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Ðiandien – mënulio jaunatis, nuo
ðeðtadienio – prieðpilnis. Saulë teka

8 val. 20 min., leisis 16 val. 42 min. Dienos ilgumas 8 val. 22 min.
Vardadieniai: ðiandien – Jaudvilas, Jaudvilë, Viltë, Viltenë, Viltenis,

Viltys, Viltotas, Þiedë, rytoj – Eigëlas, Eigëlë, Eigenë, Eigenis, Eigydas,
Eigilas, Eigilë,  Justa, Justas, Justë, Justina, Justinas, Rima, Rimantas,
Rimantë, Rimas, Titas, penktadiená – Aventinas, Jogunda, Jogundas,
Jogundë, Jogvilas, Jogvilë, Mainotas, Mainotë.

Sausio 25 – Ðv. Pauliaus atsivertimas. Pusiauþiemis. Vilniaus
pagarsinimo diena. Lietuvos samarieèiø bendrijos diena.

Sausio 26 – Tarptautinë muitininkø diena.
Sausio 27 – Tarptautinë Holokausto aukø minëjimo diena.

– Jûsø atëjimas á Prienø ko-
mandà turëjo bûti pakankamai
greitas sprendimas, tiesa? Juk se-
zonà pradëjote Nacionalinës krep-
ðinio lygos (NKL) komandoje Ma-
rijampolës ,,Sûduva-Mantinga“.
Kas átikino èia atvykti?

– Viskas ávyko labai greitai.
Atvaþiavo Prienø ,,Labas GAS“
direktorius, mes pasikalbëjom ir
pajutau jo tikrumà, patikëjau juo kaip
þmogumi. Kad jis nemeluoja ir kad
deda visas pastangas ðità klubà
atstatyt.

– Praëjusiais metais Prienø
,,Labas GAS“ liko paskutinëje Lie-
tuvos krepðinio lygos (LKL) turny-
rinës lentelës vietoje. Ðá sezonà taip
pat dar nebuvo në vienos pergalës.
Jûs atëjote ið laiminèios á pralai-
minèià komandà. Ar tai Jûsø neið-
gàsdino?

– Ne, tai negàsdina. Að kalbëjau
su klubo vadovu Mariumi Milaðe-
vièiumi ir maèiau, kad jis nori su-
kurti sveikà aplinkà. Supratau, kad
jis leis man tai daryti. Tada að ir su-
pratau, kad noriu imtis to iððûkio.

– Ar prisimenate savo pirmàjà
treniruotæ Prienuose? Su kokiomis
nuotaikomis Jus pasitiko ko-

mandos nariai?
– Tiesà pasakius, nelabai. Atëjus

man, visø pirma, buvo labai daug
tokiø, kaip pasakyt, blogø emocijø
viduje. Komanda turëjo daug prob-
lemø, vadinkim taip. Buvo daug ne-
lengvø dalykø, kà reikëjo padaryt.

– O tos blogos emocijos, ið kur
jos kilo?

– Jos sklandë tarp þaidëjø. Pati
atmosfera buvo labai bloga. Buvo
tokiø situacijø, kuriose að turëjau,
kaip pasakius, pasielgti taip, kaip
elgtis ne visada yra paprasta. Bet að
tiesiog turëjau dirbti savo darbà taip,
kaip að já suprantu.

– Nuo Jûsø atëjimo komandoje
ávyko labai daug permainø ir liko
pakankamai nedaug þaidëjø, kurie
pradëjo sezonà Prienø ,,Labas
GAS“ klube. Ar Jûs turite daug lais-
vës renkantis naujus þaidëjus? Pa-
gal kokius kriterijus komplektuo-
jama komanda?

– Visø pirma, að norëjau sveikos
aplinkos. Tai reiðkia normalø darbo
procesà, priimtinà visiems þaidë-
jams. Yra bûtina, kad þmoguje bûtø
visiðkas atsidavimas, koncentracija

Marius Kiltinavièius:
,,Viskas mûsø rankose“

Vos ápusëjus 30-ajam LKL sezonui Prienø ,,Labas GAS“ krepðinio
komandoje ávyko daug pokyèiø. Vienas svarbiausiø – vyriausiàjá tre-
nerá Tomà Gaidamavièiø pakeitë Marius KILTINAVIÈIUS. Apie pasi-
keitimus, krepðiná, dvasingumà ir svajones – ðiame atvirame po-
kalbyje su treneriu.

( N u k e l t a  á  3 p . )

Praëjusá penktadiená Birðtono kultûros centre vyko tra-
dicinë „Gyvenimo“ Padëkos ðventë. Ðiemet prasmingø darbø
nuveikusiems bendraminèiams, kolegoms, bièiuliams ir
kaimynams padëkojome jau 25-àjá kartà. Vakaro metu
pasveikinti Prienø ir Birðtono kraðto „Metø þmogaus“ ir
„Metø projekto“ nominacijos laureatai. Áteiktos nominacijos
uþ pilietiðkumà, ûkininkavimo tradicijø tæstinumà, ryþtà
ateitá kurti Lietuvoje, kraðto istorijos áamþinimà, kultûros
puoselëjamà, atsakingà socialiná darbà, uþ savo miesto
vardo garsinimà, sportinius pasiekimus. Taip pat pagerbti
„Sëkmës þingsnio“ laureatai, áteiktos Metø mokiniø no-
minacijos.

Jau 25-àjá kartà
buvome kartu...

Dþiaugiamës, jog jau treèià deðimtmetá gyvuojanti „Gy-
venimo“ iniciatyva, savo aktualumo nepraranda ir keièian-
tis kartoms. Ji kasmet draugën suburia gausø bûrá sveèiø,
bendraminèiø ir partneriø, su kuriais kartu atrandame
naujø veidø, nusipelniusiø visø mûsø nuoðirdaus þodþio
„aèiû“. Redakcija nuoðirdþiai dëkoja nominacijø steigë-
jams, Birðtono kultûros centrui, visiems, prisidedantiems
prie tradicijø tæstinumo, ir, þinoma, mûsø skaitytojams,
padedantiems pastebëti savo kaimyno ar bièiulio prasmingà
darbà ar idëjà.

Daugiau apie Padëkos ðventæ – kitame laikraðèio
numeryje ir www.gyvenimas.info

Atminties
tiltu Renginiø ciklu paminëjo þymaus

kraðtieèio, Lietuvos patrioto atminimà
Sausio 21–22 dienomis Prie-

nø  kraðte vyko renginiai, skirti
mûsø kraðtieèio, þymaus laisvës
kovotojo, Tauro apygardos ðtabo
nario, Vyèio kryþiaus 1-ojo laips-
nio ordino kavalieriaus, partizano
Kazimiero Pyplio - Maþyèio 100-
osioms gimimo metinëms pami-
nëti.

Ðia intensija Pakuonio Ðvè. Mer-
gelës Marijos Ëmimo á dangø baþ-
nyèioje buvo aukojamos ðv. Miðios,
Pakuonio kapinëse, prie paminklo
þuvusiems uþ Lietuvos laisvæ, vyko

( N u k e l t a  á  3 p . )

Bûkime kartu
ir 2023-
iaisiais!

Likviduoti
pieno ûkius –
lengviausia

Kazimierui Pypliui -
Audroniui, Maþyèiui 100

3 p. Dezinformacijos
taikinyje – ne tik
suaugusieji, bet
ir vaikai

Sukèiai,
prisistatantys
pareigûnais,
ir vël bando
apgauti
pilieèius 7 p.

„Jei þiema
su sniegu –
ðeimyna su
duona“

6 p.
Paskutinë sausio mënesio
savaitë – gimdos kaklelio
vëþio prevencijos savaitë
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Kaina keièiama laikantis oficialiø
taisykliø, o priedai – savo nuoþiûra.
Pavyzdþiui, praëjusiø metø gruodá
pieno gamintojai uþ pieno kilogra-
mà gavo vidutiniðkai 0,33 Eur, sausá
– 0,30 Eur, vasará þada 0,26 Eur.
Kodël visi pieno supirkëjai lyg
susitaræ moka beveik vienodà kainà
– valstybës paslaptis. O prekybi-
ninkas net nesivargina aiðkinti, kodël
pieno kainos iðklotinëje jo dalis
didþiausia“.

Ûkininkas J. Padelskas skai-
èiuoja, kiek per ûkininkavimo metus
investavo á pieno ûká, kiek sukûrë
darbo vietø mieste. Negi valstybë ne-
suvokia paprastos tiesos – þmogaus
sukurtas verslas atsilygina jai so-
cialiniu tvarumu, pajamomis á ðalies
biudþetà. Panaðios nuomonës lai-
kosi ir K. Lapinskas bei J. Kazlaus-
kas. Pirmasis, atsisakæs pieno ûkio,
imsis mësinës gyvulininkystës, ant-
rasis apskritai mes verslà ir turimà
þemæ nuomos.

„Esu kvieèiamas á daugelá rajonø
pas ûkininkus, kurie nutaræ atsisa-
kyti pieno gamybos, – kalba LPGA
vadovas J. Vilionis, – tariamës, ieð-
kome iðeièiø, kompromisø, taèiau
daþniausiai þmonës renkasi liûd-
niausià variantà – iðparduoti gal-
vijus“.

„Ir reikia skubëti, nes tuoj pa-
sipils ûkiø likvidavimo vajus, o at-
siradusi konkurencija numuð kai-
nas“, – atitaria prieniðkis ûkininkas
J. Padelskas.

Autoriaus nuotraukos

kas prisipaþásta, jog versdamasis pie-
no gamybos ûkiu neatsisakë ir pa-
pildomos apmokamos veiklos, kuri
ið dalies padengdavo ûkininkavimo
praradimus. Ypaè vargino pieno ga-
mybos ûkio dokumentacija, nesibai-
giantys skaièiavimai, ÞÛM agentûrø
reikalaujamos ataskaitos dël ata-
skaitø. Laikà tekdavo skolintis ið
nakèiai skirto poilsio. „Atvaþiuoja
tikrintojas ið Aplinkos apsaugos
agentûros ir reikalauja kuo skubiau
jam pateikti tam tikrus dokumentus,
–pasakoja J. Padelskas, – að jam sa-
kau, kad ministerijai jau pateikiau
ataskaità, galiu paskambinti, patvir-
tins. Tik po intensyvaus ginèo, su-
pratæs, kad nieko nepeð, tikrintojas
sëdo á automobilá. Ir tokiø vadinamø
sveèiø ûkininko kieme netrûksta“.

Nutaræs likviduoti ûká, J. Padels-
kas labai greitai sulaukë galvijø pir-
këjø. Pastarieji gudravo uþ produk-
tyvias pieno veislës karves siûlydami
apgailëtinà kainà. Nemiegojo ir kai-
mynai lenkai. Su jais pavyko suderëti
palankià kainà, vidutiniðkai po 1,1
tûkst. Eur uþ galvijà.

Kainø suktybës
„Deðimtmeèius ûkininkas ap-

gaudinëjamas dël pieno supirkimo
kainø, – kalba J. Padelskas, – valdþia
priimtomis taisyklëmis privertë
pieno perdirbëjus su ûkininkais
sudaryti pieno pardavimo-supir-
kimo sutartis. Pieniniø savininkai
politikus ir ûkininkus pergudravo: á
sutartis áraðë kainà ir kainos priedus.

Likviduoti pieno ûkius – lengviausia
Justinas ADOMAITIS

Parduotuvëse pieno kainos auga, motyvuojant pabrangusia þaliava,
taèiau ûkininkai ðaukia patiriantys didþiulis nuostolius ir likviduoja ûkius.
Prisideda ir Briuselio bei Vilniaus politikø uþmaèios vardan ðvarios
gamtos, rekreaciniø pelkiø ir meldinës nendrinukës iðvalyti Lietuvà
nuo ûkininkø. Ne tik miestà palikusiems kaimo naujakuriams, bet ir po
ûkius kursuojantiems valdþios kontrolieriams uþkliûva melþiamø karviø
garsai, tvartø kvapai. Taip svarsto pieno ûkiø atsisakæ arba nûnai juos
likviduojantys  rajono ûkininkai Jonas PADELSKAS, Kæstutis LAPINSKAS
ir Jonas KAZLAUSKAS drauge su juos aplankiusiais Lietuvos pieno
gamintojø asociacijos (LPGA) prezidentu Jonu VILIONIU ir direktoriumi
Eimantu BIÈIUMI.

Pieno ûkis –
verslas ar bausmë

 „Tikrintojai ûkininkus dresuoja
kaip augintinius“, – nevyniodami
þodþiø á vatà kalba buvusiø pieno
ûkiø ðeimininkai. Parduotuvëje pie-
no litras kainuoja 1,86 Eur, nedi-
delio ûkio ðeimininkui pieno per-
dirbëjas uþ toká patá kieká  moka 0,23
Eur.

Ûkininkai ir jø iðlaikomas kai-
mas stumiamas ið þemës ûkio
veiklos, gausinant paðalpø gavëjø ir
valgytojø gretas.

„Pieno ûká tvëriau kaip kaimo
verslà, – pasakoja ûkininkas J. Pa-
delskas, – su þmona Indre skaièia-
vome gamybos kaðtus, þiûrëjome,
kad investicijos atsipirktø. Mûsø
laimë, kad ûkio plëtrai nesinaudo-
jome valstybës ir ES paramomis, nes
bûtume supanèioti ásipareigojimø, o
nuo tikrintojø durys neuþsidarytø“.

Nuo 2011 m. ûkininkaujantis J.
Padelskas paskutiniuoju metu laikë
170 galvijø, ið jø 107 melþiamas kar-
ves. Paðarus, agrarines paslaugas
pirko. Tvartus nuomavo ið Ðilavoto
þemës ûkio bendrovës. Beje, pastaroji
prieð tai fermas renovavo, pasinau-
dojusi ES ir valstybës parama. Tik-
rintojai, matyt, buvo ásitikinæ, jog
bendrovë gyvuos, nelikviduos pieno
ûkio, neiðparduos 800 karviø
bandos.

„Valdþioje neturime suintere-
suotø nacionalinio pieno gamybos
sektoriaus iðlikimu, – sako likviduo-
jamus ðalies pieno ûkius lankantis

LPGA prezidentas J. Vilionis, – tarp
ES ðaliø gauname maþiausias tie-
siogines iðmokas, Bendroji þemës
ûkio politika nepalanki gyvu-
lininkystës ûkiams vystyti. Prote-
guojamas Þaliasis kursas skatina
atsisakyti gamybos, melioracijos
griovius, upelius uþversti kelmais ir
akmenimis, dirbamos þemës plotus
paversti ðlapynëmis ir ðabakðtynais.
Lietuvoje milijonai skiriami pel-
këms, meldinëms nendrinukëms
saugoti, o pieno gamyba skamba
kaip prakeiksmas“.

