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Palma PUGAÈIAUSKAITË

Vidurvasario rytà, prieð pat
Petrines ir Povilines, po karðtos
savaitës turguje sujudimo buvo
kiek maþiau, taèiau vieni á turgø
atkuba labai anksti, kiti ateina
pësti ar atvaþiuoja apie deðimtà
valandà, taigi, pasak vienos
prekeivës, ávertinti sunku.

Kartais atrodo, kad yra labai daug
þmoniø, bet kà jie perka, nesimato.
Moters manymu, dauguma graþø rytà
galbût ateina tik paðmirinëti, net ne-
turëdami ketinimø kà nors pirkti.
Ir patys sako, jog nieko nereikëjo, bet

„Kol siekiate dovanø ið kitø,
kartais patys esate dovana...“

( N u k e l t a  á  2 p . )

„Gyvenimas“ –
laikraðtis Jums

ir apie Jus!

Jiezne paminklas – Trims savanoriø kartoms
Praëjusià savaitæ per Lietuvà plaèiai nuskambëjo Jiezno vardas – birþelio 23-àjà miestelio Nepri-

klausomybë aikðtëje atidengtas paminklas, skirtas trims kariø savanoriø kartoms. Jame áamþinti Nepri-
klausomybës kovose 1918-1921 m. ðalá gynæ savanoriai, 1944-1953 m. vykusios pokario rezistencijos
dalyviai ir 1990 m. tik atkurtos Lietuvos ginti stojæ kariai savanoriai.

Birþelio 22 d. vyko nuotolinë
konferencija „Lenkø ir lietuviø
keitimasis patirtimi apie turis-
tines trasas, jø svarbà ir þymë-
jimà“ pagal „Interreg V-A Lietuva
– Lenkija 2014–2020“ progra-
mà, finansuojamà ið ES Europos
regioninës plëtros fondo. Ði kon-
ferencija – dalis projekto „Pacø
giminës paveldas kaip bendros
turizmo plëtros abipus sienø pa-
grindas“, kurá kartu ágyvendina
Suvalkø apskrities seniûnija,
Prienø r. savivaldybës administ-
racija bei Vilkaviðkio turizmo ir
verslo informacijos centras.

Projekto tikslas – bendro tarp-
valstybinio turizmo produkto, pa-
grásto bendru Pacø ðeimos istoriniu
paveldu Suvalkø, Prienø ir Vilkavið-
kio regionuose, sukûrimas, siekiant
padidinti turistø srautà regione.

Konferencijoje dalyvavo beveik
60 dalyviø, tarp jø – Prienø r. savi-
valdybës administracijos direktorë
Jûratë Zailskienë, kuri pristatë
Prienø kraðto turistinius marðrutus,
lankomus objektus, planuojamas
projekto veiklas, kuriant bendrà
LDK didikø Pacø turistiná kelià Su-
valkai–Vilkaviðkis–Prienai–Jiez-
nas. Praneðimo metu direktorë pa-
brëþë, kad, ágyvendinant projektà,
bus sukurtas turistinis marðrutas,
árengti informaciniai stendai, paga-
mintas Pacø rûmø maketas, ágyven-
dintos kitos priemonës. Taip pat
akcentavo bendradarbiavimo ryðiø
bei iniciatyvø su kaimyninëmis savi-
valdybëmis, kuriant turizmo marð-
rutus, stiprinimà ir svarbà.

Savo kraðto turistiniø takø pavyz-
dþius pristatë ir Suvalkø bei Vilka-
viðkio atstovai.

Apie turistiniø trasø þymëjimo

Tarptautinëje konferencijoje dalintasi patirtimi
apie lenkø ir lietuviø turistines trasas bei jø svarbà

sistemas Lenkijoje ir Lietuvoje pra-
neðimus skaitë Lenkijos turizmo ir
kraðtotyros draugijos Balstogëje re-
gioninio skyriaus atstovas Krzyszto-
fas Jakubowskis bei vietinio turizmo
ekspertë, projekto „Surink Lietuvà“
koordinatorë Lina Baublienë.

Milena Kurdzinska, Palenkës
Sokoluvo apskrities vietinës turizmo
organizacijos „Wielki Gosciniec
Litewski“ atstovë, pristatë istoriná

kelià Varðuva – Vilnius.
Istorinio paveldo panaudojimo,

kuriant turistinius marðrutus Lietu-
voje, Kauno pavyzdþiu pasidalino ke-
lioniø gidas, vieðosios ástaigos „Kau-
nas IN“ atstovas Linas Daubaras.

Konferencijoje dalis laiko buvo
skirta tarpvalstybinio (Lenkijos ir Lie-
tuvos) istorinio tako „Pacø giminës
paveldas“ apþvalgai bei diskusijoms.
Prienø r. savivaldybës informacija

( N u k e l t a  á  8 p . )

Lûþo medþiai, nutrûko elektros laidai
Per Jonines dalá Lietuvos, taip pat ir Prienø bei Birðtono kraðtà,

uþgriuvusi audra pridarë dideliø nuostoliø: nuo gausaus krituliø kiekio
tvino gatvës, stiprus vëjas lauþë medþius ir ðakas, jie  virto ant va-
þiuojamosios kelio dalies, pastatø ir elektros laidø. Be elektros buvo
likæ nemaþai vartotojø, kai kuriems elektros tiekimas buvo atnaujintas
tik po paros. ( N u k e l t a  á  7 p . )

Sudie, „gerovës
valstybe“!
Kokios yra
koronaviruso
vakcinacijos
galimybës?

Gyvenimas – ðeimai apie sveikatà
Vasaros pavojai

Kaip
apsisaugoti
nuo uodø?

Ëduonies profilaktika
ir burnos higiena

„Gerieji“ ir „blogieji“
riebalai
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Rytas STASELIS

Karolina: „Noriu gráþti á darbà, á
renginius, keliauti.“

Gerda mano, jog ðis virusas gali
tapti visø mûsø kasdienybe.

„Noriu gráþti á darbà, á
renginius, keliauti“
Karolina ið Palangos dþiau-

giasi, kad pavyko pakankamai
nesudëtingai iðgyventi didþiau-
siø karantino sugrieþtinimø lai-
kotarpá. „Þinoma, dabar, kai si-
tuacija pasikeitusi, drástu pasva-
joti apie keliones á uþsiená ir ki-
tas pramogas“, – prisipaþásta ji.

Palangiðkë teigia, kad spren-
dimà vakcinuotis lëmë tikëjimas
medicina ir mokslu, taèiau jos
aplinkoje yra ir màstanèiøjø ki-
taip.

„Tikiu mokslu ir medicina.
Kita vertus, tarp mano paþástamø
yra ir nusiteikusiø prieð vakcina-
cijà. Nemanau, kad kaþkuri pusë
yra teisi ar neteisi. Að pasvëriau
visus uþ ir prieð. Noriu gráþti á dar-
bà, á renginius, keliauti, tad apsi-
spræsti buvo lengva“, – tvirtina ji,
pridurdama, kad nemato prasmës
veltis á diskusijas su savo bièiuliais
ar apskritai nepaþástamais þmo-
nëmis, kurie nesiruoðia vakcinuo-
tis. „Kiekvienas, kuris domimës
bet kuriuo klausimu, labiau esame
linkæ priimti tuos argumentus,
kurie palaiko mûsø jau susiforma-
vusià nuomonæ.“

Turime jausti
atsakomybæ

Maþeikiðkë Gerda teigia, kad
itin grieþtai laikësi visø karantino
rekomendacijø: „Nerimavau ir
dël savo, ir dël artimøjø sveikatos,
todël á karantino sàlygas þvelgiau
rimtai – visuomet buvau namie ir
neturëjau tiesioginiø socialiniø
kontaktø. Manau, dël to ir pavyko
neuþsikrësti koronavirusu, nes
vengiau visø ámanomø rizikø.“

Moteris pasakoja, kad tuo me-
tu, kai buvo pats pandemijos kri-
zës ákarðtis, labai daug þmoniø su-
sidûrë su rimtomis problemomis,
neteko darbø, atsisveikino su arti-
maisiais, todël psichologinës
pagalbos poreikis buvo didþiulis.

„Matydamas ðià situacijà,
Kriziø áveikimo centras, kuriame
savanoriavau, buvo suinteresuo-
tas, kad psichologai teiktø pagalbà
ne tik nuotoliniu bûdu, bet ir gyvai,
todël man pasisekë, kad buvau
paskiepyta per vienà pirmøjø vak-
cinacijos bangø. Në kiek nesvars-
èiau dël to, ar vertëtø skiepytis, ar
ne, nes man tai buvo savaime su-
prantama ir neiðvengiama. Ma-
nau, kad ðis virusas gali tapti mûsø
kasdienybe, todël kaip skiepija-
mës nuo gripo ar kitø ligø – taip
pat ir nuo ðios“, – tvirtina Gerda.

„Ið tiesø, að manau, kad esu
labai laimingas þmogus, nes man
asmeniðkai neteko patirti netekèiø
ar to skausmo, kurá vis dar matau
savo aplinkoje. Liekamieji reiðki-
niai ir pasekmës yra iðties labai
liûdnos, ir juk niekad neþinai, ka-
da tu pats gali atsidurti kitø vietoje.
Man visa tai atrodo labai rimta,
ir, manau, mes visi turëtume jausti
tà atsakomybæ.“

Vakcinacijos
galimybës Lietuvoje
Ðiuo metu Lietuvoje kvieèiami

nemokamai skiepytis visi gyvento-
jai nuo 12 metø.

Norintys uþsiregistruoti ar uþ-
registruoti kità asmená vakcina-
cijai, gali tai atlikti internetu
www.koronastop.lt arba Karðto-
sios linijos numeriu 1808.

Vakcinai galima registruotis
bet kurioje savivaldybëje, á kurià
jums patogu atvykti. Svarbiausia
turëti asmens tapatybæ liudijantá
dokumentà ir atvykti nurodytu
adresu ne anksèiau nei 10 minu-
èiø iki registracijos metu nuro-
dyto laiko. Uþregistravus 12–15
m. amþiaus vaikà vakcinacijai,
bent vienas ið tëvø (átëviø), globëjø
arba rûpintojø turi kartu atvykti á
vakcinacijos centrà. Atvykimas
yra traktuojamas kaip sutikimas
skiepytis.

Po vakcinacijos jûsø bus pa-
praðyta palaukti 15 minuèiø ðalia
procedûrinio kabineto, kad bûtø
laiku suteikta bûtina skubioji pa-
galba, jei ávyktø staigi nepagei-
daujama reakcija á vakcinà. 

Jei jums reikalingos dvi vak-
cinos dozës, antrai dozei patiems
registruotis nereikia – jos datà ir

laikà suderinsite vakcinacijos
centre po to, kai bûsite paskie-
pyti pirma doze.

Persirgæ COVID-19 liga gali
bûti skiepijami praëjus 180 die-
nø po ðios ligos diagnozës. Ta-
èiau gyventojas gali vakcinuotis
anksèiau, jeigu prieð skiepijimà
atliekamas antikûnø tyrimas
rodo neigiamà rezultatà, t. y. ne-
nustatomi IgG antikûnai (tarp
COVID-19 ligos diagnozës ir
antikûnø tyrimo atlikimo turi
praeiti ne maþiau kaip 3 savai-
tës).

Taip pat vertëtø þinoti, kad
vakcinomis nuo kitø ligø, pavyz-
dþiui, erkinio encefalito, reko-
menduojama skiepytis iðlaikant
bent 2 savaièiø tarpà.

Detalesnë informacija apie
vakcinacijos procesà konkre-
èioje savivaldybëje skelbiama
savivaldybiø interneto svetai-
nëse. Jø kontaktus ir pagrindinæ
informacijà rasite interneto sve-
tainëje www.koronastop.lt/
vakcinavimas.

Taip pat visuomet galima
kreiptis Karðtosios linijos nu-
meriu 1808, kuriuo paskam-
binus gyventojams bus atsakyta
á klausimus apie vakcinavimo
procesà, pagelbëta uþregistruoti
vakcinai.

Nuotr. ið asmeninio archyvo
Uþs. Nr. 55

Kokios yra koronaviruso vakcinacijos galimybës?
Pasaulinë pandemija sukëlë begalæ sunkumø, streso, neþinomybës ir dar daugiau

diskusijø bei susiprieðinimo dël skirtingø ásitikinimø.
Ðis laikotarpis buvo ypaè sunkus visiems, taèiau, norint suþinoti, kokiomis nuotaikomis

ir mintimis mûsø visuomenë gyvena ðiandien, kalbiname pilieèius ið skirtingø ðalies rajonø
ir dalijamës jø asmenine patirtimi.

