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Tautvydas, Vacé, Vacius, Vacys, Va

Byvainas, Gudré, Jaras, Jeronimas,

Tarptautiné vertéjy diena. Sv. Jeroni

min. Dienos ilgumas 11 val. 53 min.
Vardadieniai: Siandien — Lizdeika,

Vientautas, Vientauté, rytoj — Michalina, Mikalina, Mikolé, Mykolas, Ra-
polas, Rapolé, penktadienj— Bygaila,

Rugséjo 28 — Vilniaus jkuréjo, Lietuvos DidZiojo Kunigaiks¢io Gedimino
diena. Tuskulény auky atminimo diena. Pasauliné pasiutligés diena. Rugséjo
29 — Dagos diena, Sv. Mykolas. Pasauliné Sirdies diena. Rugséjo 30 -

Siandien — ménulio jaunatis. Saulé
teka 7 val. 13 min., leisis 19 val. 06

Saliamonas, Salius, Salys, Tautvyda,
clava, Vaclavas, Vaclova, Vaclovas,

Bygailas, Bygirda, Bytautas, Bytaute,
Vera, Veranas, Zymantas, Zymante.

mas.

Birstono ir Prieny savivaldybiy
merai sieks dar vienos kadencijos

Socialdemokraty partija (LSDP) Sestadienj Jonavoje vykusioje

konferencijoje paskelbé kity mety

kova savivaldos rinkimuose mero

posto sieksianciy 53-jy kandidaty sarasa.

Socialdemokratams atstovau-
jantys merai Siuo metu vadovauja 15-
ai savivaldybiy.

Tarp 10 dar vienos kadencijos
sieksianciy dabartiniy mery —ir Birs-
tono bei Prieny savivaldybiy merai
— Nijolé Dirginciené ir Alvydas
Vaicekauskas.

Opoziciné socialdemokraty

partija yra didziausia $alies partija,
turinti 14.700 nariy ir 12-0s nariy
frakcija Seime. Pastaryjy visuome-
nés nuomones apklausy duomeni-
mis, socialdemokratai patenka i
populiariausiy partijy trejeta, jiems
savo balsa zada mazdaug 8-10 proc.
apklaustyjy.

ESO perspéja: elektriky
vardu gali naudotis sukciai

Bendrové ,Energijos skirstymo operatorius“ (ESO) perspéja gy-
ventojus biti atidiems — elektriky vardu gali naudotis sukciai. | ka
reikéty atkreipti démesj, kad j namus nejsileisti energetiku apsi-

metusio asmens? Atsakome.

Pasak ESO Rysiy su visuomene
projekty vadovo Pauliaus Kalman-
to, svarbu atsiminti, kad elektros ar
dujy apskaitos prietaisas yra ESO
bendroves nuosavybe, todel tik ESO
darbuotojai ar bendroves samdyti
rangovai gali juos tikrinti.

,»BSO inZinieriai nickada nepra-
$o pinigy ar apmoketi uz paslaugas,
jie netikrina namy elektros tinkly,
instaliacijos, nevykdo jokiy remonto
darbu. Jeigu skaitiklis yra lauke, in-
zZinieriai nickada neina j buto ar na-
mo vidy, jie taip pat neskambins su
prasymu nufotografuoti skaitiklj, jo
rodmenis®, —teigia P. Kalmantas.

Pasak ESO atstovo, vagys taip
pat gali naudotis Siuo metu jsibeége-
janciu iSmaniyjy skaitikliy keitimu.
Svarbu, jogiSmaniojo skaitiklio pakei-
timas gyventojams nieko nekainuos,
mokéti inZinieriams nereikia, o
apskaitos prietaiso keitima vykdo tik
ESO darbuotojai ar rangovai, kurie
taip pat vilki specialia apranga ir vi-
sada turi ESO patvirtintg pazyméjima.

Nuotraukos su
uzrasu galia 2-8 p.
»Myléjo Zzeme ir gyveno
darnoj su gamta kaimo

Zmogus*... 2-7 n.

Svarbiausia
suprasti tai: tu
niekada nesi
vienas su savo
problemomis 2 p.

Karigsi

Ukraina!

Sveiki! Esame seima is Ukrainos, beveik puse mety
gyvenusi Jiezne. Aplinkybés klostosi taip, kad mums,
nepaisant karo, reikia grizti namo. Baisu, bet butina.
Norime padékoti visiems uZ pagalbq.

XXI amZiuje niekas Europoje negaléjo jsivaizduoti,
kad karas ateis j jy namus. Taip pat ir mes, ukrainie-
Ciai, apie tai nepagalvojome. Taciau realybé pasirodé
daug baisesné. Simtai tikstanciy sunaikinty namuy,
Seimuy ir gyvybiy.

Dél to, kas vyksta misy salyje, turéjome isvykti ir
ieskoti prieglobscio. Labai baisu buvo eiti bet kur ir
beveik be nieko. Bet Dievas isgirdo miisy maldas ir mes
beveik puse mety gyvenome Jiezne. Sis ramus, tylus ir
Jaukus miestas padéjo nuraminti jtemptus nervus, o
vietos gamta dZiugino sielq.

Nuosirdziai dékojame jiisy Saliai, miesto valdZiai
ir visiems mus palaikiusiems Zmonéms. Jiisy visy déka

Mirtis —
blogiau
nei luze
Sonkauliai

3 p.

Rudenj karaliauja
moliugai

Prieny
malunininko
Bagranskio
Seimos
istorija 8 p.

Kodel svarbu, kad
vaikai laikytysi 6
dienos rezimo? p.

Labai aciii visiems uz pagalbq!

buvome apripinti viskuo, ko reikia gyvenimui.
NuosirdZiai dékojame uZ ypatingq dvasinj palaikymq
ir ripestj kunigui Rolandui, kuris ripestingai mus
globajo, aprodé vietos groZybes, supaZindino su krasto
istorija ir paprociais.

Mes jsimyléjome Jiezngq ir ¢ia susiradome draugy.
Bet aplinkybés tokios, kad reikia grizti namo.

NuosirdZiai linkime taikos ir klestéjimo jusy Saliai,
sveikatos ir laimés Zmonéms! Vertinkit pasaulj, gyve-
nimaq, mégaukités akimirkomis su Seima ir draugais.
Tegul Jums padeda Dievas. Labai aciii visiems uzZ
pagalbq! Labai tikimés, kad visas Sis siaubas baigsis
ir galésime su visa Seima atvykti pas jus atostogauti,
nes nejsimyléti Jusy krasto nejmanoma!

Su pagarba ir linkéjimais — Valentina, Alena ir
Marija!

Prieny ,,Labas GAS™ pradéjo naujajj

Betsafe-LKL sezona

Sestadienj, rugséjo 24 diena,
Prieny sporto centre atidarytas
30-asis ,,Betsafe-LKL“ sezonas.
Rungtynése po pratesimo Prieny
»,Labas GAS® nusileido Virgini-
jaus SeSkaus vadovaujamai Jo-
navos ,,CBet“ komandai.

Tomo Gaidamaviciaus aukléti-
niai pirmaja rungtyniy puse pradéjo
sunkiai (14:19, 15:14), taciau po di-
dziosios pertraukos komanda issi-
verze j priekj ir treciajj kélinj Seimi-
ninkai uzbaige rezultatu 51:45. Ket-

Kiekvienas gyventojas, kurio na-
muose bus keiciamas elektros ap-
skaitos prietaisas, bus informuotas
asmenikai telefonu, trumpaja SMS
Zinute ir/ar el. pastu bei pakviestas
prisijungti prie ESO savitarnos, ku-
rioje matys suplanuotus skaitikliy
keitimo darbus.

Spalio 13 d. 18 val.

PRIENY KULTGROS
CENTRE

OVlDllUS
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BILIETAI PARDUODAMI:
« PRIENY KULTUROS CENTRO KASOQJE

I-¥ 17.00 - 18.00 val. Biliety uzsakymas:
12.00 val. Ir 13.00 - 16,45 val.

I-¥ 10.00 -
Tel. 8 319 60 373, 8 685 4T 557

s

-bilietai

« Daugiau informacijos:
www.atmkompanija.it

virtajame kélinyje Prieny komanda
pradéjo dazniau klysti, metimai
skriejo pro Salj bei triko uZtikrintu-
mo puolime. Taciau likus vos ke-
lioms rungtyniy sekundéms ir Jona-
vos komandai turint trijy tasky pra-
nasuma (64:67), Prieny ,,.Labas
GAS* gynéjas Brandon‘as Brown‘as
pataike i trijy tasky zonos. Jo déka
buvoiSkovotas rungtyniy pratesimas.

,»,Man tai buvo tiesiog metimas.
Pamaciau, jog liko nebedaug laiko,
tai tiesiog paleidau kamuolj

krepsinio lanko link. Tai néra pirmas
tokio tipo metimas mano gyvenime,
tad nejauciau jokio spaudimo.®, —
savo jspudziais dalinosi ,,Labas
GAS* gynéjas Brandon‘as Brown‘as.
Nepaisant pakiliy nuotaiky
iSplesus pratesima, Prieny ,,Labas
GAS*komandai teko pripaZinti pra-
laimejima Jonavos ,,CBet” rezultatu
74:80. ,,Pratesime jau pritriko
kazkiek jégy ir atrodém silpniau.”, —
teige ,,Labas GAS* vyr. treneris To-
mas Gaidamavicius. Pasak jo, pa-

T PRIENA

grindiné komandos silpnybé — ne-
sugebejimas Zaisti iki galo.

Prieny ,,LLabas GAS* kapitonas
Karolis Giedraitis pirmosiose nau-
jojosezono rungtynése praleido bene
daugiausia laiko aikstel¢je ir pelne
15 tasky, K. Giedraitis teigia, jog to-
buléti dar tikrai yra kur. ,,Na, nauja
komanda, nauji i$Sukiai. Smagu po
vasaros vel pradeti zaisti, vél pajusti
atmosfera. Esam jauna komanda, tai
reikia laiko vienas kit pazinti, reikia
gerinti visus dalykus. Bet rungtynés
po rungtyniy ir tai turéty ateiti®, —
pasakojo K. Giedraitis.

Komandos senbuvis Rokas Ga-
diliauskas teigia jauciantis Zaidimo
tobuléjima. ,,IspiidZiai po pirmuyjuy
rungtyniy visai neblogi. Aisku, dar
reikia daugka gerinti, bet tikrai atro-
dome zymiai geriau nei draugiSkose
varzybose. Tiesiog kiekvieng dieng
geriname savo komandinj zaidima,
tad manau, viskas tikrai buvo neblo-
gai. Labai malonu sugrijzti, labai
dziaugiuosi, kad atéjo daug Zitirovy,
lauksime jy ir kitose rungtynése®, —
teigé R. Gadiliauskas.

Artimiausiose rungtynése Prieny
,»,Labas GAS* susitiks su Kauno
,Zalgiriu® rugsejo 29 d. Prieny
sporto centre.

Marija Janaviciuté
Autorés nuotraukos
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pavyko su tuo susidoroti.

gydytoja

jiiSgasdine.

Menininkas sako, kad, pra-
sidéjus pirmiesiems priepuo-
liams, jam pasidarydavo labai
baisu ir del to bukle tik dar la-
biau pablogédavo. Tuomet jis né
nenutuokeé, kad tai — psicho-
loginé problema.

,» Tai — tiesiog fizinis negala-
vimas“, — taip buvo atsakyta i

-

Psichiatrés S. Slavinskienés
teigimu, vienakart iStikus panikos
atakai, Zmogy nuolatos persekios
baime. Nuotr. i§ asmeninio archyvo

buves legendinés grupés ,,Foje“ bugnininkas, da-
lijasi savo prisiminimais apie laikotarpj, kai
iStiko pirmoji panikos ataka, ir apie tai, kaip jam

Teisinga diagnozé — pakeitus

Siandien Algis gyvena tarp Lietuvos ir Kanary
saly, prisideda prie vieno Zymiausiy Zurnaly Salyje
rengimo ir leidybos, aktyviai muzikuoja, fotogra-
fuoja ir tapo. Jo gyvenimo tempas paseles, o kasdie-
nybe kupina skirtingy veikly, kurios jam teikia be-
gale dZziaugsmo, bet prie§ daugiau nei deSimtmetj
itemptas gyvenimo buidas tapo panikos ataky prie-
Zastimi. Dvejus metus truke ir keliskart per ménesj
pasikartojantys panikos priepuoliai buvo ne juokais

kad laikas svarbesnis uz pasaulio pripaZinima, kurio siekeé,

kol galiausiai tai sukélé panikos atakas.

klausima, kod¢l vyrui karts nuo
karto vis pradédavo tirpti veidas,
ltpos, pirstai, rankos, uzeidavo
migreninis galvos skausmas, du-
sulys ir imdavo rodytis, kad stoja
sirdis. Tik pakeites Seimos gydy-
toja, menininkas pagaliau iSgirdo
objektyvig diagnoze ir paaiSki-
nima, kad Siuos negalavimus
sukelé pervargimas, perdegimas ir
perfekcionizmas.