Ûkininkai skaièiuoja
Fermoje prie sodrø paðarà ðlamð-

èianèiø karviø, ið anksto þinant to-
lesná jø likimà, plieskiasi diskusija.
Ûkininkas J. Padelskas ir ûkio do-
kumentacijà tvarkanti jo þmona Ind-
rë seka agrarinës strategijos kryptis
ir posûkius, nes verslas yra jautrus
politiniams pasikeitimams, kuriø
þemdirbys negali nei paveikti, nei jø
iðvengti. „Vieðojoje erdvëje ið asocia-
cijos vado beveik kasdien girdime,
jog per du deðimtmeèius ið daugiau
nei 200 tûkst. pieno ûkiø ðalyje liko
tik 14 tûkstanèiø, – ásiterpia ûkio
ðeimininkë Indrë, – bet juk uþ tokiø
praradimø – þmoniø likimai“.

Pasak ûkininko J. Padelsko ir
LPGA prezidento J. Vilionio, á
Lietuvos pieno sektoriø investuota
milijardai eurø, o dabar ne tik ðalyje,
bet ir visoje Europoje maþëja pieno
ûkiø, maþëja karviø, nes ðis agrarinis
verslas negali iðgyventi dël egzistuo-
janèios kainø politikos. Pieno ga-
mybos kaðtai auga, gyvulininkystës
sektoriui keliami nauji gamtosau-
giniai reikalavimai, kuriamos eko-
schemos, kurios grindþia ateinanèio
deðimtmeèio perspektyvà – ne tik
Lietuvai nebereikia savo þemës
ûkio. Neseniai  Europos Komisija
(EK) paskelbë, jog iki 2032 m. ES
ðalyse pieno ûkiø maþës po 1,1 proc.
kasmet. „Ar atsikàsime ðvarios gam-
tos, kai ið pieno produktø ekspor-
tuotojos ES taps jø importuotoja“, –
retoriðkai klausia ûkininkas J.
Padelskas.

 „Praëjusiais metais mûsø ðalyje

likviduota daugiau nei 5 tûkst. pieno
ûkiø, – sako J. Vilionis, – ir prie-
þasèiø tokiai situacijai nereikia toli
ieðkoti. Vokieèiø agrarinës ekono-
mikos ekspertai paskaièiavo, jog ne-
didelio lietuviø ûkio pieno gamybos
kaðtai siekia 0,59 Eur/kg, stambaus
– 0,40 Eur, o þaliavos supirkimo
kaina svyruoja nuo 0,23 iki 0,42 Eur/
kg. Kuris verslas galëtø egzistuoti
tokiomis sàlygomis“?

Investicijos neatsiperka
„Lietuvos pieno ûkiams keliami

nauji gamtosauginiai ir gyvûnø ge-
rovës reikalavimai, – kalba ûki-
ninkas J. Padelskas, – nuosavo ûkio
fermoje atsisakyti saitinio galvijø lai-
kymo, kaip to reikalauja ES, bûtø
sudëtinga ir brangu. Ið esmës visà fer-
mà reikëtø pertvarkyti, árengti naujas
karviø guoliavietes, naujà melþimo,
ðërimo, mëðlo ðalinimo árangà. Tam
prireiktø ne vieno milijono eurø, o
finansinës paramos galimybës orien-
tuojamos á nedidelius ûkius, trum-
pàsias maisto grandines nuo lauko
iki stalo“.

Pasak J. Padelsko, bet kokias fer-
mø statybas ar renovacijas, ypaè
pasinaudojus valstybës parama, lydi
neásivaizduojami biurokratiniai rei-
kalavimai. Leidimø, derinimø ir kitø
dokumentø tvarkymas uþtrunka ke-
lerius metus, per tà laikà pabrangsta
statybinës medþiagos, darbo jëga, kas
vëliau ûkininkui iðvirsta á neásivaiz-
duojamus nuostolius. Skaièiuoti ge-
bantys jauni ûkininkai neketina kurti
pieno ûkiø, taip pat atsisako juos
perimti ið tëvø. Nacionalinis pieno
ûkis greitai taps vakarykðte diena.

„Lietuvoje populiarëja japonø,
kinø virtuvës, jaunimas renkasi eg-
zotiniø kraðtø patiekalus, – pastebi
maitinimo verslui neabejingas J. Pa-
delskas, – lietuviðka kiauliena tapusi
deficitu, sveikatos specialistai nere-
komenduoja vartoti pieno produktø.
Kaip Biblijoje apraðytiems atsisky-
rëliams teks valgyti svirplius“?

Prieniðkis ûkininkas J. Padels-

Jono Padelsko ûkio karvës tvarte – tik laikinos vieðnios.

Saitinis laikymas karvei suteikia
galimybæ turëti ragus.

Fermos tuoj bus tuðèios.

Prie uþdarytos fermos durø: Indrë ir Jonas Padelskai, LPGA direktorius
Eimantas Bièius ir LPGA prezidentas Jonas Vilionis.

Atsisakæ pieno ûkio, Indrë ir Jonas Padelskai imsis verslo mieste.
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ir noras. Jeigu nëra ðiø trijø dalykø,
tai apie sveikà profesionalaus klubo
darbà negali bûti nei kalbos. Ðie da-
lykai privalomi kaip minimalus
standartas.

– Ar dabar jau pasikeitusioje
komandoje matote tai, kà ir norite
matyti?

– Taip. Komandoje – labai gera
atmosfera, geri santykiai. Tie san-
tykiai auga tarp þaidëjø, jiems bûdin-
gas supratingumas bei profesiona-
lumas. Tai man yra labai svarbu.

– Kodël teko atsisveikinti su kai
kuriais þaidëjais? Ar dël to, kad Jûs
nematëte jø atsidavimo komandai?

– Labai teisingai. Bûtent bend-
ruomeniðkumo ir atsidavimo ko-
mandai að nemaèiau. Man svarbu,
kad krepðininkai bûtø pasiruoðæ
rungtynëms ne vien fiziðkai, bet ir
psichologiðkai. Koncentracija, atsi-
davimas, noras kovoti, noras bûti èia
ir mokytis, ir kovoti, ir eiti kartu. No-
riu, kad krepðinis funkcionuotø taip,
kaip að já suprantu, èia yra labai svar-
bios daugelis detaliø. Ir tam, kad
suprastum tø detaliø svarbà bei jas
atidirbinëtum – turi bûti viena kryp-
tis. O jeigu að jauèiu, kad yra þaidëjø,
kurie nenori ta kryptim eiti kartu su
manimi – að negaliu taip dirbti. Ir
viskas taip susidëliojo, kartais mano
iniciatyva, kartais paèiø þaidëjø ini-
ciatyva, kurie nematë to proceso taip,
kaip að já matau.

– Ar Jums svarbus tikëjimas
komandoje?

– Be abejo, labai svarbus. Be tikë-
jimo tu negali nieko daryti. Tu dirbi,
þaidi, treniruojiesi tam, kad iðkovo-
tum pergales, kad komanda augtø.
Jeigu þaidëjas netikës treneriu arba
netikës tuo, kà daro, netikës vienas
kitu – tu niekur nenueisi. Tam, kad
procesas vyktø sklandþiai – visi turi

eiti ta paèia kryptimi. O treneris yra
tas þmogus, kuris parodo tà kryptá.
Jis duoda visas gaires: kaip mes
eisim, kà mes darysim. Ir þaidëjai
turi norëti sekti ir turi sekti. Trenerio
darbas, þinoma, yra parodyti ir áro-
dyti. Bet kartais bûna nedëkingø
situacijø. Manau, kad að atëjau tokiu
metu, kai buvo nepalankios sàlygos.
Bet að nieko asmeniðko neturiu, vi-
siems linkiu tik didþiausios sëkmës.

– Minëjote tikëjimà, kaip labai
svarbø aspektà krepðinyje. Ar ir as-
meniniame gyvenime tikëjimas
Jums yra svarbus? Galbût prakti-
kuojate meditacijà?

– Meditacija susijusi su objektu,
á kurá mes koncentruojamës. Me-
ditacija gali bûti labai daug kas. Tu
gali klausytis gamtos garsø ir á juos
medituoti. Gali medituoti tylà, gali
medituoti á savo kvëpavimà. Visa tai
yra ávairiø formø meditacija. Tu netgi
gali medituoti á dalykus, kurie tau
nebûtinai bus naudingi. Todël me-
ditacija yra kaip forma, ji nenusako
paèios veiklos kryptingumo, veiklos
srities.

– Ar krepðinyje pritaikote medi-
tacijà?

– Man atrodo, kad kiekvienà
kartà, kai treneris kalba, þaidëjai turi
bûti meditacijoje á tai, kà kalba tre-
neris. Nes meditacija yra koncent-
racija ir klausymasis, buvimas èia ir
dabar. Dël to labai svarbu bûti susi-
koncentravus ir rungtyniø, ir treni-
ruoèiø metu.

– Liepos pabaigoje Facebooke
sukûrëte puslapá ,,Að esu Marius“
ir jau turite pakankamai nemaþai
sekëjø, kalbate saviugdos temomis.
Kaip kilo tokia idëja?

– Man dabar 40 metø. Gyvenime
daug patyriau: ir sunkiø etapø, ir sun-
kiø situacijø. Ir þinau, kad, þmogui
atsidûrus tam tikrose situacijose, jis
visada gali suprasti, kas vyksta ir kà

daryti. Mano motyvas buvo tiesiog
pasidalinti ta patirtimi, noriu padëti
kitiems. Nieko tokio ypatingo ne-
darau, tiesiog dalinuosi, galbût kaþ-
kam tai padës. Juk kartais uþtenka
labai nedaug.

– Ið kur semiatës ákvëpimo te-
moms, apie kurias kalbate?

– Gyvenimas labai platus, jame
labai daug temø. Kartais prisimenu
viduje kaþkà, kas ávyko. Kartais,
pavyzdþiui, paskutiniame vaizdo
áraðe papraðiau, kad þmonës tiesiog
pasiûlytø kokià nors temà, kuri jiems
yra aktuali.

– Tai kokia aktualiausia tema
Jûsø gyvenime dabar?

– Mano – krepðinis. Bet að kiek-
vienà dienà toliau stengiuosi gilintis
ir á vidinius dalykus. Tam nëra ribø.
Þmogaus vidus – tai ten, oi, gyveni
ir mokaisi.

– Galbût turite gyvenimo mant-
rà?

– ,,Gyveni ir mokaisi“, – sakyèiau
taip. Ir suprast, kad ið tikrøjø kà nors
pradedi suprast, kai pamatai, kiek
maþai supranti. Kol mes nematome,
kad labai maþai suprantam, reiðkia,
kad nelabai daug suprantam. Bet kai
jau pamatai, kad daug nesupranti,
reiðkia, kad jau po truputá pradedi
kaþkà suprast ðiame gyvenime.

– Sugráþkime prie krepðinio.
Jeigu krepðininkas nori pasiekti
aukðtumas, kokiomis savybëmis,
Jûsø manymu, turëtø pasiþymëti
krepðininkas?

– Visø pirma, jis turi bûti labai
darbðtus. Ne visiems vienodai visko
skirta. Vienam tiek skirta, kitam tiek.
Ir kartais matai, kad vienam duota
daugiau, nei kitam. Jeigu tas, kam
duota, turëtø to, kuriam ne tiek daug
duota, bûdà, charakterá, tai dangus
jam bûtø riba.  Svarbiausia, kad mes
pasiektume tà maksimumà – rei-
kalingas darbðtumas ir profesiona-

lumas. O jau á profesionalumà áeina
viskas. Psichologinë stiprybë taip pat
labai svarbi. Mûsø vidus, visos mûsø
savybës, kurias turim – jos mus veda
á prieká. Mûsø reakcija, mûsø pa-
sirinkimai, visa tai priklauso nuo
mûsø savybiø. Ir mes pagal jas
priimam sprendimus gyvenime. Ási-
vaizduok, tu turi ,,Ferrari“. Bet jeigu
tu visiðkai nemokësi vairuot arba bû-
si girtas uþ vairo – kas ið to ,,Fer-
rar‘io“, juk nesàmoniø prisidarysi.
Tai tos vidinës þmogaus savybës ir
yra visa esmë.

– Ar manote atradæs vidinæ
ramybæ?

– Na, að einu jos link. Gyvenime
daug visko yra, daug labai situacijø,
daug pergyvenimø. Mokaisi priimti
tas situacijas ir teisingai á jas reaguoti.
Nes ðiame gyvenime iðlaikyti vidinæ
ramybæ nëra taip paprasta. Kyla daug
sunkumø pas kiekvienà, daug iððû-
kiø, daug streso. Að esu pakeliui á
teisingà reakcijà.

– Ið pirmo þvilgsnio atrodote ra-
mus, santûrus þmogus, taèiau rung-
tynëse neretai liejasi pyktis bei ag-
resija. Ar tai – balansas?

– Að neiðsibalansuoju. Tai tiesiog
yra emocija, kuri, manau, yra reika-
linga. Ðiaip að esu emocionalus þmo-
gus atitinkamose situacijose. Bet að
neleidþiu toms emocijoms paveikti,
kontroliuoti mane. Labai retai taip
bûna, kad að prarasèiau savikontrolæ.
Tai yra tiesiog bûdas, kuris natûraliai
vyksta manyje tam, kad að perduo-
èiau informacijà þaidëjams. Að, kaip
treneris, esu emocionalus. Ir gyveni-
me – kai kuriose situacijose emo-
cionalus, kai kuriose – ramus. Tie-
siog, esu toks, koks esu.

– Ar dþiaugiatës, kur esate?
– Taip. Matai, kur kas yra svar-

biau tai, kaip mes reaguojam á tai, kà
turim arba á ten, kur esam, negu tai,
kur mes esam ir kà mes turim. Visi

mes gyvename savo viduje. Kiekvie-
nas þmogus gyvena savo nuotaikoje,
savo bûsenoje, savo emocijose, savo
patirtyse. Ir kam nors gali atrodyti,
kad þmogus jau pasiekæs visas aukð-
tumas, bet jis nebûtinai bus laimin-
gas. Jis nebûtinai progresuos kaip
þmogus arba jam nebûtinai bus ge-
rai. Todël ta vidinë reakcija, vidinë
bûsena yra svarbesnë negu ta iðorinë.
Bet tie iðoriniai dalykai taip pat labai
svarbûs. Að, kaip treneris, turiu savo
ambicijø ir turiu savo norø. Þinau,
kad mano gyvenimas ne visai buvo,
vadinkim, palankus iðoriðkai. Pavyz-
dþiui, kiti þmonës gali pagalvoti, kad
krepðinio trenerio karjerai nebuvo
palanki mano muzikinë veikla praei-
tyje, vëliau visokie dvasiniai dalykai,
kas irgi, bûna, þmones gàsdina. Bet,
mano ásitikinimu, tai visiðkai ne-
persipina, ir að, kaip treneris, noriu
pasiekti kaip ámanoma daugiau. Ir
kiekvienà dienà su tuo dirbu ir labai
daug á tai dedu pastangø. O gyveni-
mas parodys, ar man pasiseks, ar ne.

