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Nr. 54 (10502) * 2022 m. liepos 27 d., treciadienis
Siandien — ménulio deléia. Saulé

Mdbﬂ dlena teka 5 val. 18 min., leidZiasi 21 val.

32 min. Dienos ilgumas 16 val. 14 min. Vardadienius Svencia Natalija,
Svalia, Sergijus, Nazaras, Subartas, Suginta, Sugintas, Zintautas; ketvir-
tadienj — Augmanto, Augmilo, Inocento, Samsono, Vytaro, Vytarés, Vyto,
Vytés, Ados, penktadienj — Beatricés, Felikso, Mortos, Martos, Mirtos,
Mantvydo, Mantvydés, Laimiaus vardadieniai.

Liepos 28 — Pasauliné hepatito diena.

Liepos 29 — Sv. Morta, Griaustinio diena.
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P|rm|e|| i Iaukus iSvaZiavo Blrstono Jiezno, Stakliskiy krasto zemdlrblal

Atestatus gavo pusantro Simto jaunuoliy
. Liepos 15 d. Prieny ,Ziburio®, Stakliskiy, Jiezno bei Veiveriy Tomo
Zilinsko gimnazijose ablturlentams buvo jteikti vieni svarbiausiy
gyvenime dokumentai — brandos atestatai. Bilietus j savarankiska
gyvenima gavo pusantro Simto jaunuoliy.

Siemet miisy rajone brandos eg-
zaminus laike 140 kandidaty: Prieny
,,Zibun'o gimnazijoje 102, Jiezno
glrnn321]0]e - 10, Stakliskiy gim-
na21]0]e 10, Veiveriy T. Zilinsko
gimnazijoje — 18. Lietuviy kalbos
valstybinj egzamina laike 126 kan-
didatai, matematikos valstybinj
egzaming — 91 kandidatas, angly
kalbos valstybini egzaming — 116
kandidaty, informacines tech-
nologijas -5 kandidatai.

Prieny ,,Ziburio® gimnazijos
abiturienty valstybiniai brandos
egzaminai jvertinti Sesiais Simtukais.
Net tris Simtukus gavo abiturientas

Aleksas Balciukynas. Auksciausiu
balu buvo jvertinti jo matematikos,
angly kalbos ir informaciniy tech-
nologijy darbai. Poviena Simtuka ga-
vo trys abiturientai: Karolina Mask-
vytyté ir Gabija Janukénaité — i lie-
tuviy kalbos valstybinio egzamino,
Arnas Rasimavicius — i$ angly kal-
bos valstybinio egzamino. Prie mo-
kiniy pasiekimy daug prisidéjo ir ju
mokytojai: lietuviy kalbos mokytoja
Nijolé Servenikaité, matematikos
mokytoja Ausra Menkeviciené, ang-
ly kalbos mokytoja Vilija Gus-
taityté, informaciniy technologijy
mokytojas Zydriinas Tautvydas.
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Birstone besigydantis Ukrainos karys: ,,Buciau
tarp pirmuju, kurie suskubty Lietuvai j pagalba...”

Liepa viesai iSplatintas pranesimas apie tai, kad j Lietuva medi-
cininiam reabilitacijos gydymui sékmingai atvezta per 50 kovotojy
i$ Ukrainos, pagalba jiems teikiama astuoniose Salies gydymo jstai-
gose. Atvykusieji pacientai yra po jvairiausiy suzeidimy karo metu:
galvos smegeny suzalojimy, Sautiniy Zaizdy, stuburo pazeidimy bei
kity traumu, patirty sprogimy metu. Jiems taikomos antrinio ir tretinio
lygio stacionarinés medicininés reabilitacijos paslaugos, skirtos ilga-
laikiy kompensuojamujy biopsichosocialiniy funkcijy sutrikimy turin-
tiems pacientams. Dalies jy reabilitacija inicijavo Vidaus reikaly
ministerija. Kovotojy perémima i$ Ukrainos organizuoja ir koordinuoja
Sveikatos apsaugos ministerijos tarpinstituciné darbo grupé kartu
su Ekstremaliy sveikatai situacijy centru. Ukrainos kovotojy pervezimu

i Lietuva rupinasi Susisiekimo ministerija.

Igoris ir Vasilijus yra du iS keleto
ukrainieciy kariy, kurie musio lauke
patirtus suzeidimus gydosi BirStone.
,»Esu labai patenkintas, sanatorija
mus gerai priemé, suteike komfor-
tiskas salygas gydytis ir ilsétis,” — at-
skubejes i pokalbij iSkart po masazo
pasakojo Igoris. Kulka jam pataike i
peti, po operacijos Ukrainoje karys
buvo atsiystas medicininei reabi-
litacijai Lietuva.

— Man paskirtos fizioterapijos,
kineziterapijos procediiros, gydo-
mosios mineralinio vandens vonios,
lankau baseina, masaza. Procediiros

si, kad po 24 dieny kurso atsistatys
judesio funkcija, galésiu pakelti ran-
ka, taiman yra labai svarbu vykdant
kario pareigas, — kalbéjo pasnekovas.

Jaunasis Ukrainos karys Vasili-
jus i pokalbj jsitraukia kiek véliau,
atlikes paskirta procediirg. Jo suzei-
dimai rimtesni: deformuota koja,
sviedinio skeveldros perkirto Zasti-
kaulj, todél ranka imobilizuota ge-
leZiniu jtvaru—jo nenusiims, kol atvi-
ras liZis nesugis.

Vasilijus, baiges mokslus, atitar-
navo Ukrainos kariuomenéje, buvo
pasirases kontrakta, pasibaigus su-

AB ,,Prieny Silumos tinklai“ turi nauja vadova

Nuo 2022 m. liepos 20 dienos, laimejes konkursa, AB ,,Prieny
Silumos tinklai“ direktoriaus pareigas pradéjo eiti Paulius MINAJEVAS.
Nuo 2021 m. spalio mén. iki Siol P. Minajevas buvo paskirtas laikinai eiti
direktoriaus pareigas, taip pat nuo 2020-yjy vidurio yra AB ,,Prieny Silumos
tinklai“ valdybos narys. Naujasis Silumos bendrovés vadovas turi daugiau
nei desimt mety vadovaujamojo darbo patirties jvairiose energetikos

jmonese.
Prienu r. savivaldybés informacijos

PR Ménesiu pavélintas pievy sutvarkymo terminas

Sienavimo terminai pievose ir sody tarpueiliuose Siemet pavé-
linami meénesiu — tai atlikti reikés iki rugséjo 1 dienos, kai jprastas
terminas buvo rugpjucio 1 diena. |[sakyma pavélinti terminus Zemés
ukio ministras Kestutis Navickas pasirasé dél itin lietingos liepos ir
vis dar labai didelio drégmés kiekio laukuose.

Ministro jsakymu patikslintos ir atnaujintos Paramos uz Zemeés iikio
naudmenas ir kitus plotus bei gyvulius paraiskos ir tiesioginiy ismoky
administravimo bei kontrolés taisyklés. Pievy sutvarkymo terminas jose
pavelinamas vienu ménesiu be jokiy papildomy iSlygy ar salygu.

Dél didelio krituliy kiekio ir vidutiniy temperatiry dirbamuose lau-
kuose susidare didelis drégmes perteklius — dél to tikininkai kreipési |
ministerija.

Netek¢iai prisilietus...

Laidojimo ir kremavimo paslaugos Prieny gyventojams.
Imoné ,Sielvartas®, veikianti jau 20 metuy.

Kremavimo paslaugy paketas, taikomos nuolaidos.

Tel. 8 650 91 647 www.sielvartas.It

Ivairiausios, jy iSties nemazai, tikiuo-  tarties terminui, iSvyko uZdarbiauti

i Lenkija, prie statyby. Kai iSgirdo
apie karo pradZia, vaikinas per dvi
dienas parskubgjo | gimting ir prisi-
junge prie kovotoju. Pasakjo, kas ki-
tas, jeinejis, gins Tévyne, savo Zeme.
Savo Seimos jis dar nesukires, tik
tenka nuolat skambinti mamai, kuri
labai iSgyvena dél stinaus.

Igoris iki 2014 m. dirbo draudi-
mo kompanijoje, uzéme vadovau-
jancias pareigas. Vedes, jo siinui —
panasiai tiek mety, kiek Vasilijui, ta-
ciaujis nejsitrauke j kariuomene. Igo-
ris laikosi principo, kad Seimoje pa-
kanka vieno kariskio, kitas turi likti
namuose, ginti ir ripintis artimai-
siais.

Paklaustas, ar sanatorijoje pasi-
naudojo proga lankyti psichotera-
pijos uzsiemimus, Igoris Sypteléjo:
,,Esu profesmnalus karys, instruk-
torius, vazinéju ir apmokau priesa-
kinése fronto linijose esancius ka-
rius, su Kanados ir Pranciizijos at-
stovais dirbame pagal NATO stan-
dartus, karo veiksmuose dalyvauju
nuo 2014 mety. Sis suzeidimas man
jau trecias. Zinote, psichoterapija
galbiitir reikalinga, bet mano darbas
specifinis ir a$ esu pats sau psicho-
logas.* (Nukelta j 2 p.)

Dalyvavo Pasaulio Iletqu zaldynese

Pirmosios Pasaulio lietuviy Zaidynés Vyko 1978
m. Kanadoje. Kitos — JAV, Australijoje. Sios zaidy-
nés vyksta kas ketverius metus. Nuo 1991 m. zai-
dynés vykdomos tik Lietuvoje.

Siais metais, liepos 15-17 dienomis, Zaidynés buvo
surengtos Druskininkuose. 29-iose sporto Sakose
dalyvavo 2300 dalyviy i§ 26 pasaulio Saliy. Keturias
dienas vykusio renginio metu sportininkams i§ viso
iSdalinta net 323 medaliy komplektai. 597 medalius
i8kovojo Lietuvos sportininkai, o antroje ir trecioje
tituluoCiausiyjy vietose — 51 medalj laiméje Jungtinés
Karalystés lietuviai bei 23 apdovanojimus iSkovoje
Jungtiniy Amerikos Valstijy sportininkai.

Badmintong Siose zaidynése zaide 187 zaidéjai.
Zaidziama buvo motery irvyry vienetuose, dvejetuose
ir miSriuose dvejetuose. Miisy rajonui atstovo vienintele
Zaidéja— balbieriskieté Gerda Trakymaité, o BirStonui
—Paulius Juras ir Kristijonas Jucys.

Gerda iSkovojo tris medalius

Motery vienete Gerda iSkovojo antra vietg, o motery
dvejete, poroje su Vaida SluSniene (nuotraukoje), Zaidéja
taip pat pelné antrg vieta. Zaidusi miSriajame dvejete,
poroje su Giedriumi Dima, G. Trakymaité po itempty
kowvy buvo trecia. Paulius Jiras ir Martynas Povilaitis
vyry dvejete iSkovojo ketvirta vieta, Kristijonas Jucys su
Valentinu Bagdanavi¢iumi uzsitikrino 5-8 vietas.

Badmintono klubo ,,Svajoné“ informacija
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Apie vasaros spalvas,

vaizdus ir kvapus

|domiai pasikalbéti galima apie bet ka, tik reikia truputj pasiruosti.
Paskutinis pokalbis Misko svetainéje buvo apie spalvas. Sekmadienio
popiete, nuzygiave iki Azuolo poilsiavietés butent apie jas ir kalbéjosi
Prieny klubo ,,Versmené“ smalsus, viskuo besidomintys nariai.

Ar zinote, kad Jungtinése Ame-
rikos Valstijose yra toks spalvy insti-
tutas ,,Pantone®? Jau 23—Cius metus
jis paskelbia spalva, kuri daZniausiai
bus matoma mados pasaulyje, in-
terjeruose, aplinkoje, net dokumen-
tuose. Siy mety spalva pavadinta
,» Very Peri“ — dinamiSka, energinga,
turinti violetinés ir raudonos spalvos
atspalvius. Taigi pretekstas iSsamiau
pakalbéti apie spalvas buvo. Ver-
benos, naslaités, irisai, hortenzijos,
petunijos, levandos, snapuciai— gerai
mums pazjstamos geles kaip tik ir
zydi raudonai violetine spalva. Pri-
siminéme ir darZoves — koptustus,
baklazanus, svogunus, bazilikus,
bulves, kaliaropes. Gamtiniai dazai
ne tik papuoSia darZoves, bet ir ak-
tyviai slopina uzdegimus. Taigi
dziaukimés vasaros margumu, krau-
kime kuo daugiau spalvy j savo léks-
tes!

O kas yra spalvy psichologija?
Ar tikrai, nusidaze miegamojo sie-
nas mélynai, geriau miegosime? O
valgydami i§ raudonos IékStés ma-
Ziau sulapnosime? O gal megiama
spalva atspindi charakterj? Zurna-
luose pilna tokiy pasiskaitymy. Ta-
Ciau Sveicarijoje, Lozanos universi-
tete, spalvas tyrinéjanti psichologe
Domicelé Jonauskaité daugeli mity
paneigia. Surinkta daug duomeny,
kaip skirtingose pasaulio Salyse su-
vokiamos spalvos. Pasirodo, labai
panasiai, ir tai buvo staigmena moks-
lininkams. Na, gal geltona mes, Siau-
rieciai, laikome dZiaugsminga spal-
va, o kuo arciau pusiaujo, tuo mazZiau
jisvarbi. Dabartiniai moksliniai ty-
rimai—tik pradzia, gilinantis j spalvy
suvokima jvairiose Salyse, ju emocinj
veikimg. ,,Spalvos —tai gamtos Syp-
senos”,—yra pasakes poetas L. Hun-
tas. Tad keliaujant namo zaliu misko
taku meiliai zvelgéme | melynas
snapucio, geltonas vaisginos, rau-
donas Seivamedzio uogeliy Syp-
senéles.

