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Ðiandien – mënulio jaunatis,
rytoj prasidës prieðpilnis. Sau-
lë teka 8 val. 14 min., leisis
15 val. 59 min. Dienos ilgu-
mas 7 val. 45 min.

Vardadieniai: ðiandien –
Andrë, Andrëja, Andriejus, And-
rius, Saugarda, Saugina, Sau-
ginas, Saugirda, Saugirdas,
rytoj – Baltenë, Baltenis, Buti-
geidas, Eligas, Eligija, Eligijus,
Nata, Natalë, Natalija, Natalis,
Natas, Natë, penktadiená –
Aura, Aurelija, Aurëja, Milkanta,
Milkantas, Milkinta, Milantas,
Milmantë, Svirbutas, Svirgaila,
Svirgailas, Svirgailë, Svirgan-
tas, Svirgauda, Svirgaudas,
Svirgeda, Viviana.

Lapkrièio 30 – Saulës gráþ-
tuviø laukimo pradþia. Maþo-
sios Lietuvos prisijungimo prie
Didþiosios Lietuvos Akto die-
na. Ðv. Andriejus.

Gruodþio 1 – Pasaulinë
AIDS diena.

Gruodþio 2 – Tarptautinë
vergovës panaikinimo diena.

Pagerbti Prienø kraðto
ûkininkai, apdovanoti konkurso
„Metø ûkis 2022“ laureatai

Lapkrièio 25 dienà Prienø kultûros ir laisvalaikio centre jau 29
kartà vyko „Metø ûkio“ konkurso nugalëtojø apdovanojimo ir padëkos
kraðto þemdirbiams ðventë, sukvietusi rajono ûkininkus. Juos sveikino,
nominacijas teikë, uþ meilæ þemei, savo kraðtui ir darbui dëkojo garbûs
sveèiai, ðios ðventës rëmëjai.

Vertinimo komisijos sprendimu konkurso nugalëtojais pripaþinti
Auðra ir Aurimas Babenskai, antrosios vietos laimëtoja tapo Rasa
Rasimaitë-Imhof, treèiosios – Audronë ir Gintas Galiniai.

Konkurso organizatoriai – Prienø rajono savivaldybë, Prienø ûki-
ninkø sàjunga, „Gyvenimo“ redakcija, Lietuvos þemës ûkio konsul-
tavimo tarnyba.

Daugiau apie ðventæ skaitykite kito ðeðtadienio „Gyvenimo“ laikraðtyje.

Konkurso „Metø ûkis 2022“ nugalëtojai, dalyviai ir organizatoriai.

Ir nors Kariuomenës dienos
iðkilmës lapkrièio 23 dienà vyko di-
dþiuose Lietuvos miestuose, Prienø
rajono Justino Marcinkevièiaus vie-
ðosios bibliotekos Veiveriø skyrius
taip pat surengë simboliná ðios die-
nos paminëjimà.

Renginio metu savo patirtimi
Lietuvos kariuomenëje pasidalijo
Lietuvos kariuomenës atsargos kari-
ninkas, raðytojas, publicistas, Kara-
liaus Mindaugo profesinës mokyk-
los dëstytojas, Tarptautinës knygø

skirtukø draugijos narys, kolekcinin-
kas Gintautas Deksnys.

Beje, Veiveriuose G. Deksnys
lankosi jau ne pirmà kartà. Dar vasa-
rà, tapæs Tarptautinës knygø skirtukø
draugijos nariu, vieðëdamas Veive-
riuose, kolekcininkas kartu su savi-
mi buvo atsiveþæs ir dalelæ savo ko-
lekcijos, kurioje dominavo ið uþsie-
nio ðaliø parveþti, Lietuvos istorijà
pasakojantys ir kitø tematikø skir-
tukai.

Taèiau ðákart G. Deksnys á Vei-

Veiveriuose paminëta Lietuvos kariuomenës diena
Lapkrièio 23-iàjà Lietuvoje buvo minima Lietuvos kariuomenës

diena. Ðià dienà prieð 104 metus tuometinis Ministras Pirmininkas
Augustinas Voldemaras pasiraðë ásakymà, kuriuo buvo ákurta Ap-
saugos taryba ir ásakyta pradëti formuoti pirmàjá Lietuvos kariuomenës
pulkà. Taigi 1918 m. ne tik buvo pasiraðytas Lietuvos nepriklauso-
mybës aktas, bet ir oficialiai pradëta kurti Lietuvos kariuomenë.

verius atsiveþë specialiai Lietuvos
kariuomenës dienai atrinktà skir-
tukø kolekcijà, kurià pristatë ir gau-
siai susirinkusiems renginio daly-
viams.

„Prakalbindamas“ skirtukus, G.
Deksnys ne tik pasidalijo savo, kaip
kariniø oro pajëgø karininko, 25-
eriø metø patirtimi, bet taip pat kal-
bëjo apie pagarbà valstybei ir vals-
tybiniams simboliams bei kariuo-
menës tradicijas ir apeigas...

Anot G. Deksnio, karininkai sa-
vo elgsena atstovauja ir savo ðaliai,
todël jie turi mokëti ir graþiai bend-
rauti, ir kultûringai valgyti ar graþiai
ðokti. O derama kariuomenës laiky-
sena buvo formuojama savitais pa-
proèiais, apeigomis, ritualais, cere-
monijomis. Pasak kolekcininko, ka-
riuomenëje vyksta daugybë cere-
monijø – nuo vadø/vyr. puskarinin-
kiø pasikeitimo/skyrimo á pareigas,
priesaikø iki santuokø ir kariø lai-
dojimo. Taigi, kaip sakë lektorius,

atsiþvelgiant á nuoseklià paproèiø,
apeigø, ávairiø vaizdiniø, simboliø
laikymàsi ir perdavimà ið kartos á
kartà, kariuomenë jau yra sukûrusi
ir savitas tradicijas.

Lapkrièio 28 d. Karaliaus Min-
daugo profesinio rengimo centro
mokiniai kartu su mokytoju Gintau-
tu Deksniu aplankë Prano Gudyno
kapà Veiveriø kapinëse ir padëjo gë-
liø pagerbdami mokytojo, visuome-
nininko, karo lakûno, LR ministro
pirmininko prof. A. Voldemaro
adjutanto atminimà.

Pranas Gudynas (1900 – 1929)
gyveno Mauruèiuose, baigë Veiveriø
mokytojø seminarijà.

Þuvo 1929 m. geguþës 6 d., vyk-
dydamas ministro pirmininko adju-
tanto pareigas. P. Gudynas buvo tero-
ristø nuðautas per pasikësinimà á
ministrà pirmininkà prof. A. Volde-
marà Valstybës teatre. Po mirties jam
suteiktas kapitono laipsnis. 

Rimantë Janèauskaitë

„Gyvenimà“ Jûs galite uþsiprenumeruoti paðtuose, pas
laiðkaneðius, iðsikviesti mobiløjá laiðkaneðá Lietuvos paðto
bendruoju informacijos telefonu 8 700 55 400. Taip pat
„Gyvenimà“ Lietuvos paðte galima uþsiprenumeruoti
internetu www.prenumeruok.lt Redakcijoje: tel.: (8 319)
60 012, 8 605 19 327, raðykite el.p. zina@gyveni-
mas.info, info@gyvenimas.info

Bûkime kartu
ir 2023-iaisiais!

Kartu su G.Deksniu á Kariuomenës dienai skirtà renginá atvyko ir jo
bièiulë, ðeimos gydytoja Rûta Vilkauskienë.

Lapkrièio 28 d. G.Deksnys aplankë visuomenininko, karo lakûno Prano
Gudyno kapà Veiveriuose.

A. ir A. Babenskø ðeima.

„Ðviesa paraðtëse“

Tarybos posëdyje svarstyti
svarbûs klausimai 2 p.

Ðoká kvietë patirti
per pojûèius

Sodai, sodai, leliumoj,
Sodeliai þalieji, leliumoj.

„Laukiame Kalëdø“...

„Gyvenimas“ – ðeimai
apie sveikatà

2-8 p.

3-6 p.
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Dël mylimo vyro mirties reiðkiame nuoðirdþià uþuo-
jautà AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojai
Nijolei KARPAVIÈIENEI. Teuþpildo netekties tuðtumà
mûsø draugiðka atjauta ir palinkëjimas stiprybës.

AB Birðtono sanatorijos „Versmë“ darbuotojai

Sukaustytas vidinio ðalèio,
Mënulis guli patvory,
Kai lyjant dienomis
Ðviesa paraðtëse tik spingso.
Palieèiant ðaltà stiklà
Kausto drebulys,
Nes siela – paukðtis,
Kûnas – nebylys...

„Ðviesa
paraðtëse“

Daþnai kasdieniame gyvenime nepastebime
neáprastø, netradiciniø, tik sapnuose aiðkiai regimø
momentø. Jie lieka paraðtëse, kuriose tiek daug minèiø nuotrupø, þmoniø vardø, adresø, bëganèio laiko.

Ðia pirmàja savo knyga kvieèiu visus atrasti „Ðviesà paraðtëse“. Nors daþnai ji netikëta ir nelaukta,
bet maloniai suðildanti tada, kai, rodos, visur tamsu.

„Ðviesa paraðtëse“ gruodþio 1 d. 17.30 val. bus pristatoma Prienø Justino Marcinkevièiaus vieðojoje
bibliotekoje, o gruodþio 2 d. 18 val. Naujosios Ûtos laisvalaikio salëje. Pristatymuose kartu su autoriumi
dalyvaus knygos iliustracijø dailininkë Vilija Èiapaitë ir dainø atlikëja Roma Ruoèkienë.

Tautvydas Vencius gimë ir augo
Naujojoje Ûtoje. Tëèio gimtinë Pilo-
tiðkiø kaime, visai ðalia Vinco Myko-
laièio – Putino tëviðkës, mama – ið
netoliese esanèio Ðakaliðkiø kaimo.
Pas senelius prabëgo ir keleri vaikys-
tës metai. Mokësi Naujosios Ûtos
pagrindinëje mokykloje, vëliau Prie-
nø „Þiburio“ gimnazijoje. Studijavo
Vilniaus universitete.

Jaunas poetas Tautvydas Vencius
savo kûrybiná kelià pradëjo anksti,
dar mokydamasis Prienø rajono
Naujosios Ûtos pagrindinëje mokyk-
loje. Ankstyva vaikiðka kûryba ne
kartà buvo spausdinta Prienø rajono
mokiniø kûrybos almanache „Prie-
nø kraðto vyturiai“. Vëliau, jau bû-
damas „Þiburio“ gimnazijos gim-
nazistu, Tautvydas savo poetinæ ir
publicistinæ kûrybà skelbë gimna-
zijos laikraðtyje „Salve“, rajono þi-
niasklaidoje, studijuodamas univer-
sitete – studentø poezijos rinktinëse
„Sin Cera“, universiteto laikraðtyje
„Universitas Vilnensis“.

Besimokydamas gimnazijoje,
tapo literatûriniø, kûrybiniø kon-
kursø laureatu – ir kaip skaitovas, ir
kaip kûrëjas. 2013 ir 2014 metais –
patriotinio eilëraðèio konkurso „Èia
Lietuva“ laureatas. Tautvydas, gráþæs
ið sostinës, mielai ásitraukia á Nau-
josios Ûtos bendruomenës gyveni-
mà: vaidina spektakliuose, padeda
organizuoti ir veda bendruomenës
renginius. 2018 m. Prienø ir Birð-
tono kraðto laikraðèio „Gyvenimas“
uþ prasmingà ir nuoðirdø kûrybos ir
kalbos, tautiniø tradicijø puoselëji-
mà buvo nominuotas „Kûrybos ne-
ðëjo“ nominacijai.

„Turiu ávairiø profesijø giminai-
èiø, bet raðytojø, poetø nëra. Vis svars-
tau, ið kur á mano savastá atskriejo
dalelë lakios minties… Galiu
pasakyti, kad ne vaikystëje, o jau gim-
nazijoje á rankas paëmiau poetiná
plunksnakotá. Susidomëjimà lietu-
viø kalba, literatûra mokykloje paju-
tau anksti. Gerai sekësi raðyti raði-
nius, domino literatûra, o ir namuose

netrûko knygø. Jauèiau nuolatiná
mokytojø ir ðeimos paskatinimà mo-
kytis. Niekada nekildavo sunkumø
iðsakant savo mintis, pradëjau jas
eiliuoti, iðreikðti poetine kalba, kuri,
mano manymu, kur kas sunkesnë.
Nesvarbu, kad rimuotos eilutës daþ-
nai teikia lengvumo áspûdá, taèiau
posmuose telpa visi jausmai, áspû-
dþiai ir siekiai. Kartais sunku rasti
tinkamus þodþius poetinei iðraiðkai,
nes kiekvienas eilëraðtis gali bûti su-
prastas kaip neatsiejama dalelë ma-
næs. O tai nebûtinai tiesa. Ðtai kodël
dràsa kurti – tai pastanga iðlikti nuo-
ðirdþiam, bûti savimi ir pasidalinti
tuo su kitais. Juk kûryba skirta kiek-
vienam skaitanèiajam, á realybæ no-
rinèiam paþvelgti kitu þvilgsniu,
aprëpianèiu kur kas daugiau nei ga-
lime matyti savarankiðkai“.