Bijo, kad nepasikartoty

Specialistai panikos ataka
apibiidina kaip staigy nerimo
priepuoli, atsirandantj be aiSkiai
suvokiamos prieZasties ar pa-
skatos. Dazniausiai tai lemia jvai-
riausiy aplinkybiy kompleksas.
Anot psichiatrés Sonatos Slavins-
kienés, svarbiausios yra psicholo-
gineés priezastys, pavyzdziui,
psichologinés traumos, nuolatinis
stresas ir itampa. Kartais tai gali
biti ir seksualiné prievarta, ne-
tektys, agresija.

,» lai priezastys, kuriy mes,
zmones, aiskiai nesuvokiame, ne-
prisimename, negalime ar netgi

bijome prisiminti. Neretai jas
ignoruojame, bandome nuneigti,
»kazkaip susitvarkyti“. Daznu
atveju tai ir biina tas vadinamasis
»paskutinis lasas“, kuomet miisy
psichologinés gynybos nebeat-
laiko ir iStinka panikos ataka®, —
teigia psichiatré. Ir priduria:
,»INors vieng panikos ataka paty-
rusj zmogy nuolat lydi baime, kad
tai nepasikartoty.

ISeitis — pakeisti
gyvenimo bida

I8 savo Seimos gydytojo Algis
gavo rimtg uzduotj — perzitreti sa-
vo vertybes, dienotvarke ir i$ es-
mes pakeisti pozitiri | gyvenima.
Pacientui buvo liepta kasdien ras-
ti laiko, kuris buity nesusijes su
darbine veikla ar Seima, laiko, kurj

galéty skirti asmeniskai sau.
Fuerteventiiroje, Ispanijoje, su
Seima gyvenantis lietuvis atrado
bégima, padéjusi atsitraukti nuo
kasdieniy problemy: ,,Prad¢jes
bégioti, supratau, kad ta laika, kol
bégu, galiu iSnaudoti galvojimui
apie tai, kg a$ cCia, pasaulyje,

Svarbiausia suprasti tai: tu niekada nesi vienas
su savo problemomis

Pasaulio sveikatos organizacijos (PS0) 2022
m. duomenimis, vienas i$ astuoniy Zmoniy pa-
saulyje susiduria su psichologinémis problemo-
mis. Taiau vis daugiau Zmoniy iSdrjsta apie tai
kalbéti garsiai — tokiu budu jie padeda kitiems,
patiriantiems sunkumus, ir primena, kad visos
problemos yra iSsprendZiamos, tik svarbiausia
nelikti vienam ir kreiptis pagalbos. Siekdamas

veikiu, ka dar noriu nuveikti, ar
esu patenkintas tuo, kaip gyvenu,
ir kg galéciau pakeisti.”

Malonia rutina tapo ir sau pa-
diena nufotografuoti tai, kas
atrodo patrauklu, ir pasidalinti
socialiniuose tinkluose. Tapytojo
zmona Jurga Sig uzduotj pakreipe
kita linkme — kasdien paklausti
skirtingo zmogaus, kas ji daro
laiminga, ir jj nufotografuoti. No-
redamas ,iSgauti“ asmeniska
laimes paslapti, Algis Snekuciuo-
davosi su praeiviais, kartais net ir
keliasdeSimt minuciy. Galop jis
surinko keturis Simtus skirtingy
atsakymy.

,»Zmongs parode Simtus biidy,
kaip biti laimingam, kuriuos a$
jau ir taip Zinojau. Reikéjo, kad
kazkas juos man priminty, kad juy
nepraziopsociau. Paprastas pa-
vyzdys yra Suo ir jo Seimininkas.
Suo nori itikti, tarnauti ir dova-
noja savo gyvenima Seimininkui,
kuris turéty priimti tai su dékin-
gumu. Glostydamas Sunj, Zzmogus
turéty ne tik pasidziaugti jo Svel-
niu kailiu, bet pajausti ir suprasti,
kiek daug gyviinas jam duoda. Juk
ne veltui sakoma, kad Suo — ge-
riausias zmogaus draugas. Tokiais
momentais jauciu, kad gyvenimas
yra labai grazus®“, — atvirauja
charizmatiSkasis menininkas.

Trijy astuonety taisyklé

Kiekvienas zmogus gali stip-
rinti savo sveikata, pasitelkdamas
trijy aStuonety taisykle: aStuonios
valandos miego, aStuonios valan-
dos darbe ir aStuonios valandos,
skirtos laisvalaikiui ir mégstamai
veiklai.

S. Slavinskien¢, dalindamasi
patirtimi, sako, kad kartais pa-
cientai, prie§ iStinkant panikos
atakali, prisipaZjsta kurj laikg jaute
didziule jtampa, stresa. Vieni ne-
sekmingai bandé tai iSspresti
patys, kiti —ignoravo savo proble-
mas ir nuo jy bégo, o apsilankyti
pas specialista neturéjo galimybiy.

Psichiatré atkreipia démesi:
jau patyrus panikos ataka, butina
kreiptis i savo Seimos gydytoja,
kad jis jvertinty problema ir pa-
skirty gydyma. Psichoterapija gali
padeti iSsiaiskinti ir suprasti
gilumines panikos ataky prieZas-
tis, atrasti bidy jy iSvengti. O tam
tikrais atvejais prireikia ir medi-
kamentinio gydymo.

stiprinimo fondo lédomis

Butina skirti laiko sau

Algis iSbandé medikamen-
tinj gydyma ir psichoterapija, bet
nepasiduoti menininkg labiau-
siai drasino egzistencinés psi-
choterapijos knygos.

Smaiks$ciai lygindamas psi-
choterapija su masazu, vyras juo-
kauja, kad abu Sie dalykai yra bii-
tini kiekvienam zZmogui, nes jie
tiesiog padeda.

Nors daug jégy ir ryzto pa-
reikalaves laikotarpis jau praei-
tyje, retkarciais Algis vis dar pa-
gauna save, siekiant perfekcio-
nizmo. Taciau jis dziaugiasi ais-
kiai suvokiantis esme, kad laikas
yra daug brangesnis uz pasaulio
pripazinima, o gyvenimas —
brangesnis uz bet kokius turtus.
O zvelgdamas | praeiti ir maty-
damas tai, ka turi ir ko yra pasie-
kes, menininkas uztikrintai tei-
gia, jog buity protingiau skirti lai-
ko sau, dar iki iStinkant panikos
atakoms.

Jauciant emocinius sunku-
mus, patariama kreiptis i emo-
cinés paramos tarnybas, pagalba
teikiama telefonu 1809. Taip pat
kiekvieng dieng 18-24 val. ,, Jau-
nimo linijos“ savanoriai teikia
jaunimui emocing parama
(https://www.jaunimolinija.lt/lt/
pagalba/pagalba-pokalbiais-
internetu/). Suaugusieji gali
kreiptis el. pastu vilties.lini-
ja@gmail.com, 116123 @vilties-
linija.lt nuo pirmadienio iki
penktadienio 17:00-20:00 val.
Visa Lietuvoje veikianciy psi-
chologinés pagalbos linijy sarasa
ir kontaktus galima rasti nacio-
nalinés psichikos sveikatos plat-
formoje ,,Pagalba sau“ (www.pa-
galbasau.lt/pagalbos-linijos/).
Taip pat nemokama psichologiné
pagalba prieinama Salies poli-
kliniky psichikos sveikatos cent-
ruose, visuomeneés sveikatos
biuruose. O esant imiai buklei,
kai gresia pavojus sveikatai arba
gyvybei, rekomenduojama
skambinti bendruoju pagalbos
numeriu 112. Uzs.Ni-067

Projektas ,Sveikata -
brangiausias miisy
turtas” yra finansiSkai
remiamas Valstybinio
visuomenés sveikatos

Nuotraukos su uzrasu galia

Atsinaujinimas — 2022 Euro-
pos Zydy paveldo dienos tema, kuri
minima visa rugséjo menesj.

Zydai nuolat remiasi praeitimi,
tik naujais budais. Jie stengiasi gy-
venimui suteikti pokyciy jausma,
prisiimti naujus isipareigojimus. Ki-
tas buidas Siai tautai suprasti atsinau-
jinima yra praeities atgavimas.

,,Anties sodo“bendruomené Siai
dienai paminéti Prienuose skyré
plakata ,,Vieta ir jos Zmoneés®, kurj
galima rasti istorin¢je Prieny Stetlo
vietoje, Salia buvusios sinagogos ir
zydy pradinés mokyklos. Istorija vi-
sada jprasmina vieta ir joje gyvene
zmones. Holokaustas sunaikino zy-
dy bendruomeng, bet liko atsimini-
mai, nuotraukos, i§liko pastatai. Pla-
kate yra nuotraukos, kurias galime
surasti internetingje erdveje, keletas
nuotrauky yra suieSkotos Izraelio
Jad VaSem archyve. Taciau viena
autentiSka nuotrauka su uZrasu turi
savo iSskirting istorijg.

Sig vasara prisiminsime ne tik

kaip karSciausia, bet ir kaip dosniau-
sig, susipazjstant ar vél po daugelio
mety atrandant jdomius Zmones.
Lietuviy kalbos mokytoja Marija
Vitkauskaité papasakojo savo vai-
kystés istorija apie Zydy mergaite, i$-
gelbéta iS kapo duobes. Visuomeni-
ninke Janina Leonaviciené-Pap-
lauskaité, paprasyta surasti B. Sa-
kovo gimimo metus, kuriuos ture-
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jome jamzinti Atminimo akmenyje,
kaip patisake, ,,uzsikréte” zydy gyve-
nimu Prienuose. Jos surastos Bag-
ranskiu, MilSteinu, Goldbergu Sei-
muy istorijos praturtino gana skurdzig
istoring medZiaga apie Prienuose gy-
venusius zydus. Kolekcininkas Al-
mantas Miliauskas parodé savo

(Nukelta j 8 p.)

CEPPrieni Turguje  Palma PUGAGIAUSKAITE

»Myléjo zeme ir gyveno darnoj
su gamta kaimo zmogus"“...

Sauléta grazy ryta turguje Surmulio buvo ilgai. Ir parduoti, ir pirkti
buvo galima pasirenkant pagal poreikius bei piniging. Dar laukia ,,boby

vasara“, dar ruduo tik jsibégéja,

nors Onuté jau pastebéjo, kad po

septynioliktos dienos jau galima skinti sode obuolius ir déti j Ziemos
sléptuve, jau ,laikysis“. ,,Kokie skaniis bidavo laukiniai obuoliai ir
Saltos slyvos, net susale, kai neturéjom ko valgyti. Daug vaiky augom
Seimoje, tad karves heganydami visokiy laukiniy skoniy iSragavome*,
— kalbéjo moteris, pirkusi keleta viSty, mat senoms, kurios jau nededa

kiausiniy, nukirto galvas.

Viena viSta buvo galima pirktiir
uzseptynis, ir deSimt eury. Veisliniai
pauksciai du kartus brangesni. ISties
kartais miela iSgirsti vyresniy Zmo-
niy pasakojimy, kurie galbiit ir nie-
kur neuzrasyti, o ar taip buve, ar ne —
niekas juk nepatikrins—laiko skraiste
be galo sunki... Kai gavau pastaba,
kad rasau senamadiskai, ne Siuolai-
kiskai apie turgy, tikrai neatsiverciau
lietuviy kalbos Zodyno, neieSkojau
Siy Zodziy reikSmes, bet, j€jusi pro

turgaus vartus, émiau stebeti, kur ir
kas Siuolaikiska, europietiska, ame-
rikoniska, kas senamadiSka, ne Siuo-
laikiska. Pastebejimy daug, o skir-
tumy ieSkokite patys. Antai, kaip ti-
kino kalbinta Onutg, jos kartos Zmo-
nes mylejo zeme, gyveno darnoje su
gamta, 0 dabartinés kartos, pasak jos,
,»kiSasi“j gamtos gyvenimg. Jos Zo-
dziais, ,jau daug kur neskamba

(Nukelta j 7 p.)
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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Mirtis — blogiau nei luze Sonkauliai

Pirmosios pagalbos moky-
muose dirbtinis kvépavimas ir
Sirdies masazas sukelia daug
klausimy ir jaudulio: gaivinimas
susideda i$ keleto eilés tvarka at-
liekamy veiksmuy, kuriy metu pa-
dedantysis Zmogus yra itin arti-
mame kontakte su nukentéjusiuo-
ju: tenka pasti ora j nukentéjusiojo
kvépavimo takus bei atlikti stip-
rius krutinés paspaudimus. Net
ir motyvuoti suteikti pirmaja pa-
galbg Zmonés baiminasi dar la-
biau pakenkti nukentéjusiajam,
nuogastauja, jog gaivinimas su-
kels grésme juy paciy sveikatai ir
gerovei. Siuo straipsniu norime
padrasinti masy skaitytojus
ryztingai padéti j nelaime pate-
kusiam Zmogui.