O uZkeleto dieny iSsiruo$éme |
azuoly ir piliakalniy krastu va-
dinama Vakary Lietuva. Pradejome
nuo pirmojo senieny muziejaus Lie-
tuvoje, Bijotuose. Muziejy iSskab-
tuoto azuolo kamiene 1812 metais
irenge Zemaiciy bajoras, rasytojas ir
istorikas, kulturos Sviesuolis Dio-
nizas Poska (1764-1830). Erdve
apie Baublius plati, tvarkmga pilna
idomiy detaliy, muziejaus Seiminin-
kes pasakojimas raiSkus, profesiona-

lus. Buvusioje mokykloje jkurtame
muziejaus lankytojy centre net kelios
idomios parodos. Kiekvienakart nu-
stembi pamates ir suprates, kiek daug
Lietuvoje kurianciy zmoniy. Ievos
Vitartaités stabilizuoty samany pa-
veikslai kvepia misku, tvarumu. Su-
Zavi tauragiskes Sigitos Flaksienes
tapybos darbai ,,Nesutikti Zmones®.
Jos piesiniai — ant nejprastos drobés.
Sunku patikéti — ja tapo pigiausi
deveti drabuziai, jsigyti turguje.

Pervaziuojame Silale ir netrukus
kopiame i Indijos piliakalni. Rytie-
tiSkos egzotikos ¢ia néra, tik kvepia
zydintys Zolynai. Kalbotyrininkai
mano, kad Indijos kaimo pavadini-
mas kiles nuo lietuvisko zodzio ,,in-
dija“ (reiskiancio zemes giluma) ar
»indas“ (gilus dubuo). Toliau ke-
liaujame po Pagramancio regioninio
parkovaldas. Akmenos ir Jiros upés
kuria parko kraStovaizdj, kuriam bii-
dingos révos, skardziai, atodangos ir
Zmoniy nutiesti kabantys tiltai. Li-
pame aukStyn ir Zemyn, paaikcio-
dami siibuojame ant kabanciy liep-
ty, stebimés $nioksc¢iancia per ivai-
raus dydzio akmenis Akmena. Lai-
kas pietums, o tam labai tinka erdvi

Lakstingaly slénio® stovyklaviete.
Ciayra suoleliy, pavésiniy, gélynuy,
tvenkiniy su linguojanciais vandens
lelijy kilimais. Lakstingaly slényje
reikia paciulbeti. Tad padainuojame
keleta romantisky dainy.

Netrukus pasiekiame Taurage,
lankome turtinga ekspozicijomis,
parodomis krasSto muziejy ,,San-
taka®, jsikiirusj 1844-1847 metais
pastatytoje muitinéje, dar vadina-
moje pilyje. Jau pavakarys, bet riipi
uzsukti  Smalininkus, bent j seno-
vines technikos muziejy. Cia dau-
gybe eksponaty — automobiliy,
motocikly, fotoaparaty, kino tech-
nikos, jvairiy prietaisy, pramones
jrangos, buities rakandy, knygy, do-
kumenty. Muziejaus Seimininkas,
didelis Lietuvos patriotas Justinas
Stonys, Smaiksciai pasakoja ekspo-
naty istorijas. Ir vél stebimés — kiek
daug gali padaryti vienas zmogus!

»» Vaiksciojo mergelé po levandry
darza, vaik§¢iodama merguzelé le-
vandreélius skaite”. Taip dainuojama
senoje lietuviy liaudies dainoje. Negi
Cia apie dabar tokias madingas levan-
das? Sio kvapnaus puskriimio tévyné
—Vidurzemio juros $alys. Ty krasty

(Nukelta j 8 p.)
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Degé automobilis. Liepos 22 d.
1val. 37 min. gautas pranesimas, kad

Prienyr. sav., Veiveriy sen., Papilvio
k., Gluosniy g., dega automobilis.
Atvykus PGP, automobilis deg¢ at-
viraliepsna. Gaisro metu iSdegé leng-
vojo automobilio Audi A3 variklio
skyrius ir salonas, iSsilydé visos de-
gios detalés. ISsaugotas Salia esantis
gyvenamas medinis dviejy auksty
namas. Apdege 20 m?> medinés na-
mo sienosir 3,5 m laikanciosios me-
dinés kolonos.

Smurtas artimoje aplinkoje.
Liepos 23 d. apie 19 val. BirStone,
Tulpiy g., vyras (g. 1961 m.) smur-
tavo prieS moterj (g. 1967 m.). Ivykio
aplinkybes aiskinasi policija.

Liepos 23 d. apie 21 val. Prie-
nuose, J. Basanaviciaus g., kamba-
1yje, zodinio konflikto metu, neblai-
vus (2.16 prom. alkoholio) vaikinas
(g. 2004 m.), itariama, smurtavo

pries neblaivig (1.26 prom. alkoho-
lio) moterij (g. 1970 m.). Ivykis
tirilamas.

Liepos 22 d. gautas moters
pareiskimas, kad Prieny r., Stakliskiy
sen., AlSininky k., pries jos dukra (g.
1990 m.) galimai smurtavo vyras.
Ivykis tiriamas.

Liepos 22 d. apie 20 val. 40 min.
Prienuose, Kestucio g., namuose,
iSgertuviy metu, neblaivus (3.03
prom. alkoholio) vyras (g. 1966 m.)
smurtavo pries§ neblaivig (2.02 prom.
alkoholio) moterj (g. 1977 m.).
Itariamasis sulaikytas.

Autojyykis. Liepos 22 d. apie 16
val. 10 min. Prieny r., ISlauzo k., ne-
reguliuojamoje sankryZOJe automo-
bilio ,,Nissan Almera“ vairuotoja (g.
1942 m.), sukdama j kaire, nepra-
leido pagrindiniu keliu vaziuojancio
automobilio ,, Volvo V70%, vairuoja-
mo vyro (g. 1961 m.). Vairuotojai
prireikeé mediky pagalbos.

Parengta pagal Alytaus AVPK
ir Kauno PGV jvykiu suvestines
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Birstone besigydantis
Ukrainos karys: ,Buciau tarp pirmqjq,
kurie suskubty Lletuval | pagalba...

(Atkelta i§ 1 p.)

Karys patikina galintis ramiai
kalbéti apie tai, ka mate ir patyre.
Anot Igorio, Zinia apie tai, kad Rusi-
jos kariuomené uZpuolé Ukraina,
jam ir daugeliui nebuvo staigmena,
juk neoficialus karas tesiasi jau astuo-
nerius metus. Visgi bent jam paciam
buvo netikéta tai, kad Rusijos kariuo-
mene per Baltarusija buvo nukreipta
tiesiai j Kyjiva. Buvo laukta, kad agre-
soriai versis Ryty kryptimi, Donec-
ko, Luhansko link. Laimé, kaip sako
Igoris, Ukrainos kariuomené buvo
pasiruosusi.

Kareiskia karas 21 amZiuje? Pa-

sak Igorio, tai—auksty technologijy
karas, taciau jis dukart atsipraso uz
gruby paties iSsireiSkima, kad Rusija
kovoja ne Siame lygmenyje, o nau-
dodama kareivius kaip ,,patranky
meésa”.
—Nuo 1941- 1945 mety karo ru-
sy kariuomené ne kiek nepatobuléjo:
jineturi strategijos, net nenori kariau-
ti technologijomis, raketomis, vado-
vybei nusispjauti ant kariy gyvybiy—
josnelaikomos vertingomis. Nese-
niai j nelaisve buvo paimta okupanty
grupe, vietoveje ji orientavosi pagal
1968 m. iSleistus Zemelapius, —pasa-
koja ukrainieciy karys. Jo teigimu,
Kremlius, sickdamas pateisinti pra-
déta grobikiska kara, placiai naudoja
propaganda ir plauna smegenis tévy-
nainiams. Jos jkaitu tapo ir jo paties
tévas.

— Mano tévas gimé Kolymos
kaléjime, kur jo mama, mano senele,
sedéjo uz rysius su ,,banderovcais®.
Bet jis tapo arSiu komunistu, ,,puti-
nistu”. Tévas musy Seimg paliko ir
iSvykoRusija, kai dar mokiausi mo-
kykloje. Zinoma, iki $io karo bend-
ravome, susitikdavome. Papriekais-
taudavo man, kad vengiu rusy kalbos.
Su juo nutraukiau rysius po to, kai
eilinj karta paskambino ir iSsireiske:
,»cla pasjusvyksta karas®. O a§jam:
,,Cla ne mes tarpusavyje kariaujam,
taijis mus uzpuolét—kas ant Mariu-
polio teatro bombas numeté? O jis
man: ,,tai ne mes, taijus patys sprog-
dinatés...“ — Igoriui skaudu, kad jam
artimas zmogus Kremliaus idealo-
gijos itakoje pavirto ,,zombiu“. Su
tévu siinus daugiau nebesiSneka.

— Tévas skambina seseriai, guo-
dziasi, kad vaikai ji sergantj apleido.
Tuomet sesuo jo klausia, kodel tévas
nepasidomi jais, juy likimu, juk Igoris
suzeistas, buvo prie mirties, ji suzeide
rusy pajégos, kurios be perstojo bom-
borduoja ir taikius gyventojus, Zmo-
nés praktiSkai neiSlenda i§ sleptuviy...
Taciau tévas uzsispyres kartoja, kad
rusy kariuomené niekuo deéta, ,tai
vis tie patys ukrainieciai...”“. Mano té-
vas i$ ty, kuriems spjauk j tarpuaki, o
jis sakys ,.krenta Dievo rasa“, — ap-
mauda reiskia Igoris.

— Putinas neapskaiciavo, kad
Ukraina visuomet buvo iSdidi ir
didinga Salis. Mes galime namuose,
tarpusavyje pasibarti, bet prie miisy
nepristok. Jeigu tu esi ukrainietis ar
ukrainiete, tau leidziama kritikuoti,
partigoti ant valdzios, bet svetimsSa-
liams —Siukstu — to neleisime daryti,
— pabreézia pasnekovas, reikSdamas
susizavejima ir lietuviy tauta.

Anotjo, Lietuva—maza, bet savo
verte Zinanti, i8didi, kaip erelis, ir gar-
binga $alis, nesavanaudiSkai pade-
danti Ukrainai ir jos zmoneéms. Todel
Igoris patikina, jeigu agresorius atsi-
grezty | Lietuva, Igoris biity tarp pir-
mujy, kurie jai suskubty i pagalba.

Karas Ukrainoje tesiasi jau pen-
kis ménesius, dar néra prosvaisciy,
neaisku, kada jis baigsis. Kaip turi
jaustis zmones, kariai, kuriy kasdie-
nybe lydi mirtis? Karas turi savo kai-
na, kaip rodo ankstesniy kary patir-
tys, nevisi, pabuvoje kare, véliau paje-
gus sugrizti jprasta gyvenima. Igoris
tai pripaZista, taciau sako, kad tar-
naujantys specialiose pajégose
treniruojami neprisileisti artyn nei-
giamy emocijy, grupe psichologiskai

nusitelku51 k0V0t1 iki galo. ,,Mano
darbo specifika reikalauja ypatingo
susikaupimo, galiu verkti zitiréda-
mas sentimentalius filmus ar pasa-
kodamas istorijas, taciau darbe islie-
ku visiSkai ramus, — pasidalina pas-
nekovas.

— Vienaskita labai gerbiam, esa-
me pasiruose bet kada ateiti j pagal-
ba, vienas kitg pridengti kritine.
Civiliame gyvenime mes galime net
nesikalbeti, bet, kai vykdome uz-
duotis, esame daugiau nei broliai.
Pas mus ramiau nei Kyjive, nes a$
konkreciai zinau, kur priesas, o kur
mano draugas, — patikina Igoris.
rai atsilaikys, nes ]1e labai stiprios
dvasios. Tai rodo ir $alies istorija,
kurioje buvo nemazai pasipriesi-
nimo isibroveliams epizody.

,»,Mus motyvuoja tikslas —iSvyti
okupantus i§ Ukrainos, kad misy
zemeéje jy nelikty né pédos. Mes ju
nekvietem. .. Ty Rusijos kariy, kurie
perzenge musy sienas, Zudo misy
tautiecius, mes nelaikome Zmone-
mis, mums jie — priesai, man — taiki-
nys. Kai tévas man papriekaistavo,
kad zudau Zzmones jam atsakiau ta
pati, ka ir jums, kad Zmones yra tai-
kiame gyvenime, kare jie tampa
priesais. Nenori kariauti—neik, bet
neieskok pasiteisinimy, — profesio-
nalus ukrainieciy karys sako nejau-
Ciantis gailescio okupantams. Jis
patvirtina, kad pasitaike atvejy, kai
rusy kareiviai, nenorédami vykti i
fronta, samoningai susizeidé, per-
siSove.