– Ar turite svajoniø klubà, kurá
norëtumëte treniruoti?

– Aiðku, kad turiu. Ten, kur
,,Akropolis“ Kaune, þinai, kur stovi?
Tai kitoje upës pusëje yra didelë salë.
Toje salëje padirbët norëtøsi. (ðypsosi.)

– Tai po keleriø metø mes Jus
iðvysime ,,Þalgirio“ komandos vy-
riausiojo trenerio pareigose?

– Neþinau. Toks yra mano tikslas,
vizija. Ar man leis likimas tai padaryt
– að tikiu, kad að tai galiu padaryt. O
ar susiklostys palankios situacijos gy-
venime – að neþinau. Dël to að turiu
svajonæ, norà ir tikslà, bet taip pat að
gyvenu èia ir dabar, ðia diena. Ið da-
lies, svajonë ten, bet að puikiai jau-
èiuosi, kur esu dabar. Að turiu labai
gerà kolektyvà, ir mes turim ðio sezo-
no tikslus. Ir viskas mûsø rankose.

– Aèiû uþ pasidalintas mintis.
Marija Janavièiûtë

Marius Kiltinavièius: ,,Viskas mûsø rankose“
(Atkelta ið 1 p.)

K.Pyplio-Maþyèio ir kitø Lietuvos partizanø
pagerbimo ceremonija. Joje, dalyvaujant ðau-
liams ir kitiems sveèiams, meras Alvydas Vai-
cekauskas pabrëþë, kad ðiandienos karo kon-
tekste surengtas renginys yra ne tik pagarbos
þenklas þuvusiems laisvës kovotojams, tai – ir
gyvoji pamoka, ir priminimas, kad laisvë veltui
neduodama, kad jà reikia saugoti ir bûti pasi-
ruoðusiems ginti, jei to reikës. „Ið to, kiek matau
èia jaunø veidø, galiu pasidþiaugti, kad patrio-
tizmo dvasia ðiame kraðte gyva,“ – sakë meras.

Po renginio buvo dalinamasi mintimis ir
prisiminimais apie laisvës kovas pokariu. Su
þymaus kraðtieèio Kazimiero Pyplio -Maþyèio
vardu susietas ir Prienø kultûros ir laisvalaikio
centre vykæs 21-asis rajoninis vokaliniø kolek-
tyvø sambûris „Mano kraðto partizanø dainos“.
Kartu su garbingo partizano 100-meèiu pami-
nëta ir kita iðskirtinë data – sausio 22-oji. Ðià
dienà, prieð 160 metø, prasidëjo 1863–1864
m. sukilimas – lietuviø iðsivadavimo ið Rusijos
caro priespaudos sàjûdis. Renginio metu, pa-
gerbiant ðio sukilimo vadø, dalyviø bei Lietu-
vos partizanø, þuvusiø uþ Lietuvos laisvæ, atmi-
nimà, padëtos gëlës prie paminklo, skirto Prie-
nø apylinkëse þuvusiø partizanø atminimui,
bei prie stogastulpio dimisijos kapitonui Kazi-
mierui Pypliui-Maþyèiui, Audroniui.

Patriotines partizanø dainas, kupinas mei-
lës ir pasididþiavimo savo gimtuoju kraðtu,
pasiryþimo paaukoti dël jo savo gyvybes, atliko
net dvylika Prienø kraðto kolektyvø.

Sambûrio dalyvius ir þiûrovus pasveikino
Prienø rajono savivaldybës administracijos
direktorë Jûratë Zailskienë. Kolektyvams uþ
Lietuvos partizanø kovø istorinio ir kultûrinio
paveldo branginimà ir perdavimà kitiems pa-
dëkas áteikë Prienø kultûros ir laisvalaikio cent-
ro direktorë Virginija Naudþiûtë kartu su ren-
ginio koordinatore Aldona Ðyvokiene.

„Gyvenimo“ informacija
Organizatoriø nuotraukos

Renginiø ciklu paminëjo
þymaus kraðtieèio,
Lietuvos patrioto atminimà

(Atkelta ið 1 p.)

kreipësi per radijà á Lietuvos laisvës kovotojus.
1949 m. geguþës 1 d. savo noru desantu

(jûros keliu) gráþo á Lietuvà. Pagrástai nepasi-
tikëdamas grupæ pasitikusiais partizanais,
atsiskyrë nuo jos ir sëkmingai pasiekë Pietø
Lietuvà. 1949 m. birþelio 6 d. laiðke K. Pyplys
-Audronis A. Ramanauskui-Vanagui raðo: „Po
diplomatiðkø derybø su vadinamaisiais par-
tizanais, Prapuolenis ir du estø atstovai, ne-
bojant mano perpëjimø, nuvyko jø globon. Tuo
tarpu að vienas laimingai pasiekiau Tauro apy-
gardà“. Informavo Lietuvos laisvës kovos sàjû-
dþio (LLKS) vadovybæ apie atliktus uþdavinius
ir tarptautinæ padëtá.

Buvo paskirtas LLKS ágaliotiniu uþsienio
reikalams. Turëjo partizano leitenanto laipsná.

1949 m. rugsëjo 23 d. Alytaus aps. Kales-
ninkø miðke buvo apsuptas Dainavos apygar-
dos ðtabo bunkeris. Jame, nenorëdami bûti
paimtais á nelaisvæ, nusiþudë Tauro apygardos
ðtabo narys, LLKS ágaliotinis uþsienio reika-
lams K. Pyplys-Maþytis, Audronis, ir Dainavos
apygardos ðtabo narys Juozas Makarevièius
(Makaraitis)-Þilvitis. Þuvusiøjø palaikø uþ-
kasimo vieta neiðaiðkinta.

1950 m. gruodþio 31 d. LLKS Tarybos pre-
zidiumo X sekcijos nutarimu Nr. 5 K. Pyplys
apdovanotas Lietuvos Laisvës Kovos Kryþiumi
(su kardais), jam suteiktas Laisvës Kovotojo
Karþygio vardas. 1997 gruodþio 22 d. jam
pripaþintas kario savanorio statusas, Lietuvos
Respublikos Prezidento 1997 m. lapkrièio 20
d. dekretu suteiktas Vyèio kryþiaus 1-ojo laips-
nio ordinas (dabar – Vyèio Kryþiaus ordino
Didysis kryþius), Lietuvos Respublikos kraðto
apsaugos ministerijos 1998 m. sausio 15 d.
ásakymu – kapitono laipsnis (po mirties).

Ernesta Juodsnukytë
Prienø kraðto muziejaus vyr. fondø saugotoja

iðvykdamas á uþsiená ëjo ir apygardos vado ad-
jutanto pareigas.

1947 m. gruodþio 15 d. K. Pyplys-Audro-
nis, kaip Bendrojo demokratinio pasiprieði-
nimo sàjûdþio (BDPS) prezidiumo ágaliotinis,
kartu su Juozu Lukða-Skrajûnu buvo pasiøstas
á Vakarus atkurti nutrûkusiø partizanø ryðiø
su Vakarais. 1948 m. pradþioje nelegaliai kirtus
sienas pasiekë Ðvedijà. Abu partizanai veþë
daug dokumentinës medþiagos: Lietuvos ka-
talikø laiðkà Ðv. Tëvui, pavergtos lietuviø tautos
kreipimàsi á pasaulio tikinèiuosius, bolðevikø
iðtremtø þmoniø sàraðus, Lietuvos BDPS in-
teligentø kreipimàsi-memorandumà á keturiø
didþiausiø Vakarø ðaliø ministrus pirmininkus
dël Lietuvos laisvës bylos ir kitus
dokumentus.

J. Lukðai iðvykus á Prancûzijà, K.
Pyplys liko Ðvedijoje ir rengësi
rezistencinei veiklai Lietuvoje (mokësi
naudotis slaptaraðèiu, dirbti su racija),

Kazimieras Pyplys gimë 1923 m. sau-
sio 21 d. Kauno aps. Pakuonio vls. Këb-
liðkiø k. Mokësi Kauno „Auðros“ berniukø
ir Jëzuitø gimnazijose. 1943 m. baigë Kau-
no aukðtesniàjà politechnikos mokyklà ir
ástojo á Vytauto Didþiojo universiteto Medi-
cinos fakultetà. Dalyvavo 1941 m. Birþelio
sukilime. 1944 m. pasirinko partizano ke-
lià Pakuonio kraðte.

Laisvës kovø sàjûdyje K. Pyplys pirmiausia
iðgarsëjo kaip kovotojas: dalyvavo daugelyje
rizikingø akcijø, aðtuoniolikoje kautyniø, buvo
keturis kartus suþeistas. Ne kartà, patekæs á pa-
vojingas situacijas, dël savo dràsos, ðaltakrau-
jiðkumo, greitos reakcijos laimëdavo. Buvo
labai aukðto ûgio, garsëjo kaip geras sportinin-
kas (boksininkas, Rytø kovos menø þinovas,
ðaulys), sugebëjo vairuoti visø rûðiø automo-
bilius ir puikiai valdë ginklà.

Bonifacas Ulevièius ir Kæstutis Kasparas
„Laisvës kovø archyve“ raðo: „Kai 1945 m.
vasarà Skardupiø k. (10 km á pietvakarius nuo
Marijampolës), Tauro apygardos ðtabe, pasi-
rodë aukðtas, ðviesiaplaukis, mëlynakis vaiki-
nas, ðtabo virðininkas, nustebintas jo ûgio, ðûkte-
lëjo: „Oho, koks maþytis“. Taip ir atsirado
Kazimiero Pyplio slapyvardis. Susipaþinus su
jo gyvenimu ir kova, irgi norisi su nuostaba
suðukti: „Oho, koks Maþytis!“ Ir tenka pataisyti
tuos, kurie sako, kad Kazimieras Pyplys buvo
vienas þymiausiø Pietø Lietuvos partizanø –
jis yra vienas þymiausiø visos Lietuvos partiza-
nø, partizanas-legenda“.

K. Pyplys nuëjo trumpà, bet ryðkø laisvës
kovotojo kelià. Pradëjæs kelià eiliniu kovotoju,
greitai buvo pakviestas á apygardos ðtabà dirbti
specialiuoju pareigûnu. 1946 m. balandþio
mën. buvo paskirtas Tauro apygardos Geleþi-
nio Vilko rinktinës ðtabo adjutantu, o rugsëjo
10 d. – Þvalgybos skyriaus virðininku. 1947
m. vasará buvo perkeltas á Vytauto rinktinës
ðtabà, balandþio 10 d. paskirtas Maironio kuo-
pos, tiesiogiai pavaldþios Tauro apygardos va-
dui Antanui Baltûsiui-Þvejui, vadu. Prieð pat

Kazimierui Pypliui - Audroniui, Maþyèiui 100

K. Pyplys su sese Onute namuose prie
þydinèios kriauðës 1937 m. geguþës 14 d.
Këbliðkiai PM GEK 851 F 1956

Tai, kas
iðaugina...

Projektà remia
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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

1 pav. Tikslinës populiacijos dalis %, 3 m. laikotarpiu
dalyvavusi gimdos kaklelio prevencinëje programoje.
(Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema). Moterims nuo 25 iki 34 m.

(imtinai) – kartà per trejus metus.
Tyrimo metu paimamas gimdos
kaklelio citologinis tepinëlis ir sutei-
kiama rezultatø ávertinimo paslauga.. Moterims nuo 35 iki 59 m.
(imtinai) – kartà per penkerius me-
tus. Atliekamas gimdos kaklelio me-
dþiagos paëmimas AR ÞPV ir gim-
dos kaklelio citologinio tepinëlio
tyrimui atlikti (kai AR ÞPV rezulta-
tas teigiamas) bei rezultatø áverti-
nimo paslauga.

Profilaktinius tyrimus moterims
atlieka ðeimos gydytojas arba ðeimos
medicinos paslaugas teikianèios ko-
mandos narys (gydytojas akuðeris gi-
nekologas ar akuðeris).

Didþiausia atsakomybë uþ pa-
cientø kvietimà, t. y. informavimà,
tenka ðeimos gydytojams. Prienø
rajono gyventojø dalyvavimas, pagal
Higienos instituto duomenis, visose
prevencinëse programose yra þe-
miau Lietuvos vidurkio, nesiekia nei
50 proc. Lyginant su Lietuvos vidur-
kiu, tikslinës populiacijos dalis %,
per trejus metus dalyvavusi gimdos
kaklelio programoje – 0,86, tai reið-
kia, jog 2021 m. dalyvavo 46,1 proc.
moterø (absoliutus skaièius – 2577).

Svarbu paminëti, kad nëra vie-
nos veiksmingiausios prevencijos
priemonës. Vertinant ðiuo metu esa-
mas tendencijas, apskaièiuota, kad
vakcinacija nuo þmogaus papilomos
viruso (ÞPV), organizuotas patikros
programø vykdymas, laiku atliktas
teisingas gydymas ir moters stebëji-
mas po jo gali padëti sumaþinti ðios
ligos daþná.

Paskutinë sausio mënesio savaitë –
gimdos kaklelio vëþio prevencijos savaitë

Gimdos kaklelio vëþys – viena aktualiausiø mo-
terø sveikatos problemø Lietuvoje ir vienas daþ-
niausiø onkologiniø susirgimø moterims. Neat-
siþvelgiant á moterø amþiø, gimdos kaklelio vëþys
uþima ketvirtà vietà tarp onkologiniø susirgimø,
taèiau, jei vertintume daþná jaunoms, reprodukcinio
amþiaus moterims, gimdos kaklelio vëþys joms yra
antras pagal daþnumà. 

Nuo 2022 m. sausio 1 d. nemokamai dël gimdos
kaklelio vëþio moterys pasitikrinti gali pagal naujà
gimdos kaklelio vëþio ankstyvosios diagnostikos
programà. Svarbu tai, kad 35–59 m. amþiaus moterims
atliekamas aukðtos rizikos þmogaus papilomos viruso
(AR ÞPV) tyrimas skystoje terpëje. Teikiamos paslaugos
apmokamos ið Privalomojo sveikatos draudimo fondo
biudþeto lëðø (PSDF).

