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Netekèiai prisilietus...
Laidojimo ir kremavimo paslaugos Prienø gyventojams.
Ámonë „Sielvartas“, veikianti jau 20 metø.
Kremavimo paslaugø paketas, taikomos nuolaidos.
Tel. 8 650 91 647 www.sielvartas.lt

Ðiandien – mënulio delèia. Saulë
teka 5 val. 18 min., leidþiasi 21 val.

32 min. Dienos ilgumas 16 val. 14 min. Vardadienius ðvenèia Natalija,
Svalia, Sergijus, Nazaras, Subartas, Suginta, Sugintas, Þintautas; ketvir-
tadiená – Augmanto, Augmilo, Inocento, Samsono, Vytaro, Vytarës, Vyto,
Vytës, Ados, penktadiená – Beatrièës, Felikso, Mortos, Martos, Mirtos,
Mantvydo, Mantvydës, Laimiaus vardadieniai.

Liepos 28 – Pasaulinë hepatito diena.
Liepos 29 – Ðv. Morta, Griaustinio diena.

Pirmosios Pasaulio lietuviø þaidynës vyko 1978
m. Kanadoje. Kitos – JAV, Australijoje. Ðios þaidy-
nës vyksta kas ketverius metus. Nuo 1991 m. þai-
dynës vykdomos tik Lietuvoje.

Ðiais metais, liepos 15-17 dienomis, þaidynës buvo
surengtos Druskininkuose. 29-iose sporto ðakose
dalyvavo 2300 dalyviø ið 26 pasaulio ðaliø. Keturias
dienas vykusio renginio metu sportininkams ið viso
iðdalinta net 323 medaliø komplektai. 597 medalius
iðkovojo Lietuvos sportininkai, o antroje ir treèioje
tituluoèiausiøjø vietose – 51 medalá laimëjæ Jungtinës
Karalystës lietuviai bei 23 apdovanojimus iðkovojæ
Jungtiniø Amerikos Valstijø sportininkai.

Badmintonà ðiose þaidynëse þaidë 187 þaidëjai.
Þaidþiama buvo moterø ir vyrø vienetuose, dvejetuose
ir miðriuose dvejetuose. Mûsø rajonui atstovo vienintelë
þaidëja –  balbieriðkietë Gerda Trakymaitë, o Birðtonui
– Paulius Jûras ir Kristijonas Jucys.

Gerda iðkovojo tris medalius
Moterø vienete Gerda iðkovojo antrà vietà, o moterø

dvejete, poroje su Vaida Sluðniene (nuotraukoje), þaidëja
taip pat pelnë antrà vietà. Þaidusi miðriajame dvejete,
poroje su Giedriumi Dima, G.Trakymaitë po átemptø
kovø buvo treèia. Paulius Jûras ir Martynas Povilaitis
vyrø dvejete iðkovojo ketvirtà vietà,  Kristijonas Jucys su
Valentinu Bagdanavièiumi uþsitikrino 5-8 vietas.

Badmintono klubo „Svajonë“ informacija

Dalyvavo Pasaulio lietuviø þaidynëse

Ðiemet mûsø rajone brandos eg-
zaminus laikë 140 kandidatø: Prienø
„Þiburio“ gimnazijoje – 102, Jiezno
gimnazijoje – 10, Stakliðkiø gim-
nazijoje – 10, Veiveriø T. Þilinsko
gimnazijoje – 18. Lietuviø kalbos
valstybiná egzaminà laikë 126 kan-
didatai, matematikos valstybiná
egzaminà – 91 kandidatas, anglø
kalbos valstybiná egzaminà – 116
kandidatø, informacines tech-
nologijas – 5 kandidatai.

Prienø „Þiburio“ gimnazijos
abiturientø valstybiniai brandos
egzaminai ávertinti ðeðiais ðimtukais.
Net tris ðimtukus gavo abiturientas

Aleksas Balèiukynas. Aukðèiausiu
balu buvo ávertinti jo matematikos,
anglø kalbos ir informaciniø tech-
nologijø darbai. Po vienà ðimtukà ga-
vo trys abiturientai: Karolina Mask-
vytytë ir Gabija Janukënaitë – ið lie-
tuviø kalbos valstybinio egzamino,
Arnas Rasimavièius – ið anglø kal-
bos valstybinio egzamino. Prie mo-
kiniø pasiekimø daug prisidëjo ir jø
mokytojai: lietuviø kalbos mokytoja
Nijolë Ðervenikaitë, matematikos
mokytoja Auðra Menkevièienë, ang-
lø kalbos mokytoja Vilija Gus-
taitytë, informaciniø technologijø
mokytojas Þydrûnas Tautvydas.

Atestatus gavo pusantro ðimto jaunuoliø
Liepos 15 d. Prienø „Þiburio“, Stakliðkiø, Jiezno bei Veiveriø Tomo

Þilinsko gimnazijose abiturientams buvo áteikti vieni svarbiausiø
gyvenime dokumentai – brandos atestatai. Bilietus á savarankiðkà
gyvenimà gavo pusantro ðimto jaunuoliø.

AB „Prienø ðilumos tinklai“ turi naujà vadovà
Nuo 2022 m. liepos 20 dienos, laimëjæs konkursà, AB „Prienø

ðilumos tinklai“ direktoriaus pareigas pradëjo eiti Paulius MINAJEVAS.
Nuo 2021 m. spalio mën. iki ðiol P. Minajevas buvo paskirtas laikinai eiti

direktoriaus pareigas, taip pat nuo 2020-øjø vidurio yra AB „Prienø ðilumos
tinklai“ valdybos narys. Naujasis ðilumos bendrovës vadovas turi daugiau
nei deðimt metø vadovaujamojo darbo patirties ávairiose energetikos
ámonëse.

Prienø r. savivaldybës informacijos

PR Mënesiu pavëlintas pievø sutvarkymo terminas
Ðienavimo terminai pievose ir sodø tarpueiliuose ðiemet pavë-

linami mënesiu – tai atlikti reikës iki rugsëjo 1 dienos, kai áprastas
terminas buvo rugpjûèio 1 diena. Ásakymà pavëlinti terminus þemës
ûkio ministras Kæstutis Navickas pasiraðë dël itin lietingos liepos ir
vis dar labai didelio drëgmës kiekio laukuose.

Ministro ásakymu patikslintos ir atnaujintos Paramos uþ þemës ûkio
naudmenas ir kitus plotus bei gyvulius paraiðkos ir tiesioginiø iðmokø
administravimo bei kontrolës taisyklës. Pievø sutvarkymo terminas jose
pavëlinamas vienu mënesiu be jokiø papildomø iðlygø ar sàlygø.

Dël didelio krituliø kiekio ir vidutiniø temperatûrø dirbamuose lau-
kuose susidarë didelis drëgmës perteklius – dël to ûkininkai kreipësi á
ministerijà.

Liepà vieðai iðplatintas praneðimas apie tai, kad á Lietuvà medi-
cininiam reabilitacijos gydymui sëkmingai atveþta per 50 kovotojø
ið Ukrainos, pagalba jiems teikiama aðtuoniose ðalies gydymo ástai-
gose. Atvykusieji pacientai yra po ávairiausiø suþeidimø karo metu:
galvos smegenø suþalojimø, ðautiniø þaizdø, stuburo paþeidimø bei
kitø traumø, patirtø sprogimø metu. Jiems taikomos antrinio ir tretinio
lygio stacionarinës medicininës reabilitacijos paslaugos, skirtos ilga-
laikiø kompensuojamøjø biopsichosocialiniø funkcijø sutrikimø turin-
tiems pacientams. Dalies jø reabilitacijà  inicijavo Vidaus reikalø
ministerija. Kovotojø perëmimà ið Ukrainos organizuoja ir koordinuoja
Sveikatos apsaugos ministerijos tarpinstitucinë darbo grupë kartu
su Ekstremaliø sveikatai situacijø centru. Ukrainos kovotojø perveþimu
á Lietuvà rûpinasi Susisiekimo ministerija.

Igoris ir Vasilijus yra du ið keleto
ukrainieèiø kariø, kurie  mûðio lauke
patirtus suþeidimus gydosi Birðtone.
„Esu labai patenkintas, sanatorija
mus gerai priëmë, suteikë komfor-
tiðkas sàlygas gydytis ir ilsëtis,“ – at-
skubëjæs á pokalbá iðkart po masaþo
pasakojo Igoris. Kulka jam pataikë á
petá, po operacijos Ukrainoje karys
buvo atsiøstas medicininei reabi-
litacijai á Lietuvà.

– Man paskirtos fizioterapijos,
kineziterapijos procedûros, gydo-
mosios mineralinio vandens vonios,
lankau baseinà, masaþà. Procedûros
ávairiausios, jø iðties nemaþai, tikiuo-

si, kad po 24 dienø kurso atsistatys
judesio funkcija, galësiu pakelti ran-
kà, tai man yra labai svarbu vykdant
kario pareigas, – kalbëjo paðnekovas.

Jaunasis Ukrainos karys Vasili-
jus á pokalbá ásitraukia kiek vëliau,
atlikæs paskirtà procedûrà. Jo suþei-
dimai rimtesni: deformuota koja,
sviedinio skeveldros perkirto þàsti-
kaulá, todël ranka imobilizuota ge-
leþiniu átvaru – jo nenusiims, kol atvi-
ras lûþis nesugis.

Vasilijus, baigæs mokslus, atitar-
navo Ukrainos kariuomenëje, buvo
pasiraðæs kontraktà, pasibaigus su-
tarties terminui, iðvyko uþdarbiauti

á Lenkijà, prie statybø. Kai iðgirdo
apie karo pradþià, vaikinas per dvi
dienas parskubëjo á gimtinæ ir prisi-
jungë prie kovotojø. Pasak jo, kas ki-
tas, jei ne jis, gins Tëvynæ, savo þemæ.
Savo ðeimos jis dar nesukûræs, tik
tenka nuolat skambinti mamai, kuri
labai iðgyvena dël sûnaus.

Igoris iki 2014 m. dirbo draudi-
mo kompanijoje, uþëmë vadovau-
janèias pareigas. Vedæs, jo sûnui –
panaðiai tiek metø, kiek Vasilijui, ta-
èiau jis neásitraukë á kariuomenæ. Igo-
ris laikosi principo, kad ðeimoje pa-
kanka vieno kariðkio, kitas turi likti
namuose, ginti ir rûpintis artimai-
siais.

Paklaustas, ar sanatorijoje pasi-
naudojo proga lankyti psichotera-
pijos uþsiëmimus, Igoris ðyptelëjo:
„Esu profesionalus karys, instruk-
torius, vaþinëju ir apmokau prieða-
kinëse fronto linijose esanèius ka-
rius, su Kanados ir Prancûzijos at-
stovais dirbame pagal NATO stan-
dartus, karo veiksmuose dalyvauju
nuo 2014 metø. Ðis suþeidimas man
jau treèias. Þinote, psichoterapija
galbût ir reikalinga, bet mano darbas
specifinis ir að esu pats sau psicho-
logas.“

Birðtone besigydantis Ukrainos karys: „Bûèiau
tarp pirmøjø, kurie suskubtø Lietuvai á pagalbà...“

( N u k e l t a  á  2 p . )

Pirmieji á laukus iðvaþiavo Birðtono, Jiezno, Stakliðkiø kraðto þemdirbiai.

Jau prasidëjo javapjûtë

Apie vasaros
spalvas,
vaizdus
ir kvapus

Kà reikëtø
þinoti apie
uodø
ákandimus?
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Pasivaikðèiojimas virð
þemës: prasidëjo
nemokami balansavimo
juosta uþsiëmimai
Prienø Berþyno parke

„Ateina
Onutë su
ðvieþia
duonute“...
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Vasarà
laikà
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lauke

Saugokime
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kaip jos
saugo mûsø
organizmà
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Ar þinote, kad Jungtinëse Ame-
rikos  Valstijose yra toks spalvø insti-
tutas „Pantone“? Jau 23–èius metus
jis paskelbia spalvà, kuri daþniausiai
bus matoma mados pasaulyje, in-
terjeruose, aplinkoje, net dokumen-
tuose. Ðiø metø spalva pavadinta
„Very Peri“ – dinamiðka, energinga,
turinti violetinës ir raudonos spalvos
atspalvius. Taigi pretekstas iðsamiau
pakalbëti apie spalvas buvo. Ver-
benos, naðlaitës, irisai, hortenzijos,
petunijos, levandos, snapuèiai – gerai
mums paþástamos gëlës kaip tik ir
þydi raudonai violetine spalva. Pri-
siminëme ir darþoves – kopûstus,
baklaþanus, svogûnus, bazilikus,
bulves, kaliaropes. Gamtiniai daþai
ne tik papuoðia darþoves, bet ir ak-
tyviai slopina uþdegimus. Taigi
dþiaukimës vasaros margumu, krau-
kime kuo daugiau spalvø á savo lëkð-
tes!

