tikéjimo i Dieva, meilés zmo-
néms pavyzdys. Taip pat jis skleide
pamalduma i Sv¢. Mergele Marija,
todél kardinolo 100 — yjy gimimo
metiniy minéjime skambgjo ir gies-
mes, skirtos VieSpaties gimdytojai,
kurias atliko vokalinis ansamblis
,,Cantores urbis*.

I kardinolo V. Sladkeviciaus
gyvenimo kelio apmastymus susirin-
kusiuosius palydéjo styginiy kvar-
tetas ,,Cordae David“. V. Sladkevi-
¢iaus 100-yjy gimimo metiniy pa-
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Kun. V. Sikorskas.
min¢jimas ISlauZo baznycioje su-
rengtas, bendradarbiaujant su ISlau-
7o seniiinija, laisvalaikio sale ir Prie-
ny KLC.
,»Gyvenimo* informacija

Nugalejo Lietuvos skiandytojai

Permainingi orai su vietinémis audromis, stipriais véjais ir tik retkarciais t’
Siluma pazerianciais saulés spinduliais buvo tikras jégu ir kantrybés iShandymas
Pociuny padangéje dél Baltijos taurés kovojantiems sklandytojams.

Vis deélto pavyko ivykdyti pen-
kias skrydzio uzduotis ir iSaiSkinti
nugalétojus. Atviros sklandytuvy
(mix) klasés cempionu tapo birzietis
Gintaras Drevinskas, antras — Li-
nas Miezlaiskis (Kaunas), trecias—
Kestutis Jurkstas (Vilnius). IS prie-
niskiy geriausiai sekési penkta vieta
uzémusiam Vytautui Sabeckiui.
Gvidas Sabeckis liko Sestas, Vytau-
tas Paulauskas —tryliktas.

Senoviniy sklandytuvy (retro)
klaséje triumfavo Benvenutas Iva-
nauskas (Kaunas). Antra vieta
dziaugesi pirma kartg varzybose jegas
iSbandes Arminas Petrauskas
(Kaunas), trecioje — esty ekipazas
Alexander Ruzu ir Valeri Kalinkin.

Baltijos taurés sklandymo var-
zybuy iStakos siekia 1939 metus. Gra-
Zia tradicija nutraukeé karas ir ji buvo
atgaivinta tik po 50 mety. Atgims-
tancioje Lietuvoje 1989 m. Pociii-
nuose vykusiose antrose Baltijos tau-
rés varzybose dalyvavo ne tik estai,
latviai, bet ir kity Baltijos Saliy sklan-
dytojy komandos. Dar po desimties
mety buvo surengtos treciosios var-
zybos. Nuo to laiko jos rengiamos
kasmet, tad Siemet del Baltijos taures
pilotai kovojo penkta karta. Varzy-
bose dalyvavo 22 pilotai, tarp jy —
latvis ir du ekipazai i$ Estijos.

Onuté Valkauskiené

iy

Baltijos taurés 2021 m. prizi-
ninkai: V. Kalinkin, A. Ruzu, A. Pet-
rauskas, B. lvanauskas, K. Jurkstas,
G. Drevinskas ir L. Miezlaiskis.

Vytautas Paulauskas.

Vytautas ir Kestutis Sabeckiai.

Autorés nuotraukos

Receptai piety stalui
Zirniene
200g Zirniy, 200 g kruopy misinio
,»Dieduko kosé“, 180 g svogiiny, pory,
morky misinio, Saukstas aliejaus.
Pora valandy pabrinkinus
kruopasir Zirnius, juos iSvirkite. Tada
zirnieng gardinkite aliejuje pakepin-
tu svogiiny, pory ir morky misiniu.

Ryziy pomidorine

1 lvandens, 1 stikliné ryZiy, 1/2
stiklinés pomidory padaZo, 1 morka,
1 paprika, 2-3 skiltelés cesnako, 2
Saukstai aliejaus, 1 Saukstas milty,
1/4 ¢ili pipiro.

Kelias valandas pamirkykite ry-
zius. Pridéje pomidory padazo vir-
kite 5-10 minuciy. Susmulkintg
morka, ¢esnaka, paprika, Cili pipirg
kelias minutes pakepinkite aliejuje.
Baigiant kepinti jdekite milty, iSmai-
Sykite ir vel trumpai pakepinkite.

Tadaipuoda sudékite pakepintas
darZoves ir pavirkite 5 minutes ant
mazos ugnies.

Makaronai
su brokoliais

0,5 galvutés brokolio, 1/2 raudo-
nos paprikos, 250 g makarony, 100g
sviesto, 2 Saukstai aliejaus, krapy,
prieskoniy.

Isvirkite makaronus. Atskirkite
brokolio Sakeles, supjaustykite pap-
rika ir trumpai pakepinkite aliejuje.
Tada pridekite virty makarony, i$-
tirpinta sviesta ir lengvai iSmaisykite.

Pabarstykite smulkinty krapy,
prieskoniy.

Pomidory padazas

1 stikliné pomidory padaZo, 4
skilteles cesnako, malty kalendry,
pipiry, gelsvés.

Cesnakus smulkiai sukapokite,
pridekite pomidory padaZzo, prie-
skoniy ir viska sumaisykite.

Kepeneliy
troskinys

400 g kepenéliy (visty, kalaku-
tienos), 1 morka, 1 svogiinas, 2 Sauks-
tai aliejaus, 2 skiltelés cesnako, 30 g
dZinveéséliy, malty raudony pipiry,

Kepeneéles apvirkite pasiidytame
vandenyje, nukoskite. Ikaitinkite
aliejy, jame apkepkite smulkiai su-
pjaustytus svogiinus, ¢esnakus, mor-
kas. Apkepintas darzoves sumai-
Sykite su kepenélémis, pridekite
dzitvesiy, prieskoniy ir patroskin-
kite kelias minutes.

Parengé Veronika Peckiené
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Sveria el svarstylklémis. Moka 6 ir
21 proc. PYM. Atsiskaito I8 karto,
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remia rubrikas ,, Kultiira:
mumyse ir Saliamisy”
(Fondo parama — 10 000 Eur)
ir ,Tai, kas iSaugina...”

Ofsetiné spauda. Apimtis

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
— 2 spaudos lankai.
Indeksas 67283. Tirazas — 1750 egz.
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