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M(Ibﬂ diena Siandien — ménulio jaunatis, nuo
SeStadienio — prieSpilnis. Saulé teka

8 val. 20 min., leisis 16 val. 42 min. Dienos ilgumas 8 val. 22 min.

Vardadieniai: Siandien — Jaudvilas, Jaudvilé, Vilté, Viltené, Viltenis,
Viltys, Viltotas, Ziedé, rytoj — Eigélas, Eigélé, Eigené, Eigenis, Eigydas,
Eigilas, Eigilé, Justa, Justas, Justé, Justina, Justinas, Rima, Rimantas,
Rimanté, Rimas, Titas, penktadienj — Aventinas, Jogunda, Jogundas,
Jogunde, Jogvilas, Jogvilé, Mainotas, Mainoteé.

Sausio 25 — Sv. Pauliaus atsivertimas. Pusiauziemis. Vilniaus
pagarsinimo diena. Lietuvos samarie¢iy bendrijos diena.

Sausio 26 — Tarptautiné muitininky diena.

Sausio 27 — Tarptautiné Holokausto auky minéjimo diena.

Kaina - 0,97 Eur

Sukgiai,
prisistatantys
pareiginais,

»Jei Ziema
su sniegu —
Seimyna su
duona“

6 p.

Dezinformacijos
taikinvie_—__ne tik
ir vél bando Nl Suaugusieii, bet

A ir vaikai
apgauti
pilieius 7 P- 8

Kazimierui Pyplivi - 3 P.
Audroniui, Mazy¢iui 100

Likviduoti
pieno ukius —

lengviausia  ¥p7 ckutiné sausio menesio

savaité — gimdos kaklelio 4p
gZio prevencijos savaité "

Jau 25-qji kartq
buvome kartu...

Marius Kiltinavicius:

,Viskas musy rankose"

Vos jpuséjus 30-ajam LKL sezonui Prieny ,,Labas GAS“ krepSinio
komandoje jvyko daug pokyciu. Vienas svarbiausiy — vyriausiajj tre-
nerj Toma Gaidamaviciy pakeité Marius KILTINAVICIUS. Apie pasi-
keitimus, krepSinj, dvasinguma ir svajones — Siame atvirame po-
kalbyje su treneriu.

- Jusu atéjimas j Prienu ko-
manda turéjo buti pakankamai
greitas sprendimas, tiesa? Juk se-
zong pradéjote Nacionalinés krep-
Sinio lygos (NKL) komandoje Ma-
rijampolés ,,Siiduva-Mantinga“.
Kas jtikino cia atvykti?

— Viskas jvyko labai greitai.
Atvaziavo Prieny ,,Labas GAS*
direktorius, mes pasikalbéjom ir
pajutau jo tikruma, patikéjau juo kaip
zmogumi. Kad jis nemeluoja ir kad
deda visas pastangas Sitg klubg
atstatyt.

— Praéjusiais metais Prienu
wLabas GAS“liko paskutinéje Lie-
tuvos krepsinio lygos (LKL) turny-
rinés lentelés vietoje. Si sezona taip
pat dar nebuvo né vienos pergalés.
Jus atéjote iS laimincios j pralai-
mincig komanda. Ar tai Jusu neis-
gasdino?

—Ne, tai negasdina. A kalbéjau
su klubo vadovu Mariumi MilaSe-
vi¢iumi ir maciau, kad jis nori su-
kurti sveika aplinka. Supratau, kad
jis leis man tai daryti. Tada as ir su-
pratau, kad noriu imtis to i$8tkio.

— Ar prisimenate savo pirmaja
treniruote Prienuose? Su kokiomis
nuotaikomis Jus pasitiko ko-

mandos nariai?

—Tiesa pasakius, nelabai. Atéjus
man, visy pirma, buvo labai daug
tokiy, kaip pasakyt, blogy emociju
viduje. Komanda turéjo daug prob-
lemy, vadinkim taip. Buvo daug ne-
lengvy dalyky, ka reikejo padaryt.

- O tos blogos emocijos, i$ kur
jos kilo?

—Jos sklandé tarp Zaidéjy. Pati
atmosfera buvo labai bloga. Buvo
tokiy situacijy, kuriose as turéjau,
kaip pasakius, pasielgti taip, kaip
elgtis ne visada yra paprasta. Bet a$
tiesiog tur€jau dirbti savo darba taip,
kaip a$ji suprantu.

—Nuo Jusy atéjimo komandoje
ivyko labai daug permainy ir liko
pakankamai nedaug zaidéju, kurie
pradéjo sezona Prienu ,,Labas
GAS*“Kklube. Ar Jus turite daug lais-
vés renkantis naujus zaidéjus? Pa-
gal kokius kriterijus komplektuo-
jama komanda?

—Visy pirma, as noréjau sveikos
aplinkos. Tai reiSkia normaly darbo
procesa, priimting visiems Zaidé-
jams. Yrabutina, kad Zmoguje biity
visiSkas atsidavimas, koncentracija

(Nukelta j 3 p.)

UAB ,TAUROLIS"
BRANGIAI PERKA

Atsiskaitome i5 karto. Mokame
6 ir 21 proc. VeZzame | Lenkija.

Tel. 8 687 73 691

Bukime kartu
ir 2023-

laisiais!

Praéjusi penktadienj Birstono kultiiros centre vyko tra-
diciné,,Gyvenimo* Padékos sventé. Siemet prasmingy darby
nuveikusiems bendraminciams, kolegoms, biciuliams ir
kaimynams padékojome jau 25-gji kartq. Vakaro metu
pasveikinti Prieny ir Birstono krasto ,,Mety Zmogaus*ir
»»Mety projekto“nominacijos laureatai. Iteiktos nominacijos
uZ pilietiSkuma, iikininkavimo tradicijy testinuma, ryitq
ateitj kurti Lietuvoje, krasto istorijos jamZinimaq, kultitros
puoseléjama, atsakingq socialinj darbq, uz savo miesto
vardo garsinimgq, sportinius pasiekimus. Taip pat pagerbti
»Sekmeés Zingsnio“ laureatai, jteiktos Mety mokiniy no-
minacijos.

DZiaugiames, jog jau trecig desimtmetj gyvuojanti,, Gy-
venimo“iniciatyva, savo aktualumo nepraranda ir keician-
tis kartoms. Ji kasmet draugén suburia gausy biirj sveciy,
bendraminciy ir partneriy, su kuriais kartu atrandame
naujy veidy, nusipelniusiy visy miisy nuosirdaus ZodZio
,,acii®. Redakcija nuosirdZiai dékoja nominacijy steigeé-
Jjams, Birstono kultiiros centrui, visiems, prisidedantiems
prie tradicijy testinumo, ir, Zinoma, misy skaitytojams,
padedantiems pastebéti savo kaimyno ar biciulio prasmingg
darbq ar idéjg.

Daugiau apie Padékos Svente — kitame laikrascio
numeryje ir www.gyvenimas.info

& Renginiy ciklu paminéjo Zymaus

krastiecio, Lietuvos patrioto atminima

Sausio 21-22 dienomis Prie-
ny kraSte vyko renginiai, skirti
miisy krastiecio, Zymaus laisvés .
kovotojo, Tauro apygardos Stabo ARy
nario, Vycio kryZiaus 1-ojo laips-
nio ordino kavalieriaus, partizano
Kazimiero Pyplio - Mazy¢io 100-
osioms gimimo metinéms pami-
néti.

Siaintensija Pakuonio Své. Mer-
gelés Marijos Emimo j dangy baz-
nycioje buvo aukojamos $v. Misios,
Pakuonio kapinése, prie paminklo
Zuvusiems uz Lietuvos laisve, vyko

(Nukelta j 3 p.)
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Likviduoti pieno ukius — lengviausia

Justinas ADOMAITIS

Parduotuvése pieno kainos auga, motyvuojant pabrangusia Zaliava,
taciau ukininkai Saukia patiriantys didZiulis nuostolius ir likviduoja tikius.
Prisideda ir Briuselio bei Vilniaus politiky uzmacios vardan Svarios
gamtos, rekreaciniy pelkiy ir meldinés nendrinukés iSvalyti Lietuva
nuo ikininky. Ne tik miesta palikusiems kaimo naujakuriams, bet ir po
ukius kursuojantiems valdZios kontrolieriams uzkliiva melziamy karviy
garsai, tvarty kvapai. Taip svarsto pieno ukiy atsisake arba niinai juos
likviduojantys rajono uikininkai Jonas PADELSKAS, Kestutis LAPINSKAS
ir Jonas KAZLAUSKAS drauge su juos aplankiusiais Lietuvos pieno
gamintojy asociacijos (LPGA) prezidentu Jonu VILIONIU ir direktoriumi

Eimantu BICIUMI.
Pieno ukis -
verslas ar bausme

,» Tikrintojai tikininkus dresuoja
kaip augintinius“, — nevyniodami
zodziy i vata kalba buvusiy pieno
tikiy Seimininkai. Parduotuveje pie-
no litras kainuoja 1,86 Eur, nedi-
delio tikio Seimininkui pieno per-
dirbejas uz tokj patj kieki moka 0,23
Eur.

Ukininkai ir jy iSlaikomas kai-
mas stumiamas i§ Zemés tkio
veiklos, gausinant pasalpy gavejy ir
valgytojy gretas.

,»Pieno tkj tvériau kaip kaimo
versla, — pasakoja tikininkas J. Pa-
delskas, — su Zzmona Indre skaicia-
vome gamybos kaStus, Zilir¢jome,
kad investicijos atsipirkty. Miisy
laime, kad tikio plétrai nesinaudo-
jome valstybésir ES paramomis, nes
biitume supancioti isipareigojimu, o
nuo tikrintojy durys neuzsidaryty“.

Nuo 2011 m. iikininkaujantis J.
Padelskas paskutiniuoju metu laiké
170 galviju, i$ juy 107 melZiamas kar-
ves. PaSarus, agrarines paslaugas
pirko. Tvartus nuomavo i§ Silavoto
Zemés uikio bendrovés. Beje, pastaroji
pries tai fermas renovavo, pasinau-
dojusi ES ir valstybés parama. Tik-
rintojai, matyt, buvo jsitiking, jog
bendrove gyvuos, nelikviduos pieno
tkio, neiSparduos 800 karviy
bandos.

,» ValdZioje neturime suintere-
suoty nacionalinio pieno gamybos
sektoriaus iSlikimu, — sako likviduo-
jamus Salies pieno tkius lankantis

Saitinis laikymas karvei suteikia
galimybe turéti ragus.

LPGA prezidentas J. Vilionis, —tarp
ES Saliy gauname maZiausias tie-
siogines iSmokas, Bendroji Zemeés
ukio politika nepalanki gyvu-
lininkystés tikiams vystyti. Prote-
guojamas Zaliasis kursas skatina
atsisakyti gamybos, melioracijos
griovius, upelius uzversti kelmais ir
akmenimis, dirbamos Zemeés plotus
paversti Slapynémis ir SabakStynais.
Lietuvoje milijonai skiriami pel-
kéms, meldinéms nendrinukéms
saugoti, o pieno gamyba skamba
kaip prakeiksmas®.

Ukininkai skaiCiuoja

Fermoje prie sodry pasara Slams-
¢ianciy karviy, i§ anksto zinant to-
lesni jy likima, plieskiasi diskusija.
Ukininkas J. Padelskas ir iikio do-
kumentacija tvarkanti jo zmona Ind-
ré seka agrarings strategijos kryptis
ir posiikius, nes verslas yra jautrus
politiniams pasikeitimams, kuriy
zemdirbys negali nei paveikti, neijuy
iSvengti. ,, VieSojoje erdvéje i§ asocia-
cijos vado beveik kasdien girdime,
jog per du desimtmecius i§ daugiau
nei 200 tikst. pieno tkiy Salyje liko
tik 14 takstanciy, — isiterpia ukio
Seimininké Indre, —bet juk uz tokiy
praradimy —Zmoniy likimai“.

Pasak tikininko J. Padelsko ir
LPGA prezidento J. Vilionio, |
Lietuvos pieno sektoriy investuota
milijardai eury, o dabar ne tik Salyje,
bet ir visoje Europoje mazeja pieno
tikiy, mazeja karviy, nes Sis agrarinis
verslas negali iSgyventi dél egzistuo-
jancios kainy politikos. Pieno ga-
mybos kastai auga, gyvulininkystés
sektoriui keliami nauji gamtosau-
giniai reikalavimai, kuriamos eko-
schemos, kurios grindZia ateinancio
desimtmecio perspektyva — ne tik
Lietuvai nebereikia savo Zemés
tkio. Neseniai Europos Komisija
(EK) paskelbg, jog iki 2032 m. ES
Salyse pieno uikiy mazés po 1,1 proc.
kasmet. ,,Ar atsikgsime Svarios gam-
tos, kai i$ pieno produkty ekspor-
tuotojos ES taps jy importuotoja“, —
retoriSkai klausia tkininkas J.
Padelskas.

,,Pragjusiais metais musy Salyje

ermos tuoj bus tuséios.

likviduota daugiau nei 5 tiikst. pieno
ukiy, — sako J. Vilionis, — ir prie-
zasCiy tokiai situacijai nereikia toli
ieskoti. Vokieciy agrarinés ekono-
mikos ekspertai paskaiciavo, jog ne-
didelio lietuviy tikio pieno gamybos
kastai siekia 0,59 Eur/kg, stambaus
— 0,40 Eur, o zaliavos supirkimo
kaina svyruojanuo 0,23 iki 0,42 Eur/
kg. Kuris verslas galéty egzistuoti
tokiomis salygomis®?

Investicijos neatsiperka

,Lietuvos pieno tikiams keliami
nauji gamtosauginiai ir gyviiny ge-
roves reikalavimai, — kalba tki-
ninkas J. Padelskas, — nuosavo tikio
fermoje atsisakyti saitinio galvijy lai-
kymo, kaip to reikalauja ES, biity
sudétinga ir brangu. IS esmeés visa fer-
mareikety pertvarkyti, irengti naujas
karviy guoliavietes, nauja melZimo,
$érimo, meslo Salinimo jrangg. Tam
prireikty ne vieno milijono eury, o
finansinés paramos galimybés orien-
tuojamos | nedidelius tkius, trum-
pasias maisto grandines nuo lauko
iki stalo®.