O kas yra spalvø psichologija?
Ar tikrai, nusidaþæ miegamojo sie-
nas mëlynai, geriau miegosime? O
valgydami ið raudonos lëkðtës ma-
þiau sulapnosime? O gal mëgiama
spalva atspindi charakterá? Þurna-
luose pilna tokiø pasiskaitymø. Ta-
èiau Ðveicarijoje, Lozanos universi-
tete, spalvas tyrinëjanti psichologë
Domicelë Jonauskaitë daugelá mitø
paneigia. Surinkta daug duomenø,
kaip skirtingose pasaulio ðalyse su-
vokiamos spalvos. Pasirodo, labai
panaðiai, ir tai buvo staigmena moks-
lininkams. Na, gal geltonà mes, ðiau-
rieèiai, laikome dþiaugsminga spal-
va, o kuo arèiau pusiaujo, tuo maþiau
ji svarbi. Dabartiniai moksliniai ty-
rimai – tik pradþia, gilinantis á spalvø
suvokimà ávairiose ðalyse, jø emociná
veikimà. „Spalvos – tai gamtos ðyp-
senos“, – yra pasakæs poetas L. Hun-
tas. Tad keliaujant namo þaliu miðko
taku meiliai þvelgëme á mëlynas
snapuèio, geltonas vaisginos, rau-
donas ðeivamedþio uogeliø ðyp-
senëles.

O uþ keleto dienø iðsiruoðëme á
àþuolø ir piliakalniø kraðtu va-
dinamà Vakarø Lietuvà. Pradëjome
nuo pirmojo senienø muziejaus Lie-
tuvoje, Bijotuose. Muziejø iðskab-
tuoto àþuolo kamiene 1812 metais
árengë þemaièiø bajoras, raðytojas ir
istorikas, kultûros ðviesuolis Dio-
nizas Poðka (1764–1830). Erdvë
apie Baublius plati, tvarkinga, pilna
ádomiø detaliø, muziejaus ðeiminin-
kës pasakojimas raiðkus, profesiona-

lus. Buvusioje mokykloje ákurtame
muziejaus lankytojø centre net kelios
ádomios parodos. Kiekvienàkart nu-
stembi pamatæs ir supratæs, kiek daug
Lietuvoje kurianèiø þmoniø. Ievos
Vitartaitës stabilizuotø samanø pa-
veikslai kvepia miðku, tvarumu. Su-
þavi tauragiðkës Sigitos Flaksienës
tapybos darbai „Nesutikti þmonës“.
Jos pieðiniai – ant neáprastos drobës.
Sunku patikëti – ja tapo pigiausi
dëvëti drabuþiai, ásigyti turguje.

Pervaþiuojame Ðilalæ ir netrukus
kopiame á Indijos piliakalná. Rytie-
tiðkos egzotikos èia nëra, tik kvepia
þydintys þolynai. Kalbotyrininkai
mano, kad Indijos kaimo pavadini-
mas kilæs nuo lietuviðko þodþio „in-
dija“ (reiðkianèio þemës gilumà) ar
„indas“ (gilus dubuo). Toliau ke-
liaujame po Pagramanèio regioninio
parko valdas. Akmenos ir Jûros upës
kuria parko kraðtovaizdá, kuriam bû-
dingos rëvos, skardþiai, atodangos ir
þmoniø nutiesti kabantys tiltai. Li-
pame aukðtyn ir þemyn, paaikèio-
dami siûbuojame ant kabanèiø liep-
tø, stebimës ðniokðèianèia per ávai-
raus dydþio akmenis Akmena. Lai-
kas pietums, o tam labai tinka erdvi
„Lakðtingalø slënio“ stovyklavietë.
Èia yra suoleliø, pavësiniø, gëlynø,
tvenkiniø su linguojanèiais vandens
lelijø kilimais. Lakðtingalø slënyje
reikia paèiulbëti. Tad padainuojame
keletà romantiðkø dainø.

Netrukus pasiekiame Tauragæ,
lankome turtingà ekspozicijomis,
parodomis kraðto muziejø „San-
taka“, ásikûrusá 1844–1847 metais
pastatytoje muitinëje, dar vadina-
moje pilyje. Jau pavakarys, bet rûpi
uþsukti á Smalininkus, bent á seno-
vinës technikos muziejø. Èia dau-
gybë eksponatø – automobiliø,
motociklø, fotoaparatø, kino tech-
nikos, ávairiø prietaisø, pramonës
árangos, buities rakandø, knygø, do-
kumentø. Muziejaus ðeimininkas,
didelis Lietuvos patriotas Justinas
Stonys, ðmaikðèiai pasakoja ekspo-
natø istorijas. Ir vël stebimës – kiek
daug gali padaryti vienas þmogus!

„Vaikðèiojo mergelë po levandrø
darþà, vaikðèiodama merguþëlë le-
vandrëlius skaitë“. Taip dainuojama
senoje lietuviø liaudies dainoje. Negi
èia apie dabar tokias madingas levan-
das? Ðio kvapnaus puskrûmio tëvynë
– Vidurþemio jûros ðalys. Tø kraðtø

Ádomiai pasikalbëti galima apie bet kà, tik reikia truputá pasiruoðti.
Paskutinis pokalbis Miðko svetainëje buvo apie spalvas. Sekmadienio
popietæ, nuþygiavæ iki Àþuolo poilsiavietës bûtent apie jas ir kalbëjosi
Prienø klubo „Versmenë“ smalsûs, viskuo besidomintys nariai.

Apie vasaros spalvas,
vaizdus ir kvapus

( N u k e l t a  á  8 p . )

Degë automobilis. Liepos 22 d.
1 val. 37 min. gautas praneðimas, kad
Prienø r. sav., Veiveriø sen., Papilvio
k., Gluosniø g., dega automobilis.
Atvykus PGP, automobilis degë at-
vira liepsna. Gaisro metu iðdegë leng-
vojo automobilio Audi A3 variklio
skyrius ir salonas, iðsilydë visos de-
gios detalës. Iðsaugotas ðalia esantis
gyvenamas medinis dviejø aukðtø
namas. Apdegë 20 m² medinës na-
mo sienos ir 3,5 m laikanèiosios me-
dinës kolonos.

Smurtas artimoje aplinkoje.
Liepos 23 d. apie 19 val. Birðtone,
Tulpiø g., vyras (g. 1961 m.) smur-
tavo prieð moterá (g. 1967 m.). Ávykio
aplinkybes aiðkinasi policija.

Liepos 23 d. apie 21 val. Prie-
nuose, J. Basanavièiaus g., kamba-
ryje, þodinio konflikto metu, neblai-
vus (2.16 prom. alkoholio) vaikinas
(g. 2004 m.), átariama, smurtavo

prieð neblaivià (1.26 prom. alkoho-
lio) moterá (g. 1970 m.). Ávykis
tiriamas.

Liepos 22 d. gautas moters
pareiðkimas, kad Prienø r., Stakliðkiø
sen., Alðininkø k., prieð jos dukrà (g.
1990 m.) galimai smurtavo vyras.
Ávykis tiriamas.

Liepos 22 d. apie 20 val. 40 min.
Prienuose, Kæstuèio g., namuose,
iðgertuviø metu, neblaivus (3.03
prom. alkoholio) vyras (g. 1966 m.)
smurtavo prieð neblaivià (2.02 prom.
alkoholio) moterá (g. 1977 m.).
Átariamasis sulaikytas.

Autoávykis. Liepos 22 d. apie 16
val. 10 min. Prienø r., Iðlauþo k., ne-
reguliuojamoje sankryþoje, automo-
bilio „Nissan Almera“ vairuotoja (g.
1942 m.), sukdama á kairæ, nepra-
leido pagrindiniu keliu vaþiuojanèio
automobilio „Volvo V70“, vairuoja-
mo vyro (g. 1961 m.). Vairuotojai
prireikë medikø pagalbos.

Parengta pagal Alytaus AVPK
ir Kauno PGV ávykiø suvestines

Keliauk, paþink, dalinkis

Karys patikina galintis ramiai
kalbëti apie tai, kà matë ir patyrë.
Anot Igorio, þinia apie tai, kad Rusi-
jos kariuomenë uþpuolë Ukrainà,
jam ir daugeliui nebuvo staigmena,
juk neoficialus karas tæsiasi jau aðtuo-
nerius metus. Visgi bent jam paèiam
buvo netikëta tai, kad Rusijos kariuo-
menë per Baltarusijà buvo nukreipta
tiesiai á Kyjivà. Buvo laukta, kad agre-
soriai verðis Rytø kryptimi, Donec-
ko, Luhansko link. Laimë, kaip sako
Igoris, Ukrainos kariuomenë buvo
pasiruoðusi.

Kà reiðkia karas 21 amþiuje? Pa-
sak Igorio, tai – aukðtø technologijø
karas, taèiau jis dukart atsipraðo uþ
grubø paties iðsireiðkimà, kad Rusija
kovoja ne ðiame lygmenyje, o nau-
dodama kareivius kaip „patrankø
mësà“.

– Nuo 1941– 1945 metø karo ru-
sø kariuomenë në kiek nepatobulëjo:
ji neturi strategijos, net nenori kariau-
ti technologijomis, raketomis, vado-
vybei nusispjauti ant kariø  gyvybiø –
jos nelaikomos vertingomis. Nese-
niai á nelaisvæ buvo paimta okupantø
grupë, vietovëje ji orientavosi pagal
1968 m. iðleistus þemëlapius, – pasa-
koja ukrainieèiø karys. Jo teigimu,
Kremlius, siekdamas pateisinti pra-
dëtà grobikiðkà karà, plaèiai naudoja
propagandà ir plauna smegenis tëvy-
nainiams. Jos ákaitu tapo ir jo paties
tëvas.

– Mano tëvas gimë Kolymos
kalëjime, kur jo mama, mano senelë,
sëdëjo uþ ryðius su „banderovcais“.
Bet jis tapo arðiu komunistu, „puti-
nistu“. Tëvas mûsø ðeimà paliko ir
iðvyko á Rusijà, kai dar mokiausi mo-
kykloje. Þinoma, iki ðio karo bend-
ravome, susitikdavome. Papriekaið-
taudavo man, kad vengiu rusø kalbos.
Su juo nutraukiau ryðius po to, kai
eiliná kartà paskambino ir iðsireiðkë:
„èia pas jus vyksta karas“. O að jam:
„èia ne mes tarpusavyje kariaujam,
tai jûs mus uþpuolët – kas ant Mariu-
polio teatro bombas numetë?“ O jis
man: „tai ne mes, tai jûs patys sprog-
dinatës...“ – Igoriui skaudu, kad jam
artimas þmogus Kremliaus idealo-
gijos átakoje pavirto  „zombiu“. Su
tëvu sûnus daugiau nebesiðneka.

– Tëvas skambina seseriai, guo-
dþiasi, kad vaikai já sergantá apleido.
Tuomet sesuo jo klausia, kodël tëvas
nepasidomi jais, jø likimu, juk Igoris
suþeistas, buvo prie mirties, já suþeidë
rusø pajëgos, kurios be perstojo bom-
borduoja ir taikius gyventojus,  þmo-
nës praktiðkai neiðlenda ið slëptuviø...
Taèiau tëvas uþsispyræs kartoja, kad
rusø kariuomenë niekuo dëta, „tai
vis tie patys ukrainieèiai...“. Mano të-
vas ið tø, kuriems spjauk á tarpuaká, o
jis sakys „krenta Dievo rasa“, – ap-
maudà reiðkia Igoris.

– Putinas neapskaièiavo, kad
Ukraina visuomet buvo iðdidi ir
didinga ðalis. Mes galime namuose,
tarpusavyje pasibarti, bet prie mûsø
nepristok. Jeigu tu esi ukrainietis ar
ukrainietë, tau leidþiama kritikuoti,
parûgoti ant valdþios, bet svetimða-
liams – ðiukðtu – to neleisime daryti,
– pabrëþia paðnekovas, reikðdamas
susiþavëjimà ir lietuviø tauta.

Anot jo, Lietuva – maþa, bet savo
vertæ þinanti, iðdidi, kaip erelis, ir gar-
binga ðalis, nesavanaudiðkai pade-
danti Ukrainai ir jos þmonëms. Todël
Igoris patikina, jeigu agresorius atsi-
græþtø á Lietuvà, Igoris bûtø tarp pir-
møjø, kurie jai suskubtø á pagalbà.