Gimdos kaklelio vëþys – liga,
kuri ankstyvoje stadijoje gali neturëti
jokiø simptomø. Rekomenduoja-
mos reguliarios patikros gali padëti
laiku aptikti ikivëþinius pakitimus,
kurie daþniausiai iðgydomi su mi-
nimaliomis pasekmëmis reproduk-
cinei sveikatai. Ðiai ligai atsirasti
reikia laiko. Atvejai, kai vëþys iðsi-
vysto per metus ar dvejus, – ypaè reti.

Laiku aptikus ryðkius ikivëþinius

pokyèius, liga gali bûti iðgydoma
beveik visoms pacientëms. Anksty-
vøjø gimdos kaklelio vëþio stadijø
penkeriø metø iðgyvenamumas gali
siekti 90 proc. ir daugiau. Dël to itin
svarbu reguliariai tikrintis.

Pagal naujà gimdos kaklelio pik-
tybiniø navikø prevencinæ progra-
mà, pasitikrinti gali visos moterys
nuo 25 iki 59 metø amþiaus (im-
tinai):

priepuoliais (atakomis), kuriø metu,
be stipraus nerimo, pasireiðkia daug
fiziniø simptomø. Panikos priepuo-
liai kyla staiga ir trunka gana trum-
pai, bet yra linkæ kartotis.

Bûdingi simptomai: skausmas
krûtinëje, drebulys, prakaitavimas,
oro trûkumas, tirpimas, alpimas ir kt.

Socialinës fobijos – tai nuolati-
në baimë vienos ar keliø situacijø. As-
muo pradeda vengti situacijø, kurio-
se atsiduria dëmesio centre (vieðai
kalbant, valgant ar raðant vieðoje vie-
toje). Baimë yra tokia didþiulë, kad
patiriamas stiprus trukdantis veiklà
stresas, ðios baimës prasideda jau-
name amþiuje.

Bûdingi simptomai: daþnai pasi-
reiðkia kûno reakcijos (ðirdies plaki-
mas, dusulys, rankø drebulys, pyki-
nimas).

Nerimas dël sveikatos – tai yra
perdëtas susirûpinimas savo sveikata
be jokio realaus pagrindo arba esant
nedidelëms problemoms.

Bûdingi simptomai: daþnas arba
nuolatinis savo kûno stebëjimas, ar
neatsirado kokiø nors sveikatos su-
trikimo simptomø, susirûpinimas,
kad sergama sunkia liga, daþnas kal-
bëjimas apie ligas, daþni vizitai pas
gydytojus ir pakartotiniai tyrimø
atlikimai.

Kaip galima sau padëti  atpaþi-
nus tam tikrus nerimo poþymius:

Sugebëti rasti laiko atsipalaida-
vimui, sportuoti ir pagerinti miego
kokybæ, nes tai yra svarbus þingsnis
kovojant su nerimu. Fizinë veikla,
kuriai reikia dëmesio sutelkimo, tai
gali bûti jogos uþsiëmimai ir daug
jëgø reikalaujanèios treniruotës, kaip
veiksmingas bûdas valdyti nerimà.
Kiti teigiami gyvenimo bûdo pasi-
rinkimai gali bûti sveikas maistas,
alkoholio ir kofeino vartojimo apri-
bojimas ir socialinis aktyvumas. Ste-
bëdami savo minèiø ir nuotaikø
pakitimus galite iðsiaiðkinti, kas jums
sukelia nerimà. Ðios þinios gali su-
kurti nerimo áveikimo strategijas
tam tikrø situacijø metu. Visada at-
kreipkite dëmesá, jei nerimas trunka
ilgai, yra labai stiprus, atsikartojantis
ir apribojantis áprastà gyvenimà,
tikslinga nedelsti ir kreiptis profe-
sionalios specialistø pagalbos.
Informacijos ðaltinis: www.pagalbasau.lt

Nerimo jausmas mus daþnai ap-
lanko, ypaè pastaruoju metu, kai ap-
linkoje, kurioje gyvename, nuolat
vyksta daug pokyèiø, klostosi nepa-
lankios situacijos ir ekonominës, ir
socialinës. Jei nerimas turi prieþastá
(pavyzdþiui, prieð darbo pokalbá), tai
yra adekvatus, normalus jausmas.
Patologinis nerimas neturi jokios
aiðkios prieþasties, daþnai tampa
nebekontroliuojamas, pradeda truk-
dyti kasdieniam gyvenimui ir tampa
sutrikimu. Be stipraus ir varginanèio
nerimo jausmo ar konkreèiø baimiø,
ðis sutrikimas gali sutrikdyti vidaus
organø veiklà, gali pasireikðti pani-
kos priepuoliai arba uþvaldyti áky-
rios mintys ar kompulsyvûs veiks-
mai. Todël labai svarbu mokëti atpa-
þinti nerimo þenklus ir simptomus
ir laiku kreiptis pagalbos.
Nerimo þenklai ir simptomai:. Nuolatos ar daþnai be aiðkios

prieþasties jauèiamas stiprus nerimas.. Perdëtas nerimas trukdo veik-
lai arba tam tikros situacijos tiesiog
„paralyþiuoja“.. Dël nerimo ásitempia raumenys
ir (ar) atsiranda raumenø skausmai.. Dël nerimo labiau plaka ðirdis,
trûksta oro, dreba rankos.. Vargina ákyrios, pasikartojanèios
mintys arba kyla noras kartoti tam
tikrus veiksmus, pavyzdþiui, tikrinti,
ar uþrakintos durys.

Daþniausiai pasitaikantys neri-
mo sutrikimai, ir kaip jie pasireiðkia:

Generalizuotas nerimo sutriki-
mas pasireiðkia nerimavimu beveik
dël visko, pvz.: dël darbo, sveikatos,
ðeimos ir t.t. Nerimo jausmas kartojasi
daþnai, ir pats þmogus supranta, kad
nerimauja be prieþasties. Ðis jausmas
daþnai apibûdinamas kaip nuojauta,
jog artëja neganda, ir jà suvaldyti ar
nusiraminti yra itin sudëtinga.

Bûdingi simptomai: stiprus neri-
mo jausmas (baiminga nuojauta, irz-
lumas, miego problemos), raumenø
átampa (nugaros ir galvos skausmai,
silpnumas, nuovargis), fiziniai pojû-
èiai (padaþnëjusi ðirdies veikla, galvos
svaigimas, virðkinimo sunkumai). Ðie
simptomai gali tæstis  ilgiau nei 3 mën.

Panikos priepuoliai ir panikos
sutrikimai pasireiðkia neprogno-
zuojamais ir nesusijusiais su stresà
kelianèiomis situacijomis panikos

Nerimo sutrikimai – kaip
juos atpaþinti ir sau padëti?

Nerimas yra emocinë bûsena, kuriai bûdingi fizinës átampos simp-
tomai ir samprotavimai apie ateitá. Nerimas  pasireiðkia susirûpinimo,
dirglumo, baimës, nuogàstavimo jausmais.

Emocinës paramos ir pagalbos
linija mamoms - 8 800 22770
Ðeðtadieniais ir sekmadieniais

linija telefonu
veiks nuo 10 val. iki 16 val.

ir el. paðtu
laiskaimamai@mamoslinija.lt

 - nuo 10 val. iki 18 val.

„Jaunimo linija“ - 8 800 28888
Darbo laikas: visà parà.

Emocinæ paramà teikia savanoriai

„Vilties linija“ - 116 123
Darbo laikas: visà parà
Emocinæ paramà teikia

savanoriai ir psichikos svei-
katos profesionalai

„Sidabrinë linija“ - 8 800
80020
Darbo laikas: I-V 8-22 val.

VI-VII 11-19 val.
Paramà teikia profesionalûs konsultantai, kalbasi
savanoriai, kiti senoliai

Pagalbos vyrams linija
„Nelik vienas“ –

8 604 11119
Darbo laikas: kasdien 18:00-21:00
Emocinæ paramà teikia savanoriai

„Vaikø linija“ - 116 111
Darbo laikas: kasdien
11:00-23:00
Emocinæ paramà teikia
savanoriai

„Pagalbos moterims
linija“ - 8 800 66366

Darbo laikas: visà parà
Emocinæ paramà teikia

savanoriai ir psichikos sveikatos profesionalai
„Tëvø linija“ - 8 800 900 12

Darbo laikas: darbo
dienomis 9.00-13.00 val.

ir 17.00-21.00 val.
Tëvams, átëviams,

globëjams, seneliams teikiamos profesionaliø
psichologø konsultacijos

„Linija doverija“ - 8 800 77277
Darbo laikas: kasdien 16:00-19:00 val.
Emocinæ paramà teikia savanoriai-

moksleiviai
Parama teikiama rusø kalba. Linija skirta

paaugliams ir jaunimui.

Dantis apsaugo fluoridas
Dantys padeda mums kramtyti ir suvirðkinti maistà. Jie padeda mums

kalbëti ir aiðkiai iðtarti ávairius garsus. Galiausiai, dantys suteikia mûsø
veidui formà. Sveika ðypsena yra didelis turtas, todël labai svarbu kaip
ámanoma geriau priþiûrëti savo dantis. Svarbu kasdien valytis dantis
ðepetëliu ir tarpdanèiø siûlu, naudojant fluoro turinèià pastà. Jei apnaðos
nëra paðalinamos, jos kaupiasi, sukelia dantø ëduoná ir dantenø ligas.

Fluoridas – tai itin svarbi chemi-
në medþiaga, dantis apsauganti nuo
ëduonies. Fluoras didina emalio at-
sparumà rûgðtims, susidaranèioms
burnoje dël organizmø veiklos sky-
lant angliavandeniams. Tyrimais
árodyta, jog jis teigiamos átakos turi ir
dantø spalvai.

Kadangi pakankamas mineralø
kiekis yra itin reikðmingas formuo-
jantis pieniniams bei nuolatiniams
dantims, papildomas fluorido varto-
jimas yra itin svarbus vaikams iki 16
metø. Didþiausià fluoro kieká þmo-
gus gauna su maistu – valgydamas ir
gerdamas. Fluoras apsaugo nuo
dantø ëduonies, todël fluoro dedama
á dantø pastas, skalavimo skysèius.

Lietuvos Respublikos Odontolo-
gø rûmø Profilaktikos programø
koordinavimo komisijos iniciatyva
sukviesta LSMU ir VU mokslininkø
darbo grupë parengë bendrà dantø
valymo (fluoro kiekio dantø pastose)

rekomendacijà, pagrástà mokslo
árodymais, Lietuvos vaikams ir
suaugusiems.. Iki 3 metø vaikams – valyti dan-
tis su dantø pasta, kurioje yra 500 ppm
fluoridø, tëvø prieþiûroje. Dantø pas-
ta tik suvilgyti dantø ðepetëlio ðereliø
galiukus. Po dantø valymo iðspjauti
dantø pastos likuèius, neskalauti.. 3 – 6 metø vaikams rekomen-
duojama valyti dantis su dantø pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridø tëvø
prieþiûroje. Dantø pastos kiekis ant
dantø ðepetëlio – þirnio dydþio. Po
dantø valymo iðspjauti dantø pastos
likuèius, iðskalauti nedideliu kiekiu
vandens.. Vyresniems nei 6 metø vaikams
ir suaugusiesiems rekomenduojama
 valyti dantis su dantø pasta, kurioje
yra 1000 ppm – 1450 ppm fluoridø.
Dantø pastos kiekis ant dantø ðepetë-
lio – 1-2 cm. Po dantø valymo ið-
spjauti dantø pastos likuèius, iðska-
lauti nedideliu kiekiu vandens.
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tenka keisti maþojo ligoniuko saus-
kelnes, iðvalyti aplinkà, jei maþylis
vemia. Taèiau nusiteikti, kad virusas
neiðvengiamai palies visus kartu gy-
venanèius ar esanèius kolektyve, ne-
reikëtø. Sergantysis rota virusine ar
noro viruso infekcija virusà skleidþia
kartu su iðmatomis nuo pat ligos pra-
dþios ir dar apie tris dienas pasibai-
gus viduriavimui. Ir serganèiam as-
meniui, ir aplinkiniams visà ðá laikà
reikia nepriekaiðtingai laikytis as-
mens higienos. Svarbu kuo daþniau
plauti rankas – pasinaudojus tualetu,
prieð valgá, pabendravus su serganèiu
asmeniu, paëmus suterðtus drabu-
þius ar daiktus. Nerekomenduojama
su ligoniu dalintis tais paèiais indais,
stalo árankiais. Svarbu daþniau de-
zinfekuoti rankas, pavirðius namuo-
se, o ypaè tualetà.

Áprastai nuo ûmiø virðkinamojo
trakto infekciniø ligø pasveikstama
per 7–10 dienø. Pagrindinis gydy-
mas – skysèiø ir druskø atstatymas.
Jei ligos simptomai neintensyvûs,
gydytis galima ir namuose vartojant
rehidracinius tirpalus, geriant daug
skysèiø. Esant aukðtai temperatûrai,
geriami jà maþinantys vaistai, skau-
dant pilvà – spazmolitikai. Ðeimos
gydytojas gali paskirti ir vëmimà ma-
þinanèius vaistus, probiotikus þarny-
no mikrofloros atstatymui. Neskiria-
mi tik viduriavimà stabdantys vaistai
– jie prailgina sveikimà, nes virusas
lëèiau pasiðalina ið organizmo. Uþ-
tikrinant pakankamà skysèiø kieká,
nuo ûmiø uþkreèiamøjø virðkinimo
trakto virusø sukeltø ligø pasveiks-
tama savaime. Taèiau esant didelei
dehidratacijai, greitai netenkant
elektrolitø, gyvybei gali iðkilti grës-
më, todël susirgus bûtina susisiekti
su gydytoju, kad bûtø sekama ligos
eiga.

Þiemà siautëja ne tik perðalimo virusai
Þiema – virusiniø infekcijø plitimo metas. Virusai gali sukelti ne

tik virðutiniø kvëpavimo takø ligas, bet ir virðkinamojo trakto sutrikimus
– viduriavimà, vëmimà.

Kartais þmonës ûmias virusø su-
keltas virðkinamojo trakto ligas va-
dina „pilvo, skrandþio gripu“, taèiau
ðios nemalonios ligos turi nedaug
bendro: nebent tik tai, kad abi suke-
lia virusai, kurie yra skirtingi, bei ne-
maloni ligos eiga, prasta serganèiojo
savijauta. Ádomu tai, kad virðutiniø
kvëpavimo takø ligø protrûká galime
sieti su tuo, kad, atðalus orams, þmo-
nës daugiau laiko praleidþia patal-
pose, á kolektyvus po vasaros atosto-
gø sugráþta vaikai, tuo tarpu prieþas-
tis, kodël virðkinamojo trakto sutriki-
mus sukeliantys virusai suaktyvëja
lapkrièio – balandþio mënesiais,
nëra aiðki.