Igoris svarsto, kad kariauti dar
liko trys — keturi ménesiai. Ukrai-
nieiy pozicijas itin pagerino gautos
raketinés sistemos ,,Himars®,
kurios padés sunaikinti rusy artile-
rija. Anot pasnekovo, prieSininkai
sunkiosios ginkluotés dar turi pakan-
kamai, nors jy sviediniai su Zeme
sulygino ne vieng ukrainieciy gyven-
viete. Kad jgyty Zenkly pranasuma,
ukrainieciams reikalinga sunkioji
ginkluote, koviniai lektuvai, triksta
netgi automobiliy, visureigiy.

— Nupirko mums savanoriai tris
dzipus, ir viskas —jy jau nebeturime,
pateko j ugnies linija, pataike svie-
dinys - liko tik ratai, - neslepia Igo-
ris. Jo teigimu, Europos Salys, JAV
daugiausia remia Ukrainos ginkluo-
tasias pajégas, reciau remiama Na-
cionaliné gvardija, o specialiosios
paskirties daliniams mazai kas pa-
deda, nes Sios pajegos nesirekla-
muoja, apie jas zino ir teikia pagalbg
tik labai siauras savanoriy ratas.

—Kalbant placiaja prasme, Uk-
rainos ginkluotosios pajégos su-
lauke labai reik§mingos pagalbos i$
Ukrainos Saliy, JAV, Didziosios Bri-
tanijos. Zemai lenkiuosi pries Lie-
tuva ir jos Zmones, maza $alis, bet
jos pagalba nejkainojama, — pastebi
paSnekovas.

Igoris, paklaustas, ko i§ karo Uk-
rainoje galéty pasimokyti Lietuva,
saké pirmiausia linkintis, kad karas
aplenkty Lietuva. Anot jo, Europos
Sajungos ir NATO nare biity kam
ginti, j pagalba atskubéty ir Ukraina.

— Tikiu, kad grobuonys neper-
zengs Lietuvos sienos, jie susilaikys,
kad nebity aktyvuotas penktasis
NATO $aliy sutarties straipsnis, be
to, jujégajauiSsisemusi. Ukrainoje
rusy kariuomené jau prarado 30
proc. savo turéty pajégumy, techni-

kos, ginkluotes, rakety. Karine ter-
minologija tai reiSkia, kad laikas atsi-
traukti. Jeigu okupantai atverty dar
vieng fronta, viskas —jie zluge, — jsi-
tikines Igoris. Profesionalus karys
lietuviams pataria del viso pikto
pirmiausia pasiriipinti sléptuvémis,
sauganciomis nuo bombordavimy.

Del ko buvo pradétas karas
Ukrainoje? ,, Tai — didZiulis tara-
konas mazoje Putino galvoje, — Igo-
ris pataré neieskoti preteksto, su-
keélusio beprasmj kara. — Rusija ne-
turi savo istorijos, jai vadovauja
»orda“. O Ukraina gali didziuotis
sena ir turtinga istorija, kuria labai
patogu pasisavinti, pavogti. Putinas
supranta, kad Rusija, be Ukrainos,
Baltarusijos jos sudetyje, niekuomet
netaps imperija. Taciau jis suklydo
manydamas, kad kovingus ukrainie-
¢ius galés pajungti savo valiai. Kas
Siuo metu kariauja Putino kara?
Kariuomenés pagrinda sudaro tikrai
ne Sankt-Peterburgo ar Maskvos
visuomene¢, o buriatai, kiti i$ Sibiro,
Tolimyjy Ryty regiony surinkti
Sauktiniai... ¢

Diena pries pokalbj karius, besi-
gydancius sanatorijoje, susirado uk-
rainietes karo pabegeles, kurios gy-
vena miisy kraste. Atéjusios aplan-
kyti atnese tiek daug priruosty vaisiy,
netgi paciy iSkepta torta.

,,Jos mus ragina valgyti, o a$ sa-
kau: ,,Mergaites, brangiosios, na, kur
mums tiek sutilps. .. Juk sanatorijoje
mus taip skaniai ir gausiai maiti-

a..“. Ojos: ,,Jus miisy kariai, miisy
gynéjai, jums reikia pasistiprinti“, —
juokiasi Igoris suzavétas tautieciy
geranoriSkumo, to, kaip Ukrainos
kariai Lietuvoje priimami, kaip
jiems norima padéti.

— Lietuviai — nuosirdas, darbstiis
ir svetingi Zmongs, jums nesvetimas
kito skausmas, jj iSgyvenate kaip savo.
Jus negalite likti nuoSalyje, labai pa-
dedate ukrainieciy tautai. Linkime
Lietuvai klestejimo, juis viska turite
—grazig gamta, sutvarkytus miestus,
iSvystyta ekonomika, galimybe my-
leti ir svajoti todél vertinkite tai ir
saugokite,” — pokalbio pabaigoje lie-
tuviams palinkéjo ukrainieciai kariai,
po reabilitacinio gydymo rugpijiiti vél
iSvyksiantys | karo veiksmy zona.

Ukrainieciai pripaZista, kad gy-
venimas Ukrainoje dél karo sukeltos
krizés Zenkliai pabloggjo, atstatyti
Saliai prireiks ir laiko, ir 1Sy, civi-
liams iSgyventi sunku, nes kainos ky-
la, 0 atlyginimai nedideli. Taciau jie
jsitikine, kad Ukraina bendromis
pastangomis prisikels i$ griuvesiy.
Igoris ir Vasilijus tiki savo Salimi,
nepaprastai gerbia Salies prezidenta
Volodymyra Zelenski, kuris ukrai-
nieciams tapo bekompromises ko-
vos ir stiprybeés pavyzdziu bei politi-
kos etalonu. Todél jie remia prezi-
dento pastangas iSvalyti savo arti-
miausig aplinka nuo nepatikimy,
Rusijos jtakon patekusiy pareigiiny,
kySininky.

— Miisy prezidentas nepasielgé
taip, kaip Viktoras Janukovycius. Jis
,»daro ne pinigus®, o viska, kas nuo
jopriklauso, kad Ukraina iSgyventu,
kad ji sulaukty reikiamos pasaulio
pagalbos, — tikina ukrainieciai ka-
riai, pridurdami, kad apie Zmogy
daugiau pasako ne jo i§vaizda ar
uzsiémimas, ojo laikysena ir darbai...

Dalé Lazauskiené



3 1. N 54 (10502)

yvenimas —Sei

Gyvenimas

2022 m. liepos 27 d.

mai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Ka reikety zinoti apie
uody ikandimus?

Zmogui pavojingiausios yra uody patelés, kurios ir maitinasi Zmo-
gaus krauju. Uodai kasdami su seilémis j oda jleidZzia medZiaga,
stabdancia kraujo kreSéjima — antikoagulianta. Uodo jkandimo vieta
paprastai parausta, patinsta, ja gali skaudéti, niezéti, vaikams del
stipraus niezéjimo gali sutrikti miegas.

Kodél taip niezti uody
jkandimus?

Uodai jkasdami i krauja sulei-
dzia nedidelj kieki seiliy. O tai suke-
liaimuninés sistemos atsaka | jai sve-
tima medziagg. Kovaisu jomis orga-
nizmo imunine sistema i$skiria hista-
ming—medziaga, kurisukelia nieze-
jima, uZdegima ir patinima.

Ka labiausiai kandzioja uodai?

Kveépuodami mes visi i$skiriame
anglies dioksida. Siy dujy iSskiriame
daugiau, kai esame aktyvis, pavyz-
dziui, sportuodami. Uodai gali aptik-
ti anglies dioksido pokycius aplin-
koje. Padidejes anglies dioksido kie-
kis gali ispéti uoda, kad netoliese yra
potencialus Seimininkas. Uodus taip

pat traukia tam tikros medziagos,
esancios ant zmogaus odos ir pra-
kaito sudétyje ir kurios mums sutei-
kia specifini kvapg. Remiantis tyri-
mais, didesné uody jkandimo rizika
yra nesciosioms, nutukusiems ar tu-
rintiems antsvori (nes i8kvepiama
didesné CO?*koncentracija), turin-
tiems O kraujo grupe, pavartojus
alkoholio (alkoholis aktyvina me-
dziagy apykaita bei CO*koncentra-
cijaiSkvepiamame ore), turintiems
aukstesne kiino temperatiirg ar kars-
ciuojantiems, pasportavus ar aktyviai
pajudéjus, suprakaitavus, nenusi-
praususilgesni laika, vilkint tamsiais
drabuziais.
Kaip apsisaugoti
nuo uody jkandimy?

Kadangi uodai kanda, yra du
apsisaugojimo nuo jy jkandimy
budai: vengti susidiirimo su jais ir
naudoti repelentus — vabzdzius at-
baidancias medziagas. Rekomen-
duojama langus ir duris nuo uody
apsaugoti smulkiai austais specia-
liais tinkleliais. Taip pat tamsiu paros
metu, atidarius langa, reikéty vengti
Ijungti Sviesa, nes uodai reaguoja i
Sviesa ir skrendajja.

(Nukelta j 4 p.)

u n\ u u HE
Kaip iSvengti dehidratacijos?
BesidZziaugdami saulétomis vasaros dienomis, neturétume pamirsti ir pavojy sveikatai, kuriuos kelia
karstis ir saulé. Vienas i$ jy kyla tuomet, kai organizmas netenka pernelyg daug vandens. Bendra organizmo

dehidratacija sukelia intensyvus ir greitas kiino skysciy praradimas. DidZiaja dalj Siy skys¢iy sudaro vanduo.
Dehidratacijos metu kiino Iastelés ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant.

VANDUO ZMOGAUS ORGANIZME

..—

I.L

Organizmas naturaliai kasdien praranda vandenj
kvépavimo metu (su iSkvepiamu oru), su prakaitu, slapi-
nantis ir tustinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedi-
deli drusky (natrio, kalio, kalcio, magnio) kiekiai. Vys-
tantis dehidratacijai, organizmui biitiny mineraliniy me-
dziagy (jos organizme cirkuliuoja iStirpusios vandenyje
elektrolity pavidalu, sudarydamos teigiamus ar neigia-
mus jonus) kiekis laipsniSkai mazeja. Ypac sunki dehid-
ratacija gali baigtis ir mirtimi.

Dehldratacuos prlezastys

Yra nemazai jvairiy priezasCiy, kurios sukelia
dehidratacija:

e auksta aplinkos oro temperatiira;

e neefektyvi organizmo apsauga nuo aukstos aplinkos
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INDIVIDUALUS VANDENS
el POREIKIO APSKAICIAVIMAS

temperatiiros (pavyzdziui, netinkama apranga, specialios
darbui skirtos aprangos dévejimas, ilgalaikis respi-
ratoriaus ar dujokaukes dévéjimas ir pan. );

e ilgai trunkantis fizinis kravis (vidutinio ar didelio
intensyvumo);

e kar$c¢iavimas, vémimas ar viduriavimas;

e itin pagauscjes ir padaznejes Slapinimasis deél inksty
bei Slapimo taky infekcijy;

e kai kurios létinés ligos: cukrinis diabetas, Sirdies
ligos, inksty ligos ir kt.;

e gerimy su dideliu kofeino kiekiu vartojimas (kofei-
nas suintensyvina skysciy Salinima per inkstus);

e ilgalaikis tinkamo vandens ir maisto trikumas.

(Nukelta j 5 p.)

Pasiripinkime maisto sauga vasarq

Vasara, susilus orams, daugiau sergama zarnyno

Vaistazoles — gydomoji

infekcinémis ligomis, kurioms Siltasis sezonas pa-
lankiausias laikas daugintis. Siuo mety laiku labai
svarbu paisyti maisto saugos ir higienos reikalavimy
laikant maisto produktus ir gaminant maista sau ir
savo Seimai.

Zarnyno infekcines ligas dazniausiai sukelia jvairtis
virusai (rotavirusai, norovirusai ir kt), taip pat bakterijos
(kampilobakterijos, jersinijos, salmonelés ir k.t.). Viru-
sinémis Zarnyno ligomis zmogus suserga, turéjes kontak-

A u A\ 4 ]
" |Ziedy, lapy ir Sakny galia
Technologijy ir informacijos amziuje spartus gyvenimo tempas,
nuolatinis stresas, aplinkos tarsa alina Zzmogaus organizma ir sveikata.
Taigi vis daugiau Zmoniy ima rapintis, kaip stiprinti savo organizma
naudojantis gamtos teikiamomis natiiraliomis priemonémis, i$ kuriy
populiariausi yra vaistiniai augalai ir prieskoninés Zolés. Todél dabar,
vasara, kai zydi daugelis augaly ir sirpsta uogos, yra puikus metas

ta suuzterStais pavirsiais ar pabuves tokioje aplinkoje, o
bakterinémis zarnyno ligomis — per uzkrésta maista.
Paukstiena, zalia, termiSkai neapdorota raudona mésa
bei karves ar ozkos pienas, kiauSiniai, darzoves ir vaisiai
—tai puiki terpe daugintis bakterijoms, kurios Zmogaus
Zarnyne gali sukelti susirgimus. Sioms bakten]oms dau-
gintis susidaro palankios salygos, kada maisto produktai
biina netinkamai laikomi, naudojamasi neiSplautais
maisto ruos$imo indais, irankiais, taip pat kai zmogus
nesilaiko asmens higienos taisykliy. Siltoje aplinkoje pa-
liktas maistas labai greitai genda, per 30-60 min. netin-
kamomis salygomis laikomas maistas ima gesti, bak-
terijos sparciai dauginasi ir tokio maisto suvalges zmogus
gali prastai pasijusti.