Sudie, „gerovës valstybe“!
Prezidentas Gitanas Nausëda savo rankomis laidoja gerovës valstybës

mitologijà. Taip iðsamiau ir nepaaiðkinæs jos turinio. Ar bent kaip tàjá turiná jis pats ásivaizduoja.
Praëjusiàjà savaitæ jis reikðmingai pasiþymëjo visos Europos mastu, kada atsisakë bendru

su kitø valstybiø lyderiais pareiðkimu kritikuoti Vengrijoje priimtà „antipedofiliná ástatymà“
(taip já neoficialiai vadina vengrø valdantieji su ministru pirmininku Viktoru Orbanu).
Lygia greta nepasiraðë lesbieèiø, gëjø ir kitø maþumø atstovø teises ginanèio laiðko, kurá
pasiraðë daugiau nei pusë ES ðaliø – nariø vadovø. Ta proga p. Nausëda pasisakë, kad tos
paèios lyties bendro gyvenimo klausimai Lietuvoje bûtø iðspræsti artimiausià rudená, esà –
ne [kolektyviniais] laiðkais tokie klausimai yra sprendþiami.

Sujudo, sukruto konservatyvieji prezidento rëmëjai – pagaliau Lietuva parodë savo stuburà
ir atðoko nuo bendros Europos Sàjungos srovës. Klausimas tik – kur link?

Socialiniø tinklø stebëtojas Giedrius Alasevièius „Facebook'e“ primena, kad visai neseniai
mûsø prezidentas raðë Europos vadovø tarybos pirmininkui Charlesui Micheliui dël
Baltarusijoje statomos Baltarusijos [Astravo] atominës elektrinës (2020 m. liepà). Ð. m.
sausá p. Nausëda kreipësi laiðku Charlesui Micheliui dël vakcinos gamybos pajëgumø. Dabar
gi – laiðkai, suprask, netinkamas þanras politikoje?

Rimti politologai su tokia pozicija nesutiktø sakydami, kad nuo svarbiø deklaracijø
daþniausiai ir prasideda rimti politikos veiksmai.

Vertëjas ir literatas Sergejus Kanovièius (raðytojo Grigorijaus Kanovièiaus sûnus) tame
paèiame „Facebook“ pastebi kità mûsø prezidento aktualià remarkà. Valstybës lyderis,
paminëdamas 1941 m. sukilimo prieð okupacinæ sovietø valdþià sukaktá, pasisakë, kad tai
ávykis, kurio tàsa tapo herojiðka partizaninë kova, disidentø veikla, Lietuvos Katalikø
baþnyèios kronika, Sàjûdis, galiausiai atvedusi mus visus á Kovo 11-osios Lietuvà. „Man
gëda tokio flirto su ávykiais, kuriø dalyviai në pirðto nepajudino tam, kad gyvi liktø mano
protëviai, – raðo p. Kanovièius, –  Jûsø Ekscelencija (...), jei prisimenate Sàjûdá, kurio narys
buvau ir að, ir mano Tëvas, tai noriu priminti, kad 1941 metø birþelá  mano ðeima bûtø
kitokio sàjûdþio dalis – Lietûkio garaþo ir Lietuvos pamiðkiø duobiø. Ir skirtumas bûtø toks
– að su tëvynainiais [þydais] gulëèiau po velëna, o ant jos stovëtø þmonës su baltais raiðèiais“.

Visiðkai pritariu: kalbëti apie 1941-uosius ir visiðkai pamirðti didþiausià dalies Lietuvos
pilieèiø – þydø kilmës tragedijà… Be to, prieð kelias dienas ið tikrøjø buvau nustebintas, kad
kai kuriems kaunieèiams Lietûkio garaþo sàvoka absoliuèiai nieko nesako.

Kaþkas negera vyksta Simono Daukanto aikðtës rûmuose. Ta proga pridurèiau, kad
disidentø Lietuvoje judëjimo, Katalikø baþnyèios kronikos iðtakos pirmuèiausiai buvo ne
dël nepriklausomybës, o dël þmogaus teisiø. Kas tuo netiki, dar turi progà paklausti Lietuvon
ið priverstinës migracijos sugráþusio Tomo Venclovos. Taip pat ir prezidentas.

Tuomsyk skandalingiausia yra tai, kad prieð dvejus-trejus metus, per prezidento rinkimø
vajø, p. Nausëdos deklaruota „gerovës valstybës“ idëja be bûtino turinio (gal buvo vienas
kitas pasakymas apie tai, kad nacionalinio gërio perskirstymas per biudþetà turëtø siekti 35
proc. vietoje dabartiniø 30 proc.) turëtø bûti ne apie pinigëliø pabarstymà, o apie maþesniø,
silpnesniø visuomenës nariø gerovæ. Nuo ten prasideda „gerovës valstybë“. O ne nuo paniekos
„ðitiems þmonëms“ (tai p. Nausëda apie lesbietes, gëjus, biseksualus ir transeksualus –
LGBT+).

tai tarp sendaikèiø kaþkà vertingo surado, tai
medaus ar braðkiø nusipirko. O braðkiø kainos
ávairios – kilogramà galima ir uþ du  ir uþ tris
su puse euro nupirkti. Jø buvo gausiai. Jauna
braðkiø augintoja perkanèiuosius vis perspëjo,
kad braðkës labai greitai sunokusios, nëra labai
kvapnios ir gardþios, bet iki devintos valandos
jau buvo visas iðpardavusi. Bitininkai darbð-
èiøjø bièiø suneðto nektaro – medaus – pusës
litro stiklainá siûlë pirkti ir uþ keturis, ir uþ
penkis eurus.

Graþios, su lauko gëlëmis, puokðtës kai-
navo iki deðimties eurø. Nors Petrams áprasta
àþuolo lapø vainikà nupinti,  ant durø pakabin-
ti, bet vieno Petro þmona sakë: vainikà tegu
pina kiti, o ji padovanos pirktà puokðtæ. Moteris
ásikinusi, kad tie, kurie siekia dovanø ið kitø,
kartais patys yra dovana, ir pasak jos, reikia
labai branginti, saugoti ir puoselëti santykius
tarp giminiø, kaimynø, artimøjø, nes ne dova-
nos kainoje esmë, o pabuvime drauge, kol lei-
dþia karantinas. Ðyptelëjusi  ji stabtelëjo prie
butrimoniðkës Lionës. „Taigi Petras dangaus
vartus saugo, reikia ir ðimtalapiu palepinti, kad
áleistø“, – sakë ji mokëdama uþ kilogramà devy-
nis eurus. Kità pyragà nupirko kaimynui Povi-
lui, nes „Petras á dangø áleis, bet jei  Povilas
nesutiks, bus negerai“.

Visur, kur prekiavo darþovëmis, rikiavosi
ir eilutës perkanèiøjø. Kilogramas ðvieþiø bul-
viø kainavo 0,80–1,50 euro, ryðelis ðvieþiø
morkø – 1,30 euro, svogûnø, kitø þalumynø,
prieskoniniø þoleliø – 0,50 euro. Uþ vienà
èesnako galvutæ praðë 0,60 euro, uþ kilogramà
gûþiniø kopûstø – 1, 30 euro, agurkø – prade-
dant euru, kilogramas avietiniø pomidorø
kainavo 1, 80 euro, o viena kaliaropë – 1–1,50
euro. Kilogramas gerai perkamø treðniø kai-
navo 3,99 euro. Kadangi prekiautojø nemaþai,
tai keletu centø ir kainos svyravo.

Prie darþoviø reikia mësos. Laðiniø kilo-

gramas kainavo 6–8 eurus, laðiniuoèio
kilogramas – 5,90 euro, sûdytø laðiniø – 5,50
euro, ðalto rûkymo neriebaus kumpelio – 7,20
euro, vytintø rinkuèiø – 8,29 euro, karðto
rûkymo ðoninës – 7,50 euro, ðalto rûkymo
skilandþio – 8,99 euro, èesnakinës deðros – 7,20
euro, kepeninës – 4,90 euro.

O pieno bei jo produktø pirkëjai, kaip
áprasta, labai ankstyvi. Litras pieno kainavo 0,50
euro, litras grietinës – 3,80 euro, pusë kilogra-
mo sviesto – 4 eurus,  pusë kilogramo varðkës
– 0,80–1,20 euro. Oþkos pieno sûris kainavo
iki 3 eurø, karvës pieno sûrá pagal skoná, dydá,
gaspadinæ buvo galima iðsirinkti ir uþ 1,20–5
eurus. Deðimt viðtos kiauðiniø kainavo 1,30–
1,50 euro.

Gyvuliukø turguje vis dar galima rasti ma-
þyliø anèiukø, vièiukø, þàsiukø, kuriø kainos
priklauso nuo to, kiek laiko praëjo nuo jø iðsi-
ritimo. Veisliniø maþyliø, kaip ir suaugusiø
paukðèiø, kainos didesnës, nei paprastø „kai-
mietukø“. Uþklaustas vienas augintojas pati-
kino, kad su praëjusia vasara palyginus, tai ir
viðtø, ir maþyliø „cypukø“ kainos euru – dviem
pakilo. Ir tai nieko nuostabaus. Þmogus ásiti-
kinæs, kad kitàmet kainos bus dar aukðtesnës.
Jis tik patarë visoms ðeimininkëms, kurios
augina þàsis, per Petrines bûtinai ið sparno po
plunksnà iðrauti, jeigu nori, kad ji riebi ir plunks-
nuota bûtø. Ðá kartà auksiniø þuveliø parduoti
neatveþæs kitas paukðèiø augintojas tikino, kad
bûtent Petriniø naktá tinklai virsta ðilkiniais, o
ákliuvusios þuvys – auksinëmis, ir patarë tik neuþ-
metinëti tinklø, o geriau turguje þuvies nusi-
pirkti, jos kaina nesikeièia. Ûkininkai gi tuo
labiau patarimø negailëjo. Jie kvieèiø, mieþiø
centnerá siûlë po 9–10 eurø pirkti, patarë po ðio
savaitgalio gegutës geriau negirdëti, mat sako,
jei iðgirsi „kuku – kuku“ – nederlingi ir sunkûs
metai bus. O pirkëjai, nusiteikæ optimistiðkai,
pirko ne tik maisto iðsiveþimui á gamtà, kur vyks
vakarop, kaip sakë, „naktavoti“. Jie rinkosi ir
ávairiø gultø, lauko baldø, meðkeriø, dviraèiø,
kitø kasdienei buièiai reikalingø prekiø.

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

„Kol siekiate dovanø ið kitø,
kartais patys esate dovana...“

(Atkelta ið 1 p.)
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Vasara – linksmybiø ir pramogø metas. Visi
maudomës, deginamës, vaþinëjame dviraèiais, rie-
duèiais, paspirtukais. Taèiau nereikëtø pamirðti, kad
besilinksminant gali atsitikti nelaimë, jeigu bûsime
neatsargûs.

Vasarà pavojai daþniausiai nutinka tada, kai ilgai
bûname lauke prieð kaitrià saulæ. Net jei ir nesideginame,
galime nudegti odà, taip pat perkaitus gali iðtikti ðilumos
smûgis. Nors saulë þmogui labai naudinga, ji mûsø or-
ganizme gamina vitaminà D, kuris atsakingas uþ kaulø
vystymàsi, stiprina imunitetà, taèiau saulë gali bûti ir labai
kenksminga, todël ja reikia mëgautis labai saikingai. Ge-
riausias laikas mëgautis saule yra ryte (iki 11 val.) ir po
pietø (nuo 16 val.), kadangi saulë tuo laiku ne taip kaitina.

Bûnant ilgà laikà saulëje ir nevartojant skysèiø, gali
iðtikti ðilumos arba kitaip – saulës smûgis. Jis iðtinka
tada, kai mûsø kûnas nepajëgia iðskirti pakankamai pra-
kaito kûno temperatûrai maþinti, dël to kûno tempe-
ratûra gali pakilti net iki 41 laipsnio. Ðilumos smûgio
metu galime jausti galvos svaigimà, skausmà, pykinimà,
ðalèio krëtimà, oda gali parausti, ji tampa karðta ir sausa.

Kà reikëtø daryti, kad iðvengtume
saulës smûgio?. Bûtina gerti vandená. Karðtà vasaros dienà mes

daugiau prakaituojame ir netenkame daug skysèiø.. Kaitrià dienà geriau bûti medþiø ðeðëlyje ar po
skëèiu nuo saulës.. Bûtina pasitepti kremu nuo saulës, kuris apsaugo
odà nuo saulës spinduliø poveikio.. Bûtinai dëvëkite galvos apdangalus, kepures ar
skareles.. Vilkëkite rûbus lengvu, plonu audiniu, rekomen-
duojama – ðviesiø spalvø, kadangi tamsios spalvos karðtá
traukia labiau.. Negerti arbatos, kavos (kofeino turinèiø skysèiø).