Tam, kad meninis suvokimas ne-
bûtø vien subjektyvus, tenka mokytis
ir skaityti daug knygø. „Skaityti labai

( N u k e l t a  á  8 p . )

2010 m. sausio 5 d. Prienø r. savival-
dybës nekilnojamojo turto panaudos
sutartá, sudarytà su VðÁ Stakliðkiø
sporto klubu, taip pat sutiko perimti
Prienø r. savivaldybës nuosavybën
vietinës reikðmës kelius ir gatves
(sàraðe – 9 keliai ir gatvës).

Pritarta bendradarbiavimo
sutarèiai

Pritarta bendradarbiavimo su-
tarèiai tarp Kauno rajono, Prienø
rajono ir Birðtono savivaldybiø dël
vietinio (priemiestinio) reguliaraus
susisiekimo autobusø marðruto Birð-
tonas–Prienai–Garliava–Kauno
autobusø stotis keleiviø, kuriems
Lietuvos Respublikos transporto
lengvatø ástatymu suteikta teisë ási-
gyti vaþiavimo bilietà su nuolaida,
veþimo iðlaidø (negautø pajamø) ve-
þëjui atlyginimo. Prienø r. savival-
dybës dalis – iki 4,5 tûkst. Eur per
mënesá.

Þemës klausimai
Taryba pritarë þemës sklypø da-

liø, esanèiø Birðtono sav., Birðtono
sen., Ivoniðkiø ir Ðkëvoniø k., ásigi-
jimui Ðkëvoniø kapiniø plëtrai (70
proc. – Prienø rajono savivaldybë,
30 proc. – Birðtono savivaldybë).

Taryba nutarë kreiptis á Naciona-
linës þemës tarnybos prie Þemës
ûkio ministerijos Prienø ir Birðtono
skyriø dël 2 kitos paskirties valsty-
binës þemës sklypø, esanèiø Pociûnø
k., patikëjimo teise valdomø Nacio-
nalinës þemës tarnybos, perdavimo
Prienø r. savivaldybei valdyti, nau-
doti ir jais disponuoti patikëjimo tei-
se. Sklypai, perduoti Savivaldybei
patikëjimo teise, bus naudojami vie-
ðosios paskirties rekreacijai ir po-
ilsiui, vieðojo naudojimo poilsio ob-
jektams, gatvëms ir vietiniams ke-
liams, komunaliniams inþineri-
niams tinklams tiesti ir eksploatuoti,
ûkinei komercinei veiklai.

Tarybai pritarus, pratæstas
520000 Eur paskolos (kreditinës li-
nijos), paimtos ið AB „Swedbank“,
gràþinimo terminas iki 2023 m.
gruodþio 31 d.

Prienø rajono savivaldybës
informacija

Biudþeto,
kiti finansiniai klausimai
Posëdyje patvirtinti 2022 metø

savivaldybës biudþeto pakeitimai.
Pritarta ir sprendimo projektui

dël naujø Kûno kultûros ir sporto
centro teikiamø paslaugø ákainiø.
Nuo ðiol bus diferencijuojami basei-
no ákainiai: baseino lankytojams, tu-
rintiems Prienieèio kortelæ, ákainiai
nesikeis, kitiems baseino lankyto-
jams ákainiai ðiek tiek padidës. Prie-
nø rajono savivaldybës kûno kul-
tûros ir sporto centras taip pat galës
vykdyti prekybà bilietais.

Tarybai pritarus, nustatytas Kûno
kultûros ir sporto centro organizuo-
jamø varþybø dalyvio mokesèio dy-
dis: Prienø r. savivaldybës krepðinio
èempionato (komandai) – 200 Eur;
futbolo èempionato (komandai) –
150 Eur; salës futbolo èempionato
(komandai) – 100 Eur. Rajono
mokyklø mokiniø komandos nuo
varþybø dalyvio mokesèio atleidþia-
mos.

Patvirtinti Prienø, Balbieriðkio,
Jiezno, Stakliðkiø ir Veiveriø kultû-
ros ir laisvalaikio centrø, Prienø Jus-
tino Marcinkevièiaus vieðosios
bibliotekos, Prienø kraðto muziejaus
teikiamø paslaugø ákainiai, taip pat
vieðosios ástaigos „Prienai“ teikiamø
paslaugø ákainiø bei Prienø rajono
lankytinø vietø sàraðo pakeitimai.

Turtas
Patvirtinti sprendimø projektai,

susijæ su padidëjusios turto vertës
perdavimu VðÁ Jiezno pirminës svei-
katos prieþiûros centrui, ilgalaikio
materialiojo turto perdavimu vals-
tybës nuosavybën, savivaldybei nuo-
savybës teise priklausanèio nekil-
nojamojo turto perdavimu valdyti ir
naudoti panaudos teise Prienø aero-
klubui. Klubui 10 metø valdyti ir
naudoti panaudos teise perduotas
lëktuvas PZL-104 WILGA 35A.

Taryba sutiko áregistruoti Að-
mintos seniûnijos kaimo bendruo-
menës „Bagrëno dvaras“ buveinæ
Prienuose, J. Brundzos g. 12-1, Pa-
kuonio kraðto bendruomenës bu-
veinæ – Pakuonyje, Sodø g. 33.

Taryba nutraukë prieð terminà

Tarybos posëdyje svarstyti
svarbûs klausimai

Lapkrièio 24 d. vykusiame Prienø r. savivaldybës tarybos posëdyje
dalyvavo 20 Tarybos nariø, kurie apsvarstë 20 klausimø. Posëdþio
pradþioje pateikta informacija apie naujas frakcijas Taryboje: Regionø
frakcijà (Arûnas Vaidogas – seniûnas, Algimantas Ðidlauskas ir
Egidijus Visockas – nariai), taip pat LVÞS frakcijà (Jonas Vilionis –
seniûnas, Artûras Buitkus, Rita Keturakienë – nariai).

Praëjusá ðeðtadiená Prienø
kultûros ir laisvalaikio centre vy-
kusiame Tëvynës sàjungos - Lie-
tuvos krikðèioniø demokratø par-
tijos Prienø skyriaus susirinkime
buvo duotas startas rinkimø á
savivaldybës Tarybà rinkiminës
kampanijos pradþiai.

Skyriaus pirmininkas ir konser-
vatoriø kadidatas á Prienø rajono sa-
vivaldybës merus Jovydas Juocevi-
èius pristatë pirmuosius programos
metmenis ir komandos narius. Jau
suformuotame sàraðe – ir politikos
veteranai, ir nauji veidai. Tarp kan-
didatø – nemaþai jaunimo, pasiryþu-
sio, kaip pristatyme sakë skyriaus
pirmininkas, nauju þvilgsniu þvelgti
á politinæ veiklà bei darbà savival-
dybës Taryboje.

Prienø skyriaus konservatoriø
susirinkime dalyvavo ir gausus bûrys
Seimo nariø. Kartu su Prienø kraðtà
globojanèiu Seimo nariu Andriumi

Kupèinsku ðeðtadiená savo áþval-
gomis jaunimo politikos, energetinio
ir nacionalinio saugumo, remigra-
cijos ir kitais aktualiais klausimais
pasidalino bendrapartieèiai Seimo
nariai Kristijonas Bartoðevièius,
Laurynas Kasèiûnas, Dalia Asana-
vièiûtë, Matas Maldeikis, Arûnas
Valinskas ir Andrius Vyðniauskas.

Visø Seimo nariø pasisakymus
palydëjo palinkëjimas Prienø kon-
servatoriø kandidatams sëkmingai

pasirodyti rinkimuose ir áneðti dau-
giau spalvø á vietos politiná þemëlapá.

Susitikimo metu buvo kalbëta ir
apie kelio Kaunas–Prienai–Alytus
rekonstrukcijos eigà, ir apie konf-
liktinæ situacijà, kilusià Pociûnø
aerodrome po to, kai turto perëmëja
tapo savivaldybë. Savo nuomone ðiuo
klausimu pasidalino Lietuvos sklan-
dymo federacijos viceprezidentas
Vladas Motûza.

„Gyvenimo“ informacija

Konservatoriai pristatë savo komandà

. Gruodþio 2 d. 19.00 val. Veiveriø ðauliø
namuose – Veiveriø kultûros ir laisvalaikio cent-
ro mëgëjø teatro „Vaivora“ spektaklio – kome-
dijos suaugusiems „Langai II“ premjera. Scena-
rijaus autorë ir reþisierë Virginija Samuolienë.
Renginys nemokamas.. Gruodþio 4 d. Prienuose – nemokamas,
kartu su TRENKTURU organizuojamas sveika-
tingumo þygis „Þygiuoti – tai sportuoti“.Tai puiki
galimybë pasitikti þiemà gryname ore su bend-
raminèiø bûriu. Ðalta tikrai nebus, nes þygiuosite
palei Nemuno vingá ir sielà ðildanèius þiemos ta-
kus. „Þygiuoti – tai sportuoti“ renginio metu kiek-
vienas galite pasitikti þiemà sveikai ir áveikti 5 arba
13 km marðrutà. Þygio startas ir finiðas – Prienø
kultûros ir laisvalaikio centre. Starto laikas nuo 10
val. iki 13 val. Registracija ir daugiau informacijos
apie renginá: https://trenkturas.lt/zygiuoti-tai-sportuoti/

Patvirtinti nacionalinës paramos uþ
pasëlius ir ûkinius gyvûnus dydþiai

Þemës ûkio ministras Kæstutis Navickas patvirtino 2022 metø per-
einamojo laikotarpio nacionalinës paramos uþ pasëlius ir ûkinius gyvû-
nus iðmokø dydþius. Ði parama bus pradëta mokëti jau gruodþio mënesá.

Atsietoji pereinamojo laikotarpio nacionalinë parama uþ baltyminius
augalus sieks 23,4 Eur uþ hektarà. Ji bus skiriama 2022 metais þemës
ûkio naudmenas deklaravusiam pareiðkëjui uþ jo 2011 metais deklaruotus
ir 2011 metø susietosios papildomos nacionalinës tiesioginës iðmokos
uþ baltyminiø augalø pasëlius teikimo reikalavimus atitikusius plotus.

Nacionalinës paramos specialioji iðmoka uþ vienà buliø sieks 212
Eur, uþ karvæ þindenæ ir telyèià – 111 Eur, o uþ ëriavedæ – 3,22 Eur. Visi
ðie nacionalinës paramos dydþiai nustatyti iðlaikant ankstesniais metais
skirtos paramos lygá.

Paramos sumà kiekvienam pareiðkëjui ar ûkiniø gyvûnø laikytojui
apskaièiuos ir iðmokës Nacionalinë mokëjimo agentûra prie Þemës ûkio
ministerijos. Patiems pareiðkëjams niekur kreiptis nereikia.
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

lëjimo paèiai paþindyti kûdikio bei
jo priglausti. Pernelyg ankstyvas
gimdymas emociðkai yra prilygina-
mas kûdikio netekèiai.

Mokslininkai teigia, kad moters
gyvenimo bûdas iki gimdymo ir nëð-
tumo metu yra vienas ið aspektø, tu-
rinèiø didelæ átakà susilaukti neið-
neðioto naujagimio. Ypatinga svarba
tenka þalingiems áproèiams. Rûkan-
èioms nëðèiosioms yra dvigubai di-
desnë rizika pagimdyti iki 32 savai-
tës ar susilaukti maþos kûno masës
naujagimio, palyginti su nerûkanèio-
mis nëðèiosiomis. Jungtiniø Ame-
rikos Valstijø nacionalinis piktnau-
dþiavimo alkoholiu ir alkoholizmo
institutas (NIAAA) teigia, kad nëra
saugaus alkoholio kiekio nëðèiajai,
kadangi jo vartojimas gali sukelti ne-
pageidaujamà poveiká embrionui ir
vaisiui. Átakos prieðlaikiniam gimdy-
mui turi ne tik þalingi áproèiai, bet ir
kûno masës indeksas (KMI) iki
nëðtumo, nëðtumo metu ir svorio
prieaugis nëðtumo metu. Be to, pa-
saulyje plaèiai diskutuojama ir apie
fizinio aktyvumo átakà naujagimiui
bei jo gestaciniam amþiui. Tyrimai
rodo, kad fizinis aktyvumas, nepri-
klausomai nuo jo pobûdþio, nëðtu-
mo metu neturi jokio þalingo povei-
kio naujagimiui ir neturi átakos prieð-
laikiniam gimdymui.

Dabar dël medicinos ir techno-
logijø paþangos neiðneðiotø nau-
jagimiø gimsta ir iðgyvena vis dau-
giau. Parodykime ypatingà dëmesá
jø mamoms, nenusukime þvilgsnio
ir nenukreipkime pokalbio, juo la-
biau – jokiu bûdu nekaltinkime. Pa-
dëdami tëvams padësime ankstu-
kams uþaugti!