Prisiminkite Sias saugaus maisto ruoSimo ir laikymo
taisykles:

o TermiSkai neapdorota mesa, Zuvi, darzoves ir jau

paruosta vartoti maista pjaustyti tik ant atskiry pjaustymo
lenteliy;

© Maisto ruoSa uzsiimti tik Svariai nusiplovus rankas;

e Nevartoti maisto su pasibaigusio galiojimo data;

e UZSaldyta maista atitirpinti Saldytuve;

o Laiku keiskite kempineles, Sluostes, reguliariai jas
iSplaukite, leiskite nattiraliai i$dZifiti;

e Baige gaminti maista, sutvarkykite darbo vieta,
nuvalykite pavirsius, iSplaukite jrankius ir indus;

o Saldytuve —atskirti paruosStg maista nuo termiskai
neapdoroto maisto produkty;

e Visus Zalius, termiSkai neapdorotus produktus —
darzoves, vaisius, kiausinius, Zalig mésa —pries vartojima
reikia kruopsciai nuplauti po tekancio vandens srove;

e Jau paruostg maista, laikytq Saldytuve, pries var-
tojima ilgiau pasildyti.

masas
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pasirupinti vaistingujuy augaly atsargomis.

Pasauly je Fnnma nplbe 12 000 vabtiniyg augaby ridiy, & ju I letuve | sy abn
wugn b suginnmn npie 800 gy domgjy savy by tarindiy sagaly s,

FIZINIO 7/
PAJEGUMO
TESTAS

individualus fizinio
aktyvumo planas

Hvielinme 65 mely ir vyresnius asmonis
atlikti fizinio pajgurmao testy ir gauti
indhvidualy fizinks aktyvumo plang.

Fizinio pajegumo testavimo
metu bus matuojama:

“"13
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" Ranky
N raumany
jega

o Kaojy
N raumeny

B Petiy C . Apatinés | plano ditka pagl
| estes DS kono dalies | eyaiicata frfi
lankstumas

lankstumas WLE= B
ez

B Sirdies Ir kraujagysiiy sitemos
W pajégumas

Fizinio pajegumo testas bus athiekamas I
tris kartus per metus, siekiant stebaéti |
fizinio pajégumao pokyius.

Renkantiems vaistinguosius
augalus visy pirma biitina gerai juos
pazinti, Zinoti, kada ir kaip juos rink-
ti bei kokiomis sglygomis paruosta
vaistiné Zaliava nepraranda gydomy-
ju savybiuy ir biologiSkai aktyviy
junginiy. Deréty nepamirsti, kad ne-
galima rinkti rety, nykstanciy rasiy
bei rinkti tik tas augalo dalis, kurios
yrareikalingos.

Taigi, kokias pagrindines vaista-
zoles derety rinkti? IS esamy ir ga-
limy rinkti miskuose labiausiai i$ski-
riamos uogos, nes jos pasizymi pui-
kiomis savybémis, turt daug vitami-
ny, mineraliniy medZiagy, gelbsti
esant perSalimui, maZina karsciavi-
ma, stiprina imuniteta, skatina at-

sikosejima, gerina medZiagy apy-
kait ir kita. Vertingiausios ir daz-
niausiai vartojamos yra avietés, Ze-
muoges, melynés, gervuoges, span-
guoles. Zinoma, visos u0gos yra ver-
tingiausios, kai valgornos tik ka nu-
skintos, ta¢iau namuose turint su-
dziovinty uogy ir lapy taip pat gau-
sime daug naudos.

Dar galime paminéti keleta labai
gerai zinomy ir vertingy vaistazoliy:
liepziedziai, gaurometis, rugiagele,
kraujazole, gyslotis, erSkéciai, ajeras,
azuolo gilés ir zieve, varnalesa, Sal-
pusnis, zasine sidabrazole, kmynai,
raudonélis, Ciobrelis, dirvinis

(Nukelta j 4 p.)



2022 m. liepos 27 d.

Gyvenimas

Ka reikety zinoti apie

uody ikand

(Atkelta i$ 3 p.)

Repelentai naudojami indivi-
dualiai Zmogaus apsaugai. Jais pa-
dengiama zmogaus oda ar riibai. Jy
gali bti jvairios konsistencijos ir
sandaros — aerozoliai, tepalai, kre-
mai, pieStukai. Reikéty zinoti, kad
repelentai efektyviis yra prie§ kan-
dancius nenuodingus nariuotakojus
(uodus), o gelianciy vabzdziy (pvz.:
masaly) jie neatbaido. Lauke pa-
tartina naudoti uody atbaidymui
skirtas zvakes.

Didesnj démes;j reikety kreipti
kadikiy ir vaiky apsaugai nuo uody.
Jy odajautriau reaguoja i uody su-
kandimus. Kadikiy vezimelius, kai
jie palickami miegoti lauke, reko-
menduojama dengti marle ar kitu
audiniu ar specialiais veZimelio uz-
klotais nuo vabzdziy. Vaiky kam-
bario langus nuo uody apsaugoti
smulkiai austais specialiais tinkle-
liais, o tamsiu paros metu reikéty
vengtiatidaryti langus, kai kambaryje
yrajjungta Sviesa. Binant lauke, vai-
kus geriausia rengti lengvais, ora pra-
leidzianciais, ilgomis rankovemis
drabuziais bei dévéti skrybele ar ke-
pure, kad buty dengiamas kuo dides-
nis vaiko odos plotas. Galima nau-
dotirepelentus, tik pries tai reikety
perskaityti informacinj gamintojo
aprasg, nes produktai gali turéti skir-
tingus amziaus apribojimus. Kudi-
kiams iki 1 m. reikty vengti Siy prie-
moniy naudojimo, saugiau biity jo-
mis patepti drabuzelius ar veZimelio
krastus. Reikéty nepamirsti, kad
uodai suaktyveja sutemus, todel ge-
riau vengti tuo laiku buti lauke su
vaikais.

Kokiy veiksmy imtis
sukandZiojus uodams?

Uody jkandimai dazniausiai
néra pavojingi gyvybei ir sugyja per
1-2 savaites be specifinio gydymo.
Ikandimy vietas reikéty nuplauti Sil-
tuvandeniu su muilu ir dezinfekuoti.
Niez¢jimo mazinimui galima nau-
dotiniezulj mazinancius kremus, an-
tihistaminius vaistus ar kremus su
gliukokortikosteroidais. Taip pat
galima uzdéti ir palaikyti Salta kom-
presa ar prie nieztincios vietos pri-
detiledo gabalélj ir $velniai juo pa-
masazuoti. Taip pat niez€jima gali
sumazinti ir maudynés vésiame eze-
rovandenyje. Jeigu uodai sukando
kudikj ar vaika, nereikety nerimauti,
nes jkandimai néra pavojingi. Su-

imus?

kandimus taip pat rekomenduojama
nuplauti Siltu vandeniu su muilu.
Galima berimus patepti niezulj mal-
S$inanc¢iu kremu ar drékinanciais kre-
mais—emolientais. Taip pat reikéty
nukirpti trumpai nagus, kad vaikas
nesikasyty ir neatsirasty infekcijos
pogymiy.

Vaistinése galima rasti jvairiy $al-
dan¢iy ir malSinanciy niezéjima
odos priemoniy. Galima rasti prie-
moniy su mentoliu, kuris pasizymi
Saldanciu ir raminanciu poveikiu,
taip pat mazina skausma, niez€jima
ir perstéjima. Priemongs su alijosiu-
mi (aloe vera) taip pat pasizymi prie§
uzdegiminiu, oda drékinanciu ir nie-
zulj malSinanciu poveikiu. Taciau
$iy priemoniy reikeéty vengti zmo-
neéms, jautriems alijoSiui, nes jos gali
sukelti iritacines odos reakcijas ar
kontaktinj dermatita.

Uodo jkandimovietoje atsirades
nezymus patinimas, paraudimas,
niezéjimas yra normali organizmo
reakcija i ikandima. Svarbu vengti
ikandimy kasymo, geriau nieztin¢ias
vietas lengvai pataps$noti ranka, nes
taip sumazinama antrines infekcijos
rizika. Vaikams rekomenduojama
kirpti trumpai nagus, kad vaikas ne-
valingai ar miegodamas nenusika-
syty ir neatsirasty antrinés infekcijos
pozymuy. I

Liaudiski uody jkandimo

gydymo metodai

Natirali priemoné nuo uody
ikandimy —$viezios citrinos ar laimo
sultys bei obuoliy actas, skiestas su
vandeniu. Galima naudoti arbatme-
dzio aliejy, méty eterinj aliejy, puSy
eterinj aliejy ir berzy ekstraktus, ku-
rie pasizymi dezinfekuojanciomis ir
raminanciomis savybémis. Taciau
Sias priemones reikéty naudoti atsar-
giai, nes neretai jos gali tapti iritaci-
nio ar kontaktinio dermatito prie-
zastimi. Taip pat jkandimo simpto-
mus gali sumazinti danty pasta, nes
jos sudétyje esantis mentolis Saldo ir
mazina patinima, taciau gali ir la-
biau i$sausinti oda. Visos liaudiskos
priemoneés turi natiiraliy alergeny,
todel gali iSprovokuoti papildomas
odos reakcijas  jas. Taip pat reikéty
vengti naudoti jas, jeigu planuojate
biti tiesioginiuose saulés spindu-
liuose. Todél saugiausia jkandimy
simptomams maZinti naudoti Saltus
kompresus, pridéti ledo gabalélj arba
rinktis odos prieziiiros priemones,
pirktas vaistinéje.

Vaistazoles —
Ziedy, lapy ir

(Atkelta i§ 3 p.)

asitiklis, pelynas, ramunélés, me-
detkos, juodgalve, debesylas, krienai.
Ir tai tik labai maza dalis, nes vaisti-
niy bei prieskoniniy augaly Lietuvos
teritorijoje priskaiciuojama net 800
riiSiy —tai labai svarbi Lietuvos bota-
nings jvairoves dalis.

Kadangi vaistiniai augalai kau-
pia jvairiausias veikligsias medzia-
gas, vaistazolemis galime gydyti
pacius jvairiausius negalavimus. Tai

pirmadienlais ir
ketvirtadienials

9:00-10:00

Prieny .Afuolo®

KADAT

REGISTRACIJA:
Tel nr; B 67878 895 |

«FUTBOLAS
vaiksciojant"
Nemokami uZsiémimai +55

Fulbakss vaiki&iojant yra naujs futbolo atmaina, kusl skirta 55 mety monéms ir
vyresniems. Tal puiki priemaong skatintl fizin] aktyvema, kurl sutetkia ir gery emecijy.

progimnazijos stadione

EL p.: prienaivsbiuras@gmailoom

gydomoji
sakny galia

gali biiti: virSkinimo sutrikimai, per-
Salimas, aukstas ar Zemas krau]o-
spudis, skausmas cukrinis diabetas,
ateroskleroze, kvépavimo taky ligos,
cukrinis diabetas, skausmas, odos,
sanariy, Slapimo sistemos ligos. Vais-
tazolés taip pat gali biiti vartojamos
kaip imuning sistemg stimuliuo-
jantys produktai ar vitaminy Saltinis.

Vaistingieji augalai — didele
gamtos dovana Zzmogui, tik reikia jas
pastebéti ir gebéti tinkamai pa-
naudoti.

Nr. 54 (10502) 4 p.

Per atostogas
pailsekite kokybiskai

Vasaros atostogos — tai metas pelnytai uztar-
nautam ir taip ilgai lauktam poilsiui. Norint tinkamai
atsipalaiduoti atostogy metu ir padidinti darbinguma

ju pabaigoje, patariama laikytis keleto patarimy:

e Atostogaudami palikite visus su darbu susiju-

sius dokumentus darbe.

e Bandykite per atostogas atrasti nauja atsipa-
laidavimo buida, kurj praktikuosite kiekviena dieng

bent po 15 minuciy.

e Per atostogas darykite tai, kg norite, o ne tai, ka

reikia.

e Per daug nekeiskite miego ir valgymo rutinos.
e Suplanuokite atostogas i§ anksto. Apgalvokite,

ka norite veikti kiekvieng atostogq dlenq

e Atostogas praleiskite su zmonémis, su kuriais
jums gera, su kuriais bendraudami patiriate kuo dau-

giau teigiamy, pozityviy jausmy.

Saugiai mégaukités vasaros
teikiamais malonumais

Vasara — tai atostogu, pramogu, aktyvaus lais-
valaikio ir buvimo gamtoje metas, taiau besidziau-
giant puikiu oru reikéty nepamirsti savo sveikatos
bei saugumo:

e Venkite tiesioginiy saulés spinduliy didziausio sau-

lés aktyvumo metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.

e Eidami | lauka, uzsidékite galvos apdangala ir ne-
Siokite saulés akinius su UVA ir UVBfiltru.

e Devekite lengvus, Sviesius, natiiralaus audinio, ne-
verziancius, orui pralaidZius drabuZius.

e Vandenj gerkite ne tik tada, kai iStrokstate, taciau
visg diena.

e Venkite alkoholio ar kofeino turinciy gérimy.

e Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.

e Karstomis dienomis ribokite fizini krtvi.

o Kasdien naudokite apsaugos nuo saulés priemones
sune mazesniu kaip 15 SPE

e Nepalikite uzdarytame automobilyje vyresnio
amziaus ar nejgaliy Zmoniy, vaiky, gyviny, net ir tuomet,

| ka atkreipti
demesj renkantis
kupring moksleiviui?