Karas Ukrainoje tæsiasi jau pen-
kis mënesius,  dar nëra proðvaisèiø,
neaiðku, kada jis baigsis. Kaip turi
jaustis þmonës, kariai, kuriø kasdie-
nybæ lydi mirtis? Karas turi savo kai-
nà, kaip rodo ankstesniø karø patir-
tys, ne visi, pabuvojæ kare, vëliau pajë-
gûs sugráþti á áprastà gyvenimà. Igoris
tai pripaþásta, taèiau sako, kad tar-
naujantys specialiose pajëgose
treniruojami neprisileisti artyn nei-
giamø emocijø, grupë psichologiðkai

nusiteikusi kovoti iki galo. „Mano
darbo specifika reikalauja ypatingo
susikaupimo, galiu verkti þiûrëda-
mas sentimentalius filmus ar pasa-
kodamas istorijas, taèiau darbe iðlie-
ku visiðkai ramus,“ – pasidalina pað-
nekovas.

– Vienas kità labai gerbiam, esa-
me pasiruoðæ bet kada ateiti á pagal-
bà, vienas kità pridengti krûtine.
Civiliame gyvenime mes galime net
nesikalbëti, bet, kai vykdome uþ-
duotis, esame daugiau nei broliai.
Pas mus ramiau nei Kyjive, nes að
konkreèiai þinau, kur prieðas, o kur
mano draugas, – patikina Igoris.

Jo ásitikinimu, ukrainieèiai tik-
rai atsilaikys, nes jie – labai stiprios
dvasios. Tai rodo ir ðalies istorija,
kurioje buvo nemaþai pasiprieði-
nimo ásibrovëliams epizodø.

„Mus motyvuoja tikslas – iðvyti
okupantus ið Ukrainos, kad mûsø
þemëje jø neliktø në pëdos. Mes jø
nekvietëm… Tø Rusijos kariø, kurie
perþengë mûsø sienas, þudo mûsø
tautieèius, mes nelaikome þmonë-
mis, mums jie – prieðai, man – taiki-
nys. Kai tëvas man papriekaiðtavo,
kad þudau þmones, jam atsakiau tà
patá, kà ir jums, kad þmonës yra tai-
kiame gyvenime, kare jie tampa
prieðais. Nenori kariauti – neik, bet
neieðkok pasiteisinimø, – profesio-
nalus ukrainieèiø karys sako nejau-
èiantis gailesèio okupantams. Jis
patvirtina, kad pasitaikë atvejø, kai
rusø kareiviai, nenorëdami vykti á
frontà, sàmoningai susiþeidë, per-
siðovë.

 Igoris svarsto, kad kariauti dar
liko trys – keturi mënesiai. Ukrai-
nieèiø pozicijas itin pagerino gautos
raketinës sistemos „Himars“,
kurios padës sunaikinti rusø artile-
rijà. Anot paðnekovo, prieðininkai
sunkiosios ginkluotës dar turi pakan-
kamai, nors jø sviediniai su þeme
sulygino ne vienà ukrainieèiø gyven-
vietæ. Kad ágytø þenklø pranaðumà,
ukrainieèiams reikalinga sunkioji
ginkluotë, koviniai lëktuvai, trûksta
netgi automobiliø, visureigiø.

– Nupirko mums savanoriai tris
dþipus, ir viskas – jø jau nebeturime,
pateko á ugnies linijà, pataikë svie-
dinys – liko tik ratai, - neslepia Igo-
ris. Jo teigimu, Europos ðalys, JAV
daugiausia remia Ukrainos ginkluo-
tàsias pajëgas, reèiau remiama Na-
cionalinë gvardija, o specialiosios
paskirties daliniams maþai kas pa-
deda, nes ðios pajëgos nesirekla-
muoja, apie jas þino ir teikia pagalbà
tik labai siauras savanoriø ratas.

– Kalbant plaèiàja prasme, Uk-
rainos ginkluotosios pajëgos su-
laukë labai reikðmingos pagalbos ið
Ukrainos ðaliø, JAV, Didþiosios Bri-
tanijos. Þemai lenkiuosi prieð Lie-
tuvà ir jos þmones, maþa ðalis, bet
jos pagalba neákainojama, – pastebi
paðnekovas.

Igoris, paklaustas, ko ið karo Uk-
rainoje galëtø pasimokyti Lietuva,
sakë pirmiausia linkintis, kad karas
aplenktø Lietuvà. Anot jo, Europos
Sàjungos ir NATO naræ bûtø kam
ginti, á pagalbà atskubëtø ir Ukraina.

– Tikiu, kad grobuonys neper-
þengs Lietuvos sienos, jie susilaikys,
kad nebûtø aktyvuotas penktasis
NATO ðaliø sutarties straipsnis, be
to, jø jëga jau iðsisëmusi. Ukrainoje
rusø kariuomenë jau prarado 30
proc. savo turëtø pajëgumø, techni-

kos, ginkluotës, raketø. Karine ter-
minologija tai reiðkia, kad laikas atsi-
traukti. Jeigu okupantai atvertø dar
vienà frontà, viskas – jie þlugæ, – ási-
tikinæs Igoris. Profesionalus karys
lietuviams pataria dël viso pikto
pirmiausia pasirûpinti slëptuvëmis,
sauganèiomis nuo bombordavimø.

Dël ko buvo pradëtas karas
Ukrainoje? „Tai – didþiulis tara-
konas  maþoje Putino galvoje, – Igo-
ris patarë neieðkoti preteksto, su-
këlusio beprasmá karà. – Rusija ne-
turi savo istorijos, jai vadovauja
„orda“. O Ukraina gali didþiuotis
sena ir turtinga istorija, kurià labai
patogu pasisavinti, pavogti. Putinas
supranta, kad Rusija, be Ukrainos,
Baltarusijos jos sudëtyje, niekuomet
netaps imperija. Taèiau jis suklydo
manydamas, kad kovingus ukrainie-
èius galës pajungti savo valiai. Kas
ðiuo metu kariauja Putino karà?
Kariuomenës pagrindà sudaro tikrai
ne Sankt-Peterburgo ar Maskvos
visuomenë, o buriatai, kiti ið Sibiro,
Tolimøjø Rytø regionø surinkti
ðauktiniai… “

Dienà prieð pokalbá karius, besi-
gydanèius sanatorijoje, susirado uk-
rainietës karo pabëgëlës, kurios gy-
vena mûsø kraðte. Atëjusios aplan-
kyti atneðë tiek daug priruoðtø vaiðiø,
netgi paèiø iðkeptà tortà.

„Jos mus ragina valgyti, o að sa-
kau: „Mergaitës, brangiosios, na, kur
mums tiek sutilps… Juk sanatorijoje
mus taip skaniai ir gausiai maiti-
na...“. O jos: „Jûs mûsø kariai, mûsø
gynëjai, jums reikia pasistiprinti“, –
juokiasi Igoris suþavëtas tautieèiø
geranoriðkumo, to, kaip Ukrainos
kariai Lietuvoje priimami, kaip
jiems norima padëti.

– Lietuviai – nuoðirdûs, darbðtûs
ir svetingi þmonës, jums nesvetimas
kito skausmas, já iðgyvenate kaip savo.
Jûs negalite likti nuoðalyje, labai pa-
dedate ukrainieèiø tautai. Linkime
Lietuvai klestëjimo, jûs viskà turite
– graþià gamtà, sutvarkytus miestus,
iðvystytà ekonomikà, galimybæ my-
lëti ir svajoti, todël vertinkite tai ir
saugokite,“ – pokalbio pabaigoje lie-
tuviams palinkëjo ukrainieèiai kariai,
po reabilitacinio gydymo rugpjûtá vël
iðvyksiantys á karo veiksmø zonà.

Ukrainieèiai pripaþásta, kad gy-
venimas Ukrainoje dël karo sukeltos
krizës þenkliai pablogëjo, atstatyti
ðaliai prireiks ir laiko, ir lëðø, civi-
liams iðgyventi sunku, nes kainos ky-
la, o atlyginimai nedideli. Taèiau jie
ásitikinæ, kad Ukraina bendromis
pastangomis prisikels ið griuvësiø.
Igoris ir Vasilijus tiki savo ðalimi,
nepaprastai gerbia ðalies prezidentà
Volodymyrà Zelenská, kuris ukrai-
nieèiams tapo bekompromisës ko-
vos ir stiprybës pavyzdþiu bei politi-
kos etalonu. Todël jie remia prezi-
dento pastangas iðvalyti savo arti-
miausià aplinkà nuo nepatikimø,
Rusijos átakon patekusiø pareigûnø,
kyðininkø.

– Mûsø prezidentas nepasielgë
taip, kaip Viktoras Janukovyèius. Jis
„daro ne pinigus“, o viskà, kas nuo
jo priklauso, kad Ukraina iðgyventø,
kad  ji sulauktø reikiamos pasaulio
pagalbos, – tikina ukrainieèiai ka-
riai, pridurdami, kad apie þmogø
daugiau pasako ne jo iðvaizda ar
uþsiëmimas, o jo laikysena ir darbai...

Dalë Lazauskienë

Birðtone besigydantis
Ukrainos karys: „Bûèiau tarp pirmøjø,
kurie suskubtø Lietuvai á pagalbà...“

(Atkelta ið 1 p.)

Iðlikimo menas
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Kaip iðvengti dehidratacijos?
Besidþiaugdami saulëtomis vasaros dienomis, neturëtume pamirðti ir pavojø sveikatai, kuriuos kelia

karðtis ir saulë. Vienas ið jø kyla tuomet, kai organizmas netenka pernelyg daug vandens. Bendrà organizmo
dehidratacijà sukelia intensyvus ir greitas kûno skysèiø praradimas. Didþiàjà dalá ðiø skysèiø sudaro vanduo.
Dehidratacijos metu kûno làstelës ir audiniai netenka daugiau vandens negu gauna geriant.

Organizmas natûraliai kasdien praranda vandená
kvëpavimo metu (su iðkvepiamu oru), su prakaitu, ðlapi-
nantis ir tuðtinantis. Kartu su vandeniu prarandami nedi-
deli druskø (natrio, kalio, kalcio, magnio) kiekiai. Vys-
tantis dehidratacijai, organizmui bûtinø mineraliniø me-
dþiagø (jos organizme cirkuliuoja iðtirpusios vandenyje
elektrolitø pavidalu, sudarydamos teigiamus ar neigia-
mus jonus) kiekis laipsniðkai maþëja. Ypaè sunki dehid-
ratacija gali baigtis ir mirtimi.

Dehidratacijos prieþastys
Yra nemaþai ávairiø prieþasèiø, kurios sukelia

dehidratacijà:. aukðta aplinkos oro temperatûra;. neefektyvi organizmo apsauga nuo aukðtos aplinkos

temperatûros (pavyzdþiui, netinkama apranga, specialios
darbui skirtos aprangos dëvëjimas, ilgalaikis respi-
ratoriaus ar dujokaukës dëvëjimas ir pan.);. ilgai trunkantis fizinis krûvis (vidutinio ar didelio
intensyvumo);. karðèiavimas, vëmimas ar viduriavimas;. itin pagausëjæs ir padaþnëjæs ðlapinimasis dël inkstø
bei ðlapimo takø infekcijø;. kai kurios lëtinës ligos: cukrinis diabetas, ðirdies
ligos, inkstø ligos ir kt.;. gërimø su dideliu kofeino kiekiu vartojimas (kofei-
nas suintensyvina skysèiø ðalinimà per inkstus);. ilgalaikis tinkamo vandens ir maisto trûkumas.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Kodël taip nieþti uodø
ákandimus?

Uodai ákasdami á kraujà sulei-
dþia nedidelá kieká seiliø. O tai suke-
lia imuninës sistemos atsakà á jai sve-
timà medþiagà. Kovai su jomis orga-
nizmo imuninë sistema iðskiria hista-
minà – medþiagà,  kuri sukelia nieþë-
jimà, uþdegimà ir patinimà.
Kà labiausiai kandþioja uodai?

Kvëpuodami mes visi iðskiriame
anglies dioksidà. Ðiø dujø iðskiriame
daugiau, kai esame aktyvûs, pavyz-
dþiui, sportuodami. Uodai gali aptik-
ti anglies dioksido pokyèius aplin-
koje. Padidëjæs anglies dioksido kie-
kis gali áspëti uodà, kad netoliese yra
potencialus ðeimininkas. Uodus taip

pat traukia tam tikros medþiagos,
esanèios ant þmogaus odos ir pra-
kaito sudëtyje ir kurios mums sutei-
kia specifiná kvapà. Remiantis tyri-
mais, didesnë uodø ákandimo rizika
yra nëðèiosioms, nutukusiems ar tu-
rintiems antsvorá (nes iðkvepiama
didesnë CO2 koncentracija), turin-
tiems O kraujo grupæ, pavartojus
alkoholio (alkoholis aktyvina me-
dþiagø apykaità bei CO2 koncentra-
cijà iðkvepiamame ore), turintiems
aukðtesnæ kûno temperatûrà ar karð-
èiuojantiems, pasportavus ar aktyviai
pajudëjus, suprakaitavus, nenusi-
prausus ilgesná laikà, vilkint tamsiais
drabuþiais.