Pasak J. Padelsko, bet kokias fer-
my statybas ar renovacijas, ypac
pasinaudojus valstybés parama, lydi
nejsivaizduojami biurokratiniai rei-
kalavimai. Leidimy, derinimy ir kity
dokumenty tvarkymas uztrunka ke-
lerius metus, per ta laikg pabrangsta
statybinés medziagos, darbojéga, kas
veliau tkininkui iSvirsta i neisivaiz-
duojamus nuostolius. Skai¢iuoti ge-
bantys jauni tikininkai neketina kurti
pieno iikiy, taip pat atsisako juos
perimti i§ tévy. Nacionalinis pieno
ukis greitai taps vakarykste diena.

,Lietuvoje populiaréja japony,
kiny virtuves, jaunimas renkasi eg-
zotiniy kraSty patiekalus, — pastebi
maitinimo verslui neabejingas J. Pa-
delskas, —lietuviska kiauliena tapusi
deficitu, sveikatos specialistai nere-
komenduoja vartoti pieno produkty.
Kaip Biblijoje aprasytiems atsisky-
reliams teks valgyti svirplius“?

PrieniSkis tikininkas J. Padels-

Jono Padelsko iikio karvés tvarte —tik laikinos vie$nios.

Atsisake pieno ukio, Indré ir Jonas Padelskai imsis verslo mieste.

Prie uzdarytos fermos dury: Indré ir onas Padelskai, LPGA direktorius
Eimantas Bi€ius ir LPGA prezidentas Jonas Vilionis.

kas prisipazjsta, jog versdamasis pie-
no gamybos tikiu neatsisake ir pa-
pildomos apmokamos veiklos, kuri
i§ dalies padengdavo tikininkavimo
praradimus. Ypac vargino pieno ga-
mybos tikio dokumentacija, nesibai-
giantys skaiciavimai, ZUM agentiiry
reikalaujamos ataskaitos dél ata-
skaity. Laika tekdavo skolintis i§
nakgiai skirto poilsio. ,,Atvaziuoja
tikrintojas i§ Aplinkos apsaugos
agentiros ir reikalauja kuo skubiau
jam pateikti tam tikrus dokumentus,
—pasakoja J. Padelskas, — a$ jam sa-
kau, kad ministerijai jau pateikiau
ataskaitg, galiu paskambinti, patvir-
tins. Tik po intensyvaus ginco, su-
prates, kad nieko nepes, tikrintojas
sedoj automobilj. Ir tokiy vadinamy
sveciy tkininko kieme netriiksta“.

Nutares likviduoti tikj, J. Padels-
kas labai greitai sulauke galvijy pir-
kéju. Pastarieji gudravo uz produk-
tyvias pieno veislés karves sitilydami
apgailéting kaing. Nemiegojo ir kai-
mynai lenkai. Su jais pavyko suderéti
palankig kaina, vidutiniSkai po 1,1
tukst. Eur uz galvija.

Kainy suktybes

,2Desimtmecius tikininkas ap-
gaudinéjamas del pieno supirkimo
kainy, —kalba J. Padelskas, —valdzia
priimtomis taisyklémis priverté
pieno perdirbéjus su tikininkais
sudaryti pieno pardavimo-supir-
kimo sutartis. Pieniniy savininkai
politikus ir tikininkus pergudravo: j
sutartis jrase kaing ir kainos priedus.

Kaina keiciama laikantis oficialiy
taisykliy, o priedai —savo nuoziiira.
Pavyzdziui, pra¢jusiy mety gruod;j
pieno gamintojai uz pieno kilogra-
ma gavo vidutiniSkai 0,33 Eur, sausj
- 0,30 Eur, vasarj zada 0,26 Eur.
Kodeél visi pieno supirkéjai lyg
susitare moka beveik vienoda kaing
— valstybés paslaptis. O prekybi-
ninkas net nesivargina aiskinti, kodel
pieno kainos iSklotingje jo dalis
didziausia“.

Ukininkas J. Padelskas skai-
¢iuoja, kiek per tikininkavimo metus
investavo j pieno tkij, kiek sukiiré
darboviety mieste. Negivalstybé ne-
suvokia paprastos tiesos —Zmogaus
sukurtas verslas atsilygina jai so-
cialiniu tvarumu, pajamomis i Salies
biudzetg. PanasSios nuomonés lai-
kosiir K. Lapinskas bei J. Kazlaus-
kas. Pirmasis, atsisakes pieno tikio,
imsis mésinés gyvulininkystés, ant-
rasis apskritai mes versla ir turimg
Zeme nuomos.

,»,Esu kvieCiamasj daugelj rajony
pas tkininkus, kurie nutare atsisa-
kyti pieno gamybos, —kalba LPGA
vadovas J. Vilionis, — tariamés, ie$-
kome iSeiciy, kompromisy, taciau
dazniausiai zmonés renkasi litid-
niausig varianta — iSparduoti gal-
vijus®.

,Ir reikia skubéti, nes tuoj pa-
sipils tikiy likvidavimo vajus, o at-
siradusi konkurencija numus kai-
nas“,—atitaria prieniskis tikininkas
J. Padelskas.

Autoriaus nuotraukos
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Renginiy ciklu paminéjo
zymaus krastiecio,
Lietuvos patrioto atminima
(Atkelta is 1 p.)
K.Pyplio-Mazycio ir kity Lietuvos partizany
pagerbimo ceremonija. Joje, dalyvaujant Sau-
liams ir kitiems sveciams, meras Alvydas Vai-
cekauskas pabreze, kad Siandienos karo kon-
tekste surengtas renginys yra ne tik pagarbos
zenklas zuvusiems laisves kovotojams, tai—ir
gyvoji pamoka, ir priminimas, kad laisve veltui
neduodama, kad ja reikia saugoti ir biiti pasi-
ruoSusiems ginti, jei toreikes. ,,IS to, kieck matau
¢iajauny veidy, galiu pasidziaugti, kad patrio-
tizmo dvasia Siame kraste gyva,” — sake meras.
Po renginio buvo dalinamasi mintimis ir
prisiminimais apie laisvés kovas pokariu. Su
Zymaus krastiecio Kazimiero Pyplio -Mazycio
vardu susietas ir Prieny kulttiros ir laisvalaikio
centre vykes 21-asis rajoninis vokaliniy kolek-
tyvy sambiiris ,,Mano krasto partizany dainos®.
Kartu su garbingo partizano 100-meciu pami-
néta ir kita iSskirtiné data —sausio 22-0ji. Sia
diena, prie§ 160 mety, prasidéjo 18631864
m. sukilimas —lietuviy iSsivadavimo i$ Rusijos
caro priespaudos sajudis. Renginio metu, pa-
gerbiant Sio sukilimo vady, dalyviy bei Lietu-
vos partizany, Zzuvusiy uz Lietuvos laisve, atmi-
nima, padétos gelés prie paminklo, skirto Prie-
ny apylinkése Zuvusiy partizany atminimui,
bei prie stogastulpio dimisijos kapitonui Kazi-
mierui Pypliui-Mazyciui, Audroniui.
Patriotines partizany dainas, kupinas mei-
lés ir pasididZiavimo savo gimtuoju kraStu,
pasiryzimo paaukoti déljo savo gyvybes, atliko
net dvylika Prieny kraSto kolektyvy.
Sambiirio dalyvius ir Zitirovus pasveikino
Prieny rajono savivaldybés administracijos
direktore Juraté Zailskiené. Kolektyvams uz
Lietuvos partizany kovy istorinio ir kultiirinio
paveldo branginima ir perdavima kitiems pa-
dekas jteike Prieny kultiiros ir laisvalaikio cent-
ro direktoré Virginija Naudzitité kartu su ren-
ginio koordinatore Aldona Syvokiene.
»Gyvenimo* informacija
Organizatoriy nuotraukos

Kazimieras Pyplys gimé 1923 m. sau-
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kl‘elpGSI perradijai ! Lietuvos laisves kovotojus.
1949 m. geguzeés 1 d. savo noru desantu

Kazimierui Pypllm _ udromm Mazyciui 100

sio 21 d. Kauno aps. Pakuonio vis. Kéb-
liskiy k. Mokési Kauno ,,Ausros“ berniuky
ir Jézuity gimnazijose. 1943 m. baigé Kau-
no aukstesniaja politechnikos mokykia ir
jstojo j Vytauto DidZiojo universiteto Medi-
cinos fakulteta. Dalyvavo 1941 m. BirZelio
sukilime. 1944 m. pasirinko partizano ke-
lia Pakuonio kraste.

Laisves kovy sajuidyje K. Pyplys pirmiausia
iSgarsejo kaip kovotojas: dalyvavo daugelyje
rizikingy akcijy, aStuoniolikoje kautyniy, buvo
keturis kartus suZeistas. Ne kartg, patekes i pa-
vojingas situacijas, del savo drasos, Saltakrau-
jiSkumo, greitos reakcijos laimédavo. Buvo
labai auksto igio, garsejo kaip geras sportinin-
kas (boksininkas, Ryty kovos meny Zinovas,
Saulys), sugebejo vairuoti visy rii§iy automo-
bilius ir puikiai valdé ginkla.

Bonifacas Ulevicius ir Kestutis Kasparas
,Laisves kovy archyve® raso: ,,Kai 1945 m.
vasara Skardupiy k. (10 km j pietvakarius nuo
Marijampoleés), Tauro apygardos Stabe, pasi-
rode aukstas, Sviesiaplaukis, melynakis vaiki-
nas, Stabo virsininkas, nustebintas jo tigio, Stikte-
l€jo: ,,Oho, koks mazytis“. Taip ir atsirado
Kazimiero Pyplio slapyvardis. Susipazinus su
jo gyvenimu ir kova, irgi norisi su nuostaba
suSukti:,,Oho, koks Mazytis!“ Ir tenka pataisyti
tuos, kurie sako, kad Kazimieras Pyplys buvo
vienas Zymiausiy Piety Lietuvos partizany —
jisyravienas Zymiausiy visos Lietuvos partiza-
ny, partizanas-legenda“.

K. Pyplys nu¢jo trumpa, bet rysky laisvés
kovotojo kelia. Pradéjes kelia eiliniu kovotoju,
greitai buvo pakviestas j apygardos Stabg dirbti
specialiuoju pareigtinu. 1946 m. balandzio
meén. buvo paskirtas Tauro apygardos GeleZi-
nio Vilko rinktinés Stabo adjutantu, 0 rugs€jo
10d. - Zvalgybos skyriaus virSininku. 1947
m. vasarj buvo perkeltas j Vytauto rinktines
Staba, balandzio 10 d. paskirtas Maironio kuo-
pos, tiesiogiai pavaldzios Tauro apygardos va-
dui Antanui Baltusiui-Zvejui, vadu. Prie§ pat

K Pvplysu sese Onute namuose prie
Zydincios kriau$és 1937 m. geguzés 14 d.
Kébliskiai PM GEK 851 F 1956

iSvykdamas i uzsienj €jo ir apygardos vado ad-
jutanto pareigas.

1947 m. gruodzio 15 d. K. Pyplys-Audro-
nis, kaip Bendrojo demokratinio pasipriesi-
nimo sajiidzio (BDPS) prezidiumo jgaliotinis,
kartu su Juozu LukSa-Skrajiinu buvo pasiystas
1 Vakarus atkurti nutrukusiy partizany rysiy
su Vakarais. 1948 m. pradZioje nelegaliai kirtus
sienas pasieke Svedija. Abu partizanai veze
daug dokumentinés medziagos: Lietuvos ka-
taliky laiSka Sv. Tévui, pavergtos lietuviy tautos
kreipimasi j pasaulio tikin¢iuosius, bolSeviky
iStremty Zmoniy sarasus, Lietuvos BDPS in-
teligenty kreipimasi-memoranduma j keturiy
didziausiy Vakary Saliy ministrus pirmininkus
del Lietuvos laisvés bylos ir kitus
dokumentus.

J. Luksai i§vykus | Pranciizija, K.
Pyplys liko Svedijoje ir rengesi
rezistencinei veiklai Lietuvoje (mokesi
naudotis slaptarasciu, dirbti su racija),

Tai, kas

isaugina...

(juros keliu) grizo i Lietuva. Pagristai nepasi-
tikédamas grupe pasitikusiais partizanais,
atsiskyré nuo jos ir sekmingai pasieké Piety
Lietuva. 1949 m. birzelio 6 d. laiSke K. Pyplys
-Audronis A. Ramanauskui-Vanagui raso: ,,Po
diplomatisky deryby su vadinamaisiais par-
tizanais, Prapuolenis ir du esty atstovai, ne-
bojant mano perpejimy, nuvyko jy globon. Tuo
tarpu a$ vienas laimingai pasiekiau Tauro apy-
garda“. Informavo Lietuvos laisves kovos sajii-
dzio (LLKS) vadovybe apie atliktus uzdavinius
ir tarptauting padetj.

Buvo paskirtas LLKS jgaliotiniu uzsienio
reikalams. Tur€jo partizano leitenanto laipsnj.

1949 m. rugséjo 23 d. Alytaus aps. Kales-
ninky miske buvo apsuptas Dainavos apygar-
dos Stabo bunkeris. Jame, nenorédami bati
paimtais j nelaisve, nusizude Tauro apygardos
Stabo narys, LLKS jgaliotinis uzsienio reika-
lams K. Pyplys-Mazytis, Audronis, ir Dainavos
apygardos Stabo narys Juozas Makarevicius
(Makaraitis)-Zilvitis. Zuvusiujy palaiky uz-
kasimo vieta neiSaiSkinta.