Kà daryti, jeigu þmogø
iðtiko saulës smûgis?. Þmogø nuvesti á pavësá.. Ant kaktos dëti ðaltus kompresus.. Duoti gerti ðalto vandens.. Kviesti greitàjà pagalbà tel. 112.

Vasaros metu pavojai daþnai nutinka vandenyje.
Vaikai þaidþia, neávertina savo plaukimo galimybiø, gylio
ir gali paskæsti. Ðokinëti nuo liepteliø, kai neþinome, kas
yra po vandeniu, mums gali bûti pavojinga, nes galime
susiþeisti – nusibrozdinti, ásipjauti ir netgi nukraujuoti.

Kaip elgtis, kad iðvengtume
nelaimiø vandenyje?. Prieð pradedant maudytis bûtina apsiprasti prie

vandens.. Vandenyje reikia kuo daugiau judëti, kad
nesuðaltume.. Jei nemokame plaukti, bûtinai maudydamiesi
dëvëkite ne per didelæ gelbëjimosi liemenæ.. Negalima upëje, tvenkinyje maudytis be prieþiûros,
nes, atsitikus nelaimei, pradëjus skæsti, nebus kam suteikti

Vasaros pavojai

pagalbos.  Neplaukite giliai á vandená.. Nestovëkite ir neþaiskite ant staèiø krantø, tilteliø,
nuo kuriø galite nukristi á vandená ir susiþeisti.. Nesimaudykite sutemus.. Nesimaudykite tada, kai maudytis yra draudþiama.

Kà daryti, matant skæstantá þmogø?. Nebëgti á vandená paèiam!.  Pamatæ skæstantá þmogø, ðaukite, kad
atkreiptumëte þmoniø dëmesá ir sulauktumët pagalbos.. Mesti skæstanèiajam plûduriuojantá daiktà –
èiuþiná, kamuolá, gelbëjimo ratà.. Skubiai iðkvieskite greitàjà pagalbà – tel. 112.

Vasarà neiðvengiame ir vabzdþiø ákandimø.
Vieniems tai gali nesukelti jokiø problemø, taèiau tiems,
kurie yra alergiðki, vabzdþio ákandimas gali bûti labai
pavojingas. Lankantis miðke, parke, nepalieka ramybëje
ákyrûs vabzdþiai, uodai, erkës, ðirðës ir kt. Ásisiurbusi
erkë gali apkrësti pavojingomis ligomis, tokiomis, kaip
erkinis encefalitas ar Laimo liga.
Kà reikëtø daryti ákandus vabzdþiui?. Pirmiausia, kaip prevencinë priemonë nuo erkinio

encefalito, gali bûti skiepas.. Taip pat naudojamos apsaugos priemonës, tai yra
ávairûs purðkalai nuo uodø, erkiø.. Eidami á miðkà apsirenkite ðviesius rûbus tam,
kad greièiau pastebëtumëte erkes.. Jei po vabzdþio ágëlimo atsiranda bërimø, iðtinsta
visa galûnë, tinsta veidas, tampa sunkiau kvëpuoti,
svaigsta galva, reikia bûtinai kreiptis pagalbos á
gydytojus tel. 112.

Patarimai, kaip
apsisaugoti nuo uodø:. Namus nuo ðiø vabzdþiø pa-

tikimiausiai apsaugos specialûs tink-
leliai langams ir durims.. Vykstantiems á gamtà apsisau-
gojimui nuo uodø ákandimø patar-
tina naudoti repelentus (kraujasiur-
bius nariuotakojus atbaidanèias me-
dþiagas). Tyrimai parodë, kad uodai,
moskitai, maðalai ir musës nemëgsta
su prakaitu iðsiskirianèio vitamino
B1 kvapo.. Venkite dëvëti tamsiø ar ryðkiø
spalvø drabuþius, kurie yra marginti
gamtos motyvais. Dëvëkite ðviesiø
spalvø aprangà, kuri dengtø kiek
ámanoma daugiau kûno.. Pasistenkite nesikvëpinti, kai
esate gryname ore. Uodus traukia
ávairûs aromatai. Kai esate lauke,
venkite sunkiø kvapø kosmetikos.
Taip pat, nenaudokite kvapniø mui-
lø ar ðampûnø.. Stebëkite ir orà, ir paros laikà,
kai esate lauke. Uodai aktyviausi
ankstyvà vakarà ir rytà. Ðios atakos
tampa agresyvesnës vasaros viduryje,
kai oras karðtas ir tvankus.

Kaip apsisaugoti
nuo uodø?

Pasaulyje þinoma apie 3000
rûðiø uodø, Lietuvoje gyvena apie
300. Taèiau ne visø rûðiø uodai puo-
la þmogø: vieni renkasi paukðèius,
kiti – gyvûnus, o kai kurie – varles
ir vëþlius. Labiausiai Lietuvoje paplitæ taip vadinami miðko uodai:
apie 98 proc. þmogø puolantys uodai priklauso Aedes genèiai. Ðie
kraujasiurbiai veisiasi laikinuose vandens telkiniuose: nedideliuose
stovinèio vandens klanuose, miðko balutëse, drevëtuose drëgnuose
medþiuose, pakelës grioviuose, kelmø duobëse, statinëse, kitose van-
dens talpose. Kuo yra daugiau vandens telkiniø ir kuo ðiltesnë oro
temperatûra, tuo uodø populiacija gausesnë.. Jeigu esate alergiðkas uodams,

venkite vandens telkiniø, pelkëtø
apylinkiø, nes tai idealiausia vieta
juos sutikti.. Arbatmedþio aliejus taip pat
gali pasitarnauti atbaidant uodus. Be
to, jis padeda suðvelninti ákandimo
pasekmes.. Augalai, rozmarinas ar medet-
kos, yra natûralus bûdas atbaidyti
ðiuos vabzdþius. Galite ðiø augalø la-
pelius padëti ant savo daiktø ar ne-
ðiotis kiðenëje. Sutraiðkyti augalai ga-
li bûti sumaiðyti su vandeniu. Taip pa-
gaminsite natûralø purðkalà nuo uodø.

Svarbu:. Ásitikinkite, kad apsauginius
purðkalus ir tepalus laikote vaikams
ir gyvûnams nepasiekiamose vietose.. Jei planuojate naudoti augalus
kaip natûralià apsaugos priemonæ,
ásitikinkite, kad nesate jiems aler-
giðkas.. Jeigu jau ákando, uodø sukan-
dþiotas vietas bûtinai nuplaukite
ðvariu vësiu vandeniu su muilu ir
netrindami nusausinkite. Tada ant
skaudamø vietø uþdëkite ðaltà kom-
presà, ákandimø vietà patepkite de-
zinfekuojamuoju tirpalu, o tada pre-
paratais, kurie malðina uþdegimà ir
nieþulá, maþina skausmà ir tinimà.

Ðiaurietiðkasis ëjimas yra ne
tik puiki aktyvaus laisvalaikio
leidimo, bendravimo priemonë,
bet ir viena efektyviausiø bei
prieinamiausiø fizinio aktyvumo,
judëjimo ir sveikatos stiprinimo
formø.

Ði puiki sveikatos saugojimo bei
stiprinimo priemonë labai naudinga
sveikatai. Tai – daug efektyviau nei
paprastas ëjimas, nes þygiuojant su
specialiomis lazdomis sunaudojama
iki 50 proc. daugiau energijos nei
vaikðèiojant be lazdø. Taip pat
apkraunama iki 90 procentø kûno
raumenø, todël maþesnë apkrova
tenka sànariams, reguliuojasi kvë-
pavimas, gerinamas ðirdies ir krau-
jagysliø sistemos darbas, iðlaikoma
taisyklinga laikysena, eisena tampa
þvalesnë, á darbà átraukiama virðu-
tinë kûno dalis, vienu metu dirba
pilvo, nugaros, rankø, peèiø, krûtinës
ir kojø raumenys.

Mokymai vyko Naujosios Ûtos,
Balbieriðkio ir Stakliðkiø seniûni-

Birþelio mënesá vyko ðiaurietiðkojo
ëjimo mokymai

jose, Prienø mieste, kur susirinko
visi, norintys iðmokti vaikðèioti su
lazdomis.

Visi dalyviai buvo þingeidûs,
stengësi kuo geriau iðmokti ëjimo
þingsnelius. Dalinamës akimir-

komis ið mokymø ir dëkojame
visiems dalyvavusiems ir lauksime
kituose uþsiëmimuose. Visi norintys
dalyvauti mokymuose dël detales-
nës informacijos praðome kreiptis
tel. 8 678 79 995.

Akcija buvo skirta atkreipti ávai-
riø eismo dalyviø dëmesá á saugaus
eismo svarbà, skatinti visus eismo
dalyvius keliuose ir gatvëse elgtis
atsakingai, dëvëti liemenes, atðvaitus,
segëti saugos dirþus, bûti atidiems
kelyje, gerbti vieniems kitus kelyje.

Akcijos metu árengtose pagrin-
dinëse trijø institucijø veiklø sto-
telëse veikë saugos dirþø imitavimo
demonstravimo ir automobilio apsi-

Dalyvavome renginyje „Bûk
saugus, atsargus ir sveikas!“

Birþelio 10-àjà Jiezne, Nepriklausomybës aikðtëje, dalyvavome
Lietuvos automobiliø keliø direkcijos organizuotoje prevencinëje
akcijoje „Bûk saugus, atsargus ir sveikas!“. Akcijos metu Lietuvos
automobiliø keliø direkcija, Alytaus apskrities vyriausiojo policijos
komisariato Prienø rajono policijos komisariatas ir Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveikatos biuras pristatë savo veiklas.

vertimo árenginiai, kuriuose dalyviai
galëjo realiomis sàlygomis iðbandyti
saugos dirþø efektyvumà ir suprasti
jø svarbà, taip pat dalyviai buvo
supaþindinti su ávairiomis saugaus
eismo temomis. Dalyviai savo þinias
apie saugø eismà ir sveikatà galëjo
pasitikrinti spræsdami kryþiaþo-
dþius, dalyvaudami viktorinose, o
teisingai atsakiusiems buvo skirti
specialûs prizai.
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Visi mes norime turëti sveikus,
graþius dantis, dþiaugtis graþia
ðypsena. Bet ar pakankamai sten-
giamës, kad tai turëtume? Ar ka-
rantino laikotarpiu, kai daug laiko
praleidþiame namuose, nepa-
mirðtame pasirûpinti burnos hi-
giena?

Nuo mûsø kasdieniø áproèiø pri-
klauso, ar turësime sveikus, ar pa-
þeistus dantis. Mûsø burnoje yra apie
600 rûðiø ávairiø mikroorganizmø.
Jeigu kiekvienà dienà kruopðèiai pri-
þiûrime savo burnos ertmæ, mikro-
organizmai turi savo nusistovëjusá
kieká – iðsaugome savo burnos svei-
katà. Jeigu nepakankamai rûpina-
mës burnos higiena – padaugëja „blo-
gøjø“ mikroorganizmø, kurie suke-
lia burnos ertmës ligas.  Daþniausiai
pasitaikanèios burnos organø ligos
– ëduonis ir periodontitas.

Kasdienei dantø prieþiûrai
bûtinos pagrindinës priemonës:. dantø ðepetëlis;. fluoro turinti dantø pasta;. tarpdanèiø siûlas.

Rekomenduojamos dantø
prieþiûros priemonës:. tarpdanèiø ðepetëlis;. vieno danties ðepetëlis;. burnos skalavimo skystis;. profilaktinë arba gydomoji

dantø pasta.

áproèiø, nuo rûkymo, nuo dantø ak-
menø susidarymo greièio, nuo bur-
nos ertmës ligø. Rekomenduojama
profesionalià burnos higienà atlikti 
1–2 kartus per metus, bet, apsilan-
kius pas burnos higienistà, kiek-
vienas iðgirsta asmenines gydytojo
rekomendacijas, atsiþvelgiant á
esamà burnos sveikatà. Kartais reikia
profesionalià burnos higienà atlikti
kas tris mënesius.

joms bei angliavandeniams, kauptis
apnaðoms bei maisto likuèiams.

Tyrimais nustatyta, kad laiku pa-
dengus vaikø dantis silantais, galima
iðvengti apie 80 procentø dantø
ëduonies atvejø, o kartu – ir bran-
gesniø bei sudëtingesniø dantø gydy-
mo bûdø.

Nemokama, ið PSDF lëðø
kompensuojama vaikø nuolatiniø
krûminiø dantø dengimo silantinë-
mis medþiagomis paslauga Lietuvoje
teikiama jau septynioliktus metus.

