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režimo suvaldymo taisyklės yra 
bendros tiek vaikams, tiek suau-
gusiesiems. 

Pirmiausia svarbu sveikai mai-
tintis, o valgant ir bent valandą 
prieš miegą nesinaudoti jokiais 
ekranus turinčiais prietaisais.

Ne mažiau kaip vieną valandą 
per dieną vertėtų užsiimti aktyvia 
fizine veikla. Paprasčiausios ir 
populiariausios fizinio aktyvumo 
rūšys lauke: vaikščiojimas ar bė-
giojimas, šiaurietiškas vaikščioji-
mas, lipimas laiptais, važiavimas 
dviračiu, riedlente ar paspirtuku, 
slidinėjimas ir čiuožinėjimas.

Be viso to, itin svarbu palai-
kyti miego režimą ir pakankamą 
miego trukmę – vaikai turėtų eiti 
miegoti ir keltis tuo pačiu laiku. 

Taip pat vertėtų riboti laiką 
prie ekranus turinčių prietaisų, 
ypač turinčių galimybę jungtis 
prie interneto, o po valandos dar-
bo prie kompiuterio daryti 10–15 
min. pertraukėles, pasimankštinti, 
pailsinti akis.

Specialistai atkreipia dėmesį, 
kad svarbu kasdien skirti bent 
pusvalandį pokalbiams su šeimos 
nariais, draugais. Pavyzdžiui, 
tinklaraštininkei ir keturių vaikų 
mamai I. Arnauskienei svarbiau-
sia, kad kiekvieną dieną visa 
šeima susėstų kartu vakarieniauti 
ir pakalbėti, kaip praėjo diena. 

Nuotrauka 
Oksanos Bražiūnienės

Vaiko dienos režimas – tai 
tiksliai nustatyta jo veiklos, 
pavyzdžiui, poilsio, miego ar 
mitybos, tvarka bei taisyklių ir 
priemonių sistema tam tikram 
tikslui įgyvendinti. 

Sveikatos mokymo ir ligų pre-
vencijos centro Vaikų sveikatos 
stiprinimo skyriaus visuomenės 
sveikatos specialistė Diana 
Aleksejevaitė pasakoja, kaip 
visa tai yra fiziologiškai pagrįsta, 
ir pataria, kaip suvaldyti naminį 
chaosą šiais nelengvais laikais.

Vaikų mados ir gyvenimo 
būdo tinklaraščio autorė Ieva 
Arnauskienė dalijasi savo pa-
tirtimi, kaip jai sekasi suvaldyti 
dienos režimą auginant keturis 
vaikus. 

Nuo mAžeNS SVArbu 
turėtI DIeNoS plANą
Visuomenės sveikatos specia-

listė D. Aleksejevaitė teigia, kad 
dienos režimas yra fiziologiškai 
pagrįstas. „Žmogaus galvos sme-
genų pusrutulių žievėje kiekvienas 
periferinis receptorius turi savo 
specialią vietą, reaguojančią į vi-
sus aplinkos ir vidaus organų dir-
ginimus. Po tokio dirginimo lieka 
pėdsakų, o jei tokie pat dirginimai 
tuo pačiu laiku kartojasi kelis ar 
net keliolika kartų, šis signalas 
galvos smegenų žievėje įsitvirtina 
ir veiksmai pasidaro beveik 
automatiški.“

Taip ilgainiui susikuria jaudini-
mo ir slopinimo procesų pusiaus-
vyra, vadinama dinaminiu stereo-

tipu, todėl galiausiai nebereikia 
didesnės valios naujam veiksmui 
pradėti, greičiau įsitraukiama į 
naują veiklą ir mažiau pavargsta-
ma.

KArANtINo SąlygoS 
pAKoregAVo 
lAISVAlAIKį
Tinklaraštininkė I. Arnauskienė 

pasakoja, kad anksčiau su šeima 
turėjo susirašę ir pasikabinę didelį 

dienos planą, kuria-
me nurodydavo, 
kada, kur ir ką veiks, 
į kokius būrelius 
važiuos. Ji mano, 
kad vaikams planas 
yra reikalingas, nes 
tuomet jie jaučiasi 
saugesni, viską žino, 
o jeigu kas būdavo 
neaišku – pribėgdavo 
prie plano ir 
pasižiūrėdavo. 