Kaip apsisaugoti
nuo uodø ákandimø?

Kadangi uodai kanda, yra du
apsisaugojimo nuo jø ákandimø
bûdai: vengti susidûrimo su jais ir
naudoti repelentus – vabzdþius at-
baidanèias medþiagas. Rekomen-
duojama langus ir duris nuo uodø
apsaugoti smulkiai austais specia-
liais tinkleliais. Taip pat tamsiu paros
metu, atidarius langà, reikëtø vengti
ájungti ðviesà, nes uodai reaguoja á
ðviesà ir skrenda á jà.

Kà reikëtø þinoti apie
uodø ákandimus?

Þmogui pavojingiausios yra uodø patelës, kurios ir maitinasi þmo-
gaus krauju. Uodai kàsdami su seilëmis á odà áleidþia medþiagà,
stabdanèià kraujo kreðëjimà – antikoaguliantà. Uodo ákandimo vieta
paprastai parausta, patinsta, jà gali skaudëti, nieþëti, vaikams dël
stipraus nieþëjimo gali sutrikti miegas.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Vasarà, suðilus orams, daugiau sergama þarnyno
infekcinëmis ligomis, kurioms ðiltasis sezonas pa-
lankiausias laikas daugintis. Ðiuo metø laiku labai
svarbu paisyti maisto saugos ir higienos reikalavimø
laikant maisto produktus ir gaminant maistà sau ir
savo ðeimai.

Þarnyno infekcines ligas daþniausiai sukelia ávairûs
virusai (rotavirusai, norovirusai ir kt), taip pat bakterijos
(kampilobakterijos, jersinijos, salmonelës ir k.t.). Viru-
sinëmis þarnyno ligomis þmogus suserga, turëjæs kontak-
tà su uþterðtais pavirðiais ar pabuvæs tokioje aplinkoje, o
bakterinëmis þarnyno ligomis – per uþkrëstà maistà.
Paukðtiena, þalia, termiðkai neapdorota raudona mësa
bei karvës ar oþkos pienas, kiauðiniai, darþovës ir vaisiai
– tai puiki terpë daugintis bakterijoms, kurios þmogaus
þarnyne gali sukelti susirgimus. Ðioms bakterijoms dau-
gintis susidaro palankios sàlygos, kada maisto produktai
bûna netinkamai laikomi, naudojamasi neiðplautais
maisto ruoðimo indais, árankiais, taip pat kai þmogus
nesilaiko asmens higienos taisykliø. Ðiltoje aplinkoje pa-
liktas maistas labai greitai genda, per 30-60 min. netin-
kamomis sàlygomis laikomas maistas ima gesti, bak-
terijos sparèiai dauginasi ir tokio maisto suvalgæs þmogus
gali prastai pasijusti.

Prisiminkite ðias saugaus maisto ruoðimo ir laikymo
taisykles:. Termiðkai neapdorotà mësà, þuvá, darþoves ir jau

paruoðtà vartoti maistà pjaustyti tik ant atskirø pjaustymo
lenteliø;. Maisto ruoða uþsiimti tik ðvariai nusiplovus rankas;. Nevartoti maisto su pasibaigusio galiojimo data;. Uþðaldytà maistà atitirpinti ðaldytuve;. Laiku keiskite kempinëles, ðluostes, reguliariai jas
iðplaukite, leiskite natûraliai iðdþiûti;. Baigæ gaminti maistà, sutvarkykite darbo vietà,
nuvalykite pavirðius, iðplaukite árankius ir indus;. Ðaldytuve – atskirti paruoðtà maistà nuo termiðkai
neapdoroto maisto produktø;. Visus þalius, termiðkai neapdorotus produktus –
darþoves, vaisius, kiauðinius, þalià mësà – prieð vartojimà
reikia kruopðèiai nuplauti po tekanèio vandens srove;. Jau paruoðtà maistà, laikytà ðaldytuve, prieð var-
tojimà ilgiau paðildyti.

Pasirûpinkime maisto sauga vasarà

sikosëjimà, gerina medþiagø apy-
kaità ir kita. Vertingiausios ir daþ-
niausiai vartojamos yra avietës, þe-
muogës, mëlynës, gervuogës, span-
guolës. Þinoma, visos uogos yra ver-
tingiausios, kai valgomos tik kà nu-
skintos, taèiau namuose turint su-
dþiovintø uogø ir lapø taip pat gau-
sime daug naudos.

Dar galime paminëti keletà labai
gerai þinomø ir vertingø vaistaþoliø:
liepþiedþiai, gaurometis, rugiagëlë,
kraujaþolë, gyslotis, erðkëèiai, ajeras,
àþuolo gilës ir þievë, varnalëða, ðal-
pusnis, þàsinë sidabraþolë, kmynai,
raudonëlis, èiobrelis, dirvinis

Renkantiems vaistinguosius
augalus visø pirma bûtina gerai juos
paþinti, þinoti, kada ir kaip juos rink-
ti bei kokiomis sàlygomis paruoðta
vaistinë þaliava nepraranda gydomø-
jø savybiø ir biologiðkai aktyviø
junginiø. Derëtø nepamirðti, kad ne-
galima rinkti retø, nykstanèiø rûðiø
bei rinkti tik tas augalo dalis, kurios
yra reikalingos.

Taigi, kokias pagrindines vaista-
þoles derëtø rinkti? Ið esamø ir ga-
limø rinkti miðkuose labiausiai iðski-
riamos uogos, nes jos pasiþymi pui-
kiomis savybëmis, turi daug vitami-
nø, mineraliniø medþiagø, gelbsti
esant perðalimui, maþina karðèiavi-
mà, stiprina imunitetà, skatina at-

Vaistaþolës – gydomoji
þiedø, lapø ir ðaknø galia

Technologijø ir informacijos amþiuje spartus gyvenimo tempas,
nuolatinis stresas, aplinkos tarða alina þmogaus organizmà ir sveikatà.
Taigi vis daugiau þmoniø ima rûpintis, kaip stiprinti savo organizmà
naudojantis gamtos teikiamomis natûraliomis priemonëmis, ið kuriø
populiariausi yra vaistiniai augalai ir prieskoninës þolës. Todël dabar,
vasarà, kai þydi daugelis augalø ir sirpsta uogos, yra puikus metas
pasirûpinti vaistingøjø augalø atsargomis.

( N u k e l t a  á  4 p . )
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Per atostogas
pailsëkite kokybiðkai

Vasaros atostogos – tai metas pelnytai uþtar-
nautam ir taip ilgai lauktam poilsiui. Norint tinkamai
atsipalaiduoti atostogø metu ir padidinti darbingumà
jø pabaigoje, patariama laikytis keleto patarimø:. Atostogaudami palikite visus su darbu susiju-
sius dokumentus darbe.. Bandykite per atostogas atrasti naujà atsipa-
laidavimo bûdà, kurá praktikuosite kiekvienà dienà
bent po 15 minuèiø.. Per atostogas darykite tai, kà norite, o ne tai, kà
reikia.. Per daug nekeiskite miego ir valgymo rutinos.. Suplanuokite atostogas ið anksto. Apgalvokite,
kà norite veikti kiekvienà atostogø dienà.. Atostogas praleiskite su þmonëmis, su kuriais
jums gera, su kuriais bendraudami patiriate kuo dau-
giau teigiamø, pozityviø jausmø. . Venkite tiesioginiø saulës spinduliø didþiausio sau-

lës aktyvumo metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.. Eidami á laukà, uþsidëkite galvos apdangalà ir ne-
ðiokite saulës akinius su UVA ir UVB filtru.. Dëvëkite lengvus, ðviesius, natûralaus audinio, ne-
verþianèius, orui pralaidþius drabuþius.. Vandená gerkite ne tik tada, kai iðtrokðtate, taèiau
visà dienà.. Venkite alkoholio ar kofeino turinèiø gërimø.. Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.. Karðtomis dienomis ribokite fiziná krûvá.. Kasdien naudokite apsaugos nuo saulës priemones
su ne maþesniu kaip 15 SPF.. Nepalikite uþdarytame automobilyje vyresnio
amþiaus ar neágaliø þmoniø, vaikø, gyvûnø, net ir tuomet,
jei visi langai atviri.

Saugiai mëgaukitës vasaros
teikiamais malonumais

Vasara – tai atostogø, pramogø, aktyvaus lais-
valaikio ir buvimo gamtoje metas, taèiau besidþiau-
giant puikiu oru reikëtø nepamirðti savo sveikatos
bei saugumo:Repelentai naudojami indivi-

dualiai þmogaus apsaugai. Jais pa-
dengiama þmogaus oda ar rûbai. Jø
gali bûti ávairios konsistencijos ir
sandaros – aerozoliai, tepalai, kre-
mai, pieðtukai. Reikëtø þinoti, kad
repelentai efektyvûs yra prieð kan-
danèius nenuodingus nariuotakojus
(uodus), o gelianèiø vabzdþiø (pvz.:
maðalø) jie neatbaido. Lauke pa-
tartina naudoti uodø atbaidymui
skirtas þvakes.

Didesná dëmesá reikëtø kreipti
kûdikiø ir vaikø apsaugai nuo uodø.
Jø oda jautriau reaguoja á uodø su-
kandimus. Kûdikiø veþimëlius, kai
jie paliekami miegoti lauke, reko-
menduojama dengti marle ar kitu
audiniu ar specialiais veþimëlio uþ-
klotais nuo vabzdþiø. Vaikø kam-
bario langus nuo uodø apsaugoti
smulkiai austais specialiais tinkle-
liais, o tamsiu paros metu reikëtø
vengti atidaryti langus, kai kambaryje
yra ájungta ðviesa. Bûnant lauke, vai-
kus geriausia rengti lengvais, orà pra-
leidþianèiais, ilgomis rankovëmis
drabuþiais bei dëvëti skrybëlæ ar ke-
puræ, kad bûtø dengiamas kuo dides-
nis vaiko odos plotas. Galima nau-
doti repelentus, tik prieð tai reikëtø
perskaityti informaciná gamintojo
apraðà, nes produktai gali turëti skir-
tingus amþiaus apribojimus. Kûdi-
kiams iki 1 m. reiktø vengti ðiø prie-
moniø naudojimo, saugiau bûtø jo-
mis patepti drabuþëlius ar veþimëlio
kraðtus. Reikëtø nepamirðti, kad
uodai suaktyvëja sutemus, todël ge-
riau vengti tuo laiku bûti lauke su
vaikais.

Kokiø veiksmø imtis
sukandþiojus uodams?

Uodø ákandimai daþniausiai
nëra pavojingi gyvybei ir sugyja per
1–2 savaites be specifinio gydymo.
Ákandimø vietas reikëtø nuplauti ðil-
tu vandeniu su muilu ir dezinfekuoti.
Nieþëjimo maþinimui galima nau-
doti nieþulá maþinanèius kremus, an-
tihistaminius vaistus ar kremus su
gliukokortikosteroidais. Taip pat
galima uþdëti ir palaikyti ðaltà kom-
presà ar prie nieþtinèios vietos pri-
dëti ledo gabalëlá ir ðvelniai juo pa-
masaþuoti. Taip pat nieþëjimà gali
sumaþinti ir maudynës vësiame eþe-
ro vandenyje. Jeigu uodai sukando
kûdiká ar vaikà, nereikëtø nerimauti,
nes ákandimai nëra pavojingi. Su-

kandimus taip pat rekomenduojama
nuplauti ðiltu vandeniu su muilu.
Galima bërimus patepti nieþulá mal-
ðinanèiu kremu ar drëkinanèiais kre-
mais – emolientais. Taip pat reikëtø
nukirpti trumpai nagus, kad vaikas
nesikasytø ir neatsirastø infekcijos
poþymiø.

Vaistinëse galima rasti ávairiø ðal-
danèiø ir malðinanèiø nieþëjimà
odos priemoniø. Galima rasti prie-
moniø su mentoliu, kuris pasiþymi
ðaldanèiu ir raminanèiu poveikiu,
taip pat maþina skausmà, nieþëjimà
ir perðtëjimà. Priemonës su alijoðiu-
mi (aloe vera) taip pat pasiþymi prieð
uþdegiminiu, odà drëkinanèiu ir nie-
þulá malðinanèiu poveikiu. Taèiau
ðiø priemoniø reikëtø vengti þmo-
nëms, jautriems alijoðiui, nes jos gali
sukelti iritacines odos reakcijas ar
kontaktiná dermatità.