Lietuvoje kasmet gimsta apie du
tûkstanèius neiðneðiotø naujagimiø,
iki 37-osios nëðtumo savaitës – apie
6 proc. naujagimiø. Neiðneðiotu
laikomas naujagimis, kuris gimsta
anksèiau numatyto laiko (nuo 22 iki
36 nëðtumo savaitës pabaigos). Ga-
lime didþiuotis, kad Lietuvoje su-
teikiama aukðèiausio lygio medici-
ninë prieþiûra mûsø patiems maþiau-
siesiems. Ðiai dienai Lietuva yra gre-
ta sëkmingiausiai neiðneðiotus nau-
jagimius gydanèiø ir slauganèiø vals-
tybiø – Japonijos bei Skandinavijos
ðaliø.  Vis dëlto ne visos sudëtingos
problemos iðspræstos.

Apie psichinæ sveikatà ðiandien
kalbama vis daugiau. Tai yra labai
gerai. Liûdna, bet mûsø visuomenëje
tebevyrauja stiprus ásitikinimas, kad
mamos sugeba susitvarkyti paèios,
o iðkilusios problemos nesudëtin-
gos. Taip galvodami nepaliekame
joms kito pasirinkimo. Tai patvirtina
Europos lyèiø lygybës indeksas: mo-
terys Lietuvoje kur kas daugiau laiko
skiria vaikø ir buities prieþiûrai nei
vyrai. Vis dëlto, moralinio palaikymo
reikia kiekvienai mamai. Ankstukø
susilaukusioms mamoms jo reikia
kur kas daugiau. Deja, visuomenë
dar linkusi ir pasmerkti mamas, ku-
rioms gimë ankstukai, nes galbût
gimdë per vëlai, gal gyvenimo bûdas
buvo ne toks, gal moteris gyveno ar
elgësi neteisingai.

Psichologø teigimu, moterys,
susilaukusios anksèiau laiko gimu-
sio kûdikio, patiria milþiniðkà stresà,
baimæ prarasti maþylá, vienatvæ, kal-
tës jausmà, maþëja savivertë ir pasi-
tikëjimas savimi dël tokios sudëtin-
gos vaikelio gyvenimo pradþios, dël
per ankstyvo atsiskyrimo, dël nega-

Padëkime uþaugti
Ankstukai pasibeldþia netikëtai ir keièia gyvenimus. Gyvybiðkai

svarbu suteikti pagalbà laiku ir tinkamai rûpintis anksèiau gimusiu
kûdikiu. Lapkrièio 17-àjà minëjome Pasaulinæ neiðneðiotø naujagimiø
dienà. Ði diena ragina atkreipti dëmesá á problemas, su kuriomis susi-
duria anksèiau laiko gimæ kûdikiai ir jø ðeimos.

tymus. Daugiausia komisijos taðkø surinko „Þiburio“
gimnazijos moksleivës su tema „Bakterijø tyrimai Prienø
„Þiburio“ gimnazijoje ir bûdai, kaip jø iðvengti“, o
lapkrièio 24 d. vyko á Lietuvos sveikatos mokslø uni-
versiteto Visuomenës sveikatos fakultete organizuojamà
baigiamàjà konferencijà. Konkursas skirtas Europos
supratimo apie antibiotikus dienai paminëti.

Konkursas „Drauge nugalësime
bakterijø atsparumà antibiotikams“

Spalio 20 dienà Prienø rajone, Visuomenës sveikatos biuro salëje, vyko rajoninë moksleiviø konferencija
„Drauge nugalësime bakterijø atsparumà antibiotikams“.

Renginio metu turëjome dalyvius ið Skriaudþiø pa-
grindinës mokyklos ir „Þiburio“ gimnazijos. Prienø ra-
jono Skriaudþiø pagrindinei mokyklai atstovavo du 10
klasës mokiniai Gita Surgontaitë ir Justas Gudana-
vièius, o Prienø „Þiburio“ gimnazijai IIc klasës mokinës
Goda Mikelionytë bei Elþbieta Pilipavièiûtë. Aèiû
visiems dalyvavusiems uþ idëjas, originalumà ir prista-

Ðá mënesá Prienø rajono vi-
suomenës sveikatos biuras rûpi-
nosi mûsø rajono gyventojø ðyp-
senomis. Burnos higiena – prio-
ritetinë sritis visuomenës sveika-
tos stiprinime. Todël kartu su bur-
nos higieniste Laura Sviglinskie-
ne apsilankëme net ðeðiose Prie-
nø rajono bendruomenëse (Bal-
bieriðkio, Pakuonio, N. Ûtos, Jiez-
no PSPC, Jiezno neágaliøjø sàjun-
goje, Lietuvos akløjø ir silpna-
regiø sàjungos Prienø filiale bei
Prienø SODRA skyriuje).

Kiekvienai bendruomenei
burnos higienistë Laura Sviglins-
kienë pateikë ádomià ir aktualià in-
formacijà. Paskaitos buvo skirtingos,
informacija pateikiama atsiþvelgiant
á dalyviø amþiø, poreikius. Kasdien
tinkamai priþiûrëdami dantis, rû-
pindamiesi savo vaikø dantukais, ne
tik saugosime savo organizmà nuo
papildomo krûvio kovojant su
burnoje esanèiu uþdegimu, turësime
graþià ðypsenà ligi pat garbaus
amþiaus, bet ir sutaupysime nemaþai
laiko ir pinigø.

Burnos higiena – svarbi
dantø prieþiûros procedûra

Krizinis nëðtumas – kai
dûþta motinystës svajonë

Ið graikø kalbos kilæs þodis „krizë“ reiðkia „sprendimà“. Psicho-
logai  krizæ apibûdina, kaip sveiko þmogaus reakcijà á sunkià ir reikð-
mingà jam emociðkai gyvenimo situacijà, kuri reikalauja naujø prisi-
taikymo ir situacijos áveikimo bûdø, nes turimø nebepakanka. Iðtikus
krizei, þmogø apima didelio psichinio diskomforto bûsena, kuriai bû-
dingi tokie jausmai, kaip neviltis, bejëgiðkumas, baimë, átampa, neri-
mas, prislëgta nuotaika, pasimetimas. Krizinis nëðtumas pasiþymi
netikëta psichologiðkai sudëtinga situacija.

Moteris gali spræsti dilemà, ar
nori nëðtumà tæsti toliau. Pasirinkus
netæsti nëðtumo, daugelis moterø
jauèia didesná ar maþesná apgailes-
tavimà. Ilgainiui vienos moterys nu-
sprendþia, kad toks sprendimas buvo
tinkamas ir nesusiduria su psicholo-

ginëmis problemomis. Deja, dalis
moterø tokio savo sprendimo kuo
toliau, tuo labiau gailisi. Taip daþ-
niausiai nutinka tada, kada moteris
nëðtumà nutraukë todël, kad ne-
sulaukë palaikymo já tæsti. Tikëtina,

( N u k e l t a  á  5 p . )

Perðalimas
Perðalimas – tai itin daþnas

virusinës kilmës virðutiniø kvëpa-
vimo takø susirgimas (ÛVKTI). Dau-
giau nei 100 ávairiø virusø gali sukelti perðalimà, taèiau daþniausiai aptinkamas virusas – rinovirusas.
Tai itin labai uþkreèiamas virusas, plintantis oro laðeliniu bûdu þmogui èiaudint, kosint, kalbant. Virusu
galima uþsikrësti ir naudojant bendrus daiktus (rankðluosèius, þaislus, telefonus). Perðalimas vargina:
ryklës skausmu, paraudimu, akiø nieþëjimu, sloga, sausu kosuliu, galvos skausmu, bendru silpnumu,
pykinimu,  karðèiavimu, èiauduliu, taèiau daþniausiai nesukelia rimtø sveikatos problemø, pasveikstama
per 1-2 savaites.

( N u k e l t a  á  5 p . )
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Atsipalaidavimo
pratimai visam kûnui

1. Ðoninis tempimas
Atsistokite plaèiai, virðutinæ kûno dalá laikykite tiesiai.

Lëtai perkelkite savo kûno svorá ir lenkite vienà kojà,
tûpdami ant jos (nelenkite kelio á prieká). Tempimas
turëtø bûti jauèiamas kojos vidinëje ðlaunies dalyje, tos
kojos, kuri yra tiesi. Laikykite 20-30 s., tada ið lëto per-
neðkite savo svorá ant kitos kojos.

2. Blauzdos tempimas
Atsistokite prieð sienà iðtiestø

rankø atstumu. Vienà kojà padëkite
priekyje sulenktu keliu, o kità atgal

tiesiu keliu. Rankas laikydami atremtas á sienà, nugarà
laikykite tiesiai, átempkite pilvo raumenis. Laikykite,
kol pajusite blauzdø raumenø tempimà, laikykite po
20-30 s. abi kojas.

3. Krûtinës ir peèiø tempimas
Ðá pratimà galite atlikti ir stovint, ir sëdint. Per-

kelkite vienà rankà per galvà ir nuleiskite dilbá uþ
nugaros, remdamiesi uþ nugaros tarp peèiø viduriu.
Kita ranka paimkite tiesiai uþ alkûnës ir ðvelniai
traukite, kol pajusite peties ir nugaros tempimà.
Laikykite 30 s., tada pakeiskite rankas ir viskà pa-
kartokite.

4. Tempimas tilteliu
Atsigulkite ant nugaros sulenktais keliais, ko-

jos peèiø plotyje. Ðvelniai átempkite pilvo rau-
menis, kad iðtiesintumët nugarà. Tada átempkite
sëdmenø raumenis ir stumkite (kelkite) klubus
link lubø. Palaikykite keletà sekundþiø ir lëtai gráþ-
kite á pradinæ padëtá, pakartokite viskà keletà kartø. Jausite tempimà sëdmenø,
ðlaunies uþpakalinëje dalyje ir pilvo raumenyse.

5. Keturgalvio raumens tempimas
Atsistokite prieðais këdës atloðà, galima atramai naudoti

ir kitus daiktus. Vienà rankà padëkite ant këdës atloðo, kad
atliekant pratimà iðlaikytumëte pusiausvyrà. Pakelkite uþ
savæs sulenktà prieðingà kojà ir suimkite jà laisva ranka,
sulenktà kelià nukreipdami tiesiai á grindis. Ðvelniai traukite
kojà link savæs, kol pajausite ðlaunies tempimà. Palaikykite
10-30 s., viskà pakartokite su kita koja.
6. Nugaros raumenø tempimas

Atsigulkite ant pilvo, sulenktas rankas laikykite
prie savæs, ties krûtine. Kojas iðtieskite, laikydami kojø
pirðtus priglaudus prie þemës. Iðkvëpdami pakelkite
krûtinæ aukðtyn ir ástumkite klubus á grindis, tieskite
rankas. Stenkitës rankas iðlaikyti tiesias, pozicijà
laikykite 15-30 s.

7. Drugelio pozos tempimas
Ðis pratimas atpalaiduoja vidinius ðlaunø raumenis,

kirkðnis, klubus ir kelius. Atsisëskite ant grindø kilimëlio
ir suimkite kojas taip, kad jûsø padai liestøsi vienas á kità,
o keliai pasisuktø á prieðingas puses. Tiesia nugara suimkite
pëdas, tada tiesia nugara pasilenkite á prieká ir alkûnëmis
ðvelniai stumkite ðlaunis þemyn, kol pajusite tempimà
iðilgai vidiniø ðlaunø. Palaikykite 15-30 s.

8. Tempimas gulint
Atpalaiduoja klubus, keturgalvá ðlaunies

raumená, apatinæ nugaros dalá. Atsigulkite
ant nugaros ir ðvelniai patraukite vienà su-
lenktà kojà link krûtinës, kol pajausite tem-
pimà apatinëje nugaros dalyje, kità kojà laikykite iðtiesæ, iðimtis, jei skauda
nugarà, kità kojà galite sulenkti. Palaikykite 30 s., tada pakartokite pratimà
su kita koja.

1 pav. Sergamumas II tipo diabetu 10 000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r.
2016-2021 m. (Ðaltinis – Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

kai kuriuos vaisius. Mitybà pratur-
tinti daug làstelienos turinèiais pro-
duktais, pvz., moliûgais. Vengti dide-
liu glikemijos indeksu pasiþyminèiø
produktø, tokiø, kaip aukðèiausios
rûðies miltai, baltieji ryþiai. Saldu-
mynai, sergant cukriniu diabetu, ne
tik gali bûti valgomi, bet kartais ir
bûtini, kai iðtinka hipoglikemija.
Kaip ir kiekvienam þmogui, saldu-
mynais piktnaudþiauti nereikia, ieð-
koma alternatyvø – becukriø, gliu-
kozei kraujyje átakos nedaranèiø
skanumynø.

Fizinës veiklos atsisakyti nerei-
kia – svarbu palaikyti stabilø glike-
mijos indeksà.

Gestacinis (nëðèiøjø) diabetas –
kai kurioms moterims iðsivysto nëð-
tumo metu ir paprastai po jo praeina.
Taèiau padidëja rizika vëliau susirgti
II tipo cukriniu diabetu. 2021 m. sta-
tistikos duomenimis, pasaulyje 21
mln. arba 1 ið 6 naujagimiø turëjo
pakitimø, susijusiø su hiperglikemija
nëðtumo metu – 80 proc. atvejø tai
susijæ su motinos gestaciniu diabetu.