Ûmias virusines virðkinamojo
trakto ligas daþniausiai sukelia roto,
noro virusai, taèiau pasitaiko ir kitø
– parvo, adeno, piko, astro. Suþinoti,
kuris bûtent virusas sukëlë ligà, pasi-
telkiant vien klinikinius ligos poþy-
mius, nepavyktø, nes poþymiai itin
panaðûs. Pacientai skundþiasi vë-
mimu, viduriavimu, pilvo skausmu,
karðèiavimu, gali pasireikðti ir gerk-
lës skausmas, sloga, kosulys.

Pirmieji ligos poþymiai atsiran-
da per 12–72 valandas. Paprastai
ligoniai sveiksta namuose, taèiau
kartais prireikia medikø pagalbos.
Jeigu vëmimas tæsiasi ilgiau nei 48
valandas, vemiant ar viduriuojant pa-
sirodo kraujo, temperatûra kyla itin
aukðta, esant stipriam pilvo skaus-
mui, bûtina susisiekti su gydytoju.
Ypaè budrûs turëtø bûti maþø vaikø
tëveliai, vyresnio amþiaus  þmonës,
turintys ðirdies ritmo sutrikimø.
Ðiems þmonëms gausus ar uþsitæsæs
viduriavimas ir vëmimas gali tapti

gyvybei pavojinga bûkle.
Gausiai vemiant ar viduriuojant,

organizmas praranda daug vandens
ir elektrolitø (kalio, natrio, chloro),
todël þmogø gali iðtikti dehidratacija.
Elektrolitai itin svarbûs visø kûno rau-
menø darbui, áskaitant ðirdá. Þmogus
nusilpsta, darosi mieguistas, skundþiasi
galvos skausmu, iðbàla. Bûklei sun-
këjant pajuosta paakiai, maþëja ðlapi-
mo kiekis, ðàla galûnës, gali sutrikti
ðirdies ritmas, sàmonë. Maþi vaikai
dehidratacijà patiria labai greitai –
jei pastebëjote, kad viduriuojantis ir
vemiantis maþylis tapo vangus, sku-
bëkite á gydymo ástaigà. Dehidrata-
cija gali sukelti hipoveleminá ðokà:
tai gyvybei pavojinga bûsena, kada
sumaþëja kraujo tûris, arterinis krau-
jo spaudimas, sutrinka mikrocirku-
liacija organizmo audiniuose, dël to
paþeidþiami vidaus organai, gali ið-
tikti mirtis. Vemiantys ir viduriuo-
jantys þmonës patiria ir hipoglikemi-
jà, tai – bûsena, kada cukraus kiekis
kraujyje tampa pernelyg þemas.
Þmogui gali sutrikti sàmonë, atsiras-
ti traukuliai. Abi ðios bûsenos ypaè
pavojingos maþiems vaikams, todël,
siekiant juos apsaugoti, á kûdikiø
skiepø kalendoriø yra átraukta geria-
moji vakcina nuo roto viruso. 3–35
mënesiø vaikai sudaro didþiausià
serganèiøjø dalá, taèiau serga visi, ne-
retai, susirgus vienam nariui, perser-
ga visa ðeima.

„Pasigauti“ þarnyno virusà pa-
prasta: uþtenka labai nedidelio viru-
sø kiekio, o plinta jie fekaliniu-orali-
niu bûdu. Sergant maþam vaikui, la-
biausiai nukenèia já priþiûrintys të-
veliai ar kiti suaugusieji, juk jiems

Daug skausmø patiriama dël per
didelës raumenø átampos, jø nuovar-
gio ar fizinio pasyvumo. Neretai jau-
nø þmoniø nugaros skausmo prie-
þastys – neadekvatus, daþniausiai per
maþas fizinis aktyvumas ir laikyse-
nos kontrolës stoka. Maþai treniruoti
raumenys – tai daug galimybiø mik-
rotraumoms ir raumenø nuovargiui,
osteochondropatijoms – diskø ið-
siverþimui á slanksteliø kûnus.

Lëtinio nugaros skausmo prie-
þastis gali bûti fizinis krûvis ar nuo-
vargis dël silpno raumenyno. Ðiuo
atveju mankðta yra svarbiausia gydy-
mo priemonë. Mankðtinantis stipri-
nami raumenys, raiðèiai, tampa at-
sparesnës kremzlës, sukaupiamas
pakankamas kalcio druskø kiekis
(padidinama kaulø masë). Saugiai
ir metodiðkai mankðtinantis, tvirtëja
liemens raumenys ir iðvengiama
pasikartojanèiø traumø ir nega-
lavimø. 

Fizinio aktyvumo poveikis
Moksliniai tyrimai árodo, kad

sportuojanèiø ir reguliariai besi-

mankðtinanèiø þmoniø kaulinis
audinys yra tvirtesnis. Dël fizinës
veiklos kraujotaka suaktyvëja ir rau-
menyse, ir prisitvirtinimo prie kaulø
vietose. Fiziðkai aktyvaus þmogaus
kaulinis audinys geriau aprûpina-
mas reikiamomis medþiagomis. Fi-
zinis pasyvumas yra viena ið osteo-
porozës – kaulø retëjimo – prie-
þasèiø.

Mankðtos pratimai turi bûti pasi-
renkami pagal fiziná pasirengimà.
Jeigu nugaros skausmai yra ilgalai-
kës netaisyklingos laikysenos pa-
sekmë, veiksmingos ortopedinës
priemonës. Þmonëms, kurie daug
laiko praleidþia sëdëdami, patartina
taip sureguliuoti këdës aukðtá, kad
liemuo ir ðlaunis, ðlaunis ir blauzda,
blauzda ir pëda sudarytø  90 laipsniø
kampus.

Laikysenos kontrolë, mankðta,
plaukiojimas baseine, jogos ir kiti
specialiai parinkti pratimai duoda
gerø rezultatø gydant nugaros skaus-
mà, ypaè jeigu mankðtinamasi siste-
mingai, reguliariai. 

Tempimas nugaros stiprinimui:

Kodël skauda nugarà?
Nugaros skausmai vargina ávairaus amþiaus þmones. 75–85 proc.

nedarbingø dienø prieþastis yra pasikartojantis ir lëtinis nugaros
apatinës dalies skausmas. Apie 50 proc. pacientø, kurie kreipiasi á
gydytojus neurologus, skundþiasi nugaros skausmais.

„Rakto skylutë“ –
sveikatai palankesni
maisto produktai

Sveikatai palankesnius maisto produktus atpaþinti padeda
specialus „Rakto skylutës“ simbolio þenklinimas. Tai – áprasti
produktai, taèiau jø sudëtyje yra maþiau cukraus, druskos, so-
èiøjø riebalø, transriebalø, taip pat nëra maisto saldikliø, o
grûdø turinèiuose gaminiuose iðsaugota daugiau maistiniø
skaidulø. Ðio simbolio tikslas – padëti vartotojams lengviau
iðsirinkti produktus ið tam tikros maisto produktø grupës.
Lietuvoje tokiø produktø, kurie atitiktø „Rakto skylutës“ simboliu
þenklinamiems produktams keliamus reikalavimus, ðiuo metu
jau yra ðimtai.

Toks produktø gerinimas bûtinas, nes Lietuvoje atlikti gyventojø
faktinës mitybos tyrimai rodo, kad gyventojø mityba jau daugelá metø
skurdi, nesubalansuota ir nepalanki sveikatai –
suvartojama ypaè daug soèiøjø riebalø, angliavandeniø
ir druskos, bet per maþai darþoviø, viso grûdo duonos.
Nesubalansuota mityba skatina ðirdies ir kraujagysliø
ligas, vëþá, nutukimà, 2-ojo tipo cukriná diabetà. Vien
ðirdies ir kraujagysliø ligos ir vëþys ðalyje lemia 3/4 visø
Lietuvos gyventojø mirèiø ir pagal ðiuos rodiklius Lietuva
yra tarp labiausiai atsiliekanèiø valstybiø Europos
Sàjungoje.

Ðiuo metu Lietuvoje yra 1004 maisto produktai,
paþymëti „Rakto skylutës“ þenklu. Rinkdamiesi
sveikesná maistà, mokykimës skaityti maisto produktø
etiketes:

PARENGË: Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveika-
tos biuras Revuonos g. 4, Prienai,
Telefonas/faksas (8 319) 544 27,
Mobilusis telefonas 8 678 79 995,
El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.-
com Internete: http://www.vsb-
prienai.lt http://www.facebook.com/
prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë.

Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenës sveikatos specia-

listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos stebësenà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialis-
të, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos specialis-
të, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Ramunë Graþulë

Visuomenës sveikatos specialis-
të, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Rima Jaðkevièienë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialis-

të, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos daugiafunkciame
centre, Aðmintos daugiafunkciame
centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos spe-

cialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà Balbieriðkio pa-
grindinëje mokykloje, Iðlauþo pa-
grindinëje mokykloje, Gintarë
Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà „Revuonos“ pagrin-
dinëje mokykloje, Prienø lopðelyje-
darþelyje „Pasaka“, Prienø lop-
ðelyje-darþelyje „Saulutë“, Prienø
„Revuonos“ pagrindinës mokyklos
Ðilavoto pradinio ugdymo skyriuje,
Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà Prienø r. Stakliðkiø
gimnazijoje, Aurelija Butkevièienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà Prienø r. Jiezno gim-
nazijoje, Prienø „Þiburio“ gim-
nazijoje, Girmantë Maþeikienë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Prienø r. Pakuonio
pagrindinëje mokykloje, Prienø
lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“,
Prienø r. Skriaudþiø pagrindinëje
mokykloje, Dalia Kukenë

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà  Prienø r. Veiveriø To-
mo Þilinsko gimnazijoje, Monika
Matusevièienë
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Netrukus iðlás barsukas ið savo olos apsidairyti, ir sakoma, jeigu
per pusiauþiemá stebësime já, suþinosime, kokiø gi orø laukti. Nes
kaip tik turgaus rytà iðkilæs vëjas atneðë nemaþai sniego, lipdë juo
tiesiog akis, tad dar þiema nesibaigë. „Jei þiema su sniegu – ðeimyna
bus su duona“, – gyvendavom ir darbus anksèiau dirbom, stebëdami
gamtos kalendoriø, o dabar duonos ir pieno pirkau turguje, – gobdamas
kepure veidà, kai prasidëjo gausus snygis, kalbëjo Jonas. Uþ deðimtá
viðtos kiauðiniø jis sumokëjo 2,50 euro.

– Anksti atvaþiavau á turgø, rytas
buvo graþus, bet prieð gamtà juk ne-
pakovosi, – sakë ilgametis turgaus
prekeivis, ûkininkas, atveþæs bulviø,
morkø, burokëliø, kuriuos uþdengæs
buvo po storomis „antklodëmis“.
Kilogramas bulviø kainavo 0,40–
0,80 euro, morkø – 0,80–1 eurà, bu-
rokëliø – 0,80 euro, svogûnø – 0,80
euro, èesnakø – 4–5 eurus, raugintø
kopûstø kilogramas kainavo 2,50–
3 eurus, raugintø agurkø – 2,50 euro,
virtø burokëliø – iki pusantro euro.
Moteris sakë, kad burokëlius verda
ant dujinës, taigi, brangstant dujoms,
brangsta viskas. Stiklinë graþiø mar-
gø paèios augintø ir iðlukðtentø pupe-
liø kainavo eurà. Indelis namie ruoð-
tø krienø baltø arba pagardintø buro-
këliais – 1–3 eurus, þiûrint, koks in-
delis.

Kas gero ûpo nestokoja, tai ir su-
bjurus orui, nenusiminë ir þadëjo,
kad ir kiek kainos kils, mësà valgys
vis tiek. Kilogramas ðvieþios spran-
dinës kainavo 7 eurus, karkø – 3
eurus, laðiniø kilogramà galima buvo
ir uþ 6 eurus, ir uþ deðimt pirkti. Buvo
galima pasirinkti ir ið nuolatiniø
prekeiviø, pavieniø þmoniø arba
rinktis ið áprastose vietose prekiau-

„Jei þiema su sniegu –
ðeimyna su duona“

janèiø autobusëliø. Þuvies mëgëjai
taip pat rinkosi pagal skoná. Kilo-
gramas ðvieþios stintos kainavo 8
eurus ir keletà centø, taèiau norinèiø
agurku kvepianèios þuvies paska-
nauti buvo.

Pieno pirkëjai taip pat tikino,
kad kaip pirko, taip ir pirks, neþiû-
rint keletu centø pabrangimo. Litras
pieno kainavo eurà, pusë kilogramo
sviesto – 5,50 euro, pusë litro grie-
tinës –3,50 euro, varðkës pusë kilo-
gramo – 2 eurus, o varðkës sûrio kilo-
gramas kainavo iki ðeðiø eurø.

Medaus pusës litro stiklainis kai-
navo 4–5 eurus, kaip visada, pirko
sëmenø aliejø, kalociø, maltas së-
menis ið mûsø rajono ûkininkø. Ne-
daug, bet buvo atvykusiø ir ûkininkø,
kurie prekiavo gûdais. Jie uþ cent-
nerá, penkiasdeðimt kilogramø, kvie-
èiø, aviþø, þirniø praðë 18–20 eurø.

Tik labai toli, kaip gamtos þenk-
lai kad, þmonës pranaðauti ateities
nedrásta, mat „kainos kyla, vaistø,
nors ir iðraðytø, jau vaistinëse trûksta,
vis daþniau kalba kaimynas su kai-
mynu apie karus“... taigi þmoniø
nuotaikos, kaip kad ir oras, labai per-
mainingos ir nelinksmos.

„Intensyviai drëkinantá kremà tepkite ryte, kai tem-
peratûra lauke yra apie O OC laipsniø. O riebø apsauginá
kremà vartokite, kai oro temperatûra minus 10 OC ir dau-
giau ðalèio“, – atkreipia dëmesá gydytojas dermatove-
nerologas Nauris Gruðauskas.

Ðaltuoju metø laiku oda, patirdama stresà,
þvarbsta nuo gelianèio vëjo, darganos. Kokie kremai
pasitarnauja odos apsaugai ir komfortui?