Gaivinimas reikalingas ty ne-
laimingy nutikimy metu, kai sustoja
kvépavimas ir Sirdies veikla. Sutrikus
kvépavimui, oras nepatenka j plau-
cius, todél kraujas nepasisavina de-
guonies. Sustojus Sirdziai, kraujas ne-
cirkuliuoja ir negali pasiekti sme-
geny. Biisena, kai Zmogus nekve-
puoja, néra Sirdies veiklos, — taciau
smegeny lasteles vis dar gyvybingos,
vadinama klinikine mirtimi. Tai —
bikle, kai dar yravilties, jogjoje esan-
¢io Zzmogaus gyvybe ir sveikata vis
dar gali biiti iSsaugota. Taciau Zmo-
gaus smegenys yra itin jautrios de-
guonies stokai: tereikia kiek daugiau
nei penkiy minuciy be deguonies ir
Zmogaus smegenyse jvyks negrizta-
mi pakitimai. Po to, netgi atkiirus
Sirdies veikla, deja, gyvybés iSsaugoti
nepavyks—bus jvykusi smegeny mir-
tis ir zmogus niekada nebeatgaus sa-
mongés. Kiekvienas galime isivaiz-
duoti, kad net esant netoli gydymo
istaigos, tik ivykus nelaimei ir i§-
kvietus pagalba, Sis laikas yra tiesiog

Jei zmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubes,
. tikimybé i8gyventi.padidéja

be deguomés ir smegenys bus pazeistos.

per trumpas, kad nukentéjusiji pa-
siekty medikai. Todél kiekviena
sekunde svarbi, kuo trumpiau Zmo-
gaus smegenys bus be deguonies, tuo
mazesnes nelaimés pasekmes toli-
mesniam gyvenimui jis patirs. Me-
diky teigimu, jeizmogus pradedamas
gaivinti tik sukniubes, jo tikimybé
iSgyventi padidéja 2-3 kartus. Ap-
maudu, bet Lietuvoje tik kas deSimtas
Zmogus po gaivinimo gyvena tokios
pat kokybés gyvenima kaip iki ne-
laimés, nes gaivinimas pradedamas
per velai. Mes turime jsisgmoninti
tiesa, kad jvykus nelaimei, kai rei-
kalingas gaivinimas, ne profesiona-
lus medikas, kuris netgi sekmingai
susikloscius aplinkybéms i jvykio
vieta vyks kelias minutes, o Salia
esantis artimasis ar praeivis yra bu-
tent tas zmogus, kurio veiksmai turés

didziausig itaka sukniubusio ar ne-
laime patyrusio zmogaus lem¢iai.
Pradeéje pirmosios pagalbos mo-
kymus, dalyviai daznai sutrinka, kad
norint atlikti efektyvy Sirdies masa-
Za, nukentéjusiojo kritiné kritin-
kaulio srityje spaudziama itin stip-
riai—reikia jspausti apie trecdalj krii-
tinés aukscio, o suaugusiam Zmogui
paspaudimo metu panaudota jéga
atitinka lyg ji spusteltume 50 kg svo-
riu, o per minute reikia atlikti 100—
120 tokiy paspaudimy (vaiky gai-
vinimo technika kiek kitokia). Ne-
nuostabu, kad nerimaujama, jog Siais
veiksmais galima dar labiau pakenk-
ti nukentéjusiajam sulauZant Son-
kaulius. Ir i$ tiesy, apie 37 proc. as-
meny, kuriems buvo atliktas Sirdies

(Nukelta j 4 p.)

Ka turetume zinoti apie persallmq?

Persalimas arba aimi virSutiniy kvépavimo taky infekcija (UVKTI)
— viena daZniausiy $altojo sezono ligy. PerSalima gali sukelti daugiau
nei 100 jvairiausiy virusy. Ypac daznai persalimo ligomis serga iki-
mokyklinio amZiaus vaikai, perSalimas jiems gali trukti iki dviejy
savaiciy. Suaugusiems ir mokyklinio amziaus vaikams perSalimas

trunka nuo 2-3 dieny iki savaités.

PerSalimo simptomai:

e Ciaudulys

e Sloga

e Kosulys

e Karsc¢iavimas

o Gerklés skausmas

e Bendras silpnumas

Persalimas dazniausiai uzklum-
paikimokyklinukus ir jaunesnio am-
ziaus mokyklinukus, dél to jie savaite,
o kartais net ir dvi negali eiti j darZel
armokykla. Dazniausiai perSalimas
pasireiSkia Saltuoju mety laiku, taciau
galima susirgti ir vasaros metu.

Persalimo virusai sklinda oro la-
Seliniu biidu, kai ¢iaudéjama, kose-
jama, puciant nosj. Pateke j aplinka
jie nuséda ant jvairiy pavirsiy, 0 juos
palietes sveikas Zmogus gali uz-

sikrésti net neturédamas tiesioginio
kontakto su serganciuoju.

Persalimo inkabinis laikotarpis
(laikas nuo uzsikrétimo iki simpto-
my pasireiskimo) — 3 dienos. Di-
dziausia rizika uzsikrésti—2-3 ligos
diena, veliau tikimybe uzsikresti
mazeja, 47 dienas persales zmogus
pavojaus aplinkiniams jau beveik
nebekelia.

Kaip apsisaugoti nuo
persalimo?

Siekiant apsisaugoti nuo persa-
limo rekomenduojama daznai plauti
rankas, vengti liesti jvairius pavirsius,
bendraujant su serganciais déveti ap-
saugines kaukes ir laikytis didesnio
atstumo.

Pajutus perSalimo simptomus
rekomenduojama likti namuose,
daug ilsétis, vartoti daug skysciy.

Norédami isvengti perSalimo, tu-
rime stiprinti savo imuniteta. Imu-
niteta galima stiprinti ne medicininé-
mis priemonemis, bet ir liaudisko-
mis. Kasdien arba keleta karty per
savaite vartodami $iy produkty,
zenkliai galite pagerinti savo sveikatg

irapsisaugoti nuo uzkreciamuyjy ligy:

e Cesnakas — puikus antimik-
robinis, organizma stiprinantis pre-
paratas, kuris naudojamas jau tiks-
tancius mety. Jj patartina vartoti
neapdorota. Kasdien jj vartojant,
rizika susirgti virusinémis ar bak-
terinémis ligomis sumazéja iki tre¢-
dalio.

e Medus ir Kiti bi¢iy produktai
— stiprina imuniteta, maZina krau-
jospudi, skatina lasteliy atsinaujini-
ma, veikia kaip antiseptikas.

e Eziuolé. Ypacveiksmingiyra
preparatai, padaryti i§ keliy rasiy
eziuoliy. Jiskatina imuniniy lasteliy
veikima, tiesiogiai kovodama su
bakterijomisir virusais.

Imuniteto stiprinimui svarbu ne
tik mityba, taciau ir kiti veiksniai:
fizinis aktyvumas, kokybiSkas mie-
gas, streso valdymas.

e Fizinis aktyvumas — aktyvus
pasivaiksciojimas, darbas su svoriais,
vazingjimas dviraciu, Sie ir kiti uzsic-
mimai teigiamai veikia imuniteto
veikla.

Zygis ,Vangai — Prienai“

Rugséjo 10 dieng dalyvavome 21 km Zygyje misko tako marsrutu.

Zygio pradzioje Zygeiviai atliko
lengva pramanksta, po kurios auto-
busu vyko j starto vieta. Zygis prasi-
déjo 10:30val. Daug ispiidziy sutei-
kes zygis dZiugino ne viena savo ke-
lio groziu, o tarpingje stoteléje bu-
vome vaiSinami skaniomis Svie-
ziomis bandelémis, obuoliais ir
atsigaivinome vandeniu.

Vieni pirmyjy finiSg pasieke
13:30val., kiti kiek véliau. Zygis bai-
gesi apie 17 val. Kiekvienas dalyvis
sugrizes gavo medalj uz jveiktus kilo-
metrus. Acill Zygeiviams uZ ener-
ginga ir nuotaikinga diena.

Dalyvavome mokvtojq

piknike

Rugpjucio 29 diena Prieny
estradoje dalyvavome mokytoju
piknike.

Jame susirinko per du Simtus
mokytojy, mokykly vadovy bei dar-
buotojy. Renginio metu su moky-
tojais diskutavome sveikatos klau-
simais, sveréme su kiino kompozi-
cijos analizatoriumi, atlikome atpa-
laiduojancia manksta, vykdéme
viktorina ir jteikéme jsteigtus biuro
suvenyrus. ACil uz grazy renginj ir
aktyviai dalyvavusiems mokytojams.
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Druska

Druska yra pagrindinis natrio Saltinis misy mityboje, jos vartoti
ne tik reikia, bet butina. Natris yra esminé maistiné medZiaga, reika-
linga plazmos tiriui, nervy impulsy perdavimui ir normaliai lasteliy
funkcijai palaikyti. Druska, kurig vartojame, turéty biti joduota arba
sustiprinta jodu, Sis mikroelementas yra gyvybiskai svarbus augimui,
vystymuisi, skydliaukés veiklai. Taiau dauguma Zmoniy druskos
vartoja dvigubai daugiau negu rekomenduojama maksimali riba, o
padidéjes natrio vartojimas yra tiesiogiai susijes su hipertenzija ir

padidéjusia Sirdies ligy bei insulto rizika.

Suaugusiems: PSO reko-
menduoja suvartoti maziau nei
5 g (Siek tiek maziau nei Sauks-
telio) druskos per dieng

Vidutiniskai suvartojama
9-12 gramy per diena

Apskaiciuota, kad kasmet
bty galima iSvengti 2,5 mili-
jono mirciy, jei pasaulinis drus-
kos suvartojimas biity suma-
zZintas iki rekomenduojamo
lygio. (PSO)

sveikatos rezultatus. (PSO)

Druskos suvartojimo mazinimas jvardytas kaip viena i§ ekonomiskai
efektyviausiy priemoniy, kuriy Salys gali imtis, kad pagerinty gyventojy

Kaip sumazinti druskos vartojimg namuose:

e Stenkites | patiekalus druskos nedéti arba déti perpus maziau

negu jprastai.

e Nelaikykite druskinés ant stalo ar lengvai pasiekiamoje vietoje

valgant.
e Venkite siiriy uzkandziy.

e Rinkités produktus, kuriuose maZiau druskos.

e Rinkités produktus, paZymeétus simboliu ,,Rakto skylute®, tai
produktai, kuriuose maziau, cukraus, druskos, riebaly, o iSsaugota
daugiau musy sveikatai naudingy maistiniy skaiduly.

Populiariausi mitai apie druskos vartojima

1. Mitas. Karstomis dieno-
mis, kuomet daugiau prakai-
tuojame, reikia vartoti daugiau
druskos.

o Tiesa: Kar§tomis dienomis
daugiau prakaituojant yra svarbu
gerti daug vandens, papildomai
druskos vartoti nereikia.

todél, kad ji yra ,,naturali“.

2. Mitas. Juros druska ,,geresné“ uz pagamintg druska vien

e Tiesa: Nepriklausomai nuo druskos $altinio, druskoje esantis
natris ir per didelis jo vartojimas sukelia sveikatos sutrikimus.

3. Mitas. Maistas, kuriame yra daug druskos skonio, stirus.

o Tiesa: Ne visi maisto produktai, kuriuose yra daug druskos, yra
strts. Daznai druska maiSoma su kitais priedais, tokiais, kaip cukrus,
kurie maskuoja stirumo jausma. Vienintelis bidas suzinoti, kiek pro-
dukte yra druskos, tai perskaityti maisto produkty etiketes.

