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Ðiandien – mënulio jaunatis. Saulë
teka 7 val. 13 min., leisis 19 val. 06

min. Dienos ilgumas 11 val. 53 min.
Vardadieniai: ðiandien – Lizdeika, Saliamonas, Salius, Salys, Tautvyda,

Tautvydas, Vacë, Vacius, Vacys, Vaclava, Vaclavas, Vaclova, Vaclovas,
Vientautas, Vientautë, rytoj – Michalina, Mikalina, Mikolë, Mykolas, Ra-
polas, Rapolë, penktadiená – Bygaila, Bygailas, Bygirda, Bytautas, Bytautë,
Byvainas, Gudrë, Jaras, Jeronimas, Vera, Veranas, Þymantas, Þymantë.

Rugsëjo 28 – Vilniaus ákûrëjo, Lietuvos Didþiojo Kunigaikðèio Gedimino
diena. Tuskulënø aukø atminimo diena. Pasaulinë pasiutligës diena. Rugsëjo
29 – Dagos diena, ðv. Mykolas. Pasaulinë ðirdies diena. Rugsëjo 30 –
Tarptautinë vertëjø diena. Ðv. Jeronimas.

Kartu su
Ukraina!
Kartu su
Ukraina!

Sveiki! Esame ðeima ið Ukrainos, beveik pusæ metø
gyvenusi Jiezne. Aplinkybës klostosi taip, kad mums,
nepaisant karo, reikia gráþti namo. Baisu, bet bûtina.
Norime padëkoti visiems uþ pagalbà.

XXI amþiuje niekas Europoje negalëjo ásivaizduoti,
kad karas ateis á jø namus. Taip pat ir mes, ukrainie-
èiai, apie tai nepagalvojome. Taèiau realybë pasirodë
daug baisesnë. Ðimtai tûkstanèiø sunaikintø namø,
ðeimø ir gyvybiø.

Dël to, kas vyksta mûsø ðalyje, turëjome iðvykti ir
ieðkoti prieglobsèio. Labai baisu buvo eiti bet kur ir
beveik be nieko. Bet Dievas iðgirdo mûsø maldas ir mes
beveik pusæ metø gyvenome Jiezne. Ðis ramus, tylus ir
jaukus miestas padëjo nuraminti átemptus nervus, o
vietos gamta dþiugino sielà.

Nuoðirdþiai dëkojame jûsø ðaliai, miesto valdþiai
ir visiems mus palaikiusiems þmonëms. Jûsø visø dëka

Labai aèiû visiems uþ pagalbà!
buvome aprûpinti viskuo, ko reikia gyvenimui.
Nuoðirdþiai dëkojame uþ ypatingà dvasiná palaikymà
ir rûpestá kunigui Rolandui, kuris rûpestingai mus
globojo, aprodë vietos groþybes, supaþindino su kraðto
istorija ir paproèiais.

Mes ásimylëjome Jieznà ir èia susiradome draugø.
Bet aplinkybës tokios, kad reikia gráþti namo.

Nuoðirdþiai linkime taikos ir klestëjimo jûsø ðaliai,
sveikatos ir laimës þmonëms! Vertinkit pasaulá, gyve-
nimà, mëgaukitës akimirkomis su ðeima ir draugais.
Tegul Jums padeda Dievas. Labai aèiû visiems uþ
pagalbà! Labai tikimës, kad visas ðis siaubas baigsis
ir galësime su visa ðeima atvykti pas jus atostogauti,
nes neásimylëti Jûsø kraðto neámanoma!

Su pagarba ir linkëjimais – Valentina, Alena ir
Marija!

Ðeðtadiená, rugsëjo 24 dienà,
Prienø sporto centre atidarytas
30-asis ,,Betsafe-LKL“ sezonas.
Rungtynëse po pratæsimo Prienø
,,Labas GAS“ nusileido Virgini-
jaus Ðeðkaus vadovaujamai Jo-
navos ,,CBet“ komandai.

Tomo Gaidamavièiaus auklëti-
niai pirmàjà rungtyniø pusæ pradëjo
sunkiai (14:19, 15:14), taèiau po di-
dþiosios pertraukos komanda iðsi-
verþë á prieká ir treèiàjá këliná ðeimi-
ninkai uþbaigë rezultatu 51:45. Ket-
virtajame këlinyje Prienø komanda
pradëjo daþniau klysti, metimai
skriejo pro ðalá bei trûko uþtikrintu-
mo puolime. Taèiau likus vos ke-
lioms rungtyniø sekundëms ir Jona-
vos komandai turint trijø taðkø pra-
naðumà (64:67), Prienø ,,Labas
GAS“ gynëjas Brandon‘as Brown‘as
pataikë ið trijø taðkø zonos. Jo dëka
buvo iðkovotas rungtyniø pratæsimas.

,,Man tai buvo tiesiog metimas.
Pamaèiau, jog liko nebedaug laiko,
tai tiesiog paleidau kamuolá

krepðinio lanko link. Tai nëra pirmas
tokio tipo metimas mano gyvenime,
tad nejauèiau jokio spaudimo.“, –
 savo áspûdþiais dalinosi ,,Labas
GAS“ gynëjas Brandon‘as Brown‘as.

Nepaisant pakiliø nuotaikø
iðplëðus pratæsimà, Prienø ,,Labas
GAS“ komandai teko pripaþinti pra-
laimëjimà Jonavos ,,CBet“ rezultatu
74:80. ,,Pratæsime jau pritrûko
kaþkiek jëgø ir atrodëm silpniau.“, –
teigë ,,Labas GAS“ vyr. treneris To-
mas Gaidamavièius. Pasak jo, pa-

grindinë komandos silpnybë – ne-
sugebëjimas þaisti iki galo.

Prienø ,,Labas GAS“ kapitonas
Karolis Giedraitis pirmosiose nau-
jojo sezono rungtynëse praleido bene
daugiausia laiko aikðtelëje ir pelnë
15 taðkø, K. Giedraitis teigia, jog to-
bulëti dar tikrai yra kur. ,,Na, nauja
komanda, nauji iððûkiai. Smagu po
vasaros vël pradëti þaisti, vël pajusti
atmosferà. Esam jauna komanda, tai
reikia laiko vienas kità paþinti, reikia
gerinti visus dalykus. Bet rungtynës
po rungtyniø ir tai turëtø ateiti“, –
pasakojo K. Giedraitis.

Komandos senbuvis Rokas Ga-
diliauskas teigia jauèiantis þaidimo
tobulëjimà. ,,Áspûdþiai po pirmøjø
rungtyniø visai neblogi. Aiðku, dar
reikia daug kà gerinti, bet tikrai atro-
dome þymiai geriau nei draugiðkose
varþybose. Tiesiog kiekvienà dienà
geriname savo komandiná þaidimà,
tad manau, viskas tikrai buvo neblo-
gai. Labai malonu sugráþti, labai
dþiaugiuosi, kad atëjo daug þiûrovø,
lauksime jø ir kitose rungtynëse“, –
teigë R. Gadiliauskas.

Artimiausiose rungtynëse Prienø
,,Labas GAS“ susitiks su Kauno
,,Þalgiriu“ rugsëjo 29 d. Prienø
sporto centre.

Marija Janavièiûtë
Autorës nuotraukos

Prienø ,,Labas GAS“ pradëjo naujàjá
Betsafe-LKL sezonà

Socialdemokratams atstovau-
jantys merai ðiuo metu vadovauja 15-
ai savivaldybiø.

Tarp 10 dar vienos kadencijos
sieksianèiø dabartiniø merø – ir Birð-
tono bei Prienø savivaldybiø merai
– Nijolë Dirginèienë ir Alvydas
Vaicekauskas.

Opozicinë socialdemokratø

Birðtono ir Prienø savivaldybiø
merai sieks dar vienos kadencijos

Socialdemokratø partija (LSDP) ðeðtadiená Jonavoje vykusioje
konferencijoje paskelbë kitø metø kovà savivaldos rinkimuose mero
posto sieksianèiø 53-jø kandidatø sàraðà.

partija yra didþiausia ðalies partija,
turinti 14.700 nariø ir 12-os nariø
frakcijà Seime. Pastarøjø visuome-
nës nuomonës apklausø duomeni-
mis, socialdemokratai patenka á
populiariausiø partijø trejetà, jiems
savo balsà þada maþdaug 8–10 proc.
apklaustøjø.

Pasak ESO atstovo, vagys taip
pat gali naudotis ðiuo metu ásibëgë-
janèiu iðmaniøjø skaitikliø keitimu.
Svarbu, jog iðmaniojo skaitiklio pakei-
timas gyventojams nieko nekainuos,
mokëti inþinieriams nereikia, o
apskaitos prietaiso keitimà vykdo tik
ESO darbuotojai ar rangovai, kurie
taip pat vilki specialià aprangà ir vi-
sada turi ESO patvirtintà paþymëjimà.

Kiekvienas gyventojas, kurio na-
muose bus keièiamas elektros ap-
skaitos prietaisas, bus informuotas
asmeniðkai telefonu, trumpàja SMS
þinute ir/ar el. paðtu bei pakviestas
prisijungti prie ESO savitarnos, ku-
rioje matys suplanuotus skaitikliø
keitimo darbus.

ESO perspëja: elektrikø
vardu gali naudotis sukèiai

Pasak ESO Ryðiø su visuomene
projektø vadovo Pauliaus Kalman-
to, svarbu atsiminti, kad elektros ar
dujø apskaitos prietaisas yra ESO
priþiûrimo skirstomojo tinklo dalis,
bendrovës nuosavybë, todël tik ESO
darbuotojai ar bendrovës samdyti
rangovai gali juos tikrinti.

„ESO inþinieriai niekada nepra-
ðo pinigø ar apmokëti uþ paslaugas,
jie netikrina namø elektros tinklø,
instaliacijos, nevykdo jokiø remonto
darbø. Jeigu skaitiklis yra lauke, in-
þinieriai niekada neina á buto ar na-
mo vidø, jie taip pat neskambins su
praðymu nufotografuoti skaitiklá, jo
rodmenis“, – teigia P. Kalmantas.

Bendrovë „Energijos skirstymo operatorius“ (ESO) perspëja gy-
ventojus bûti atidiems – elektrikø vardu gali naudotis sukèiai. Á kà
reikëtø atkreipti dëmesá, kad á namus neásileisti energetiku apsi-
metusio asmens? Atsakome.

Svarbiausia
suprasti tai: tu
niekada nesi
vienas su savo
problemomis 2 p.
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Ðiandien menininkas A. Kriðèiûnas sako supratæs,
kad laikas svarbesnis uþ pasaulio pripaþinimà, kurio siekë,
kol galiausiai tai sukëlë panikos atakas.

Psichiatrës S. Slavinskienës
teigimu, vienàkart iðtikus panikos
atakai, þmogø nuolatos persekios
baimë. Nuotr. ið asmeninio archyvo

Bûtina skirti laiko sau
Algis iðbandë medikamen-

tiná gydymà ir psichoterapijà, bet
nepasiduoti menininkà labiau-
siai dràsino egzistencinës psi-
choterapijos knygos.

Ðmaikðèiai lygindamas psi-
choterapijà su masaþu, vyras juo-
kauja, kad abu ðie dalykai yra bû-
tini kiekvienam þmogui, nes jie
tiesiog padeda.

Nors daug jëgø ir ryþto pa-
reikalavæs laikotarpis jau praei-
tyje, retkarèiais Algis vis dar pa-
gauna save, siekiant perfekcio-
nizmo. Taèiau jis dþiaugiasi aið-
kiai suvokiantis esmæ, kad laikas
yra daug brangesnis uþ pasaulio
pripaþinimà, o gyvenimas –
brangesnis uþ bet kokius turtus.
O þvelgdamas á praeitá ir maty-
damas tai, kà turi ir ko yra pasie-
kæs, menininkas uþtikrintai tei-
gia, jog bûtø protingiau skirti lai-
ko sau, dar iki iðtinkant panikos
atakoms.