1950 m. gruodZio 31 d. LLKS Tarybos pre-
zidiumo X sekcijos nutarimu Nr. 5 K. Pyplys
apdovanotas Lietuvos Laisves Kovos Kryziumi
(su kardais), jam suteiktas Laisves Kovotojo
Karzygio vardas. 1997 gruodzio 22 d. jam
pripazintas kario savanorio statusas, Lietuvos
Respublikos Prezidento 1997 m. lapkricio 20
d. dekretu suteiktas Vycio kryziaus 1-ojo laips-
nio ordinas (dabar — Vycio Kryziaus ordino
Didysis kryzius), Lietuvos Respublikos krasto
apsaugos ministerijos 1998 m. sausio 15 d.
isakymu —kapitono laipsnis (po mirties).

Ernesta Juodsnukyté
Prienu krasto muziejaus vyr. fondu saugotoja

Projekta remia
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Marius Kiltinavicius:
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,,Viskas musy rankose”

(Atkelta is 1 p.)

ir noras. Jeigu néra Siy trijy dalykuy,
tai apie sveika profesionalaus klubo
darba negali biiti nei kalbos. Sie da-
lykai privalomi kaip minimalus
standartas.

— Ar dabar jau pasikeitusioje
komandoje matote tai, ka ir norite
matyti?

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

—-Kodél teko atsisveikinti su kai

nematéte ju atsndav1m0 komandai?

—Labai teisingai. Butent bend-
ruomeniskumo ir atsidavimo ko-
mandai a$§ nemaciau. Man svarbu,
kad krepSininkai biity pasiruose
rungtynéms ne vien fizikai, bet ir
psichologiskai. Koncentracija, atsi-
davimas, noras kovoti, noras buti ¢ia
ir mokytis, ir kovoti, ir eiti kartu. No-
riu, kad krepsinis funkcionuoty taip,
kaip a8 ji suprantu, ¢iayra labai svar-
bios daugelis detaliy. Ir tam, kad
suprastum ty detaliy svarba bei jas
atidirbinétum — turi buti viena kryp-
tis. O jeigu as jauciu, kad yra zaidéjy,
kurie nenori ta kryptim eiti kartu su
manimi — a$ negaliu taip dirbti. Ir
viskas taip susideliojo, kartais mano
iniciatyva, kartais paciy Zaidéjy ini-
ciatyva, kurie nemate to proceso taip,
kaip a$ji matau.

— Ar Jums svarbus tikéjimas
komandoje?

—Be abejo, labai svarbus. Be tike-
jimo tu negali nieko daryti. Tu dirbi,
Zaidi, treniruojiesi tam, kad iSkovo-
tum pergales, kad komanda augty.
Jeigu Zaidéjas netikes treneriu arba
netikes tuo, kg daro, netikes vienas
kitu — tu niekur nenueisi. Tam, kad
procesas vykty sklandZiai— visi turi

eiti ta pacia kryptimi. O treneris yra
tas zmogus, kuris parodo ta krypti.
Jis duoda visas gaires: kaip mes
eisim, kg mes darysim. Ir Zaidéjai
turi noréti sektiir turisekti. Trenerio
darbas, Zinoma, yra parodytiir jro-
dyti. Bet kartais buina nedékingy
situacijy. Manau, kad a8 atéjau tokiu
metu, kai buvo nepalankios salygos.
Bet as nieko asmenisko neturiu, vi-
siems linkiu tik didZiausios sekmes.

—Minéjote tikéjima, kaip labai
svarbu aspekta krepSinyje. Ar ir as-
meniniame gyvenime tikéjimas
Jums yra svarbus? Galbit prakti-
kuojate meditacija?

—Meditacija susijusi su objektu,
1 kur] mes koncentruojames. Me-
ditacija gali buti labai daug kas. Tu
gali klausytis gamtos garsy ir | juos
medituoti. Gali medituoti tyla, gali
medituoti j savo kvépavima. Visa tai
yrajvairiy formy meditacija. Tu netgi
gali medituoti j dalykus, kurie tau
nebiitinai bus naudingi. Todél me-
ditacija yra kaip forma, ji nenusako
pacios veiklos kryptingumo, veiklos
srities.

—Ar krepsSinyje pritaikote medi-
tacija?

—Man atrodo, kad kiekvieng
karta, kai treneris kalba, Zaidéjai turi
biiti meditacijoje i tai, ka kalba tre-
neris. Nes meditacija yra koncent-
racija ir klausymasis, buvimas Cia ir
dabar. Dél to labai svarbu buti susi-
koncentravus ir rungtyniy, ir treni-
ruociy metu.

— Liepos pabaigoje Facebooke
sukiiréte puslapj ,,AS esu Marius*
ir jau turite pakankamai nemazai
sekéju, kalbate saviugdos temomis.
Kaip kilo tokia idéja?

—Man dabar 40 mety. Gyvenime
daug patyriau: ir sunkiy etapy, ir sun-
kiy situacijy. Ir Zinau, kad, Zmogui
atsidiirus tam tikrose situacijose, jis
visada gali suprasti, kas vyksta ir kg

daryti. Mano motyvas buvo tiesiog
pasidalinti ta patirtimi, noriu padeti
kitiems. Nieko tokio ypatingo ne-
darau, tiesiog dalinuosi, galbiit kaz-
kam tai padeés. Juk kartais uZtenka
labai nedaug.

— IS kur semiatés jkvépimo te-
moms, apie kurias kalbate?

—Gyvenimas labai platus, jame
labai daug temy. Kartais prisimenu
viduje kazka, kas jvyko. Kartais,
pavyzdZziui, paskutiniame vaizdo
jraSe paprasiau, kad Zzmonés tiesiog
pasitlyty kokia nors tema, kuri jiems
yra aktuali.

- Tai kokia aktualiausia tema
Jusu gyvenime dabar?

—Mano - krepSinis. Bet as kiek-
vieng dieng toliau stengiuosi gilintis
Zmogaus vidus — tai ten, Oi, gyvem
ir mokaisi.

— Galbiit turite gyvenimo mant-
rg?

—,,Gyveni ir mokaisi“, —sakyciau
taip. Ir suprast, kad i$ tikryjy ka nors
pradedi suprast, kai pamatai, kiek
mazai supranti. Kol mes nematome,
kad labai mazai suprantam, reiskia,
kad nelabai daug suprantam. Betkai
jau pamatai, kad daug nesupranti,
reiskia, kad jau po truputi pradedi
kazkq suprast Siame gyvenime.

— Sugrijzkime prie krepSinio.
Jeigu krepsininkas nori pasiekti
auksStumas, kokiomis savybémis,
Jiisu manymu, turétu pasizyméti
krepSininkas?

— Visy pirma, jis turi biiti labai
darbstus. Ne visiems vienodai visko
skirta. Vienam tiek skirta, kitam tiek.
Ir kartais matai, kad vienam duota
daugiau, nei kitam. Jeigu tas, kam
duota, turéty to, kuriam ne tiek daug
duota, biidg, charakteri, tai dangus
jambiity riba. Svarbiausia, kad mes
pasiektume ta maksimuma — rei-
kalingas darbStumas ir profesiona-

lumas. O jaui profesionalumg jeina
viskas. Psichologiné stiprybé taip pat
labai svarbi. Miisy vidus, visos miisy
savybes, kurias turim —jos mus veda
| prieki. Miisy reakcija, miisy pa-
sirinkimai, visa tai priklauso nuo
misy savybiy. Ir mes pagal jas
priimam sprendimus gyvenime. Isi-
vaizduok, tu turi ,,Ferrari®. Betjeigu
tuvisiSkai nemokesi vairuot arba bii-
si girtas uz vairo — kas i to ,,Fer-
rar‘io”, juk nesagmoniy prisidarysi.
Tai tos vidinés zmogaus savybés ir
yravisa esme.

— Ar manote atrades vidine
ramybe?

—Na, as einu jos link. Gyvenime
daugvisko yra, daug labai situacijy,
daug pergyvenimy. Mokaisi priimti
tassituacijas ir teisingai i jas reaguoti.
Nes Siame gyvenime iSlaikyti vidine
ramybe néra taip paprasta. Kyla daug
sunkumy pas kiekviena, daug iSSu-
kiy, daug streso. AS esu pakeliui |
teisinga reakcija.

—I§ pirmo Zvilgsnio atrodote ra-
mus, santiirus Zmogus, taciau rung-
tynése neretai liejasi pyktis bei ag-
resija. Ar tai —balansas?

—ASneissibalansuoju. Tai tiesiog
yraemocija, kuri, manau, yra reika-
linga. Siaip a8 esu emocionalus Zmo-
gus atitinkamose situacijose. Bet a§
neleidziu toms emocijoms paveikti,
kontroliuoti mane. Labai retai taip
biina, kad a$ prarasciau savikontrolg.
Taiyra tiesiog budas, kuris natiiraliai
vyksta manyje tam, kad a$ perduo-
¢iau informacijg Zaidéjams. AS, kaip
treneris, esu emocionalus. Ir gyveni-
me — kai kuriose situacijose emo-
cionalus, kai kuriose — ramus. Tie-
siog, esu toks, koks esu.

—Ar dziaugiatés, kur esate?

— Taip. Matai, kur kas yra svar-
biau tai, kaip mes reaguojam  tai, kg
turim arba i ten, kur esam, negu tai,
kur mes esam ir ka mes turim. Visi

mes gyvename savo viduje. Kiekvie-
nas zmogus gyvena savo nuotaikoje,
savo biisenoje, savo emocijose, savo
patirtyse. Ir kam nors gali atrodyti,
kad Zmogus jau pasiekes visas auks-
tumas, bet jis nebttinai bus laimin-
gas. Jis nebiitinai progresuos kaip
Zmogus arba jam nebiitinai bus ge-
rai. Todeél ta vidiné reakcija, vidine
biisenayra svarbesné negu ta iSoring.
Bet tie iSoriniai dalykai taip pat labai
svarbus. AS, kaip treneris, turiu savo
ambicijy ir turiu savo nory. Zinau,
kad mano gyvenimas ne visai buvo,
vadinkim, palankus iSoriSkai. Pavyz-
dziui, kitiZmones gali pagalvoti, kad
krepSinio trenerio karjerai nebuvo
palanki mano muzikiné veikla praei-
tyje, véliau visokie dvasiniai dalykai,
kas irgi, bina, ZzZmones gasdina. Bet,
mano jsitikinimu, tai visiSkai ne-
persipina, ir a§, kaip treneris, noriu
pasiekti kaip jimanoma daugiau. Ir
kiekvieng diena su tuo dirbu ir labai
daug  tai dedu pastangy. O gyveni-
mas parodys, ar man pasiseks, ar ne.

— Ar turite svajoniu kluba, kurj
norétuméte treniruoti?

— Aisku, kad turiu. Ten, kur
»ZAkropolis“ Kaune, Zinai, kur stovi?
Tai kitoje upés puseje yra didelé sale.
Toje salgje padirbét norétusi. (sypsost.)

— Tai po keleriy mety mes Jus
iSvysime ,,Zalgirio“ komandos vy-
riausiojo trenerio pareigose?

—Nezinau. Toks yra mano tikslas,
vizija. Arman leis likimas tai padaryt
— aStikiu, kad a$ tai galiu padaryt. O
ar susiklostys palankios situacijos gy-
venime — a8 nezinau. Dél to as turiu
svajone, nora ir tiksla, bet taip pat a$
gyvenu Cia ir dabar, Sia diena. I§ da-
lies, svajoné ten, bet as puikiai jau-
¢iuosi, kur esu dabar. AS turiu labai
gera kolektyva, ir mes turim $io sezo-
no tikslus. Ir viskas misy rankose.

— Aciu uz pasidalintas mintis.

Marija Janaviciuté
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§ - seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Nerimo sutrikimai — kaip
juos atpazinti ir sau padéti?

Nerimas yra emociné busena, kuriai budingi fizinés jtampos simp-

tomai ir samprotavimai apie ateitj. Nerimas pasireiskia susiriipinimo,
dirglumo, baimés, nuogastavimo jausmais.

Nerimo jausmas mus daZnai ap-
lanko, ypac pastaruoju metu, kai ap-
linkoje, kurioje gyvename, nuolat
vyksta daug pokyciy, klostosi nepa-
lankios situacijos ir ekonomines, ir
socialinés. Jei nerimas turi prieZastj
(pavyzdziui, pries darbo pokalby), tai
yra adekvatus, normalus jausmas.
Patologinis nerimas neturi jokios
aiskios priezasties, daznai tampa
nebekontroliuojamas, pradeda truk-
dyti kasdieniam gyvenimui ir tampa
sutrikimu. Be stipraus ir varginancio
nerimo jausmo ar konkreciy baimiy,
Sis sutrikimas gali sutrikdyti vidaus
organy veikla, gali pasireiksti pani-
kos priepuoliai arba uzvaldyti jky-
rios mintys ar kompulsyviis veiks-
mai. Todél labai svarbu moketi atpa-
zinti nerimo zenklus ir simptomus
ir laiku kreiptis pagalbos. .

Nerimo zenklgl ir simptomai:

e Nuolatos ar daznai be aiskios
prieZasties jauciamas stiprus nerimas.

o Perdétas nerimas trukdo veik-
lai arba tam tikros situacijos tiesiog
Hparalyziuoja“.

e D¢l nerimo isitempia raumenys
ir (ar) atsiranda raumeny skausmai.

o Dél nerimo labiau plaka Sirdis,
truksta oro, dreba rankos.

eVargina jkyrios, pasikartojancios
mintys arba kyla noras kartoti tam
tikrus veiksmus, pavyzdziui, tikrinti,
ar uzrakintos durys.

Dazniausiai pasitaikantys neri-
mo sutrikimai, ir kaip jie pasireiskia:

Generalizuotas nerimo sutriki-
mas pasireiskia nerimavimu beveik
deél visko, pvz.: dél darbo, sveikatos,
Seimosir t.t. Nerimo jausmas kartojasi
daZnai, ir pats Zmogus supranta, kad
nerimauja be prieZasties. Sis jausmas
daznai apibuidinamas kaip nuojauta,
jog arteja neganda, ir ja suvaldyti ar
nusiramintiyra itin sudétinga.