Uodo ákandimo vietoje atsiradæs
neþymus patinimas, paraudimas,
nieþëjimas yra normali organizmo
reakcija á ákandimà. Svarbu vengti
ákandimø kasymo, geriau nieþtinèias
vietas lengvai patapðnoti ranka, nes
taip sumaþinama antrinës infekcijos
rizika. Vaikams rekomenduojama
kirpti trumpai nagus, kad vaikas ne-
valingai ar miegodamas nenusika-
sytø ir neatsirastø antrinës infekcijos
poþymiø.

Liaudiðki uodø ákandimo
gydymo metodai

Natûrali priemonë nuo uodø
ákandimø – ðvieþios citrinos ar laimo
sultys bei obuoliø actas, skiestas su
vandeniu. Galima naudoti arbatme-
dþio aliejø, mëtø eteriná aliejø, puðø
eteriná aliejø ir berþø ekstraktus, ku-
rie pasiþymi dezinfekuojanèiomis ir
raminanèiomis savybëmis. Taèiau
ðias priemones reikëtø naudoti atsar-
giai, nes neretai jos gali tapti iritaci-
nio ar kontaktinio dermatito prie-
þastimi. Taip pat ákandimo simpto-
mus gali sumaþinti dantø pasta, nes
jos sudëtyje esantis mentolis ðaldo ir
maþina patinimà, taèiau gali ir la-
biau iðsausinti odà. Visos liaudiðkos
priemonës turi natûraliø alergenø,
todël gali iðprovokuoti papildomas
odos reakcijas á jas. Taip pat reikëtø
vengti naudoti jas, jeigu planuojate
bûti tiesioginiuose saulës spindu-
liuose. Todël saugiausia ákandimø
simptomams maþinti naudoti ðaltus
kompresus, pridëti ledo gabalëlá arba
rinktis odos prieþiûros priemones,
pirktas vaistinëje.

Kà reikëtø þinoti apie
uodø ákandimus?

(Atkelta ið 3 p.)

asiûklis, pelynas, ramunëlës, me-
detkos, juodgalvë, debesylas, krienai.
Ir tai tik labai maþa dalis, nes vaisti-
niø bei prieskoniniø augalø Lietuvos
teritorijoje priskaièiuojama net 800
rûðiø – tai labai svarbi Lietuvos bota-
ninës ávairovës dalis.

Kadangi vaistiniai augalai kau-
pia ávairiausias veikliàsias medþia-
gas, vaistaþolëmis galime gydyti
paèius ávairiausius negalavimus. Tai

Vaistaþolës – gydomoji
þiedø, lapø ir ðaknø galia

gali bûti: virðkinimo sutrikimai, per-
ðalimas, aukðtas ar þemas kraujo-
spûdis, skausmas, cukrinis diabetas,
aterosklerozë, kvëpavimo takø ligos,
cukrinis diabetas, skausmas, odos,
sànariø, ðlapimo sistemos ligos. Vais-
taþolës taip pat gali bûti vartojamos
kaip imuninæ sistemà stimuliuo-
jantys produktai ar vitaminø ðaltinis.

Vaistingieji augalai – didelë
gamtos dovana þmogui, tik reikia jas
pastebëti ir gebëti tinkamai pa-
naudoti.

(Atkelta ið 3 p.)

Visø pirma, kuprinë turi bûti renkama pagal
vaiko amþiø ir poreikius. Kokybiðka kuprinë ne-
bûtinai bus tokia, kurià puoð filmukø herojø paveiks-
lëliai, o þema kaina renkantis neturi bûti prioritetas.
Þinoma, vaikø nuomonës visada vertëtø atsiklausti
ir pasistengti rasti toká modelá, kuris vaikui tikrai
patiktø ir atliktø visas reikiamas funkcijas.

Nugaros pakietinimas yra esminis kuprinës para-
metras, ypaè skirtos ikimokyklinukams ir pradiniø
klasiø moksleiviams. Bûtent pakietinimai ir tinkamà
formà iðlaikanti kuprinës nugarëlë ið orui pralaidþios
medþiagos lemia kuprinës patogumà, ji nespaus nu-
garos, svarbu ir tai, kad tenkantis svoris stuburui
tolygiai pasiskirsto. Rinkitës kuprinæ su dviem pla-
èiomis, minkðtomis petneðomis, o jø reguliavimo gali-
mybë leis pritaikyti kuprinæ konkreèiam vaiko ûgiui.

Pertvaros ir kiðenës padës palaikyti tvarkà kup-
rinëje – atskirti knygas ir sàsiuvinius nuo uþkandþiø
ar kitø reikmenø, be to, tolygiai paskirstys daiktø
svorá. Sustiprintas kuprinës dugnas palaikys kuprinës
formà, kad ji nesideformuotø. Krûtinës ir juosmens
srityje esantys dirþai ir sagtys – taip pat svorá pa-
skirstys ir vaiko nepersvers atgal. Be to, kuo lengvesnæ
kuprinæ pasirinksite, tuo maþesnis bus galutinis svo-
ris, kurá vaikas kasdien neðios. Rekomenduojama,
kad kuprinë svertø ne daugiau nei 10 proc. vaiko
svorio. Idealiausia, jog tuðèios kuprinës svoris bûtø
0,7 – 1 kg.

Renkantis kuprinæ atkreipkite dëmesá á jos talpà,
dydá, ðonines kiðenes bei jø uþsegimo patogumà, ið
kokios medþiagos pagaminta kuprinë, pavyzdþiui,
ar ji atspari drëgmei. Labai svarbu atkreipti dëmesá á
atðvaitø elementus, kurie pagerintø vaiko matomumà
kelyje tamsiuoju paros metu, o sertifikatai ir ávairiø
standartø atitikimas tik patvirtins kupriniø patva-
rumà ir kokybæ.

Renkantis kuprinæ svarbu nepamirðti keliø da-
lykø – kuprinës svorio, dydþio, ergonomiðkumo ir,
þinoma, groþio. Pastarasis punktas itin svarbus pa-
èiam vaikui, na, o kitais turëtø pasirûpinti jo tëvai.

Á kà atkreipti
dëmesá renkantis
kuprinæ moksleiviui?

Tinkama mokyklinë kuprinë ne tik sutalpins
visas knygas ir priemones, bet taip pat nekenks
vaiko stuburui. Ortopedai teigia, kad laikysena
formuojasi palaipsniui, todël tëvams privalu nuo-
lat stebëti, kaip vaikas stovi, sëdi, neða sunkius
daiktus, o pastebëjus, kad laikysena ydinga,
nedelsiant tai koreguoti. Kuprinës moksleiviui
pasirinkimas yra labai svarbus klausimas, á kurá
vertëtø þiûrëti atsakingai. Tai kaip gi iðsirinkti
tinkamà kuprinæ moksleiviui?
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Dehidratacijos simptomai. iðreikðtas, ilgai trunkantis
troðkulys;. iðdþiûvusi burna ir pabrinkæs,
sausas lieþuvis;. bendras silpnumas;. galvos svaigimas;. ðirdies virpëjimas, drebëjimas
ar „permuðimai“;. vangumas, sumiðimas, sàmo-
nës pritemimas;. apalpimas;. þenkliai sumaþëjæs prakaita-
vimas;. þenkliai sumaþëjæs ðlapimo
kiekis. Jei ðlapimas yra koncentruo-
tas, jo maþai ir jis tamsiai geltonos ar
net rusvos spalvos, gali bûti, kad
organizmui itin trûksta skysèiø.

Kada reikëtø kreiptis á
medikus?. vemiama ilgiau kaip vienà

dienà;. kûno temperatûra pakyla per
+38 °C;. viduriavimas trunka ilgiau kaip
2 dienas;. greitai krenta svoris;. reikðmingai sumaþëja ðlapimo
iðsiskyrimas per 12 val. laikotarpá;. apima didelis silpnumas;. þmogus tampa vangus, sulëtëja,
pasidaro netikslûs judesiai, nesio-
rientuoja aplinkoje;. kalba tampa neaiðki ir ne visada
riðli.

Kaip vasarà iðvengti
dehidratacijos?. Nuolat nedideliais gurkðniais

gerkite skysèius.. Esant dideliam karðèiui yra
geriau, kad skysèiai bûtø vësûs, bet
ne per ðalti, mat nemaþai þmoniø ga-

na lengvai suserga dël didelio tempe-
ratûrø skirtumo.. Geriausiai tinka mineralinis
vanduo (be angliarûgðtës) arba kiti
skysèiai, turintys nors nedidelius ið-
tirpusiø druskø (elektrolitø) kiekius.. Gerti tinka specialûs sportiniai
izotoniniai gërimai, paruoðti nau-
dojimui ar tirpiø milteliø pavidalu,
kurie skiedþiami geriamuoju van-
deniu.. Galima vësintis ir atkurti skys-
èiø pusiausvyrà ðaltais ledais, ypaè
pagamintais ið vaisiø sulèiø, arba
gurkðnoti per ðiaudelá namuose pasi-
darytø (pavyzdþiui, ið praskiestø
sulèiø) ávairiausiø ðaltø kokteiliø.. Esant karðèiams, svarbiausia
pasirûpinti, kad silpnesnës sveikatos,
seni, sergantys asmenys, kûdikiai ir
maþi vaikai gautø pakankamai skys-
èiø, kadangi jie patys gali bûti nepa-
jëgûs tai padaryti.. Vasarà, ypaè dideliø karðèiø
metu, tinkamai susiplanuokite savo
veiklà ir visada su savimi pasiimkite
vandens.. Raginkite visus sportuojan-
èius, aktyviai atostogaujanèius ar dir-
banèius fiziná darbà lauke þmones
iðgerti daug daugiau skysèiø nei pa-
prastai.. Venkite alkoholio, kadangi al-
koholis padidina vandens pasiðali-
nimà ið organizmo.. Dëvëkite laisvus, ðviesius dra-
buþius ið natûraliø audiniø. Neðio-
kite ðviesø galvos apdangalà.. Bûdami lauke stenkitës laikytis
ðeðëlyje ir vëjo prapuèiamoje vietoje.

Nëra jokiø ypatingø ar specialiø
dehidratacijos prevencijos priemo-
niø, todël visa esmë vasarà – reikð-
mingai padidinti skysèiø suvartoji-
mà, siekiant palaikyti tinkamà orga-
nizmo skysèiø pusiausvyrà.

Kaip iðvengti dehidratacijos?
(Atkelta ið 3 p.)

Kas þmogaus organizme atsakingas uþ tai, kad
kraujas po kûnà tekëtø ðvarus, iðvalytas nuo toksinø
ir ávairiø cheminiø medþiagø? Kepenys.

Kas þmogaus organizme sintetina ir kontroliuoja
cholesterolio kieká kraujyje? Kepenys. Kas gamina tulþá,
reikalingà suvirðkinti maistà? Ir vël atsakymas toks pats
– kepenys. Neatsitiktinai ðis organas vadinamas vienu
svarbiausiø. Liepos 28–oji – tai hepatito B viruso atradëjo,
Nobelio premijos laureato prof. B. Samuel Blumbeg
gimimo diena. Bûtent todël Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) pasirinko ðià datà paþymëti Pasauline hepa-
tito diena.

Hepatitas – kepenø uþdegimas, kurá gali sukelti viru-
sai (hepatito) bei neinfekciniai veiksniai (alkoholis,
medikamentai ir pan.). PSO duomenimis, daþniausiai
lëtinius hepatitus sukelia hepatito B ir C virusai. Lëtiniai
B ir C hepatitai yra daþniausi kepenø cirozës, kepenø
vëþio ir su jais susijusiø mirèiø prieþastis.

Naujausiais PSO duomenimis, pasaulyje kas 30
sekundþiø mirðta þmogus nuo su hepatitu susijusiø ligø.
Ið viso nuo hepatitø B ir C kasmet per metus pasaulyje
mirðta 1,1 milijono þmoniø bei kasmet uþregistruojama

3 milijonai naujø atvejø. Pasauliniu mastu hepatitai – tai
antroji mirties nuo infekciniø ligø prieþastis po tuber-
kuliozës. Pasaulinëje hepatito strategijoje, kuriai pritarë
visos PSO valstybës narës, nuo 2016 m. iki 2030 m.
siekiama 90 proc. sumaþinti naujø hepatito infekcijos
atvejø bei 65 proc. sumaþinti mirèiø skaièiø. Hepatitus
sukelia penkios pagrindinës hepatito viruso padermës –
A, B, C, D ir E. Nuo hepatitø A, B yra skiepai. C hepatitas
yra pagydoma virusinë liga.