Jauèiant emocinius sunku-
mus, patariama kreiptis á emo-
cinës paramos tarnybas, pagalba
teikiama telefonu 1809. Taip pat
kiekvienà dienà 18–24 val. „Jau-
nimo linijos“ savanoriai teikia
jaunimui emocinæ paramà
(https://www.jaunimolinija.lt/lt/
pagalba/pagalba-pokalbiais-
internetu/). Suaugusieji gali
kreiptis el. paðtu vilties.lini-
ja@gmail.com, 116123@vilties-
linija.lt nuo pirmadienio iki
penktadienio 17:00–20:00 val.
Visà Lietuvoje veikianèiø psi-
chologinës pagalbos linijø sàraðà
ir kontaktus galima rasti nacio-
nalinës psichikos sveikatos plat-
formoje „Pagalba sau“ (www.pa-
galbasau.lt/pagalbos-linijos/).
Taip pat nemokama psichologinë
pagalba prieinama ðalies poli-
klinikø psichikos sveikatos cent-
ruose, visuomenës sveikatos
biuruose. O esant ûmiai bûklei,
kai gresia pavojus sveikatai arba
gyvybei, rekomenduojama
skambinti bendruoju pagalbos
numeriu 112.

veikiu, kà dar noriu nuveikti, ar
esu patenkintas tuo, kaip gyvenu,
ir kà galëèiau pakeisti.“

Malonia rutina tapo ir sau pa-
èiam mestas iððûkis kiekvienà
dienà nufotografuoti tai, kas
atrodo patrauklu, ir pasidalinti
socialiniuose tinkluose. Tapytojo
þmona Jurga ðià uþduotá pakreipë
kita linkme – kasdien paklausti
skirtingo þmogaus, kas já daro
laimingà, ir já nufotografuoti. No-
rëdamas „iðgauti“ asmeniðkà
laimës paslaptá, Algis ðnekuèiuo-
davosi su praeiviais, kartais net ir
keliasdeðimt minuèiø. Galop jis
surinko keturis ðimtus skirtingø
atsakymø.

„Þmonës parodë ðimtus bûdø,
kaip bûti laimingam, kuriuos að
jau ir taip þinojau. Reikëjo, kad
kaþkas juos man primintø, kad jø
nepraþiopsoèiau. Paprastas pa-
vyzdys yra ðuo ir jo ðeimininkas.
Ðuo nori átikti, tarnauti ir dova-
noja savo gyvenimà ðeimininkui,
kuris turëtø priimti tai su dëkin-
gumu. Glostydamas ðuná, þmogus
turëtø ne tik pasidþiaugti jo ðvel-
niu kailiu, bet pajausti ir suprasti,
kiek daug gyvûnas jam duoda. Juk
ne veltui sakoma, kad ðuo – ge-
riausias þmogaus draugas. Tokiais
momentais jauèiu, kad gyvenimas
yra labai graþus“, – atvirauja
charizmatiðkasis menininkas.

Trijø aðtuonetø taisyklë
Kiekvienas þmogus gali stip-

rinti savo sveikatà, pasitelkdamas
trijø aðtuonetø taisyklæ: aðtuonios
valandos miego, aðtuonios valan-
dos darbe ir aðtuonios valandos,
skirtos laisvalaikiui ir mëgstamai
veiklai.

S. Slavinskienë, dalindamasi
patirtimi, sako, kad kartais pa-
cientai, prieð iðtinkant panikos
atakai, prisipaþásta kurá laikà jautæ
didþiulæ átampà, stresà. Vieni ne-
sëkmingai bandë tai iðspræsti
patys, kiti – ignoravo savo proble-
mas ir nuo jø bëgo, o apsilankyti
pas specialistà neturëjo galimybiø.

Psichiatrë atkreipia dëmesá:
jau patyrus panikos atakà, bûtina
kreiptis á savo ðeimos gydytojà,
kad jis ávertintø problemà ir pa-
skirtø gydymà. Psichoterapija gali
padëti iðsiaiðkinti ir suprasti
gilumines panikos atakø prieþas-
tis, atrasti bûdø jø iðvengti. O tam
tikrais atvejais prireikia ir medi-
kamentinio gydymo.

bijome prisiminti. Neretai jas
ignoruojame, bandome nuneigti,
„kaþkaip susitvarkyti“. Daþnu
atveju tai ir bûna tas vadinamasis
„paskutinis laðas“, kuomet mûsø
psichologinës gynybos nebeat-
laiko ir iðtinka panikos ataka“, –
teigia psichiatrë. Ir priduria:
„Nors vienà panikos atakà paty-
rusá þmogø nuolat lydi baimë, kad
tai nepasikartotø.“

Iðeitis – pakeisti
gyvenimo bûdà

Ið savo ðeimos gydytojo Algis
gavo rimtà uþduotá – perþiûrëti sa-
vo vertybes, dienotvarkæ ir ið es-
mës pakeisti poþiûrá á gyvenimà.
Pacientui buvo liepta kasdien ras-
ti laiko, kuris bûtø nesusijæs su
darbine veikla ar ðeima, laiko, kurá
galëtø skirti asmeniðkai sau.

Fuerteventûroje, Ispanijoje, su
ðeima gyvenantis lietuvis atrado
bëgimà, padëjusá atsitraukti nuo
kasdieniø problemø: „Pradëjæs
bëgioti, supratau, kad tà laikà, kol
bëgu, galiu iðnaudoti galvojimui
apie tai, kà að èia, pasaulyje,

klausimà, kodël vyrui karts nuo
karto vis pradëdavo tirpti veidas,
lûpos, pirðtai, rankos, uþeidavo
migreninis galvos skausmas, du-
sulys ir imdavo rodytis, kad stoja
ðirdis. Tik pakeitæs ðeimos gydy-
tojà, menininkas pagaliau iðgirdo
objektyvià diagnozæ ir paaiðki-
nimà, kad ðiuos negalavimus
sukëlë pervargimas, perdegimas ir
perfekcionizmas.

Bijo, kad nepasikartotø
Specialistai panikos atakà

apibûdina kaip staigø nerimo
priepuolá, atsirandantá be aiðkiai
suvokiamos prieþasties ar pa-
skatos. Daþniausiai tai lemia ávai-
riausiø aplinkybiø kompleksas.
Anot psichiatrës Sonatos Slavins-
kienës, svarbiausios yra psicholo-
ginës prieþastys, pavyzdþiui,
psichologinës traumos, nuolatinis
stresas ir átampa. Kartais tai gali
bûti ir seksualinë prievarta, ne-
tektys, agresija.

„Tai prieþastys, kuriø mes,
þmonës, aiðkiai nesuvokiame, ne-
prisimename, negalime ar netgi

Menininkas sako, kad, pra-
sidëjus pirmiesiems priepuo-
liams, jam pasidarydavo labai
baisu ir dël to bûklë tik dar la-
biau pablogëdavo. Tuomet jis në
nenutuokë, kad tai – psicho-
loginë problema.

„Tai – tiesiog fizinis negala-
vimas“, – taip buvo atsakyta á

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) 2022
m. duomenimis, vienas ið aðtuoniø þmoniø pa-
saulyje susiduria su psichologinëmis problemo-
mis. Taèiau vis daugiau þmoniø iðdrásta apie tai
kalbëti garsiai – tokiu bûdu jie padeda kitiems,
patiriantiems sunkumus, ir primena, kad visos
problemos yra iðsprendþiamos, tik svarbiausia
nelikti vienam ir kreiptis pagalbos. Siekdamas
ákvëpti nepasiduoti, menininkas Algis Kriðèiûnas,
buvæs legendinës grupës „Foje“ bûgnininkas, da-
lijasi savo prisiminimais apie laikotarpá, kai
iðtiko pirmoji panikos ataka, ir apie tai, kaip jam
pavyko su tuo susidoroti.

Teisinga diagnozë – pakeitus
gydytojà

Ðiandien Algis gyvena tarp Lietuvos ir Kanarø
salø, prisideda prie vieno þymiausiø þurnalø ðalyje
rengimo ir leidybos, aktyviai muzikuoja, fotogra-
fuoja ir tapo. Jo gyvenimo tempas paðëlæs, o kasdie-
nybë kupina skirtingø veiklø, kurios jam teikia be-
galæ dþiaugsmo, bet prieð daugiau nei deðimtmetá
átemptas gyvenimo bûdas tapo panikos atakø prie-
þastimi. Dvejus metus trukæ ir keliskart per mënesá
pasikartojantys panikos priepuoliai buvo ne juokais
já iðgàsdinæ.

Svarbiausia suprasti tai: tu niekada nesi vienas
su savo problemomis

Uþs.Nr.067

„Mylëjo þemæ ir gyveno darnoj
su gamta kaimo þmogus“...

Saulëtà graþø rytà turguje ðurmulio buvo ilgai. Ir parduoti, ir pirkti
buvo galima pasirenkant pagal poreikius bei piniginæ. Dar laukia „bobø
vasara“, dar ruduo tik ásibëgëja, nors Onutë jau pastebëjo, kad po
septynioliktos dienos jau galima skinti sode obuolius ir dëti á þiemos
slëptuvæ, jau „laikysis“. „Kokie skanûs bûdavo laukiniai obuoliai ir
ðaltos slyvos, net suðalæ, kai neturëjom ko valgyti. Daug vaikø augom
ðeimoje, tad karves beganydami visokiø laukiniø skoniø iðragavome“,
– kalbëjo moteris, pirkusi keletà viðtø, mat senoms, kurios jau nededa
kiauðiniø, nukirto galvas.

Vienà viðtà buvo galima pirkti ir
uþ septynis, ir deðimt eurø. Veisliniai
paukðèiai du kartus brangesni. Iðties
kartais miela iðgirsti vyresniø þmo-
niø pasakojimø, kurie galbût ir nie-
kur neuþraðyti, o ar taip buvæ, ar ne –
niekas juk nepatikrins – laiko skraistë
be galo sunki... Kai gavau pastabà,
kad raðau senamadiðkai, ne ðiuolai-
kiðkai apie turgø, tikrai neatsiverèiau
lietuviø kalbos þodyno, neieðkojau
ðiø þodþiø reikðmës, bet, áëjusi pro

turgaus vartus, ëmiau stebëti, kur ir
kas ðiuolaikiðka, europietiðka, ame-
rikoniðka, kas senamadiðka, ne ðiuo-
laikiðka. Pastebëjimø daug, o skir-
tumø ieðkokite patys. Antai, kaip ti-
kino kalbinta Onutë, jos kartos þmo-
nës mylëjo þemæ, gyveno darnoje su
gamta, o dabartinës kartos, pasak jos,
„kiðasi“ á gamtos gyvenimà. Jos þo-
dþiais, „jau daug kur neskamba

Palma PUGAÈIAUSKAITË

( N u k e l t a  á  7 p . )

Atsinaujinimas – 2022 Euro-
pos þydø paveldo dienos tema, kuri
minima visà rugsëjo mënesá.

Þydai nuolat remiasi praeitimi,
tik naujais bûdais. Jie stengiasi gy-
venimui suteikti pokyèiø jausmà,
prisiimti naujus ásipareigojimus. Ki-
tas bûdas ðiai tautai suprasti atsinau-
jinimà yra praeities atgavimas.

„Anties sodo“ bendruomenë ðiai
dienai paminëti Prienuose skyrë
plakatà „Vieta ir jos þmonës“, kurá
galima rasti istorinëje Prienø ðtetlo
vietoje, ðalia buvusios sinagogos ir
þydø pradinës mokyklos. Istorijà vi-
sada áprasmina vieta ir joje gyvenæ
þmonës. Holokaustas sunaikino þy-
dø bendruomenæ, bet liko atsimini-
mai, nuotraukos, iðliko pastatai. Pla-
kate yra nuotraukos, kurias galime
surasti internetinëje erdvëje, keletas
nuotraukø  yra suieðkotos Izraelio
Jad Vaðem archyve. Taèiau viena
autentiðka nuotrauka su uþraðu turi
savo iðskirtinæ istorijà.