Biidingi simptomai: stiprus neri-
mo jausmas (baiminga nuojauta, irz-
lumas, miego problemos), raumeny
jtampa (nugaros ir galvos skausmai,
silpnumas, nuovargis), fiziniai poji-
¢iai (padaznéjusi Sirdies veikla, galvos
svaigimas, virskinimo sunkumat). Sie
simptomai gali testis ilgiau nei3 men.

Panikos priepuoliai ir panikos
sutrikimai pasireiskia neprogno-
zuojamais ir nesusijusiais su stresa
kelianCiomis situacijomis panikos

priepuoliais (atakomis), kuriy metu,
be stipraus nerimo, pasireiskia daug
fiziniy simptomy. Panikos priepuo-
liai kyla staiga ir trunka gana trum-
pai, betyra linke kartotis.

Budingi simptomai: skausmas
krutingje, drebulys, prakaitavimas,
oro triikumas, tirpimas, alpimas ir kt.

Socialinés fobijos — tai nuolati-
neébaime vienos ar keliy situacijy. As-
muo pradeda vengti situacijy, kurio-
se atsiduria démesio centre (vieSai
kalbant, valgant ar raSant vieSoje vie-
toje). Baime yra tokia didziule, kad
patiriamas stiprus trukdantis veikla
stresas, Sios baimes prasideda jau-
name amziuje.

Biidingi simptomai: daznai pasi-
reiskia kiino reakcijos (Sirdies plaki-
mas, dusulys, ranky drebulys, pyki-
nimas).

Nerimas dél sveikatos — taiyra
perdétas susirtipinimas savo sveikata
be jokio realaus pagrindo arba esant
nedideléms problemoms.

Budingi simptomai: daznas arba
nuolatinis savo kiino stebéjimas, ar
neatsirado kokiy nors sveikatos su-
trikimo simptomy, susirtipinimas,
kad sergama sunkia liga, daznas kal-
béjimas apie ligas, dazni vizitai pas
gydytojus ir pakartotiniai tyrimy
atlikimai.

Kaip galima sau padéti atpaZi-
nus tam tikrus nerimo pozymius:

Sugebéti rasti laiko atsipalaida-
vimui, sportuoti ir pagerinti miego
kokybe, nes taiyra svarbus zingsnis
kovojant su nerimu. Fiziné veikla,
kuriai reikia démesio sutelkimo, tai
gali biiti jogos uZsiémimai ir daug
jégu reikalaujancios treniruotes, kaip
veiksmingas budas valdyti nerima.
Kiti teigiami gyvenimo budo pasi-
rinkimai gali buti sveikas maistas,
alkoholio ir kofeino vartojimo apri-
bojimas ir socialinis aktyvumas. Ste-
bédami savo minciy ir nuotaiky
pakitimus galite i§siaiskinti, kas jums
sukelia nerima. Sios zinios gali su-
kurti nerimo iveikimo strategijas
tam tikry situacijy metu. Visada at-
kreipkite démes, jei nerimas trunka
ilgai, yra labai stiprus, atsikartojantis
ir a]priboj antis jprastg gyvenima,
tikslinga nedelsti ir kreiptis profe-
sionalios specialisty pagalbos.
Informacijossaltinis: www.pagalbasas.lt

Dantis apsaugo fluoridas

Dantys padeda mums kramtyti ir suvirSkinti maista. Jie padeda mums
kalbéti ir aiSkiai iStarti jvairius garsus. Galiausiai, dantys suteikia misy
veidui forma. Sveika Sypsena yra didelis turtas, todél labai svarbu kaip
imanoma geriau prizioréti savo dantis. Svarbu kasdien valytis dantis
Sepetéliu ir tarpdanéiy sialu, naudojant fluoro turingia pasta. Jei apnasos
néra pasalinamos, jos kaupiasi, sukelia danty éduonj ir danteny ligas.

Fluoridas—tai itin svarbi chemi-
né medziaga, dantis apsauganti nuo
éduonies. Fluoras didina emalio at-
sparumg riigstims, susidarancioms
burnoje dél organizmy veiklos sky-
lant angliavandeniams. Tyrimais
irodyta, jogjis teigiamos jtakos turi ir
danty spalvai.

Kadangi pakankamas mineraly
kiekis yra itin reikSmingas formuo-
jantis pieniniams bei nuolatiniams
dantims, papildomas fluorido varto-
jimas yra itin svarbus vaikams iki 16
mety. Didziausig fluoro kiekj zmo-
gus gauna su maistu—valgydamas ir
gerdamas. Fluoras apsaugo nuo
danty éduonies, todel fluoro dedama
idanty pastas, skalavimo skyscius.

Lietuvos Respublikos Odontolo-
gy rimy Profilaktikos programy
koordinavimo komisijos iniciatyva
sukviesta LSMU ir VU mokslininky
darbo grupé parengé bendra danty
valymo (fluoro kiekio danty pastose)

rekomendacija, pagrista mokslo
jrodymais, Lietuvos vaikams ir
suaugusiems.

o ]ki3 mety vaikams —valyti dan-
tissu danty pasta, kurioje yra S00 ppm
fluoridy, tevy priezitiroje. Danty pas-
ta tik suvilgyti danty Sepetelio Sereliy
galiukus. Po danty valymo iSspjauti
danty pastos likucius, neskalauti.

® 3 — 6 mety vaikams rekomen-
duojamavvalyti dantis su damg pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridy tevy
prieziuroje. Danty pastos kiekis ant
danty éae]petélio —zirnio dydzio. Po
danty valymo iSspjauti danty pastos
likucius, 1$skalauti nedideliu kiekiu
vandens.

e Vyresniems nei 6 mety vaikams
ir suaugusiesiems rekomenduojama
valyti dantis su danty pasta, kurioje
yra 1000 ppm — 1450 ppm fluoridy.
Danty pastos kiekis ant danty Sepete-
lio — 1-2 cm. Po danty valymo i8-
spjauti danty pastos likucius, iSska-
lauti nedideliu kiekiu vandens.

Paskutiné sausio menesio savaite —
gimdos kaklelio vezio prevencijos savaite

Gimdos kaklelio vézys — viena aktualiausiy mo-
tery sveikatos problemy Lietuvoje ir vienas daz-
niausiy onkologiniy susirgimy moterims. Neat-
sizvelgiant j motery amziy, gimdos kaklelio vézys
uzima ketvirta vieta tarp onkologiniy susirgimuy,
taciau, jei vertintume daznj jaunoms, reprodukcinio
amZiaus moterims, gimdos kaklelio vézys joms yra
antras pagal daznuma.

Nuo 2022 m. sausio 1 d. nemokamai del gimdos
kaklelio vezio moterys pasitikrinti gali pagal nauja
gimdos kaklelio vézio ankstyvosios diagnostikos
programa. Svarbu tai, kad 35-59 m. amZiaus moterims
atlickamas aukstos rizikos zmogaus papilomos viruso
(AR ZPV) tyrimas skystoje terpeje. Teikiamos paslaugos
apmokamos i§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo
biudzeto 1ésy (PSDF).

Tikslinés populiacijos dulis %%, per 3 metus dalyvavasi gimdos
kaklelio prevencingéje programoje
il
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1 pav. Tikslinés populiacijos dalis %, 3 m. laikotarpiu
dalyvavusi gimdos kaklelio prevencinéje programoje.
(Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema)

2021

o Moterims nuo 25 iki 34 m.

Gimdos kaklelio vézys — liga,
kuri ankstyvoje stadijoje gali neturéti
jokiy simptomy. Rekomenduoja-
mos reguliarios patikros gali padéti
laiku aptikti ikivéZinius pakitimus,
kurie dazniausiai iSgydomi su mi-
nimaliomis pasekmemis reproduk-
cinei sveikatai. Siai ligai atsirasti
reikia laiko. Atvejai, kai véZys iSsi-
vysto per metus ar dvejus, —ypac reti.

Laiku aptikus rySkius ikivéZinius

pokycius, liga gali buti iSgydoma
beveik visoms pacientéms. Anksty-
vyju gimdos kaklelio vezio stadijy
penkeriy mety iSgyvenamumas gali
siekti 90 proc. ir daugiau. Dél to itin
svarbu reguliariai tikrintis.

Pagal nauja gimdos kaklelio pik-
tybiniy naviky prevencing progra-
ma, pasitikrinti gali visos moterys
nuo 25 iki 59 mety amziaus (im-
tinai):

(imtinai) — karta per trejus metus.
Tyrimo metu paimamas gimdos
kaklelio citologinis tepinélis ir sutei-
kiama rezultaty jvertinimo paslauga.

e Moterims nuo 35 iki 59 m.
(imtinai) —karta per penkerius me-
tus. Atlickamas gimdos kaklelio me-
dziagos paémimas AR ZPV ir gim-
dos kaklelio citologinjo tepinélio
tyrimui atlikti (kai AR ZPV rezulta-

GIMDOS KAKLELIO VEZIO
PREVENCINE PROGRAMA

KOKS TYRIMAS?

tas teigiamas) bei rezultaty jverti-
nimo paslauga.

Profilaktinius tyrimus moterims
atlieka Seimos gydytojas arba Seimos
medicinos paslaugas teikiancios ko-
mandos narys %E/ldyto'as akuseris gi-
nekologas ar a éerisg.

Didziausia atsakomybé uZ pa-
cienty kvietima, t. y. informavima,
tenka Seimos gydytojams. Prieny
rajono gyventojy dalyvavimas, pagal
Higienos instituto duomenis, visose
prevencinése programose yra ze-
miau Lietuvos vidurkio, nesiekia nei
50 proc. Lyginant su Lietuvos vidur-
kiu, tikslines populiacijos dalis %,
per trejus metus dalyvavusi gimdos
kaklelio programoje — 0,86, tai reis-
kia, jog 2021 m. dalyvavo 46,1 proc.
motery (absoliutus skaicius —2577).

Svarbu paminéti, kad néra vie-
nos veiksmingiausios prevencijos
priemonés. Vertinant Siuo metu esa-
mas tendencijas, apskaiciuota, kad
vakeinacija nuo Zzmogaus papilomos
viruso (ZPV), organizuotas patikros
programy vykdymas, laiku atliktas
teisingas gydymas ir moters stebéji-
mas po jo gali padéti sumazinti Sios
ligos dazni.

Emocinés paramos ir pagalbos
linija mamoms - 8 800 22770
Sestadieniais ir seskmadieniais

linija telefonu
veiks nuo 10 val. iki 16 val.
irel. pastu
laiskaimamai@mamoslinija.lt
-nuo 10 val. iki 18 val.

AN
Jaunimo lin 1Ja ,Jaunimo linija“ - 8 800 28888
Darbo laikas: visa para.
Emocing paramg teikia savanoriai

,»Vilties linija“ - 116 123

Darbo laikas: visa para

Emocing parama teikia
savanoriai ir psichikos svei-
katos profesionalai

,,Sidabriné linija* - 8 800

EIDABRINE LINIJA 80020
@ 2 800 800 20 Darbolaikas: I-V 8-22 val.
VI-VII 11-19 val.

Parama teikia profesionaliis konsultantai, kalbasi
savanoriai, kiti senoliai

Vilties linija

Pagalbos vyrams linija
,»,Nelik vienas* —
- 8 604 11119
Darbo laikas: kasdien 18:00-21:00
Emocine parama teikia savanoriai

»Vaiky linija* - 116 111
£ I, Darbo laikas: kasdien
Wailes, 11:00-23:00
1 16 1 11 wwrw.waikulinijn. i Emocm; .paramq teikia
savanoriai

ee | Pagalbos
- & | \ioterims
8 800 66366 Ll-ﬂha

»Pagalbos moterims

linija“ - 8 800 66366
Darbo laikas: visa parg
Emocing parama teikia

savanoriai ir psichikos sveikatos profesionalai
ir 17.00-21.00 val.

» Tévy linija“ - 8 800 900 12
o Darbo laikas: darbo
6?] PAVL LI dienomis 9.00-13.00 val.

8 800 900 12
Teévams, jteviams,
globéjams, seneliams teikiamos profesionaliy
psichology konsultacijos

,Linija doverija“ - 8 800 77277

R

8 800 77277

Darbo laikas: kasdien 16:00-19:00 val.
. -~ Emocing paramg teikia savanoriai-
Linija Doverija mokseiviai

T iy Parama teikiama rusy kalba. Linija skirta
paaugliams ir jaunimui.
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Kodel skauda nugara?

Nugaros skausmai vargina jvairaus amZiaus Zmones. 75-85 proc.
nedarbingy dieny priezastis yra pasikartojantis ir Iétinis nugaros
apatinés dalies skausmas. Apie 50 proc. pacientu, kurie kreipiasi |
gydytojus neurologus, skundziasi nugaros skausmais.

Daug skausmy patiriama dél per
didelés raumeny jtampos, jy nuovar-
gio ar fizinio pasyvumo. Neretai jau-
ny Zmoniy nugaros skausmo prie-
zastys—neadekvatus, dazniausiai per
mazas fizinis aktyvumas ir laikyse-
nos kontrolés stoka. Mazai treniruoti
raumenys —tai daug galimybiy mik-
rotraumoms ir raumeny nuovargiui,
osteochondropatijoms — disky is-
siverzimui j slanksteliy kiinus.

Letinio nugaros skausmo prie-
Zastis gali biti fizinis krtivis ar guo-
vargis dél silpno raumenyno. Siuo
atveju manksta yra svarbiausia gydy-
mo priemoné. Mankstinantis stipri-
nami raumenys, rai$¢iai, tampa at-
sparesnés kremzlés, sukaupiamas
pakankamas kalcio drusky kiekis
(padidinama kauly mas¢). Saugiai
ir metodiskai mankstinantis, tvirtéja
liemens raumenys ir iSvengiama
pasikartojanciy traumy ir nega-
lavimy.

Fizinio aktyvumo poveikis

Moksliniai tyrimai jrodo, kad
sportuojanciy ir reguliariai besi-

.

mankStinan¢iy zmoniy kaulinis
audinys yra tvirtesnis. Dél fizinés
veiklos kraujotaka suaktyveja ir rau-
menyse, ir prisitvirtinimo prie kauly
vietose. FiziSkai aktyvaus zmogaus
kaulinis audinys geriau apriipina-
mas reikiamomis medziagomis. Fi-
zinis pasyvumas yra viena i§ osteo-
porozes — kauly retéjimo — prie-
zasCiy.