Mirtis — blogiau
nei luze sonkauliai

(Atkelta i$ 3 p.)

masazas, patyre Sonkauliy ltizius. Ta-
Ciau ir skubios pagalbos, ir velesnj
gydyma nukentéjusiesiems taikantys
gydytojai vieningi — [tize Sonkauliai
menka béda, palyginti su smegeny
pazeidimais, kurie atsiranda laiku
nepradéjus gaivinimo. Gydytojai
drasina Salia esancius ryZtingai imtis
gaivinimo veiksmy — Zmogus, ku-
riam reikalinga pagalba, jau yra to-
kios bukles, kurioje nesiemus gai-
vinimo velksmq, mirs. Net jeigu nu-
tiks taip, kad jiis gaivinsite neprofe-
sionaliai, atliksite per stiprius pa-
spaudimus ir sulauzysite nukente-
jusiajam Sonkaulius, susijauding pa-
mirsite ir laikysités netinkamo jpt-
timy-paspaudimy santykio, tai bus
kur kas geriau, nei nedaryti nieko.

Darvienas trikdantis momentas,
atliekant pirminj gaivinima yra tai,
kad jpiitimai yra atliekami gaivinan-
¢io asmens burna j nukentéjusiojo
burna. Nors dazniausiai $alia nu-
kentéjusiojo biinajo artimieji, neture-
tuméme atmesti tikimybes, kad pa-
galbos prireiks visiSkai nepaZjsta-
mam zmogui. Todél neturétume ste-
betis, kad pagalbg teikianciam as-
meniuikyla dvejoneé, ar, gelbédamas

kita, asmuo nerizikuoja savo paties
sveikata. Taigi kokios ligos gali biiti
perduodamos atliekant jpiitimus pir-
minio gaivinimo metu? Pirmiausia,
taivirSutiniy kvépavimo taky ir kitos
infekcines ligos. Daugiausia nerimo
i§jy kelia—tuberkulioze. Lietuvoje
kasmet Sia sunkia liga suserga apie
900 Zmoniy ir nors Sis skaicius vie-
nas didesniy ES, palyginti subendra
Lietuvos gyventojy populiacija, yra
salyginai nedidelis. Taciau ¢ia turime
iSlikti objektyvis: prie$ mus vieSoje
vietoje staiga sukniubes, trauma pa-
tyres ar skendes zmogus. Veikiausiai
tikimybé, kad zmogus serga sunkia
infekcine liga yra itin nedidele, ta-
¢iau gaivinanciam asmeniui norint
kuo labiau apsaugoti save, gali biiti
panaudojama gaivinimui skirta
kauke, kuri yra kiekvieno automo-
bilio vaistin¢léje. Jei gaivinantis as-
muo nusprendzia, kad atlikti jpaiti-
mus jam néra saugu, negali ar del
svariy prieZasCiy nenorijy atlikti, ga-
lima atlikti tik Sirdies masaza. Tei-
giama, kad vien kriitinés lastos pa-
spaudimai (100-120 karty per mi-
nute greiciu) gali padéti iSsaugoti
gyvybe, kol atvyks greitoji medicinos
pagalba.

Nr. 71 (10519) 4 p.

7 patarimai, kaip stiprinti imuniteta naturaliai

Kodél svarbu stiprinti imuniteta?

Imunitetas — tai miisy ginklas. Bités turi geluonis, o
mes — tik savo imuniteta. Nuo jo reakcijos | aplinka pri-
klauso miisy savijauta, nuotaika ir sveikata. Kai mus uz-
puolakoks nelabasis virusas ar bakterija, miisy imunitetas
ima ji vyti lauk pasitelkdamas ivairiausius ginklus. Stip-
rinti imunitetq labai svarbu dél to, kad kuo jis pajégesnis,
tuo greiciau ir paprasciau susidoroja su ligy sukeléjais.
DaZnai net greiciau, nei imame jausti pirmuosius ligos
pozymius. Tuo tarpu pasyvokas ir organizmo resursy
neturintis imunitetas leidzia ligai jsismarkauti, padaznina
komplikacijy tikimybe.

Kaip stiprinti imuniteta naturaliomis
priemonémis?

Imuniteto stiprinimas liaudiSkai kartais vadinamas
grudinimusi — tai organizmo atsparumo ligoms didi-
nimas. Pirmiausia norime pabréeZti, kad imunitetas nesu-
siformuoja per vieng dieng —tam turi atsinaujinti lasteles,
prisikaupti jvairiausiy medziagy, ivykti reikalingy
baltymy sintezés ir kiti procesai. Todél nesvarbu, ko-
kiomis priemonémis stiprinsite imuniteta, efekto per
kelias dienas tikétis neverta. Imuniteto stiprinimas —tai
nuolatinis darbas.

1. Fizinis aktyvumas

Aktyvus pasivaik$ciojimas, bégiojimas, fiziniai pra-
timai, darbas su svoriais —visa fizin¢ veikla gerina imuni-
nes sistemos darbg. Mokslininkai nustate, kad sportas
jvairiais mechanizmais padeda apsisaugoti nuo sené-
jimo, iSlaikydamas imunings sistemos aktyvuma.

2. Kokybiskas miegas

Miego metu miisy kiinas atsistato. Jis pailsi nuo stre-
so (gaminama maziau kortizolio ir adrenalino) ir tuo
pat metu imuning sistema gali geriau atsistatyti bei stip-
réti. Tas pats buidinga ir sergant — ne veltui ligos metu
norime daugiau miegoti — miegas pagreitina sveikimo
procesa. Suaugusiam Zzmogui rekomenduojama miegoti
ne trumpiau nei 7 valandas ir laikytis paros rezimo. Tai
padeda sumazinti jvairiapusj stresg, kuris slopina imu-
nine sistema bei skatina jq atsistatyti, veikti. Todel pir-
miausia pradekime imuniteta stiprinti susidarydami
aiSky darbo ir poilsio bei miego rezima.

3. Streso valdymas

Stresas ir imunitetas susije tiesiogiai. Kuo daugiau
streso — tuo maziau imuniteto. Streso hormonai ne tik
sutrikdo jau anksciau aprasytg miega, taciau ir mobi-
lizuoja visa organizma kovai su kazkokia grésme, todel
jis nebeturi laiko ruostis kovai su mikroorganizmais.
Ilgalaikis stresas alina kiing, kuris tampa nepajégus ko-
voti. Jei kada susirgote tuomet, kai labai norejote poilsio
nuo visko, taciau sau to neleidote, didele tikimybe, kad
organizmas tiesiog nebesugebéjo pasipriesinti visiems

neigiamiems veiksniams ir pasidave taip priversdamas
Jus ,,pailséti susirgus. ISmokime kontroliuoti stresines
situacijas, nusiraminti ir mazinti nerima: skaitykime
knygas, zitirekime filmus, klausykimés muzikos ar kt.

4. Mitybos jprociai

Nesveikas maistas sukelia organizmui savotiskg
stresa. Be to, mes negauname visy reikalingy medziagy.
Imunine sistema kaip namas —jei néra plyty, jo niekaip
nepastatysi. Todel buitina rapintis pilnaverte mityba. Taip
pat tur¢jote girdeti posakj, jog imunitetas yra musy Zar-
nyne ir jis gana taiklus. Sveikas ir gerai veikiantis Zarnynas
ne tik apriipina mumis maisto medziagomis ir vitaminais
bei mineralais gerai suvirskindamas maista, taciau ir suar-
do daug patogeny. Ypac skrandyje. Taigi virSkinamojo
trakto sveikata padeda pagerinti imuninés sistemos for-
mavimasi ir veikima.
Imuninés sistemos stiprinimas su biciy produktais

Tai, ka iSvardijome anksciau, yra vieni pagrindiniy
veiksniy, kad galetume dziaugtis stipriu imunitetu. Jei
mums visa tai pavyksta, galima | mltyba, bei gyvenimo
buda itraukti ir imuniteta stiprinanciy maisto papildy ar
produkty. Vieni tokiy — biciy produktai, kurie musy
liaudies medicinoje vartojami ne vieng Simtmetj. Tad jei
galvojate, kaip stiprinti imunitetg natiiraliai — pateikiame
keleta rekomendacijy.

5. Saugokime organizmo ,vartus®

Nosis, akys ir burna — tai vieni pagrindiniy virusy
varty j musy organizma. Jei muisy oda sveika, jos raginis
sluoksnis patikimai apsaugo nuo ligos sukelejy. Gleivines
—daug lengviau pazeidziamos. Ir miisy burna, ir nosis
turi pirminius patikros ir apsaugos punktus— plaukelius,
migdolus, kur sulaikomos bakterijos ar virusai. Taciau
virusai, bidami labai mazi, kartais ima ir prasprunka
nepastebéti gilyn | miisy organizma. Tam, kad juos su-
stabdytume, galime naudoti iSorines apsaugos priemones
—propolio aliejus, tepalus, pikio purskala.

Islikime sveiki ir laimingi!

Rudeni karaliauja

Moliugas - viena i$ labiausiai paplitusiy
darzoviy visame pasaulyje. Nors molitigas daznai
Zinomas kaip Sventiné dekoracija, taciau tai pro-
duktas, kurj dél gausaus maistiniy medziagy kiekio
verta jtraukti j kasdieninj mitybos raciona. Si
lengvai uzauginama ir paruoSiama darzove gali buti
naudojama sriuboms, salotoms, Zaliesiems kok-
teiliams, konservavimui, dZiovinimui, kepiniams,
taip pat aliejaus gamybai.

Ar Zinote, kuo molitigas naudingas ir kaip jis gali
padeti palaikyti gera sveikata?

Molitigas yra maZzai kaloringas — dietinis produktas,
todél tinkamas daugeliui Zzmoniy. 100 gramy molitigo
yravos apie 26 kalorijos. Jame nerasite sociyjy riebaly
rigsciy ir cholesterolio, tai — puikus antioksidanty
ir maistiniy skaiduly Saltinis. Molitigo minkStime yra
iki 95 proc. vandens, baltyminiy medziagy ir ang-
liavandeniy, organiniy rigsciy, mineraliniy medziagy
(kalio, kalcio, fluoro), A, E, Cir B grupés vitaminy.

Maistines skaidulos ypac svarbios virSkinimo
sistemai. Tai labai aktualu Siomis dienomis, kai daugelis
Zmoniy nesuvartoja rekomenduojamos paros normos
skaiduly kiekio. Per para ju Zmogus turéty gauti apie
25-35 g. Maistinés skaidulos padeda sumazinti cho-
lesterolio kiekj kraujyje, uztikrina gera virskinima ir
Zarnyno $varg, o tai leidzia geriau pasisavinti kitas mais-
tines medziagas, spresti tustinimosi sutrikimus bei atsi-
kratyti pilvo piitimo problemos. Maistinés skaidulos
padeda ilgesni laika jaustis sotesniems ir sulétinus virs-
kinimo procesus sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o
tai svarbu siekiant palaikyti sveikq kiino svori.

Molitigas savyje kaupia gerai savijautai ir miegui
svarblq amino rugstj —triptofana, kuris miisy organizme
paverciamasjserotonina, kitaip dar vadinama geros nuo-
taikos hormonu. Sio hormono ypa¢ triiksta tamsiuoju
mety laiku, o, be nuotaikos gerinimo, serotoninas taip
pat padeda atsipalaiduoti ir lengviau uzmigti.

Beta karotino molitigo sudétyje apstu — tai stiprus
antioksidantas, kuris molitigui suteikia oranzine spalva,
oorganizme §i medziaga paverciama i vitamina A. Sios
maistinés medziagos vartojimas gali sumazinti prostatos
ir gaubtinés Zarnos vézio formy rizika, apsaugoti nuo
Sirdies ligy, astmos ir sulétinti senéjimo procesus. Taip
patvitaminai A ir E padeda iSlaikyti gera akiy sveikata.

moliugai

100 gramy vos apie 26 kalorijas

Molitigy seklose yra iki 50-55 proc. riebalinio
aliejaus, gausu omega-3 riebaly rigsciy, kurios yra
svarbios Sirdies bei smegeny funkcijy palaikymui. Ypac
turtingos mineralu —magniu, kurio 100 gramy molitigo
sekly yra 262 mg magnio, o tai sudaro 75 proc. reko-
menduojamos paros normos vyrams ir 87 proc. — mo-
terims. Seklos taip pat gerina virSkinimo trakto funkcija,
skatina tulZies ir Slapimo iSsiskyrima, reguliuoja skysciy
ir mineraliniy medZiagy apykaita, yra vitamino E,
pektiny, Cir B grupés vitaminy, baltymy, geleZies, seleno
bei cinko $altinis. Molitigy s€klos pasizymi dideliu kie-
kiu cinko—100 gramy yra daugiau nei 10 mg cinko, o tai
yra Siek tiek daugiau nei 100 proc. rekomenduojamos
paros normos suaugusiam Zzmogui. Remiantis tyrimy
duomenimis, cinkas padeda apsisaugoti nuo prostatos
veézio rizikos.