Ðià vasarà prisiminsime ne tik

Nuotraukos su uþraðu galia

kaip karðèiausià, bet ir kaip dosniau-
sià, susipaþástant ar vël po daugelio
metø atrandant ádomius þmones.
Lietuviø kalbos mokytoja Marija
Vitkauskaitë papasakojo savo vai-
kystës istorijà apie þydø mergaitæ, ið-
gelbëtà ið kapo duobës. Visuomeni-
ninkë Janina Leonavièienë-Pap-
lauskaitë, papraðyta surasti B. Ða-
kovo gimimo metus, kuriuos turë-

jome áamþinti Atminimo akmenyje,
kaip pati sakë, „uþsikrëtë“  þydø gyve-
nimu Prienuose. Jos surastos Bag-
ranskiø, Milðteinø, Goldbergø  ðei-
mø istorijos praturtino gana skurdþià
istorinæ medþiagà apie Prienuose gy-
venusius þydus. Kolekcininkas Al-
mantas Miliauskas parodë savo

( N u k e l t a  á  8 p . )
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Pirmosios pagalbos moky-
muose dirbtinis kvëpavimas ir
ðirdies masaþas sukelia daug
klausimø ir jaudulio: gaivinimas
susideda ið keleto eilës tvarka at-
liekamø veiksmø, kuriø metu pa-
dedantysis þmogus yra itin arti-
mame kontakte su nukentëjusiuo-
ju: tenka pûsti orà á nukentëjusiojo
kvëpavimo takus bei atlikti stip-
rius krûtinës paspaudimus. Net
ir motyvuoti suteikti pirmàjà pa-
galbà þmonës baiminasi dar la-
biau pakenkti nukentëjusiajam,
nuogàstauja, jog gaivinimas su-
kels grësmæ jø paèiø sveikatai ir
gerovei. Ðiuo straipsniu norime
padràsinti mûsø skaitytojus
ryþtingai padëti á nelaimæ pate-
kusiam þmogui.

Gaivinimas reikalingas tø ne-
laimingø nutikimø metu, kai sustoja
kvëpavimas ir ðirdies veikla. Sutrikus
kvëpavimui, oras nepatenka á plau-
èius, todël kraujas nepasisavina de-
guonies. Sustojus ðirdþiai, kraujas ne-
cirkuliuoja ir negali pasiekti sme-
genø. Bûsena, kai þmogus nekvë-
puoja, nëra ðirdies veiklos, – taèiau
smegenø làstelës vis dar gyvybingos,
vadinama klinikine mirtimi. Tai –
bûklë, kai dar yra vilties, jog joje esan-
èio þmogaus gyvybë ir sveikata vis
dar gali bûti iðsaugota. Taèiau þmo-
gaus smegenys yra itin jautrios de-
guonies stokai: tereikia kiek daugiau
nei penkiø minuèiø be deguonies ir
þmogaus smegenyse ávyks negráþta-
mi pakitimai. Po to, netgi atkûrus
ðirdies veiklà, deja, gyvybës iðsaugoti
nepavyks – bus ávykusi smegenø mir-
tis ir þmogus niekada nebeatgaus sà-
monës. Kiekvienas galime ásivaiz-
duoti, kad net esant netoli gydymo
ástaigos, tik ávykus nelaimei ir ið-
kvietus pagalbà, ðis laikas yra tiesiog

per trumpas, kad nukentëjusájá pa-
siektø medikai. Todël kiekviena
sekundë svarbi, kuo trumpiau þmo-
gaus smegenys bus be deguonies, tuo
maþesnes nelaimës pasekmes toli-
mesniam gyvenimui jis patirs. Me-
dikø teigimu, jei þmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubæs, jo tikimybë
iðgyventi padidëja 2–3 kartus. Ap-
maudu, bet Lietuvoje tik kas deðimtas
þmogus po gaivinimo gyvena tokios
pat kokybës gyvenimà kaip iki ne-
laimës, nes gaivinimas pradedamas
per vëlai. Mes turime ásisàmoninti
tiesà, kad ávykus nelaimei, kai rei-
kalingas gaivinimas, ne profesiona-
lus medikas, kuris netgi sëkmingai
susiklosèius aplinkybëms á ávykio
vietà vyks kelias minutes, o ðalia
esantis artimasis ar praeivis yra bû-
tent tas þmogus, kurio veiksmai turës

didþiausià átakà sukniubusio ar ne-
laimæ patyrusio þmogaus lemèiai.

Pradëjæ pirmosios pagalbos mo-
kymus, dalyviai daþnai sutrinka, kad
norint atlikti efektyvø ðirdies masa-
þà, nukentëjusiojo krûtinë krûtin-
kaulio srityje spaudþiama itin stip-
riai – reikia áspausti apie treèdalá krû-
tinës aukðèio, o suaugusiam þmogui
paspaudimo metu panaudota jëga
atitinka lyg já spusteltume 50 kg svo-
riu, o per minutæ reikia atlikti 100–
120 tokiø paspaudimø (vaikø gai-
vinimo technika kiek kitokia). Ne-
nuostabu, kad nerimaujama, jog ðiais
veiksmais galima dar labiau pakenk-
ti nukentëjusiajam sulauþant ðon-
kaulius. Ir ið tiesø, apie 37 proc. as-
menø, kuriems buvo atliktas ðirdies

Mirtis – blogiau nei lûþæ ðonkauliai

( N u k e l t a  á  4 p . )

Þygio pradþioje þygeiviai atliko
lengvà pramankðtà, po kurios auto-
busu vyko á starto vietà. Þygis prasi-
dëjo 10:30 val.  Daug áspûdþiø sutei-
kæs þygis dþiugino ne vienà savo  ke-
lio groþiu, o tarpinëje stotelëje bu-
vome vaiðinami skaniomis ðvie-
þiomis bandelëmis, obuoliais ir
atsigaivinome vandeniu.

Vieni pirmøjø finiðà pasiekë
13:30 val., kiti kiek vëliau. Þygis bai-
gësi apie 17 val. Kiekvienas dalyvis
sugráþæs gavo medalá uþ áveiktus kilo-
metrus. Aèiû þygeiviams uþ ener-
gingà ir nuotaikingà dienà.

Þygis „Vangai – Prienai“
Rugsëjo 10 dienà dalyvavome 21 km þygyje miðko tako marðrutu.

Rugpjûèio 29 dienà Prienø
estradoje dalyvavome mokytojø
piknike.

Jame susirinko per du ðimtus
mokytojø, mokyklø vadovø bei dar-
buotojø. Renginio metu su moky-
tojais diskutavome sveikatos klau-
simais, svërëme su kûno kompozi-
cijos analizatoriumi, atlikome atpa-
laiduojanèià mankðtà, vykdëme
viktorinà ir áteikëme ásteigtus biuro
suvenyrus. Aèiû uþ graþø renginá ir
aktyviai dalyvavusiems mokytojams.

Dalyvavome mokytojø
piknike

Perðalimo simptomai:. Èiaudulys. Sloga. Kosulys. Karðèiavimas. Gerklës skausmas. Bendras silpnumas
Perðalimas daþniausiai uþklum-

pa ikimokyklinukus ir jaunesnio am-
þiaus mokyklinukus, dël to jie savaitæ,
o kartais net ir dvi negali eiti á darþelá
ar mokyklà.  Daþniausiai perðalimas
pasireiðkia ðaltuoju metø laiku, taèiau
galima susirgti ir vasaros metu.

Perðalimo virusai sklinda oro la-
ðeliniu bûdu, kai èiaudëjama, kosë-
jama, puèiant nosá. Patekæ á aplinkà
jie nusëda ant ávairiø pavirðiø, o juos
palietæs sveikas þmogus gali uþ-

sikrësti net neturëdamas tiesioginio
kontakto su serganèiuoju.

Perðalimo inkabinis laikotarpis
(laikas nuo uþsikrëtimo iki simpto-
mø pasireiðkimo) – 3 dienos. Di-
dþiausia rizika uþsikrësti – 2–3 ligos
diena, vëliau tikimybë uþsikrësti
maþëja, 4–7 dienas perðalæs þmogus
pavojaus aplinkiniams jau beveik
nebekelia.

Kaip apsisaugoti nuo
perðalimo?

Siekiant apsisaugoti nuo perða-
limo rekomenduojama daþnai plauti
rankas, vengti liesti ávairius pavirðius,
bendraujant su serganèiais dëvëti ap-
saugines kaukes ir laikytis didesnio
atstumo.

Pajutus perðalimo simptomus
rekomenduojama likti namuose,
daug ilsëtis, vartoti daug skysèiø.

Norëdami iðvengti perðalimo, tu-
rime stiprinti savo imunitetà. Imu-
nitetà galima stiprinti ne medicininë-
mis priemonëmis, bet ir liaudiðko-
mis. Kasdien arba keletà kartø per
savaitæ vartodami ðiø produktø,
þenkliai galite pagerinti savo sveikatà

Perðalimas arba ûmi virðutiniø kvëpavimo takø infekcija (ÛVKTI)
– viena daþniausiø ðaltojo sezono ligø. Perðalimà gali sukelti daugiau
nei 100 ávairiausiø virusø. Ypaè daþnai perðalimo ligomis serga iki-
mokyklinio amþiaus vaikai, perðalimas jiems gali trukti iki dviejø
savaièiø. Suaugusiems ir mokyklinio amþiaus vaikams perðalimas
trunka nuo 2–3 dienø iki savaitës.

ir apsisaugoti nuo uþkreèiamøjø ligø:. Èesnakas – puikus antimik-
robinis, organizmà stiprinantis pre-
paratas, kuris naudojamas jau tûks-
tanèius metø. Já patartina vartoti
neapdorotà. Kasdien já vartojant,
rizika susirgti virusinëmis ar bak-
terinëmis ligomis sumaþëja iki treè-
dalio.. Medus ir kiti bièiø produktai
– stiprina imunitetà, maþina krau-
jospûdá, skatina làsteliø atsinaujini-
mà, veikia kaip antiseptikas.. Eþiuolë. Ypaè veiksmingi yra
preparatai, padaryti ið keliø rûðiø
eþiuoliø. Ji skatina imuniniø làsteliø
veikimà, tiesiogiai kovodama su
bakterijomis ir  virusais.

Imuniteto stiprinimui svarbu ne
tik mityba, taèiau ir kiti veiksniai:
fizinis aktyvumas, kokybiðkas mie-
gas, streso valdymas.. Fizinis aktyvumas – aktyvus
pasivaikðèiojimas, darbas su svoriais,
vaþinëjimas dviraèiu, ðie ir kiti uþsië-
mimai teigiamai veikia imuniteto
veiklà.

Kà turëtume þinoti apie perðalimà?
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masaþas, patyrë ðonkauliø lûþius. Ta-
èiau ir skubios pagalbos, ir vëlesná
gydymà nukentëjusiesiems taikantys
gydytojai vieningi – lûþæ ðonkauliai
menka bëda, palyginti su smegenø
paþeidimais, kurie atsiranda laiku
nepradëjus gaivinimo. Gydytojai
dràsina ðalia esanèius ryþtingai imtis
gaivinimo veiksmø – þmogus, ku-
riam reikalinga pagalba, jau yra to-
kios bûklës, kurioje nesiëmus gai-
vinimo veiksmø, mirs. Net jeigu nu-
tiks taip, kad jûs gaivinsite neprofe-
sionaliai, atliksite per stiprius pa-
spaudimus ir sulauþysite nukentë-
jusiajam ðonkaulius, susijaudinæ pa-
mirðite ir laikysitës netinkamo ápû-
timø-paspaudimø santykio, tai bus
kur kas geriau, nei nedaryti nieko.

Dar vienas trikdantis momentas,
atliekant pirminá gaivinimà yra tai,
kad ápûtimai yra atliekami gaivinan-
èio asmens burna á nukentëjusiojo
burnà. Nors daþniausiai ðalia nu-
kentëjusiojo bûna jo artimieji, neturë-
tumëme atmesti tikimybës, kad pa-
galbos prireiks visiðkai nepaþásta-
mam þmogui. Todël neturëtume ste-
bëtis, kad pagalbà teikianèiam as-
meniui kyla dvejonë, ar, gelbëdamas

Mirtis – blogiau
nei lûþæ ðonkauliai

Kodël svarbu stiprinti imunitetà?
Imunitetas – tai mûsø ginklas. Bitës turi geluonis, o

mes – tik savo imunitetà. Nuo jo reakcijos á aplinkà pri-
klauso mûsø savijauta, nuotaika ir sveikata. Kai mus uþ-
puola koks nelabasis virusas ar bakterija, mûsø imunitetas
ima já vyti lauk pasitelkdamas ávairiausius ginklus. Stip-
rinti imunitetà labai svarbu dël to, kad kuo jis pajëgesnis,
tuo greièiau ir paprasèiau susidoroja su ligø sukëlëjais.
Daþnai net greièiau, nei imame jausti pirmuosius ligos
poþymius. Tuo tarpu pasyvokas ir organizmo resursø
neturintis imunitetas leidþia ligai ásismarkauti, padaþnina
komplikacijø tikimybæ.