Mankstos pratimai turi biiti pasi-
renkami pagal fizini pasirengima.
Jeigu nugaros skausmai yra ilgalai-
kés netaisyklingos laikysenos pa-
sekme, veiksmingos ortopedinés
priemones. Zmonéms, kurie daug
laiko praleidzia sédédami, patartina
taip sureguliuoti kedes auksti, kad
liemuo ir Slaunis, Slaunis ir blauzda,
blauzda ir péda sudaryty 90 laipsniy
kampus.

Laikysenos kontrolé, manksta,
plaukiojimas baseine, jogos ir kiti
specialiai parinkti pratimai duoda
geryrezultaty gydant nugaros skaus-
ma, ypacjeigu mankstinamasi siste-
mingai, reguliariai.

Tempimas nugaros stiprinimui:

.

PARENGE: Prienu rajono
savivaldybés visuomenés sveika-
tos biuras Revuonos g. 4, Prienai,
Telefonas/faksas (8 319) 544 27,
Mobilusis telefonas 8 678 79 995,
El. paStas prienai.vs.biuras@gmail.-

com Internete: http://www.vsb-
prienal.lt hitp://www.facebook.com/
prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktor¢ Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomeneés sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes sveika-
tos stebésena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenés sveikatos specialis-
te, vykdanti visuomenegs sveikatos
stiprinima, Evelina TamoSitiniené
Visuomenés sveikatos specialis-
te, vykdanti visuomenegs sveikatos
stiprinima, Ramuné Grazulé
Visuomenés sveikatos specialis-
te, vykdanti visuomenes sveikatos
stiprinima, Rima Jaskeviciené

Visuomeneés sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialis-
te, vykdanti visuomenes sveikatos
prieziiira ,,Azuolo® progimnazijoje,
Naujosios Utos daugiafunkciame
centre, ASmintos daugiafunkciame
centre, Vaida Lazauskiené

Visuomeneés sveikatos spe-

cialisté, vykdanti visuomenés svei-
katos prieziiira Balbieriskio pa-
grindingje mokyklof e, ISlauzo pa-
grindineje mokykloje, Gintaré
Meskauské

Visuomenes sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenés sveika-
tos prieziurg ,,Revuonos® pagrin-
dineje mokykloje, Prieny lopselyje-
darzelyje ,,Pasaka®, Prieny lop-
Selyje-darzelyje ,,Sauluté®, Prieny
LRevuonos® pagrindinés mokyklos
Silavoto pradinio ugdymo skyriuje,
Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenes sveika-
tos prieziiirg Prieny r. Stakliskiy
gimnazijoje, Aurelija Butkeviciené

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes sveika-
tos priezitrg Prieny r. Jiezno gim-
nazijoje, Prieny ,,Ziburio* gim-
nazijoje, Girmanté Mazeikiené

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes sveikatos
prieziira Prieny r. Pakuonio
Fagrindinéje mokykloje, Prieny
opSelyje-darzZelyje ,,Gintarélis®,
Prieny r. Skriaudziy pagrindingje
mokykloje, Dalia Kukené

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenes sveika-
tos prieziiirg Prienyr. Veiveriy To-
mo Zilinsko gimnazijoje, Monika
Matuseviciené

2023 m. sausio 25 d.

,Rakto skylute” —

sveikatai palankesni
maisto produktai

Sveikatai palankesnius maisto produktus atpazinti padeda
specialus ,,Rakto skylutés“ simbolio Zenklinimas. Tai — jprasti

produktai, taiau jy sudétyje yra maziau cukraus, druskos, so-

Ciujy riebalu, transriebaly, taip pat néra maisto saldikliy, o
gridy turinéiuose gaminiuose iSsaugota daugiau maistiniy

skaiduly. Sio simbolio tikslas — padéti vartotojams lengviau
iSsirinkti produktus iS tam tikros maisto produkty grupés.
Lietuvoje tokiy produktu, kurie atitikty ,,Rakto skylutés® simboliu
Zenklinamiems produktams keliamus reikalavimus, Siuo metu

jau yra Simtai.

Toks produkty gerinimas biitinas, nes Lietuvoje atlikti gyventojy
faktinés mitybos tyrimai rodo, kad gyventojy mityba jau daugeli mety
skurdi, nesubalansuota ir nepalanki sveikatai —

suvartojama ypac daug so¢iyjy riebaly, angliavandeniy
ir druskos, bet per mazai darzoviy, viso griido duonos.

Nesubalansuota mityba skatina Sirdies ir kraujagysliy

ligas, vézi, nutukima, 2-ojo tipo cukrinj diabetg. Vien
Sirdies ir kraujagysliy ligos ir véZys Salyje lemia 3/4 visy
Lietuvos gyventojy mirciy ir pagal $iuos rodiklius Lietuva
yra tarp labiausiai atsiliekanciy valstybiy Europos

Sajungoje.

Siuo metu Lietuvoje yra 1004 maisto produktai,
pazymeéti ,,Rakto skylutés® Zenklu. Rinkdamiesi
sveikesnj maistg, mokykimes skaityti maisto produkty

etiketes:

Cukruy
Riebaly

Druskos

9/100 g PRODUKTO: GERAI

15 kuriy sodiyjy

 RAKTO SKYLUTE*

®

Produktuose maziau:
cukraus,
druskos,

- riebaly.

ISsaugota daugiau
maistiniy skaiduly.

.

'ﬁ,"

£ U A
b ma o de et b

KAIP SUPRASTI MAISTO PRODUKTY
ETIKECIU REIKSMES*

" <5 s
<3 ‘>20
<15 5
<0,3 =15

*Reikimds orientacimt, priklauso nuo produkto,

Ziema siauteja ne tik persalimo virusai
Ziema — virusiniy infekcijy plitimo metas. Virusai gali sukelti ne
tik virSutiniy kvépavimo taky ligas, bet ir virSkinamojo trakto sutrikimus

— viduriavima, vémima.

Kartais zmonés timias virusy su-
keltas virSkinamojo trakto ligas va-
dina ,,pilvo, skrandzio gripu®, taciau
Sios nemalonios ligos turi nedaug
bendro: nebent tik tai, kad abi suke-
lia virusai, kurie yra skirtingi, bei ne-
maloni ligos eiga, prasta serganciojo
savijauta. J[domu tai, kad virSutiniy
kvépavimo taky ligy ]protrﬁki galime
sietisu tuo, kad, atSalus orams, zmo-
nes daugiau laiko praleidzia patal-
pose, i kolektyvus po vasaros atosto-
gu sugriztavaikai, tuo tarpu prieZas-
tis, kodel virSkinamojo trakto sutriki-
mus sukeliantys virusai suaktyvéja
lapkri¢io — balandzio ménesiais,
nera aiski.

Umias virusines virSkinamojo
trakto ligas dazniausiai sukelia roto,
noro virusai, taciau pasitaiko ir kity
—parvo, adeno, piko, astro. Suzinoti,
kuris biitent virusas sukelé liga, pasi-
telkiant vien klinikinius ligos pozy-
mius, nepavykty, nes pozymiai itin
panasus. Pacientai skundziasi ve-
mimu, viduriavimu, pilvo skausmu,
karsCiavimu, gali pasireiksti ir gerk-
les skausmas, sloga, kosulys.

Pirmieji ligos pozymiai atsiran-
da per 12-72 valandas. Paprastai
ligoniai sveiksta namuose, taciau
kartais prireikia mediky pagalbos.
Jeigu vemimas tesiasi ilgiau nei 48
valandas, vemiant ar viduriuojant pa-
sirodo kraujo, temperatiira kyla itin
auksta, esant stipriam pilvo skaus-
mui, biitina susisiekti su gydytoju.
Ypac budriis turéty biiti mazy vaiky
téveliai, vyresnio amziaus zmones,
turintys Sirdies ritmo sutrikimy.
Siems Zmonéms gausus ar uzsiteses
viduriavimas ir vemimas gali tapti

gyvybei pavojinga bikle.

Gausiai vemiant ar viduriuojant,
organizmas praranda daug vandens
ir elektrolity (kalio, natrio, chloro),
todél zmogy galiistikti dehidratacija.
Elektrolitai itin svarbus visy kiino rau-
meny darbui, iskaitant Sirdj. Zmogus
nusilpsta, darosimieguistas, skundziasi
lg(alvos skausmu, iSbala. Buklei sun-

¢jant pajuosta paakiai, mazeja Slapi-
mo kiekis, $ala galtinés, gali sutrikti
Sirdies ritmas, sgmone. Mazi vaikai
dehidratacija patiria labai greitai —
jeipastebejote, kad viduriuojantis ir
vemiantis mazylis tapo vangus, sku-
bekite | gydymo istaiga. Dehidrata-
cija gali sukelti hipoveleminj Soka:
tai gyvybei pavojinga buisena, kada
sumazeja kraujo tiiris, arterinis krau-
jo spaudimas, sutrinka mikrocirku-
liacija organizmo audiniuose, dél to
pazeidziami vidaus organai, gali i$-
tikti mirtis. Vemiantys ir viduriuo-
jantys Zzmones patiria ir hipoglikemi-
ja, tai—biisena, kada cukraus kiekis
kraujyje tampa pernelyg Zemas.
Zmogui gali sutrikti samone, atsiras-
ti traukuliai. Abi Sios biisenos ypac
pavojingos maziems vaikams, todeél,
siekiant juos apsaugoti, i kudikiy
skiepy kalendoriy yra jtraukta geria-
moji vakcina nuo roto viruso. 3-35
menesiy vaikai sudaro didziausia
serganciyjy dalj, taciau serga visi, ne-
retai, susirgus vienam nariui, perser-
gavisa Seima.

»Pasigauti® Zarnyno virusg pa-
prasta: uztenka labai nedidelio viru-
sy kiekio, o plinta jie fekaliniu-orali-
niu biidu. Sergant mazam vaikui, la-
biausiai nukencia jj prizitirintys té-
veliai ar kiti suaugusieji, juk jiems

tenka keisti mazojo ligoniuko saus-
kelnes, iSvalyti aplinka, jei mazylis
vemia. Taciau nusiteikti, kad virusas
neiSvengiamai palies visus kartu gy-
venancius ar esancius kolektyve, ne-
reikéty. Sergantysis rota virusine ar
noro viruso infekcija virusa skleidzia
kartu su iSmatomis nuo pat ligos pra-
dzios ir dar apie tris dienas pasibai-
gus viduriavimui. Ir serganciam as-
meniui, ir aplinkiniams visg §j laika
reikia nepriekaiStingai laikytis as-
mens higienos. Svarbu kuo dazniau
plauti rankas—pasinaudojus tualetu,
prieSvalgj, pabendravus su serganciu
asmeniu, paémus suterStus drabu-
zius ar daiktus. Nerekomenduojama
su ligoniu dalintis tais paciais indais,
stalo jrankiais. Svarbu dazniau de-
zinfekuoti rankas, pavirSius namuo-
se, oypactualeta.

Iprastai nuo timiy virSkinamojo
trakto infekciniy ligy pasveikstama
per 7-10 dieny. Pagrindinis gydy-
mas —skysciy ir drusky atstatymas.
Jei ligos simptomai neintensyviis,
gydytis galima ir namuose vartojant
rehidracinius tirpalus, geriant daug
skysciy. Esant aukstai temperatirai,
geriami ja mazinantys vaistaj, skau-
dant pilvg — spazmolitikai. Seimos
gydytojas gali paskirti ir vemima ma-
Zinancius vaistus, probiotikus zarny-
no mikrofloros atstatymui. Neskiria-
mi tik viduriavima stabdantys vaistai
—jie prailgina sveikima, nes virusas
léciau pasiSalina i§ organizmo. Uz-
tikrinant pakankama skysciy kieki,
nuo timiy uzkreciamyjy virSkinimo
trakto virusy sukelty ligy pasveiks-
tama savaime. Taciau esant didelei
dehidratacijai, greitai netenkant
elektrolity, gyvyl%ei galiiskilti grés-
me, todel susirgus butina susisiekti
su gydytoju, kad buty sekama ligos
eiga.

QOO0 Sy

NEMOKAMOS MANKSTOS

Nésciosioms ir mamytéms su
mazyliais iki 1 mety

Antradieniais
Ketvirtadieniais

10:00 val.

Prieny kultGros ir L/
laisvalaikio centre
choreografijos “

saléje, Il aul‘
thnn 2. 35, Prienai
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Kokia kosmetika tinkama ziemai?

Saltuoju mety laiku oda, patirdama stresa,
Zvarbsta nuo geliancio véjo, darganos. Kokie kremai
pasitarnauja odos apsaugai ir komfortui?

Apie tai kalbinu Kauno kliniky ligoninés Odos ir
veneriniy ligy klinikos ilgametj gydytoja derma-
tovenerologa Naurj GRUSAUSKA.

— Gerb. daktare, kokie pojuciai ispéja, kad veido
oda prasosi pagalbos?

— Oda neigiamai veikia temperatiiry svyravimai —
HSilta®, | Salta, todel ji sauseja, pleiskanoja, gali nuSalti.
Kaioda paraudusi, Serpetoja, niezti, ja tempia, —Sie pojuciai
informuoja, kad pazeistas apsauginis odos sluoksnis. Tai
reiskia, kad odoje sumazéjo vandens ir lipidy. Stai kodél
Saltymeciu svarbu oda pakankamai drékinti ir maitinti.

—Kodél oda reikia gausiau drékinti ?

—0da neigiamai ne tik veikia aplinkos salygos, bet ir
iSsausejes Siltas oras patalpose. Ziema didZiausig neigiama
itaka musy odai daro temperatiiros ir aplinkos salygu
pokyciai. Dirbdami uzdaroje §iltoje patalpoje naudokite
drekinamuosius kremus, nes odg per dieng iSsausina sausas
oras.