Daugeliui þmoniø þinia apie
nustatytà cukriná diabetà sukelia su-
maiðtá, taèiau yra ávairiausiø vaistø,
savikontrolës priemoniø, kurios pa-
deda þmonëms sveikai ir kokybiðkai
gyventi. Reikia paþinti savo ligà ir jà
iðmokti kontroliuoti. Cukrinio dia-
beto gydymo pagrindà sudaro dieta,
fizinis aktyvumas, glikemijos kont-
rolë bei pacientø ðvietimas.

Cukrinis diabetas – kà verta apie já þinoti?
Cukrinis diabetas – lëtinë liga, susijusi su medþiagø apykaitos sutrikimu pasireiðkianèiu ávairaus

laipsnio gliukozës kiekio padidëjimu (hiperglikemija) arba sumaþëjimu (hipoglikemija) kraujyje. Svar-
biausias hormonas, reikalingas normaliai gliukozës apykaitai – insulinas. Kai insulino trûksta, arba jo
veikimas nepakankamas – gliukozës kiekis kraujyje padidëja. Tai ir sutrikdo normalià medþiagø apykaità,
atsiranda daug pakitimø organizme, gali iðtikti koma. Skiriami I ir II cukrinio diabeto tipai. Liga diag-
nozuojama atliekant specialius tyrimus – tikrinamas gliukozës kiekis kraujyje. Pasaulyje per 2021 m.
uþfiksuoti bet kurio tipo cukrinio diabeto susirgimai siekë 537 mln. arba 1 ið 10 suaugusiøjø (20-79 m.),
Lietuvoje ðis skaièius yra 186, 9 tûkst. suaugusiøjø (20-79 m.). 1,2 mln. vaikø, paaugliø ir jaunuoliø nuo
0 iki 20 m. pasaulyje serga I tipo cukriniu diabetu, o iðskyrus Lietuvos rodiklius ðis skaièius bûtø – 907
vaikai. Þmoniø, serganèiø cukriniu diabetu, nuolat daugëja.

Prienø r. savivaldybës 2021 m.
sergamumas II tipo cukriniu diabetu
rodiklis siekë 60,4/10 000 gyv., o
ðalies vidurkis atitinkamu laikotar-
piu buvo truputá aukðtesnis – 69,4/
10 000 gyv. Vertinant sergamumà
cukriniu diabetu stebimos didëjan-
èios tendencijos (1 pav.).

I tipo cukrinis diabetas yra sunki
lëtinë endokrininë liga, kai dël insu-
lino trûkumo sutrinka medþiagø, o
ypaè angliavandeniø apykaita. Ser-
gantysis visà gyvenimà turi leistis
insulinà, nes kasa jo nebegamina.
Reikalingo suvartoti insulino kiekis
priklauso nuo tokiø veiksniø, kaip
mityba, fizinis aktyvumas, stresas,
emocinë ir bendra sveikatos bûklë –
jie keièiasi kiekvienà dienà. Átakà ðiai
ligai daro paveldimumas, todël daþ-
niausiai susergama vaikystëje ar jau-
nystëje. I tipo diabetas yra maþiau
þinomas visuomenëje – sudaro tik 5
proc. visø serganèiøjø cukriniu dia-
betu. Liga neiðgydoma, taèiau kont-
roliuojama pasitelkus ávairias prie-
mones ir technologijas (gliukozës ro-
dikliø stebëjimas nuotoliniu bûdu vi-
sà parà, insulino pompos). Gydymas
yra efektyvus, uþkerta kelià ûmioms
ir lëtinëms komplikacijoms, kai uþ-
tikrinama savikontrolë, fizinis akty-
vumas, diabeto kontrolës mokymas.
Bûdingi simptomai: troðkulys, daþ-
nas ðlapinimasis, didelis nuovargis
ir prasta savijauta, alkis, svorio kri-
timas, prastai gyjanèios þaizdos,
regëjimo sutrikimai.

II tipo diabetu daþniausiai serga-

ma vyresniame amþiuje, sergantieji
nuo insulino nëra priklausomi. Daþ-
niausiai já iðprovokuoja netinkamas
gyvenimo bûdas ar genetika: antsvo-
ris, netinkama mityba, fizinio akty-
vumo stoka, rûkymas, alkoholio var-
tojimas, nuolatinis stresas, aukðtas
kraujo spaudimas ir ðirdies ligos. Ið
pradþiø liga nepastebima, simpto-
mai pasireiðkia vëliau.

Tinkamas maistas sergant cuk-
riniu diabetu, labai svarbus, todël
mityba turëtø bûti viena ið prioritetø.
Rekomenduojama valgyti ne reèiau
kaip kas 3-4 valandas, gerti pakan-
kamai vandens, valgyti neskubant ir
gerai sukramtyti maistà. Rinktis ma-
þesná glikemijos indeksà turinèius
produktus, pvz., viso grûdo koðes ir
duonà, daugumà darþoviø ir uogø,

1 pav. Tikslinës populiacijos (proc.) dalis, dalyvavusi vaikø krûminiø dantø
dengimo silantinëmis medþiagomis programoje 2016-2021 m. Lietuvoje ir
Prienø rajone. (Ðaltinis: Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

Silantai – tai skysta plombinë
medþiaga, kuria uþpildomos nuo-
latiniø krûminiø nesugedusiø dan-
tø vagelës. Taip dantys apsaugo-
mi nuo dantø ëduonies, juos
lengviau valyti. Jei silantas ið-
krenta, krûminiø dantø dengimo
silantinëmis medþiagomis pro-
cedûra kartojama. Padengtø si-
lantais dantø kontrolë atliekama
po 3 mënesiø, vëliau – kiekvieno
profilaktinio tikrinimosi metu.

Kiekviena ðeimos medicinos pa-
slaugas teikianti gydymo ástaiga, su-
dariusi sutartá su ligoniø kasa, turi
uþtikrinti, kad visiems joje priraðy-
tiems pacientams prireikus bûtø su-
teiktos kompensuojamosios pirmi-
nës odontologinës prieþiûros paslau-
gos. Jas ðeimos medicinos ástaiga gali
teikti pati, o jei tokios galimybës nëra
– kita gydymo ástaiga, su kuria þmo-
gaus poliklinika turi sutartá teikti
pirminës odontologijos paslaugas jo-
je priraðytiems pacientams. Ðeimos
medicinos ástaigos savo pacientams
turi aiðkiai pateikti informacijà, kur
jie gali gydytis dantis.

Valstybinës ligoniø kasos atkrei-
pia dëmesá ne tik á kompensuojamàjá
dantø gydymà maþiesiems pacien-
tams. Siekiant, kad ðiø problemø ne-
kiltø ar bûtø kuo maþiau, apmokama
daug svarbiø profilaktiniø burnos
sveikatos priemoniø vaikams. Taip
pat kartà per metus 13–18 metø vai-
kams PSDF lëðomis gali bûti atlie-
kama profesionali burnos higiena, ku-
rios metu ávertinama burnos bûklë,
paðalinamos apnaðos, atliekamas

poliravimas, kt. Ðiuo atveju maþes-
niems vaikams (iki 13 m.) prireikus
turi bûti atliekamas dantø akmenø
virð dantenø ir po jomis nuëmimas
tiek kartø, kiek, gydytojo nuomone,
jis yra reikalingas. 

Tarp vaikams taikomø kompen-
suojamøjø prevencijos priemoniø –
ir silantavimas. Dantø silantavimas
PSDF lëðomis vaikams gali bûti

Dantø silantavimas – efektyvi
apsauga nuo dantø ëduonies

( N u k e l t a  á  5 p . )

Ðaltuoju sezonu atopiðkai odai
reikia ypatingos prieþiûros:. Þiemos metu iðlaikykite tin-

kamà temperatûrà kambariuo-
se (~18°C miegamajame). Naudo-
kite drëkintuvus, jei patalpose trûksta
drëgmës.. Nepaisant to, kad lauke ðalta,
kasdien vëdinkite kambarius po 10
– 15 min.. Venkite aptemptø, sintetiniø
drabuþiø, kurie gali dirginti odà.
Rinkitës laisvesnius natûralaus
pluoðto audinius, pvz., medvilninius.. Maudynës turëtø bûti trumpos
5 – 10 min. Venkite karðto vandens.
Vanduo turi bûti vos ðiltas ~35°C.. Prausimuisi naudokite ypaè
ðvelnias priemones. Svarbu, kad jos
nepaþeistø apsauginio odos barjero,
bûtø bemuilës, fiziologinio odos pH,
pasiþymëtø antiseptinëmis savybëmis.. Nusiprausus odà nusausinkite

Atopinis dermatitas ðaltuoju sezonu
Atopinis dermatitas (AD) – tai lëtinë, pasikartojanti uþdegiminë odos

liga, kuri pasireiðkia intensyviu nieþëjimu, gausiais bërimais, odos iðsausëjimu.
AD paplitæs labai plaèiai ir ðia liga serga ne tik vaikai, bet ir suaugusieji.
Todël yra teigiama, kad AD sukelia bei provokuoja ir emocinë átampa, stresas,
o ne tik netinkamas klimatas, genetiniai faktoriai, imuninës sistemos pokyèiai
ar ávairûs alergenai. Ðaltuoju periodu riebalinës liaukos iðskiria maþiau
riebalø, reikalingø sudrëkinti odà. Apsauginis odos barjeras nebeatlieka savo
funkcijos, odos drëgmë gerokai sumaþëja. Atopiðkà odà veikia daugiau
þalingø veiksniø: ðaltis, vëjas, ðildomas patalpø oras. Vëstant orams keièiasi
ir kasdienë apranga: daugiau rûbø sluoksniø dengia atopiðkos odos kûnà,
todël didesnë tikimybë, kad atsiradusi rûbø trintis, prakaitas dirgins sausà
odà. Maudynës uþtrunka ilgiau ir vandens temperatûra bûna aukðtesnë, kas
vëlgi sausina odà. Daþnai tepamas kremo emoliento kiekis per maþas.

minkðtu rankðluosèiu, netrindami
odos, o ðvelniai tapðnodami. Tuomet
ið karto per 3 min. patepkite gausiu
kremo – emoliento kiekiu visà kûno
odà tam, kad atkurtumëte odos ap-
sauginá barjerà ir jà sudrëkintumëte.. Tepkite didesná kieká kremo
emoliento ir daþniau nei áprastai.
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Krizinis nëðtumas –
kai dûþta motinystës svajonë

Traumos vyresniame amþiuje
Labiausiai susiþeisti rizikuoja vy-

resnio amþiaus þmonës. Griuvimai
– viena daþniausiø jø susiþalojimo
prieþasèiø. Statistika rodo, kad tarp
vyresnio amþiaus þmoniø griuvimai
sudaro net tris ketvirtadalius visø ne-
laimingø atsitikimø. Ðiuo atveju kalti
bûna ne tik slidûs keliai ar laiptai –
vyresnio amþiaus þmonës daþnai
griûva ir dël sutrikusios galvos sme-
genø kraujotakos. Labai daþnai su-
siþalojama atliekant áprastus darbus,
einant namo ar namuose (t.y. dau-
gelis griuvimø pasitaiko uþsiimant
kasdiene veikla). O kadangi vyres-
niame amþiuje kaulai neretai bûna
paþeisti osteoporozës, net ir nedidelë
trauma gali sukelti labai rimtas pa-
sekmes (pavyzdþiui, stuburo slanks-
teliø, ðlaunikaulio, kaklo, dubens
kaulø lûþius).

Vaikø traumos
Þiemà daþnai nukenèia ir vaikai.

Paslydus ant kieto ar netgi grubaus
ledo, be traumø apsieiti sunku, taèiau
suaugusieji ir vyresni vaikai griûdami
daþniausiai taiko nukristi ant rankos,

o maþyliai jomis bando iðlaikyti pu-
siausvyrà, todël pirmiausia susitren-
kia klubus. Tokiu atveju gelbëja stori
rûbai ir riebalinis sluoksnis. Taèiau
tëvai turëtø atkreipti dëmesá net ir á
maþas traumas – vaikystëje skilæs
kaulas ateityje gali pridaryti dideliø
rûpesèiø.

Vaiko amþius daro átakà ne tik
lûþio tikimybei, bet ir traumos loka-
lizacijai. Vyresniems vaikams kaulai
lûþta daug daþniau – ir ne tik klubø,
bet ir blauzdø srityje. Slidës, rogutës,
batai lygiu padu – pagrindiniai lûþiø
kaltininkai. Tokius lûþius pastebëti
yra sunkiau – kuo vaikas maþesnis,
tuo sudëtingiau nustatyti tikslià diag-
nozæ. Tokias traumas galima pa-
stebëti tik padarius rentgeno nuo-
traukà ir tik specialistas gali ávertinti
traumos sudëtingumà, todël pasi-
rodyti gydytojui reikia bet kuriuo
atveju.