Tinkama mokykliné kupriné ne tik sutalpins
visas knygas ir priemones, bet taip pat nekenks
vaiko stuburui. Ortopedai teigia, kad laikysena
formuojasi palaipsniui, todél tévams privalu nuo-
lat stebéti, kaip vaikas stovi, sédi, neSa sunkius
daiktus, o pastebéjus, kad laikysena ydinga,
nedelsiant tai koreguoti. Kuprinés moksleiviui
pasirinkimas yra labai svarbus klausimas, j kurj
vertéty Ziuréti atsakingai. Tai kaip gi iSsirinkti
tinkama kupring moksleiviui?

[FETNEROR ANT | [Fialios |
|AMEEIY PECW | errvpdos)

FICTASITIR |
T AT, |
| FERL]

[SETRERTSGAL |
L A

Visy pirma, kupriné turi biti renkama pagal
vaiko amziy ir poreikius. Kokybiska kupriné ne-
biitinai bus tokia, kurig puos filmuky herojy paveiks-
leliai, 0 Zema kaina renkantis neturi buti prioritetas.
Zinoma, vaiky nuomonés visada vertéty atsiklausti
ir pasistengti rasti tokj modeli, kuris vaikui tikrai
patikty ir atlikty visas reikiamas funkcijas.

Nugaros pakietinimas yra esminis kuprinés para-
metras, ypac skirtos ikimokyklinukams ir pradiniy
klasiy moksleiviams. Butent pakietinimai ir tinkama
forma islaikanti kuprinés nugarélé i§ orui pralaidzios
medziagos lemia kuprinés patoguma, ji nespaus nu-
garos, svarbu ir tai, kad tenkantis svoris stuburui
tolygiai pasiskirsto. Rinkités kuprine su dviem pla-
c¢iomis, minkStomis petneSomis, 0 jy reguliavimo gali-
mybe leis pritaikyti kupring konkreciam vaiko tigiui.

Pertvaros ir kiSenes padés palaikyti tvarka kup-
rineje — atskirti knygas ir sasiuvinius nuo uzkandziy
ar kity reikmenuy, be to, tolygiai paskirstys daikty
svori. Sustiprintas kuprinés dugnas palaikys kuprinés
forma, kad ji nesideformuoty. Kratinés ir juosmens
srityje esantys dirZai ir sagtys — taip pat svorj pa-
skirstys irvaiko nepersvers atgal. Be to, kuo lengvesne
kuprine pasirinksite, tuo mazesnis bus galutinis svo-
ris, kurj vaikas kasdien nesios. Rekomenduojama,
kad kupriné sverty ne daugiau nei 10 proc. vaiko
svorio. Idealiausia, jog tuscios kuprinés svoris biity
0,7-1kg.

Renkantis kuprine atkreipkite démesj i jos talpa,
dydj, Sonines kiSenes bei jy uzsegimo patoguma, is
kokios medZiagos pagaminta kuprine, pavyzdziui,
arji atspari drégmei. Labai svarbu atkreipti démesi i
atsvaity elementus, kurie pagerinty vaiko matomuma
kelyje tamsiuoju paros metu, o sertifikatai ir jvairiy
standarty atitikimas tik patvirtins kupriniy patva-
rumg ir kokybe.

Renkantis kupring svarbu nepamirsti keliy da-
lyky — kuprinés svorio, dydzio, ergonomiSkumo ir,
zinoma, grozio. Pastarasis punktas itin svarbus pa-
¢iam vaikui, na, o kitais turéty pasiriipinti jo tévai.

ey
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Kvieéiame nemokamai pasitikrinti
pagal gias prevencines programas

Dl gimdos
kaklelio veiio
Dl &irdies ir
K ) karty per 3 m.
raujagysiiy ligy pasitikrinti gali
karty per1m, i
pasitikrintl gall nuo 25 ki 59 m.
vyral (imtinai).
nuo 40 iki 54 m.
i (imtinad) ir
moterys Dél prostatos
nuo 50 lki 64 m. widio
(imtinai}
pasitikninti gali
wyral
niuo 50 iki 69 m.
fimtinai), o jeigu Sia
liga sirgo tévas ar
brolial - nue 45 m.
Kito positikrinimo
Sl i daty paskirs 2eimos
storos gydytojas
farnos vikio
karty per 2 m.
pasititrinti gall Dél kriities vékio
d i
wyral ir moterys
nuo 50 iki 74 m. karty per 2 m.
Ilrrrllnﬂ] pasitikrin gakl
moterys
nuo 50 iki 63 m.
(imtinai).
Kreipkités | savo Seimos gydytoja
Biauglau imfarmacios v baanbdusalrit &
o 0 [0 JORT
Wipiman kidesaimmus gafima ot ifovin it sra 38 §] 113 TR

NEMOKAMAS

Kvimdiame atwyhli |
Prieny rajono
savivaldybes
visuomenés
sweikatos biurg i
NEMOKAMAI
atlikti kiino
kompozicijos
jvertinima, kurio

metu bus nustatyti SUZINOKITE
DAUGIAL APIE
S1E RODIKLIAL SAVO KONA!

C0HWONGO

np-un. m- lh-c-ﬁ- Mbeishoirns

uummql =
-dlull"l' by nm-u Hlllr rrllnl KE
il L g
PRIENY RAJOND SAVIVALDYBES Bt Eprsh i
VISUGMENES SVEIRATOS BIURAS

13%-15% 13%-15%

IREvuonos g 4, Prienal)

Biiiing Haskuiing faglseecia el B 319 B4 27 mob @ 6T TO BEE m




5. Ne. 54 (10502)

Gyvenimas

2022 m. liepos 27 d.

Saugokime kepenis, kaip jos saugo

misy organizma

Kas Zmogaus organizme atsakingas uz tai, kad
kraujas po kiing tekéty Svarus, iSvalytas nuo toksiny
ir jvairiy cheminiy medzZiagy? Kepenys.

Kas Zmogaus organizme sintetina ir kontroliuoja
cholesterolio kieki kraujyje? Kepenys. Kas gamina tulzj,
reikalingg suvirsSkinti maista? Ir vél atsakymas toks pats
—kepenys. Neatsitiktinai Sis organas vadinamas vienu
svarbiausiy. Liepos 28—0ji—tai hepatito B viruso atradéjo,
Nobelio premijos laureato prof. B. Samuel Blumbeg
gimimo diena. Biitent todél Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) pasirinko $ig data pazyméti Pasauline hepa-
tito diena.

Hepatitas—kepeny uzdegimas, kurj gali sukelti viru-
sai (hepatito) bei neinfekciniai veiksniai (alkoholis,
medikamentai ir pan.). PSO duomenimis, daZniausiai
letinius hepatitus sukelia hepatito B ir Cvirusai. Létiniai
B ir C hepatitai yra dazniausi kepeny cirozes, kepeny
VEZio ir su jais susijusiy mirciy priezastis.

Naujausiais PSO duomenimis, pasaulyje kas 30
sekundziy mirSta Zzmogus nuo su hepatitu susijusiy ligy.
IS viso nuo hepatity B ir C kasmet per metus pasaulyje
mirsta 1,1 milijono Zmoniy bei kasmet uzregistruojama

3 milijonai naujy atvejy. Pasauliniu mastu hepatitai —tai
antroji mirties nuo infekciniy ligy priezastis po tuber-
kuliozes. Pasaulingje hepatito strategijoje, kuriai pritare
visos PSO valstybes narés, nuo 2016 m. iki 2030 m.
siekiama 90 proc. sumazinti naujy hepatito infekcijos
atvejy bei 65 proc. sumazinti mirciy skaiciy. Hepatitus
sukelia penkios pagrindinés hepatito viruso padermés —
A, B,C,Dir E.Nuo hepatity A, Byra skiepai. C hepatitas
yra pagydoma virusine liga.

Hepatitas A

Hepatitas A — Zarnyno
infekcija, kuria dazniausiai
uzsikreciama keliaujant po
besivystancias Salis, kai viru-
sas per uzterStas rankas, nuo
1va1r1q aplinkos dalktq ir
pavirSiy patenka | sveiko
zmogaus burna. ISsiskyres su
fekalijomis jis gali uzkresti
aplinka, maista, vandeni,
dirvoZzemj. Geriausia apsau-
ganuo hepatito A —skiepai.

patito B —skiepai.

Hepatitas B

Hepatitu B uzsikreciama nuo hepatito
Bviruso, kuris perduodamas per krauja:
pastarajj perpilant (jei donoro kraujas yra
infekuotas), atliekant operacijas, tatui-
ruotes, veriant auskarus, naudojantis tais
paciais $virkstais narkotinéms medzia-
goms leistis. Siuo virusu galima uzsikrésti
ir buityje —jei artimasis serga ir yra nesi-
laikoma elementariy higienos taisykliy:
naudojamasi tais paciais danty Sepetukais,
skustuvais. Geriausia apsauga nuo he-

Hepatitas C

Pagrindinis virusinio hepatito C
plitimo biidas — per krauja. Skirtingai
nuo virusinio hepatito B, virusinis he-
patitas C lytiniy santykiy metu per-
duodamas retai. Labiausiai rizikuoja
uzsikreésti hepatito Cinfekcija asme-
nys, vartojantys Svirk§ciamuosius nar-
kotikus; medicinos darbuotojai, tu-
rintys squt; su krauju (chlrurgal
odontologai ir kt.), hemodializuojami
pacientai. Nuo hepatito Cskiepy néra.

Pasaulio sveikatos organizacija, minint Pasauline
hepatito diena, i$skiria svarbiausias prevencines hepatity
priemones:

e Visi naujagimiai turi biiti paskiepyti nuo hepatito
BiS karto gime ir véliau gauti dar bent dvi papildomas
vakcinos dozes. Tokiu buidu siekiama uzkirsti kelig hepa-
tito B infekcijai tarp naujagimiy.

e Visos nesciosios turéty biti reguliariai tikrinamos
deél hepatito B, ZIV irsifilio, o prireikus gydomos. Tokios
priemonés leisty sustabdyti hepatito B viruso perdavima
1§ motinos vaikui.

e Hepatito prevencijos, diagnostikos ir gydymo

paslaugos turety biti prieinamos kiekvienam, jskaitant
vartojancius $virkSciamuosius narkotikus, jkalinimo
istaigose esancius asmenis, migrantus ir kitus aukstos
rizikos uzsikresti asmenis. O tai reiSkia, kad neturéty
biiti uzmirstas nei vienas.

e [ aiku diagnozavus bei gydant virusinius hepatitus,
galima iSvengti kepeny vezio ir kity sunkiy kepeny ligy,
todel svarbu plésti hepatity diagnostikos ir gydymo
prieinamuma.

e Hepatity prevencijos ir gydymo paslaugos, pvz.,
y imunizacija, Zalos mazinimo paslaugos ir Iétinio
hepatito B gydymas, yra pagrindinés ir biitinos.

Piktybiniai navikai — viena is
dazniausiy mirties priezasciy

Létinés neinfekcinés ligos
XXI amzZiuje tapo globalia sveika-
tos problema, kelianéia vis di-
desnius iSSukius kiekvienai Sa-
liai, nepriklausomai nuo jos so-
cialinio ir ekonominio issivys-
tymo.

Piktybiniai navikai yra viena la-
biausiai paplitusiy létiniy neinfek-
ciniy ligy ir Vakary pasaulyje, ir Lie-
tuvoje — ji vis dar iSlieka antra pa-
grindine mirties priezastimi tarp Sa-
lies gyventojy. Pagrindiniai rizikos
veiksniai, lemiantys sergamumg ir
mirtinguma nuo piktybiniy naviky

Praemg i

Prienyr. \%

1 pav. Mirtingumo nuo piktybiniy naviky Lietuvoje kartograma, 2020 m.
Saltinis: Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema

pasauliniu mastu, yra rikymas, ne-

subalansuota mityba, fizinio akty-
vumo stoka, antsvoris ir nutukimas,
piktnaudziavimas alkoholiu, taip
patir oro tarsa. Siekiant sumazinti
sergamumo ir mirties nuo piktybi-
niy naviky atvejy skaiciy, tikslingiau-
sia skatinti gyventojy sveika gy-
venseng, mazinti rizikos veiksniy pa-
plitimg bei jy poveiki, taikyti tiks-
lingas profilaktikos, ankstyvos diag-
nostikos priemones.

Prieny rajone dél piktybiniy
naviky 2020 m. miré 94 asmenys (i$
viso Lietuvoje miré 8210 asmenu),
ir tai uzima 2-g vieta tarp visy mirties
priezas¢iy. Dél minéty mirciy Prie-
ny rajonas priskiriamas didelés rizi-
kos zonai, ¢ia 100 000 gyventojuy
2020 m. teko 366,7 mirtys, kai visos
Lietuvos vidurkis —293,7 mirtys, tad
rodiklis Prieny r. yra 1,25 karto di-
desnis nei Lietuvos vidurkis (1 pav.).