Molitigus | savo mitybos raciong rekomenduojama
itraukti sergantiems cukriniu diabetu, mazakraujyste,
ateroskleroze, turintiems virSkinimo problemy, kencian-
tiems nuo antsvorio ir nutukimo asmenims. Pasirodo,
kad molitigai naudingi net ir dantims — sudétyje esantis
fluoras padeda apsaugoti nuo éduonies atsiradimo.

Linkiu, kad $ios jvairiaspalvés darzovés karaliauty
ant jusy stalo, paruostos kuo jvairesniais receptais, ir
teikty didele nauda sveikatai!
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Gyvenimas

Rudenj visi eismo dalyviai
privalo buti atidesni

Prasidéjus rudeniui, o kartu su juo ir mokslo metams, eismas
intensyvéja visoje Lietuvoje. Intensyvéjant eismui, didéja ir eismo
jvykiy tikimybé. Rudenj eismo salygos per dieng gali pasikeisti net
kelis kartus, todél batina jas vertinti realiu laiku ir pagal tai pasirinkti
atitinkama dalyvavimo eisme rezima. Vairuotojai privalo ne tik atidZiau
vairuoti, bet ir prognozuoti pailgéjusj stabdymo kelia, o péstieji bei
dviratininkai nepamirsti dévéti atSvaity.

Sveikatos stiprinimo receptas —
7 nejkainojamos talsykles

Zmogaus sveikata lemia jvai-
ris veiksniai. 10 proc. Zmogaus
sveikatos lemia sveikatos prie-
Ziura, 20 proc. paveldimumas ir
20 proc. aplinka. Kas slepiasi po
kitais 50 proc.? Tai — gyvenimo
budas. Ir tai yra tai, ka mes patys

Pnemyr
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Priminimas automobiliy

vairuotojams

Vairuotojai privalo pasiriipinti
papildomomis atsargumo priemo-
némis: jvertinti vaziavimo bei me-
teorologines salygas, eismo inten-
syvuma, pasirinkti saugy greiti, kad,
esant reikalui, galéty staigiai sustab-
dyti transporto priemoneg, nesinau-
doti mobiliaisiais telefonais, taip pat
sumazinti greitj artéjant prie pesciy-
ju per¢jos ir isitikinti, kad pesciyjy
per€joje néra pesciyjy.

Svarbu atkreipti démes;j ir |
bendra transporto priemonés paruo-
S$ima saugiai dalyvauti eisme: reikia
pasirtpinti tinkamu transporto prie-
moneés zibinty sureguliavimu ir
veikimu, taip pat automobilio langy
$vara—pasitikrinti, ar tinkamai vei-
kia stiklo valytuvai, ar yra jy plovimo
skyscio. Keliy eismo taisyklése nu-
statyta, kad nuo lapkricio 10 d. iki

kovo 31 d. motorines transporto prie-
mones ir priekabas su vasarinemis
padangomis eksploatuoti draudzia-
ma, todél iki to laiko biitina pasirt-
pinti automobilio padangy pakei-
timu ir jvertinti, ar naudojamy pa-
dangy protektoriaus rasto gylis turi
atitikti nustatytus reikalavimus.
Péstieji turi pasirapinti savo
matomumu kelyje
Tamsiuoju paros metu lyjant ar
sningant, vairuotojams pastebeti pés-
ciuosius ar dviracius vairuojancius
asmenis yra labai sunku. Todel
svarbu, kad Sie eismo dalyviai uztik-
rinty savo matomumag kelyje—segéty
kitiems eismo dalyviams matomus
atSvaitus, déveéty rySkiaspalvius
drabuzius su $viesg atspindinciais
elementais, naudoty Svieciancius
zibintuvelius bei eity kairiaja kelio
(Nukelta j 6 p.)
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mitomobiliy ir pesdiyjy etsmas

renkameés, ir kas priklauso tik nuo
misy paciy. Kiekvienas gali
rinktis — ar stiprinti ir puoseléti
sveikata, ar Zaloti ja kenksmin-
gais jproCiais.

1 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy (100-199) 100 000 gyv.
kartograma. (Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo biidas,
kuris stiprina ir tobulina organizmo rezervines gali-
mybes, padeda Zmogui iSlikti sveikam, i§saugoti ar net
gerinti savo sveikata. Sveika gyvensena yra daugiamate
sgvoka, apimanti $iuos pagrindinius komponentus:

—mityba;

—fizinj aktyvuma;

—tabako vartojima/nevartojima;

—alkoholio ir kity psichika veikianc¢iy medziagy var-
tojima/nevartojima;

—farmacijos preparaty vartojima;

—darbo ir poilsio (miego) rezima;

—seksualing elgsena;

—patiriama stresg ir gebejlmq jiiveikti;

—kita elgsena, galincia turéti itakos sveikatai (pvz.,
ilgas deginimasis sauléje, soliariume).

Sveikata stiprinanti elgsena — kai zmogus samo-
ningai elgiasi taip, kad sveikata stipréty, arba tikisi, kad
taip elgiantis ji sustipres. Tai — jvairtis veiksmai, kuriuos
asmuo atlieka norédamas sustiprinti savo sveikatos biik-
le, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne.

Viena i§ dazniausiy mirtingumo priezasciy — krau-
jotakos sistemos ligos. Prieny rajonas pagal mirtingumo
nuo kraujotakos sistemos ligy rodiklj patenka tarp 12
savivaldybiy, kuriose situacija yra blogiausia, palyginti
su Salies vidurkiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra
1,47. Lyginant rodiklj su visa Lietuva, matyti, kad didziau-
sias mirtingumas del kraujotakos sistemos ligy fik-
suojamas Siaures rytinéje Lietuvos dalyje.

Prieny rajone nuo kraujotakos sistemos ligy mire
daugiau nei pusg, t. y. 55,5 proc. visy mirusiy asmeny.
Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligy 2020 m. Prie-
ny rajone — 1209,2/100 000 gyv. (absoliutus skaicius —
310), Lietuvoje —820,8/100 000 gyv. (absoliutus skaicius
—22940). Del Sios priezasties mir¢ Prieny rajone 193
moterys (62,3 proc.) ir 117vyry (37,7 proc.), 0 Lietuvoje
— 13225 moterys (57,6 proc.) ir 9715 vyry (42,4 proc.).
Pagal gyvenama vieta Prieny rajone daugiau mirusiy vyry
ir motery buvo kaimo gyventojai, o Lietuvoje atvirksciai
—abiejy ly¢iy gyventojy Zymiai daugiau mire gyvenanciy

Mirtingumas nuo kraujotakes sistemas Hgu (T00-159)
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2 pav. Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligy
(100-199) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prieny . 2016-2020

m. (Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

mieste. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy
rodiklis iSlieka didZiausias ir Prieny rajone, ir visoje
Lietuvoje (2 pav.)

Toliau supazindinsime su 7 nejkainojamomis
taisyklémis, kuriomis vadovaujantis stiprinsite savo
sveikata:

1.Zinoti ir nuolat vadovautis Europos kardiology
draugijos rekomenduojamu sveiko zmogaus ko-
du 035140530:

0 —neriikymas.

3 —tiek kilometry greitu Zingsniu reikia nueiti kas-
dien arba ¢jima galima pakeisti 30 min. vidutinio inten-
syvumo fizine veikla.

5 — tiek porcijy darzoviy ir vaisiy reikty suvalgyti
kasdien.

140 —sistolinis arterinis kraujo spaudimas mazesnis
nei 140 mmHg.

5 —bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje ne
didesné kaip S mmol/l.

3 —mazo tankio (,,blogojo cholesterolio®) koncent-
racija kraujyje ne didesné kaip 3 mmol/l.

0 —néra antsvorio ir cukrinio diabeto.

Norint sumaZinti savo kiino svorj ir prie$ pasirenkant
kriivj, reikéty pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju
bei atlikti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo testa.
Geriausia yra mankstintis sveikatingumo centre pagal
individualig kiino kulttiros specialisty parengtg ir pri-
taikyta programa.

2. Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas,
laikytis kiino priezitiros taisykliy), grudintis (kontrastinis
dusas, pirtis, baseinas, oro vonios) bei stiprinti imunine
sistema.

3. Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produk-
tus, vadovaujantis LR sveikatos apsaugos ministerijos
maisto pasirinkimo piramidés rekomendacijomis bei
pazymetus ,,Rakto skylutes* simboliu.

4. Vengtistreso, jtampos, pervargimo, skubos ir kon-
flikty. Formuoti pozityvy pozitri | gyvenima ir prob-
lemas. Derinti protinj darba su fiziniu, pakankamai ilsetis
ir gerai i$simiegoti. Butina islaikyti V1d1n(—; darng ir gerg
savijauta.

5. Atsisakyti visy nesveiky gyvensenos jprociy (nevar-
toti psichotropiniy ir narkotiniy medziagy, kvaiSaly, al-
koholio, vengti farmacijos preparaty vartojimo be gydy-
tojo zinios, nerukyti, nepersivalgyti, riboti laikq prie tele-
vizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniy losimy).

6. Dalyvauti nustatyty tiksliniy grupiy nemokamose
prevencinese programose ir profilaktinése patikrose.

7. Nuolat ugdyti iStverme, jéga ir lankstuma pagal
mokslininky ir ktino kulturos specialisty rekomenduoja-
ma fizinio aktyvumo piramidg. Joje nurodyta, kad zmo-
gus daugiausia laiko turéty skirti vaiksciojimui, vaZia-
vimui dviraciu, namy ruosos darbams, aktyv1a1 leisti lais-
valaikj. Per dlenq reikety nueiti 10 taikst. Zingsniy, ku-
riuos galima fiksuoti Zingsniamaciu.

Sveikos gyvensenos ir sveikatos stiprinimo receptas
yra paprastas bei itin reikSmingas ne tik ilgaamziSkumo,
bet ir sveiky, kokybisky gyvenimo mety uZtikrinimui!

Kodel negalima ignoruoti

savo psichikos sveikatos?

Medicinos poZiiiriu gera psichiné sveikata — tai emocinis ir dvasinis Zmogaus
atsparumas, kuris leidZia patirti dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylima, liides;.
Tai —viena didZziausiy ir kartu pazeidziamiausiy vertybiy Siuolaikinéje visuomenéje,
kuri lemia Zmogaus gebéjima paZinti pasaulj, bendrauti ir iSreiksti savo jausmus.
Tai — teigiamas gério jausmas, kuriuo remiasi tikéjimas savo bei kity Zmoniy

orumu ir verte.

Pastaruoju metu ne veltui apie Zmogaus
psiching sveikata pradedama kalbéti vis
dazniau. Higienos instituto duomenimis,
Lietuvoje sergamumas psichikos ir elgesio
sutrikimais per pastaraji deSimtmetj padi-
déjo 1,5 karto. Viena svarbiausiy psichikos
sveikatos problemy visame pasaulyje
iSlieka depresija. Ja, Pasaulio sveikatosor- ~ Tai —
ganizacijos (PSO) duomenimis, serga 264

min. Zmoniy.

Depresija—taine tik bloga nuotaika ar
nusiminimas. Tai — liga (kaip diabetas,
aukstas kraujo spaudimas ar kt. liga)), kuri
diena po dienos veikia mintis, jausmus,
fizine sveikaty ir elgsena. Depresija nuo
tiesiog laikas nuo laiko kiekviena zmogy

(Nukelta j 6 p.)

iStinkancios blogos nuotaikos skiriasi

trukme —trunka 2 savaites irilgiau. Dep- .~
resija trukdo bendravimui, darbui, mo-
kymuisi, laisvalaikiui. Moksliniais tyri-
mais nustatyta, kad depresija sukelia che-
miniy medziagy, kurios perduoda infor-
macijg tarp smegeny lasteliy, disbalansas.
pirmiausia serotonino, daznai
vadinamo ,,Jaimés hormonu“ trukumas
bei kity medziagy - noradrenalino dopa-
NiNO —tarpusavio pusiausvyros pakltlmal
Si sutrikima gali sukelti ir kitos ligos, var-
tojami vaistai, stresas, hormony pokyciai,
narkotiky bei alkoholio vartojimas. Jei

Depresijos pozymiai

- bejegifkumo ir beviltitkumo jausmai;
- nuotaikos svyravimai;
- irzlumas

- Nerimas;

- lindesys;

- pyktis;

- kalté.