Kaip iðvengti traumø?
Norint iðvengti nemaloniø ávy-

kiø ir apsisaugoti þiemos metu, rei-
kia þinoti kelias paprastas, bet veiks-
mingas priemones:

Pirmoji pagalba traumø atveju
Patyrus traumà vienu ar kitu laipsniu nukenèia minkðtieji audiniai. Paþei-

dimo laipsnis labai priklauso nuo traumos sunkumo ir individualiø þmogaus
organizmo savybiø. Ávykus minkðtøjø audiniø paþeidimui, pirmiausia orga-
nizmas reaguoja ûmia uþdegimine reakcija: padidëjusi paþeistos vietos
temperatûra, paraudimas, skausmas, patinimas ir, priklausomai nuo paþeistos
vietos, funkcijos apribojimas. Uþdegiminë fazë trunka 24 – 72 val., todël
pirmomis valandomis rekomenduojama:. Nutraukti bet kokià veiklà, kelianèià skausmà;. Paþeistà vietà ðaldyti po 15 – 20 min. 4 – 8 kartus per dienà;. Patinimui sumaþinti padeda paþeistos vietos kompresija, tinka elastinis
bintas;. Paþeistà galûnæ, kiek ámanoma, laikyti pakeltà, kad sumaþëtø patinimas.

Jei átariate, kad gali bûti suþalota galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentëjusiojo. Nepalikite jo be prieþiûros ir kol kvieskite greitàjà medicinos
pagalbà. Daþniausiai tik medikai gali atskirti lûþimà, iðnirimà, panirimà,
patempimà ar sunkià galvos traumà. Teikiant pirmàjà pagalbà pagrindinis
tikslas – apsaugoti nuo tolesnio suþalojimo ir kreiptis á medikus.

Labai svarbu þinoti, kur þiemà slypi pavojai ir kaip nuo jø apsisaugoti,
todël saugokime save ir  artimuosius!

Pësèiøjø traumos.
Kaip jø iðvengti?

Þiema su atðilimais ir staigiais atðalimais pridaro þmonëms nema-
þai rûpesèiø, o iðkritus gausesniam sniegui susidaro pavojingos sàly-
gos ne tik keliuose, bet ir ðaligatviuose bei pësèiøjø takuose. Dauguma
pësèiøjø traumø patiriamos dël susidariusios slidþios dangos.

Daþniausiai pasitaikanèios pësèiøjø traumos: sumuðimai, kai pa-
þeidþiami minkðtieji audiniai, ir rimtesnës traumos – èiurnos patempi-
mai, kaulø lûþiai, iðnirimai, galvos sumuðimai, rieðo ir alkûnës
suþalojimai.

. Rinkitës tinkamà avalynæ su tvirtai sukimbanèiu protektoriumi,
neaukðtu kulnu. Esant galimybei, avëkite batus su apkaustais ar batø
aksesuarais – tinkliukais, kurie skirti saugiai vaikðèioti ant sniego, ledo,
esant plikðalai.. Vaikðèiokite lëèiau, neskubëkite. Iðeikite ið namø anksèiau, kad
laiku pasiektumëte kelionës tikslà ir nereikëtø skubëti. Eikite maþesniais
þingsniais.. Bûkite dëmesingi lipdami slidþiais laiptais, jei yra galimybë, visada
laikykitës uþ turëklø.. Atidþiai stebëkite grindiná po kojomis. Netgi gerai nuvalytas ir
pabarstytas grindinys gali bûti pavojingas dël nuolat kintanèiø oro sàlygø.. Jei pavirðius, kuriuo einate, labai slidus, iðtieskite rankas á ðonus ir
ðliuoþkite kojomis tarsi slidininkas.. Slidþiu metu neneðkite sunkiø neðuliø rankose, nes kûnui sunkiau
balansuoti. Laisvos rankos padeda iðlaikyti pusiausvyrà, todël
rekomenduojama naudoti kuprinæ.. Tamsiu paros metu nepamirðkite atðvaitø. Juos seginèius pësèiuosius
vairuotojai pastebi anksèiau, o tai labai svarbu, nes esant slidþiai kelio
dangai automobilio stabdymo kelias yra daug ilgesnis.. Visada bûkite pasiruoðæ galimam kritimui. Krentant patariama
atsipalaiduoti, tada raumenys bus neátempti ir kritimo smûgis ðvelnesnis.. Viena efektyviausiø griuvimø profilaktikos priemoniø – pusiausvyrà
gerinantys pratimai, todël labai svarbu reguliariai mankðtintis.

kad tokia moteris susidurs su
psichologinëmis problemomis ir ne-
sikreipus pagalbos, jø nesprendþiant,
jos tik gilës. Beje, ðioje situacijoje sa-
vigrauþà gali pajusti ir artima moters
aplinka, kad nesuteikë palaikymo ir
paramos.

Net ir lauktas, planuotas nëðtu-
mas gali tapti kriziniu, pasikeitus ap-
linkybëms, nutrûkus nëðtumui. Tiks-
lios statistikos nëra, bet manoma,
kad apie 20 procentø nëðtumø bai-
giasi persileidimu. Moteris gali justi
itin didelæ kaltæ todël, kad nutrûko
lauktas nëðtumas, nuvylë vyrà, bûsi-
muosius senelius, jau turimus vaikus.
Ðios  situacijos, atrodo visiðkai prie-
ðingos, taèiau jeigu á jas paþvelgtume
atidþiau, kaip á kriziná moters gyve-
nimo ávyká, pamatytume labai daug
panaðumo.

Daþniausiai krizæ sukeliantis ávy-
kis yra netikëta netektis. Kartais ar-
timieji moterá dël atlikto aborto ar
patirto ankstyvo persileidimo guo-
dþia sakydami, kad „ten juk nieko
dar nebuvo“, bet ðie þodþiai nepa-
deda. Moteris daþniausiai gedi ne
konkretaus embriono, o suduþusios
svajonës. Patyrusi persileidimà mo-
teris svajojo tapti mama, numanë,
kiek daug dþiaugsmo maþylis atneð
artimiesiems ir netikëtai viso to
neteko. Atrodytø, kad po aborto mo-
teris neturëtø patirti sielvarto – juk
pati nusprendë nutraukti nëðtumà.
Taèiau daþnai èia slypi ta pati sudu-
þusi svajonë – moteris ðirdies gilu-

moje norëjo tapti mama, turëti ma-
þylá, kuris augs aplinkoje, apsuptas
jos ir artimøjø meilës, bet netikëtai
suvokë, kad pasaulis aplink jà, deja,
nedraugiðkas ir ðaltas. Paaiðkëjo, kad
artimiausi þmonës, kuriais tikëjosi
galinti pasikliauti, esanti jiems bran-
gi, atstûmë, nusisuko. Kartais tas
suvokimas ateina po aborto praëjus
ilgesniam laikui, sukeldamas itin
sunkius jausmus, pyktá, nuoskaudà,
sugriaudamas tarpusavio santykius.

Krizës metu patiriama psicholo-
ginio diskomforto bûsena. Jos metu
þmogus iðgyvena labai stiprius nega-
tyvius jausmus, kurie nebeleidþia
normaliai gyventi ir trunka ilgiau,
negu bûdavo anksèiau, kai tekdavo
áveikinëti iðkilusias dideles gyveni-
mo problemas. Anksèiau sukaupta
problemø áveikimo patirtis nebepa-
deda. Turimi þinomi problemø
sprendimo bûdai neveikia. Tokia
situacija gilina bendrà pasimetimà
ir bejëgiðkumà, maþina pasitikëjimà
savimi. Moteriai atrodo, kad situacija
niekada nepasikeis á gerà.

 Kiekviena krizë turi dvi baigtis:

ji áveikiama arba ne. Áveikusi krizæ
moteris randa sprendimà. Átampa pa-
maþu atslûgsta, á ðirdá gráþta ramybë.
Neáveikus krizës, átampa taip pat su-
maþëja, bet jau dël kitø prieþasèiø:
moteris pasiduoda, jauèiasi áveikta,
neverta, tampa pasyvi. Gali kilti no-
ras nusiþudyti. Nesulaukus tinka-
mos pagalbos atsiranda neadekvatûs
reagavimo bûdai. Krizæ sukëlusi
problema, jà lydintys nemalonûs
iðgyvenimai yra klaidingai traktuo-
jami, neigiami, iðstumiami. Moteris
atsisako atsakomybës uþ save –
daþnai kaltina kitus dël savo bûsenos
ir patirties. Vëliau, nepavykus susi-
tvarkyti su iðgyvenimais, neretai kyla
ávairios priklausomybës: ramina-
miesiems vaistams, alkoholiui. Jau-
èiamas didelis psichinis ir fizinis iðse-
kimas – psichologiniai sunkumai
virsta somatinëmis, psichosoma-
tinëmis arba psichiatrinëmis prob-
lemomis. Tokiai moteriai labai reikia
pagalbos – geriausia profesionalaus
psichologo. Jei pagalbos nesu-
laukiama, psichologinë krizë gali gi-
lëti ir likti neáveikta.

atliekamas nuo pirmojo nuolatinio
krûminio danties iðdygimo iki 14
metø. Silantas ant dantø gali iðsilai-
kyti ir 10–15 metø. Vaikams taip pat
svarbu ávertinti sàkandá, jei reikia,
skirti profilaktikà.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, ir visoje Lietuvoje, ir
Prienø rajone labai maþa dalis vai-
kø dalyvauja ðioje programoje. Tik
maþa dalis – 9 proc. Prienø rajono
vaikø 2021 m. dalyvavo ðioje

programoje, o visu kitu 2016-2021
m. laikotarpiu dalyvavimas progra-
moje nesiekë daugiau kaip 14 proc.,
iðskyrus 2016 m. – 33,7 (1pav.).

Pagal duomenis vaikø (7-17 m.),
neturinèiø ëduonies paþeistø, plom-
buotø ir iðrautø dantø, 2021 m. buvo
tik 307 arba 17,6 proc. (2020 m. –
252 vaikø), o Lietuvos tuo tarpu –
22,7 proc. Vertinant dantø bûklæ,
situacija labai prasta, todël tëveliai
turi daugiau skirti dëmesio vaikø
burnos higienai.

Dantø silantavimas – efektyvi
apsauga nuo dantø ëduonies

(Atkelta ið 4 p.)

(Atkelta ið 3 p.)

Perðalimu daþniausiai sergama rudens-þiemos sezo-
nu, suaugusieji serga keletà kartø, tuo tarpu vaikai – nuo
keliø iki keliolikos kartø per metus. Didesnë rizika
susirgti perðalimu yra vaikams ir silpnà imuninæ sistemà
turintiems suaugusiesiems.

Specifinio perðalimo gydymo nëra. Gydymas yra
simptominis, palengvinantis ligos simptomus. Reko-
menduojamas lovos reþimas, gausus skysèiø vartojimas,
nosies higiena (nosies plovimas hipertoniniais tirpalais).
Antibiotikø perðalimo metu vartoti nereikia, kadangi

Perðalimas
tai virusø sukeliamas susirgimas. Antibiotikai gali bûti
skiriami tik prisidëjus bakterijø sukeltai infekcijai.

Vaikams perðalimas gali komplikuotis ûmiu ausies
uþdegimu, bronchiolitu ar sinusitu, pabloginti vaikø,
serganèiø bronchine astma, bûklæ. Suaugusiesiems per-
ðalimas gali komplikuotis faringitu, plauèiø uþdegimu,
bronchitu, sinusitu. Taip pat gali pabloginti lëtinëmis
plauèiø ligomis serganèiøjø bûklæ. Rankø plovimas,
patalpø vëdinimas, atstumo laikymasis, èiaudëjimo,
kosëjimo etiketas  – paprasèiausi ir efektyviausi pro-
filaktikos bûdai. Rinovirusai ant odos, daiktø gali iðgy-
venti iki 3 valandø, todël pavirðiø valymas dezinfek-
cinëmis priemonëmis gali uþkirsti kelià infekcijai plisti.
Jei ámanoma, vengti kontakto su serganèiais þmonëmis.
Pirmosiomis perðalimo dienomis geriant vitamino C ir
eþiuolës preparatø gali sutrumpëti simptomø trukmë.

(Atkelta ið 3 p.)

Kasmet lapkrièio 8 dienà visoje Europoje mini-
ma sveikos mitybos diena. Ðià dienà sveikatos spe-
cialistai kvieèia prisiminti, kad sveikos mitybos for-
mavimas turi prasidëti dar ankstyvoje vaikystëje
ásitraukiant visai ðeimai, o vëliau ir vaikà ugdan-
tiems pedagogams.

Moksliniø tyrimø duomenimis, sveikatos ir sveikos
mitybos ugdymas prieðmokykliniame vaikø amþiuje
labai svarbi ne tik medicininë, bet ir pedagoginë prob-
lema. Pedagogai turi skirti pakankamai dëmesio svei-
katos þinioms perduoti, vaikø sveikos gyvensenos ágû-
dþiams bei áproèiams ugdytis. Taip pat ir namuose ðei-
mos átaka, formuojant vaikø sveikos mitybos áproèius ir
visus kitus gyvensenos áproèius, yra milþiniðka. Ugdymo
ástaiga turi sukurti sveikà fizinæ ir psichosocialinæ aplinkà,
propaguoti sveikatingumà, bendradarbiauti su ðeima,
rûpintis sveikatos prieþiûra ir ugdymu, kartu su tëvais
rinktis sveikatos ugdymo temas.