Kaip stiprinti imunitetà natûraliomis
priemonëmis?

Imuniteto stiprinimas liaudiðkai kartais vadinamas
grûdinimusi – tai organizmo atsparumo ligoms didi-
nimas. Pirmiausia norime pabrëþti, kad imunitetas nesu-
siformuoja per vienà dienà – tam turi atsinaujinti làstelës,
prisikaupti ávairiausiø medþiagø, ávykti reikalingø
baltymø sintezës ir kiti procesai. Todël nesvarbu, ko-
kiomis priemonëmis stiprinsite imunitetà, efekto per
kelias dienas tikëtis neverta. Imuniteto stiprinimas – tai
nuolatinis darbas.

1. Fizinis aktyvumas
Aktyvus pasivaikðèiojimas, bëgiojimas, fiziniai pra-

timai, darbas su svoriais – visa fizinë veikla gerina imuni-
nës sistemos darbà. Mokslininkai nustatë, kad sportas
ávairiais mechanizmais padeda apsisaugoti nuo senë-
jimo, iðlaikydamas imuninës sistemos aktyvumà.

2. Kokybiðkas miegas
Miego metu mûsø kûnas atsistato. Jis pailsi nuo stre-

so (gaminama maþiau kortizolio ir adrenalino) ir tuo
pat metu imuninë sistema gali geriau atsistatyti bei stip-
rëti. Tas pats bûdinga ir sergant – ne veltui ligos metu
norime daugiau miegoti – miegas pagreitina sveikimo
procesà. Suaugusiam þmogui rekomenduojama miegoti
ne trumpiau nei 7 valandas ir laikytis paros reþimo. Tai
padeda sumaþinti ávairiapusá stresà, kuris slopina imu-
ninæ sistemà bei skatina jà atsistatyti, veikti. Todël pir-
miausia pradëkime imunitetà stiprinti susidarydami
aiðkø darbo ir poilsio bei miego reþimà.

3. Streso valdymas
Stresas ir imunitetas susijæ tiesiogiai. Kuo daugiau

streso – tuo maþiau imuniteto. Streso hormonai ne tik
sutrikdo jau anksèiau apraðytà miegà, taèiau ir mobi-
lizuoja visà organizmà kovai su kaþkokia grësme, todël
jis nebeturi laiko ruoðtis kovai su mikroorganizmais.
Ilgalaikis stresas alina kûnà, kuris tampa nepajëgus ko-
voti. Jei kada susirgote tuomet, kai labai norëjote poilsio
nuo visko, taèiau sau to neleidote, didelë tikimybë, kad
organizmas tiesiog nebesugebëjo pasiprieðinti visiems

4. Mitybos áproèiai
Nesveikas maistas sukelia organizmui savotiðkà

stresà. Be to, mes negauname visø reikalingø medþiagø.
Imuninë sistema kaip namas – jei nëra plytø, jo niekaip
nepastatysi. Todël bûtina rûpintis pilnaverte mityba. Taip
pat turëjote girdëti posaká, jog imunitetas yra mûsø þar-
nyne ir jis gana taiklus. Sveikas ir gerai veikiantis þarnynas
ne tik aprûpina mumis maisto medþiagomis ir vitaminais
bei mineralais gerai suvirðkindamas maistà, taèiau ir suar-
do daug patogenø. Ypaè skrandyje. Taigi virðkinamojo
trakto sveikata padeda pagerinti imuninës sistemos for-
mavimàsi ir veikimà.
Imuninës sistemos stiprinimas su bièiø produktais

Tai, kà iðvardijome anksèiau, yra vieni pagrindiniø
veiksniø, kad galëtume dþiaugtis stipriu imunitetu. Jei
mums visa tai pavyksta, galima á mitybà bei gyvenimo
bûdà átraukti ir imunitetà stiprinanèiø maisto papildø ar
produktø. Vieni tokiø – bièiø produktai, kurie mûsø
liaudies medicinoje vartojami ne vienà ðimtmetá. Tad jei
galvojate, kaip stiprinti imunitetà natûraliai – pateikiame
keletà rekomendacijø.

5. Saugokime organizmo „vartus“
Nosis, akys ir burna – tai vieni pagrindiniø virusø

vartø á mûsø organizmà. Jei mûsø oda sveika, jos raginis
sluoksnis patikimai apsaugo nuo ligos sukëlëjø. Gleivinës
– daug lengviau paþeidþiamos. Ir mûsø burna, ir nosis
turi pirminius patikros ir apsaugos punktus – plaukelius,
migdolus, kur sulaikomos bakterijos ar virusai. Taèiau
virusai, bûdami labai maþi, kartais ima ir prasprunka
nepastebëti gilyn á mûsø organizmà. Tam, kad juos su-
stabdytume, galime naudoti iðorines apsaugos priemones
– propolio aliejus, tepalus, pikio purðkalà.

Iðlikime sveiki ir laimingi!

7 patarimai, kaip stiprinti imunitetà natûraliai

Moliûgas – viena ið labiausiai paplitusiø
darþoviø visame pasaulyje. Nors moliûgas daþnai
þinomas kaip ðventinë dekoracija, taèiau tai pro-
duktas, kurá dël gausaus maistiniø medþiagø kiekio
verta átraukti á kasdieniná mitybos racionà. Ði
lengvai uþauginama ir paruoðiama darþovë gali bûti
naudojama sriuboms, salotoms, þaliesiems kok-
teiliams, konservavimui, dþiovinimui, kepiniams,
taip pat aliejaus gamybai.

Ar þinote, kuo moliûgas naudingas ir kaip jis gali
padëti palaikyti gerà sveikatà?

Moliûgas yra maþai kaloringas – dietinis produktas,
todël tinkamas daugeliui þmoniø. 100 gramø moliûgo
yra vos apie 26 kalorijos. Jame nerasite soèiøjø riebalø
rûgðèiø ir cholesterolio, tai – puikus antioksidantø
ir maistiniø skaidulø ðaltinis. Moliûgo minkðtime yra
iki 95 proc. vandens, baltyminiø medþiagø ir ang-
liavandeniø, organiniø rûgðèiø, mineraliniø medþiagø
(kalio, kalcio, fluoro), A, E, C ir B grupës vitaminø.

Maistinës skaidulos ypaè svarbios virðkinimo
sistemai. Tai labai aktualu ðiomis dienomis, kai daugelis
þmoniø nesuvartoja rekomenduojamos paros normos
skaidulø kiekio. Per parà jø þmogus turëtø gauti apie
25–35 g. Maistinës skaidulos padeda sumaþinti cho-
lesterolio kieká kraujyje, uþtikrina gerà virðkinimà ir
þarnyno ðvarà, o tai leidþia geriau pasisavinti kitas mais-
tines medþiagas, spræsti tuðtinimosi sutrikimus bei atsi-
kratyti pilvo pûtimo problemos. Maistinës skaidulos
padeda ilgesná laikà jaustis sotesniems ir sulëtinus virð-
kinimo procesus sureguliuoti cukraus kieká kraujyje, o
tai svarbu siekiant palaikyti sveikà kûno svorá.

Moliûgas savyje kaupia gerai savijautai ir miegui
svarbià amino rûgðtá – triptofanà, kuris mûsø organizme
paverèiamas á serotoninà, kitaip dar vadinamà geros nuo-
taikos hormonu. Ðio hormono ypaè trûksta tamsiuoju
metø laiku, o, be nuotaikos gerinimo, serotoninas taip
pat padeda atsipalaiduoti ir lengviau uþmigti.

Beta karotino moliûgo sudëtyje apstu – tai stiprus
antioksidantas, kuris moliûgui suteikia oranþinæ spalvà,
o organizme ði medþiaga paverèiama á vitaminà A. Ðios
maistinës medþiagos vartojimas gali sumaþinti prostatos
ir gaubtinës þarnos vëþio formø rizikà, apsaugoti nuo
ðirdies ligø, astmos ir sulëtinti senëjimo procesus. Taip
pat vitaminai A ir E padeda iðlaikyti gerà akiø sveikatà.

Moliûgø sëklose yra iki 50–55 proc. riebalinio
aliejaus, gausu omega-3 riebalø rûgðèiø, kurios yra
svarbios ðirdies bei smegenø funkcijø palaikymui. Ypaè
turtingos mineralu – magniu, kurio 100 gramø moliûgo
sëklø yra 262 mg magnio, o tai sudaro 75 proc. reko-
menduojamos paros normos vyrams ir 87 proc. –  mo-
terims. Sëklos taip pat gerina virðkinimo trakto funkcijà,
skatina tulþies ir ðlapimo iðsiskyrimà, reguliuoja skysèiø
ir mineraliniø medþiagø apykaità, yra vitamino E,
pektinø, C ir B grupës vitaminø, baltymø, geleþies, seleno
bei cinko ðaltinis. Moliûgø sëklos pasiþymi dideliu kie-
kiu cinko – 100 gramø yra daugiau nei 10 mg cinko, o tai
yra ðiek tiek daugiau nei 100 proc. rekomenduojamos
paros normos suaugusiam þmogui. Remiantis tyrimø
duomenimis, cinkas padeda apsisaugoti nuo prostatos
vëþio rizikos.

Moliûgus á savo mitybos racionà rekomenduojama
átraukti sergantiems cukriniu diabetu, maþakraujyste,
ateroskleroze, turintiems virðkinimo problemø, kenèian-
tiems nuo antsvorio ir nutukimo asmenims. Pasirodo,
kad moliûgai naudingi net ir dantims – sudëtyje esantis
fluoras padeda apsaugoti nuo ëduonies atsiradimo.

Linkiu, kad ðios ávairiaspalvës darþovës karaliautø
ant jûsø stalo, paruoðtos kuo ávairesniais receptais, ir
teiktø didelæ naudà sveikatai!

Rudená karaliauja moliûgai

kità, asmuo nerizikuoja savo paties
sveikata. Taigi kokios ligos gali bûti
perduodamos atliekant ápûtimus pir-
minio gaivinimo metu? Pirmiausia,
tai virðutiniø kvëpavimo takø ir kitos
infekcinës ligos. Daugiausia nerimo
ið jø kelia – tuberkuliozë. Lietuvoje
kasmet ðia sunkia liga suserga apie
900 þmoniø ir nors ðis skaièius vie-
nas didesniø ES, palyginti su bendra
Lietuvos gyventojø populiacija, yra
sàlyginai nedidelis. Taèiau èia turime
iðlikti objektyvûs: prieð mus vieðoje
vietoje staiga sukniubæs, traumà pa-
tyræs ar skendæs þmogus. Veikiausiai
tikimybë, kad þmogus serga sunkia
infekcine liga yra itin nedidelë, ta-
èiau gaivinanèiam asmeniui norint
kuo labiau apsaugoti save, gali bûti
panaudojama gaivinimui skirta
kaukë, kuri yra kiekvieno automo-
bilio vaistinëlëje. Jei gaivinantis as-
muo nusprendþia, kad atlikti ápûti-
mus jam nëra saugu, negali ar dël
svariø prieþasèiø nenori jø atlikti, ga-
lima atlikti tik ðirdies masaþà. Tei-
giama, kad vien krûtinës làstos pa-
spaudimai (100–120 kartø per mi-
nutæ greièiu) gali padëti iðsaugoti
gyvybæ, kol atvyks greitoji medicinos
pagalba.

(Atkelta ið 3 p.)

Druska
Druska yra pagrindinis natrio ðaltinis mûsø mityboje, jos vartoti

ne tik reikia, bet bûtina. Natris yra esminë maistinë medþiaga, reika-
linga plazmos tûriui, nervø impulsø perdavimui ir normaliai làsteliø
funkcijai palaikyti. Druska, kurià vartojame, turëtø bûti joduota arba
sustiprinta jodu, ðis mikroelementas yra gyvybiðkai svarbus augimui,
vystymuisi, skydliaukës veiklai. Taèiau dauguma þmoniø druskos
vartoja dvigubai daugiau negu rekomenduojama maksimali riba, o
padidëjæs natrio vartojimas yra tiesiogiai susijæs su hipertenzija ir
padidëjusia ðirdies ligø bei insulto rizika.