Drekinamuosius kremus derety vartoti dienos metu
ir nakti. Jie Siltoje patalpoje neapsunkina odos,
neuzkemSa pory, nesiplecia kraujagyslés. Intensyviai
drékinantj krema ryte tepkite tik tada, kai temperatiira
lauke yra apie O laipsniy.

—Kada vartoti maitinamajj krema?

—Ziema maitinamieji kremai dazniau vartotini diena,
biinant lauke. TirSta riebi produkto konsistencija sudaro
apsaugine odos plévele, iSsaugancia drégme. Taciau iS Salto
laukojéjusisilta patalpa, rieby krema nuoveido nuvalykite
ir patepkite drékinamaja priemone: serumu ar kremu.
Kai darbo vietoje labai Silta, naudinga oda retkarciais
apipurksti drékinamuoju losjonu. Jis ypa¢ naudingas
sausai odai, nes saugo nuo iSdzitivimo, tempimo pojucio.

— Ar rinktis maitinamaji krema, kurio pagrinda
sudaro aliejus?

— VisiSkai teisingai. Dar geriau, kai maitinamajame
kreme yra §lapalo, vitaminy A, C, E. Duosiu vieng
patarima. Kai lauke labiau $ala, | turima rieby krema
ar tepalg jlasinkite kelis lasus alyvuogiy ar kitos riiSies
aliejaus (praturtinsite kremo sudétj) ir tepkite juo
veida pusvalandziu anksciau, nei eisite j lauka. Uz §j

~Intensyviai drékinantj krema tepkite ryte, kai tem-
peratiira lauke yra apie 0 °C laipsniy. O rieby apsauginj
krema vartokite, kai oro temperatiira minus 10 °C ir dau-
giau SalGio“, — atkreipia démesj gydytojas dermatove-
nerologas Nauris GruSauskas.

ripesti oda jums padékos (Sypsosi).

—Kokie kremai ziema tinkami viso kiino priezitirai?

— Ir veido, ir kiino odai prizitiréti patarciau rinktis
odos priezitiros priemones, kurios vadinamos emoliantais.
Jy sudétyje néra dazomuyjy priedy, kvapiyjy medziagy.
Sie kremai drékina, maitina, minkstina oda.

Jautriai, sausai (suragéjusiai) odai tiks bevandenis
tepalas, kurio sudeétyje yra 100 proc. lipidy. Jis tinka ir
veidui, biinant ar dirbant lauko salygomis Saltyje.

— Riebus apsauginis kremas vartotinas tik pries
einant j laukg?

—Taip, iSeidami j Saltg org patepkite veida, rankas
riebiu apsauginiu tepalu ar kremu, kuris sudarys ant odos
apsaugine plévele, saugojancia nuo $al¢io ar zvarbaus
vejo poveikio. Kai oro temperatiira — 10 °C ir daugiau
Salcio, netinkami lengvos tekstiiros kremai, — jie greitai
Isigeriajoda ir drékina trumpai.

Normaliai odai rinkités lengvesnés, o sausai —
riebesnés konsistencijos krema ar tepala.

—Aciti uz naudingus patarimus.

Keli patarimai Saltymeciu...

Akys

Saltuoju mety laiku atidziau pri-
ziarekite paakiy zona. Ziema daz-
niau asaroja akys, parausta oda, todel
greiciau formuojasi rauksles. Paakiy
odai naudokite Svelny pienelj, 0 odos
elastingumui gerinti — paakiy krema
arba drekinamajj paakiy seruma su
hialurono rugstimi.

Saltis, Zvarbus véjas vargina
paakiy oda, tada formuojasi tamsus
ratilai, ji rauksléjasi, mazéja elastin-
gumas. Todél ziema ir veido, ir pa-
akiy zona dazniau palepinkite mai-
tinamosiomis, raminanc¢iomis

kaukémis, kompresais.
Lupos
Kai lauke Salta, drégna, pucia
zvarbus véjas, atidziau prizitirekite
lupas. Prie§ iSeidami j lauka, jas pa-
tepkite maitinamuoju balzamu, ta-
Ciau ziema geriau vartoti tokius, ku-
riy sudétyje néravazelino. Tai suteiks
jusy lipoms komforta: jos taps vel-
nesnes, lygios, pamaitintos.
Plaukai
Saltis nepatinka ir misy plau-
kams. Jie Siausiasi, elektrinasi, be to,
po kepure negraziai sugula, greiCiau
riebaluojasi ir pan. Ziema nepamirs-

kite vartoti plaukams skirtg specialy
aliejy, kuris $velnina, glotnina, stip-
rina plaukus, palengvina juy suSu-
kavima.

Palepinkite plaukus kartag — du
per savaite aliejaus kaukeémis.

Rankos

Sal¢iui jautrios ir masy rankos.
Todél, pries eidami j vésy ora, rankas
patepkite maitinamuoju kremu ir
uzsimaukite Siltas pirStines. Tada
ranky oda nebus paraudusi, sausa,
Serpetojanti. Sekmes!

Veronika Peckiené

i

Skausmo ir litdesio valanda nuoSirdziai
uzjauciame Aldona KLINAVICIENE dél mylimo
suinaus Gintaro mirties.

Anelé Deltuviené su Seima

»Jei Ziema su sniegu —
seimyna su duona”

Netrukus isljs barsukas i$ savo olos apsidairyti, ir sakoma, jeigu
per pusiauZziemj stebésime jj, suzinosime, kokiy gi ory laukti. Nes
kaip tik turgaus ryta iskiles véjas atnesé nemazai sniego, lipdé juo
tiesiog akis, tad dar Ziema nesibaigé. ,,Jei Ziema su sniegu — Seimyna
bus su duona“, — gyvendavom ir darbus ankséiau dirbom, stebédami
gamtos kalendoriu, o dabar duonos ir pieno pirkau turguje, — gobdamas
kepure veida, kai prasidéjo gausus snygis, kalbéjo Jonas. Uz deSimtj
vistos kiauSiniy jis sumokéjo 2,50 euro.

—Anksti atvaziavau j turgy, rytas
buvo grazus, bet pries gamtg juk ne-
pakovosi, — sake ilgametis turgaus
prekeivis, tikininkas, atvezes bulviy,
morky, burokeliy, kuriuos uzdenges
buvo po storomis ,,antklodémis*.
Kilogramas bulviy kainavo 0,40—
0,80 euro, morky —0,80-1 eura, bu-
rokeliy — 0,80 euro, svogiiny — 0,80
euro, Cesnaky —4-5 eurus, rauginty
kopisty kilogramas kainavo 2,50
3 eurus, rauginty agurky —2,50 euro,
virty burokéliy — iki pusantro euro.
Moteris sake, kad burokélius verda
ant dujineés, taigi, brangstant dujoms,
brangsta viskas. Stikliné graziy mar-
gy pacios auginty ir iSlukstenty pupe-
liy kainavo eura. Indelis namie ruos-
ty krieny balty arba pagardinty buro-
keéliais — 1-3 eurus, ziarint, koks in-
delis.

Kas gero tipo nestokoja, tai ir su-
bjurus orui, nenusimine ir Zadejo,
kad ir kiek kainos kils, mésa valgys
vis tiek. Kilogramas $viezios spran-
dinés kainavo 7 eurus, karky — 3
eurus, lasiniy kilograma galima buvo
iruz6eurus, ir uz desimt pirkti. Buvo
galima pasirinkti ir i§ nuolatiniy
prekeiviy, pavieniy Zmoniy arba
rinktis i§ jprastose vietose prekiau-

janéiy autobuséliy. Zuvies mégéjai
taip pat rinkosi pagal skoni. Kilo-
gramas SvieZzios stintos kainavo 8
eurus ir keleta centy, taCiau norinciy
agurku kvepiancios Zuvies paska-
nauti buvo.

Pieno pirkéjai taip pat tikino,
kad kaip pirko, taip ir pirks, nezii-
rint keletu centy pabrangimo. Litras
pieno kainavo eura, puse kilogramo
sviesto — 5,50 euro, puse litro grie-
tinés —3,50 euro, varskes puse kilo-
gramo—2 eurus, o varskes siirio kilo-
gramas kainavo iki $eSiy eury.

Medaus puses litro stiklainis kai-
navo 4-5 eurus, kaip visada, pirko
semeny aliejy, kalociy, maltas se-
menis i§ misy rajono tikininky. Ne-
daug, bet buvo atvykusiy ir tikininkuy,
kurie prekiavo gidais. Jie uz cent-
nerj, penkiasdesimt kilogramuy, kvie-
¢iy, avizy, zirniy prase 18-20 eury.

Tik labai toli, kaip gamtos Zenk-
lai kad, Zzmonés pranaSauti ateities
nedrista, mat ,,kainos kyla, vaisty,
nors ir iSrasyty, jau vaistinése truksta,
vis dazniau kalba kaimynas su kai-
mynu apie karus“... taigi Zmoniy
nuotaikos, kaip kad ir oras, labai per-
mainingos ir nelinksmos.

PR Aktualu savarankiskai dirbantiems: kaip gauti
,90dros” iSmokas greiciau?

Savarankiskai dirbantys gyventojai gali greiCiau sulaukti ligos, motinystés, tévystés,
vaiko prieziuros iSmoku, jei mokés valstybinio socialinio draudimo jmokas (VSD)
kiekvieng ménesj. Svarbu pasiripinti, kad Sios jmokos ,,Sodrai“ buty sumokétos iki

einamojo ménesio pabaigos.

Zmonés, vykdantys savarankiska veikla
(i$skyrus dirbancius pagal verslo liudijima),
kaip ir kiti dirbantys, yra draudziami ligos ir
motinystes socialiniu draudimu.

Daznai savarankiskai dirbantys gyventojai
pajamas deklaruoja ir jmokas ,,Sodrai* su-
moka uz visus metus iki kity mety geguzes 1-
osios. Tuomet ,,Sodra“ gali jvertinti, ar jie tei-
seés 1iSmoka dieng buvo draudziami, ar buvo
igije reikalinga socialinio draudimo staza ir
apskaiciuoti iSmokos dydi pagal sumokétas
jmokas.

Pavyzdziui, jei Zzmogus susirgo ir tur¢jo
iSduota nedarbingumo pazymejima Siy mety
sausio ménesj, taciau nemokejo einamyjy
VSD imokuy, ligos iSmoka jam galéty buti pa-
skirta ir iSmokeéta tik po to, kai jis kitais, 2024
metais, deklaruos pajamas ir sumokes VSD
imokas uz visus 2023 metus.

Kad taip nenutikty, VSD jmokas moketi
reikeéty kiekvieng ménesj. Savarankiskai dir-
bantys gyventojai laikomi apdraustaisiais ligos
ir motinystes socialiniu draudimu, jei jie iki
kalendorinio ménesio pabaigos yra sumokeje
VSD jmokas ir iki kito ménesio 15 dienos
pateike ,,Sodrai“ SAV praneSima apie sava-
rankiskai dirbantj asmenj uz kalendorinj
meénesj, €jusj prieS meénesj, kurj jgyjama teisé
jiSmoka.

Tarkime, savarankisSka veiklg vykdantis
Zmogus susirgs ir gydytojas jam iSduos nedar-
bingumo pazyméjima vasario ménesj. Tam,
kad zmogus turéty teis¢ gauti ligos iSmoka,
VSD jmoka turi buti sumokéta ir pateiktas
SAV praneSimas uZ sausio ménesi.

Kai kuriais atvejais ligos iSmoka gali biiti
skirta ir tuomet, kai savarankiskai dirbantys
asmenys yrasumokeje VSD imokas ir pateike

»Sodrai“ SAV prane§ima uZ einamaji ka-
lendorinj ménesj. Taciau apdraustaisiais bus
laikomi tik tie savarankiSkai dirbantys asme-
nys, kurie jmoky uz pra¢jusj meénesj nemokéjo
del to, kad pragjusi meénesi buvo laikinai ne-
darbingi ir gavo ligos, profesinés reabilita-
cijos, motinystes, tévystes ar vaiko prieZitiros
iSmokas arba teise gauti iSmoka atsirado ta
pati kalendorinj ménesj, kurj jie pradéjo vyk-
dytiveikla.

Pavyzdziui, zmogus planuoja pradéti vyk-
dyti individualig veikla vasario 6 d. Tarkime,
teise i ligos iSmoka jis igys vasario 23 d. Zmo-
gus bus laikomas apdraustuoju, jei bus sumo-
kéta VSD imoka ir pateiktas SAV praneSimas
uz 2023 m. vasario ménesj.

Atkreipkite démesi — tam, kad biity skirta
ligos iSmoka, gavéjas turi biti igijes reikalau-
jama socialinio draudimo staza. SavarankiSkai
dirbantis Zmogus, kaip ir kiti apdraustieji, iki
laikinojo nedarbingumo pradZios dienos turi
turéti ne trumpesni kaip 3 ménesiy per pasku-
tinius 12 ménesiy arba ne trumpesnj kaip 6
meénesiy per paskutinius 24 ménesius ligos
socialinio draudimo staza.

Tuo tarpu motinystés ir vaiko priezitiros
iSmokoms gauti gavéjas turi biiti sukaupes ne
trumpesnj kaip 12 ménesiy per paskutinius

24 ménesius motinystes socialinio draudimo
staza. Tévysteés iSmokai gauti reikia turéti ne
trumpesnj kaip 12 ménesiy per paskutinius
24 ménesius socialinio draudimo staza, jei
vaikas gime iki 2022 m. gruodzio 31 d.
Jeivaikas gimé 2023 m. sausio 1 d. arba
veliau, tevystes iSmokos gavejas turi biiti igijes
ne trumpesnj nei 6 ménesiy per paskutinius
24 menesius socialinio draudimo staza.
SavarankiSkai dirbanciyjy socialinio
draudimo stazas nustatomas pagal sumoketas
socialinio draudimo jmokas. Jeigu Sios jmo-
kos sumokeétos nuo minimaliosios ménesines
algos (MMA) dydzio sumos, jgyjamas vieno
meénesio socialinio draudimo stazas. Tais atve-
jais, kai imokos sumokétos nuo mazesnés ar-
ba didesnés negu minimalioji ménesiné alga
sumos, socialinio draudimo stazas laikomas
proporcingai maZesniu arba didesniu.
Svarbu prisiminti, kad privalomojo svei-
katos draudimo (PSD) jmoky mokéjimas ne-
suteikia teisés gauti ligos iSmoka. PSD jmokas
turi moketi visi nuolat Lietuvoje gyvenantys
asmenys. To reikia tam, kad Zmogus galéty
pasinaudoti nemokamomis sveikatos prie-
Ziliros paslaugomis, turéty teise j kompen-
suojamuosius vaistus, medicinos pagalbos
priemones ir kita. Ta¢iau mokédamas PSD
imokas Zmogus nejgyja socialinio draudimo
stazo ir teises j socialinio draudimo iSmokas.
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Gyvenimas

UAB ,,BirStono mineraliniai
vandenys“ ir Ko reikalingi
krautuvo vairuotojas,
jrengimy derintojas.
Tel. 8 687 34 578.