Saugokime kepenis, kaip jos saugo
mûsø organizmà

Hepatitas A
Hepatitas A – þarnyno

infekcija, kuria daþniausiai
uþsikreèiama keliaujant po
besivystanèias ðalis, kai viru-
sas per uþterðtas rankas, nuo
ávairiø aplinkos daiktø ir
pavirðiø patenka á sveiko
þmogaus burnà. Iðsiskyræs su
fekalijomis jis gali uþkrësti
aplinkà, maistà, vandená,
dirvoþemá. Geriausia apsau-
ga nuo hepatito A – skiepai.

Hepatitas B
Hepatitu B uþsikreèiama nuo hepatito

B viruso, kuris perduodamas per kraujà:
pastaràjá perpilant (jei donoro kraujas yra
infekuotas), atliekant operacijas, tatui-
ruotes, veriant auskarus, naudojantis tais
paèiais ðvirkðtais narkotinëms medþia-
goms leistis. Ðiuo virusu galima uþsikrësti
ir buityje – jei artimasis serga ir yra nesi-
laikoma elementariø higienos taisykliø:
naudojamasi tais paèiais dantø ðepetukais,
skustuvais. Geriausia apsauga nuo he-
patito B – skiepai.

Hepatitas C
Pagrindinis virusinio hepatito C

plitimo bûdas – per kraujà. Skirtingai
nuo virusinio hepatito B, virusinis he-
patitas C lytiniø santykiø metu per-
duodamas retai. Labiausiai rizikuoja
uþsikrësti hepatito C infekcija asme-
nys, vartojantys ðvirkðèiamuosius nar-
kotikus; medicinos darbuotojai, tu-
rintys sàlytá su krauju (chirurgai,
odontologai ir kt.), hemodializuojami
pacientai. Nuo hepatito C skiepø nëra.

Pasaulio sveikatos organizacija, minint Pasaulinæ
hepatito dienà, iðskiria svarbiausias prevencines hepatitø
priemones:. Visi naujagimiai turi bûti paskiepyti nuo hepatito
B ið karto gimæ ir vëliau gauti dar bent dvi papildomas
vakcinos dozes. Tokiu bûdu siekiama uþkirsti kelià hepa-
tito B infekcijai tarp naujagimiø.. Visos nëðèiosios turëtø bûti reguliariai tikrinamos
dël hepatito B, ÞIV ir sifilio, o prireikus gydomos. Tokios
priemonës leistø sustabdyti hepatito B viruso perdavimà
ið motinos vaikui.. Hepatito prevencijos, diagnostikos ir gydymo

paslaugos turëtø bûti prieinamos kiekvienam, áskaitant
vartojanèius ðvirkðèiamuosius narkotikus, ákalinimo
ástaigose esanèius asmenis, migrantus ir kitus aukðtos
rizikos uþsikrësti asmenis. O tai reiðkia, kad neturëtø
bûti uþmirðtas nei vienas.. Laiku diagnozavus bei gydant virusinius hepatitus,
galima iðvengti kepenø vëþio ir kitø sunkiø kepenø ligø,
todël svarbu plësti hepatitø diagnostikos ir gydymo
prieinamumà.. Hepatitø prevencijos ir gydymo paslaugos, pvz.,
kûdikiø imunizacija, þalos maþinimo paslaugos ir lëtinio
hepatito B gydymas, yra pagrindinës ir bûtinos.

1 pav. Mirtingumo nuo piktybiniø navikø Lietuvoje kartograma, 2020 m.
Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema

Lëtinës neinfekcinës ligos
XXI amþiuje tapo globalia sveika-
tos problema, kelianèia vis di-
desnius iððûkius kiekvienai ða-
liai, nepriklausomai nuo jos so-
cialinio ir ekonominio iðsivys-
tymo.

Piktybiniai navikai yra viena la-
biausiai paplitusiø lëtiniø neinfek-
ciniø ligø ir Vakarø pasaulyje, ir Lie-
tuvoje – ji vis dar iðlieka antra pa-
grindine mirties prieþastimi tarp ða-
lies gyventojø. Pagrindiniai rizikos
veiksniai, lemiantys sergamumà ir
mirtingumà nuo piktybiniø navikø
pasauliniu mastu, yra rûkymas, ne-
subalansuota mityba, fizinio akty-
vumo stoka, antsvoris ir nutukimas,
piktnaudþiavimas alkoholiu, taip
pat ir oro tarða. Siekiant sumaþinti
sergamumo ir mirties nuo piktybi-
niø navikø atvejø skaièiø, tikslingiau-
sia skatinti gyventojø sveikà gy-
vensenà, maþinti rizikos veiksniø pa-
plitimà bei jø poveiká, taikyti tiks-
lingas profilaktikos, ankstyvos diag-
nostikos priemones.

Piktybiniai navikai – viena ið
daþniausiø mirties prieþasèiø

Prienø rajone dël piktybiniø
navikø 2020 m. mirë 94 asmenys (ið
viso Lietuvoje mirë 8210 asmenø),
ir tai uþima 2-à vietà tarp visø mirties
prieþasèiø. Dël minëtø mirèiø Prie-
nø rajonas priskiriamas didelës rizi-
kos zonai, èia 100 000 gyventojø
2020 m. teko 366,7 mirtys, kai visos
Lietuvos vidurkis – 293,7 mirtys, tad
rodiklis Prienø r. yra 1,25 karto di-
desnis nei Lietuvos vidurkis (1 pav.).

Specialistai rekomenduoja:. periodiðkai tikrintis sveikatà
dël vëþiniø susirgimø bei dalyvauti
profilaktinëse programose;. propaguoti sveikà gyvenimo
bûdà – sveikiau maitintis, daugiau ju-
dëti, laikytis tinkamo poilsio reþimo;. didinti visuomenës  informuo-
tumà apie galimybes dalyvauti pre-
vencinëse programose, finansuo-
jamose ið PSDF lëðø.

Rûpinkitës savo sveikata!

Daugeliui probleminiø loðëjø di-
dþiausias iððûkis yra ne sustoti loðti,
o nustojus nepradëti loðti ið pradþiø.
Internetas padarë azartinius þaidi-
mus labai lengvai prieinamais, todël
sveikstantiems loðëjams sunkiau
iðvengti atkryèio.

Didþiausias þingsnis áveikiant
priklausomybæ nuo azartiniø loðimø
yra pripaþinimas ir supratimas, kad
turi ðià problemà. Tam reikia milþi-
niðkø pastangø ir dràsos, ypaè jei pra-
loðei didelæ pinigø sumà ar dël loði-
mo nutrûko tavo santykiai su arti-
maisiais ar draugais. Daugelis þmo-
niø, kurie susidûrë su priklausomybe
nuo azartiniø loðimø, sugebëjo atsi-
sakyti ðio áproèio ir atkurti savo gy-
venimà.

Patarimai, kurie gali padëti:. Iðmok nemalonius jausmus
malðinti sveikesniais bûdais nei lo-
ðimas, pavyzdþiui, sportas, laiko lei-
dimas su draugais, kurie neloðia, ar
uþsiëmimas naujais pomëgiais ar
bûreliais;. Sustiprink savo palaikymo
tinklà. Sunku kovoti su bet kokia
priklausomybe be palaikymo, todël
papasakok apie savo problemà ðei-
mai ir draugams;. Jei jauti, kad priklausomybë
tave emociðkai stipriai paveikë, pa-
vyzdþiui jauti nerimà, depresijos
simptomus ar svarstai apie savi-
þudybæ, papasakok apie tai tëvams,
mokytojams ar mokyklos psicho-
logui, jie padës rasti tinkamà pagalbà.
Net tada, kai loðimas nebëra tavo
gyvenimo dalis, ðios problemos vis
tiek iðliks, todël svarbu jas spræsti.

ATSIMINK! Nesvarbu, koká
loðimà pasirenki, organizatoriai
visada laimi!

Azartiniai loðimai yra bet ko-
kia pramoga, kurios tikslas rizi-
kuoti savo pinigais arba daiktais,
siekiant laimëti dar daugiau. Tai
nebûtinai turi bûti loðimas kazino,
azartiniø þaidimø galima rasti in-
ternete, mobiliosiose programë-
lëse ar tiesiog þaidþiant su drau-
gais kortomis, dël ko nors laþi-
nantis ir pan.

Neretai paaugliams yra sudëtin-
ga pastebëti, kad tai, kà jie daro, yra
azartinis loðimas, todël netyèia „uþ-
sikabina“, ir tokiu bûdu nepastebi-
mai gali iðsivystyti priklausomybë,
kuri su laiku progresuoja, praloðiami
vis didesni pinigai. Kai kurie pa-
augliai loðimus naudoja kaip bûdà
uþsidirbti, nes susikuria lengvai uþ-
dirbamø pinigø iliuzijà, taèiau netru-
kus pradeda praloðinëti, vëliau sten-
giasi atsiloðti ir ðis ratas kartojasi nuo-
latos. Susiformavusi priklausomybë
kelia ávairias finansines, socialines,
biologines ir psichologines proble-
mas ne tik loðianèiajam, bet ir jo
artimiesiems.

Simptomai:. Loði, nors neturi pinigø;. Negali kontroliuoti savo lo-
ðimo áproèiø;. Draugai ir ðeimos nariai iðreið-
kia susirûpinimà dël tavo loðimo;. Jauti poreiká slëpti, kad loði;. Daþnas loðimas tau sukelia ne-
migà, nerimà, depresijà;. Pralaimëjæs pradedi màstyti
apie saviþudybæ.

Priklausomybë nuo loðimo
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Buvimas lauke yra neabe-
jotinai svarbus visø amþiaus
tarpsniø þmonëms, taèiau vai-
kams turëtø bûti skiriamas ypa-
tingas dëmesys. Vos gimus kû-
dikiui, tampa savaime supranta-
ma, kad kasdienis buvimas lauke
tampa svarbia jo dienos rutinos
dalimi. O su laiku ði praktika ima
maþëti.

Daþnai tëvai pernelyg atsargiai
planuoja ðeimos laisvalaiká gryname
ore, bijodami perkaitimo, alergijø bei
kitø negalavimø, gresianèiø vaikui.
Taèiau atsakingai suplanuotos pra-
mogos lauke vaikui suteiks didesnæ
naudà nei pasyvus laisvalaikis namie,
o vasara – puikus metas praturtinti
savo laisvalaiká buvimu gamtoje,

Vasarà laikà leidþiame lauke

þaliosiose erdvëse ir parkuose.
Geriausia su vaikais á nuotykius

leistis nuo maþumës, nelaukiant, kol

jie uþaugs. Tai nëra lengva ir reika-
lauja pasiruoðimo, bet paskui nega-
lësite atsidþiaugti rezultatais. Inter-
nete ðeimos, keliaujanèios su maþais
vaikais, dalinasi informacija, pata-
rimais ir netgi sàraðais daiktø, ku-
riuos jums reikëtø pasiimti su savimi
leidþiantis á keliø valandø ar keliø
dienø þygá.

Pradëkite nuo paþintiniø takø
bei parkø ir palengva pereikite prie
laukinës gamtos. Kiekvienais metais
Lietuvoje atsiranda naujø paþintiniø
takø, rekreaciniø erdviø, kurios
priartina miesto þmones prie lau-
kinës gamtos. Lietuvoje nereikia va-
þiuoti ðimtus kilometrø, kad áþeng-
tum á natûralø miðkà ir pasimëgau-
tum paþintiniais takais ir takeliais,
vingiuojanèiais paupiais, paeþerë-
mis, pelkëmis. Iðvykoms ruoðkitës
drauge. Pasidalinkite lûkesèiais, tu-
rëkite planà, bet visada bûkite pa-
siruoðæ já pakeisti.

Gamtoje elkitës atsakingai, ne-
ðiukðlinkite. Ji – pati puikiausia þai-
dimø aikðtelë. Tai vieta, kur galime
atrasti vidinæ ramybæ ir pajusti nuos-
tabà!

Vaikystëje iðugdyti laisvalaikio
áproèiai, reguliarios pramogos, fizi-
nis aktyvumas gryname ore yra
svarbus pamatas sveikai vaiko raidai
ir fizinei bei psichinei sveikatai atei-
tyje. Specialistai pataria, kad kûdikis
ar maþas vaikas lauke bet kokiu oru
turëtø paleisti 4 valandas, o suau-
gusieji – bent 1–2 valandas per parà.