Kaip sumaþinti druskos vartojimà namuose:. Stenkitës á patiekalus druskos nedëti arba dëti perpus maþiau
negu áprastai.. Nelaikykite druskinës ant stalo ar lengvai pasiekiamoje vietoje
valgant.. Venkite sûriø uþkandþiø.. Rinkitës produktus, kuriuose maþiau druskos.. Rinkitës produktus, paþymëtus simboliu „Rakto skylute“, tai
produktai, kuriuose maþiau, cukraus, druskos, riebalø, o iðsaugota
daugiau mûsø sveikatai naudingø maistiniø skaidulø.

Populiariausi mitai apie druskos vartojimà

Suaugusiems: PSO reko-
menduoja suvartoti maþiau nei
5 g (ðiek tiek maþiau nei ðaukð-
telio) druskos per dienà

Vidutiniðkai suvartojama
9–12 gramø per dienà

Apskaièiuota, kad kasmet
bûtø galima iðvengti 2,5 mili-
jono mirèiø, jei pasaulinis drus-
kos suvartojimas bûtø suma-
þintas iki rekomenduojamo
lygio. (PSO)

Druskos suvartojimo maþinimas ávardytas kaip viena ið ekonomiðkai
efektyviausiø priemoniø, kuriø ðalys gali imtis, kad pagerintø gyventojø
sveikatos rezultatus. (PSO)

1. Mitas. Karðtomis dieno-
mis, kuomet daugiau prakai-
tuojame, reikia vartoti daugiau
druskos.. Tiesa: Karðtomis dienomis
daugiau prakaituojant yra svarbu
gerti daug vandens, papildomai
druskos vartoti nereikia.

2. Mitas. Jûros druska „geresnë“ uþ pagamintà druskà vien
todël, kad ji yra „natûrali“.. Tiesa: Nepriklausomai nuo druskos ðaltinio, druskoje esantis
natris ir per didelis jo vartojimas sukelia sveikatos sutrikimus.

3. Mitas. Maistas, kuriame yra daug druskos skonio, sûrus.. Tiesa: Ne visi maisto produktai, kuriuose yra daug druskos, yra
sûrûs. Daþnai druska maiðoma su kitais priedais, tokiais, kaip cukrus,
kurie maskuoja sûrumo jausmà. Vienintelis bûdas suþinoti, kiek pro-
dukte yra druskos, tai perskaityti maisto produktø etiketes.

neigiamiems veiksniams ir pasidavë taip priversdamas
Jus „pailsëti“ susirgus. Iðmokime kontroliuoti stresines
situacijas, nusiraminti ir maþinti nerimà: skaitykime
knygas, þiûrëkime filmus, klausykimës muzikos ar kt.
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1 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø (I00-I99) 100 000 gyv.
kartograma. (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

2 pav. Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø
(I00-I99) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r. 2016-2020
m. (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

mieste. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø
rodiklis iðlieka didþiausias ir Prienø rajone, ir visoje
Lietuvoje (2 pav.)

Toliau supaþindinsime su 7 neákainojamomis
taisyklëmis, kuriomis vadovaujantis stiprinsite savo
sveikatà:

1.Þinoti ir nuolat vadovautis Europos kardiologø
draugijos rekomenduojamu sveiko þmogaus ko-
du 035140530:

0 – nerûkymas.
3 – tiek kilometrø greitu þingsniu reikia nueiti kas-

dien arba ëjimà galima pakeisti 30 min. vidutinio inten-
syvumo fizine veikla.

5 – tiek porcijø darþoviø ir vaisiø reiktø suvalgyti
kasdien.

140 – sistolinis arterinis kraujo spaudimas maþesnis
nei 140 mmHg.

5 – bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne
didesnë kaip 5 mmol/l.

3 – maþo tankio („blogojo cholesterolio“) koncent-
racija kraujyje ne didesnë kaip 3 mmol/l.

0 – nëra antsvorio ir cukrinio diabeto.
Norint sumaþinti savo kûno svorá ir prieð pasirenkant

krûvá, reikëtø pasikonsultuoti su savo ðeimos gydytoju
bei atlikti ðirdies ir kraujagysliø sistemos pajëgumo testà.
Geriausia yra mankðtintis sveikatingumo centre pagal
individualià kûno kultûros specialistø parengtà ir pri-
taikytà programà.

2. Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas,
laikytis kûno prieþiûros taisykliø), grûdintis (kontrastinis
duðas, pirtis, baseinas, oro vonios) bei stiprinti imuninæ
sistemà.

3. Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produk-
tus, vadovaujantis LR sveikatos apsaugos ministerijos
maisto pasirinkimo piramidës rekomendacijomis bei
paþymëtus „Rakto skylutës“ simboliu.

4. Vengti streso, átampos, pervargimo, skubos ir kon-
fliktø. Formuoti pozityvø poþiûrá á gyvenimà ir prob-
lemas. Derinti protiná darbà su fiziniu, pakankamai ilsëtis
ir gerai iðsimiegoti. Bûtina iðlaikyti vidinæ darnà ir gerà
savijautà.

5. Atsisakyti visø nesveikø gyvensenos áproèiø (nevar-
toti psichotropiniø ir narkotiniø medþiagø, kvaiðalø, al-
koholio, vengti farmacijos preparatø vartojimo be gydy-
tojo þinios, nerûkyti, nepersivalgyti, riboti laikà prie tele-
vizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniø loðimø).

6. Dalyvauti nustatytø tiksliniø grupiø nemokamose
prevencinëse programose ir profilaktinëse patikrose.

7. Nuolat ugdyti iðtvermæ, jëgà ir lankstumà pagal
mokslininkø ir kûno kultûros specialistø rekomenduoja-
mà fizinio aktyvumo piramidæ. Joje nurodyta, kad þmo-
gus daugiausia laiko turëtø skirti vaikðèiojimui, vaþia-
vimui dviraèiu, namø ruoðos darbams, aktyviai leisti lais-
valaiká. Per dienà reikëtø nueiti 10 tûkst. þingsniø, ku-
riuos galima fiksuoti þingsniamaèiu.

Sveikos gyvensenos ir sveikatos stiprinimo receptas
yra paprastas bei itin reikðmingas ne tik ilgaamþiðkumo,
bet ir sveikø, kokybiðkø gyvenimo metø uþtikrinimui!

 

Sveikatos stiprinimo receptas –
7 neákainojamos taisyklës

Sveika gyvensena – tai kasdienis gyvenimo bûdas,
kuris stiprina ir tobulina organizmo rezervines gali-
mybes, padeda þmogui iðlikti sveikam, iðsaugoti ar net
gerinti savo sveikatà. Sveika gyvensena yra daugiamatë
sàvoka, apimanti ðiuos pagrindinius komponentus:

– mitybà;
– fiziná aktyvumà;
– tabako vartojimà/nevartojimà;
– alkoholio ir kitø psichikà veikianèiø medþiagø var-

tojimà/nevartojimà;
– farmacijos preparatø vartojimà;
– darbo ir poilsio (miego) reþimà;
– seksualinæ elgsenà;
– patiriamà stresà ir gebëjimà já áveikti;
– kità elgsenà, galinèià turëti átakos sveikatai (pvz.,

ilgas deginimasis saulëje, soliariume).
Sveikatà stiprinanti elgsena – kai þmogus sàmo-

ningai elgiasi taip, kad sveikata stiprëtø, arba tikisi, kad
taip elgiantis ji sustiprës. Tai – ávairûs veiksmai, kuriuos
asmuo atlieka norëdamas sustiprinti savo sveikatos bûk-
læ, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne.

Viena ið daþniausiø mirtingumo prieþasèiø – krau-
jotakos sistemos ligos. Prienø rajonas pagal mirtingumo
nuo kraujotakos sistemos ligø rodiklá patenka tarp 12
savivaldybiø, kuriose situacija yra blogiausia, palyginti
su ðalies vidurkiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra
1,47. Lyginant rodiklá su visa Lietuva, matyti, kad didþiau-
sias mirtingumas dël kraujotakos sistemos ligø fik-
suojamas ðiaurës rytinëje Lietuvos dalyje.

Prienø rajone nuo kraujotakos sistemos ligø mirë
daugiau nei pusë, t. y. 55,5 proc. visø mirusiø asmenø.
Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø 2020 m. Prie-
nø rajone – 1209,2/100 000 gyv.  (absoliutus skaièius –
310), Lietuvoje – 820,8/100 000 gyv. (absoliutus skaièius
– 22940). Dël ðios prieþasties mirë Prienø rajone 193
moterys (62,3 proc.) ir 117 vyrø (37,7 proc.), o Lietuvoje
– 13225 moterys (57,6 proc.) ir 9715 vyrø (42,4 proc.).
Pagal gyvenamà vietà Prienø rajone daugiau mirusiø vyrø
ir moterø buvo kaimo gyventojai, o Lietuvoje atvirkðèiai
– abiejø lyèiø gyventojø þymiai daugiau mirë gyvenanèiø

Þmogaus sveikatà lemia ávai-
rûs veiksniai. 10 proc. þmogaus
sveikatos lemia sveikatos prie-
þiûra, 20 proc. paveldimumas  ir
20 proc. aplinka. Kas slepiasi po
kitais 50 proc.? Tai  – gyvenimo
bûdas. Ir tai yra tai, kà mes patys
renkamës, ir kas priklauso tik nuo
mûsø paèiø. Kiekvienas gali
rinktis – ar stiprinti ir puoselëti
sveikatà, ar þaloti jà kenksmin-
gais áproèiais.

Pastaruoju metu ne veltui apie þmogaus
psichinæ sveikatà pradedama kalbëti vis
daþniau. Higienos instituto duomenimis,
Lietuvoje sergamumas psichikos ir elgesio
sutrikimais per pastaràjá deðimtmetá padi-
dëjo 1,5 karto. Viena svarbiausiø psichikos
sveikatos problemø visame pasaulyje
iðlieka depresija. Ja, Pasaulio sveikatos or-
ganizacijos (PSO) duomenimis, serga 264
mln. þmoniø.

Depresija – tai ne tik bloga nuotaika ar
nusiminimas. Tai – liga (kaip diabetas,
aukðtas kraujo spaudimas ar kt. liga), kuri
diena po dienos veikia mintis, jausmus,
fizinæ sveikatà ir elgsenà. Depresija nuo
tiesiog laikas nuo laiko kiekvienà þmogø

Kodël negalima ignoruoti
savo psichikos sveikatos?

Medicinos poþiûriu gera psichinë sveikata – tai emocinis ir dvasinis þmogaus
atsparumas, kuris leidþia patirti dþiaugsmà ir iðtverti skausmà, nusivylimà, liûdesá.
Tai – viena didþiausiø ir kartu paþeidþiamiausiø vertybiø ðiuolaikinëje visuomenëje,
kuri lemia þmogaus gebëjimà paþinti pasaulá, bendrauti ir iðreikðti savo jausmus.
Tai – teigiamas gërio jausmas, kuriuo remiasi tikëjimas savo bei kitø þmoniø
orumu ir verte.

iðtinkanèios blogos nuotaikos skiriasi
trukme – trunka 2 savaites ir ilgiau. Dep-
resija trukdo bendravimui, darbui, mo-
kymuisi, laisvalaikiui. Moksliniais tyri-
mais nustatyta, kad depresijà sukelia che-
miniø medþiagø, kurios perduoda infor-
macijà tarp smegenø làsteliø, disbalansas.
Tai – pirmiausia serotonino, daþnai
vadinamo „laimës hormonu“, trûkumas
bei  kitø medþiagø – noradrenalino, dopa-
mino – tarpusavio pusiausvyros pakitimai.
Ðá sutrikimà gali sukelti ir kitos ligos, var-
tojami vaistai, stresas, hormonø pokyèiai,
narkotikø bei alkoholio vartojimas. Jei

( N u k e l t a  á  6 p . )

Priminimas automobiliø
vairuotojams

Vairuotojai privalo pasirûpinti
papildomomis atsargumo priemo-
nëmis: ávertinti vaþiavimo bei me-
teorologines sàlygas, eismo inten-
syvumà, pasirinkti saugø greitá, kad,
esant reikalui, galëtø staigiai sustab-
dyti transporto priemonæ, nesinau-
doti mobiliaisiais telefonais, taip pat
sumaþinti greitá artëjant prie pësèiø-
jø perëjos ir ásitikinti, kad pësèiøjø
perëjoje nëra pësèiøjø.