Apie tai kalbinu Kauno klinikø ligoninës Odos ir
veneriniø ligø klinikos ilgametá gydytojà derma-
tovenerologà Naurá GRUÐAUSKÀ.

– Gerb. daktare, kokie pojûèiai áspëja, kad veido
oda praðosi pagalbos?

– Odà neigiamai veikia temperatûrø svyravimai –
„ðilta“, „ðalta“, todël ji sausëja, pleiskanoja, gali nuðalti.
Kai oda paraudusi, ðerpetoja, nieþti, jà tempia, – ðie pojûèiai
informuoja, kad paþeistas apsauginis odos sluoksnis. Tai
reiðkia, kad odoje sumaþëjo vandens ir lipidø. Ðtai kodël
ðaltymeèiu svarbu odà pakankamai drëkinti ir maitinti.

– Kodël odà reikia gausiau drëkinti ?
– Odà neigiamai ne tik veikia aplinkos sàlygos, bet ir

iðsausëjæs ðiltas oras patalpose. Þiemà didþiausià neigiamà
átakà mûsø odai daro  temperatûros ir aplinkos sàlygø
pokyèiai. Dirbdami uþdaroje ðiltoje patalpoje naudokite
drëkinamuosius kremus, nes odà per dienà iðsausina sausas
oras.

Drëkinamuosius kremus derëtø vartoti dienos metu
ir naktá. Jie ðiltoje patalpoje neapsunkina odos,
neuþkemða porø, nesipleèia kraujagyslës. Intensyviai
drëkinantá kremà ryte tepkite tik tada, kai temperatûra
lauke yra apie O laipsniø.

– Kada vartoti maitinamàjá kremà?
– Þiemà maitinamieji kremai daþniau vartotini dienà,

bûnant lauke. Tirðta riebi produkto konsistencija sudaro
apsauginæ odos plëvelæ, iðsauganèià drëgmæ. Taèiau ið ðalto
lauko áëjus á ðiltà patalpà, riebø kremà nuo veido nuvalykite
ir patepkite drëkinamàja priemone: serumu ar kremu.
Kai darbo vietoje labai ðilta, naudinga odà retkarèiais
apipurkðti drëkinamuoju losjonu. Jis ypaè naudingas
sausai odai, nes saugo nuo  iðdþiûvimo, tempimo pojûèio.

– Ar rinktis maitinamàjá kremà, kurio pagrindà
sudaro aliejus?

– Visiðkai teisingai. Dar geriau, kai maitinamajame
kreme yra ðlapalo, vitaminø A, C, E. Duosiu vienà
patarimà. Kai lauke labiau ðàla, á turimà riebø kremà
ar tepalà álaðinkite kelis laðus alyvuogiø ar kitos rûðies
aliejaus (praturtinsite kremo sudëtá) ir tepkite juo
veidà pusvalandþiu anksèiau, nei eisite á laukà. Uþ ðá

rûpestá oda jums padëkos (ðypsosi).
– Kokie kremai þiemà tinkami viso kûno prieþiûrai?
– Ir veido, ir kûno odai priþiûrëti patarèiau rinktis

odos prieþiûros priemones, kurios vadinamos emoliantais.
Jø sudëtyje nëra daþomøjø priedø, kvapiøjø medþiagø.
Ðie kremai drëkina, maitina, minkðtina odà.

Jautriai, sausai (suragëjusiai) odai tiks bevandenis
tepalas, kurio sudëtyje yra 100 proc. lipidø. Jis tinka ir
veidui, bûnant ar dirbant lauko sàlygomis ðaltyje.

– Riebus apsauginis kremas vartotinas tik prieð
einant á laukà?

– Taip,  iðeidami á ðaltà orà patepkite veidà, rankas
riebiu apsauginiu tepalu ar kremu, kuris sudarys ant odos
apsauginæ plëvelæ, saugojanèià nuo ðalèio  ar þvarbaus
vëjo poveikio. Kai oro temperatûra – 10 OC ir daugiau
ðalèio, netinkami lengvos tekstûros kremai, – jie greitai
ásigeria á odà ir drëkina trumpai.

Normaliai odai rinkitës lengvesnës, o sausai –
riebesnës konsistencijos kremà ar tepalà.

– Aèiû uþ naudingus patarimus.

Kokia kosmetika tinkama þiemai?

kite vartoti plaukams skirtà specialø
aliejø, kuris ðvelnina, glotnina, stip-
rina plaukus, palengvina jø suðu-
kavimà.

Palepinkite plaukus kartà – du
per savaitæ aliejaus kaukëmis.

Rankos
Ðalèiui jautrios ir mûsø rankos.

Todël, prieð eidami á vësø orà, rankas
patepkite maitinamuoju kremu ir
uþsimaukite ðiltas pirðtines. Tada
rankø oda nebus paraudusi, sausa,
ðerpetojanti. Sëkmës!

Veronika Peèkienë

Keli patarimai ðaltymeèiu...
kaukëmis, kompresais.

Lûpos
Kai lauke ðalta, drëgna, puèia

þvarbus vëjas, atidþiau priþiûrëkite
lûpas. Prieð iðeidami á laukà, jas pa-
tepkite maitinamuoju balzamu, ta-
èiau þiemà geriau vartoti tokius, ku-
riø sudëtyje nëra vazelino. Tai suteiks
jûsø lûpoms komfortà: jos taps ðvel-
nesnës, lygios, pamaitintos.

Plaukai
Ðaltis nepatinka ir mûsø plau-

kams. Jie ðiauðiasi, elektrinasi, be to,
po kepure negraþiai sugula, greièiau
riebaluojasi ir pan. Þiemà nepamirð-

Akys
Ðaltuoju metø laiku atidþiau pri-

þiûrëkite paakiø zonà. Þiemà daþ-
niau aðaroja akys, parausta oda, todël
greièiau formuojasi raukðlës. Paakiø
odai naudokite ðvelnø pienelá, o odos
elastingumui gerinti – paakiø kremà
arba drëkinamàjá paakiø serumà su
hialurono rûgðtimi.

Ðaltis, þvarbus vëjas vargina
paakiø odà, tada formuojasi tamsûs
ratilai, ji raukðlëjasi, maþëja elastin-
gumas. Todël þiemà ir veido, ir pa-
akiø zonà daþniau palepinkite mai-
tinamosiomis, raminanèiomis

24 mënesius motinystës socialinio draudimo
staþà. Tëvystës iðmokai gauti reikia turëti ne
trumpesná kaip 12 mënesiø per paskutinius
24 mënesius socialinio draudimo staþà, jei
vaikas gimë iki 2022 m. gruodþio 31 d.

Jei vaikas gimë 2023 m. sausio 1 d. arba
vëliau, tëvystës iðmokos gavëjas turi bûti ágijæs
ne trumpesná nei 6 mënesiø per paskutinius
24 mënesius socialinio draudimo staþà.

Savarankiðkai dirbanèiøjø socialinio
draudimo staþas nustatomas pagal sumokëtas
socialinio draudimo ámokas. Jeigu ðios ámo-
kos sumokëtos nuo minimaliosios mënesinës
algos (MMA) dydþio sumos, ágyjamas vieno
mënesio socialinio draudimo staþas. Tais atve-
jais, kai ámokos sumokëtos nuo maþesnës ar-
ba didesnës negu minimalioji mënesinë alga
sumos, socialinio draudimo staþas laikomas
proporcingai maþesniu arba didesniu.

Svarbu prisiminti, kad privalomojo svei-
katos draudimo (PSD) ámokø mokëjimas ne-
suteikia teisës gauti ligos iðmokà. PSD ámokas
turi mokëti visi nuolat Lietuvoje gyvenantys
asmenys. To reikia tam, kad þmogus galëtø
pasinaudoti nemokamomis sveikatos prie-
þiûros paslaugomis, turëtø teisæ á kompen-
suojamuosius vaistus, medicinos pagalbos
priemones ir kita. Taèiau mokëdamas PSD
ámokas þmogus neágyja socialinio draudimo
staþo ir teisës á socialinio draudimo iðmokas.

„Sodrai“ SAV praneðimà  uþ einamàjá ka-
lendoriná mënesá. Taèiau apdraustaisiais bus
laikomi tik tie savarankiðkai dirbantys asme-
nys, kurie ámokø uþ praëjusá mënesá nemokëjo
dël to, kad praëjusá mënesá buvo laikinai ne-
darbingi ir gavo ligos, profesinës reabilita-
cijos, motinystës, tëvystës ar vaiko prieþiûros
iðmokas arba teisë gauti iðmokà atsirado tà
patá kalendoriná mënesá, kurá jie pradëjo vyk-
dyti veiklà.

Pavyzdþiui, þmogus planuoja pradëti vyk-
dyti individualià veiklà vasario 6 d. Tarkime,
teisæ á ligos iðmokà jis ágys vasario 23 d. Þmo-
gus bus laikomas apdraustuoju, jei bus sumo-
këta VSD ámoka ir pateiktas SAV praneðimas
uþ 2023 m. vasario mënesá.

Atkreipkite dëmesá – tam, kad bûtø skirta
ligos iðmoka, gavëjas turi bûti ágijæs reikalau-
jamà socialinio draudimo staþà. Savarankiðkai
dirbantis þmogus, kaip ir kiti apdraustieji, iki
laikinojo nedarbingumo pradþios dienos turi
turëti ne trumpesná kaip 3 mënesiø per pasku-
tinius 12 mënesiø arba ne trumpesná kaip 6
mënesiø per paskutinius 24 mënesius ligos
socialinio draudimo staþà.

Tuo tarpu motinystës ir vaiko prieþiûros
iðmokoms gauti gavëjas turi bûti sukaupæs ne
trumpesná kaip 12 mënesiø per paskutinius

Kad taip nenutiktø, VSD ámokas mokëti
reikëtø kiekvienà mënesá. Savarankiðkai dir-
bantys gyventojai laikomi apdraustaisiais ligos
ir motinystës socialiniu draudimu, jei jie iki
kalendorinio mënesio pabaigos yra sumokëjæ
VSD ámokas ir iki kito mënesio 15 dienos
pateikæ „Sodrai“ SAV praneðimà  apie sava-
rankiðkai dirbantá asmená uþ kalendoriná
mënesá, ëjusá prieð mënesá, kurá ágyjama teisë
á iðmokà.

Tarkime, savarankiðkà veiklà vykdantis
þmogus susirgs ir gydytojas jam iðduos nedar-
bingumo paþymëjimà vasario mënesá. Tam,
kad þmogus turëtø teisæ gauti ligos iðmokà,
VSD ámoka turi bûti sumokëta ir pateiktas
SAV praneðimas uþ sausio mënesá.

Kai kuriais atvejais ligos iðmoka gali bûti
skirta ir tuomet, kai savarankiðkai dirbantys
asmenys yra sumokëjæ VSD ámokas ir pateikæ

Þmonës, vykdantys savarankiðkà veiklà
(iðskyrus dirbanèius pagal verslo liudijimà),
kaip ir kiti dirbantys, yra draudþiami ligos ir
motinystës socialiniu draudimu.

Daþnai savarankiðkai dirbantys gyventojai
pajamas deklaruoja ir ámokas „Sodrai“ su-
moka uþ visus metus iki kitø metø geguþës 1-
osios. Tuomet „Sodra“ gali ávertinti, ar jie tei-
sës á iðmokà dienà buvo draudþiami, ar buvo
ágijæ reikalingà socialinio draudimo staþà ir
apskaièiuoti iðmokos dydá pagal sumokëtas
ámokas.

Pavyzdþiui, jei þmogus susirgo ir turëjo
iðduotà nedarbingumo paþymëjimà ðiø metø
sausio mënesá, taèiau nemokëjo einamøjø
VSD ámokø, ligos iðmoka jam galëtø bûti pa-
skirta ir iðmokëta tik po to, kai jis kitais, 2024
metais, deklaruos pajamas ir sumokës VSD
ámokas uþ visus 2023 metus.

PR Aktualu savarankiðkai dirbantiems: kaip gauti
„Sodros“ iðmokas greièiau?

Savarankiðkai dirbantys gyventojai gali greièiau sulaukti ligos, motinystës, tëvystës,
vaiko prieþiûros iðmokø, jei mokës valstybinio socialinio draudimo ámokas (VSD)
kiekvienà mënesá. Svarbu pasirûpinti, kad ðios ámokos „Sodrai“ bûtø sumokëtos iki
einamojo mënesio pabaigos.

Skausmo ir liûdesio valandà nuoðirdþiai
uþjauèiame Aldonà KLINAVIÈIENÆ dël mylimo
sûnaus Gintaro mirties.

Anelë Deltuvienë su ðeima
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PPPPPARDUODARDUODARDUODARDUODARDUODAAAAA

2023.01.26-2023.01.29

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.
Parduodamos geros ir skalsios berþo,
juodalksnio malkos. Jei netinka skal-
dytos malkos, galima pirkti ràstais arba
pjautas kaladëmis. Miðkø inþinieriaus
tûrio ir kokybës kontrolë. Perkant 5 erdm
ir didesnio tûrio maðinà atveþimas
nekainuoja. Uþsakymai priimami tel. 8
625 33 812.

MALKOS PIGIAU. Pjauname
kaladëlëmis pagal Jûsø uþsakymà.
Neskaldytos. Berþo/alksnio erd-
metrio kaina 65 Eur. Miðinio erdmetrio
kaina 60 Eur. Tel. 8 643 74 804.

Ávairios prekës
Parduodami nauji ðaldytuvai ir ðaldik-
liai „Snaigë“. Kalëdinës nuolaidos ir
garantija 5 metai. Pristatymas á namus
nemokamas. Tel. 8 675 50 466.

Parduoda traktoriø MTZ-82, traktorinæ
priekabà – GAZ-53 vaþiuoklë,
benzininá pjûklà „Dolmar“ 1,4 kW. Tel.
8 607 42 609.

Parduodame: KIAULIENOS skerdienà
puselëmis, lietuviðka, svilinta, kaina –
3,45 Eur/kg, puselë sveria apie 50-60 kg.
Pateikiame kokybës sertifikatà, kad mësa
LIETUVIÐKA. Atveþimas nemokamas.
Taip pat parduodame bulves Vineta, kaina
– 0,55 ct/kg. Tel. 8 607 12 690.

Nekilnojamasis turtas
Perkame nekilnojamàjá turtà: butus,
namus, sodybas, patalpas, þemës
sklypus, miðkus ir kità... Tel. +370
608 20 080.
Ámonë brangiai perka miðkà visoje
Lietuvoje,vertina nemokamai, rengia
miðkotvarkos projektus,atsiskaito ið
karto, apmoka visas iðlaidas. Tel. 8

646 79 600.

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.