Reikalinga valytoja
Pusei etato, turinti darbo pa-
tirties, be zalingy jprociy.

Tel. 8 687 53 756.

Reikalingas tekintojas,
iStekintojas, Slifuotojas.
Tel. 8 610 99 933.

Imonéje reikalingas Masinistas operatorius brikety ceche
Atlyginimas i rankas nuo 1100 iki 1500 Eur

Jeisusidomeéjote, galite su mumis susisiekti:

Tel. 8 698 46 063, el.pastu: strielciulentpjuve @ghmail.com

1feisésauga

Sukciai, prisistatantys
pareigunais, ir vel bando
apgauti piliecius

Alytaus apskrities policijos pareiginai, analizuojantys statistikos
duomenis, sausio ménesio pradZioje pastebéjo vél nezenkliai augantj
sukéiavimo atvejy skaiciy Alytaus apskrityje, Siek tiek didesnis
stebimas Alytuje ir Prieny rajone. Kartojasi vadinamo ,,alio“ sukéia-

vimo atvejai, kuomet skambinantys asmenys apsimeta policijos parei-
gunais ar kity jstaigy darbuotojais ir bando iSvilioti pinigus, banko

prisijungimo ar asmens duomenis.

Pastebétas ir visai naujas ,,alio”
sukciavimo budas—kai prisistatoma
prevenciniy ligy centro darbuotoja
(-u) ir, kvieciant pasitikrinti del i$-
galvotos ligos, bandoma iSvilioti as-
mens duomenis. Pilietiski asmenys,
kurie iSkart suprato apie apgaulg, in-
formavo pareigiinus, kad ne vienam
skambino rusakalbis asmuo, prisi-
staté policijos pareigiinu ir infor-
mavo, kad bandoma paimti piliecio
ar jo sutuoktinés vardu kredita.

Atsizvelgiant | susiklosciusig
situacija, Alytaus apskrities policijos
pareigiinai primena, kad policijos
atstovai NIEKADA nepraso jokiy
banko prisijungimo ar mokéjimo
kortelés duomeny. Sio pobidzio

informacijos taip pat nepraso né
vienos profesijos atstovai, netgi ban-
ko darbuotojai.

Skatiname labai atsargiai vertinti
situacija, neatskleisti savo asmens ar
bankiniy duomeny telefonu Jums
skambinantiems asmenims, Kurie
gali prisistatyti policijos, banko, me-
dicinos ar gydymo jstaigos, mokesciy
ar kitos inspekcijos, socialinés srities
atstovais. Jeigu jtariate, kad tapote
sukciy auka, nedelsiant skambinkite
skubios pagalbos tarnyby telefonu
112.

Islikite budris ir saugokite save.

Alytaus apskr. VPK
informacija

/-_
&R Nusikaltimai¥Helaimés

Smurtas

Sausio 20 d. apie 21 val. 30 min.
Prieny r., Stuomeny k., namuose, ne-
blaivus vyras (g. 1970 m.) smurtavo
pries moteri (g. 1971 m.). Itaria-
masis buvo sulaikytas ir uzdarytas i
ilgalaikio sulaikymo patalpas.

Sausio 20 d. apie 22 val. 30 min.
Prienuose, J. Basanaviciaus g., zo-
dinio konflikto metu, neblaivus
(2.66 prom. alkoholio) vyras (g.
1966 m.) smurtavo pries neblaivia
(1.76 prom. alkoholio) moterij (g.
1970 m.). Jtariamasis buvo su-

laikytas ir uzdarytas i ilgalaikio su-
laikymo patalpas. .
Sukciai
Sausio 21 d. apie 16 val. Prie-
nuose, Siltnamiy g., gyvenanciai mo-
teriai (g. 1930 m.) mobiliojo rysio
telefonu paskambines vyras pranese,
kad jos giminaitis pateko j eismo
ivyki ir reikia pinigy. Atéjusiam
vyrui ji perdave 1000 eury ir véliau
suprato, buvusi apgauta.

Parengta pagal Alytaus VPK
pirmine informacija

2023 m. sausio 25 d.

Reklama

Reklama

Reklama

Nekilnojamasis turtas

Perkame nekilnojamajj turta: butus,
namus, sodybas, patalpas, Zzemés
sklypus, miskus ir kitg... Tel. +370
608 20 080.

Jmoné brangiai perka miska visoje
Lietuvoje,vertina nemokamai, rengia
miskotvarkos projektus,atsiskaito i$
karto, apmoka visas i$laidas. Tel. 8

646 79 600.
Gyvuliai, gyvinai
Jmoné brangiai perka galvijus,

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

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

= PERKA
A GAI.VIJUS

KARVES, TELYCIAS, BULIUS
PAGAL SKERDENAS ARBA GYVA SVOR|.
svema, MOKA IS KARTO, PAIMA PATYS.

l.: (8-614)93124

um;’;

UTENOS MESA

BRANGIAI PERKA

GALVLIUS

8 620 33544

Moka is karto!

& agaras
PERKA

KARVES, BULIUS, TELYCIAS

= 862025152,
8 800 08 801

ATSISKAITOME IS KARTO!
Pagal skewdeng br gyvva svor). Brangial mésinbus
Brangiai perku
miska su zeme
arba iSsikirsti.
Atsiskaitau i$ karto
Tel. 8 675 24 422.

"

UAB Suvalkijos verseliai
brangiai perka verselius.
Tel. 8 634 23 551.

ISnuomoéiau 5 ha zemés dkio paskirties Zzemés sklypg Prieny r., Jiezno se-
nitinijoje, 1 km nuo Jiezno. Skambinti tel. 8 698 26 139, el.p. visbls1@gmail.com

PASLAUGOS

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

Betonavimo, mdrinimo ir griovimo
darbai. Tvory montavimas. Tel. 8 600
96 399.

Saléio meistrai taiso: $aldytuvus,
Saldiklius. Atliktam darbui sutei-
kiama garantija. Tel. 8 622 02 208.
VISI SANTECHNIKOS DARBAI: Sildymo,
vandentiekio, kanalizacijos, dujiniy,

vanduo-oras, kieto kuro katiliniy jren-
gimas. Komplektuojame kokybiskas
santechnikos medZiagas su nuo-
laidomis. Tel. 8 640 39 204.

SIENU SILTINIMAS

uzpildant oro tarpus
Tel.86757 7323

Tm kaina
nuo

DURYS - PER 3 DIENAS!
,ZMONISKOMIS KAINOMIS*
DIRBA IR ZIEMOS METU
Gaminu duris — ypatingai Siltas, saugias
nuosaviems namams, dkiniams pasta-

tams ir risiams. Tel. 8 653 93 193.

Kaminy jdéklai: gaminimas,
montavimas. Kaminy valymas.

Tel. 8 645 87 304.

Atliekame visus vidaus apdailos ir
lauko, fasado, stogy dengimo,
staliaus, santechnikos, tvory,
pamatuy ir kitus darbus. Atsivezame
masy darby katalogus su nuo-
traukomis, darbams suteikiame ga-
rantija. ISraSome dokumentus. Misy
kainos Jus nustebins, o kokybe ga-
rantuojame 22 mety patirtimi! Tel. 8

619 11 332.

+370 610 384 76.

PRANESIMAS APIE PERKAMA ZEME MISKAMS |VEISTI

VI Valstybiniy misky urédijos Prieny regioninis padalinys perka
zemeg, skirtg naujiems miskams jveisti. Pirkimo procediiros vykdomos
kiekviena mety ketvirtj. Pirkimo dokumentai talpinami interneto svetai-
n¢je www.vmu.lt skyriuje ,,Administracine informacija®, ,,Skelbimai*,
»Zemes, skirtos naujiems miskams jveisti, pirkimai“. Tel. pasiteirauti:

PARDUODA

Kietas kuras

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

Parduodu sausas, kapotas malkas,
laikomas po stogu, veZzame ir mazais
kiekiais. Medinius lauko tualetus,
pavésines. I1SraSome saskaitas. Tel.
8 648 61 061.

Parduodamos geros ir skalsios berzo,
juodalksnio malkos. Jei netinka skal-
dytos malkos, galima pirkti rastais arba
pjautas kaladémis. Misky inzinieriaus
trio ir kokybés kontrolé. Perkant 5 erdm
ir didesnio tdrio masing atvezimas
nekainuoja. Uzsakymai priimami tel. 8
625 33 812.

MALKOS PIGIAU. pjauname
kaladélémis pagal Jusy uzsakyma.
Neskaldytos. Berzo/alksnio erd-
metrio kaina 65 Eur. MiSinio erdmetrio

kaina 60 Eur. Tel. 8 643 74 804.
Jvairios prekes
Parduodami nauiji Saldytuvai ir Saldik-
liai ,Snaigé“. Kalédinés nuolaidos ir

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

Parduoda traktoriy MTZ-82, traktoring
priekabg — GAZ-53 vaziuokle,
benzininj pjiklg ,Dolmar 1,4 kW. Tel.
8 607 42 609.

Parduodame: KIAULIENOS skerdiena
puselémis, lietuviSka, svilinta, kaina —
3,45 Eur/kg, puselé sveria apie 50-60 kg.
Pateikiame kokybés sertifikata, kad mésa
LIETUVISKA. Atvezimas nemokamas.
Taip pat parduodame bulves Vineta, kaina
—0,55 ct/kg. Tel. 8 607 12 690.
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Dezinformacijos taikinyje — ne tik
suaugusieji, bet ir vaikai

Tarptautinés organizacijos ,,Uni-
cef“ duomenimis, 2020 metais be-
veik kas aStuntas (76 proc.) 14-24
mety amZiaus jaunuolis bent kartg
per savaite internete buvo susidires
su dezinformacija. Ir tai yra 50 proc.
daZniau pasitaikantis atvejis nei
ankstesniais metais. Deja, dezin-
formacijos mastai nemazéja, o jos tai-
kinyje gali atsidurti bet kuris, net ir
jauniausio amziaus pilietis. Kuo de-
zinformatoriams gali buti naudingi
vaikai ir kokiais biidais bandoma pra-
sibrauti | jaunuoliy samone — apie tai
kalbameés su Pilietinio atsparumo ini-
ciatyvos (CRI) atstovu Luku ANDRIU-
KAICIU.

— Gerbiamas Lukai, praéjusiais
metais Pilietinio atsparumo iniciaty-
vos atstovai intensyviai keliavo po
Lietuvos mokyklas. Koks buvo Siu
kelioniy tikslas?

—Taip, tiesa! Paskutiniu metu miisy
komanda labai daug démesio skiria
mokiniy Svietimui medijy raStingumo
ir atsparumo dezinformacijai klausi-
mais. Pagrindinis tokiy iSvyky tikslas
buvo jaunajai musy Salies kartai 1sugdyt1
supratima, suteiktijrankius ir supazin-
dinti su metodais, padésianciais nepa-
kliati dezinformacijos spastus inter-
nete bei tapti atsakingais informacijos
vartotojais.

— Su kokiomis mintimis baigéte Sj
renginiy cikla?

— Visa musy komanda §j renginiy
cikla baige su pozityviomis ir optimis-
tinémis nuotaikomis. Sulaukéme di-
delio susidomejimo ne tik i mokykly,
bet svarbiausia — i§ paciy moksleiviy.
Kadangi renginiy metu prasome pildyti
atsiliepimus, taijy atsakymai buvo ypac
teigiami. Tai tik dar kartg parodo, kad
Sios temos yra ne tik Jdomios, bet ir labai
svarbios, 0 §vietimo jomis Lietuvos mo-
kyklose vis dar labai tritksta.

- Kodél pasirinkote biitent Sia
tiksline auditorija?

— Pilietinio atsparumo iniciatyvos
komanda nuosirdziai tiki, jog vieninteleé
tikrai veiksminga ilgalaike strategija, ku-
riant atsparuma Lietuvoje — tai Svieti-
mas. Todél jauniausioji visuomenés
dalis mums natiiraliai yra didziausias
prioritetas.

— Jau ne vienerius metus CRI at-
stovai dirba atsparumo didinimo
srityje: mato, analizuoja tendencijas,
susijusias su dezinformacija. Ar jauni
Zmonés, ypac nepilnameciai, yra prie-
sisky jégu taikinys informaciniame
lauke?

—Puikus klausimas. I$ties, Siuo me-
tu Lietuvos jaunimas néra pats pirmas
priesisky Saliy prioritetas. DaZniausiai
taukomam i suaugusms arba vyresnius

Pilietinio atsparumo iniciatyvos
(CRI) atstovas Lukas Andriukaitis.

Lietuvos gyventojus, kurie jau yra
aktyvis politiskai, balsuoja, dalyvauja
aktyviame valstybes gyvenime, o galbuit
yra ir kuo nors nusivyle. Taciau svar-
biausia Sioje vietoje —suteikti Zinias ir
supratima tai kartai, kuri véliau taip pat
taps vyresnigja, kartal kuri pati aktyviai
gyvens politinj gyvenima. Taigi i $j musy
darba galime zitréti, kaip j tam tikrus
skiepus. Skiepus nuo dezinformacij 0s.

—Kokie melagingo turinio kanalai
dazniausiai yra naudojami, siekiant
paveikti miisy jaunuosius piliecius?