Svarbu atkreipti dëmesá ir á
bendrà transporto priemonës paruo-
ðimà saugiai dalyvauti eisme: reikia
pasirûpinti tinkamu transporto prie-
monës þibintø sureguliavimu ir
veikimu, taip pat automobilio langø
ðvara – pasitikrinti, ar tinkamai vei-
kia stiklo valytuvai, ar yra jø plovimo
skysèio. Keliø eismo taisyklëse nu-
statyta, kad nuo lapkrièio 10 d. iki

kovo 31 d. motorines transporto prie-
mones ir priekabas su vasarinëmis
padangomis eksploatuoti draudþia-
ma, todël iki to laiko bûtina pasirû-
pinti automobilio padangø pakei-
timu ir ávertinti, ar naudojamø pa-
dangø protektoriaus raðto gylis turi
atitikti nustatytus reikalavimus.
Pëstieji turi pasirûpinti savo

matomumu kelyje
Tamsiuoju paros metu lyjant ar

sningant, vairuotojams pastebëti pës-
èiuosius ar dviraèius vairuojanèius
asmenis yra labai sunku. Todël
svarbu, kad ðie eismo dalyviai uþtik-
rintø savo matomumà kelyje – segëtø
kitiems eismo dalyviams matomus
atðvaitus, dëvëtø ryðkiaspalvius
drabuþius su ðviesà atspindinèiais
elementais, naudotø ðvieèianèius
þibintuvëlius bei eitø kairiàja kelio

Rudená visi eismo dalyviai
privalo bûti atidesni

Prasidëjus rudeniui, o kartu su juo ir mokslo metams, eismas
intensyvëja visoje Lietuvoje. Intensyvëjant eismui, didëja ir eismo
ávykiø tikimybë. Rudená eismo sàlygos per dienà gali pasikeisti net
kelis kartus, todël bûtina jas vertinti realiu laiku ir pagal tai pasirinkti
atitinkamà dalyvavimo eisme reþimà. Vairuotojai privalo ne tik atidþiau
vairuoti, bet ir prognozuoti pailgëjusá stabdymo kelià, o pëstieji bei
dviratininkai nepamirðti dëvëti atðvaitø.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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kas nors ðeimoje sirgo ðia liga,
tikimybë ja susirgti – didesnë.

Moksliðkai árodyta, kad polinkis
susirgti depresija gali bûti paveldi-
mas, taip pat ligà gali paskatinti: per-
vargimas, netektys ir kiti stresai, izo-
liacija, ydingas gyvenimo bûdas ir
þalingi áproèiai (alkoholio ir nar-
kotiniø medþiagø vartojimas), fizi-
nis iðsekimas, nemiga ir miego trû-
kumas, galvos smegenø traumos,
somatiniai susirgimai, elektroniniai
vaizdai, kurie mirksi, greitai keièiasi
spalvø bei ðviesos intensyvumas ir
kt.

Harmoningas ir saikingas gyve-
nimas yra pagrindas psichikos svei-
katai palaikyti. Ypaè svarbu: neper-
vargti, vengti streso ir traumuojanèiø
aplinkybiø, siekti áveikti vienatvæ, su-
gebëti pasakyti „stop“, neuþsisklæsti
vienoje mintyje ar jausme, nepikt-
naudþiauti alkoholiu ar narkotikais.
Susirgus svarbiausia – pripaþinti sa-

vo ligà, pasitikëti specialistais ir de-
rinti savo gydymo procesà su jais,
visose aplinkybëse ieðkoti teigiamø
aspektø, áveikti savo baimes, iðmokti
laimingai ir prasmingai gyventi
sergant, stiprinti tikëjimà savo
pasveikimu.

Patarimai siekiant iðvengti dep-
resijos:. Sveikatai palanki mityba gali
padëti iðvengti depresijos ir pagerinti
psichinæ savijautà.. Fizinis aktyvumas gali veikti
kaip antidepresantas.. Daugiau laiko praleiskite gry-
name ore.. Miegas itin svarbus gerai savi-
jautai. Prieð miegà atlikite kvëpavi-
mo ar atsipalaidavimo pratimus.. Susidarykite planà ir numaty-
kite kà nors malonaus kiekvienai die-
nai. Bûkite uþsiëmæs, bet nepamirð-
kite ir poilsio.. Nevelkite þmoniø. Pasikalbë-
kite apie savo iðgyvenimus su þmo-
nëmis, kuriais pasitikite.

Kodël negalima ignoruoti
savo psichikos sveikatos?

(Atkelta ið 5 p.)

puse. Mokiniø tëvams rekomenduo-
jama kartu su vaikais nueiti iki mo-
kyklos ir gráþti atgal, paaiðkinti jiems,
kokiu keliu eiti saugiausia, kaip
saugiai pereiti gatvæ, kaip elgtis iðlipus
ið autobuso ar automobilio, priminti,
kad per gatvæ reikia eiti tik apsidairius
ir ásitikinus, kad yra  saugu.

Dviratininkams ir elektriniø
paspirtukø vairuotojams taip pat

galioja Keliø eismo taisyklës
Keliø eismo taisyklëse numatyta,

kad dviraèio ar elektrinio paspirtuko
vairuotojams iki 18 metø yra privalo-
mas saugos ðalmas, o vaþiuodamas
vaþiuojamàja kelio dalimi dviraèio
ar elektrinio paspirtuko vairuotojas
privalo dëvëti ryðkiaspalvæ liemenæ
su ðviesà atspindinèiais elementais
arba dviraèio ar elektrinio paspirtu-
ko priekyje turi degti baltos ðviesos
þibintas, o gale – raudonos ðviesos

Rudená visi eismo dalyviai privalo bûti atidesni

þibintas, nepriklausomai nuo oro
sàlygø. Vaþiuoti vaþiuojamàja kelio
dalimi dviraèiu ar elektriniu pa-
spirtuku leidþiama ne jaunesniems

kaip 14 metø asmenims, o turintiems
mokyklos iðduotà dviratininko pa-
þymëjimà, – ne jaunesniems kaip 12
metø asmenims.

(Atkelta ið 5 p.)

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, Ramunë Graþulë

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,

kiems veiksniams kaip oro tarða, kli-
mato kaita, netinkama higiena, sani-
tarija ar vanduo, pavojingos atliekos,
cheminës medþiagos ar elektroninës
atliekos.

Vaikø aplinkos sveikata
Labai daþnai neávertiname, kad mums savaime suprantami dalykai,

vaikui, tyrinëjanèiam pasaulá, atrodo visai nepavojingi, ádomûs ar
net saugûs. Vaiko aplinka nuo pat pastojimo vaidina didþiulá vaidmená
vaiko vystymuisi, augimui ir jo sveikatai jam suaugus.

Kai kuriais atvejais taikome
vienodus aplinkos standartus sau ir
vaikui, manydami, kad nepalankios
aplinkos sàlygos veikia vienodai
suaugusius ir vaikus, taèiau vaikai yra
jautresni ir ypaè paþeidþiami to-

Vaikai yra labiau paþeidþiami pavojaus aplinkai nei suaugusieji

Vaikai nuolat auga. Jie kvë-
puoja daugiau oro, sunaudoja
daugiau maisto ir geria daugiau
vandens nei suaugusieji, propor-
cingai jø svoriui.

Vaikø sistemos vis dar vystosi.
Tai apima jø centrinæ nervø, imu-
ninæ, reprodukcinæ ir virðkinimo
sistemà. Tam tikruose ankstyvuo-
se vystymosi etapuose toksiðkø
aplinkai medþiagø poveikis gali
sukelti negráþtamà þalà.

Vaikai elgiasi kitaip nei suaugusieji, o
tai reiðkia, kad yra ávairiø bûdø, kaip jie
gali patirti pavojø. Pavyzdþiui, maþi vaikai
daþniau kontaktuoja su þeme, kur jie gali
bûti veikiami dulkiø ir cheminiø medþia-
gø, kurios kaupiasi ant grindø ar dirvo-
þemio.

Vaikai maþai kontro-
liuoja savo aplinkà. Skir-
tingai nuo suaugusiøjø, jie
gali bûti ir neþinantys apie
rizikà, ir negalintys pasi-
rinkti, kaip apsaugoti savo
sveikatà.

Remiantis Pasaulinës sveikatos organizacijos duomenimis, pavojus
aplinkai sudaro  net 25 proc. jaunesniø nei penkeriø metø vaikø ligø naðtos.
Daþniausiai vaikø sveikatos problemos dël aplinkos rizikos veiksniø kyla
tose vietoje, kur jie praleidþia daugiausia laiko: gyvena, þaidþia, mokosi.
Ávertinus rizikà ir sumaþinus pavojø vaiko aplinkai bûtø galima iðvengti
nelaimës.

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 „Revuonos“ pagrindinës mo-
kyklos Ðilavoto pradinio ugdymo sky-
riuje, 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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
Prienø r. Veiveriø Tomo Þilinsko gim-
nazijoje, Monika Matusevièienë

Dienos reþimas – tai pusiausvyra tarp þmogaus
aktyvios darbinës veiklos, poilsio ir laisvalaikio.
Vaikui, kuris laikosi dienos reþimo, lengviau sekasi
darþelyje ar mokykloje, jis geriau iðsimiega ir sëk-
mingesnis bûna bendraudamas su aplinkiniais. Kas
gi nutinka vaikui, kuris nesilaiko dienos reþimo?

Aktyvi veikla
Dienos metu vaikui labai svarbu, kad veikla bûtø

kintanti, derinant privalomus atlikti darbus ir mëgstamà
veiklà. Sunkesniø uþduoèiø nereikëtø palikti vakarui,
ypaè vaikams, kurie sunkiau sukoncentruoja dëmesá. Jei-
gu vaikui liepsime tik atlikti namø darbus, ir neskirsime
laiko mëgstamiems uþsiëmimams, iðderinsime jo psi-
chinæ sveikatà, vaikas nebejaus gyvenimo dþiaugsmo.
Atlikdamas paskirtas uþduotis vaikas neturëtø bûti blað-
komas paðaliniø garsø ar vaizdø, todël televizorius, tele-
fonas ir kompiuteris turëtø bûti iðjungti. Svarbu uþtikrin-
ti, kad vaikas dienos metu turëtø galimybæ pabendrauti
gyvai. Vis daþniau pasitaiko atvejø, kai iðmaniosios
technologijos vaikams yra neribojamos, todël vëliau
vaikai pradeda vengti socialiniø kontaktø ir nebemoka
bendrauti. Kompiuteris ar kita iðmanioji priemonë galëtø
bûti kaip paskatinimo priemonë po atliktø uþduoèiø ir
aktyvaus poilsio.

pagrindiniai valgymai: pusryèiai, pietûs ir vakarienë, bei
du papildomi – prieðpieèiai ir pavakariai.

Mûsø visuomenëje mityba yra svarbi ne tik dël alkio
numalðinimo, bet ir dël bendravimo su artimaisiais,
draugais.

Pietø miegas
Pietø miegas labai svarbus ikimokyklinio amþiaus

vaikams, lankantiems lopðelá ir darþelá. Vaikutis dienos
metu pamiegojæs 1,5–2 val. jauèiasi þvalesnis, lengviau
sulaukti vakaro, nebûna pervargæs. Kai kuriems mokyk-
linio amþiaus jaunesniø klasiø vaikams pietø miegas taip
pat reikalingas. Reikia tiesiog pastebëti, jeigu vaikas
vakaro link tampa irzlesnis, dingsta nuotaika, sumaþëja
darbingumas, vadinasi, pietø miegelis dar yra reikalingas.