Nuo 2021 metø sausio 1 dienos
Lietuvoje ásigaliojo kai kurie Vaikø
krûminiø dantø dengimo silantinë-
mis medþiagomis ir iðlaidø kompen-
savimo ið Privalomojo sveikatos
draudimo fondo (PSDF) biudþeto
tvarkos apraðo pakeitimai. Nuo ðiol
dantø silantavimas PSDF lëðomis
vaikams gali bûti atliekamas ne nuo
6 metø, kaip buvo anksèiau, bet nuo
pirmojo nuolatinio krûminio dan-
ties iðdygimo.

Kai kuriems vaikams pirmieji
nuolatiniai krûminiai dantys iðdygsta
jau 5 metø amþiaus, o kol sueina 6
metai,  jie jau gali bûti  paþeisti ëduo-
nies. Paþeisti dantys silantuoti ne-
tinkami.

Silantavimo paslaugos teikiamos
vaikams iki 14 metø. Jas teikia gydy-
tojai odontologai su padëjëjais arba
burnos higienistai.

Pas gydytojà odontologà arba
burnos higienistà reikia apsilankyti
kelis kartus, kol visi nuolatiniai krû-
miniai dantys bus padengti apsau-
gine medþiaga. Vieno apsilankymo
metu gali bûti atliekamas vieno dan-
ties, dviejø, trijø ar keturiø nuolatiniø
dantø silantavimas.

Ëduonies profilaktika:. tinkama asmeninë ir profesio-
nali burnos higiena;. dantø pastos su fluoridu nau-
dojimas;. reguliarûs vizitai pas odonto-
logà;. tinkama mityba.

Saugokime savo burnos sveikatà,
pasirinkdami maisto produktus, ku-
rie turi nedaug angliavandeniø. Ne-
pamirðkime, kad pienas, sûris, jo-
gurtas yra kalcio ðaltinis. Mësoje,
kiauðiniuose, paukðtienoje yra fos-
foro, kuris kartu su kalciu yra pa-
grindinë mineralinë sudedamoji
kaulø ir dantø medþiaga. Arbatoje
yra fluoro, kuris yra vienas ið svar-
biausiø elementø ëduonies profi-
laktikoje. Rinkimës vaisius ir dar-
þoves, kurie nëra labai saldûs arba
rûgðtûs.

Sumaþinkime saldumynus, nes
juose esantá cukrø ypaè mëgsta ant
dantø esanèios, kariesà sukelianèios
bakterijos. Venkime gazuotø gëri-
mø, kurie ne tik turi daug cukraus,
bet ir jø sudëtyje esanti angliarûgðtë
„tirpdo“ dantø emalá. Bet koks lip-
nus, ilgai burnoje uþsilaikantis mais-
tas (traðkuèiai, ledinukai, irisai ir t.t.)
skatina emalá skaidanèiø rûgðèiø ga-
mybà. Pavartojus tokio maisto, reikia
dantis kruopðèiai iðskalauti vande-
niu, taip paðalinant maisto likuèius
nuo dantø pavirðiø.

Siekiant iðsaugoti burnos svei-
katà, labai svarbus yra tëvø pavyzdys.
Vaikai, matydami, kaip kasdien atsa-
kingai tëvai rûpinasi burnos sveikata,
ágaus puikius ágûdþius, iðmoks
atsakingai rûpintis savo dantimis.

Tegul visø mûsø dantys blizga
ðvara, ðypsenø netemdo jokios
burnos ligos!

Ëduonies profilaktika ir burnos
higiena

Ant lieþuvio yra ypaè daug
mikroorganizmø.  Norint sumaþinti
bakterijø ir apnaðø kieká, naudojami
lieþuvio valikliai ir ðepetëliai.

Pagrindinës dantø valymo
taisyklës: . Valyti dantis reikia reguliariai

ir taisyklingai, siekiant paðalinti ap-
naðas.. Valyti dantis bûtina du kartus
per dienà – po pusryèiø ir prieð mie-
gà po dvi minutes, kiekvienà burnos
ketvirtá valant maþdaug 30 sekun-
dþiø.. Valymui reikia naudoti minkð-
tà dantø ðepetëlá ir pastà su fluoridu.. Dantø ðepetëlá reikia keisti
nauju kas du – tris mënesius, persir-
gus infekcinëmis ligomis.

Po rytinio dantø valymo nerei-
këtø uþkandþiauti ir gerti saldþiø
gërimø bent jau tris valandas. Po
pietø ar uþkandþiø rekomenduo-
jama iðskalauti burnos ertmæ papras-
tu vandeniu. Iðsivalius vakare dantis
nereikëtø nieko valgyti, galima gerti
vandená.

Negalima dantø valyti ið karto
suvalgius daug rûgðèiø turinèio mais-
to produktø  – citrusiniø vaisiø, ga-
zuotø gërimø.  Rekomenduojama
iðskalauti burnà vandeniu ir valyti
dantis po pusës valandos. Jeigu ir ne-
jauèiame jokiø dantø ligø, reikëtø
profilaktiðkai apsilankyti pas odon-
tologà du kartus per metus.

Net ir laikantis visø asmeniniø
burnos higienos rekomendacijø,
reikalinga profesionali burnos higie-
nos procedûra, kurios metu spe-
cialiais prietaisais valomi visi dantø
pavirðiai, ðalinami susiformavæ ak-
menys ir apnaðos, dantys nupoli-
ruojami.

Kokiu daþnumu reikëtø atlikti
burnos higienà odontologiniame ka-
binete, priklauso nuo asmeniniø bur-
nos higienos áproèiø,  nuo mitybos

Daþniausias dantø paþeidimas
– kariesas (ëduonis). Dantø ëduo-
nis – tai mikroorganizmø gamina-
mø rûgðèiø sukeltas danties kietøjø
audiniø paþeidimas.

Kariesui iðsivystyti
bûtini veiksniai:. mikroorganizmai;. angliavandeniai;

Dantø ëduonies
atsiradimo prieþastys:. nereguliari burnos higiena;. per reti vizitai pas gydytojà

odontologà;. didelis cukraus ir kitø anglia-
vandeniø vartojimas;. daþnas uþkandþiavimas, po
kiekvieno valgio nepraskalaujant
burnos;. nepakankamas vartojamø
skysèiø kiekis;. rûkymas.

Pagrindiniai ëduonies
simptomai:. pakitusi danties spalva;. blogas burnos kvapas;. danties skausmas valgant;. danties skausmas geriant ðaltus

ir karðtus gërimus;. vizualiai matomos tamsios
dëmës arba apèiuopiamos danties
deformacijos;. pûliai aplink dantá;. gali bûti paburkusios dantenos.

Siekiant iðvengti ankstyvojo dan-
tø ëduonies,  reikia nuo pat kûdikys-
tës vengti saldintø skysèiø, nepalikti
kûdikiui buteliuko su gërimu vietoje
èiulptuko, kuo anksèiau pratinti gerti
ið puodelio.

Ëduonis ypaè paþeidþia dygstan-
èius dantis, kurie yra maþiau mine-
ralizuoti. Dygimo laikotarpiu  dantys
ilgà laikà nedalyvauja kramtyme, dël
to susidaro palankios sàlygoms kaup-
tis apnaðoms ant jø pavirðiø. 

Netinkama ir nesureguliuota
mityba, per didelis cukraus kiekis,
maistiniø medþiagø trûkumas gali
paskatinti ëduonies iðsivystymà, to-
dël tëvai nuo kûdikio gimimo turi
rûpintis tinkama vaiko burnos hi-
giena ir visaverte mityba.

Daugiau nei 40 metø pasaulyje
vaikø ëduonies profilaktikai nau-
dojami silantai. Apsaugine medþia-
ga hermetizuojamos nuolatiniø krû-
miniø dantø vagelës. Taip apsaugomi
dantys, neleidþiant patekti bakteri-

Melanoma – tai pavojinga odos
vëþio forma. Pavadinimas kildina-
mas ið graikø kalbos þodþio melas
(melanos), reiðkianèio juodas, tam-
sus. Melanomos atsiranda dël làs-
teliø, vadinamø melanocitais, augi-
mo ir dauginimosi sutrikimø. Mela-
nocitai – làstelës gaminanèios pig-
mentà melaninà, kuris suteikia spal-
và plaukams, akims, odai, ir ið jø susi-
daro apgamai. Melaninas ne tik
suteikia spalvà, bet ir saugo odà nuo
saulës ðviesoje esanèiø ultravioleti-
niø (UV) spinduliø. Per didelis kie-
kis UV spinduliø gali sukelti me-
lanocitø genø mutacijas ir taip pa-
skatinti odos vëþio atsiradimà.

Labai svarbu stebëti savo odà ir,
jei atsirado naujø átartinø dëmeliø,
dariniø, pasikeitë apgamo forma ar
spalva, pradëjo apgamas kraujuoti,
perðtëti ar skaudëti, neatidëlioti vizi-
to pas ðeimos gydytojà ir pasikon-
sultuoti. Daþnai nuo melanomos
galima apsisaugoti ir anksti nu-

staèius ligà – iðgydyti.

Keletas patarimø, kaip
sumaþinti odos vëþio

atsiradimo rizikà:. Saugokite savo odà nuo kenks-
mingø UV spinduliø.. Venkite buvimo saulëje, kai
UV spinduliø poveikis yra stiprus
(nuo 11 val. iki 16 val.).. Nepamirðkite kepurës ir aki-
niø nuo saulës.. Apsaugokite savo odà naudo-
dami apsauginius preparatus su UV
spinduliø filtrais; Rekomenduojama
kad saulës apsaugos faktorius (SPF)
bûtø ne maþesnis kaip 15, o vaikams
ir þmonëms turintiems ðviesesnæ odà
– SPF30.. Reguliariai tikrinkite odà, ap-
þiûrëkite apgamus, ar nepakitusi
spalva, forma. Kilus átarimø pasi-
konsultuokite su ðeimos gydytoju.

Mëgaukimës saule atsakingai!

Mëgaukimës saule atsakingai!

Odos vëþys – melanoma
Vis ðylant orams ir daugëjant saulëtø dienø, nemaþai mûsø trau-

kiame á gamtà pasimëgauti saule, pagaudyti taip iðsiilgtø, maloniø
saulës spinduliukø. Saulës spinduliai turi nemaþai teigiamø savybiø
mûsø organizmui, gerina nuotaikà, skatina vitamino D gamybà. Tik,
deja, daþnai pamirðtame saikà ir saulëje praleidþiame per daug laiko,
ypaè po þiemos, kai mûsø oda bûna jautresnë saulës spinduliams.
Ilgalaikis buvimas saulëje, intensyvus saulës spinduliø poveikis gali
sukelti melanomà.
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Vis dëlto ðiuo metu pastebimas
naujø psichoaktyviø medþiagø po-
puliarumo augimas. Pagal Narko-
tikø, tabako ir alkoholio kontrolës
departamentà, naujos psichoaktyvios
medþiagos (NPS) – tai grynos for-
mos medþiagos ar preparatai, ku-
riems netaikoma nei 1961 m. Jung-
tiniø Tautø bendroji narkotiniø me-
dþiagø konvencija, su pakeitimais,
padarytais 1972 m. protokolu, nei
1971 m. Jungtiniø Tautø psichotro-
piniø medþiagø konvencija, taèiau
kurie gali kelti panaðià rizikà svei-
katai, kaip ir medþiagos, kurioms tai-
komos minëtos konvencijos.

NPS atkeliauja á rinkà, kaip na-
tûralûs ar legalûs produktai. Ðios me-
dþiagos atpaþástamos, kaip joms ana-
logiðkø narkotiniø medþiagø pakai-
talai, taèiau prekyboje jos pateikia-
mos kaip maisto papildai, vaistai,

buitinës priemonës, cheminiai rea-
gentai ir t.t., kuriuos daþniausiai var-
totojai ásigyja internetu. Parduodant
internetinëje erdvëje ðios medþiagos
tikslingai paþymimos kaip neskirtas
þmonëms vartoti produktas. Dël ðios
prieþasties atskirti tokias medþiagas
gali bûti itin sunku. Daþnai jos par-
duodamos ir vartojamos kaip tab-
letës, kristalai, impregnuoti lapeliai,
„markutës“, suktinës, þoliniai miði-
niai, milteliai, druskos ir t.t. Pasta-
ruoju metu aktyvëja neáprastø NPS
formø pasiûla. Pavyzdþiui, NPS gali
bûti pateikiama kaip elektroninës
cigaretës skystis ar nosies purðkalas.
NPS medþiagø gamybai platintojai
daþniausiai teisëtai ásigyja reikalin-
gas þaliavas, todël ir pagamintus NPS
parduoda teisëtai. Naujoms psicho-
aktyvioms medþiagoms nëra taiko-
mos kontrolës priemonës, galiojan-

èios pagal JT narkotiniø ir psicho-
tropiniø medþiagø konvencijas, todël
jas ásigyti tampa daug lengviau nei
kitas narkotines medþiagas.