Specialistai rekomenduoja:

e periodiskai tikrintis sveikata
deél véziniy susirgimy bei dalyvauti
profilaktinése programose;

e propaguoti sveika gyvenimo
biida —sveikiau maitintis, daugiau ju-
deti, laikytis tinkamo poilsio rezimo;

e didintivisuomenés informuo-
tuma apie galimybes dalyvauti pre-
vencinese programose, finansuo-

Kaip isvengti dehidratacijos?

(Atkelta i$ 3 p.)

Dehidratacijos simptomai

e iSreikstas, ilgai trunkantis
troSkulys;
sausas liezuvis;

e bendras silpnumas

e galvos svaigimas;

o Sirdies vnpejlmas drebéjimas
ar ,,permusimai®;

® vangumas, sumiéimas, samo-
neés pritemimas;

e apalpimas;

e zenkliai sumazejes prakaita-
vimas;

e Zenkliai sumazéjes Slapimo
kiekis. Jei Slapimas yra koncentruo-
tas, jo mazai ir jis tamsiai geltonos ar
net rusvos spalvos, gali buti, kad
organizmui itin triiksta skysciy.

Kada reikety kreiptis |
medikus?

e vemiama ilgiau kaip vieng
diena;

e kiino temperatiira pakyla per
+38°C;

e viduriavimas trunka ilgiau kaip
2 dienas;

e greitai krenta svoris;

o reikSmingai sumazéja Slapimo
iSsiskyrimas per 12 val. laikotarpi;

e apima didelis silpnumas;

® Zmogus tampa vangus, sulétéja,
pasidaro netikslus judesiai, nesio-
rientuoja aplinkoje;

o kalba tampa neaiski ir ne visada
risli.

Kaip vasarg iSvengti
dehidratacijos?

o Nuolat nedideliais gurksniais
gerkite skyscius.

e Esant dideliam kars¢iui yra
geriau, kad skyscCiai buty vesis, bet
ne per $alti, mat nemazai Zzmoniy ga-

nalengvai suserga del didelio tempe-
rattry skirtumo.

e Geriausiai tinka mineralinis
vanduo (be angliartigstés) arba kiti
skysciai, turintys nors nedidelius i$-
tirpusiy drusky (elektrolity) kiekius.

o Gerti tinka specialiis sportiniai
izotoniniai gerimai, paruosti nau-
dojimui ar tirpiy milteliy pavidalu,
kurie skiedziami geriamuoju van-
deniu.

e Galima vesintis ir atkurti skys-
¢iy pusiausvyra Saltais ledais, ypac
pagamintais i§ vaisiy suliy, arba
gurksnoti per Siaudeli namuose pasi-
daryty (pavyzdziui, i§ praskiesty
sulciy) ivairiausiy salty kokteiliy.

e Esant karsCiams, svarbiausia
pasirtipinti, kad silpnesnés sveikatos,
seni, sergantys asmenys, kidikiai ir
mazivaikai gauty pakankamai skys-
¢iy, kadangi jie patys gali buti nepa-
jegus tai padaryti.

® Vasarg, ypac dideliy kar$ciy
metu, tinkamai susiplanuokite savo
veikla ir visada su savimi pasiimkite
vandens.

e Raginkite visus sportuojan-
¢ius, aktyviai atostogaujancius ar dir-
bancius fizinj darba lauke Zmones
igerti daug daugiau skysciy nei pa-
prastai.

e Venkite alkoholio, kadangi al-
koholis padidina vandens pasisali-
nimg i§ organizmo.

e Dévekite laisvus, Sviesius dra-
buzius i§ nataraliy audiniy. Nesio-
kite $viesy galvos apdangala.

e Budamilauke stenkites laikytis
Seselyje ir véjo prapuciamoje vietoje.

Nera jokiy ypatingy ar specialiy
dehidratacijos prevencijos priemo-
niy, todél visa esme vasarg — reiks-
mingai padidinti skys¢iy suvartoji-
ma, siekiant palaikyti tinkama orga-
nizmo skysciy pusiausvyra.

Pnklausomvbe nuo loSimo

Azartiniai loSimai yra bet ko-
kia pramoga, kurios tikslas rizi-
kuoti savo pinigais arba daiktais,
siekiant laiméti dar daugiau. Tai
nebatinai turi bati Io§imas kazino

ternete, mobiliosiose programe-
lése ar tiesiog Zaidziant su drau-
gais kortomis, dél ko nors lazi-
nantis ir pan.

Neretai paaugliams yra sudétin-
ga pastebeéti, kad tai, ka jie daro, yra
azartinis loSimas, todél netycia ,,uz-
sikabina®, ir tokiu biidu nepastebi-
mai gali i8sivystyti priklausomybe,
kuri su laiku progresuoja, praloSiami
vis didesni pinigai. Kai kurie pa-
augliai loSimus naudoja kaip biidg
uzsidirbti, nes susikuria lengvai uz-
dirbamy pinigy iliuzija, taciau netru-
kus pradeda praloSinéti, véliau sten-
giasi atsilosti ir Sis ratas kartojasi nuo-
latos. Susiformavusi priklausomybe
kelia jvairias finansines, socialines,
biologines ir psichologines proble-
mas ne tik loSianciajam, bet ir jo
artimiesiems.

Simptomai:

e Losi, nors neturi pinigy;

e Negali kontroliuoti savo lo-
$imo jprociuy;

® Draugai ir Seimos nariai iSreis-
kia susirtipinima del tavo loSimo;

e Jauti poreiki slépti, kad losi;

® Daznas loSimas tau sukelia ne-
miga, nerima, depresija;

ANKSTYVOSIOS

INTERVENCIJOS PROGRAMA

Y Memoralizuojantis, neggsdinantis. nesmerkiantis
poiitris, interaktyvis metodal, atvira erdve kalbétis,
rasti atsakymus ir motyvuoti pokyZiams.

K.a1 surenkama 6-12 jaunucliy

grupé. Dalyvavimas gali biti SAVANCRISKAS arba

[PAREIGOJANTIS (kaip administracinio poveikio ar
vaiko minimalios prieZidros priemoné).

jamose i PSDE I¢5y. e Pralaimeéjes pradedi mastyti
Rupinkités savo sveikata! apie savizudybe.
Eksperimantavimo su e =
psichoaktyviomis medZiagomis {alkoholiu ir §
narkotin émis medZiagomis, idskyrus tabaku) ar T
nereguliaraus jy vartojimo patirtj turintiems z
nepilnamegiams nuo 14 mety, kurie dar néra —
priklausomi, ;
= =<
i L
o ol |
Vg
il
Ezamesnd informacija teikiama tal (B 319) 54 427, ‘IF
el. paitu prienal.vs.biuras@gmail.com

Daugeliui probleminiy loséjy di-
dziausias i$Siikis yra ne sustoti losti,
o nustojus nepradeéti losti i§ pradZiy.
Internetas padaré azartinius Zaidi-
mus labai lengvai prieinamais, todél
sveikstantiems loS¢jams sunkiau
iSvengti atkrycio.

Didziausias zZingsnis jveikiant
priklausomybe nuo azartiniy loSimy
yra pripazinimas ir supratimas, kad
turi $ig problema. Tam reikia milzi-
niSky pastangy ir drasos, ypacjei pra-
losei didele pinigy suma ar dél losi-
mo nutriiko tavo santykiai su arti-
maisiais ar draugais. Daugelis Zmo-
niy, kurie susidiire su priklausomybe
nuo azartiniy loSimy, sugebgéjo atsi-
sakyti §io iprocio ir atkurti savo gy-
venima.

Patarimai, kurie gali padeti:

e ISmok nemalonius jausmus
malSinti sveikesniais biidais nei lo-
Simas, pavyzdziui, sportas, laiko lei-
dimas su draugais, kurie nelosia, ar
uzsiémimas naujais pomeégiais ar
bureliais;

e Sustiprink savo palaikymo
tinkla. Sunku kovoti su bet kokia
priklausomybe be palaikymo, todél
papasakok apie savo problema Sei-
maiir draugams;

e Jei jauti, kad priklausomybée
tave emociskai stipriai paveike, pa-
vyzdziui jauti nerimag, depresijos
simptomus ar svarstai apie savi-
Zudybe, papasakok apie tai tévams,
mokytojams ar mokyklos pswho-
logui, jie padésrasti tinkama pagalba.
Net tada, kai loSimas nebéra tavo
gyvenimo dalis, Sios problemos vis
tiek iSliks, todél svarbu jas spresti.

ATSIMINK! Nesvarbu, koki
loSima pasirenki, organizatoriai
visada laimi!
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Mokesi valdyti emocijas

Prieny lopSelyje-dar-
Zelyje ,,Sauluté” liepos 19
d. vyko uZsiémimas apie
emocijas ir jy valdyma.
Zaidéme stalo Zaidima
~Luikiy miestas“, kurio
tikslas kuo greiciau zuikui

pasiekti zuikiy namus.

Vaikai rideno kauliukg ir
trauke korteles: rozine, gel-
tong arba mélyna. Rozinése
kortelése buvo apraSoma
situacija, i kurig pateko zuikis,
ir uzduotas klausimas, kaip
padeétijam iSspresti iSkilusias
problemas. Mélynose korte-
lése buvo aprasyti gyveni-
miski klausimai, susije su
jausmais ir emocijy valdymu,
mazieji dalinosi savo jzval-
gomis ir patirtimi i§ kasdienio
gyvenimo. Geltonose korte-
lese aprasyti fiziniai pratimai,
kuriuos vaikai labai noriai
atliko.

Vaikui, siekian¢iam iSmokti tin-
kamai reiksti ir valdyti savo jausmus,
labai svarbu moketi ir tinkamai val-
dyti savo kiing, todél zaidimo metu

pakaitomis atlikome fizinius pra-
timus, skirtus jégos, lankstumo, koor-
dinacijos, vikrumo jgudzZiy geri-
nimui.

Prieny globos namuose vyko
paskaita apie burnos prieziira

Kiekvienas Zzinome, kad danty valymas — svarbi kasdienio asmens

higienos ritualo dalis. Bet ar daznai susimastome apie tai, kaip, kada
ir kodel tai reikia daryti?

Birzelio 29 d. Prieny globos na-
muose vyko paskaita ,,Kaip iSsau-
goti sveika ir grazia Sypsena?“.
Paskaita skaite burnos higienisté
Laura Sviglinskiené. Paskaitos me-
tu lektore pasakojo, kaip tinkamai
turétume prizitiréti dantis, ka reikia
daryti norint i§saugoti sveika Syp-

sena. Taip pat pristateé danty prie-
zitirai skirtas priemones. Dalyviai
burnos higienos specialistei pateike
nemazai klausimy, | kuriuos buvo
iSsamiai atsakyta. Sveiki dantys—ne
tik grazi Sypsena, bet ir gera sveikata,
todél tinkama jy priezitira turi tapti
kasdieniu jprociu.

PATS LAIKAS PASIROPINTI

VAIKO
SVEIKATOS

PAZYMEJIMU

P

Gyvenimas

Vasara — ne tik su muzika

Dalyvavome meninio lavinimo studijos vykdy-
toje stovykloje ,,Vasara su muzika“. Liepos 13 diena
su uzduotimis vykome pasisveciuoti j jaukiai jsi-

kurusiag muzikos studija.

Vaikai ne tik noriai dainuoja, bet ir isitraukia i

kitas veiklas. Susitikimo metu prisiminéme saugaus
elgesio taisykles, tikrinome pirsty vikruma deliojant
deliones ,,kas grei¢iau®, prisiminéme anatomija,
atlikome fizinio aktyvumo pratimus, vykdéme
viktoring. Linkime kuo didZiausios sekmés dainy kon-
kursuose ir aciti uz puikiai praleistg laika.

Vasara laika leidziame lauke

Buvimas lauke yra neabe-
jotinai svarbus visy amziaus
tarpsniy Zmonéms, taciau vai-
kams turéty bati skiriamas ypa-
tingas démesys. Vos gimus Ki-
dikiui, tampa savaime supranta-
ma, kad kasdienis buvimas lauke
tampa svarbia jo dienos rutinos
dalimi. O su laiku Si praktika ima
mazeéti.

Daznai tévai pernelyg atsargiai
planuoja Seimos laisvalaiki gryname
ore, bijodami perkaitimo, alergijy bei
kitq negalavimy, gresianciy vaikui.
Taciau atsakingai suplanuotos pra-
mogos lauke vaikui suteiks didesne
nauda nei pasyvus laisvalaikis namie,
o vasara —puikus metas praturtinti
savo laisvalaikj buvimu gamtoje,

zaliosiose erdvese ir parkuose.
Geriausia su vaikais  nuotykius
leistis nuo mazumes, nelaukiant, kol

ir kitas organizmo sistemas.

Kodeél vaikams sveika buti lauke?

e Fizinio aktyvumo ir nattiralios Sviesos derinys labai veiksmingai
mazina depresija, panaikina jtampa.

o Nuolatinis judéjimas skatina vaiko augima, bidamas gryname ore
kartu su saulés spinduliais jis apsirapina vitaminu D, reikalingu organizmo
atraminems funkcijoms vystytis ir palaikyti.