Kodël vaikams sveika bûti lauke?. Fizinio aktyvumo ir natûralios ðviesos derinys labai veiksmingai
maþina depresijà, panaikina átampà.. Nuolatinis judëjimas skatina vaiko augimà, bûdamas gryname ore
kartu su saulës spinduliais jis apsirûpina vitaminu D, reikalingu organizmo
atraminëms funkcijoms vystytis ir palaikyti.. Maþesnë diabeto ir antsvorio rizika. Viena valanda, praleista gryname
ore, teigiamai veikia auganèio vaiko svorá. Fiziðkai aktyvus vaikas yra
maþiau linkæs priaugti svorio, gerëja medþiagø apykaitos procesai, taip
pat maþëja diabeto rizika. Tvirtëja kaulø – raumenø sistema.. Deguonis, kurio gaunama bûnant gryname ore, pamaitina smegenis
ir kitas organizmo sistemas.. Laisvalaiká lauke leidþianèio vaiko socialiniai ágûdþiai yra geresni,
kadangi daþnai pramogaujant, þaidþiant kartu su kitais vaikais randama
draugø, mokomasi veikti ir kurti kartu.. Skatinamas kûrybiðkumas. Buvimas lauke vaikui padeda paþinti
naujas formas, kvapus, spalvas, reiðkinius.. Vaikas sëkmingiau koncentruoja dëmesá. Lauke praleistas laikas
teigiamai veikia koncentracijà ir padeda vaikui lengviau sutelkti dëmesá.. Formuojasi pozityvus poþiûris. Þmogaus aplinkos suvokimas for-
muojasi nuo maþens. Aktyvus laisvalaikis lauke padeda formuoti pozityvià
vaiko pasaulëþiûrà, maþina agresyvumo, depresijos rizikà.. Maþesnis hiperaktyvumas. Aktyvaus laisvalaikio planavimas lauke
gali padëti ðeimoms, susidurianèioms su vaikø hiperaktyvumu. Á lauko
pramogas nukreipta energija teigiamai veikia hiperaktyviø vaikø sveikatà,
kadangi padeda vaikui atsipalaiduoti natûralioje aplinkoje.. Geresnë rega. Uþsienio ðaliø studijos parodë, jog gryname ore re-
guliariai bûnantys vaikai reèiau susiduria su trumparegyste bei akiniø
poreikiu jauname amþiuje.

kitas veiklas. Susitikimo metu prisiminëme saugaus
elgesio taisykles, tikrinome pirðtø vikrumà dëliojant
dëliones „kas greièiau“, prisiminëme anatomijà,
atlikome fizinio aktyvumo pratimus, vykdëme
viktorinà. Linkime kuo didþiausios sëkmës dainø kon-
kursuose ir aèiû uþ puikiai praleistà laikà.

Dalyvavome meninio lavinimo studijos vykdy-
toje stovykloje „Vasara su muzika“. Liepos 13 dienà
su uþduotimis vykome pasisveèiuoti á jaukiai ási-
kûrusià muzikos studijà.

Vaikai  ne tik noriai dainuoja, bet ir ásitraukia á

Vasara – ne tik su muzika
Prienø lopðelyje-dar-

þelyje „Saulutë“ liepos 19
d. vyko uþsiëmimas apie
emocijas ir jø valdymà.
Þaidëme stalo þaidimà
„Zuikiø miestas“, kurio
tikslas kuo greièiau zuikui
pasiekti zuikiø namus.

Vaikai rideno kauliukà ir
traukë korteles: roþinæ, gel-
tonà arba mëlynà.  Roþinëse
kortelëse buvo apraðoma
situacija, á kurià pateko zuikis,
ir uþduotas klausimas, kaip
padëti jam iðspræsti iðkilusias
problemas. Mëlynose korte-
lëse buvo apraðyti gyveni-
miðki klausimai, susijæ su
jausmais ir emocijø valdymu,
maþieji dalinosi savo áþval-
gomis ir patirtimi ið kasdienio
gyvenimo. Geltonose korte-
lëse apraðyti fiziniai pratimai,
kuriuos vaikai labai noriai
atliko.

Vaikui, siekianèiam iðmokti tin-
kamai reikðti ir valdyti savo jausmus,
labai svarbu mokëti ir tinkamai val-
dyti savo kûnà, todël þaidimo metu

Mokësi valdyti emocijas

Birþelio 29 d. Prienø globos na-
muose vyko paskaita „Kaip iðsau-
goti sveikà ir graþià ðypsenà?“.
Paskaità skaitë burnos higienistë
Laura Sviglinskienë. Paskaitos me-
tu lektorë pasakojo, kaip tinkamai
turëtume priþiûrëti dantis, kà reikia
daryti norint iðsaugoti sveikà ðyp-

Prienø globos namuose vyko
paskaita apie burnos prieþiûrà

Kiekvienas þinome, kad dantø valymas – svarbi kasdienio asmens
higienos ritualo dalis. Bet ar daþnai susimàstome apie tai, kaip, kada
ir kodël tai reikia daryti?

senà. Taip pat pristatë dantø prie-
þiûrai skirtas priemones. Dalyviai
burnos higienos specialistei pateikë
nemaþai klausimø, á kuriuos buvo
iðsamiai atsakyta. Sveiki dantys – ne
tik graþi ðypsena, bet ir gera sveikata,
todël tinkama jø prieþiûra turi tapti
kasdieniu áproèiu.

PARENGË: Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8 319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678
79 995, El. paðtas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë.

Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-

nimà, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Ûtos daugiafunkciame centre, Aðmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
Balbieriðkio pagrindinëje mokykloje,
Iðlauþo pagrindinëje mokykloje, Gintarë
Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Revuonos“ pagrindinëje mokyklo-

je, Prienø lopðelyje-darþelyje „Pasaka“,
Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“,
Prienø r. Ðilavoto pagrindinëje mokyk-
loje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Prienø r. Stakliðkiø gimnazijoje,
Aurelija Butkevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Prienø r. Jiezno gimnazijoje, Prienø
„Þiburio“ gimnazijoje, Girmantë
Maþeikienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Pakuonio pagrindinëje mokykloje,
Prienø lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“,
Prienø r. Skriaudþiø pagrindinëje mo-
kykloje, Dalia Kukenë

pakaitomis atlikome fizinius pra-
timus, skirtus jëgos, lankstumo, koor-
dinacijos, vikrumo ágûdþiø geri-
nimui.
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Kietas kuras
Parduoda MALKAS, supjautas kala-

dëlëmis, ràstukais. Skubiai, nemo-

kamai pristato jums patogiu laiku.

Tel. 8 672 51 171.

Ávairios prekës
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldikliai

„Snaigë“. Vasaros nuolaidos ir garantija

5 metai. Pristatymas á namus

nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Naminiai sviestiniai ðakoèiai, grybukai

ir jø asorti Jûsø ðventëms! Tik ið na-
tûraliø lietuviðkø produktø, pagal

senoliø receptà. Svoris nuo 100 g iki 5

kg. Siunèiame á Lietuvos miestus ir

uþsienio ðalis. Tel. 8 650 43 159. 
Lauros kepyklele. (Adresas: Revuonos g.

48, Prienai).

Parduoda javø kombainà „Droninburg

1650“ dalimis, traktoriø MTZ 50, grûdø

sëjamàjà SZ 3,6. Tel. 8 630 93 471.

Nekilnojamasis turtas
Pirksiu garaþà arba nedidelæ san-
dël iavimo patalpà Birðtone.
Tel. 8 616 98 015.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

Ámonë perka galvijus geromis kai-

nomis. Tel. 8 613 79 515.

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

Perka traktoriø MTZ, traktorinæ
priekabà, lëkðtes, plûgà. Tel. 8 689
82 054.

Pilnas pamatø árengimas (nustum-
dymas, poliø græþimas, rostverkas,
armatûros karkasai, apðiltinimas ir
uþpylimas). Tel. 8 620 85350.

Betonavimo ir mûrinimo darbai. Tvorø
montavimas. Tel. 8 600 96 399.

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

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!

„ÞMONIÐKOMIS KAINOMIS“
Gaminu duris – ypatingai ðiltas, saugias

nuosaviems namams, ûkiniams pasta-

tams ir rûsiams. Tel. 8 653 93 193.

Pjaunu þolæ ir avarinius medþius. Tel.

8 690 51 875.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-

kà juodþemá, maiðytà su kompostu.

Veþamas kiekis – nuo 4 iki 10 kub.m.

Tel. 8 609 66 753.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,

montavimas. Kaminø valymas.

Tel. 8 645 87 304.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Ámonei Birðtone
reikalingas ûkio dalies

vadovas.
Gyvenimo apraðymà siøsti

el.p. d.jonaitis@bmv.lt

Nebrangiai iðnuomo-
jamos arba parduodamos
patalpos 600 kv.m Siau-
rojoje g., Prienuose. Yra apie
200 kv.m gilus rûsys. (Pa-
statas – naujos nebaigtos
statybos).

Perkant galimas iðsi-
mokëjimo dalimis varian-
tas. Tel. 8 627 51 671.

Remontuoja skalbykles, elektrines

virykles-orkaites, indaploves, dþio-

vyklas. Atvyksta á namus. Suteikia

garantijà. Tel. 8 647 55 929.

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.

KETVIRTADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“
08:00 Orijaus kelioniø archyvai
08:30 Orijaus kelioniø archyvai
09:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Kaip pas þmones
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos K. Ciparytë ir D.
Vaitkutë-Ðiaulienë
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
12:30 Egzotiniai keliai
13:00 Kasdienybës herojai.
14:00 Receptø receptai
14:30 Orijaus kelionës
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Ið esmës su D. Þeimyte-Biliene
17:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:55 Kenoloto

18:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys
19:00 Investavimo akademija
20:00 Á pasaulio kraðtà. Ðeimos
nuotykiai ant ratø
20:30 UEFA europos konferencijos
lygos rungtynës. „Viborg“ FF – FK
„Sûduva“
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
23:05 Gyvenimas inkile
23:35 Ið esmës su D. Þeimyte-
Biliene (k)
00:35 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:05 Delfi RU. Naujienos rusø
kalba (k)
02:40 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“
08:00 Orijaus kelioniø archyvai
08:30 Orijaus kelioniø archyvai

09:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
09:30 Egzotiniai keliai
10:00 Tvari Lietuva su E. Jakilaièiu
11:00 Delfi rytas. Dienos naujienø
apþvalga. Vedëjos K. Ciparytë ir D.
Vaitkutë-Ðiaulienë
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
12:30 Egzotiniai keliai
13:00 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
14:00 Kasdienybës herojai.Vedëja
Rûta Lapë
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Egzotiniai keliai.
17:30 Egzotiniai keliai.
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelioniø archyvai
18:30 Orijaus kelioniø archyvai
19:00 Orijaus kelioniø archyvai
19:30 Orijaus kelioniø archyvai
20:00 Kasdienybës herojai.
21:00 Jûs rimtai?
21:30 Automobilis uþ 0 eurø
22:00 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Vaikis (El Nino) 2014
01:20 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“
08:00 Kasdienybës herojai.
09:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys
10:00 Alfo didysis ðou. Vedëjas Alfas
Ivanauskas
11:00 Receptø receptai
11:30 Automobilis uþ 0 eurø
11:55 Kenoloto
12:00 Krepðinis á trasà
12:30 Ðiandien kimba. Vedëjas
Saulius Vigraitis
13:30 Egzotiniai keliai.
14:00 Tvari Lietuva su E. Jakilaièiu
15:00 Skaièiai istorijoje
16:15 Orijaus kelioniø archyvai
16:50 Orijaus kelioniø archyvai
17:25 Orijaus kelioniø archyvai
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
18:30 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles
19:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
19:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
19:55 Eurojackpot
20:00 Gyvenimas inkile
20:30 Jûs rimtai?
21:00 Polina (Polina) 2016
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Polina (Polina) 2016
23:25 Orijaus kelioniø archyvai
00:00 Orijaus kelioniø archyvai
00:35 Orijaus kelioniø archyvai
01:10 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“
08:00 Kasdienybës herojai.
09:00 Investavimo akademija
10:00 Alfas vienas namuose
11:00 Receptø receptai
11:30 Gimæ ne Lietuvoje.
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:15 Egzotiniai keliai
14:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas

Nainys
15:00 Skaièiai istorijoje
16:15 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
16:50 Orijaus kelioniø archyvai
17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:25 Orijaus kelioniø archyvai
17:55 Kenoloto
18:00 Automobilis uþ 0 eurø
18:30 Gyvenimas inkile
19:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
19:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles
20:00 Kasdienybës herojai. Vedëja
Rûta Lapë
21:00 Nesiaukite Live – Jonas
Valanèiûnas
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Nesiaukite Live – Jonas
Valanèiûnas
23:25 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
00:00 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
00:35 Orijaus kelionës. Vedëjas
Orijus Gasanovas
01:10 Tiesiogiai Ukrainos þinios
„UKRAINA 24“

Parduodame KIAULIENOS skerdienà

puselëmis lietuviðkà, svilintà, kaina

– 3,4 Eur/kg, puselë sveria apie 50-

60 kg. Pateikiame kokybës sertifi-

katà, kad mësa LIETUVIÐKA. Atveþi-

mas nemokamas, PARDUODAME

BERÞO BRIKETUS, kaina – 360 Eur.