Miegas
Svarbu uþtikrinti, kad vaikas eitø miegoti visada tuo

paèiu metu ir iðmiegotø jo amþiui rekomenduojamà
laikà. Vaikui augant miego poreikis maþëja. 2–5 metø
darþelinukai   turëtø miegoti nuo 10 iki 13 val., 6–12 m.
mokyklinukai nuo 9 iki 12 val., paaugliai – nuo 8 iki 10
val. Patariama vengti ir ëjimo miegoti skirtingu laiku,
pavyzdþiui, darbo dienomis einama 21 val., o savaitgaliais
– 23 val. Tokiu elgesiu iðbalansuojamas vaiko biologinis
ritmas, vaikas neiðsimiega, prastai jauèiasi, o ilgainiui
gali atsiliepti ir sveikatai.

Taigi dienos reþimas ypaè svarbus auganèiam vaikui,
jo besivystanèiai psichoemocinei sistemai. Jeigu dienos
reþimas nëra uþtikrinamas arba sutrikdomas, nukenèia
vaiko darbinë veikla, poilsis, santykiai su aplinkiniais,
gali atsirasti ir rimtesniø sveikatos sutrikimø.

Kodël svarbu, kad vaikai laikytøsi dienos reþimo?

Mityba
Ypaè svarbi vaiko dienos reþimo dalis yra valgymas

laiku. Vaikas, kuris namuose pavalgo pusryèius, lengviau
susikaupia mokykloje ar darþelyje. Pavalgæs vaikas jausis
energingas ir þvalus.  Vaiko mityboje turëtø bûti trys
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Nekilnojamasis turtas
Parduodama sodyba. Tel. 8 673 39
764, skambinti po darbo, nuo 18 val.

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).

Parduodame KIAULIENOS skerdienà
puselëmis, lietuviðka, svilinta, kaina –
3,65 Eur/kg, puselë sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybës sertifikatà, kad
mësa LIETUVIÐKA. Atveþimas
nemokamas, taip pat PARDUODAME
bulves Vineta, kaina – 0,60 Eur/kg. Tel.
8 607 12 690.

Parduoda traktoriø MTZ (Belarus-
80), techniðkai tvarkingas, yra triva-
gis plûgas, kultivatorius, priekaba ir
kiti padargai. Kaina – sutar tinë. Tel.
8 657 49 285.

Parduodame bulves Vineta ir Laura.
Kaina: 3-10 maiðø – 60 ct/kg, 11-15 maiðø
– 55 ct/kg, 15 ir daugiau maiðø – 50 ct/
kg. Maiðas – 20 kg, atveþame nemoka-
mai. Tel.: 8 641 67 995, 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Perka garaþà Ðkëvonyse ir sodo

sklypà BIrðtone arba Prienuose. Tel.
8 60146 457.

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.

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.

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.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,
montavimas. Kaminø valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Gaminame betonà, kalkiná skiediná,
ðulinio þiedus (nuo  0,7 iki 3 m),
ávairià gelþbetoninæ produkcijà.
Veþame þvyrà, smëlá. Atliekame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

Ðalèio meistrai taiso: ðaldytuvus,
ðaldiklius. Atliktam darbui sutei-
kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.

Nebrangiai atveþame sijotà kokybið-
kà juodþemá, maiðytà su kompostu.
Veþamas kiekis – nuo 4 iki 10 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

Vieðbuèiui - restoranui Birðtone
reikalinga: * ûkvedys dirbti puse etato.
Galima siøsti cv el.paðtu: pusyne-
birstone@gmail.com, tel. +370 687
53 756.

„Birð tono  minera l in ia i
vandenys“ ir Ko reikalingi:. krovëjas . árenginiø derin-
tojas. Tel. 8 687 34 578.

Savitarnos kavinei Kaune
reikalinga pardavëja (-as)-

maisto atleidëja (-as)
Darbas slenkanèiu grafiku.

Atlyginimas 1200 Eur neatskai-
èius mokesèiø. Darbo dienomis
yra kambariai nakvynei.
Telefonas pasiteiravimui:
8 686 07 408, 8 686 07 280.

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, T-25, grûdø
sëjamàjà, javø kombainà, volus,
mëðlo kratytuvà. Tel. 8 630 93 471.
Perka traktoriø MTZ, T-25, grûdø
sëjamàjà, volus, plûgà, mëðlo
kratytuvà. Tel. 8 630 93471.

Siûlome darbà GAMYBOS
OPERATORIAMS

Patamulðëlio kaime – vos 20
km nuo Prienø! Vykstantiems á/ið
darbo – galimybë gauti kuro
kompensacijà. Atlyginimas 1000
Eur/mën. á rankas, norintiems –
mokamas kas savaitæ.
Susisiekite tel. 8 667 44045.

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Orijaus kelionës (4)
09:00 Ugnikalniø takais (17)
09:30 Ugnikalniø takais (18)
10:00 Kasdienybës herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (18)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (21)
13:00 Orijaus kelionës (4)
14:00 Iðlikæ. Tremtiniø istorijos (1)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (18)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Ið esmës su A. Peredniu
17:55 Kenoloto
18:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (23)
18:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (24)
19:00 Skaièiai istorijoje (14)
20:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas

Nainys (28)
21:00 Gimæ ne Lietuvoje
21:30 Kà þmonës dirba visà dienà (2)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (19)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Ið esmës su A. Peredniu (k)
23:35 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
01:10 Delfi RU. Naujienos rusø
kalba (k)
01:45 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Gimæ ne Lietuvoje
08:30 Kà þmonës dirba visà dienà (2)
09:00 Ugnikalniø takais (19)
09:30 Ugnikalniø takais (20)
10:00 Alfo vila (2)
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (19)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (22)
13:00 Gimæ ne Lietuvoje

13:30 Kà þmonës dirba visà dienà (2)
14:00 Iðlikæ. Tremtiniø istorijos (2)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (19)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Orijaus kelionës (4)
17:55 Kenoloto
18:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (25)
18:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (26)
19:00 Skaièiai istorijoje (15)
20:00 Ugnikalniø takais (15)
20:30 Ugnikalniø takais (16)
21:00 Jûs rimtai? (4)
21:30 Savaitës kriminalai
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (20)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Automobilis uþ 0 Eur (78)
23:05 Gyvenimas inkile (37)
23:35 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (5)
00:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (19)
01:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (20)
01:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (21)
02:05 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles (22)
02:35 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (23)
03:05 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (24)
03:35 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Ugnikalniø takais (9)
08:30 Ugnikalniø takais (10)
09:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (28)
10:00 Alfo Didysis Ðou (4)
11:00 Receptø receptai (3)
11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (7)
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (23)
12:30 Ðiandien kimba (4)
13:30 Iðlikæ. Tremtiniø istorijos (3)
14:00 Kasdienybës herojai
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (19)
15:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (20)
16:00 Orijaus kelionës (4)
17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:30 Orijaus kelioniø archyvai

17:55 Kenoloto
18:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (16)
18:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (17)
19:00 Kà þmonës dirba visà dienà (2)
19:30 Savaitës kriminalai
19:55 Eurojackpot
20:00 Gyvenimas inkile (37)
20:30 Jûs rimtai? (4)
21:00 Nesiaukite Live – Vaidas
Baumila
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Nesiaukite Live – Vaidas
Baumila
23:20 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (21)
23:50 Orijaus kelioniø archyvai
00:25 Ugnikalniø takais (11)
00:55 Ugnikalniø takais (12)
01:25 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
08:00 Ugnikalniø takais (13)
08:30 Ugnikalniø takais (14)
09:00 Investavimo akademija (9)
10:00 Alfo vila (3)
11:00 Receptø receptai (3)
11:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (8)
11:55 Kenoloto

12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:15 Iðlikæ. Tremtiniø istorijos (4)
14:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (28)
15:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (22)
15:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (23)
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (18)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (19)
17:00 Kà þmonës dirba visà dienà (2)
17:30 Savaitës kriminalai
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës (4)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (78)
19:30 Gyvenimas inkile (37)
20:00 Kasdienybës herojai
21:00 Red Bull Showrun renginys
Konstitucijos pr. Vilniuje
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Red Bull Showrun renginys
Konstitucijos pr. Vilniuje
00:25 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (24)
00:55 Orijaus kelioniø archyvai
01:30 Ugnikalniø takais (15)
02:00 Ugnikalniø takais (16)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

Arboristø paslaugos. Avariniø medþiø

pjovimas, medþiø genëjimas, gyva-

tvoriø karpymas. Tel. 8 633 58 400.

Remontuoja skalbykles, elektrines

virykles-orkaites, indaploves, dþio-

vyklas. Atvyksta á namus. Suteikia

garantijà. Tel. 8 647 55 929.

Palma PUGAÈIAUSKAITË

pabaigtuviø dainos, nesirenka ne tik
kaimynai, bet ir giminës prie bendro
stalo, iðskyrus gedulingus pietus
laidotuviø metu“. Taigi neþinau, gali
bûti, kad ðios moters pirkta viðta yra
„ðiuolaikiðka“, nes ji ið didelio bûrio,
kur rudos, margos, juodos narveliuo-
se. Na, neiðperinta juk, be „motinos“
uþaugusi. Kiek toliau gaidys jau ið
kaimo atveþtas, uþ já praðë tik aðtuo-
niø eurø. Jis gali bûti kiek sena-
madiðkas, taèiau ir nebûtinai. Onutë
pasakojo, kaip iðsiskyrë jos kaimynai,
naujakuriai, neskyræ „avies nuo avi-
no, bet ûkelá maþà turëjæ“. „Kai lapë
iðpjovë nemaþai jø augintø viðtø, uþ-
tvare liko tik viena ruda „ðiuolai-
kinë“ viðta ir kaimiðkas gaidys, kita,
namie „gimusi“, viðtos iðperinta
viðta, juodomis ne  tik plunksnomis,
bet ir kojomis, mëgo daugiau vaikð-
tinëti viena, bet buvo daugiau „ðiuo-
laikinë“. Taigi ëmë ji ir áskrido per
uþtvarà, puolë muðti per galvà „rudu-
kæ“, o gaidys tiesiog dþiaugësi, savo
„moters“ negynë, ir glaudësi prie
juodosios. Stebëdami tokià jø scenà,
jauna pora susiginèijo. Þmona sakë,
kad gaidys turëtø rudàjà apginti, ne-
leisti taip „kapoti per galvelæ rudo-
sios“, o vyras, galvà iðkëlæs, dþiaugësi,
kad gaidys teisus, kad reikia „draugæ
turëti“. Buvo kalbama, kad ði pora
dël to ir iðsiskyrë, matyt, buvo vienas
„dabartinis“ poroje, kitas – gyveno
pagal ið tëvø paveldëtas tradicijas“,
– svarstë Onutë. Labai sunku atskirti
net ir turguje. Pasak jos, „nusipirkti
visais laikmeèiais uþ pinigus galima
viskà“, kaip ir apgauti kità þmogø.
Sunku pasakyti, kur labiau laðiniai,
deðros, kumpiai „europietiðki“, o kur
tikri, kaimiðki, kuriø taip daþnas
ieðko. Juk kiauliø uþsiauginti, kaip
kad kadaise, ðeriant jas savo paèiø

paðarais, jau nebegalima. Jeigu jos,
kaip ir viðtos, kaip þmonës sako, „an-
tibiotikais“ daugiau „pavaiðinamos“,
jeigu net ne Lietuvoje, o kaþkur kitur
uþaugintos, tai laðinukai bus
ðiuolaikiðki. Kaip ir jø pardavëjai,
maloniai kiekvienam besiðypsantys,
tik ðypsenà jau atskirti, kaip kad ir
kalbos manieras, turite patys. Kas
tikra, kas ne… Ieðkau visame turguje
– tikras medus, sëmenø aliejus, dël
brukniø, obuoliø, kriauðiø – suabe-
joju, nes neþinau, neparaðyta ûki-
ninko pavardë, kokiame ûkyje
iðaugintos, tikra ðluota, kibirai, gu-
miniai batai,  begalë ávairiø detaliø,
dëvëtø. Dël naujø galima abejoti... Uþ
du eurus pirkæs druskinæ vyras labai
dþiaugësi po eurà nupirkæs ir penkis
molinius puodelius. Jis ásitikinæs,
kad ðie daiktai daug tikresni nei ki-
nietiðki, nauji. Sako, tik puodukà
reikia bûtinai gerai paðildyti, prieð
ruoðiant þalià arbatà. O grûdai,
kvieèiai, matyt, tikri. Mat ûkininkas
pakvietë paragauti duonos bei kitø
skaniø produktø ið kvieèiø, uþsukus
á namus… Nekramèiau jø. Tik mor-
kas vienas ûkininkas sakë nurovë su
kombainu, tai jos jau tikrai ðiuo-
laikiðkos bus, kaip ir bulvës. Tik þe-
më, ar ji dar tikra..., kai ja pravaþiuoja
galingi europietiðki traktoriai, kai ji
patræðiama, kas gi pasakys tiesà,
kuo... O kainos, matyt, turguje visos
dabartinës, tikros, galima prilyginti
eurà litui tikrai, arba dar ir ið dviejø
padauginti… Ir mes visi esame tik
èia ir dabar – ar ið miesto, ar ið kaimo
á turgø atvykæ, ar deðimt eurø pini-
ginëje turim, ar sàskaitas uþsienio
bankuose – visi esame ðiame turguje,
ðioje rudens akimirkoje – lygûs, nes
nesëdi turguje bûrëja, nesimato
vaikðtant ir romø, kurios nusakytø,
kokia bus mûsø kiekvieno rytdiena,
laimës ar mirties valanda...