Brangiai perku
miðkà su þeme
arba iðsikirsti.
Atsiskaitau ið karto.
Tel. 8 675 24 422.

UAB Suvalkijos verðeliai
brangiai perka verðelius.

Tel. 8 634 23 551.

Pilnas pamatø árengimas (nustum-

dymas, poliø græþimas, rostverkas,

armatûros karkasai, apðiltinimas ir

uþpylimas). Tel. 8 620 85350.

Betonavimo, mûrinimo ir griovimo

darbai. Tvorø montavimas. Tel. 8 600

96 399.

Ðalèio meistrai taiso: ðaldytuvus,

ðaldiklius. Atliktam darbui sutei-

kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.

VISI SANTECHNIKOS DARBAI: ðildymo,

vandentiekio, kanalizacijos, dujiniø,

vanduo-oras, kieto kuro katiliniø áren-

gimas. Komplektuojame kokybiðkas

santechnikos medþiagas su nuo-

laidomis. Tel. 8 640 39 204.

DURYS – PER 3 DIENAS!

„ÞMONIÐKOMIS KAINOMIS“

DIRBA IR ÞIEMOS METU

Gaminu duris – ypatingai ðiltas, saugias

nuosaviems namams, ûkiniams pasta-

tams ir rûsiams. Tel. 8 653 93 193.

Kaminø ádëk la i :  gamin imas,

montavimas. Kaminø valymas.

Tel. 8 645 87 304.

Atliekame visus vidaus apdailos ir

lauko, fasado, stogø dengimo,

staliaus, santechnikos, tvorø,

pamatø ir kitus darbus. Atsiveþame

mûsø darbø katalogus su nuo-

traukomis, darbams suteikiame ga-

rantijà. Iðraðome dokumentus. Mûsø

kainos Jus nustebins, o kokybæ ga-

rantuojame 22 metø patirtimi! Tel. 8

619 11 332.

Reikalinga valytoja
Pusei etato, turinti darbo pa-
tir ties, be þalingø áproèiø.

Tel. 8 687 53 756.

Reikalingas tekintojas,
iðtekintojas, ðlifuotojas.

Tel. 8 610 99 933.

UAB „Birðtono mineraliniai
vandenys“ ir Ko reikalingi

krautuvo vairuotojas,
árengimø derintojas.
Tel. 8 687 34 578.

Ámonëje reikalingas Maðinistas operatorius briketø ceche
Atlyginimas á rankas nuo 1100 iki 1500 Eur
Jei susidomëjote, galite su mumis susisiekti:
Tel. 8 698 46 063, el.paðtu: strielciulentpjuve@ghmail.com

NUOMANUOMANUOMANUOMANUOMA

Iðnuomoèiau 5 ha þemës ûkio paskirties þemës sklypà Prienø r., Jiezno se-
niûnijoje, 1 km nuo Jiezno. Skambinti tel. 8 698 26 139, el.p. vtsbls1@gmail.com

KETVIRTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
08:00 Orijaus kelionës
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (93)
10:00 Kasdienybës herojai
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (127)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (128)
13:00 Orijaus kelionës
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (19)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (94)
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 Kasdienybës herojai
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (94)

19:30 Kà þmonës dirba visà dienà?
20:00 Sporto baras (1)
21:00 Du dydþiai po Sicilijà (4)
21:30 Gyvenimas inkile (53)
22:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (95)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Ið esmës su A. Peredniu (k)
00:30 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga (k)
02:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

PENKTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
08:00 Du dydþiai po Sicilijà (4)
08:30 Pas Edità
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (94)
10:00 Alfo vila
11:00 Delfi rytas
11:55 Kenoloto
12:00 Dviraèiu per Indonezijos

dþiungles (129)
12:30 Dviraèiu per Indonezijos
dþiungles (130)
13:00 Istorijos apie nesëkmes (7)
13:30 Du dydþiai po Sicilijà (4)
14:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (20)
14:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (95)
15:00 Delfi diena. Svarbiausiø
ávykiø apþvalga
16:30 Delfi RU. Naujienos rusø kalba
17:00 Kasdienybës herojai
17:55 Kenoloto
18:00 Kasdienybës herojai
19:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (95)
19:30 Kà þmonës dirba visà dienà?
20:00 Pas Edità
20:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (9)
21:00 Jûs rimtai? (21)
21:30 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
22:00 Automobilis uþ 0 Eur (94)
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:35 Feigino ir Arestovyèiaus
pokalbis
23:30 Dràsiai (10). N-18
00:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (16)
00:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (17)

01:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (18)
01:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (19)
02:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (20)
02:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

ÐEÐTADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (16)
07:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (17)
08:00 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (18)
08:30 Irklais per Atlantà su A.
Valujavièiumi (19)
09:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
09:30 Stebuklingoji Stelmuþë
10:00 Alfo didysis ðou
11:00 Receptø receptai (20)
11:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (9)
11:55 Kenoloto
12:00 Ðiandien kimba (21)
13:00 Pas Edità
13:30 Kasdienybës herojai
14:30 Du dydþiai po Sicilijà (4)
15:00 Egzotiniai keliai. Etiopija (1)

15:30 Egzotiniai keliai. Etiopija (2)
16:00 Orijaus kelionës. Las Vegas,
3 dalis
17:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (92)
17:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (93)
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelionës
19:00 Kriminalinë Lietuvos zona
su D. Dargiu (18)
19:55 Eurojackpot
20:00 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
20:30 Jûs rimtai? (21)
21:00 Nesiaukite Live – D. Montvydas
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Nesiaukite Live – D. Montvydas
23:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
23:30 Egzotiniai keliai. Etiopija (1)
00:00 Egzotiniai keliai. Etiopija (2)
00:30 Orijaus kelionës
01:30 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

SEKMADIENIS
06:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“
07:00 Orijaus kelionës
08:00 Ðiandien kimba (21)
09:00 Sporto baras (1)
10:00 Alfo vila (19)
11:00 Receptø receptai (20)

11:30 Istorijos apie nesëkmes (8)
11:55 Kenoloto
12:00 Sekmadienio Ðv. Miðiø
transliacija
13:30 Pakvaiðæ dël groþio (3)
14:00 Du dydþiai po Sicilijà (4)
14:30 Ðeima ant ratø. Afrikos link (9)
15:00 Egzotiniai keliai
15:30 Egzotiniai keliai
16:00 Ûkininko Petro dienoraðtis (94)
16:30 Ûkininko Petro dienoraðtis (95)
17:00 Orijaus kelionës
17:55 Kenoloto
18:00 Orijaus kelioniø archyvai
18:30 Gyvenimas inkile (53)
19:00 Automobilis uþ 0 Eur (94)
19:30 Savaitës kriminalai su
Jauniumi Matoniu
20:00 Kasdienybës herojai
21:00 Dël visko kaltas seksas
(Sleeping with other people) 2015
22:30 Jëga ir Kenoloto
22:33 Dël visko kaltas seksas
(Sleeping with other people) 2015
23:00 Kà þmonës dirba visà dienà?
23:30 Egzotiniai keliai
00:00 Egzotiniai keliai
00:30 Orijaus kelioniø archyvai
01:00 TIESIOGIAI UKRAINOS
ÞINIOS „UKRAINA 24“

Smurtas
Sausio 20 d. apie 21 val. 30 min.

Prienø r., Stuomenø k., namuose, ne-
blaivus vyras (g. 1970 m.) smurtavo
prieð moterá (g. 1971 m.). Átaria-
masis buvo sulaikytas ir uþdarytas á
ilgalaikio sulaikymo patalpas.

Sausio 20 d. apie 22 val. 30 min.
Prienuose, J. Basanavièiaus g., þo-
dinio konflikto metu, neblaivus
(2.66 prom. alkoholio) vyras (g.
1966 m.) smurtavo prieð neblaivià
(1.76 prom. alkoholio) moterá (g.
1970 m.). Átariamasis buvo su-

laikytas ir uþdarytas á ilgalaikio su-
laikymo patalpas.

Sukèiai
Sausio 21 d. apie 16 val. Prie-

nuose, Ðiltnamiø g., gyvenanèiai mo-
teriai (g. 1930 m.) mobiliojo ryðio
telefonu paskambinæs vyras praneðë,
kad jos giminaitis pateko á eismo
ávyká ir reikia pinigø. Atëjusiam
vyrui ji perdavë 1000 eurø ir vëliau
suprato, buvusi apgauta.

Parengta pagal Alytaus VPK
pirminæ informacijà

Pastebëtas ir visai naujas „alio“
sukèiavimo bûdas – kai prisistatoma
prevenciniø ligø centro darbuotoja
(-u) ir, kvieèiant pasitikrinti dël ið-
galvotos ligos, bandoma iðvilioti as-
mens duomenis. Pilietiðki asmenys,
kurie iðkart suprato apie apgaulæ, in-
formavo pareigûnus, kad ne vienam
skambino rusakalbis asmuo, prisi-
statë policijos pareigûnu ir infor-
mavo, kad bandoma paimti pilieèio
ar jo sutuoktinës vardu kredità.

Atsiþvelgiant á susiklosèiusià
situacijà, Alytaus apskrities policijos
pareigûnai primena, kad policijos
atstovai NIEKADA nepraðo jokiø
banko prisijungimo ar mokëjimo
kortelës duomenø. Ðio pobûdþio

informacijos taip pat nepraðo në
vienos profesijos atstovai, netgi ban-
ko darbuotojai.

Skatiname labai atsargiai vertinti
situacijà, neatskleisti savo asmens ar
bankiniø duomenø telefonu Jums
skambinantiems asmenims, kurie
gali prisistatyti policijos, banko, me-
dicinos ar gydymo ástaigos, mokesèiø
ar kitos inspekcijos, socialinës srities
atstovais. Jeigu átariate, kad tapote
sukèiø auka, nedelsiant skambinkite
skubios pagalbos tarnybø telefonu
112.

Iðlikite budrûs ir saugokite save.

Alytaus apskr. VPK
informacija

Sukèiai, prisistatantys
pareigûnais, ir vël bando
apgauti pilieèius

Alytaus apskrities policijos pareigûnai, analizuojantys statistikos
duomenis, sausio mënesio pradþioje pastebëjo vël neþenkliai augantá
sukèiavimo atvejø skaièiø Alytaus apskrityje, ðiek tiek didesnis
stebimas  Alytuje ir Prienø rajone. Kartojasi vadinamo „alio“ sukèia-
vimo atvejai, kuomet skambinantys asmenys apsimeta policijos parei-
gûnais ar kitø ástaigø darbuotojais ir bando iðvilioti pinigus, banko
prisijungimo ar asmens duomenis.

PRANEÐIMAS APIE PERKAMÀ ÞEMÆ MIÐKAMS ÁVEISTI
VÁ Valstybiniø miðkø urëdijos Prienø regioninis padalinys perka

þemæ, skirtà naujiems miðkams áveisti. Pirkimo procedûros vykdomos
kiekvienà metø ketvirtá. Pirkimo dokumentai talpinami interneto svetai-
nëje www.vmu.lt skyriuje „Administracinë informacija“, „Skelbimai“,
„Þemës, skirtos naujiems miðkams áveisti, pirkimai“. Tel. pasiteirauti:
+370 610 384 76.

Reklama      Reklama.      Reklama.

Á VA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛSÁVA IRÛS

Reklama
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remia rubrikas
„Koks tu ir að –
tokia Lietuva“ ir
„Tai, kas
iðaugina...“

kartus nepavyko pataikyti ið po
krepðio. Po trijø këliniø „Pu-
ðynë“ pirmavo 45:40. Paskuti-
nis këlinys prasidëjo 5 ið eilës
Þ. Mikuðausko taðkais, o „Pu-
ðynë“ pirmàkart susikrovë dvi-
þenklá pranaðumà. Vis dëlto
pakuoniðkiai netrukus aptirp-
dë varþovø persvarà, taèiau D.
Þidanavièiaus puolime atko-
votø kamuoliø dëka „Puðynë“
neleido varþovams priartëti.
Kai jau atrodë, kad „Puðynë“
iðkovos pergalæ, V. Stepona-
vièius ir R. Grimalauskas
smeigë tris tritaðkius ir likus
þaisti 20 sekundþiø rezultatas
tapo lygus 60:60. Lemiamos
atakos smaigalyje atsidûrë „Pu-
ðynës“ snaiperis M. Birbalas,
kuris pataikë sunkø tolimà me-
timà ir vël iðvedë savo koman-
dà á prieká. „BC Pakuonio-
Energijos“ paskutinë ataka
buvo nesëkminga, o sunkià
„Puðynës“ pergalæ átvirtino Þ.
Mikuðausko baudø metimai –
65:60.

Rezultatyviausi þaidëjai:
„Puðynë“: Þ. Mikuðauskas

– 20, D. Þidanavièius – 18, M.
Birbalas – 11.

„BC Pakuonis-Energija“: R.
Grimalauskas – 15, L. Stepo-
navièius – 12, M. Juðèius – 11.

Paskutinëje turo dvikovoje
vyko BC Balbieriðkio „Tûzø“
ir „Ðilavoto“ akistata. Solidø
puolimà demonstravæs „Ðila-
votas“ netruko susikrauti pra-
naðumà, kurá jiems pavyko
iðlaikyti viso pirmojo këlinio
metu – 22:18. Antrajame këli-
nyje A. Jakubausko metimø
dëka „Tûzai“ surengë spurtà
8:0 ir pagaliau iðsiverþë á prie-
ká. P. Masikonio tritaðkiai lei-
do „Ðilavotui“ ir toliau atsilikti
tik keliø taðkø skirtumu, taèiau
A. Jakubausko ir R. Aliðkevi-
èiaus duetas geriau uþbaigë
ketvirtá ir ápusëjus susitikimui
„Tûzai“ buvo priekyje 48:42.
Beje, ið 48 balbieriðkieèiø pel-
nytø taðkø net 39 surinko mi-
nëtasis A. Jakubausko ir R.
Aliðkevièiaus tandemas! Ant-
ràjà rungtyniø pusæ geriau pra-
dëjo „Ðilavotas“, kuriam pavy-
ko susigràþinti trapià persvarà,
taèiau „Tûzai“ ketvirtá uþbaigë
spurtu 12:2 ir prieð lemiamas
10 minuèiø turëjo 9 taðkø pra-
naðumà – 65:56. Balbieriðkio
taðkø ðou tæsësi ir po pertraukë-
lës – „Tûzai“ ketvirtá pradëjo
spurtu 15:0, o „Ðilavotas“ pir-
muosius savo taðkus pelnë tik
prabëgus 6 minutëms. R. Alið-
kevièius ir A. Remeika toliau
lengvai rinko taðkus, o „Tûzø“
pranaðumas perkopë 20 taðkø.
A. Senavaièio ir P. Masikonio
tritaðkiai rungtyniø pabaigoje
leido „Ðilavotui“ ðiek tiek su-
maþinti atsilikimà. Vis dëlto BC
Balbieriðkio „Tûzai“ iðkovojo
uþtikrintà pergalæ rezultatu
86:72 ir toliau ðiose pirmeny-
bëse þygiuoja be pralaimëjimø.