Nors daugelis tëvø nepakankamai skiria dëmesio
vaikø sveikai gyvensenai, vis tik tëvai iðlieka svarbiausieji
mokytojai skatinant vaikø sveikà gyvensenà. Atlikti
tyrimai rodo, jog tëvø dalyvavimas vaikø sveikos gyvense-
nos ugdyme gali turëti didesná poveiká siekiant norimø
rezultatø, ypaè pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.
Kiekvienu atveju tëvai turi laikytis savo vaidmens: jeigu
tëvai kuo anksèiau pradës rûpintis vaikø sveikata, visos
pastangos bus nukreiptos á sveikatos stiprinimà ir ugdy-
mà, bus pasiektas rezultatas – ateityje turësime sveikà
visuomenæ.

Daugelis vaikø ir suaugusiøjø þino apie sveikos
mitybos svarbumà ir yra susirûpinæ dël nesveiko maisto,
produktø ir gërimø vartojimo. Taèiau dar trûksta þiniø
bei didesnio dëmesio sveikos gyvensenos ágûdþiams,
todël dar reikëtø apsvarstyti ávairius veiksnius, susijusius
su tëveliø þiniø ir poþiûrio sveikos mitybos formavimui.
Suvokimas apie taisyklingà vaikø mitybà buvo svarbus
visais laikais, ir jos iðsaugojimas yra didþiausia ðeimos
vertybë. Tai yra svarbu, nes fizinei ir protinei vaikø raidai

mityba turi didelæ átakà. Tinkama mityba yra svarbi dar-
bingumui, imunitetui stiprinti bei gyvenimo trukmei.
Þinoma, jog vaikystëje suformuoti mitybos áproèiai turi
tvirtà ir teigiamà átakà sveikatai.

Praktiniai patarimai tëveliams:. Leisti vaikams nuspræsti, kà valgys pusryèiams ar
pietums.. Gaminkite drauge su vaikais, nepaisant jø amþiaus
(uþtruksite ilgiau tvarkydami virtuvæ, taèiau kiek patirties
ir dþiaugsmo patiriama ).. Sukurkite ðeimos valgymo ritualà. Tai galëtø bûti
bent kartà per savaitæ bendra vakarienë, kada valgo prie
stalo visa ðeima. Savaitgaliais smagu bûtø susësti visai
ðeimai prie bendro stalo kartu pusryèiauti, pietauti.. Sveèiai. Kvieskitës savaitgalio pietø artimuosius,
patys vykite á sveèius.

Tad dar kartà prisiminkime pagrindinius sveikos
mitybos principus: rinktis ir valgyti kuo ávairesná maistà,
já kuo ilgiau kramtyti, reguliariai maitintis, vengti
uþkandþiauti, valgyti daug darþoviø, vaisiø ir grûdiniø
produktø, rinktis valgyti kuo ðvieþesnius produktus, sai-
kingai vartoti saldumynus, kavà, alkoholá, gerti ma-
þiausiai  8 stiklines vandens (1,5-2 litrus) per parà.

Svarbiausi mokytojai – tëvai
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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, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Ramunë Graþulë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Rima Jaðkevièienë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

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

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Revuonos“ pagrindinëje mokyklo-
je, Prienø lopðelyje-darþelyje „Pasaka“,
Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“,
Prienø „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 Prienø r. Pakuonio pagrindinëje
mokykloje, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Gintarëlis“, Prienø r. Skriaudþiø
pagrindinëje mokykloje, Dalia Kukenë

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

Nuo pat mûsø biuro ásikûrimo
pradþios turime mielà draugà –
Prienø ir Birðtono serganèiuosius
diabetu vienijantá klubà „Vers-
më“. Lapkrièio 14 d. klubas mi-
nëjo savo veiklos jubiliejø –
trisdeðimtmetá.

Á jubiliejø iðsiruoðëme su dova-
nëlëmis, viktorina ir kûno analizës
aparatu. Ðákart vykdydamos svëri-
mus jautëmës daranèios itin pras-
mingà veiklà: diabetu sergantys
þmonës nuolat seka savo kûno masës
pokyèius, prisimena paskutiniø svë-
rimø duomenis.

Vëliau klausëmës koncerto, þa-
vëjomës klubo pirmininkës Birutës
Bartkevièiûtës veikla ir nuoðirdþiu
noru padëti.

Itin ádomus ir informatyvus buvo
Prienø ligoninës gydytojos endokri-
nologës Jûratës Milaknienës pra-
neðimas. Klausantis gydytojos, bend-
raujant su kitais Prienø ligoninës me-
dikais, nejuèia susimàstëme, kad mû-
sø kraðto þmonës, susidûræ su tokia
rimta bëda kaip cukrinis diabetas,
yra patikimose ir gerose rankose.

Klubà sveikino Birðtono savival-
dybës merë N. Dirginèienë, LR Sei-
mo narys A. Palionis, farmacijos
atstovai, itin artimi ir paþástami klu-
bo nariams Prienø ligoninës diabeto

Minëjome diabeto klubo „Versmë“ jubiliejø

kabineto gydytojai ir slaugytojai, kiti
garbûs asmenys.

Klubà sveikinome pasidþiaug-
damos galimybe bûti kartu, linkë-
damos ne kovoti, o susigyventi su

uþklupusiais iðbandymais, nepamirð-
tant, kad ðalia – likimo broliai ir
seserys, bei padëti skubantys nuo-
ðirdûs draugai.

Spalio 25 dienà Prienø rajono
visuomenës sveikatos biure vyko
susitikimas su Lietuvos Raudo-
nojo Kryþiaus draugijos Alytaus
skyriaus specialistais. Prevenci-
nio susitikimo tikslas buvo supa-
þindinti visuomenæ su Alytuje vei-
kianèiu kabinetu „Pasitikëjimas“,
kurio viena ið teikiamø paslaugø
yra „Þemo slenksèio paslauga“,
skirta vartojantiems ðvirkðèia-
màsias narkotines ir psichotro-
pines medþiagas ne gydymo tiks-
lu bei dël rizikingos elgsenos tu-
rintiems didþiausià rizikà uþsi-
krësti infekcinëmis ligomis.

„Þemas slenkstis“ reiðkia, kad
paslaugos tokiame kabinete yra ano-
niminës ir nemokamos. Kabinete
teikiamos ðios paslaugos:. vienkartiniø ðvirkðtimosi prie-
moniø keitimas á naujas;. nemokamas ir anonimiðkas ið-
tyrimas greitaisiais testais dël ÞIV,
Hepatito C ir kitø per kraujà ir lytiniu
keliu plintanèiø infekcijø;. Þaliasis koridorius – nu-
staèius infekcijà, sutinkant sergan-
èiajam, tarpininkaujama, sudaro-
mos sàlygos greitam patekimui

Susitikimas su „Þemo slenksèio paslaugà“
teikianèiais Lietuvos Raudonojo Kryþiaus Alytaus
skyriaus specialistais

pas gydytojus specialistus;. dezinfekcijos priemoniø, tvars-
liavos, prezervatyvø dalinimas;. perdozavimo prevencija;. gydytojo infektologo konsul-
tacijos;. psichosocialinë pagalba;. pagalba maistu.

Lietuvos Raudonojo Kryþiaus
draugijos Alytaus skyriaus specia-

listai pabrëþia, kad Þemo slenksèio
kabinetuose narkotikø vartotojas yra
priimamas be iðankstinio nusistaty-
mo. Ið narkotikø vartotojø nëra rei-
kalaujama, kad jie nustotø vartoti,
taèiau teigiamas pokytis visada labai
laukiamas.

Þemo slenksèio kabinetas
veikia adresu: Ligoninës g. 3,
Alytuje. Tel. 8 315 51548.

Apie perðalimo ligø prevencijà
Atëjus ðaltajam metø laikui, aktuali tampa perðalimo ligø prevencija ir tinkamas vaistø vartojimas.
Todël nuvykome á Balbieriðkio bendruomenæ, kur vedëme paskaità apie asmens higienos svarbà perðalimo

ligø prevencijai, antibiotikø vartojimà ir grësmes, kurios kyla, kai ðie vaistai vartojami netinkamai.

Lietuvoje nuo rûkymo sukeltø
ligø ir netiesioginiø pasekmiø
mirðta daugiau kaip 7 tûkst. þmo-
niø.  Anot PSO, daugybës lëtiniø
ligø galima iðvengti, nustojus
vartoti tabako gaminius. Tyrimø
duomenimis, apie 75 proc. varto-
janèiø tabakà norëtø pakeisti toká
savo elgesá, taèiau dël stiprios
priklausomybës tik 7 proc. su-
geba savarankiðkai mesti rûky-
mà. Rûkymo metimo efektyvumas
tiesiogiai priklauso nuo specia-
listø kompetentingø patarimø,
kaip nerûkyti, daþnio ir motyva-
vimo. Taip metusiøjø rûkyti skai-
èiø galima padidinti iki 30 proc.

Lapkrièio 10 d. Prienø „Revuo-
nos“ pagrindinës mokyklos specia-
liojo ugdymo skyriaus 5-10 specia-
liøjø klasiø mokiniams visuomenës
sveikatos specialistë pasakojo apie
rûkymo þalà jaunam organizmui, su-
keliamas ligas, pasyvø rûkymà ir
kaip jis kenkia nerûkanèiam þmogui.
Vaikø organizmas yra ypaè imlus ta-
bakui, todël priklausomybë gali su-

Apie rûkymo þalà kalbëta
„Revuonos“ pagrindinëje
mokykloje

siformuoti ir po pirmøjø surûkytø
cigareèiø. Todël reikia susimàstyti,
kad nenaudinga pradëti rûkyti, nes,
atsiradus priklausomybei, bus labai
sunku paèiam atsisakyti rûkymo.
Uþsiëmime visuomenës sveikatos
specialistë metodinës priemonës pa-
galba demonstravo, kaip atrodo svei-
ki, nerûkanèio ir rûkanèio, paþeisti
plauèiai, taip pat aptarë, kuriems
þmogaus organams ir organizmo sis-
temoms sukelia þalà vartojamas
tabakas.

Kaip saugoti savo akis?
Mûsø rega leidþia mums paþinti  visus graþiausius gyvenimo ávy-

kius, kvapà gniauþianèius vaizdus, kelioniø áspûdþius, meno kûrinius,
þmones, kurie mûsø atmintyje lieka visà likusá gyvenimà. Regos dëka
mes patiriame daugybæ emocijø, tai daugiausia krûvio patiriantis juti-
mo organas. Kasdienà mes didþiàjà savo laiko dalá praleidþiame prie
kompiuteriø, televizoriø, knygø, o tai reikalauja maksimalios akiø átam-
pos, dël to dienos gale jauèiame akiø sausumà, diskomfortà, nuovargá.
Regos profilaktiniø priemoniø laikymasis padeda iðvengti regos
sutrikimø ir lëtiniø ligø. Keletas patarimø, kaip saugoti savo akis:

Akis reikia saugoti nuo mechaniniø faktoriø: dul-
kiø, purvo, vëjo, padidëjusios ar sumaþëjusios
temperatûros. Periodiðkai akis reikia valyti.

Nerekomenduojama skaity-
ti gulint prieð miegà. Mat skaitymas aktyvuoja procesus
akyse, tuo tarpu, kai uþmigimas stabdo daugelá procesø
organizme, taip pat ir regëjimo.

Ilgai skaitant reikia sekti,
kad þvilgsnis nebûtø nukreiptas vien tik þemyn, nes
ðioje padëtyje miego arterijos yra suspaustos. Dël to
deguonis gali nepatekti á regos organus. Todël
skaitant bûtina periodiðkai keisti regëjimo kryptá:
kampà ir atstumà. Tai padës keisti akiø raumenø
átampà, nes nuo jø funkcionalumo priklauso
regëjimas.

Kasdien bûtina atlikti akims ir jas supantiems
raumenims skirtus pratimus. Pratimø metu
suaktyvëja kraujotaka akiø srityje, todël  akis
prisotinama deguonimi ir maistinëmis medþiagomis,
kai kurie pratimai padeda atpalaiduoti nuolatos
ásitempusius akiø raumenis.

Svarbu nepamirðti, jog mityba uþima taip pat
svarbø vaidmená mûsø regëjimui, kasdienà
organizmas turi gauti visas reikalingas medþiagas,
ypaè akims naudingi vitaminai A, C ir E, juos
vartodami  sumaþiname rizikà susirgti akiø
ligomis.
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2022.12.01-2022.12.04

programa

PERKAPERKAPERKAPERKAPERKA

PPPPPARDUODARDUODARDUODARDUODARDUODAAAAA

PASLPASLPASLPASLPASLAAAAAUGOSUGOSUGOSUGOSUGOS

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

Parduodu sausas, kapotas malkas,
laikomas po stogu, veþame ir maþais
kiekiais. Medinius lauko  tualetus,
pavësines. Iðraðome sàskaitas. Tel.
8 648 61 061.

Parduoda malkas kaladëmis. Pristato
á namus. Tel. 8 671 94 231.