Pagal Narkotikø, tabako ir
alkoholio kontrolës departamento
duomenis, 2012 m. NPS sulaikymo
skaièius tesiekë 62 atvejus, tuo tarpu
2016 – 433, o 2017 ðoktelëjo iki 441
atvejø. Matome, kad NPS medþiagø
plitimas sparèiai kyla ne tik kitose
ðalyse, bet ir Lietuvoje. Todël  ypaè  svar-
bu ðioms medþiagos skirti daugiau dë-
mesio bei svarstyti apie naujas kontro-
lës priemones. Nors kai kurios NPS
medþiagos gali bûti kontroliuojamos
valstybës ribose, vis dëlto uþsisakant
prekes internetu rekomenduojama
dar kartà ásitikinti, ar jos saugios, per-
skaityti prekiø atsiliepimus bei reko-
mendacijas ir ásitikinti, kad renkatës
saugias bei patikimas prekes. Taip pat
svarbu atkreipti jaunø þmoniø dëmesá
– NPS gali bûti lengviau prieinami,
pateikiami spalvingose pakuotëse, skir-
tose pritraukti jaunus vartotojus, taèiau
NPS nëra saugesnës nei kitos nar-
kotinës medþiagos. Dël nuolat besikei-
èianèiø sudedamøjø daliø NPS me-
dþiagos neturi aiðkios sudëties, todël
juos vartojantys asmenys daþniausiai
neþino, kà ið tikrøjø vartoja, o tai tampa
pagrindine sunkiø apsinuodijimø ar
net mirèiø prieþastimi.

Naujos psichoaktyvios
medþiagos ir jø keliamas pavojus

Pastaruoju metu vykstant vis spartesnei informacijos sklaidai, pa-
stebimas nelegaliø medþiagø pasiûlos pavojus. Internetiniuose tinkla-
piuose bei kituose informaciniuose kanaluose siûloma narkotiniø me-
dþiagø ávairovë. Pagal 2020 metais visose Lietuvos savivaldybëse at-
liktà mokyklinio amþiaus 5, 7 ir 9 (I gimnazijos) klasiø mokiniø gyvensenos
tyrimà, nustatyta, kad mokyklinio amþiaus vaikø, kurie bent kartà per
savo gyvenimà vartojo kanapes ar kitas narkotines medþiagas, skaièius
iðlieka nepakitæs, palyginti su anksèiau atliktais tyrimais. Atsiþvelgiant
á ðias tendencijas sveikatos apsaugos institucijos aktyviai kontroliuoja
bei stengiasi apsaugoti jaunø þmoniø gyvybes.

Vasara – atostogø metas, todël dau-
guma tëveliø kartu su vaikuèiais turi lais-
vesnio laiko. Kaip ir kiekvienais metais,
iki naujø mokslo metø pradþios tëveliai
(vaiko globëjai) privalo pasirûpinti profi-
laktiniu vaiko sveikatos patikrinimu.

Daþniausiai tëveliai neskuba atlikti ðios
pareigos ir susirûpina tik prieð pat mokslo me-
tø pradþià arba pirmosiomis mokslo metø
dienomis. Siekiant iðvengti eiliø prie gydytojø
kabinetø, rekomenduojame vaiko sveikatos
paþymëjimais pasirûpinti dar neprasidëjus
naujiems mokslo metams. Primename, kad
atlikæ sveikatos patikrinimà pas ðeimos gydytojà,
tëveliai privalo vaikà nuvesti ir pas odontologà.

Nuo 2020 m. duomenys apie vaiko svei-
katos bûklæ yra tvarkomi elektroniniu bûdu,
nebeliko „popieriniø“ sveikatos paþymëjimø.

Ðeimos gydytojas ir odontologas, atlikæs vaiko
sveikatos patikrinimà, duomenis suveda á
elektroninæ sveikatos paslaugø ir bendradar-
biavimo infrastruktûros informacinæ sistemà, ið
kurios duomenys yra perduodami á Higienos
instituto Vaikø sveikatos stebësenos informacinæ
sistemà. Prie ðios sistemos prieigà turi vi-
suomenës sveikatos specialistas, vykdantis
visuomenës sveikatos prieþiûrà ugdymo ástaigoje.

Norime akcentuoti, kad elektroniniai vai-
kø sveikatos áraðai bus matomi ugdymo ástaigos
visuomenës sveikatos prieþiûros specialistui
tik tada, kai asmens sveikatos prieþiûros
ástaigos ðiuos áraðus elektroniniu bûdu perduos
á centrinæ e. sveikatos sistemà.

Uþ profilaktiná vaiko sveikatos patikrini-
mà tëveliams mokëti nereikia, jis yra apmo-
kamas ið privalomojo sveikatos draudimo
fondo lëðø.

Vasara – tinkamiausias laikas pasirûpinti
vaikø profilaktiniu sveikatos patikrinimu

Sotieji (kietieji) riebalai – tai to-
kie riebalai, kuriuose dominuoja so-
èiosios riebalø rûgðtys. Jø daugiausia
yra gyvulinës kilmës produktuose:
raudonoje mësoje, jos gaminiuose:
laðiniuose, deðrose, subproduktuose,
riebiuose pieno produktuose: svies-
te, margarine, sûryje, grietinëje. Taip
pat jie sintetinami ir paèiame þmo-
gaus organizme.

Ðie riebalai pavojingi dël to, kad
limpa prie kraujagysliø sieneliø, su-
kelia jø uþdegimà, o dël susiaurëjusiø
kraujagysliø didëja kraujospûdis, ðir-
dies ir kraujagysliø ligø (ateroskle-
rozës, infarktø, insultø) bei 2-ojo ti-
po cukrinio diabeto rizika. Sotieji
riebalai skatina smegenø degenera-
cijà, didina Alzheimerio ir Parkin-
sono ligø rizikà, krûties ir þarnø vëþio
rizikà, skatina ir palaiko lëtinius uþ-
degiminius procesus sànariuose,
kraujagyslëse. Kraujyje jie didina
blogojo (maþo tankio) cholesterolio
(MTL) kieká ir maþina gerojo (di-
delio tankio) cholesterolio (DTL)
kieká.

Transriebalai – tai pramoniniu
bûdu ið aliejø gauti sukietinti riebalai.
Jø yra kai kuriuose senuoju gamybos
bûdu pagamintuose margarinuose,
konditeriniuose riebaluose, glaistuo-
se, jø gausu kepiniuose, sausainiuose,
saldainiuose, pyraguose, bulviø trað-
kuèiuose, konservuotose sriubose,
ðaldytose picose, spurgose. Transrie-
balø poveikis panaðus á soèiøjø rie-
balø, taèiau, nors jie pagaminti ið
skystø augaliniø riebalø, hidrinimo
bûdu sukietinti jie ágauna visas blo-
giausias sotiesiems riebalams bûdin-
gas savybes ir dar papildomai naujø,
todël jie kartais vadinami „riebalais
þudikais“. Taip transriebalai vadina-
mi todël, kad skatina metabolinius
oksidacijos procesus, dar labiau siau-
rina kraujagysliø spindá, didina ávai-
riø vëþio rûðiø rizikà.

Nesotieji riebalai yra visai kito-
kie, tai skysti riebalai – aliejai. Jie
yra 2 rûðiø: vienuose dominuoja po-
linesoèiosios, kituose – mononeso-
èios riebalø rûgðtys. Yra dvi pagrin-
dinës polinesoèiosios riebalø rûgðtys
– Omega-3 ir Omega-6, dar vadina-
mos esminëmis riebalø rûgðtimis, ku-
riø mûsø organizmas pats negamina,
todël jø bûtina gauti su maistu.

Omega-3 rûgðèiø (alfa-linoleno
rûgðtis, EPR ir DHR) yra riebiose
þuvyse (tunas, silkë, laðiða, skumbrë),
þuvø taukuose, sëmenø, kanapiø ir
rapsø aliejuje, graikiniuose ir kt. rie-
ðutuose, lapinëse darþovëse, naminiø
viðtø kiauðiniuose, linø sëmenyse, bet
reikëtø nepamirðti, kad netinkamai
laikomas aliejus gali greitai sugesti
ir apkarsti.

Omega-3 rûgðtys ypaè reikalin-
gos smegenims. Jos skatina smegenø

ir jø neuronø vystymàsi, atsi-
naujinimà net vyresniame amþiuje,
gerina màstymà, saugo nuo smegenø
degeneracijos, maþina Alzheimerio
ir Parkinsono ligø rizikà, maþina ðir-
dies ir kraujagysliø ligø (ateroskle-
rozës, infarktø, insultø) rizikà, ma-
þina depresijà, skatina laimës hor-
mono serotonino gamybà. Be to, jos
skystina kraujà, saugo nuo krau-
jagysliø uþsikimðimo, maþina krau-
jospûdá ir aritmijø rizikà, todël ypaè
tinka ðirdþiai. Omega-3 taip pat slo-
pina sànariø ir kraujagysliø uþde-
giminius procesus, saugo nuo vëþio,
maþina 2-jo tipo diabeto rizikà, ge-
rina regëjimà ir kt.

Omega-6 rûgðtys. Nors jø taip
pat ðiek tiek reikia organizmui, bet
jos veikia prieðingai nei Omega-3.
Jø neigiamas poveikis pasireiðkia
tuo, kad jos blokuoja kai kuriø audi-
niø hormonø sintezæ, skatina ir pa-
laiko uþdegiminius procesus, lëtines
sànariø ligas, alergijas, skatina atero-
sklerozæ, didina infarktø, insultø
rizikà, didina kraujospûdá (dël ner-
viniø mediatoriø hormoninio po-
veikio), skatina riebalø oksidacijà
kraujyje, paþeidþia kraujagysliø sie-
neles, skatina depresijà, Alzheimerio
ligà, smegenø làsteliø nykimà, vëþi-
nius procesus, stabdo Omega-3 rûgð-
èiø ásisavinimà.

Áprastiniame maiste yra daug
Omega-6 rûgðèiø. Paprastai þmonës
jø gauna 16-20 kartø daugiau negu
Omega-3, ir tai prisideda prie aukðto
sergamumo kraujagysliø, ðirdies,
ávairiomis smegenø (psichikos)
ligomis, lëtiniais uþdegimais bei
cukriniu diabetu. Todël Omega-6
rûgðèiø turinèiø produktø verèiau
reikëtø vengti – bûtø gerai, jei Ome-
ga-6 ir Omega-3 santykis nebûtø
didesnis nei 4:1. Daugiausia
Omega-6 rûgðèiø yra saulëgràþø,
kukurûzø ir sojø aliejuose. Taip pat
yra rieðutuose ir grûdiniuose
produktuose, bet ðie produktai turi
daug kitø sveikatai naudingø dalykø,
kurie kompensuoja juose esanèiø
Omega-6 rûgðèiø þalà.

Mononesoèiosios riebalø
rûgðtys – dar viena riebalø rûðis. Ga-
minant maistà tinka naudoti beveik
visur. Jø daug yra alyvuogiø, rapsø ir
kanapiø aliejuose. Jos maþina
blogojo (MLT) cholesterolio kieká
kraujyje, maþina kraujo kûneliø ir
kraujagysliø lipnumà ir trombø susi-
darymo tikimybæ, slopina uþdegimi-
nius bei alerginius procesus krauja-
gyslëse, sànariuose ir kitur, taip pat
maþina cukrinio diabeto rizikà. To-
dël ten, kur nereikia maisto kaitinti,
geriausia rinktis ypaè tyrà alyvuogiø
arba rapsø aliejø, o kepimui tinka
rafinuoti ðiø aliejø variantai.

„Gerieji“ ir
„blogieji“ riebalai

Áprasta manyti, kad riebalai – blogis, kuris ne tik gadina mûsø
iðvaizdà, bet ir kenkia sveikatai. Taèiau ar þinote, kad riebalai – viena
ið pagrindiniø mûsø organizmo maisto medþiagø, ir jie mums yra
bûtini? Visi riebalai organizme atlieka koká nors fiziologiná vaidmená,
taèiau jø kiekis ir santykis turi bûti subalansuotas.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës svei-
katos biuras balandþio-geguþës mën. nuotoliniu bû-
du organizavo Sveikatos stiprinimo programà, skirtà
ðirdies ir kraujagysliø ligø bei cukrinio diabeto
profilaktikai.