- verkimas;

- sulétéjimas;

- usisklendimas nuo kity;

- i3vaizdos, aprangos pasikeitimai;

- nerdpestingumas [ pareigy
apleidimas;

- susijaudinimas / negaléjimas

nustygti vietoje. /

‘- susilpnéjusi atmintis ir démesio
koncentracija;
| - daZnas saves kritikavimas;
Nl - neapsisprendimas / neryitingumas;
h mintys apie mirtj irfar
ﬁ.‘\.‘i savitudybe;
53-. - sutrikimas / painiava.

- energijos trikumas;

- motyvacijos trikumas;

- nejprasti skausmai [ géla;

- miego stoka arba perteklius;

- svorio netekimas arba priaugimas;

- piktnaud#iavimas narkotinémis
mediiagomis / priklausomybés.

Sveikata

Fy

mentalheaithfirstaic.com
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Vaiky aplinkos sveikata

Labai daznai nejvertiname, kad mums savaime suprantami dalykai,
vaikui, tyrinéjanéiam pasaulj, atrodo visai nepavojingi, jdomis ar
net saugus. Vaiko aplinka nuo pat pastojimo vaidina didZiulj vaidmenj
vaiko vystymuisi, augimui ir jo sveikatai jam suaugus.

Kai kuriais atvejais taikome
vienodus aplinkos standartus sau ir
vaikui, manydami, kad nepalankios
aplinkos salygos veikia vienodai
suaugusius ir vaikus, ta¢iau vaikai yra
jautresni ir ypa¢ paZeidziami to-

kiems veiksniams kaip oro tarSa, kli-
mato kaita, netinkama higiena, sani-
tarija ar vanduo, pavojingos atliekos,
cheminés medZziagos ar elektroninés
atliekos.

Vaikai yra labiau paZeidZiami pavojaus aplinkai nei suaugusieji

Vaikainuolat auga. Jie kve-
puoja daugiau oro, sunaudoja
daugiau maisto ir geria daugiau
vandens nei suaugusieji, propor-
cingai jy svoriui.

« 0
Vaikai mazai kontro-

liuoja savo aplinka. Skir-
tingai nuosuaugusiuju, e
galibiiti ir nezinantys apie
rizika, ir negalintys pasi-<
rinkti, kaip apsaugotisavo
sveikatg.

Vaikai elgiasi kitaip nei suaugusieji, 0
tai reiSkia, kad yra ivairiy buidy, kaip jie
gali patirti pavoju. Pavyzdziui, mazi vaikai
dazniau kontaktuoja su Zzeme, kur jie gali
biti veikiami dulkiy ir cheminiy medzia-
gu, kurios kaupiasi ant grindy ar dirvo-
Zemio.

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis, pavojus
aplinkai sudaro net 25 proc. jaunesniy nei penkeriy mety vaiky ligy nastos.
Dazniausiai vaiky sveikatos problemos dél aplinkos rizikos veiksniy kyla
tose vietoje, kur jie praleidzia daugiausia laiko: gyvena, ZaidZia, mokosi.
Ivertinus rizika ir sumaZinus pavoju vaiko aplinkai biity galima iSvengti

nelaimes.

Kodel negalima ignoruoti

savo psichikos sveikatos?

(Atkelta is 5 p.)

kas nors Seimoje sirgo Sia liga,
tikimybé ja susirgti —didesné.

Moksliskai jrodyta, kad polinkis
susirgti depresija gali buti paveldi-
mas, taip pat ligg gali paskatinti: per-
vargimas, netektys ir kiti stresai, izo-
liacija, ydingas gyvenimo budas ir
zalingi iprociai (alkoholio ir nar-
kotiniy medziagy vartojimas), fizi-
nis iSsekimas, nemiga ir miego tru-
kumas, galvos smegeny traumos,
somatiniai susirgimai, elektroniniai
vaizdai, kurie mirksi, greitai keiciasi
spalvy bei Sviesos intensyvumas ir
kt.

Harmoningas ir saikingas gyve-
nimas yra pagrindas psichikos svei-
katai palaikyti. Ypac svarbu: neper-
vargti, vengti streso ir traumuojanciy
aplinkybiy, siekti jveikti vienatve, su-
gebéti pasakyti,,stop“, neuzsisklesti
vienoje mintyje ar jausme, nepikt-
naudziauti alkoholiu ar narkotikais.
Susirgus svarbiausia — pripazinti sa-

vo liga, pasitiketi specialistais ir de-
rinti savo gydymo procesg su jais,
visose aplinkybése ieSkoti teigiamy
aspekty, gvelktl savo baimes, iSmokti
laimingai ir prasmingai gyventi
sergant, stiprinti tikéjima savo
pasveikimu.

Patarimai siekiant iSvengti dep-
resijos:

e Sveikatai palanki mityba gali
padetiisvengti depresijos ir pagerinti
psiching savijauta.

e Fizinis aktyvumas gali veikti
kaip antidepresantas.

o Daugiau laiko praleiskite gry-
name ore.

e Miegas itin svarbus gerai savi-
jautai. Prie§ miega atlikite kvépavi-
mo ar atsipalaidavimo pratimus.

e Susidarykite plana ir numaty-
kite kg nors malonaus kiekvienai die-
nai. Bikite uZsiémes, bet nepamirs-
kite ir poilsio.

o Nevelkite zmoniy. Pasikalbe-
kite apie savo iSgyvenimus su Zmo-
neémis, kuriais pasitikite.

Gyvenimas

Kodel svarbu, kad vaikai laikytysi dienos rezimo?

Dienos rezimas — tai pusiausvyra tarp Zmogaus
aktyvios darbinés veiklos, poilsio ir laisvalaikio.
Vaikui, kuris laikosi dienos rezimo, lengviau sekasi
darzelyje ar mokykloje, jis geriau iSsimiega ir sék-
mingesnis biina bendraudamas su aplinkiniais. Kas
gi nutinka vaikui, kuris nesilaiko dienos rezimo?

Aktyvi veikla

Dienos metu vaikui labai svarbu, kad veikla buty
kintanti, derinant privalomus atlikti darbus ir mégstama
veikla. Sunkesniy uzduociy nereikéty palikti vakarui,
ypacvaikams, kurie sunkiau sukoncentruoja démesi. Jei-
guvaikui liepsime tik atlikti namy darbus, ir neskirsime
laiko mégstamiems uZsiémimames, iSderinsime jo psi-
ching sveikata, vaikas nebejaus gyvenimo dZiaugsmo.
Atlikdamas paskirtas uzduotis vaikas neturéty biti blas-
komas pasaliniy garsy ar vaizdy, todel televizorius, tele-
fonas ir kompiuteris turety buti i§jungti. Svarbu uztikrin-
ti, kad vaikas dienos metu turéty galimybe pabendrauti
gyvai. Vis dazniau pasitaiko atvejy, kai iSmaniosios
technologijos vaikams yra neribojamos, todél veliau
vaikai pradeda vengti socialiniy kontakty ir nebemoka
bendrauti. Kompiuteris ar kita iSmanioji priemone galéty
biiti kaip paskatinimo priemone po atlikty uzduociy ir
aktyvaus poilsio.

Mityba
Ypac svarbi vaiko dienos rezimo dalis yra valgymas
laiku. Vaikas, kuris namuose pavalgo pusrycius, lengviau
susikaupia mokykloje ar darzelyje. Pavalges vaikas jausis
energingas ir Zvalus. Vaiko mityboje turéty biti trys

pagrindiniai valgymai: pusryciai, piettis ir vakariene, bei
du papildomi — priespieciai ir pavakariai.

Miisy visuomenéje mityba yra svarbi ne tik dél alkio
numalSinimo, bet ir dél bendravimo su artimaisiais,
draugais.

Piety miegas

Piety miegas labai svarbus ikimokyklinio amziaus
vaikams, lankantiems lopselj ir darZelj. Vaikutis dienos
metu pamiegojes 1,5-2 val. jauciasi Zvalesnis, lengviau
sulaukti vakaro, nebiina pervarges. Kai kuriems mokyk-
linio amziaus jaunesniy klasiy vaikams piety miegas taip
pat reikalingas. Reikia tiesiog pastebéti, jeigu vaikas
vakaro link tampa irzlesnis, dingsta nuotaika, sumazéja
darbingumas, vadinasi, piety miegelis dar yra reikalingas.

Miegas

Svarbu uztikrinti, kad vaikas eitq miegotivisada tuo
paciu metu ir imiegoty jo amZiui rekomenduojama
laikg. Vaikui augant miego poreikis mazeja. 2-5 mety
darzelinukai turéty miegotinuo 10iki 13 val.,6-12m.
mokyklinukai nuo 9 iki 12 val., paaugliai — nuo 8 iki 10
val. Patariama vengti ir €jimo miegoti skirtingu laiku,
pavyzdZiui, darbo dienomis einama 21 val., o savaitgaliais
—23 val. Tokiu elgesiu iSbalansuojamas vaiko biologinis
ritmas, vaikas neiSsimiega, prastai jauciasi, o ilgainiui
gali atsiliepti ir sveikatai.

Taigi dienos rezimas ypac svarbus auganciam vaikui,
jo besivystanciai psichoemocinei sistemai. Jeigu dienos
rezimas néra uztikrinamas arba sutrikdomas, nukencia
vaiko darbine veikla, poilsis, santykiai su aplinkiniais,
gali atsirasti ir rimtesniy sveikatos sutrikimy.

Rudenij visi eismo dalyviai privalo biti atidesni

(Atkelta i$ 5 p.)
puse. Mokiniy tévams rekomenduo-
jama kartu su vaikais nueiti iki mo-
kyklos ir grizti atgal, paaiSkinti jiems,
kokiu keliu eiti saugiausia, kaip
saugiai pereiti gatve, kaip elgtis iSlipus
i§ autobuso ar automobilio, priminti,
kad per gatve reikia eiti tik apsidairius
irjsitikinus, kad yra saugu
Dviratininkams ir elektriniy
paspirtuky vairuotojams taip pat
galioja Keliy eismo taisykles
Keliy eismo taisyklése numatyta,
kad dviracio ar elektrinio paspirtuko
vairuotojams iki 18 mety yra privalo-
mas saugos Salmas, o vazinodamas
vaziuojamaja kelio dalimi dviracio
ar elektrinio paspirtuko vairuotojas
privalo déveti ryskiaspalve liemeng

ke

7 i
P ¥ -
gamialt sl

Svinaiu paros maotu

su $viesa atspindinciais elementais
arba dviracio ar elektrinio paspirtu-
ko priekyje turi degti baltos $viesos
zibintas, o gale — raudonos §viesos

zibintas, nepriklausomai nuo oro
salygu. Vaziuoti vaziuojamaja kelio
dalimi dviraciu ar elektriniu pa-
spirtuku leidziama ne jaunesniems

kaip 14 mety asmenims, o turintiems
mokyklos i§duotg dviratininko pa-
Zymejima, —ne jaunesniems kaip 12
mety asmenims.

£2 & 3E
Mityba h:'ml:::‘ Svimia

b= @, A
Mivgas [traukianti Sacialiniy
weilkla akiyvinmas

PARENGE: Prieny rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678
79 995, El. pastas prienai.vs.biuras@g-
mail.com Internete: http:/fwww.ysbprienai.lt
http:/fwww.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré¢ Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.

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

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Ramuné Grazulé

Visuomenés sveikatos

specialistai mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos priezit-
13 ,,Azuolo” progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre, ASmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida
Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos prieZitira
Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,

Islauzo pagrindinéje mokykloje, Gintaré
Meskauské

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
13 ,,Revuonos“ pagrindinéje mokyklo-
je, Prieny lopselyje-darzelyje ,,Pasaka®,
Prieny lopselyje-darzelyje ,,Saulute,
Prieny ,,Revuonos® pagrindinés mo-
kyklos Silavoto pradinio ugdymo sky-
riuje, Eglé Orechoviené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje,
Aurelija Butkeviciené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
rg Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny
»Ziburio“ gimnazijoje, Girmanté
Mazeikiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziii-
ra Pakuonio pagrindinéje mokykloje,
Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Gintarélis“,
Prieny r. Skriaudziy pagrindinéje mo-
kykloje, Dalia Kukené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos priezitirg
Prieny r. Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje, Monika Matuseviciené

KALBA, KOSEIA
L SUGARSL?

Pa‘gafba uzspringus kudikiui

k kidiky ant pilvo galvg nuleisdamas fick
Vir delno pagrindu 5 kartus

uduok per nugarg

PRARADO
SAMONE?

ey
takus kilsteldamas

simakrg aukityn
ipitimus

A 15 k
pe |-Fn|u|1r|s|1 dviem
piritais

Atlik 2 jpitimus

Kartok pakaitomis
jpitimus — kriitings

paspaudimus santykiu
2:15 kol kidikis
arba kol

mieclilkai

Atsigaus
ATVVES
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Gyvenimas

VieSbu€iui - restoranui BirStone
reikalinga: « ikvedys dirbti puse etato.
Galima siysti cv el.pastu: pusyne-
birstone@gmail.com, tel. +370 687
53 756.