Ávairios prekës
Parduoda þieminius kvieèius. Tel.
8 640 93 428.
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldikliai
„Snaigë“. Nuolaidos ir garantija 5 metai.
Pristatymas á namus nemokamas. Tel.
8 675 50 466.
Parduodame: KIAULIENOS skerdienà
puselëmis, lietuviðka, svilinta, kaina –
3,60 Eur/kg, puselë sveria apie 50-60
kg. Pateikiame kokybës sertifikatà, kad
mësa LIETUVIÐKA. Atveþimas nemo-
kamas. Taip pat parduodame briketus
– 430 Eur/pal.. Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Perkame nekilnojamàjá turtà: butus,

namus, sodybas, patalpas, þemës

sklypus, miðkus ir kità... Tel. +370

608 20 080.

Gyvuliai, gyvûnai
Ámonë brangiai perka galvijus,

atsiskaito ið kar to. Iðsiveþame.

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

Ámonë perka galvijus geromis kai-

nomis. Tel. 8 613 79 515.

Ávairios prekës
Perka traktoriø MTZ, T-25, T-40, trak-

torinæ priekabà, plûgà, grûdø sëja-

màjà, lëkðtes. Tel. 8 630 93 471.

SIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀSIÛLO DARBÀ

Reikalingas tekintojas-iðtekintojas. Galime apmokyti. Tel. 8 610 99 933.

Vieðbuèiui-restoranui Birðtone reikalinga: * ûkvedys dirbti puse etato; galima

siøsti cv el.paðtu: pusynebirstone@gmail.com . Tel. 8 687 53 756.

13:30 Normalûs neurotikai (9)
14:00 Ðeima ant ratø. Afrikos link (1)
14:30 Egzotiniai keliai. Kanarø salos (2)
15:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (3)
15:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (4)
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (62)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (63)
17:00 Kà þmonës dirba visà dienà (11)
17:30 Savaitës kriminalai
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës (13)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (87)
19:30 Gyvenimas inkile (46)
20:00 Kasdienybës herojai
21:00 Moteris þengianti á prieká
(Woman walks ahead) 2017
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Moteris þengianti á prieká
(Woman walks ahead) 2017
23:15 Orijaus kelioniø archyvai
23:45 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (3)
00:15 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (4)
00:45 Egzotiniai keliai. Kanarø salos (2)
01:15 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

19:00 Kà þmonës dirba visà dienà (11)
19:30 Savaitës kriminalai
19:55 Eurojackpot
20:00 Gyvenimas inkile (46)
20:30 Jûs rimtai? (13)
21:00 Lenktynës (Race) 2016
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Lenktynës (Race) 2016
23:45 Orijaus kelioniø archyvai
00:15 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (1)
00:45 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (2)
01:15 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Ugnikalniø takais (77)
07:30 Ugnikalniø takais (78)
08:00 Orijaus kelioniø archyvai
08:30 Orijaus kelioniø archyvai
09:00 Nusipelnæ Lietuvai. Þmonës ir
ávykiai, kurie formavo valstybæ (2)
10:00 Alfo vila (12)
11:00 Receptø receptai (12)
11:30 Istorijos apie nesëkmes (1)
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija

01:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (3)
01:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (4)
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Ugnikalniø takais (76)
07:30 Orijaus kelioniø archyvai
08:00 Orijaus kelioniø archyvai
08:30 Ðauliai. Tëvynës labui! (2)
10:00 Alfo Didysis Ðou (13)
11:00 Receptø receptai (12)
11:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (1)
11:55 Kenoloto
12:00 Ðiandien kimba (13)
13:00 Pas Edità
13:30 Mamulës (7)
14:00 Kasdienybës herojai
15:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (1)
15:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (2)
16:00 Orijaus kelionës (13)
17:00 Orijaus kelioniø archyvai
17:30 Orijaus kelioniø archyvai
17:55 Kenoloto
18:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (60)
18:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (61)

10:00 Alfo vila (11)
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
13:00 Gimæ ne Lietuvoje
13:30 Kà þmonës dirba visà dienà (11)
14:00 Orijaus kelioniø archyvai
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (63)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Investavimo akademija
17:55 Kenoloto
18:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
19:00 Skaièiai istorijoje (History by
numbers) (18)
20:00 Pas Edità
20:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (1)
21:00 Jûs rimtai? (13)
21:30 Savaitës kriminalai
22:00 Automobilis uþ 0 Eur (87)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Dràsiai (2). N-18
00:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (1)
00:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (2)

19:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (4)
20:00 Sporto baras. Vedëjas Jonas
Nainys (37)
21:00 Kà þmonës dirba visà dienà (11)
21:30 Gimæ ne Lietuvoje.
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (63)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:35 Ið esmës su A. Peredniu (k)
00:35 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (70)
07:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (62)
08:00 Gimæ ne Lietuvoje
08:30 Kà þmonës dirba visà dienà (11)
09:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (11)
09:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (12)

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (69)
07:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (61)
08:00 Orijaus kelionës (13)
09:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (9)
09:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (10)
10:00 Kasdienybës herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
13:00 Orijaus kelionës (13)
14:00 Orijaus kelioniø archyvai
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (62)
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 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (62)

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 ádëkla 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.

Remontuoja skalbykles, elektrines

virykles-orkaites, indaploves, dþio-

vyklas. Atvyksta á namus. Suteikia

garantijà. Tel. 8 647 55 929.

Kad baltas sniegas, priklojæs
purvà, iðvalys ir sielas, o þvaigþ-
dës, suþibusios ne tik ant miestø
egliø ar namø stogø,  bet ir þmoniø
ðirdyse, padës surasti kelià ir ste-
buklà, kurio link kiekvienas sau
pradëjome eiti, áþengæ á Advento
laikà, galima buvo justi ir turguje.

Malonus prekeivis, siûlæs keksø
po penkis eurus, kurie ypaè popu-
liarûs prieð ðventes, patikino, kad jau
ir turguje jauèiasi, kad þmonës laukia
Kalëdø, ir rytas labai graþus, neðalta,
o ir þmonës lyg geresnës nuotaikos.
Þinoma, platus asortimentas pasi-
rinkti gardumynø, kaip ir kitø prekiø.
Ir iðties gerai nusiteikæs nuotaikà pa-
kelia prekeivis arba pozityviai á gy-
venimà þvelgiantys pirkëjai, stab-
telëjæ ir visai nepaþástami – tiesiog
pasiðnekëti. O geras þodis nieko ne-
kainuoja. Beje, kavos pagal skoná ga-
lima nusipirkti, suðilti. O kava, kaip
sakë prekeivë, „kaip desertas bend-
raujant“. Ðmaikðtûs ir gyvuliukø tur-
guje dzûkai dzûkiðkais posakiais,
prieþodþiais pasikalbëjo. Albinas ið
Alytaus, kaip visada, turëjo veisliniø
triuðiø. Ðeima ið Kauno siûlë kaimið-
kø gaidþiø ir viðtø. Pirkusiam vyrui
dvi viðtas, uþ kurias mokëjo po de-
ðimt eurø, dovanø á tà patá maiðelá ir
karvelá pridëjo. O balandininkai juk
turi savo kalbà apie ðiuos paukðèius.
Jie renkasi ir á turgø sekmadieniais
Ðilainiuose, kur galima sutikti ir
birðtonieèiø pirkëjø, ir prienietá
augintojà. Þinoma, atvyksta ir balan-
dininkø ið gerokai toliau.

Ûkininkai kvieèiø centnerá siûlë
uþ 18 eurø. 25 kilogramø maiðelis
paðarø su baltymais, kitais vitaminais
dedeklëms viðtoms kainavo 16 eurø.

Ilga nusidriekusi eilutë pirkëjø
ir vël buvo prie ilgameèiø prekeiviø
þuvimi. Tik ilgiau miegojusiems pa-
sirinkimas buvo maþesnis. Kilogra-
mas agurku kvepianèiø stintø kai-
navo 5,90 euro, ðvieþio karpio – 6,90
euro, kuojos – 1,50 euro, plaèiakak-
èio filë – 7,50 euro, karpio filë –
11,90 euro, sûdytos laðiðos – 13,90
euro, þinoma, perkamiausia buvo
riebi silkë su galva ir jûros lydeka

(hekas). Apie vienuoliktà valandà jau
tik paèioms sau besirenkanèias pre-
kes galima buvo sutikti ðeimininkes,
kurios buvo iðpardavusios pienà bei
jo produktus. Beje, patikino, kad lit-
ras pieno jau kainuoja vienà eurà, o
pusë kilogramo sviesto – 6 eurus,
varðkës – 2,50 euro, litras grietinës –
6,50 euro, varðkës sûrio kilogramas
– 5–6 eurus. Deðimt viðtos kiauðiniø
kainavo 2,50–3 eurus. O laðinukø,
kumpio, kaimiðkø rinkuèiø, taukø
ar spirguèiø, ðaltienos dar galima
buvo pasirinkti pagal poreikius, kaip
kad ir ávairiø darþoviø. Nerûðinës
morkos, burokëliai, bulvës kainavo
gerokai pigiau, o kilogramas bulviø
áprastai – 0,60–0,80 euro, morkø –
0,80–1 eurà, kopûstø – 0,80–1 eurà,
burokëliø – 0,80 euro. Paklausûs
rauginti agurkai, kopûstai, virti buro-
këliai, namie ruoðti krienai, kuriø in-
delis kainavo 1,50–2,50 euro. Kilo-
gramas obuoliø kainavo 0,50–1 eurà,
lazdyno rieðutø – 4–6 eurus, èesnakø
– 4–5 eurus, svogûnø – 1 eurà.

Abiejose turgavietëse galima bu-
vo rasti ir naujø prekeiviø, ir tø, kurie
sakë, kad artimiausiu metu prekiaus
ðventinëse mugëse, arba, pavyzdþiui,
juodojo èesnako ásigyti internetinëje
parduotuvëje.

Arèiau Kalëdø daugiau ir rûpes-
èio paukðèiais. Lesyklø galima buvo
pasirinkti ir uþ 10 eurø, ir 20 su-

mokëti uþ didesnæ, á kurià, kaip sakë
gamintojas, daug laiko ir darbo
sudëjo.

Áëjus pro pagrindinius turgaus
vartus, pasukus á deðinæ, paviljone
taip pat daug ir prekybininkø, ir be-
sirenkanèiø prekiø pirkëjø. Iðties èia
galite rasti ir darbo, ir laisvalaikio
drabuþiø, ir naujø drabuþiø ðventei
ar kasdienai, taip pat dëvëtø drabu-
þiø, kuriø kaina gali prasidëti ir nuo
0,50 euro, avalynës, buitinës techni-
kos ið Vokietijos, ávairiø þaislø, þai-
dimø, lempuèiø ir kitø prekiø, skirtø
papuoðti namø aplinkai. Tausojan-
tieji gamtà eglutei papuoðti galëjo nu-
sipirkti rankø darbo, t.y. vàðeliu nertø
snaigiø, angeliukø, dovanoms – ávai-
riø droþiniø ið medþio.

Ðiltø vilnoniø kojiniø primez-
gusi senjorë uþ porà praðë 6–7 eurø.
Jas, o ir medaus keletà stiklainiukø
pirko prieniðkë Viktorija. Moteris
ásitikinusi, kad maþomis smulkme-
nomis, bet ið ðirdies, pasveikins ne-
maþai jai artimø þmoniø nuo Senio
Ðalèio, o kadangi þmonës skirtingi,
ji ir ieðko dovanëliø ið anksto. „Jeigu
ðirdimi lauksime, ið ðirdies sveikin-
sime kad ir þodþiu ar pigia, bet
turinèia „sielos“ dovanële, tai manau,
kad suðvitusi Kalëdø þvaigþdë padës
iðsipildyti ir paèios bei mano ðeimos
norams. O jie ne paslaptis – svar-
biausia, kad bûtume sveiki“...

„Laukiame Kalëdø“...

 Gruodþio 4 d.
(Prienø KKSC salë, adresas: Birutës g. 7)

11:00 val .  „Kryþkeliø pl ienas“ – „Birðtono SC“
12:30 val.  „Ðilavotas“ – „Dantransa“
14:00 val.  „Puðynë“ – „Jieznas“

Prasideda Prienø rajono savivaldybës ir „Gyvenimo“
laikraðèio krepðinio taurës varþybos

Iki Naujøjø metø planuojami dar du turai (gruodþio 11 d. ir gruodþio 18 d.)
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remia rubrikas
„Jaunimo skveras“,
„Tai, kas
iðaugina...“ ir  „Esu
saugus, kai þinau...“

Ðiaudiniai sodai nuo senø senovës bu-
vo neatsiejama Lietuvos kultûros paveldo
dalis. Kadangi ðiaudø sodai yra trapûs kû-
riniai ir neámanoma, kad jø bûtø rasta ar-
cheologiniø kasinëjimø metu, taèiau jie
savo sandara ir simbolika, mokslininkø tei-
gimu, yra ikikrikðèioniðki kûriniai. Turëta
daug ir ádomiø sodo pavadinimø: liktorius,
voras, pajonkas, dangus, pasaulis, rojus,
sietynas, reketukas, aitvaras. Ðie dirbiniai
gali bûti ávairiø formø, taèiau labiausiai
paplitusi – dvi bendro pagrindo piramidës,
kuriø vienas smaigalys nukreiptas á virðø
– dangø, kitas á apaèià – poþemá. Jei so-
das sukasi – geras þenklas, nes tikima,
kad jis apvalo namus, pripildo juos geros
energijos ir darnos. Juos riðdavo vestu-
vëms, dovanodavo gimus kûdikiui, puoð-
davo namus ruoðiantis Kûèioms, Velykoms
ir kitoms ðventëms. Dovanoti sodà – tai
linkëti sklandaus, lengvo gyvenimo.