Programà baigë 20 asmenø. Dalyviai uþsiëmimø
metu suþinojo apie pagrindinius ðirdies ir kraujagysliø
ligø rizikos veiksnius ir jø átakà sveikatai, lipidø ir
gliukozës kiekio kraujyje kontrolës svarbà, cukriná
diabetà, jo komplikacijas, rûkymo ir alkoholio poveiká
sveikatai. Taip pat buvo kalbama apie mitybos reikðmæ,
daranèià átakà ðirdies ir kraujagysliø ligø, cukrinio diabeto
atsiradimui, bei prevencijà, sveikos mitybos principus,
antsvorio ir nutukimo prevencijà. Vyko praktinis svei-
katai palankaus maisto gaminimo uþsiëmimas. 

Teorinio fizinio aktyvumo uþsiëmimo metu buvo
aptartos fizinio aktyvumo rekomendacijos. Praktinio

Vyko Sveikatos stiprinimo programa, skirta
ðirdies ir kraujagysliø ligø bei cukrinio
diabeto profilaktikai

uþsiëmimo metu dalyviai buvo mokomi mankðtos pra-
timø, kuriuos bûtø galima nesunkiai atlikti savarankiðkai
namuose.

Teorinio uþsiëmimo apie streso reikðmæ ðirdies krau-
jagysliø ligø bei cukrinio diabeto atsiradimui metu lekto-
riai dalyviams pasakojo apie streso prigimtá, teigiamo ir
neigiamo poveikio aspektus, streso ryðá su gyvensena,
mokësi streso valdymo praktikø. Paskutinio susitikimo
metu vyko grupinë konsultacija.

Dëkojame lektoriams ir visiems dalyviams. Tikimës,
kad Sveikatos stiprinimo programa dalyviams suteikë
þiniø apie sveikà gyvensenà ir paskatino rûpintis savo
sveikata ir gera savijauta.
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Pamokos – praktiniai uþsiëmimai „Sveika mityba“
„Saulutës“ l/d „Eþiukø“ grupëje

vyko pamokëlë – praktinis uþsiëmi-
mas „Sveika mityba“.

Vaikystë – labai svarbus laikotarpis,
kurio metu formuojami  gyvensenos
áproèiai. Todël bûtent ðiuo laikotarpiu
labai svarbu teikti vaikams teisingà infor-
macijà apie mitybà ir jos svarbà orga-
nizmui, formuoti sveikos mitybos ápro-
èius, kad gautos þinios iðliktø visà gyveni-
mà ir padëtø tinkamai bei sveikai mai-
tintis ir iðlikti sveikiems. Vaikai susi-
paþino su mitybos piramidës dalimis,
diskutavome, kokius produktus valgyti
daþnai arba  kuriø reikia valgyti retai. Þai-
dëme mitybos „ðviesoforà“, spalvinome
vaisius, darþoves, kalbëjome, kad jie
mûsø organizmui yra naudingi dël
ávairiø vitaminø.

L/d „Saulutë“, „Kaèiukø“
grupëje, vyko pamokëlë apie
sveikà mitybà.

Kalbëjome, diskutavome apie
sveikà mitybà, sveikos mitybos
principus ir taisykles. Sutarëme,
jog reikia valgyti kuo ávairesná
maistà, kad gautume mûsø or-
ganizmui svarbiø maisto medþia-
gø, mineralø, vitaminø. Kalbëjo-
me ir apie tai, kokios yra mitybos
piramidës dalys ir kokie produk-
tai turi bûti jose, vëliau pildëme
piramidæ, þaidëme maisto ðvieso-
forà – pagal spalvas reikëjo sudëlioti maisto produktus, kuriø reikia
valgyti maþai ir retai, arba kurie yra sveikatai palankesni, ir juos galima
valgyti daþnai.

„Sveika mityba“

„Ðvarios rankelës“
„Pasakos“ lopðelyje-darþelyje, „Viðèiukø“ ir „Anèiukø“ gru-

pëse, vyko pamokëlë  ðvariø rankeliø tema.
Klausëmës dainelës „Plaukimës rankas“, mokëmës taisyklingø

rankø plovimo judesiø. Vaikai klausësi pasakos, kaip  beþdþionëlës
mokësi plauti rankeles, pieðë mikrobus, spalvino rankeles. Po to viskà
atlikome praktiðkai plaudami rankas su spalvotomis putomis.

„Dantukø miestelis“
„Pasakos“ lopðelyje-darþelyje,  „Bituèiø“

grupëje, vyko pamokëlë apie burnos higienà.
Viena ið aktualiausiø vaikø sveikatos problemø

yra dantø ëduonis. Daugelis sveikatos problemø
yra neatsiejamos nuo nepakankamos ir nevisa-
vertës mitybos. Tai aktualu ir burnos ertmës ligoms.
Gyvename laikmetyje, kai ypaè mëgstamas greitas
maistas, kuris neaprûpina organizmo reikalin-
gomis maistingomis medþiagomis, o tai sukelia
burnos bei sistemines ligas, ypaè auganèiam orga-
nizmui. Kuo anksèiau vaikai iðmoks sveikai mai-
tintis, tuo sveikiau jie gyvens ateityje. Todël ypaè
svarbu (su)formuoti sveikos mitybos áproèius. Jei
pieniniai dantys ëduonies paþeidþiami ankstyvoje
vaikystëje, tai kelia daugiau rizikos ir vëliau.
Racionalios mitybos piramidës pagrindà sudaro
8 stiklinës vandens. Tai rodo, kad pagrindinis ir
vaiko, ir suaugusio þmogaus gërimas turi bûti pa-
prastas vanduo, kuris yra gyvybiðkai bûtinas mity-
bos komponentas, nes organizme atlieka labai svar-
bias fiziologines funkcijas ir sudaro iki 70 proc.
vaiko kûno svorio.

„Dantukø miestelis“
Lopðelio-darþelio „Gintarëlis“ prieðmokyklinëje

„Pasakoriø“ grupëje vyko pamoka – praktinis uþsië-
mimas, skirtas burnos higienai aptarti. Ðio uþsië-
mimo tikslas – padëti vaikams formuoti teisingus
burnos higienos ir dantø prieþiûros ágûdþius.

Vaikai buvo supaþindinti su burnos higienos svarba,
taisyklinga dantukø valymo technika. Uþsiëmimo metu
vaikams taip pat buvo paaiðkinta apie mitybos átakà
dantukams, jie suþinojo, kas stiprina dantukus ir kas
kenkia jiems, kodël reikia lankytis pas odontologà.

Pagrindinë asmens burnos higienos priemonë – dantø
valymas dantø ðepetëliu du kartus per dienà, paðalinant
apnaðas, maisto likuèius ir sustabdant þalingà jø poveiká
burnos ertmës audiniams. Sveiki dantys yra vienas ið
labai svarbiø vaikø sveikatos veiksniø. Visuomenës svei-
katos specialistë pasiûlë, kà iðmokome teoriðkai

pritaikyti praktiðkai, vaikai dovanø gavo dantø ðepetëlius,
kuriuos labai noriai pasiliko darþelyje. Sutikdami
dalyvauti akcijoje „Graþios ðypsenos mënuo“, visà
geguþës mënesá, kiekvienà dienà po pusryèiø, jie valësi
dantukus, priþiûrint visuomenës sveikatos specialistei
Monikai Treigei ir auklëtojai Loretai Radzevièienei.

„Bûk saugus gatvëje“
„Pasakos“ l/d, „Eþiu-

kø“ grupëje, vyko pamo-
këlë „Bûk saugus gat-
vëje“.

Vaikai turëtø þinoti ir
suprasti, kas yra Keliø eismo
taisyklës ir kodël reikia jø
laikytis, kokie pavojai tyko
kelyje (gatvëje), kodël kelià
pereiti reikia kartu su suau-
gusiaisiais, ir kokiø profesijø
þmonës padeda iðtikus ne-
laimei, kur kreiptis pagalbos iðtikus nelaimei kelyje, koks yra pagalbos
telefono numeris, kaip suvokti kai kuriø kelio þenklø reikðmes, suprasti
Keliø eismo taisykliø sàvokas. Vaikai turëtø paþinti ðviesoforo signalø
reikðmes, þinoti, kaip apsisaugoti nuo eismo ávykiø tamsiuoju paros
metu, ir kodël reikalingas atðvaitas, kaip saugiai elgtis automobilyje,
vieðajame transporte, kaip iðvengti pavojø kelyje, kaip ir kur kreiptis
pagalbos.

Vëliau taisykles dar pasikartojome  smagiai. Vaikai spalvino kelio
þenklus, ðviesoforà, atliko kitas uþduotis, gavo ir dovanëliø.

Veiveriø Tomo Þilinsko gim-
nazijoje visuomenës sveikatos
specialistë vaikams vedë jud-
riuosius þaidimus.

Jø metu vaikai ne tik buvo fizið-
kai aktyvûs, bet ir galëjo lavinti  savo
kognityvines (màstymo) funkcijas.
Moksliðkai árodyta, kad kartu
atliekant fiziná ir protiná darbà, lavi-
namos ne tik motorinës, bet ir kogni-
tyvinës funkcijos. Tokie dvigubos
uþduoties þaidimai labai tinka ir
vaikams, ir vyresnio amþiaus þmo-
nëms. Uþsiëmimo metu vaikai, at-
likdami judriuosius þaidimus, turëjo
pademonstruoti greitá, vikrumà, taip
pat dëmesá, kokias uþduotis ir kaip
jiems reikës atlikti.

Fizinis aktyvumas ir protinis darbas

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 „Pa-
saka“, 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 Þilins-
ko gimnazijoje, Ðilavoto pagrindinëje
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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje. „Þiburio“ gimnazi-
joje Emilija Urbonaitë
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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.

Nekilnojamasis turtas
Parduoda sodybà ant Verknës upës
kranto Stakliðkiø seniûnijoje. So-
dyba – tvarkinga, yra 11 ha þemës.
Tel. 8 698 35 304.

Ávairios prekës
Parduodu garstyèiø ir aliejinio ridiko
sëklas, tinkanèias posëlio ir tarpiniø
pasëliø sëjai. Tel. 8 610 45 317.
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).

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.

Perka traktoriø MTZ, javø kombainà,
traktorinæ priekabà, grûdø sëjamàjà
SZ3, mëðlo kratytuvà. Tel. 8 630
93471.

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.

Perkam namà arba sodybà Prienø,
Birðtono, Jiezno sav., iki 25 tûkst.
Eur. Tel. 8 602 37 583.

Tel. (8 634) 23551.

BRANGIAI PERKA

verðelius ir didelius
mësinius galvijus.

Liejame pamatus, betonuojame. Mon-
tuojame gipso kartonà, 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.

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

Veþame þvyrà, smëlá ,  skaldà,
juodþemá ir kitus birius krovinius.
Ekskavatoriaus paslaugos – 7 t.
Tel. 8 690 66 155.

Daþome medinius, tinkuotus na-
mø fasadus ir jø stogus. Tel. 8 621
999 58.

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.

Medþio apdirbimo ámonë, gaminanti medinius
vasarnamius ir  baldus, ieðko:

konstruktoriaus  – projektuotojo ruoðti brëþinius mediniø nameliø gamybai,
baldþiaus – staliaus kietøjø baldø gamybai  ir
staliaus – staklininko mediniø nameliø gamybai.
Gamykla – Ilgakiemio k., Kauno r. Atlyginimas pagal susitarimà.
Susisiekti tel. +370 698 35 856  arba  dël baldþiaus pareigø +370 687
81516. Gyvenimo apraðymà (CV) siøsti: info@madisonomedis.lt

UAB „Poþeminiø linijø statyba“, esanti Garliavoje, ieðko darbuotojø:
vamzdynø klojëjø, atlyginimas, atskaièius mokesèius, nuo 1000 EUR,
ekskavatorininkø vamzdynø klojëjø, atlyginimas, atskaièius mokesèius,  nuo
1400 EUR, vairuotojø vamzdynø klojëjø, atlyginimas, atskaièius mokesèius,
nuo 1200 EUR. Visos socialinës garantijos, darbo rûbai, brigados
automobilis. Atlyginimas mokamas kartà per mënesá visada laiku.
Skambinti tel.: 8 698 36 581, (8 37) 55 2614.

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

Padedu atlikti ûkio darbus. Tel. 8 682 82 134.
Mirus Ramûnui ÐLIUÞUI, skaudþià netekties ir liû-

desio valandà nuoðirdþiai uþjauèiame jo artimuosius.

UAB „Rûdupis“ darbuotojai

Mylimas þmogus amþinybën neiðeina –
sunkià valandà ir ðviesià minutæ jis visada ðalia:
mintyse, prisiminimuose ir darbuose...

Liûdime dël Jadvygos LAPINSKIENËS mirties ir
nuoðirdþiai uþjauèiame velionës sûnø, Veiveriø kraðto
ûkininkà Kæstutá Lapinskà ir visus artimuosius.