Rezultatyviausi þaidëjai:
BC Balbieriðkio „Tûzai“: R.

Aliðkevièius – 27, A. Jakubauskas
– 25, A. Abarius – 8.

„Ðilavotas“: A. Senavaitis –
16, R. Karèiauskas – 15, V. Miel-
daþys – 13, E. Seniûnas – 12.

„Gyvenimo“ informacija

Tarptautinës organizacijos „Uni-
cef“ duomenimis, 2020 metais be-
veik kas aðtuntas (76 proc.) 14–24
metø amþiaus jaunuolis bent kartà
per savaitæ internete buvo susidûræs
su dezinformacija. Ir tai yra 50 proc.
daþniau pasitaikantis atvejis nei
ankstesniais metais. Deja, dezin-
formacijos mastai nemaþëja, o jos tai-
kinyje gali atsidurti bet kuris, net ir
jauniausio amþiaus pilietis. Kuo de-
zinformatoriams gali bûti naudingi
vaikai ir kokiais bûdais bandoma pra-
sibrauti á jaunuoliø sàmonæ – apie tai
kalbamës su Pilietinio atsparumo ini-
ciatyvos (CRI) atstovu Luku ANDRIU-
KAIÈIU.

– Gerbiamas Lukai, praëjusiais
metais Pilietinio atsparumo iniciaty-
vos atstovai intensyviai keliavo po
Lietuvos mokyklas. Koks buvo ðiø
kelioniø tikslas?

– Taip, tiesa! Paskutiniu metu mûsø
komanda labai daug dëmesio skiria
mokiniø ðvietimui medijø raðtingumo
ir atsparumo dezinformacijai klausi-
mais. Pagrindinis tokiø iðvykø tikslas
buvo jaunajai mûsø ðalies kartai iðugdyti
supratimà, suteikti árankius ir supaþin-
dinti su metodais, padësianèiais nepa-
kliûti á dezinformacijos spàstus inter-
nete bei  tapti atsakingais informacijos
vartotojais.

– Su kokiomis mintimis baigëte ðá
renginiø ciklà?

– Visa mûsø komanda ðá renginiø
ciklà baigë su pozityviomis ir optimis-
tinëmis nuotaikomis. Sulaukëme di-
delio susidomëjimo ne tik ið mokyklø,
bet svarbiausia – ið paèiø moksleiviø.
Kadangi renginiø metu praðome pildyti
atsiliepimus, tai jø atsakymai buvo ypaè
teigiami. Tai tik dar kartà parodo, kad
ðios temos yra ne tik ádomios, bet ir labai
svarbios, o ðvietimo jomis Lietuvos mo-
kyklose vis dar labai trûksta.

– Kodël pasirinkote bûtent ðià
tikslinæ auditorijà?

– Pilietinio atsparumo iniciatyvos
komanda nuoðirdþiai tiki, jog vienintelë
tikrai veiksminga ilgalaikë strategija, ku-
riant atsparumà Lietuvoje – tai ðvieti-
mas. Todël jauniausioji visuomenës
dalis mums natûraliai yra didþiausias
prioritetas.

– Jau ne vienerius metus CRI at-
stovai dirba atsparumo didinimo
srityje: mato, analizuoja tendencijas,
susijusias su dezinformacija. Ar jauni
þmonës, ypaè nepilnameèiai, yra prie-
ðiðkø jëgø taikinys informaciniame
lauke?

– Puikus klausimas. Iðties, ðiuo me-
tu Lietuvos jaunimas nëra pats pirmas
prieðiðkø ðaliø prioritetas. Daþniausiai
taikomasi á suaugusius arba vyresnius

Lietuvos gyventojus, kurie jau yra
aktyvûs politiðkai, balsuoja, dalyvauja
aktyviame valstybës gyvenime, o galbût
yra ir kuo nors nusivylæ. Taèiau svar-
biausia ðioje vietoje – suteikti þinias ir
supratimà tai kartai, kuri vëliau taip pat
taps vyresniàja, kartai, kuri pati aktyviai
gyvens politiná gyvenimà. Taigi á ðá mûsø
darbà galime þiûrëti, kaip á tam tikrus
skiepus. Skiepus nuo dezinformacijos.

– Kokie melagingo turinio kanalai
daþniausiai yra naudojami, siekiant
paveikti mûsø jaunuosius pilieèius?

– Jaunimà daþniausiai bandoma
pasiekti per socialines medijas, nes
bûtent ðios platformos yra daugiausia
naudojamos tose amþiaus grupëse, apie
kurias ðiuo metu kalbame. Tai galëtø
bûti „Facebook“, „Twitter“, „Insta-
gram“, taip pat „TikTok“ ar „Telegram“
platformos.

– O kokie melagingi naratyvai
daþniausiai bûna nukreipti á Lietuvos
jaunimà?

– Kadangi jauni þmonës, kaip ir visi
interneto vartotojai, turi galimybæ ma-
tyti paèius ávairiausius naratyvus, sunku
pamatuoti, kurie ið jø yra nutaikyti bû-
tent á jaunimà. Taèiau, mûsø manymu,
jaunesniems interneto vartotojams pa-
vojingiausi naratyvai, susijæ su Lietuva,
kaip þlugusia valstybe, kurios ekonomi-
ka griûva. Tokiu bûdu gali bûti skatina-
mas vadinamasis „protø nutekëjimas“,
paremtas melaginga informacija.

– Autoritarinëse ðalyse ypaè mëgs-
tama vadinamoji „minkðtoji galia“, kai
tam tikrà poþiûrá bandoma sufor-
muoti, pavyzdþiui, per filmus ar netgi
animacinius filmukus. Ar pastebite
tokiø bandymø prasibrauti ir á mûsø
jaunuoliø sàmonæ? Tenka pripaþinti,
jog vaikø pamëgtas animacinis fil-
mukas „Maða ir lokys“ taip pat kelia
tam tikrø abejoniø.

– Jûs esate teisi, „Maða ir lokys“ bû-
tent ir atlieka funkcijà, apie kurià uþsi-
minëte savo klausime. Visgi mes, kaip

organizacija, daugiau orientuojamës á
internetinæ erdvæ, tad apie Lietuvoje ro-
domus filmus ar filmukus neturime nau-
jausios informacijos. Taèiau galiu pasa-
kyti, kad internete nematome esmingos
rusiðkos kultûros ásiskverbimo á lietuviðkà
jaunimo informacinæ erdvæ.

– Dauguma jaunuoliø, gimusiø Ne-
priklausomoje Lietuvoje, jau nebesu-
pranta rusø kalbos: kaip keièiasi turinys
ir forma, kuriuo bandoma paveikti jau-
nimà?

– Iðties, tokias tendencijas pastebime
ir mes. Visgi reikia ávertinti tai, jog pro-
kremlinë dezinformacija taip pat adap-
tuojasi ir keièiasi. Kaip vienà ið pavyzdþiø
galiu pateikti, lietuviðkai kalbanèius
dezinformacijos skleidëjus, kurie yra
mûsø ðalies pilieèiai. Tokie vietiniai „vei-
këjai“, atkartojantys, o gal ir aktyviai sklei-
dþiantys tiesioginæ Kremliaus propagan-
dà, ir yra finansuojami Rusijos.

– Kodël apskritai prieðiðkos ðalys
savo taikiniu renkasi jaunus þmones, o
ypaè nepilnameèius? Kuo jie gali bûti
naudingi?

– Tai yra kova dël ateities protø. Ko-
kias mintis ir naratyvus pasësi tarp jaunø
þmoniø dabar, tokius sprendimus jie pri-
iminës, kai bus pilnameèiai, aktyviai bal-
suojantys pilieèiai. Kaip ir mes, Kremlius
supranta jaunimo reikðmæ ðalies gyveni-
me. Jei Kremliui pavyktø jaunimui ádiegti
tam tikrus naratyvus, juos paðalinti vëliau
bûtø kur kas sunkiau.

– Dabartinë karta vadinama interne-
to karta. Ði karta apie internetà, regis,
þino viskà: kur ir kà rasti, patikrinti, kaip
ir kuo naudotis. Atrodo, moksleiviai turë-
tø bûti maþiausiai paveiki grupë me-
lagingam turiniui, o kaip yra ið tikrøjø?

– Taip, jaunimas kur kas laisviau jau-
èiasi prie kompiuteriø nei vyresnës kartos
atstovai, taèiau mes jiems suteikiame ki-
tokias þinias. Pilietinio atsparumo inicia-
tyva, keliaudama po mokyklas, padeda
mokiniams ugdyti kritiná màstymà, moko
juos, kaip atpaþinti netikras paskyras, kaip
reaguoti á dezinformacijà ir kaip patikrinti
ðaltinius. Tai yra specifinës þinios, be kuriø
nebus ir atsparumo melagienoms.

– Kokie bûtø Jûsø patarimai, kaip
jaunimui nepakliûti á propagandos, de-
zinformacijos ir melagienø pinkles?

– Pagrindinë taisyklë, kurios mes mo-
kome, yra „iðlikti skeptiðkiems ir tikrinti
ðaltinius“. Tai susideda ið daugelio maþes-
niø veiksmø ir metodø, taèiau principas
bûtø toks. O jeigu norëtumëte iðmokti, kaip
tà nesunkiai padaryti – sekite CRI in-
ternetinëje erdvëje. Mes daþnai orga-
nizuojame mokymus, kuriø metø galite
nesunkiai ágyti reikalingas þinias ir ágûdþius.

– Aèiû uþ pokalbá.
Rimantë Janèauskaitë

Akimirka ið organizacijos
mokymø moksleiviams.

Koks tu ir að – tokia Lietuva Projektà remia „Gyvenimo“ laikraðèio ir Prienø
rajono savivaldybës 2022–2023
metø krepðinio pirmenybësTiesa ar melas. Kuo tiki tu

Dezinformacijos taikinyje – ne tik
suaugusieji, bet ir vaikai

Pilietinio atsparumo iniciatyvos
(CRI) atstovas Lukas Andriukaitis.

CRI organizuojamuose mokymuose
dalyvauja patyræ pilietiðkumo vedliai.
Nuotraukoje – Luka Lesauskaitë.

Prienø rajono savivaldybës ir „Gyvenimo“ laikraðèio
krepðinio pirmenybiø 6-asis turas prasidëjo „Versmës“ ir
Birðtono sporto centro akistata.

D. Jurgelionio vedama
„Versmë“ ið karto atitrûko dvi-
þenkliu skirtumu. Birðtono SC
komandai atsigauti po ðalto
duðo padëjo A. Þarnausko ir
D. Brusoko metimai, taèiau, ne-
paisant to, „Versmë“ po pirmo-
jo këlinio pirmavo 31:19. Ant-
rajame këlinyje „Versmë“ ir
toliau demonstravo áspûdingà
puolimà, o labiausiai prie sëk-
mingø atakø prisidëjo taiklûs
A. Gedmino tolimi metimai.

Ápusëjus susitikimui „Vers-
më“ pirmavo 58:42. Treèià kë-
liná „Versmë“ pradëjo dar tri-
mis tritaðkiais, o skirtumas
tarp komandø iðaugo iki 20-ies
taðkø. Taèiau tada Birðtono SC
kilo á lemiamà ðturmà: áspû-
dingai þaidusio V. Diðkevièiaus
vedami birðtoniðkiai spurtavo
12:0 ir netrukus sumaþino atsi-
likimà iki vienþenklio. Du L.
Lukoðenkino tolimi metimai
sugràþino ðiokià tokià ramybæ
„Versmës“ komandai, taèiau ji
po treèiojo këlinio pirmavo jau
tik 6 taðkais – 75:69. Beje, Birð-
tono SC komandai V. Diðke-
vièius per treèiàjá këliná pelnë
net 17 taðkø!

Susikaupusi „Versmë“ ket-
virtàjá këliná pradëjo spurtu
14:2 ir galiausiai sudëliojo visus
taðkus ant „i“. A. Gedminas ir
R. Gurskas tritaðkiais didino
komandos pranaðumà, o „Vers-
më“ netruko pelnyti ir 100-àjá
taðkà. Finalinë rungtyniø sirena
paskelbë apie „Versmës“ per-
galæ rezultatu 110:86. „Versmë“
ðiame susitikime pataikë net 22
tritaðkius!

Rezultatyviausi þaidëjai:
„Versmë“: A. Gedminas –

27, K. Juðkevièius – 22, L. Luko-
ðenkinas – 16, R. Gurskas – 15.

Birðtono SC: V. Diðkevièius
– 32, A. Þarnauskas – 19, D.
Brusokas ir K. Banionis po – 11.

Birðtono SC komandos tre-
neris A. Liuiza nubaustas tech-
nine praþanga.

Antrosiose dienos rung-
tynëse á aikðtæ þengë „Puðynë“
ir „BC Pakuonis-Energija“.
Pirmasis këlinys buvo pakan-
kamai nerezultatyvus, abiejø
komandø metimai daþnai
skriejo pro ðalá, o po pirmøjø
10-ies minuèiø „Puðynë“ iðlai-
kë minimalø pranaðumà –
13:12. Prasidëjus antrajam kë-
liniui abi komandos kurá laikà
dar þaidë taðkas á taðkà, taèiau
tada „BC Pakuonis-Energija“
surengë spurtà 10:2 ir atitrûko
7 taðkais bei privertë „Puðynæ“
praðyti minutës pertraukëlës.
Trumpas pasitarimas davë vai-
siø – Þ. Mikuðauskas pelnë 7
taðkus ið eilës, o „Puðynë“ iðly-
gino rezultatà. Paskutinæ pir-
mosios rungtyniø pusës atakà
rengë „Puðynë“, kurios meti-
mas buvo netaiklus, taèiau R.
Gauèys atkovojo kamuolá puo-
lime ir aidint sirenai pelnë du
sunkius taðkus, kurie leido „Pu-
ðynei“ ápusëjus susitikimui pir-
mauti 32:28. Treèiajame këli-
nyje „Puðynë“ nuolat pirmavo
4-5 taðkø skirtumu, o Pakuo-
nio komandai niekaip nesise-
kë persverti rezultato, taèiau
pakuoniðkiai dël to gali kaltinti
tik save, kadangi jiems net kelis