Tel. 8 607 12 690.

Palma PUGAÈIAUSKAITË

Jau ir ryto rasos bus ðaltesnës, o
vakarais dþiugins nepavargstanèiø
þiogø „koncertai“... Tam, kad jaukiau
jø klausytis bûtø terasoje, kad „mie-
liau prailgëtø vasara“, lauko baldus
rinkosi ir pirko graþi jauna ðeima.
Vasarai ásikûræ tëviðkëje jie dar svars-
to, kur tæs darbus rudená – ar ið uþ-
sienio, ar prie lietuviðkos jûros dirbs
nuotoliniu... Ankstyvi ne tik pieno
pirkëjai, bet ir ûkininkai, tik jø ne-
daug, juk pati rugiapjûtë. O oras jai,
sako nepalankus, tik nebûtø ûki-
ninkai, kad nusimintø. Uþ centnerá
kvieèiø praðo 23 eurø ir tvirtina, kad
pigiau nebus. Ir tai natûralu, nes, anot
jø, brangsta „gyvenimas“. Duona,
pieno produktai prekybos centruose
gerokai pabrango. Ekonomistø prog-
nozës ávairios, bet nedþiugina,
randasi abejojanèiøjø, ar viskà ir visi
iðgalës ápirkti þiemà. Kai kuriø pre-
keiviø manymu, gerokai sumaþëjo
turguje ir jø, ir pirkëjø. Þinoma, ir
maisto, ir kitø prekiø gausus pasi-
rinkimas, ypaè ðiuo laiku, kuris taik-
liai liaudiðkai apibûdinamas þo-
dþiais: „ateina Onutë su ðvieþia duo-
nute“, „Ona – gera þmona, spaudþia
sûrá su smetona“...

Turguje daugiau þmoniø dovanø
ieðkojo, rinkosi lauko gëliø puokðtes
– Ona nuo seno labai gerbiama, tai
– mama, moèiutë, kaimynë, guodëja
ir globëja. Kai sodas, darþas, miðkas
taip pat dþiugina gërybëmis, jø
daugiau ir turguje. Ir mëlynës, ir
voveraitës, ir sodo avietës, ir

„Ateina Onutë su
ðvieþia duonute“...

Dar savaitë liepos, ir po Oniniø rugiai turëtø bûti nukulti. Vieniems
pasibaigus, kiti darbai prasidës. Ið paskutinës saujos rugiø galbût
kaþkur dar bus supintas jievaras, gyvybës rato simbolis...

serbentai... Baravykø dar nematyti.
Kaip ir alyviniø obuoliø. Bet dar
savaitë, kita – ir pabirs jø. Vienur uþ
litrà mëlyniø praðë penkiø, kitur –
keturiø eurø, buvo, kad atidavë ir uþ
tris su puse euro.

„Miðke bûnu jau penktà valandà
ryto, graþu, uogos „paèios krinta á
kibiriukà“, tik erkiø labai daug, bet
nebijau, jeigu jau piktai ákàs, tai ir
ant kiemo ákàs,“ – apie darbà miðke
mintimis pasidalino moteris, beje,
Onutë. Moteris sakë vardiniø jau
nemininti, tik savo vardo dienos pro-
ga stengiasi pakeliauti po Lietuvà,
kad „pamatytø dar kaþkà nauja“.

Nors ðvieþios bulvës nepigios, iki
pusantro euro uþ kilogramà, bet jas
perkanèiøjø buvo. Ðvieþiø kopûstø
kilogramas taip pat ðiek tiek bran-
gesnis nei pernai, bet darþovës per-
kamos. Ðvieþiø lauko agurkø kilo-
gramas kainavo du eurus.

Nors, atrodo, dar iki rudens liko
vos ne pusë vasaros, bet mamos jau
ieðko vaikams á mokyklà ir drabu-
þiø, ir kupriniø – kas renkasi naujas,
kas ilgiau ieðko tarp atveþtø padë-
vëtø prekiø. Vytas, kuris atidþiai rin-
kosi kaþkokius árankius (jø apstu
turguje), paklaustas, kokiø dovanø
pirks savo Onutei, ko linki kitoms
jos bendravardëms, sakë: „Geriausia
dovana – kasdienis dëmesys, linkiu
graþaus, ðventinio ðurmulio akims,
sielai ir visko, ko jokiame turguje uþ
didþiausius pinigus nenupirksite“...

„Gyvenimo“ redakcijoje priimami skelbimai ir á Alytaus,
Marijampolës ir Vilkaviðkio miestø ir rajonø laikraðèius.
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remia rubrikas
„Jaunimo
skveras“
ir „Tai, kas
iðaugina...“ 

þmonës puikiai iðmanë jo savybes,
plaèiai naudojo. Lietuvoje tikroji le-
vanda 1924 metais pradëta auginti
Kauno botanikos sode, taèiau
neabejotina, kad ji buvo þinoma dva-
ruose daug anksèiau, o ið jø po truputá
plito ir po valstieèiø sodybas. Pa-
saulyje levandos plaèiai naudojamos
parfumerijoje, kulinarijoje, farma-
cijoje. Ir jei Provanso levandø laukø
nelemta pamatyti, tai galima ir Lie-
tuvoje jais pasidþiaugti. Ar uþsiau-
ginti savo lietuviðkuose „rûtø darþe-
liuose“. Ne tik gërëtis jø Vey Peri
spalva, iðsaugoti vasaros kvapà
puokðtelëje, bet ir pasigaminti kvap-
naus vandens, hidrolatu vadinamo.
Hidrolato gamyba namuose, ðiek
tiek águdus, nëra sunkus, bet labai

ádomus procesas. Tuo ásitikino gru-
pelë klubo nariø, susirinkusiø  pirmi-
ninkës Leonoros jaukiame kieme.
Èia buvo visko, ko reikia: alembikas
(distiliavimo aparatas), levandø þie-
dø, vandens, ledo ir t.t. (dar kavos,
ledø, ðalto atsigërimo, pyrago). Pats
procesas nëra greitas, èia tau ne bul-
vienæ iðvirti, bet kvapnus, ðvarus,
patrauklus. O koks malonumas pa-
sidalinti darbo rezultatais – maþais
buteliukais su kvapniu vandeniu, su-
teikianèiu odai skaistumo, ðvytëjimo,
suminkðtinanèiu ir drëkinanèiu
plaukus. Papurkðkime prieð naktá
patalynæ, ir mëgausimës ramiu,
saldþiu miegu.Tai – 100 proc. na-
tûralus produktas!

Mëgaukimës vasaros spalvomis,
vaizdais ir kvapais!

Dainora Ðaltienë

Apie vasaros spalvas, vaizdus ir kvapus

Liepos 14 d., ketvirtadiená, Prienø Ber-
þyno parke ávyko pirma „Slackline Lietuva“
organizuojama balansavimo ant juostos
treniruotë. 

Vaikðèiojimas juosta (angl. Slackline) – tai
sveikatai naudingas sportas, kuriuo uþsiimti
gali visi, nepriklausomai nuo amþiaus. Ði akty-
vaus laisvalaikio forma padeda gerinti koncent-
racijà, koordinacijà bei lavinti giliuosius rau-
menis.

„Sportuojant suaktyvëja vestibulinio apa-
rato, atsakingo uþ balanso palaikymà, darbas.
Sportas yra naudingas ir emocinei sveikatai –
fizinës iðkrovos metu iðskiriamas laimës hor-
monas – serotoninas. Slackline sportas suteikia
ir adrenalino, pagerinanèio ðirdies veiklà“, –
balansavimo ant juostos naudà sveikatai ko-
mentavo „Slackline Lietuva“ atstovë Rûta
Baranauskaitë. 

Paklausta, ar sunku vaikðèioti juosta, treni-
ruotëje sutikta Kamilë pripaþino, kad sun-
kiausia yra iðlaikyti pusiausvyrà. 

„Manau, turi bûti labai iðlavinti ir stiprûs
kojø raumenys, kad bûtø lengviau“, – kalbëjo
paðnekovë.

Taip pat uþsiëmime sutiktas Liudvikas þada
ateiti ir á kitas Slackline treniruoèiø sesijas. 

„Stengsiuosi ateiti kiek ámanoma daþniau.
Tikslas – pereiti visas juostas ið pirmo karto“,
– lûkesèiais dalijosi pirmà kartà ðá sportà
iðmëginæs jaunuolis.

Kaip teigia R. Baranauskaitë, kol kas Lietu-
voje vaikðèiojimas juosta yra ganëtinai niðinis
sportas, taèiau sportuojanèiøjø „bendruomenë
sparèiai pleèiasi“.

„Jau daugiau kaip dvejus metus vykdome
nemokamas treniruotes Kaune, kuriø metu
pritraukiame vis daugiau þmoniø. Kasmet
vasaros metu organizuojame Slackline stovyk-
las ávairiose Lietuvos vietose – Vilniuje, Anykð-
èiuose. Kartais vedame treniruotes ir vaikø
stovyklose. Taip pat dalyvavome „Kaunas –
Europos kultûros sostinë“ festivaliuose: 
„Ðvæskime upæ“, „Olimpinë diena“ ir t.t.“, –
teigë uþsiëmimø organizatoriø atstovë.

Norintys iðbandyti ðá Lietuvoje populia-
rëjantá sportà, tai nemokamai gali padaryti
antradieniais ir ketvirtadieniais nuo 18 val.
Prienø Berþyno parke. Ið viso iki rugsëjo
pabaigos numatyta 20 balansavimo juosta
treniruoèiø sesijø, kurias finansuoja Prienø
rajono savivaldybë.

Miglë Kalinauskaitë

Jau penktus metus ið eilës Kaðoniø
bibliotekoje buvo organizuojama vaikø
dienos uþimtumo stovykla. Stovykloje,
skirtoje Kaðoniø seniûnaitijos vaikams,
siekiama skatinti vaikø kûrybiðkumà,
prasmingà poilsá, ugdyti fiziná aktyvumà
ir bendruomeniðkumà. Penkias dienas
trukusioje vasaros uþimtumo dienos
stovykloje dalyvavo 14 vaikø nuo 7 iki 12
metø. Stovyklai vadovavo Jiezno gimna-
zijos mokytoja Romutë Kandrotienë ir Ka-
ðoniø bibliotekos bibliotekininkë Danutë
Bajorienë.

Stovyklos dalyviai ne tik þaidë ávairius þai-
dimus, bet ir vyko á ekskursijas, turistinius
þygius, dalyvavo edukaciniuose ir kituose
ávairiuose uþsiëmimuose.

Pirmoji stovyklos diena buvo skirta susi-
paþinimui ir ryðio uþmezgimui. Pokalbiø ir
þaidimø metu buvo kuriama draugiðka aplinka.
Stovyklautojus aplankë tautodailininkë Lai-
mutë Butkienë. Ji supaþindino stovyklautojus
su tapyba ant drobës. Vaikams labai patiko.
Padedant Laimutei, vaikai nutapë natiurmortà,
kurá pakabinome bibliotekoje.

Kitomis dienomis aplankëme Kaiðiadoriø
rajone esanèius Laðiniø piliakalná, Strëvos
deltà,  Mergakalná, Antakalnio vaikø þaidimo
aikðtelæ.

Lankëmës Birðtono vienkiemio bibliote-
koje, kopëme á apþvalgos bokðtà ir Vytauto
kalnà, pasivaikðèiojome Nemuno krantine,
pramogavome vaikø þaidimø aikðtelëje.

Pësèiomis þygiavome po Kaðoniø seniû-
naitijos apylinkes, tvarkëme Pelekoniø pi-

liakalnius. Miðke mokëmës rasti pasaulio kryp-
tis, ieðkojome nuo II Pasaulinio karo likusiø
apkasø, bombø iðmuðtø duobiø, uogavome ir
grybavome.

Pelekoniø gyventoja Onutë Jieznienë ðiais
metais rodë, kaip reikia gaminti naminá sûrá.
Suspaustà sûrá valgëme su kà tik iðvirta þe-
muogiø uogiene.

Kartu su tëveliais surengëme kvadrato,
smiginio, baudø mëtymo varþybas.

Vaikø dienos uþimtumo stovyklos nau-
da vaikams neabejotina. Tai – uþimtumas,
smagus laikas gryname ore, naujos paþintys,
kûrybiðkumo lavinamas, kalbos bei bendra-
vimo ágûdþiai, savarankiðkumo, atsakingumo,
pasitikëjimo savimi jausmai.

Danutë Bajorienë
Kaðoniø bibliotekos bibliotekininkë
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Pasivaikðèiojimas virð þemës: prasidëjo
nemokami balansavimo juosta
uþsiëmimai Prienø Berþyno parke
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