Telydi velionæ Amþinybës ðviesa, o jos vaikø ðeimas –
dvasios paguoda ir stiprybë.

Prienø ûkininkø sàjungos taryba

Mes negalime uþpildyti Jûsø netekties, bet norime pasidalinti
Jûsø skausmu.
Mes negalime pakeisti lemties, bet norime palengvinti jos kelià.
Mes negalime áveikti bûties, bet norime padëti savo buvimu.

Skaudþià netekties valandà dël mylimos þmonos Elenos
mirties nuoðirdþiai uþjauèiame Algimantà ÞURAUSKÀ
ir visus artimuosius.

Jiezno Ðv.Arkangelo Mykolo
ir Jono Krikðtytojo parapijos klebonas Rolandas

Bièkauskas ir Pastoracinës tarybos nariai

Informuojame þemës sklypo
kadastro Nr. 6950/0007:0184, esanèio
Avieèiø g. 16,  Papilvio k., Veiveriø
sen., Prienø r. sav., SB „Kedras“ savi-
ninkës A.P. ápëdinius, kad  matininkas
Algirdas Valiulis (kvalifikacijos paþy-
mëjimo Nr.2M-M-1882), 2021 m. lie-
pos 17 d. 10:00 val. vykdys þemës skly-
po kadastro Nr. 6950/0007:0187, esan-
èio Ievø g. 15,  Papilvio k., Veiveriø
sen., Prienø r. sav. SB „Kedras“,  ribø
þenklinimo darbus. Prireikus iðsa-
mesnës informacijos, praðom kreip-
tis á matininkà Algirdà Valiulá: el.
paðtu al.valiulis@gmail.com arba
telefonu 8 675 77 059.

Reikalingi braðkiø skynëjai. Tel. 8 605 31 975.
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Jau treèiadienio vakarà, praûþus
viesului, po 21 val., ugniagesiai – gel-
bëtojai vos spëjo reaguoti á praneði-
mus ið Iðlauþo, Balbieriðkio, Veive-
riø seniûnijø, Prienø miesto apie ke-
lius uþtvërusius medþius. Nuvirtæ
medþiai patraukti Petraitiðkiø, Þa-
rijø, Ðaltupio, Padreèiø, Kunigiðkiø,
Mordosø, Maèiûnø kaimuose, Prie-
nø miesto Greimø gatvëje, Bal-
bieriðkio miestelyje ir kt. Medþiø
ðalinimo darbai mieste ir kaimiðkose
vietovëse vyko ir visà ketvirtadiená.

Skaudesniø nelaimiø iðvengta,
bet gamtos stichija gyventojams ir
ávairiø tarnybø darbuotojams pri-
darë daug rûpesèiø. Prienuose, Bi-
rutës gatvëje, ant vaþiuojamosios ke-
lio dalies kritæ medþiai uþvirto ir ant
automobilio „Mazda 626“, apgadino
jo stogà.

Jiezno seniûnijos Berþynø kai-
me, Vilniaus g., þaibas trenkë á elekt-
ros skydinæ, buvo kilæs gaisras, já uþ-
gesino pati gyventoja.  Nuo þaibo ið-
krovos ant namo uþvirto didelis me-
dis, iðsilydë namo viduje esanèios
elektros paskirstymo dëþutës laidai,
ðalia jos aprûko siena.

Prienuose, V. Kudirkos gatvëje,
kibirkðèiavo elektros ávado laidai.
Ugniagesiai – gelbëtojai  ðalia namo
atkirpo elektros ávado laidus.

Veiveriø seniûnijos Juodbûdþio
kaime medþio ðakos nutraukë elekt-
ros laidus. Jie nukrito apie 10 metrø
nuo gyvenamojo namo, kibirkðèia-
vo. Pagal Kauno PGV informacijà,
budëta ávykio vietoje, taèiau, nesu-
laukus elektros tinklø darbuotojø,
uþdaryti kiemo, á kurá buvo nukritæs
elektros laidas, varteliai, kad ne-
patektø paðaliniai þmonës. Ðeimi-
ninkai viduje laukë atvykstanèiø
elektros tinklø darbuotojø.

Veiveriø seniûnijos Skriaudþiø
kaime medis buvo pakibæs ant elekt-
ros laidø virð vaþiuojamosios kelio
dalies. Teritorija buvo aptverta
STOP juosta, informuoti ESO dar-
buotojai.

Veiveriø miestelyje,  Kauno
gatvëje, nulûþusi àþuolo ðaka pavo-
jingai pakibo ant namo ir pavësinës.
Ðaka buvo nupjauta ir patraukta.

Birðtono savivaldybës Birðtono
seniûnijos Naudþiûnø kaime, Ðilo
gatvës skirtingose vietose, supjaustyti
ir patraukti nuo vaþiuojamosios ke-
lio dalies 8 medþiai.

Jiezne,  P.Cvirkos gatvëje, trys
medþiai supjauti ir patraukti nuo ke-
lio, nuðluota kelio danga.

Prienø seniûnijos seniûno pa-
vaduotojos Astos Lukðaitës teigimu,
Revuonos parke nuo stipraus vëjo

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.
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Nelaimë tvenkinyje
Birþelio 23 d., apie 17.19 val., ið

Statybininkø gatvëje, Prienuose,
Berþyno parke, esanèio  vandens tel-
kinio, Vilniaus PGV Alytaus PGT
Antros komandos narai  iðtraukë
vyro, gim. 1983 m., gyvenanèio Prie-
nuose, kûnà be iðoriniø smurto þy-
miø. Medikai konstatavo vyriðkio
mirtá. Apie tai, kad matë á tvenkiná
álipantá vyriðká, kuris nesugráþo, daik-
tai liko krante, praneðë prie tven-
kinio buvæ þmonës.

Konfliktas tarp broliø
Birþelio 26 d. apie 20.20 val.,

brolis (g. 1973 m.), gyv. Prienø r.,
sveèiavosi pas brolá, gim. 1959 m.,
gyvenantá Prienø rajone. Konflikto
metu, bûdamas neblaivus (nustatyta
2,55 prom.), jis savo vyresniam bro-
liui (nustatyta 2,34 prom. neblaivu-
mas) sukëlë fiziná skausmà.

„Iðsinuomojo“ paspirtukà
Birþelio 26 d., apie 16.00 val.,

nuomos vietoje Birðtone vyras, gim.
1993 m., iðsinuomojo elektriná pa-
spirtukà XIOMI, modelis MI 1S,
priklausantá vyriðkiui, gim. 1981  m.,
Birðtono sav., ir jo sutartu laiku ne-
gràþino. Dël elektrinio paspirtuko
nukentëjusiajam padaryta 320 eurø
turtinë þala.

Rasta ðaudmenø
Birþelio 26 d., Prienø m., gyvena-

mosios sodybos kieme, rasta galimai
5,6 mm kalibro 177 vnt. ðaudmenø.

Piniginë apgaulë
Birþelio 27 d. gautas moters (g.

1997 m.) pareiðkimas, kad apgaulës
bûdu ið jos banko sàskaitos dingo
1000 eurø. Pinigai buvo pervesti á
neþinomà sàskaità.

Lûþo medþiai, nutrûko
elektros laidai

(Atkelta ið 1 p.)

ðëlsmo ir lûþusiø ðakø nukentëjo dvi
vaizdo stebëjimo kameros ir ðviestu-
vai. Vytenio gatvëje lûþæs medis atsi-
rëmë á pastato stogà, o ant Prienø
ligoninës Slaugos skyriaus pastato
uþvirto puðis. Medþiais buvo uþvers-
tas ir medinis takas prie vieðos poilsio
erdvës Stadiono mikrorajone. A.Luk-
ðaitë teigë sulaukusi gyventojo skam-
buèio ir dël medþio, kuris  uþvirto ant
tvoros bei pavësinës  buvusio „Sau-
lutës“ darþelio pastato teritorijoje.

Anot seniûno pavaduotojos, aud-
ros padariniai buvo likviduojami su-
telktomis jëgomis: mieste nuvirtusius
medþius ðalino ugniagesiai, o juos
pjovë, tvarkë ðakas UAB „Prienø bu-
tø ûkis“ darbuotojai. Paduoblio kai-
me atlaisvinti kelià padëjo miðki-
ninkai. Á Prienø rajono savivaldybës
kvietimà  padëti sutvarkyti ir iðveþti
nulûþusius medþius atsiliepë ir keli
gyventojai, kurie darbavosi senosiose
miesto kapinëse, Revuonos parke ir
buvusiame kariniame miestelyje.



2021 m. birþelio 30 d. Nr. 49 (10399) 8 p.

Redaktorës pavaduotoja Nijolë Ulozaitë
Redakcija: SAVIVALDYBIØ DARBAS, POLITIKA, VERSLAS: Ramutë Ðimukauskaitë (60523, ramute.simukauskaite@takas.lt);

EKONOMIKA, ÞEMËS ÛKIS, APLINKOSAUGA: Nijolë Ulozaitë (60014, nijole.ulozaite@takas.lt); SOCIALINËS PROBLEMOS,
ÐVIETIMAS, MEDICINA, SPORTAS: Dalë Lazauskienë (60014, dale@gyvenimas.info); KULTÛRA, TEISËSAUGA, PASLAUGOS:
Laima Duoblienë ((8  - 682) 12642);  SENIÛNIJOS, TURGUS, KOREKTÛRA: Ona Aliðauskienë (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI:
Ona Lodienë, Zina Lankevièienë (tel./faksas 60012, zinal@zebra.lt); kompiuterininkai (tel. 60522, maketas@zebra.lt). Mob.tel. (8-605) 19327.

Redakcijos nuomonë nebûtinai sutampa su laiðkø autoriø nuomonëmis. Uþ skelbimø turiná neatsakome.

Redaktorës pavaduotoja Nijolë Ulozaitë
Redakcija: SAVIVALDYBIØ DARBAS, POLITIKA, VERSLAS: Ramutë Ðimukauskaitë (60523, ramute.simukauskaite@takas.lt);

EKONOMIKA, ÞEMËS ÛKIS, APLINKOSAUGA: Nijolë Ulozaitë (60014, nijole.ulozaite@takas.lt); SOCIALINËS PROBLEMOS,
ÐVIETIMAS, MEDICINA, SPORTAS: Dalë Lazauskienë (60014, dale@gyvenimas.info); KULTÛRA, TEISËSAUGA, PASLAUGOS:
Laima Duoblienë ((8  - 682) 12642);  SENIÛNIJOS, TURGUS, KOREKTÛRA: Ona Aliðauskienë (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI:
Ona Lodienë, Zina Lankevièienë (tel./faksas 60012, zinal@zebra.lt); kompiuterininkai (tel. 60522, maketas@zebra.lt). Mob.tel. (8-605) 19327.

Redakcijos nuomonë nebûtinai sutampa su laiðkø autoriø nuomonëmis. Uþ skelbimø turiná neatsakome.

Redaktorës pavaduotoja Nijolë Ulozaitë
Redakcija: SAVIVALDYBIØ DARBAS, POLITIKA, VERSLAS: Ramutë Ðimukauskaitë (60523, ramute.simukauskaite@takas.lt);

EKONOMIKA, ÞEMËS ÛKIS, APLINKOSAUGA: Nijolë Ulozaitë (60014, nijole.ulozaite@takas.lt); SOCIALINËS PROBLEMOS,
ÐVIETIMAS, MEDICINA, SPORTAS: Dalë Lazauskienë (60014, dale@gyvenimas.info); KULTÛRA, TEISËSAUGA, PASLAUGOS:
Laima Duoblienë ((8  - 682) 12642);  SENIÛNIJOS, TURGUS, KOREKTÛRA: Ona Aliðauskienë (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI:
Ona Lodienë, Zina Lankevièienë (tel./faksas 60012, zinal@zebra.lt); kompiuterininkai (tel. 60522, maketas@zebra.lt). Mob.tel. (8-605) 19327.

Redakcijos nuomonë nebûtinai sutampa su laiðkø autoriø nuomonëmis. Uþ skelbimø turiná neatsakome.

Redaktorës pavaduotoja Nijolë Ulozaitë
Redakcija: SAVIVALDYBIØ DARBAS, POLITIKA, VERSLAS: Ramutë Ðimukauskaitë (60523, ramute.simukauskaite@takas.lt);

EKONOMIKA, ÞEMËS ÛKIS, APLINKOSAUGA: Nijolë Ulozaitë (60014, nijole.ulozaite@takas.lt); SOCIALINËS PROBLEMOS,
ÐVIETIMAS, MEDICINA, SPORTAS: Dalë Lazauskienë (60014, dale@gyvenimas.info); KULTÛRA, TEISËSAUGA, PASLAUGOS:
Laima Duoblienë ((8  - 682) 12642);  SENIÛNIJOS, TURGUS, KOREKTÛRA: Ona Aliðauskienë (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI:
Ona Lodienë, Zina Lankevièienë (tel./faksas 60012, zinal@zebra.lt); kompiuterininkai (tel. 60522, maketas@zebra.lt). Mob.tel. (8-605) 19327.