— Jaunimg dazniausiai bandoma
pasiekti per socialines medijas, nes
bitent Sios platformos yra daugiausia
naudojamos tose amZiaus grupese, apie
kurias Siuo metu kalbame. Tai galety
buti ,, Facebook®, ,, Twitter”, ,,Insta-
gram®, taip pat ,, Tik Tok" ar ,, Telegram*
platformos.

— O kokie melagingi naratyvai
daZniausiai buna nukreipti j Lietuvos
jaunima?

—Kadangi jauni zmonés, kaip ir visi
interneto vartotojai, turi galimybe ma-
tyti pacius jvairiausius naratyvus, sunku
pamatuoti, kurie i§ jy yra nutaikyti ba-
tent | jaunimg. Taciau, muisy manymu,
jaunesniems interneto vartotojams pa-
vojingiausi naratyvai, susije su Lietuva,
kaip Zlugusia valstybe, kurios ekonomi-
ka gritiva. Tokiu budu gali biiti skatina-
mas vadinamasis ,,proty nutekéjimas®,
paremtas melaginga informacija.

— Autoritarinése Salyse ypa¢ mégs-
tama vadinamoji ,,minkstoji galia“, kai
tam tikra poZiuri bandoma sufor-
muoti, pavyzdziui, per filmus ar netgi
animacinius filmukus. Ar pastebite
tokiu bandymu prasibrauti ir i musu
Jjaunuoliy samone? Tenka pripazinti,
jog vaiky pamégtas animacinis fil-
mukas ,,Masa ir lokys“ taip pat kelia
tam tikruy abejoniu.

—Jus esate teisi, ,,Masa ir lokys™ bu-
tent ir atlieka funkcija, apie kurig uZsi-

minéte savo klausime. Visgi mes, kaip

Akimirka i§ organizacijo
mokymuy moksleiviams.

CRI organizuojamuose mokymuo
dalyvauja patyre pilietiSkumo vedliai.
Nuotraukoje — Luka Lesauskaité.

organizacija, daugiau orientuojames j
interneting erdve, tad apie Lietuvoje ro-
domus filmus ar filmukus neturime nau-
jausios informacijos. Taciau galiu pasa-
kyti, kad internete nematome esmingos
rusiskos kulttros isiskverbimo i lietuviskg
jaunimo informacing erdve.

—Dauguma jaunuoliu, gimusiu Ne-
priklausomoje Lietuvoje, jau nebesu-
pranta rusy kalbos: kaip keiciasi turinys
ir forma, kuriuo bandoma paveikti jau-
nima?

—Isties, tokias tendencijas pastebime
ir mes. Visgi reikia jvertinti tai, jog pro-
kremline dezinformacija taip pat adap-
tuojasi ir keiciasi. Kaip viena i pavyzdziy
galiu pateikti, lietuviSkai kalbancius
dezinformacijos skleidéjus, kurie yra
miisy Salies pilieciai. Tokie vietiniai ,,vei-
keéjai”, atkartojantys, o gal ir aktyviai sklei-
dziantys tiesiogine Kremliaus propagan-
da, iryra finansuojami Rusijos.

— Kodél apskritai priesiskos Salys
savo taikiniu renkasi jaunus Zmones, o
ypac nepilnamecius? Kuo jie gali buti
naudingi?

—Taiyrakova del ateities proty. Ko-
kias mintis ir naratyvus pasési tarp jauny
Zmoniy dabar, tokius sprendimus jie pri-
imines, kai bus pilnameciai, aktyviai bal-
suojantys pilieciai. Kaip ir mes, Kremlius
supranta jaunimo reikSme Salies gyveni-
me. Jei Kremliui pavykty jaunimui jdiegti
tam tikrus naratyvus, juos pasalinti véliau
biity kur kas sunkiau.

—Dabartiné karta vadinama interne-
to karta. Si karta apie interneta, regis,
zino viska: kur ir ka rasti, patikrinti, kaip
ir kuo naudotis. Atrodo, moksleiviai turé-
ty biiti maziausiai paveiki grupé me-
lagingam turiniui, o kaip yra i$ tikruju?

—Taip, jaunimas kur kas laisviau jau-
¢iasi prie kompiuteriy neivyresnés kartos
atstovai, tac¢iau mes jiems suteikiame ki-
tokias Zinias. Pilietinio atsparumo inicia-
tyva, keliaudama po mokyklas, padeda
mokiniams ugdyti kritinj mastyma, moko
juos, kaip atpaZinti netikras paskyras, kaip
reaguoti  dezinformacija ir kaip patikrinti
Saltinius. Taiyra specifinés Zinios, be kuriy
nebus ir atsparumo melagienoms.

- Kokie butu Jusy patarimai, kaip
Jjaunimui nepakliiiti j propagandos, de-
zinformacijos ir melagieny pinkles?

—Pagrindiné taisykle, kurios mes mo-
kome, yra ,,iSlikti skeptiSkiems ir tikrinti
Saltinius®. Tai susideda i§ daugelio mazes-
niy veiksmy ir metody, taciau principas
bty toks. Ojeigu norétuméte iSmokti, kaip
ta nesunkiai padaryti — sekite CRI in-
ternetingje erdveje. Mes daznai orga-
nizuojame mokymus, kuriy mety galite
nesunkiai jgyti reikalingas zinias ir jgudzius.

— Aciu uz pokalbi.

Rimanté Jancauskaité

»Gyvenimo“ laikrascio ir Prieny
rajono savivaldybés 2022-2023

mety krepSinio pirmenybés

Prieny rajono savivaldybés ir ,,Gyvenimo“ laikrascio
krepSinio pirmenybiy 6-asis turas prasidéjo ,Versmés® ir
BirStono sporto centro akistata.

D. Jurgelionio vedama
., Versme“ is karto atitriiko dvi-
zenkliu skirtumu. Bir§tono SC
komandai atsigauti po Salto
duso padéjo A. Zarnausko ir
D. Brusoko metimai, taCiau, ne-
paisant to, ,, Versme* po pirmo-
jokelinio pirmavo 31:19. Ant-
rajame kélinyje ,,Versme* ir
toliau demonstravo jspiidinga
puolima, o labiausiai prie sek-
mingy ataky prisidéjo taikliis
A. Gedmino tolimi metimai.

Ipuséjus susitikimui,, Vers-
me* pirmavo 58:42. Trecia ké-
lini ,, Versmée* pradejo dar tri-
mis tritaskiais, o skirtumas
tarp komandy iSaugo iki 20-ies
tasky. Taciau tada BirStono SC
kilo i lemiamg Sturma: jspu-
dingai zaidusio V. Diskeviciaus
vedami birStoniSkiai spurtavo
12:01ir netrukus sumazino atsi-
likima iki vienzenklio. Du L.
LukoSenkino tolimi metimai
sugrazino 51ok1@ tokia ramybe;
,» Versmes* komandai, taciau ji
po treciojo kélinio pirmavo jau
tik 6 taSkais—75:09. Beje, Birs-
tono SC komandai V. Diske-
vicius per trecigjj kelinj pelné
net 17 tasky!

Susikaupusi ,, Versmé* ket~
virtaji kelinj pradéjo spurtu
14:2ir galiausiai sudéliojo visus
taskus ant ,,i. A. Gedminasir
R. Gurskas tritaskiais didino
komandos pranasuma, 0, Vers-
me“ netruko pelnyti ir 100-aji
taSka. Finaline rungtyniy sirena
paskelbeé apie ,, Versmés* per-
gale rezultatu 110:86.,, Versme*
Siame susitikime pataike net 22
tritaskius!

Rezultatyviausi Zaidéjai:

WVersme: A. Gedminas —
27, K Juskevicius— 22, L. Luko-
Senkinas — 16, R. Gurskas — 15.

Birstono SC: V. Diskevicius
- 32 A. Zarnauskas — 19, D.
Brusokas ir K. Banionispo—11.

Birstono SC komandos tre-
neris A. Liuiza nubaustas tech-
nine prazanga.

Antrosiose dienos rung-
tynése j aikste zenge ,,Pusyne”
ir ,,BC Pakuonis-Energija“.
Pirmasis kélinys buvo pakan-
kamai nerezultatyvus, abiejy
komandy metimai daznai
skriejo pro $alj, o po pirmuyju
10-ies minuciy ,,Pusyne* islai-
ké minimaly pranaSumg —
13:12. Prasidéjus antrajam ke-
liniui abi komandos kurj laika
dar zaide taskas j taska, taciau
tada ,,BC Pakuonis-Energjja“
surenge spurta 10:2 ir atitriiko
7 taskais bei priverte ,,PuSyne*
prasyti minutés pertraukeles.
Trumpas pasitarimas dave vai-
siy — Z. MikuSauskas pelne 7
taskus i§ eilés, o ,,PuSyné“ isly-
gino rezultata. Paskutine pir-
mosios rungtyniy puses ataka
renge ,,Pusyne”, kurios meti-
mas buvo netaiklus, taciau R.
Gaucys atkovojo kamuoli puo-
lime ir aidint sirenai pelné du
sunkius taskus, kurie leido ,,Pu-
Synei“ jpus€jus susitikimui pir-
mauti 32:28. Treciajame keéli-
nyje ,,Pusyne* nuolat pirmavo
4-5 tasky skirtumu, o Pakuo-
nio komandai niekaip nesise-
ké persverti rezultato, taciau
pakuoniskiai dél to gali kaltinti
tik save, kadangi jiems net kelis

kartus nepavyko pataikytii§ po
krepsio. Po trijy kéliniy ,,Pu-
Syne“ pirmavo 45:40. Paskuti-
nis kélinys prasidéjo 5 1§ eilés
Z.. Mikusausko taskais, o ,,Pu-
Syné‘ pirmakart susikrove dvi-
zenkl] pranaSuma. Vis délto
pakuoniskiai netrukus aptirp-
dévarzovy persvara, taciau D.
Zidanaviciaus puolime atko-
voty kamuoliy déka ,,PuSyne*
neleido varzovams priartéti.
Kaijau atrode, kad ,,Pusyne*
iSkovos pergale, V. Stepona-
vi¢ius ir R. Grimalauskas
smeige tris tritaskius ir likus
zaisti 20 sekundziy rezultatas
tapo lygus 60:60. Lemiamos
atakos smaigalyje atsidiire ,,Pu-
Synés® snaiperis M. Birbalas,
kuris pataike sunky tolima me-
tima ir vél iSvede savo koman-
da | prieki. ,,BC Pakuonio-
Energijos“ paskutiné ataka
buvo nesékminga, o sunkia
,,PusSynés” pergale jtvirtino Z.
Mikusausko baudy metimai —
65:60.

RezultatyvmuSt Zaidéjai:

»Pusyné*: Z Mikusauskas
—20, D. Zidanavicius — 18, M.
Birbalas— 11.

,,BC Pakuonis-Energija“: R.
Grimalauskas — 15, L. Stepo-
navicius— 12, M. Juscius—11.

Paskutingje turo dvikovoje
vyko BC Balbieriskio ,, Ttuzy“
ir ,,Silavoto“ akistata. Solidy
puolima demonstraves ,,Sila-
votas“ netruko susikrauti pra-
nasuma, kurj jiems pavyko
iSlaikyti viso pirmojo kélinio
metu—22:18. Antrajame keli-
nyje A. Jakubausko metimy
deka ,, Ttzai* surenge spurtg
8:0ir pagaliau iSsiverze j prie-
ki. P Masikonio tritaskiai lei-
do,,Silavotui® ir toliau atsilikti
tik keliy tasky skirtumu, taciau
A.Jakubausko ir R. Aliskevi-
Claus duetas geriau uzbaige
ketvirtj ir jpusejus susitikimui
,, T0zai“ buvo priekyje 48:42.
Beje, i§ 48 balbieriskieciy pel-
nyty tasky net 39 surinko mi-
netasis A. Jakubausko ir R.
Aliskeviciaus tandemas! Ant-
raja rungtyniy puse geriau pra-
dejo ,,Silavotas®, kuriam pavy-
ko susigrazinti trapia persvara,
taciau ,, Ttizai* ketvirtj uzbaige
spurtu 12:2 ir prie§ lemiamas
10 minuciy turejo 9 tasky pra-
naSuma — 65:56. Balbieriskio
taSky Sou tesesi ir po pertrauke-
les — ,, Tazai“ ketvirt] pradéjo
spurtu 15:0, o ,,Silavotas“ pir-
muosius savo taskus pelné tik
prabégus 6 minutéms. R. Ali§-
kevicius ir A. Remeika toliau
lengvai rinko taskus, o, Tiizy
pranaSumas perkopeé 20 tasky.
A. SenavaiCio ir P Masikonio
tritaSkiai rungtyniy pabaigoje
leido ,,Silavotui“ Siek tiek su-
mazintiatsilikima. Visdélto BC
Balbieriskio ,, Taizai“ iSkovojo
uztikrintg pergale rezultatu
86:72 ir toliau Siose pirmeny-
bese zygiuoja be pralaimejimy.

Rezultatyviausi Zaidéjai:

BC Balbieriskio ,, Titzai®: R.
Aliskevicius—27, A. Jakubauskas
—25, A. Abarius 8.

WSilavotas“: A. Senavaitis —
16, R. Karciauskas— 15, V. Miel-
dazys— 13, E. Senitinas — 12.
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SPAUDOS,

Laikrastis iSeina treciadieniais ir SeStadieniais.
RADIIO IR
TELEVIZIIOS

remia rubrikas

,»Koks tu ir a§ — | Ofsetiné spauda. Apimtis — 2 spaudos lankai. Spaudé UAB ,Alytaus

Leidzia UAB ,,GYVENIMAS* (SL 066). tokia Lietuva“ ir | Indeksas 67283. Tirazas: treciadieniais — spaustuvé®, Seirijug. 17, "
KEMING »1ai, kas 1400 egz., sestadieniais — 1750 egz. tel. 8 315) 73786. i

L Laikrastis jkurtas 1946 m. gruodzio 7 d. ) k\_“______JSaugma Rinko, maketavo UAB ,,Gyvenimas®.

ALYTAUS
SPAUSTUVE
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