® Mazesneé diabeto ir antsvoriorizika. Vienavalanda, praleista gryname
ore, teigiamai veikia augancio vaiko svorj. Fizi§kai aktyvus vaikas yra
maziau linkes priaugti svorio, geréja medziagy apykaitos procesai, taip
pat mazeja diabeto rizika. Tvirtéja kauly — raumeny sistema.

® Deguonis, kurio gaunama biinant gryname ore, pamaitina smegenis

o Laisvalaikj lauke leidZiancio vaiko socialiniai jgidZiai yra geresni,
kadangi daZnai pramogaujant, ZaidZiant kartu su kitais vaikais randama
draugy, mokomasi veikti ir kurti kartu.

o Skatinamas kiirybiSkumas. Buvimas lauke vaikui padeda pazinti
naujas formas, kvapus, spalvas, reiskinius.

o Vaikas seékmingiau koncentruoja démesj. Lauke praleistas laikas
teigiamai veikia koncentracija ir padeda vaikui lengviau sutelkti demesj.

e Formuojasi pozityvus pozitiris. Zmogaus aplinkos suvokimas for-

Morint patikrinti valko sveikats ir
GAUTIVAIKD SVEIEATOS PAZYMEIIMA, reikia:

|5 ANESTO UZSIREGISTRUDT - LAIKL ATVYET)

muojasi nuo mazens. Aktyvus laisvalaikis lauke padeda formuoti pozityvia
vaiko pasauléziiira, maZina agresyvumo, depresijos rizika.

e Mazesnis hiperaktyvumas. Aktyvaus laisvalaikio planavimas lauke
gali padéti Seimoms, susiduriancioms su vaiky hiperaktyvumu. I lauko
pramogas nukreipta energija teigiamai veikia hiperaktyviy vaiky sveikata,
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PARENTE: PRIENY RAJCHO SAVIALIYEES VISUOHENES SVEILATOS BIRAS

poreikiu jauname amzZiuje.

kadangi padeda vaikui atsipalaiduoti natiiralioje aplinkoje.

e Geresné rega. Uzsienio Saliy studijos parode, jog gryname ore re-
guliariai bunantys vaikai reciau susiduria su trumparegyste bei akiniy

jie uzaugs. Tai néra lengva ir reika-
lauja pasiruosimo, bet paskui nega-
lesite atsidziaugti rezultatais. Inter-
nete Seimos, keliaujancios su mazais
vaikais, dalinasi informacija, pata-
rimais ir netgi sarasais daikty, ku-
riuos jums reikety pasiimti su savimi
leidziantis | keliy valandy ar keliy
dieny Zygi.

Pradekite nuo pazintiniy taky
bei parky ir palengva pereikite prie
laukinés gamtos. Kiekvienais metais
Lietuvoje atsiranda naujy pazintiniy
taky, rekreaciniy erdviy, kurios
priartina miesto zmones prie lau-
kinés gamtos. Lietuvoje nereikia va-
ziuoti Simtus kilometry, kad jzeng-
tum j natiiraly miska ir pasimégau-
tum pazintiniais takais ir takeliais,
vingiuojanciais paupiais, paezere-
mis, pelkémis. ISvykoms ruoskités
drauge Pasidalinkite liikesciais, tu-
reékite plana, bet visada bikite pa-
siruose ji pakeisti.

Gamtoje elkités atsakingai, ne-
Siukslinkite. Ji—pati puikiausia Zai-
dimy aikstelé. Taivieta, kur galime
atrasti viding ramybe ir pajusti nuos-
taba!

Vaikysteje iSugdyti laisvalaikio
iprociai, reguliarios pramogos, fizi-
nis aktyvumas gryname ore yra
svarbus pamatas sveikai vaiko raidai
ir fizinei bei psichinei sveikatai atei-
tyje. Specialistai pataria, kad kiidikis
ar mazas vaikas lauke bet kokiu oru
turéty paleisti 4 valandas, o suau-
gusieji—bent 1-2 valandas per para.

PARENGE: Prieny rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 54427, Mobilusis telefonas 8 678

79995, El pastas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http:/www.ysbprienailt
http:/;www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stebe-
sena, Biruté Vitkauskaité

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stipri-
nima, Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-

nima, Evelina Tamositiniené
Visuomeneés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra ,,Azuolo* progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos priezitira
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
ISlauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauskeé

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
3 ,,Revuonos® pagrindinéje mokyklo-

je, Prieny lopSelyje-darzelyje ,, Pasaka“,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Saulute*,
Prieny r. Silavoto pagrindinéje mokyk-
loje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
ra Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
rg Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny
»Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté
Mazeikiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Pakuonio pagrindineje mokykloje,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Gintarélis®,
Prieny r. SkriaudZiy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené
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CEoPrieny Targuje

Palma PUGACIAUSKAITE

,Ateina Onute su
sviezia duonute”...

Dar savaité liepos, ir po Oniniy rugiai turéty bati nukulti. Vieniems
pasibaigus, kiti darbai prasidés. IS paskutinés saujos rugiy galbut
kazkur dar bus supintas jievaras, gyvybés rato simbolis...

Jauir ryto rasos bus Saltesneés, o
vakarais dZiugins nepavargstanciy
ziogy ,.koncertai®... Tam, kad jaukiau
juklausytis biity terasoje, kad ,,mie-
liau prailgety vasara“, lauko baldus
rinkosi ir pirko grazi jauna Seima.
Vasarai jsiktire teviskéje jie dar svars-
to, kur tes darbus rudeni — ar iS uz-
sienio, ar prie lietuviskos jiiros dirbs
nuotoliniu... Ankstyvi ne tik pieno
pirkéjai, bet ir ikininkai, tik jy ne-
daug, juk pati rugiapijiite. O orasjai,
sako nepalankus, tik nebiity iki-
ninkai, kad nusiminty. Uz centnerj
kvieciy praso 23 eury ir tvirtina, kad
pigiau nebus. Ir tai nattiralu, nes, anot
ju, brangsta ,,gyvenimas®. Duona,
pieno produktai prekybos centruose
gerokai pabrango. Ekonomisty prog-
nozes jvairios, bet nedziugina,
randasi abejojanciyjy, ar viska ir visi
iSgales jpirkti ziema. Kai kuriy pre-
keiviy manymu, gerokai sumazejo
turguje ir ju, ir pirkéjy. Zinoma, ir
maisto, ir kity prekiy gausus pasi-
rinkimas, ypac Siuo laiku, kuris taik-
liai liaudiskai apibiidinamas zo-
dziais: ,,ateina Onuté su Sviezia duo-
nute®, ,,Ona—gera zmona, spaudzia
strj susmetona®...

Turguje daugiau Zmoniy dovany
ieskojo, rinkosi lauko géliy puokstes
—Onanuo seno labai gerbiama, tai
—mama, mociute, kaimyne, guodéja
ir globéja. Kai sodas, darzas, miSkas
taip pat dziugina gérybémis, ju
daugiau ir turguje. Ir mélynés, ir
voveraites, ir sodo avietes, ir

serbentai... Baravyky dar nematyti.
Kaip ir alyviniy obuoliy. Bet dar
savaite, kita —ir pabirs jy. Vienur uz
litrag mélyniy prasé penkiy, kitur —
keturiy eury, buvo, kad atidave iruz
tris su puse euro.

,»,Miske biinu jau penktg valandg
ryto, grazu, uogos ,,pacios krinta i
kibiriuka“, tik erkiy labai daug, bet
nebijau, jeigu jau piktai ikas, tai ir
ant kiemo jkas,” —apie darba miske
mintimis pasidalino moteris, beje,
Onuté. Moteris saké vardiniy jau
nemininti, tik savo vardo dienos pro-
ga stengiasi pakeliauti po Lietuva,
kad ,,pamatyty dar kazka nauja“.

Nors Sviezios bulves nepigios, iki
pusantro euro uz kilograma, bet jas
perkanciyjy buvo. SvieZiy kopiisty
kilogramas taip pat Siek tiek bran-
gesnis nei pernai, bet darzoves per-
kamos. Svieziy lauko agurky kilo-
gramas kainavo du eurus.

Nors, atrodo, dar iki rudens liko
VOS e puse vasaros, bet mamos jau
iesko vaikams j mokykla ir drabu-
Ziy, ir kupriniy — kas renkasi naujas,
kas ilgiau ieSko tarp atvezty pade-
vety prekiy. Vytas, kuris atidZiai rin-
kosi kazkokius irankius (ju apstu
turguje), paklaustas, kokiy dovany
pirks savo Onutei, ko linki kitoms
josbendravardems, sake: ,,Geriausia
dovana —kasdienis démesys, linkiu
grazaus, Sventinio Surmulio akims,
sielai ir visko, ko jokiame turguje uz
didziausius pinigus nenupirksite®...

Nebrangiai iSnuomo-
jamos arba parduodamos
patalpos 600 kv.m Siau-
rojoje g., Prienuose. Yraapie
200 kv.m gilus riisys. (Pa-
statas — naujos nebaigtos
statybos). -9

Perkant galimas iSsi-
mokejimo dalimis varian-
tas. Tel. 8 627 51 671.

2022 m. liepos 27 d.

Nekilnojamasis turtas
Pirksiu garaza arba nedidele san-

déliavimo patalpa BirStone.
Tel. 8 616 98 015.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito i$ karto. I§sivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

= PERKA
w e GALVIJUS

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

Tel.: (8-614)93124

L & agaras
7 PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
s 862025152,

5 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e £y svorl. Brangial mesinkas

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

Jvairios prekes

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

Perka traktoriy MTZ, traktorine
priekabg, lékstes, pliga. Tel. 8 689
82 054.

um pg

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVIIUS

8 620 33544

Moka is karto!

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

Jvairios prekes
Parduodami nauji Saldytuvaiir Saldikliai
,onaigé“. Vasaros nuolaidos ir garantija
5 metai. Pristatymas j namus
nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Parduokite miSka
(1ki20 000 € uz hektara). BRANGIAI

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 659 99 929

Naminiai sviestiniai Sako€iai, grybukai
ir ju asorti Jusy Sventéms! Tik i$ na-
turaliy lietuviSky produkty, pagal
senoliy recepta. Svoris nuo 100 g iki 5
kg. Siunciame | Lietuvos miestus ir
uzsienio Salis. Tel. 8 650 43 159. |3
Lauros kepyklele. (Adresas: Revuonos g.
48, Prignai).

Parduoda javy kombaing ,Droninburg
1650 dalimis, traktoriy MTZ 50, gridy
séjamaja SZ 3,6. Tel. 8 630 93 471.

Imonei BirStone
reikalingas ukio dalies

vadovas.
Gyvenimo aprasyma siusti
el.p. d.jonaitis@bmv.It

BALDY GAMYBOS |MONE
KAUNE "FPI BALTIC" PLECIASI
IR PRIEKOMANDOS SIULO
PRISJUNGTI:

e Baldy surinkéjus

e CNC stakliy operatorius

e Paruoséjus dazykloje

* Gamybos darbuotojus

e Konstruktorius - braizytojus

ATLYGINIMAS PRIKLAUSO NUO
SUKAUPTOS DARBO PATIRTIES
IR YRA APTARIAMAS
POKALBIO METU

personalas@fpifurniture.eu
» +370687 21336

PARDUODA PARDUODA

Parduodame KIAULIENQS skerdieng
puselémis lietuviSka, svilinta, kaina
— 3,4 Eur/kg, puselé sveria apie 50-
60 kg. Pateikiame kokybés sertifi-
kata, kad mésa LIETUVISKA. Atvezi-
mas nemokamas, PARDUODAME
BERZO BRIKETUS, kaina — 360 Eur.
Tel. 8 607 12 690.

PASLAUGOS PASLAUGOS

Pilnas pamaty jrengimas (nustum-
dymas, poliy grezimas, rostverkas,
armatiros karkasai, apSiltinimas ir
uzpylimas). Tel. 8 620 85350.

Betonavimo ir mirinimo darbai. Tvory
montavimas. Tel. 8 600 96 399.

DURYS - PER 3 DIENAS!
,ZMONISKOMIS KAINOMIS*
Gaminu duris —ypatingai Siltas, saugias
nuosaviems namams, tkiniams pasta-

tams ir riisiams. Tel. 8 653 93 193.

Tvarkome apleistus sklypus, pjau-
name, genime medzius. Pjauname
veja, zole sodo traktoriukais, trime-
riais. Atliekame kitus aplinkos tvar-
kymo darbus.Tel. 8 670 18 048.

» Gyvenimo* redakcijoje priimami skelbimai ir | Alytaus,
Marijampoleés ir Vilkaviskio miesty ir rajony laikrascius.

lﬁ‘;‘;!;,,,,,‘y Santaka suvdlirietis

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

Pjaunu Zolg ir avarinius medZius. Tel.
8 690 51 875.

Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
kg juodzem;j, maisytg su kompostu.
Vezamas kiekis —nuo 4 iki 10 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Remontuoja skalbykles, elekirines
virykles-orkaites, indaploves, dZio-
vyklas. Atvyksta j namus. Suteikia
garantija. Tel. 8 647 55 929.