Redakcijos nuomonë nebûtinai sutampa su laiðkø autoriø nuomonëmis. Uþ skelbimø turiná neatsakome.

Redaktorë Ramutë Ðimukauskaitë
Redakcija: Redaktorë Ramutë Ðimukauskaitë - VERSLAS, ÞEMËS ÛKIS (60523, ramute@gyvenimas.info); SOCIALINËS PROBLEMOS,
ÐVIETIMAS, MEDICINA, TEISËSAUGA, PASLAUGOS: Dalë Lazauskienë, redaktorës pavaduotoja (60014, dale@gyvenimas.info);
APLINKOSAUGA, NEVYRIAUSYBINËS ORGANIZACIJOS, KULTÛRA, SPORTAS: Rimantë Janèauskaitë, apþvalgininkë
(60012, rimante@gyvenimas.info); KOREKTÛRA: Ona Aliðauskienë (60015); BUHALTERIJA, SKELBIMAI: Ona Lodienë, Zina
Lankevièienë (tel./faksas 60012, zina@gyvenimas.info); kompiuterininkai (maketas@gyvenimas.info). Mob. tel. 8 605 19 327.

Redakcijos nuomonë nebûtinai sutampa su laiðkø autoriø nuomonëmis. Uþ skelbimø turiná neatsakome.

Laikraðtis ákurtas 1946 m. gruodþio 7 d.

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

Tai, kas iðaugina...
Projektà remia

Iðkilmëse dalyvavo Lietuvos kariuomenës vadas gen.
ltn. Valdemaras Rupðys, LK pajëgø vadai, Kraðto ap-
saugos savanoriø pajëgø buvæ vadai, rinktiniø vadai,
KASP Dariaus ir Girëno apygardos 2-osios rinktinës 3
bûriai, Lietuvos Ðauliø sàjungos bûrys, Lietuvos kariuo-
menës kûrëjø savanoriø sàjungos bûrys, paminklo auto-
rius, Lietuvos kariuomenës heraldikos specialistas,
savanoris kûrëjas, atsargos leitenantas Nerijus Treinys,
istorikas Valdas Rakutis,  Prienø rajono savivaldybës
meras Alvydas Vaicekauskas, EP narys Juozas Olekas,
Seimo nariai Andrius Kupèinskas ir Arvydas Pocius.

Juostelæ perkirpo miesto ðeimininkas Algis Bartuse-
vièius ir Kraðto apsaugos savanoriø pajëgø vadas pul-
kininkas Dainius Paðvenskas, paminklà palaimino Jiez-
no Ðventojo Arkangelo Mykolo ir Jono Krikðtytojo parapi-
jos kunigas Rolandas Bièkauskas.Tylos minute pager-
bus þuvusiøjø uþ Tëvynës Laisvæ ir Nepriklausomybæ at-
minimà, padangæ sudrebino kraðto apsaugos savanoriø
pajëgø kariø atliktos trys atminimo salvës. Gëles prie
paminklo padëjo 1918-1920 metø Nepriklausomybës
kario savanorio uniformà dëvintis Ramûnas Skvi-
reckas, Lietuvos kariuomenës atstovas su pokario parti-
zano uniforma ir tikrasis treèiosios savanoriø kartos
atstovas Vytas Lukðys. Jis á besikurianèià kraðto apsaugà
atëjo 1991 m. ir, gindamas Spaudos rûmus, buvo sunkiai
suþeistas tø paèiø metø sausio 11 d. Padëtos gëlës ir prie
paminklo Þuvusiems uþ Lietuvos laisvæ

– Trijø kartø savanoriams skirtas paminklas – jø
prisiminimas ir kartu priesaika tæsti pradëtus darbus Lie-
tuvos labui. Kariams savanoriams esu dëkingas uþ pro-
fesionalumà, skiriamà laikà, energijà ir jëgas ruoðiantis
valstybës ginkluotai gynybai. Kurti ir puoselëti nepri-
klausomà Lietuvà – nesibaigiantis uþdavinys. Tà daro-
me mes visi, èia susirinkæ, atlikdami kario tarnybà, vai-
kams perduodami geriausias savo savybes ir vertybes.
Bûkime dràsûs, stiprûs, karingi metai ið metø, karta ið

kartos“, – linkëjo Lietuvos kariuomenës vadas generolas
leitenantas V. Rupðys.

Kraðto apsaugos savanoriø pajëgø vadas plk. D.Pa-
ðvenskas dþiaugësi, kad ágyvendinta prieð keletà metø
Kraðto apsaugos savanoriø pajëgø kariams kilusi idëja
paminklu áprasminti trijø savanoriø kartø kovas uþ mûsø
ðalies laisvæ. Trys nuleisti kalavijai simbolizuoja kovotojø
dvasios atminimà ir taip pat mums primena, kad bûtu-
me pasiruoðæ bet kada pakelti kalavijus – ginti savo ne-
priklausomybæ.

Paminklas Jiezne atidengtas neatsitiktinai – 1919
m. bei 1944-1953 m. miestelyje ir jo apylinkëse kovose
uþ Lietuvos laisvæ ir nepriklausomybæ þuvo daug pir-
mosios ir antrosios kartos Lietuvos kariø savanoriø. Pa-
minklo atidengimo data – birþelio 23-ioji – pasirinkta
taip pat neatsitiktinai – ji skirta 1941 m. birþelio mënesá
organizuotam sukilimui atminti. Jo dalyviai siekë
iðtaisyti padarytà klaidà – pasidavimà sovietø okupa-
cijai be kovos, atstatyti ðalies valstybingumà bei atkurti
suverenià Lietuvos valstybæ.

Renginio metu KASP vadas pulkininkas D. Paðvens-
kas Lietuvos kariuomenës pajëgø medaliu  „Uþ pasiþy-
mëjimà“ apdovanojo paminklo autoriø N. Treiná, simbo-
liniu kirviu – KASP 2R vadà Vaidà Vasiliauskà. Padëkos
dovanas jis taip pat áteikë Prienø rajono savivaldybës
merui A. Vaicekauskui ir Jiezno seniûnui A. Bartuse-
vièiui.

Po ceremonijos Kraðto apsaugos savanoriø pajëgø
kariai kvietë pasivaiðinti kareiviðkomis vaiðëmis.

Paminklui lëðas skyrë kariai savanoriai ir profesinës
karo tarnybos kariai, taip pat Lietuvos visuomenë drauge
su „Neuþmirðtuolës“ iniciatyva, o Prienø rajono
savivaldybë renovavo Jiezno Nepriklausomybës aikðtæ
ir pritaikë erdves lankytojams.

Onutë Valkauskienë

Jiezne paminklas – Trims savanoriø kartoms
(Atkelta ið 1 p.)

UAB „Prienø agrotiekimas“,  á/k 270683960,
buveinës adresas: Vilniaus g.28, Prienai

2021 m. liepos 30 d. 10.00 val. ðaukiamas visuotinis akcininkø
susirinkimas. Susirinkimas vyks adresu: Vilniaus g. 28, Prienai.

D a r b o t v a r k ë j e:
1. Valdybos ataskaita uþ 2020  metus.
2. Metinës finansinës atskaitomybës tvirtinimas.
3. Ámonës  veiklos sustabdymas.
4. Kiti klausimai.

Dalyvauti ir balsuoti visuotiniame akcininkø susirinkime turi teisæ
tik tie asmenys, kurie yra  UAB „Prienø agrotiekimas“ akcininkai visuo-
tinio akcininkø susirinkimo apskaitos dienos pabaigoje.

Susirinkimo apskaitos diena – 2021 m. liepos 27 d.
Valdybos pirmininkasTylos minute pagerbiamas þuvusiøjø atminimas.

Gëlës – trims savanoriø kartoms.

A. Vaicekauskui padëkos dovanà áteikia D. Paðvenskas.

Juostelæ perkirpo D. Paðvenskas ir A. Bartusevièius.

Áneðamos Lietuvos ir KASP vëliavos.
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Pirmadienio duomenimis, ðiuo metu Prienø rajone COVID-19
serga 12 gyventojø, pasveiko 2268, nuo COVID-19 mirë 56, su
ðia liga – tiesiogiai ir netiesiogiai – siejama 103 mirtys.

Rajone iki ðiol paskiepyta 45,1 proc. arba 11489 gyventojai
(Lietuvoje – 43,9 proc.), pilnai paskiepyta 8839 (34,7 proc.), dalinai
– 2650 (10,4 proc.) rajono gyventojø.

Galimai imunizuotø gyventojø dalis Prienø r. savivaldybëje 49,2
proc. arba 12510 gyventojø (Lietuvoje – 48,5 proc.): 80 m. ir vyresniø
– 54 proc., 75–79 m. – 62,9 proc., 70–74 m. – 72,1 proc., 65–69 m.
– 68,8 proc., 55–64 m. – 58,2 proc., 45–54 m. – 50,2 proc., 35–44
m. – 51,1 proc., 25–34 m. – 39,8 proc., 16–24 m. – 37,1 proc., 12–
15 m. – 3,4 proc.

Paskiepyta beveik pusë rajono gyventojø

Braðkës
Braðkës turi maþai kalorijø:

100 g – tik 27 kcal., todël jø ga-
lite valgyti tiek, kiek norite. Bir-
þelio mënesá pasilepinæ braðkiø
dieta, sustiprinsite organizmà,
sumaþinsite svorá, pagerës savi-
jauta. Braðkës padës ið inkstø ið-
valyti smëlá, atsigauti kepenims,
pagerins virðkinimà.

Iðbandykite braðkiø dietà. Pir-
madiená per kelis kartus suvalgykite
1 kg braðkiø, antradiená ir treèiadiená
– po 1,5 kg, ketvirtadiená – 2 kg, penk-
tadiená ir ðeðtadiená braðkiø suval-
gykite kiek maþiau – po 1,5 kg, o
sekmadiená – tik 1 kg.

Svarbu:
Valgykite braðkes visà savaitæ,

Uþplikytos petraþolës
Ðaukðtà  petraþoliø ar dilgëliø

(tinka jø miðinys) uþplikykite stikli-
naite karðto vandens. Po 20 minuèiø
nukoðkite ir  gautu skysèiu kelias mi-
nutes prauskite veidà.. Poveikis:  daþnai veidà prau-
siant ðvieþiai uþplikytomis þolëmis (ar
arbatþolëmis) oda tampa ðvelni,
ágauna tamsø atspalvá.

Valomoji
pomidorø kaukë

Sutrinkite  prinokusá pomidorà.
Á koðelæ ámaiðykite ðaukðtà kvieèiø
gemalø ar aviþø dribsniø. Gautà ma-
sæ tepkite veidà ir 20 min. ramiai
pagulëkite.. Poveikis: pomidore esanti foli-
në rûgðtis gerina odos kraujotakà,
vitaminas C jà ðviesina ir stangrina.

Bulvës kaukë
sausai odai

Sutarkuokite þalià bulvæ, ámai-
ðykite du ðaukðtus riebios grietinëlës
ir kiauðinio tryná. Gautà koðelæ uþ-
tepkite ant veido ir po 15 min. nu-
prauskite vësiu vandeniu.. Poveikis: balina odà ir pigmen-
tines dëmes.

Minkðtinamoji
braðkiø kaukë

Dvi prinokusias uogas perpjau-
kite pusiau ir ðvelniais sukamaisiais
judesiais masaþuokite veido, kaklo
ir dekolte odà. Po keliø minuèiø, kai
uogø sultys susigers á odà, pama-
saþuokite dar kartà. Tà patá galima
atlikti su þemuogëmis..  Poveikis: braðkës minkðtina,
lygina, valo odà.

Naudingi patarimai

Patarimai saulës nugairintai odai
Vasarà po kaitriø saulës spinduliø iðsausëjus odai, norisi jà

padrëkinti, pamaitinti, nuraminti. Neskubëkite ieðkoti kosmetinës
priemonës parduotuvëje, verèiau pasidairykite po  savàjá darþelá…

taèiau nepamirðkite kiekvienà
dienà iðgerti ir po 2–3 puodelius
þaliosios arbatos. Braðkes valgy-
kite lëtai, gerai sukramtykite. Po
braðkiø dietos prie áprasto maisto
gráþkite pamaþu – pirmàsias die-
nas valgykite tik darþoves, vaisius
ir koðes.

Ði dieta netinka, jeigu esate
alergiðkas braðkëms.

Veronika Peèkienë