Savitarnos kavinei Kaune
reikalinga pardavéja (-as)-
maisto atleidéja (-as)

Darbas slenkanciu grafiku.
Atlyginimas 1200 Eur neatskai-
¢ius mokesciy. Darbo dienomis
yra kambariai nakvynei.

Telefonas pasiteiravimui:
8 686 07 408, 8 686 07 280.

»BirStono mineraliniai
vandenys“ ir Ko reikalingi:
ekrovejas ejrenginiy derin-
tojas. Tel. 8 687 34 578.

leSkome PARDAVEJY-
KONSULTANTUY ir

KASININKY Birstone!
Vykstant j/i§ Prieny — galimybé
gauti kelionés iSlaidy kompen-
savimg. Panasi darbo patirtis —
privalumas! Atlyginimas 820—
860 Eur/mén. (bruto).

Idomu? Susisiekite
Tel. 8 682 55 650.

Sialome darba GAMYBOS
OPERATORIAMS

Patamulsélio kaime — vos 20
kmnuo Prieny! Vykstantiems j/i$
darbo — galimybe gauti kuro
kompensacija. Atlyginimas 1000
Eur/meén. j rankas, norintiems —
mokamas kas savaite.

Susisiekite tel. 8 667 44045.

C&oPrieny Targuje

Palma PUGACIAUSKAITE

»Myléjo zeme ir gyveno darnoj
su gamta kaimo zmogus"“...

(Atkelta i§ 2 p.)

pabaigtuviy dainos, nesirenka ne tik
kaimynai, bet ir giminés prie bendro
stalo, i8skyrus gedulingus pietus
laidotuviy metu®. Taigi nezinau, gali
biiti, kad Sios moters pirkta viSta yra
,Siuolaikiska®, nesjiis didelio burio,
kur rudos, margos, juodos narveliuo-
se. Na, neiSperinta juk, be ,,motinos*
uzaugusi. Kiek toliau gaidys jau i$
kaimo atveztas, uzji prae tik aStuo-
niy eury. Jis gali biiti kiek sena-
madiskas, taciau ir nebiitinai. Onuté
pasakojo, kaip iSsiskyre jos kaimynai,
naujakuriai, neskyrf; ,,AVies U avi-
no, bet iikelj maza turéje”. ,,Kailape
iépj ove nemazai jy auginty visty, uz-
tvare liko tik viena ruda ,.Siuolai-
kiné* vista ir kaimiskas gaidys, kita,
namie ,,gimusi“, viStos iSperinta
vista, juodomis ne tik plunksnomis,
bet ir kojomis, mégo daugiau vaiks-
tinéti viena, bet buvo daugiau ,,Sivo-
laikiné“. Taigi émé ji ir iskrido per
uztvara, puolé musti per galva ,,rudu-
ke“, o gaidys tiesiog dziaugesi, savo
,moters” negyne, ir glaudeési prie
juodosios. Stebedami tokia ju scena,
jauna pora susigincijo. Zmona sake,
kad gaidys turéty rudaja apginti, ne-
leisti taip ,,kapoti per galvele rudo-
sios”, ovyras, galva iSkeles, dZiaugesi,
kad gaidys teisus, kad reikia ,,drauge
turéti“. Buvo kalbama, kad §i pora
deél to ir iSsiskyre, matyt, buvo vienas
,»dabartinis“ poroje, kitas — gyveno
pagal i§ tévy paveldétas tradicijas®,
—svarsté Onuté. Labai sunku atskirti
net ir turguje. Pasak jos, ,,nusipirkti
visais laikmeciais uZ pinigus galima
viska“, kaip ir apgauti kita zmogy.
Sunku pasakyti, kur labiau laSiniai,
desros, kumpiai ,,europietiski“, o kur
tikri, kaimiski, kuriy taip daznas
ieSko. Juk kiauliy uZsiauginti, kaip
kad kadaise, Seriant jas savo paciy

pasarais, jau nebegalima. Jeigu jos,
kaip irviStos, kaip zmonés sako, ,,an-
tibiotikais“ daugiau ,,pavaiSinamos”,
jeigunetne Lietuvoje, o kazkur kitur
uzaugintos, tai laSinukai bus
SiuolaikiSki. Kaip ir ju pardavéjai,
maloniai kiekvienam besiSypsantys,
tik Sypsena jau atskirti, kaip kad ir
kalbos manieras, turite patys. Kas
tikra, kasne. .. IeSkau visame turguje
—tikras medus, semeny aliejus, del
brukniy, obuoliy, kriausiy —suabe-
joju, nes nezinau, neparasyta tki-
ninko pavarde, kokiame ikyje
iSaugintos, tikra Sluota, kibirai, gu-
miniai batai, begalé jvairiy detaliy,
devety. Délnaujy galima abejoti... UZ
du eurus pirkes druskine vyras labai
dziaugesi po eura nupirkes ir penkis
molinius puodelius. Jis jsitikines,
kad Sie daiktai daug tikresni nei ki-
nietiSki, nauji. Sako, tik puoduka
reikia biitinai gerai pasildyti, pries
ruoSiant zalig arbata. O grudai,
kvieciai, matyt, tikri. Mat Gikininkas
pakvieté paragauti duonos beikity
skaniy produkty i§ kvieciy, uzsukus
inamus. .. Nekramciau jy. Tik mor-
kas vienas tikininkas saké nurove su
kombainu, tai jos jau tikrai Siuo-
laikiSkos bus, kaip ir bulves. Tik ze-
me, arjidar tikra..., kaija pravaziuoja
galingi europietiSki traktoriai, kai ji
patreSiama, kas gi pasakys tiesa,
kuo... O kainos, matyt, turguje visos
dabartinés, tikros, galima prilyginti
eurag litui tikrai, arba dar ir i§ dviejy
padauginti... Ir mes visi esame tik
¢iair dabar —ar i§ miesto, ar i§ kaimo
i turgy atvyke, ar deSimt eury pini-
gingje turim, ar saskaitas uZsienio
bankuose—visi esame Siame turguje,
Sioje rudens akimirkoje —lygiis, nes
nesédi turguje buréja, nesimato
vaikStant ir romy, kurios nusakyty,
kokia bus miisy kiekvieno rytdiena,
laimés ar mirties valanda...

2022 m. rugséjo 28 d.

Nekilnojamasis turtas

Perka garaza Skévonyse ir sodo
sklypg BlrStone arba Prienuose. Tel.
8 60146 457.

Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,

atsiskaito iS karto. ISsivezame.
Tel.: 8 686 54 826, 8 684 40 534.

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

Parduokite miska
(1ki 20000 € uz hektara). g RANGIAI

Gaukite jvertinima nemokamai.

8 659 99 929

DOVANOJA

Dovanoja pusés mety gaidelius.
Tel. 8 608 76 962.

PARDUODA

Nekilnojamasis turtas
Parduodama sodyba. Tel. 8 673 39
764, skambinti po darbo, nuo 18 val.

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

PASLAUGOS

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

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

Jvairios prekes

Imoné perka naudotus automobilius.
Gali bati be techninés apZiuros, ne-
vaziuojantys, iSregistruoti. Siilykite
visus variantus telefonu 8 607 67 679.
Perka traktoriy MTZ, T-25, grudy
séjamaja, javy kombaing, volus,
méslo kratytuva. Tel. 8 630 93 471.

& agaras
7 PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS
s 862025152,

5 800 08 801
ATSISKAITOME IS KARTO!

Pagal skerileng e £y svorl. Brangial mesinkas

Perka traktoriy MTZ, T-25, grady
séjamaja, volus, pliga, méslo
kratytuva. Tel. 8 630 93471.

= PERKA
w = GALVIJUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR].
svemn, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

l.: (8-614)93124

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

Jvairios prekes
Parduodami nauji Saldytuvai ir Saldikliai
,onaigé“. Vasaros nuolaidos ir garantija

5 metai. Pristatymas j namus
nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Parduodame KIAULIENOS skerdieng
puselémis, lietuviska, svilinta, kaina —
3,65 Eur/kg, puselé sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybés sertifikata, kad
mésa LIETUVISKA. Atvezimas
nemokamas, taip pat PARDUODAME
bulves Vineta, kaina— 0,60 Eur/kg. Tel.
8 607 12 690.

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

Gaminame betona, kalkinj skiedinj,
Sulinio Ziedus (nuo 0,7 iki 3 m),
jvairig gelzbetoning produkcija.
VeZzame Zzvyrg, smélj. Atlieckame
metalo tekinimo ir suvirinimo darbus.
Tel. 8 687 95 399.

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

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

tams ir risiams. Tel. 8 653 93 193.
Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.
Tel. 8 645 87 304.

Saléio meistrai taiso: $aldytuvus,
Saldiklius. Atliktam darbui sutei-
kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.
Nebrangiai atvezame sijotg kokybis-
kg juodZzem;j, maisytg su kompostu.
Vezamas kiekis —nuo 4 iki 10 kub.m.
Tel. 8 609 66 753.

Parduoda traktoriy MTZ (Belarus-
80), techniSkai tvarkingas, yra triva-
gis plugas, kultivatorius, priekaba ir
kiti padargai. Kaina — sutartiné. Tel.
8 657 49 285.

Parduodame bulves Vineta ir Laura.
Kaina: 3-10 maiSy—60 ct/kg, 11-15maisy
—55 ct/kg, 15 ir daugiau maisy — 50 ct/
kg. MaiSas — 20 kg, atveZzame nemoka-
mai. Tel.: 8 641 67 995, 8 607 12 690.

PASLAUGOS

SIENY SILTINIMAS

Tm kaina uzpildant oro tarpus
nuo
,40 Eu

Tel. 86757 73 23
Arboristy paslaugos. Avariniy medziy

pjovimas, medziy genéjimas, gyva-
tvoriy karpymas. Tel. 8 633 58 400.

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

,, Gyvenimo* redakcijoje priimami skelbimai ir j Alytaus,
Marijampolés ir Vilkaviskio miesty ir rajony laikrascius.
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DelfiT

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,,JUKRAINA 24¢
08:00 Orijaus kelionés (4)
09:00 Ugnikalniy takais (17)
09:30 Ugnikalniy takais (18)
10:00 Kasdienybés herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Ukininko Petro dienorastis (18)
12:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (21)
13:00 Orijaus kelionés (4)
14:00 ISlike. Tremtiniy istorijos (1)
14:30 Ukininko Petro dienorastis (18)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 IS esmés su A. Peredniu
17:55 Kenoloto
18:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (23)
18:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (24)
19:00 Skaiciai istorijoje (14)
20:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

programa

2022.09.29-2022.10.02

Nainys (28)

21:00 Gime ne Lietuvoje

21:30 Ka zmongs dirba visa diena (2)

22:00 Ukininko Petro dienorastis (19)

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:35 IS esmés su A. Peredniu (k)

23:35 Delfi diena. Svarbiausiy

ivykiy apzvalga (k)

01:10 Delfi RU. Naujienos rusy

kalba (k)

01:45 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24
PENKTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24«

08:00 Gime ne Lietuvoje

08:30 Ka zmonés dirba visa diena (2)

09:00 Ugnikalniy takais (19)

09:30 Ugnikalniy takais (20)

10:00 Alfo vila (2)

11:00 Delfi rytas

11:55 Kenoloto

12:00 Ukininko Petro dienorastis (19)

12:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (22)

13:00 Gime ne Lietuvoje

13:30 Ka Zzmongés dirba visa diena (2)
14:00 ISlike. Tremtiniy istorijos (2)
14:30 Ukininko Petro dienorastis (19)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiy
ivykiy apzvalga

16:30 Delfi RU. Naujienos rusy kalba
17:00 Orijaus kelionés (4)

17:55 Kenoloto

18:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (25)

18:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (26)

19:00 Skaiciai istorijoje (15)
20:00 Ugnikalniy takais (15)
20:30 Ugnikalniy takais (16)
21:00 Jus rimtai? (4)

21:30 Savaités kriminalai

22:00 Ukininko Petro dienorastis (20)
22:30 Jéga ir Kenoloto

22:35 Automobilis uz 0 Eur (78)
23:05 Gyvenimas inkile (37)
23:35 Kriminaliné Lietuvos zona
su D. Dargiu (5)

00:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (19)

01:05 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (20)

01:35 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (21)

02:05 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (22)

02:35 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (23)

03:05 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (24)

03:35 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24“
SESTADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24«

08:00 Ugnikalniy takais (9)

08:30 Ugnikalniy takais (10)

09:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas

Nainys (28)

10:00 Alfo Didysis Sou (4)

11:00 Recepty receptai (3)

11:30 Ukininko Petro dienorastis (7)

11:55 Kenoloto

12:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (23)

12:30 Siandien kimba (4)

13:30 Islike. Tremtiniy istorijos (3)

14:00 Kasdienybés herojai

15:00 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (19)

15:30 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (20)

16:00 Orijaus kelionés (4)

17:00 Orijaus kelioniy archyvai

17:30 Orijaus kelioniy archyvai

17:55 Kenoloto

18:00 Ukininko Petro dienorastis (16)

18:30 Ukininko Petro dienorastis (17)

19:00 Ka zmongs dirba visa dieng (2)

19:30 Savaités kriminalai

19:55 Eurojackpot

20:00 Gyvenimas inkile (37)

20:30 Jus rimtai? (4)

21:00 Nesiaukite Live — Vaidas

Baumila

22:30 Jega ir Kenoloto

22:33 Nesiaukite Live — Vaidas

Baumila

23:20 Dviraciu per Indonezijos

dziungles (21)

23:50 Orijaus kelioniy archyvai

00:25 Ugnikalniy takais (11)

00:55 Ugnikalniy takais (12)

01:25 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,, UKRAINA 24
SEKMADIENIS

06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS

ZINIOS ,,UKRAINA 24

08:00 Ugnikalniy takais (13)

08:30 Ugnikalniy takais (14)

09:00 Investavimo akademija (9)

10:00 Alfo vila (3)

11:00 Recepty receptai (3)

11:30 Ukininko Petro dienorasis (8)

11:55 Kenoloto

12:00 Sekmadienio Sv. Misiy
transliacija

13:15 Islike. Tremtiniy istorijos (4)
14:00 Sporto baras. Vedéjas Jonas
Nainys (28)

15:00 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (22)

15:30 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (23)

16:00 Ukininko Petro dienorastis (18)
16:30 Ukininko Petro dienorastis (19)
17:00 Ka zmones dirba visa diena (2)
17:30 Savaités kriminalai

17:55 Kenoloto

18:00 Orijaus kelionés (4)

19:00 Automobilis uz 0 Eur (78)
19:30 Gyvenimas inkile (37)
20:00 Kasdienybés herojai

21:00 Red Bull Showrun renginys
Konstitucijos pr. Vilniuje

22:30 Jéga ir Kenoloto

22:33 Red Bull Showrun renginys
Konstitucijos pr. Vilniuje

00:25 Dviraciu per Indonezijos
dziungles (24)

00:55 Orijaus kelioniy archyvai
01:30 Ugnikalniy takais (15)
02:00 Ugnikalniy takais (16)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ZINIOS ,, UKRAINA 24
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minéjome Lietuvos
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(Atkelta is 2 p.)

kolekcijq ir pasidalino nuotrauka zy-
daites, kaip jis visg laikq galvojo, nu-
zudytos Kolokausto metu. Ir kaip
veliau apsidziauge suzinojes, kad ji
iSliko gyva.

Nuotrauka daryta 1937 mety pa-
vasari. Joje — trys penktos klasés
drauges: Kristina Zbierajauskaite
(Prieny advokato dukté, gyvenusi
Nepriklausomybés g. 45, Prienuose
(1930 m. telefony knyga), Milstei-
naité Haja-Cvija ir Silvija. Gal ¢ia
buvo draugiy atsisveikinimo nuo-
trauka, nes Mil$teinu Seima 1937 m.
liepos 13 d. i§ Cherbourg, Pranct-
zijoje, laivu ,,Aquitania“ iSplauke i
Valstijas. Pradzioje apsistojo Niu-
jorke, véliau iSvyko i Kalifornija.
Pasikeitée vardus ir pavardes. Tévas
Chaimas Ruvelis pasivadino Rober-
tu Mills, jo Zmona tapo Gertrude
Mills, sinus Mendelis — Mortonu,
dukra Chaia — Sylvia, o Feiga su-
trumpino vardg i Fay. Taigi Chaia
(Haja) tapo Sylvia. Nuotraukoje

Tai, kas i§augina... Tolerancijos laukas
Nuotraukos su uzrasu galia

Chaia draugés vardas - Silvija. Gal-
bit tapusi Silvija ji noréjo iSsaugoti
prisiminimus apie draugus ir laimin-
ga gyvenima Prienuose? Mes nezi-
nome nuotraukos savininkes pavar-
dés. Gal ji ar jos giminaiciai dar
galéty daugiau papasakoti apie Sios
nuotraukos atsiradimo istorija.
Chaia gimé Prienuose 1922 me-
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tais. Tévai— Chaimas Ruvinas Mil§-
teinas, jozmona Roche Gitel Mil$-
teiniené turéjo Prienuose didziausia
restorana. Dabar Cia jsikiirusi kaviné
,» Velyve. 1930 metais buvo jsteigta
,»Prieny Zydy draugija neturtingoms
moterims Selpti®. Sios draugijos stei-
géjos buvo moterys Zydeés, tarp ju ir
Gitel MilSteiniené.

Projekta remia

SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIJOS
REMIMO
FONDAS

Siy mety vasario 25 d. Prienus
aplanké MilSteino proaniikis
Joshua ir jo dukra Aliyah Blankai.
Sveciai atvyko i§ Portlendo, Ore-
gonovalstijos. ,, Vélyves™ Seimininke
sveciams aprodé pastata, papasakojo,
kokie pastato pakeitimai buvo atlikti
soviety laikais, parodé po pastatu
esant] risj, kuris mazai pakito nuo
to laiko, kai ¢ia Seimininkavo Mils-
teinai. Kavingje jie susitiko ir su

Janina Paplauskaite - L eonaviciene,
kuri jau buvo surinkusi jy Seimos
istorija ir turéjo daug ka papasakoti.

Pavartykite savo nuotrauky albu-
mus, paskaitykite uZraSus ant jy ir
ieskokite istorijy. Kada paskutinj
kartg padaréte uzrasa ant nuotrau-
kos? Nuotrauka su uzrasu turi galig.

Joalita Jurkeviciené, ,,Anties
sodo* bendruomené

Prieny malunininko Bagranskio seimos istorija (1 d.)

Prienuose gyvenusius Bagranskius primena islikes didingas jy maliino pastatas Kranto gatvéje. Atlaikes
karus, klestéjes sovietmeciu kaip Revuonos vieShutis, véliau tapes vaiduokliu, vél Zadantis atgimti.
Pastatai daznai stipresni uz Zzmoniy atmintj.

Pasitelkusi visa internetu priei-
nama informacija, paméginau atkurti
tragiska Sios Seimos istorija. Ivairiai
raSomajy pavarde, taciau as vartosiu
be minkstosios i, taip ji buvo raSoma
rusiSkai sinagogos knygose, taip ira-
Sytajy lietuvisSkuose pasuose. Tik issi-
gelbeje ir iSlike gyvi, vieni emigrave
prieS kara i Izraelj, kiti iSgyvene karo
baisumus ir geta Cia, Lietuvoje, o
veliauiSvyke j JAV, Bagranskiai save
ivardijo kaip Bagriansky.

Pirmuosius Bagranskius Prieny
sinagogos knygose aptikau nuo 1839
m., kai mir¢ nasle Cyda Bagranskie-
né, palikdama stiny Mendelj-Mejeri.
1844 m. Zelmanas ir Frida Bagrans-
kiai palaidojo 9 m. siny Abrama.
1852 m. miré 35 m. Morthelis, Lei-
bos stinus. Sujungti Siuos Bagrans-
kius i vienos gimines med; i$ ty ke-
letos iSlikusiy XIX a. pirmosios pu-
sés sinagogos knygy, be abejo, neij-

manoma. Taciau JAV Holokausto
Atminties muziejuje (United States
Holocaust Memorial Museum) ap-
tikau prieniecio maltinininko Zel-
mano (véliau—Solomonas) aniikes
Rosian Bagranskytes Zerner pado-
vanotg Seimos albuma ir kitus Sios
Seimos dokumentus, kur po nuotrau-
komis yra paties Pauliaus rasytos
pastabos. Deja, Paulius neprisiminé
savo senelésvardo, gimimo ir mirties
mety, ta¢iau suzinome, kad Zelma-
no Bagranskio tévas Zalmen Bo-
gransky gimé 1838 m., o mire¢ 1924
m. Turiu tris dokumentus, kuriuose
maltnininko Zelmano tévavardis
parasytas Zavelis, 0 ne Zalmenas.
Zavelis Bagranskis suZzmona susi-
lauké dukry Blumos (véliau - Berta,
iStekéjo uz Maiselio), Zeldos (véliau
—Zina, iStekeéjo uzJappu) ir jaunélio
stinaus Zelmano, gimusio 1878 m.
Nepavyko nustatyti, ar tikrai Zel-

Bagranskiy giminés (i$ tévo pusés) jaunimas BirStone prie Nemuno

1922 m. Centre sédi Zelmano sesuo Zina Bagranskyté Japu.

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

Pirmojo vaiko Zelmanas su
Amelija susilauké 1906 m. sausio 24
d. Paulius gimé Prienuose, taciau jo
gimimas jregistruotas Kauno sina-
gogoje. 1910 m. lapkricio 17 d. Prie-
ny sinagogoje iregistruotas dukros
Lydos gimimas. Paulius Bagranskis
savo prisiminimuose mini jauniausia
brolj Voli (véliau Izraelyje pasivadi-
nusi Volfu), kuris prie§ kara gyvenes
Vilniuje ir karo pradZioje pasitrau-
kesjRusija, jstojes j Lietuviskaja di-
vizija, o po karo iSvykes i Izraelj.

Bagranskiy maliinas dirbo pel-
ningai, $eima Kaune nusipirko dau-
giaaukstj gyvenama nama, kurj nuo-
mojo, o pries karg ir patys jame apsi-
gyveno. Paulius baige teises mokslus,
tapo klestincios tarptautines tekstiles
firmos Kaune dalininku, Lyda tapo
pianiste. ISlikusiose Pauliaus foto-
grafuotose giminés nuotraukose
uzfiksuotos neriipestingo, laimingo
gyvenimo akimirkos: vasaros Kulau-
tuvos vasarnamyje, senelis Zelmanas
su aniike Rosian ant ranky, praban-
gus automobilis... Veliau Paulius ap-
gailestaus, kad turi tik vieng tévo
nuotrauka ir neturi mamos atvaizdo.
Neislikusi ir brolio Volio nuotrauka.

Vir§ Europos jau kaupési juodi
fasizmo debesys ir abi Zelmano Bag-
ranskio seserys su Seimomis bei Pau-
liaus uosviai ketvirto desimtmecio
viduryje emigravo i Izraeli. IS Sios
Seimos Lietuvoje liko Zelmanas su

Zelmano Bagranskio tévai apie 1890 m.

Amelija bei abu jy vyresnieji vaikai:
Paulius ir Lyda su Seimomis. Ho-
lokausto metu Lietuvoje buvo nu-
zudyti 37 Bagranskiy giminaiciai.
1941 m. vokie¢iams okupavus
Kauna, Zelmanas Bagranskis buvo
suimtas jau pirmaja savaite, iSveztas
i VII fortg ir netrukus suSaudytas.
Pragjus vos kelioms savaitéms jo
zmong Amelija kazkas iskunde, kai
jistovéjoeiléje prie duonos be raiscio
su geltona zvaigzde. Atvyke vokieciai
iStempé ja i§ eilés, iSveze ir suSaude.
Stinus Paulius véliau savo prisi-
minimuose rasys, kad tévus soviety

valdzia nor¢jo iStremti j Sibira, o jis,
dirbes Maskvoje, kaip tekstilés pra-
mongs atstovas Lietuvai, kreipési su
prasymuj savo komisarg ir tévai bu-
vo palikti Kaune savo bute. Véliau
jisto gail€josi, nes ,,tevas buvo baiges
Vilniaus mokytojy seminarija, ma-
ma, kilusi i§ Kurliandijos, buvo taip
patissilavinusi, gerai mokeéjo rusy ir
vokieCiy kalbas, gal Sibire biity gave
mokytojy darba ir dar pagyvene
kokius 10-15 mety“.

Janina Leonaviciené

Bus daugiau
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Ofsetiné spauda. Apimtis — 2 spaudos lankai. Spaudé UAB ,Alytaus
spaustuvé®, Seirijug. 17,

tel. (8 315) 73786.

remiarubrikas | Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
~Jaunimo

skveras* Indeksas 67283. Tirazas: treciadieniais —

ir ,Tai, kas 1400 egz., Sestadieniais — 1750 egz.
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