Gaminame betong, kalkinj skiedinj,
Sulinio ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairia gelzbetonine produkcija.
Vezame Zvyrg, smélj. Atlieckame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

SIENUY SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel.86757 7323
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DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos zinios
, UKRAINA 24
08:00 Orijaus kelioniy archyvai
08:30 Orijaus kelioniy archyvai
09:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles
09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Kaip pas zmones
11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos K. Ciparyte ir D.
Vaitkute-Siauliene
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles
12:30 Egzotiniai keliai
13:00 Kasdienybés herojai.

14:00 Recepty receptai

14:30 Orijaus kelionés

15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 IS esmés su D. Zeimyte-Biliene
17:30 Orijaus kelioniy archyvai
17:55 Kenoloto

programa

2022.07.28-2022.07.31

18:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
ainys

19:00 Investavimo akademija

20:00 I pasaulio krasta. Seimos

nuotykiai ant raty

20:30 UEFA europos konferencijos

lygos rungtynes. ,, Viborg*“ FF - FK

»Stduva“

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:35 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

23:05 Gyvenimas inkile

23:35 IS esmés su D. Zeimyte-

Biliene (k)

00:35 Delfi diena. Svarbiausiy

Ivykiy apzvalga (k)

02:05 Delfi RU. Naujienos rusy

kalba (k)

02:40 Tiesiogiai Ukrainos zinios

,,UKRAINA 24

PENKTADIENIS

06:00 Tiesiogiai Ukrainos zinios

L, UKRAINA 24

08:00 Orijaus kelioniy archyvai

08:30 Orijaus kelioniy archyvai

09:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

09:30 Egzotiniai keliai

10:00 Tvari Lietuva su E. Jakilaic¢iu
11:00 Delfi rytas. Dienos naujieny
apzvalga. Vedéjos K. Ciparyte ir D.
Vaitkute-Siauliené

11:55 Kenoloto

12:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

12:30 Egzotiniai keliai

13:00 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

14:00 Kasdienybés herojai.Vedéja
Rata Lape

15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 Egzotiniai keliai.

17:30 Egzotiniai keliai.

17:55 Kenoloto

18:00 Orijaus kelioniy archyvai
18:30 Orijaus kelioniy archyvai
19:00 Orijaus kelioniy archyvai
19:30 Orijaus kelioniy archyvai
20:00 Kasdienybés herojai.

21:00 Jus rimtai?

21:30 Automobilis uz 0 eury
22:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles
22:30 Jéga ir Kenoloto
22:35 Vaikis (El Nino) 2014
01:20 Tiesiogiai Ukrainos Zinios
, UKRAINA 24

SESTADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos zinios
, UKRAINA 24
08:00 Kasdienybés herojai.
09:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys
10:00 Alfo didysis Sou. Vedéjas Alfas
Ivanauskas
11:00 Recepty receptai
11:30 Automobilis uz 0 eury
11:55 Kenoloto
12:00 KrepSinis | trasa
12:30 Siandien kimba. Vedéjas
Saulius Vigraitis
13:30 Egzotiniai keliai.
14:00 Tvari Lietuva su E. Jakilaic¢iu
15:00 Skaiciai istorijoje
16:15 Orijaus kelioniy archyvai
16:50 Orijaus kelioniy archyvai
17:25 Orijaus kelioniy archyvai
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas
18:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

19:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

19:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles

19:55 Eurojackpot

20:00 Gyvenimas inkile

20:30 Jus rimtai?

21:00 Polina (Polina) 2016

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Polina (Polina) 2016

23:25 Orijaus kelioniy archyvai

00:00 Orijaus kelioniy archyvai

00:35 Orijaus kelioniy archyvai

01:10 Tiesiogiai Ukrainos zinios

, UKRAINA 24
SEKMADIENIS

06:00 Tiesiogiai Ukrainos zinios

, UKRAINA 24

08:00 Kasdienybés herojai.

09:00 Investavimo akademija

10:00 Alfas vienas namuose

11:00 Recepty receptai

11:30 Gime ne Lietuvoje.

11:55 Kenoloto 3

12:00 Sekmadienio Sv. Misiy

transliacija

13:15 Egzotiniai keliai

14:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

Nainys

15:00 Skaiciai istorijoje

16:15 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas

16:50 Orijaus kelioniy archyvai
17:00 Orijaus kelioniy archyvai
17:25 Orijaus kelioniy archyvai
17:55 Kenoloto

18:00 Automobilis uz 0 eury
18:30 Gyvenimas inkile

19:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

19:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles

20:00 Kasdienybés herojai. Vedéja
Rata Lape

21:00 Nesiaukite Live — Jonas
Valancitinas

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Nesiaukite Live — Jonas
Valancitinas

23:25 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas

00:00 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas

00:35 Orijaus kelionés. Vedéjas
Orijus Gasanovas

01:10 Tiesiogiai Ukrainos Zinios
, UKRAINA 24“



2022 m. liepos 27 d.

PasivaikSciojimas virS Zemeés: prasidejo
nemokami balansavimo juosta
uzsmmlmal Prlenq Berzyno parke

Llepos 1 4 d ketvmadlen!, Prieny Ber-
Zyno parke !vyko pirma ,,Slackline Lietuva“
organizuojama balansavimo ant juostos
treniruote.

Vaiksciojimas juosta (angl. Slackline)— tai
sveikatai naudingas sportas, kuriuo uzsiimti
galivisi, nepriklausomai nuo amziaus. Si akty-
vaus laisvalaikio forma padeda gerinti koncent-
racija, koordinacija bei lavinti giliuosius rau-
menis.

»Sportuojant suaktyveja vestibulinio apa-
rato, atsakingo uz balanso palaikyma, darbas.
Sportas yra naudingas ir emocinei sveikatai —
fizinés iSkrovos metu i§skiriamas laimés hor-
monas—serotoninas. Slackline sportas suteikia
ir adrenalino, pagerinancio Sirdies veikla“, —
balansavimo ant juostos nauda sveikatai ko-
mentavo ,,Slackline Lictuva“ atstové Riita
Baranauskaité.

Paklausta, ar sunku vaikscioti juosta, treni-
ruoteje sutikta Kamilé pripazino, kad sun-
kiausia yra iSlaikyti pusiausvyra.

,»Manau, turi buti labai iSlavinti ir stipriis
kojy raumenys, kad buty lengviau, —kalbéjo
pasnekove.

Taip pat uZsiémime sutiktas Liudvikas Zada
ateiti ir  kitas Slackline treniruociy sesijas.

»stengsiuosi ateiti kiek imanoma dazniau.
Tikslas — pereiti visas juostas i§ pirmo karto®,
— lukesciais dalijosi pirma karta §j sportg
iSmégings jaunuolis.

Kaip teigia R. Baranauskaite, kol kas Lietu-
voje vaikSciojimas juosta yra ganétinai nisinis
sportas, taciau sportuojanciyjy ,.bendruomene
sparciai pleciasi®.

Autorés nuotraukos g

,,J au dauglau kalp dve]us metus Vykdome
nemokamas treniruotes Kaune, kuriy metu
pritraukiame vis daugiau Zmoniy. Kasmet
vasaros metu organizuojame Slackline stovyk-
las jvairiose Lietuvos vietose — Vilniuje, Anyks-
Ciuose. Kartais vedame treniruotes ir vaiky
stovyklose. Taip pat dalyvavome ,,Kaunas —
Europos kultaros sostine* festivaliuose:
»oveskime upe®, ,,Olimpiné diena“ ir t.t.“, —
teige uzsiémimy organizatoriy atstove.

Norintys iSbandyti $i Lietuvoje populia-
réjanti sporta, tai nemokamai gali padaryti
antradieniais ir ketvirtadieniais nuo 18 val.
Prienuy Berzyno parke. IS viso iki rugsejo
pabaigos numatyta 20 balansavimo juosta
treniruociy sesijy, kurias finansuoja Prieny
rajono savivaldybe.

Miglé Kalinauskaité

Gyvenimas
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Vaiky dienos uzimtumo
stovykla Kasomq blbllotekcue
i

Jau penktus metus i$ eilés KasSoniy
bibliotekoje buvo organizuojama vaiky
dienos uZimtumo stovykla. Stovykloje,
skirtoje Kasoniy seniunaitijos vaikams,
siekiama skatinti vaiky kurybiSkuma,
prasminga poilsj, ugdyti fizinj aktyvuma
ir bendruomeniskuma. Penkias dienas
trukusioje vasaros uZzimtumo dienos
stovykloje dalyvavo 14 vaiky nuo 7 iki 12
mety. Stovyklai vadovavo Jiezno gimna-
zijos mokytoja Romuté Kandrotiené ir Ka-
Soniy bibliotekos bibliotekininké Danuté
Bajorieneé.

Stovyklos dalyviai ne tik zZaide jvairius Zai-
dimus, bet ir vyko i ekskursijas, turistinius
zygius, dalyvavo edukaciniuose ir kituose
jvairiuose uzsiemimuose.

Pirmoji stovyklos diena buvo skirta susi-
pazinimui ir rySio uZmezgimui. Pokalbiy ir
Zaidimy metu buvo kuriama draugiSka aplinka.
Stovyklautojus aplankeé tautodailininkée Lai-
muté Butkiené. Ji supazindino stovyklautojus
su tapyba ant drobeés. Vaikams labai patiko.
Padedant Laimutei, vaikai nutapeé natiurmorta,
kurj pakabinome bibliotekoje.

Kitomis dienomis aplankeme KaiSiadoriy
rajone esancius Lasiniy piliakalnj, Strévos
delta, Mergakalnj, Antakalnio vaiky zaidimo
aikstele.

Lankémes BirStono vienkiemio bibliote-
koje, kopéme | apzvalgos boksta ir Vytauto
kalna, pasivaiks¢iojome Nemuno krantine,
pramogavome vaiky zaidimy aiksteléje.

Pésciomis Zygiavome po Kasoniy seniii-
naitijos apylinkes, tvarkéme Pelekoniy pi-

haka]mus Mlske mokeémés rasti pasaulio kryp-
tis, ieSkojome nuo II Pasaulinio karo likusiy
apkasy, bomby iSmusty duobiy, uogavome ir
grybavome.

Pelekoniy gyventoja Onuté Jiezniené Siais
metais rodé, kaip reikia gaminti naminj stiri.
Suspausta siirj valgéme su ka tik iSvirta ze-
muogiy uogiene.

Kartu su teveliais surengéme kvadrato,
smiginio, baudy métymo varzybas.

Vaiky dienos uzimtumo stovyklos nau-
da vaikams neabejotina. Tai — uZimtumas,
smagus laikas gryname ore, naujos pazintys,
kiirybiskumo lavinamas, kalbos bei bendra-
vimo jgiidziai, savarankiSkumo, atsakingumo,
pasitikéjimo savimi jausmai.

Danuté Bajoriené
Kasoniy bibliotekos bibliotekininké

(Atkelta i$ 2 p.)

Aple vasaros spalvas, vaizdus ir kvaIJUS

jdomus procesas. Tuo 151t1k1no gru-
pelé klubo nariy, susirinkusiy pirmi-

zmongés puikiai iSmané jo savybes,
placiai naudojo. Lietuvoje tikroji le-
vanda 1924 metais pradéta auginti
Kauno botanikos sode, tacdiau
neabejotina, kadjibuvo Zinoma dva-
ruose daug anksciau, 0iSjy po truputi
plito ir po valstieciy sodybas. Pa-
saulyje levandos placiai naudojamos
parfumerijoje, kulinarijoje, farma-
cijoje. Irjei Provanso levandy lauky
nelemta pamatyti, tai galima ir Lie-
tuvoje jais pasidZiaugti. Ar uzsiau-
gintisavo lietuviskuose ,,riity darze-
liuose®. Ne tik geretis ju Vey Peri
spalva, iSsaugoti vasaros kvapa
puoksteleje, bet ir pasigaminti kvap-
naus vandens, hidrolatu vadinamo.
Hidrolato gamyba namuose, Siek
tiek jgudus, néra sunkus, bet labai

nmkes Leonoros jaukiame kieme.
Ciabuvovisko, ko reikia: alembikas
(distiliavimo aparatas), levandy zie-
dy, vandens, ledo ir t.t. (dar kavos,
ledy, salto atsigérimo, pyrago). Pats
procesas néra greitas, ¢ia tau ne bul-
vieng isvirti, bet kvapnus, Svarus,
patrauklus. O koks malonumas pa-
sidalinti darbo rezultatais — mazais
buteliukais su kvapniu vandeniu, su-
teikianciu odai skaistumo, Svytejimo,
suminkstinanciu ir drékinanciu
plaukus. Papurkskime prie§ naktj
patalyne, ir mégausimes ramiu,

saldZiu miegu.Tai — 100 proc. na-
turalus produktas!

Meégaukimés vasaros spalvomis,
vaizdais ir kvapais!

Dainora Saltiené

Gyvenimas
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remia rubrikas
,,Jaunimo
skveras”

ir ,,Tai, kas
iSaugina...

SPAUDOS

A .
RADLIO IR
TELEVIZLIOS
REMIMO
FONDAS

J &

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
Ofsetiné spauda. Apimtis — 2 spaudos lankai. Spaudé UAB, Alytaus
Indeksas 67283. Tirazas: treciadieniais —
1400 egz., Sestadieniais — 1750 egz.
Rinko, maketavo UAB ,,Gyvenimas.

tel. (8 315) 73786.
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