Lapkrièio 19 dienà Prienø Justino Mar-
cinkevièiaus vieðosios bibliotekos  Mozûriðkiø
bibliotekoje vyko ðiaudiniø sodø riðimo dirb-
tuvës. Ðio nematerialaus kultûros paveldo riði-
mo savybiø bibliotekoje mokë Veiveriø kraðto
tautodailininkë Graþina Berezun. Edukacijos
metu buvo galima paèiam susiverti savo sodà.
Kiekvienas namo iðsineðë ne tik savo sodo
dalelæ, bet ir gilesnæ prasmæ. Itin svarbu, kad
prisiliesti prie tokio trapaus meno kûrimo ga-
lëjo ir vaikai. Susirinkusiems ji pasakojo, kokios
medþiagos tinka riðti sodus, kaip paruoðti ðiau-
dus, kokiø priemoniø reikia sodams suverti.
Tautodailininkës teigimu, kad sodà pavyktø
nunarstyti kokybiðkà ir graþø, reikia daug
kruopðtaus darbo dar iki sodø vërimo. Ðiaudus
paruoðti riðimui uþtrunka labai ilgai. Rudená
pasëjusi, pati tautodailininkë vasarà juos nu-
kerpa þirklëmis, tuomet pakabina ir dþiovina
saulës atokaitoje, kol jie bûna tinkami ðiau-

diniams stebuklams kurti. Iðdþiûvusá kiekvienà
stiebelá „iðlukðtena“, sukarpo reikiamo ilgio
ðiaudeliais, juos surûðiuoja pagal ilgá ir storá.
Kiekvienas ðiaudelio matmuo turi savo dëþutæ.
Labai svarbu, kad ðiaudeliai bûtø tiesûs, prie-
ðingu atveju sodas nebus graþus. Be to, prieð
imantis ðiaudeliø karpymo, patartina ðiaudus
sudrëkinti – geriausia pamerkti nakèiai, kad
jie nelûþinëtø.

Tai – ne vienintelis ðios tautodailininkës
edukacinis uþsiëmimas Mozûriðkiø bibliote-
koje. Pavasará ji dalijosi þolynø paruoðimo
paslaptimis ir verbø riðimo subtilybëmis. Tau-
todailininkës manymu, senøjø tradicijø nega-
lima slëpti – jas reikia perduoti jaunesnei kartai.
Dabar, gyvenant materialiame pasaulyje, svar-
bu pamatyti, kad ið gamtos teikiamø dovanø
galima sukurti daug graþiø dalykø ir jais dþiaug-
tis, nes kûryba suteikia nekasdieniðkumo jaus-
mà, norà sustoti, pasigroþëti.

Ilona Miklaðevièienë
Mozûriðkiø bibliotekos bibliotekininkë

Sodai, sodai, leliumoj,
Sodeliai þalieji, leliumoj.

 (liaudies daina)

Ðià savaitæ Prienø kultûros ir laisvalaikio
centre vieðëjusi Kauno ðokio trupë „Ulna“ ir
reþisierë, choreografë, edukatorë Indrë Pui-
ðytë-Ðidlauskienë  Lietuvos akløjø ir silpnare-
giø sàjungos Prienø filialo narius bei jø sveèius
pakvietë á ðokio spektaklá „Ribos“. Tikriausiai
nesuklysiu pasakiusi, kad visiems be iðimties
jo dalyviams tai buvo netikëta ir ádomi patirtis,
nes pasirodymà teko ne stebëti, o esant vi-
siðkoje tamsoje patirti per pojûèius – ásiklau-
sant á muzikà, ðiugþdanèiø kostiumø ðnaresá,
þingsnius ir parketo girgþdesá, juntant kito þmo-
gaus prisilietimus, bandant perprasti personaþo
charakterá.

Pasak reþisierës, tai – pirmasis tokio pobû-
dþio ðiuolaikinio ðokio spektaklis Lietuvoje,
skirtas regëjimo negalià turintiems þmonëms,
edukuojantis tà visuomenës dalá, kuri nebuvo
neregiø padëtyje.

I.Puiðytës-Ðidlauskienës teigimu, su iððû-
kiais ðiame spektaklyje susiduria ir ðokëjai, ir
þiûrovai (tiksliau – klausytojai), svarbiausias
jø – tirti iðorines ir vidines ribas. Ir tik nuo
paties þmogaus, jo turimos patirties priklauso,
ar ribos bus perþengtos, kiek bus leista jas per-
þengti. Edukatoriai kvietë þmones iðsilaisvinti,
pasitelkti vaizduotæ, improvizuoti ir kartu su
ðokëjais ásitraukti á spektaklá.

Po pasirodymo Prienø kultûros ir laisva-

laikio centro darbuotojai, LASS Prienø filialo
pirmininkë Irena Karsokaitë ir nariai nuo-
ðirdþiai padëkojo kûrybinei komandai uþ naujà
patirtá, pasidalino savo mintimis apie tai, kaip
suprato ir priëmë spektaklá.

Reþisierës manymu, tokie aptarimai po
spektaklio, dalyviø iðsakytos patirtys ir lûkes-
èiai padeda ðokëjams tobulinti spektaklá, atrasti
bûdus, kaip tiksliau, suprantamiau ðoká atvaiz-
duoti per pojûèius.  Ji pripaþino, kad spektaklis
kiekvienam dalyviui sukelia individualius jaus-
mus, vienaip já priima ir interpretuoja aklieji,
kurie nuolat gyvena tamsoje, kitaip – regintieji,
kuriems su uþriðtomis akimis daþniausiai da-
rosi nejauku, atsiranda vidiniø baimiø, nepasi-
tikëjimo iðore. Taèiau menas, pasak Indrës Pui-
ðytës-Ðidlauskienës, ne visuomet atspindi gra-
þius dalykus, kartais jis specialiai sukelia nepa-
togias bûsenas, kaip ðiuo atveju, kad regintieji
pajustø, kà reiðkia gyvenant be akiø ðviesos
prisitaikyti aplinkoje, iðeiti á vieðumà, judëti
ðaligatviu su pasitaikanèiomis kliûtimis.

Ðokio spektaklio „Ribos“ kûrëjai viliasi,
kad, edukuojant visuomenæ, supratimo joje ra-
sis daugiau.  Spektaklis sukurtas, bendradar-
biaujant su Lietuvos akløjø ir silpnaregiø sàjun-
ga, Prienuose ávykæs pasirodymas – treèiasis.

Dalë Lazauskienë

Ðoká kvietë patirti per pojûèius
Kokius potyrius patiria regos negalià turintys þmonës, ðoká galëdami pajausti tik per garsà,

lytëjimà, kintanèias oro vibracijas ir kvapà? Ar regintieji uþriðtomis akimis jauèia tà pat?

Kultûra: mumyse
ir ðalia mûsø „Ðviesa paraðtëse“

mëgstu. Dabar skaitau daug specia-
lybës, socialinës politikos literatûros,
analitiniø þurnalø, periodinës spau-
dos. Bûtent todël tikra atgaiva savo
malonumui laisvalaikiu skaityti taip
mëgstamà istorinæ, groþinæ literatû-
rà, lietuviø autoriø poezijà. Litera-
tûroje ieðkau tikrø þmogaus iðgyve-
nimø, sàsajø su gamta, tauriø ir ðvie-
siø minèiø, ákvepianèiø tobulëti ir
dirbti. Taip pat dþiaugiuosi ðiek tiek
prisidëdamas prie gimtojo kraðto
bendruomenës veiklos: vaidinu më-
gëjø teatre, dalyvauju ávairiuose ren-
giniuose, poezijos skaitymuose. Ti-
kiuosi ir ateityje dalyvauti, kuriant
savo kraðto gerovæ, siekti jo puose-
lëjimo, taip pat poetinio þodþio sklai-
dos ir kalbos saugojimo“.

Prienø kraðto kûrëjø klubo „Ga-
bija“ vadovës Rasos Zdanevièienës
teigimu, gëris ir groþis – tai Tautvydo
Venciaus eilëraðèiø pagrindinë ðvie-
sa, kuri nuskaidrina skaitytojà. Ðio
jauno kurianèio þmogaus pagarba
savo kilmei, savo ðaknims, þmogui,
artimam, bendruomenei yra akivaiz-
dûs ir tikri jo gyvenimo ir jo kûrybos
orientyrai. Savito kalbos stiliaus, tra-
dicinio, klasikinio poetinio þodþio

gyvenimo pratæsimas yra Tautvydo
Venciaus pasirinkimas. Ir iðskirtinu-
mas. Artimas ir sielos ðauksmu, ir
kûrybos temø, raiðkos bruoþais su
didþiuoju klasiku V. Mykolaièiu-Pu-
tinu, Tautvydas Vencius jau beveik
deðimtmetá mums, Prienø kraðto
þmonëms, taip artimas, suprantamas
ir savas. Þinoma, perspektyvus ir
nuolat tobulëjantis kûrybos platu-
mose“.

Kûrybos pasaulis skaitytojui –
neaprëpiamas, kûrëjui – neiðsemia-
mas. Negràþinamai átraukia atra-
dimø troðkimas, jaudina nuostabos
jausmas, nekasdienës kalbos klodai.
Viso to neámanoma pirkti, parduoti,
iðkeisti, kaip ir rûko, lietaus, dël kuriø
nesiderama.

Akys ir ðirdis.
Kaip kasdien sëdu prie stalo,
Naujà ar priraðytà lapà verèiu,
Ásiklausydamas laikrodþio
skubanèio,
Ásiþiûrëdamas pro langà,
Uþ kurio vis ðviesiau...
Ir susëda visi prie stalo –
Poetai, mokslininkai, tarnautojai,
Broliai, vaikai, kaimynai, aktoriai,
Liûdintys kasdien ar kartais
besidþiaugiantys.
Neatrodytø, kad tiek mûsø reikia,
Bet jei telpa visi –
Atviros durys.
O juk buvo tada ðalèiausia þiema,
Kai ðilumos labiausiai reikëjo.

Kai dar niekas neþinojo, kas sëdës
Prie to stalo,
Duonà raikys kaire ranka
Ir deðine trupinius rinks.
Auðta rytas. Be deðimt ðeðios.
Iki vakaro dar toli –
Mintys toliau neðasi.
Ir tegul.
Uþgimimas jø ðiandien. Ir taðkas.

Uþgimimui
Mintimis nuklystu á ten,
Ko prisimint negaliu.
Gal á ten, kur nematoma buvo
Þiema ir ðalta net sniegu uþsiklojus.
Dar þingsniø nedaug nueita,
Mokytis klysti mylëti erdvës
Dar atviros.
Lietaus gaivaus kupinos

Iðëjimams
O jeigu taip iðeièiau –
Be tikslo,
Be marðruto,
Atsiminimø ir þemëlapiø,
Paþástamø spalvø ir gatviø,
Be ironijos.
Kur bûtø pirmas sustojimas,
Pavargimas,
Þingsnis koja kojon
Su kaþkuo, kas liko?
Bet juk mieste
Tiek daug tuðèiø
Ir buteliø, ir gatviø.
Gyvenime – tuðèiø dienø
Nepramintø takø
Nepamatytø nematytø.
O jeigu taip iðeièiau –
Kitaip nebûtø,
O jeigu bûtø,
Pasakyèiau Tau,
Kad neitum.

Laikini atstumai
ir teisumai
Melancholiðkai lijo
ir planuojamos kelionës
atrodë rûðkanos ir neraminanèios.
Atviruke þiovavo tolimø
kraðtø ðunys,
o þolynai alpo
nuo netikëtos liûties.
Viskas atrodë tikra,
bet tikras ið tikriausiø
buvo tik laiko slinkimo jausmas,
noras pamatyti deganèius debesis,
ir ið tolo juos uþpûsti.
Kalbasi þmonës ir kalba,
kad trûksta ramybës,
kad per daug skubëjimo,
rûpesèiø ir pavargimo.
Jie nebuvo tokiose vietose,
kur nepuèia vëjas,
kur nekyla klausimø –
ið kur viskas ir kam?
Að irgi to neþinojau,
kaip ir tas ðuo ið atviruko,
labai primenantis
vienà herojø ið tikro gyvenimo.
Tai gal ir gerai, kad vakaras:
tada þinai, kad niekur nereikia eiti,
nes visi gráþta, visi jauèia nuovargá
ir visi áveikia laikinus atstumus.
Lietingas vakaras:
teisus kaip amþinoji tiesa,
kaip nuèiuoþusi stogo èerpë
kaip buèiuotas ant kryþiaus Kristus
kaip iðdþiûvæs ðienas prieðauðry.

(Atkelta ið 2 p.)