„Mylëjo þemæ ir gyveno darnoj
su gamta kaimo þmogus“...

(Atkelta ið 2 p.)

Dovanoja pusës metø gaidelius.
Tel. 8 608 76 962.

 Ieðkome PARDAVËJØ-
KONSULTANTØ ir

KASININKØ Birðtone!
Vykstant á/ið Prienø – galimybë
gauti kelionës iðlaidø kompen-
savimà. Panaði darbo patirtis –
privalumas! Atlyginimas 820–
860 Eur/mën. (bruto).

Ádomu? Susisiekite
Tel. 8 682 55 650.

„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...“ 

Rugsëjo 23-iàjà
minëjome Lietuvos

þydø genocido dienà Tai, kas iðaugina...
Projektà remia

Tolerancijos laukas

kolekcijà ir pasidalino nuotrauka þy-
daitës, kaip jis visà laikà galvojo, nu-
þudytos Kolokausto metu. Ir kaip
vëliau apsidþiaugë suþinojæs, kad ji
iðliko gyva.

Nuotrauka daryta 1937 metø pa-
vasará. Joje – trys penktos  klasës
draugës: Kristina Zbierajauskaitë
(Prienø advokato duktë, gyvenusi
Nepriklausomybës g. 45, Prienuose
(1930 m. telefonø knyga), Milðtei-
naitë Haja-Cvija ir Silvija. Gal èia
buvo draugiø atsisveikinimo nuo-
trauka, nes Milðteinø ðeima 1937 m.
liepos 13 d. ið Cherbourg, Prancû-
zijoje, laivu „Aquitania“ iðplaukë á
Valstijas. Pradþioje apsistojo Niu-
jorke, vëliau iðvyko á Kalifornijà.
Pasikeitë vardus ir pavardes. Tëvas
Chaimas Ruvelis pasivadino Rober-
tu Mills, jo þmona tapo Gertrude
Mills, sûnus Mendelis – Mortonu,
dukra Chaia – Sylvia, o Feiga su-
trumpino vardà á Fay. Taigi Chaia
(Haja) tapo Sylvia. Nuotraukoje

Chaia draugës vardas – Silvija. Gal-
bût tapusi Silvija ji norëjo iðsaugoti
prisiminimus apie draugus ir laimin-
gà gyvenimà Prienuose? Mes neþi-
nome nuotraukos savininkës pavar-
dës. Gal ji ar jos  giminaièiai dar
galëtø daugiau papasakoti apie ðios
nuotraukos atsiradimo istorijà.

Chaia gimë Prienuose 1922 me-

tais. Tëvai – Chaimas Ruvinas Milð-
teinas, jo þmona Roche Gitel Milð-
teinienë turëjo Prienuose didþiausià
restoranà. Dabar èia ásikûrusi kavinë
„Vëlyvë“. 1930 metais buvo ásteigta
„Prienø þydø draugija neturtingoms
moterims ðelpti“. Ðios draugijos stei-
gëjos buvo moterys þydës, tarp jø ir
Gitel Milðteinienë.

Ðiø metø vasario 25 d. Prienus
aplankë  Milðteino proanûkis
Joshua ir jo dukra Aliyah Blankai.
Sveèiai atvyko ið Portlendo, Ore-
gono valstijos. „Vëlyvës“ ðeimininkë
sveèiams aprodë pastatà, papasakojo,
kokie pastato pakeitimai buvo atlikti
sovietø laikais, parodë po pastatu
esantá rûsá, kuris maþai pakito nuo
to laiko, kai èia ðeimininkavo Milð-
teinai. Kavinëje jie susitiko ir su

Nuotraukos su uþraðu galia

Pasitelkusi visà internetu priei-
namà informacijà, pamëginau atkurti
tragiðkà ðios ðeimos istorijà. Ávairiai
raðoma jø pavardë, taèiau að vartosiu
be minkðtosios i, taip ji buvo raðoma
rusiðkai sinagogos knygose, taip ára-
ðyta jø lietuviðkuose pasuose. Tik iðsi-
gelbëjæ ir iðlikæ gyvi, vieni emigravæ
prieð karà á Izraelá, kiti iðgyvenæ karo
baisumus ir getà èia, Lietuvoje, o
vëliau iðvykæ á JAV, Bagranskiai save
ávardijo kaip Bagriansky.

Pirmuosius Bagranskius Prienø
sinagogos knygose aptikau nuo 1839
m., kai mirë naðlë Cyda Bagranskie-
në, palikdama sûnø Mendelá-Mejerá.
1844 m. Zelmanas ir Frida Bagrans-
kiai palaidojo 9 m. sûnø Abramà.
1852 m. mirë 35 m. Morthelis, Lei-
bos sûnus. Sujungti ðiuos Bagrans-
kius á vienos giminës medá ið tø ke-
letos iðlikusiø XIX a. pirmosios pu-
sës sinagogos knygø, be abejo, neá-

manoma. Taèiau JAV Holokausto
Atminties  muziejuje (United States
Holocaust Memorial Museum) ap-
tikau prienieèio malûnininko Zel-
mano (vëliau – Solomonas) anûkës
Rosian Bagranskytës Zerner pado-
vanotà ðeimos albumà ir kitus ðios
ðeimos dokumentus, kur po nuotrau-
komis yra paties Pauliaus raðytos
pastabos. Deja, Paulius neprisiminë
savo senelës vardo, gimimo ir mirties
metø, taèiau suþinome, kad Zelma-
no Bagranskio tëvas Zalmen Bo-
gransky gimë 1838 m., o mirë 1924
m. Turiu tris dokumentus, kuriuose
malûnininko Zelmano tëvavardis
paraðytas Zavelis, o ne Zalmenas.
Zavelis  Bagranskis su þmona susi-
laukë dukrø Blumos (vëliau – Berta,
iðtekëjo uþ Maiselio), Zeldos (vëliau
– Zina, iðtekëjo uþ Jappu) ir jaunëlio
sûnaus Zelmano, gimusio 1878 m.
Nepavyko nustatyti, ar tikrai Zel-

manas gimë Prienuose, taèiau 1904
m. vasario 10 d., santuokos su Ama-
lija Mejer metu, Zelmanas Bagrans-
kis gyveno Prienuose. Santuoka re-
gistruota Kauno sinagogoje, nes jau-
nosios tëvas – kaunietis, prekeivis
vynu Zebas Mejeris.

Pirmojo vaiko Zelmanas su
Amelija susilaukë 1906 m. sausio 24
d. Paulius gimë Prienuose, taèiau jo
gimimas áregistruotas Kauno sina-
gogoje. 1910 m. lapkrièio 17 d. Prie-
nø sinagogoje áregistruotas dukros
Lydos gimimas. Paulius Bagranskis
savo prisiminimuose mini jauniausià
brolá Volá (vëliau Izraelyje pasivadi-
nusi Volfu),  kuris  prieð karà gyvenæs
Vilniuje ir karo pradþioje pasitrau-
kæs á Rusijà, ástojæs á Lietuviðkàjà di-
vizijà, o po karo iðvykæs á Izraelá.

Bagranskiø malûnas dirbo pel-
ningai, ðeima Kaune nusipirko dau-
giaaukðtá gyvenamà namà, kurá nuo-
mojo, o prieð karà ir patys jame apsi-
gyveno. Paulius baigë teisës mokslus,
tapo klestinèios tarptautinës tekstilës
firmos Kaune dalininku, Lyda tapo
pianiste. Iðlikusiose Pauliaus foto-
grafuotose giminës nuotraukose
uþfiksuotos nerûpestingo, laimingo
gyvenimo akimirkos: vasaros Kulau-
tuvos vasarnamyje, senelis Zelmanas
su anûke Rosian ant rankø, praban-
gus automobilis... Vëliau Paulius ap-
gailestaus, kad turi tik vienà tëvo
nuotraukà ir neturi mamos atvaizdo.
Neiðlikusi ir brolio Volio nuotrauka.

Virð Europos jau kaupësi juodi
faðizmo debesys ir abi Zelmano Bag-
ranskio seserys su ðeimomis bei Pau-
liaus uoðviai ketvirto deðimtmeèio
viduryje emigravo á Izraelá. Ið ðios
ðeimos Lietuvoje liko  Zelmanas su

Amelija bei abu jø vyresnieji vaikai:
Paulius ir Lyda su ðeimomis. Ho-
lokausto metu Lietuvoje buvo nu-
þudyti 37 Bagranskiø giminaièiai.

1941 m. vokieèiams okupavus
Kaunà, Zelmanas Bagranskis buvo
suimtas jau pirmàjà savaitæ, iðveþtas
á VII fortà ir netrukus suðaudytas.
Praëjus vos kelioms savaitëms jo
þmonà Amelijà kaþkas áskundë, kai
ji stovëjo eilëje prie duonos be raiðèio
su geltona þvaigþde. Atvykæ vokieèiai
iðtempë jà ið eilës, iðveþë ir suðaudë.

Sûnus Paulius vëliau savo prisi-
minimuose raðys, kad tëvus sovietø

Prienø malûnininko Bagranskio ðeimos istorija (I d.)
Prienuose gyvenusius Bagranskius primena iðlikæs didingas jø malûno pastatas Kranto gatvëje. Atlaikæs

karus, klestëjæs sovietmeèiu kaip Revuonos vieðbutis, vëliau tapæs vaiduokliu, vël þadantis atgimti.
Pastatai daþnai stipresni uþ þmoniø atmintá.

Janina Paplauskaite - Leonavièiene,
kuri jau buvo surinkusi jø ðeimos
istorijà ir turëjo daug kà papasakoti.

Pavartykite savo nuotraukø albu-
mus, paskaitykite uþraðus ant jø ir
ieðkokite istorijø. Kada paskutiná
kartà padarëte uþraðà ant nuotrau-
kos? Nuotrauka su uþraðu turi galià.

Joalita Jurkevièienë, „Anties
sodo“ bendruomenë

(Atkelta ið 2 p.)

valdþia norëjo iðtremti á Sibirà, o jis,
dirbæs Maskvoje, kaip tekstilës pra-
monës atstovas Lietuvai, kreipësi su
praðymu á savo komisarà ir tëvai bu-
vo palikti Kaune savo bute. Vëliau
jis to gailëjosi, nes „tëvas buvo baigæs
Vilniaus mokytojø seminarijà, ma-
ma, kilusi ið Kurliandijos, buvo taip
pat iðsilavinusi, gerai mokëjo rusø ir
vokieèiø kalbas, gal Sibire bûtø gavæ
mokytojø darbà ir dar pagyvenæ
kokius 10-15 metø“.

Janina Leonavièienë
Bus daugiau

Bagranskiø giminës (ið tëvo pusës) jaunimas Birðtone prie Nemuno
1922 m. Centre sëdi Zelmano sesuo Zina Bagranskytë Japu.

Zelmano Bagranskio tëvai apie 1890 m.