Kad ir kaip būtų, 
karantino sąlygos 
stipriai pakoregavo 
visą šeimos laisva-
laikio praleidimą. 
„Anksčiau būdavo 
daugiau laisvės, 
todėl daugiau vi-
sur važiuodavome, 
stengdavomės vis 
kažką aplankyti, kad 
vaikai kuo daugiau 
pamatytų ir pažintų, 
pakvėpuotų grynu 
oru. Dabar išeiname 
pasivaikščioti ir pa-

būti gryname ore, tačiau vis vien 
daugiausia laiko praleidžiame 
namie, kuriuose žaidžiame stalo 
žaidimus, dėliojame kaladėles, 
skaitome knygas, analizuojame 
enciklopedijas ir stengiamės vis 
ieškoti kažkokių naujovių.“ 

Taip pat keturių vaikų mama 
pripažįsta, kad leidžia vaikams 
pažaisti ir žaidimų konsole, ir 
papramogauti prie kompiuterio, 
tačiau kartu su vyru tai kontro-

liuoja, daro vaikams pertraukas 
tarp žaidimų ir visuomet stengiasi 
draugiškai paaiškinti, kad tėvai to-
kiu būdu rūpinasi jų sveikata. 

INformAcINIų 
techNologIjų 
poVeIKIS
Anot visuomenės sveikatos spe-

cialistės D. Aleksejevaitės, pačios 
informacinės technologijos nėra 
blogis. Svarbiau yra tai, ką būtent 
vaikai ar paaugliai veikia naudoda-
miesi jomis.

„Rizika, kad vaikai ir paaugliai 
pernelyg įsitrauks į elektroninių 
medijų siūlomas veiklas, priklauso 
nuo vaikų temperamento, ją didina 
vaiko emocingumas ir elgesio pro-
blemos.“

Mokyklinio amžiaus vaikams 
ir paaugliams svarbu ne tik laikas 
prie ekranų, nes vienareikšmiškai 
nenustatyta, kad vien ekranų nau-
dojimo trukmė sietųsi su neigia-
mais padariniais, o tai, ar dėl laiko 
prie ekranų nenukenčia vaikų ir 
paauglių miegas, mityba, fizinis 
aktyvumas ir mokymasis, ar nau-
dojimasis ekranais nepakeičia kitų 
veiklų – gyvo bendravimo su arti-
maisiais ir draugais, kūrybinių bei 
sporto užsiėmimų ir 
panašiai. 

chAoSo 
Ir DIeNoS 
režImo 
SuVAlDymAS
Kad ir kaip būtų 

keista, bet dienos 

Dienos planas moko produktyvumo 
ir atitraukia nuo informacinių technologijų  

arnauskų šeima ir karantino metu stengiasi užsiimti 
prasmingomis veiklomis. Tam padeda ir dienos planas. 
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Pasvalio rajono savivaldybės administracijos Vaškų seniūnija viešojo 
konkurso būdu nuomoja pastato, esančio Kultūros g. 1, Vaškų mstl., 
Pasvalio r. sav. (registro Nr. 35/97311, pastatas pažymėtas plane 1B2p, 
unikalus Nr. 6798-1003-8011), 5 kv. m stogo bevielio ryšio perdavimo 
antenai sumontuoti, nuomos viešą konkursą. Minimali pradinė nuomos 
kaina – 20,00 Eur per mėnesį. Nuomos sutarties trukmė – ne mažiau 
vienerių ir ne daugiau penkerių metų.

Konkurso dalyvių vokai su paraiškomis priimami darbo dienomis iki 
2021 m. kovo 4 d. 9 val. Paraišką dalyvauti konkurse pateikti užklijuo-
tame voke, ant kurio turi būti užrašyta: konkurso dalyvio pavadinimas 
ir adresas bei nuoroda „Pastato, esančio Kultūros g. 1, Vaškų mstl. 
Pasvalio r., 5 kv. m stogo nuomos konkursui“. Voke turi būti pateikta: 
paraiška, kurioje nurodoma konkurso dalyvio ar jo įgalioto asmens 
vardas, pavardė, gyvenamosios vietos adresas (šie reikalavimai taikomi 
fiziniams asmenims) arba asmens teisinė forma, pavadinimas, kodas ir 
buveinės adresas, kontaktinio asmens telefono numeris, elektroninio 
pašto adresas, siūlomas konkretus nuompinigių dydis, sąskaita, į kurią 
pervesti grąžinamą pradinį įnašą, rekvizitai, paaiškinimas, kokiam tikslui 
konkurso dalyvis naudos nuomojamą turtą, nustatyta tvarka patvirtintas 
įgaliojimas, jeigu konkurso dalyviui konkurse atstovauja jo įgaliotas as-
muo, pradinio įnašo sumokėjimo patvirtinimo dokumentai, dokumentai, 
kuriais patvirtinama, kad konkurso dalyvio veikla atitinka viešo turto 
nuomos konkurso sąlygose nustatyto pobūdžio veiklą.

Konkursas įvyks 2021 m. kovo 4 d. 9.30 val. (Kultūros g. 1, Vaškų 
mstl., Pasvalio r. sav., posėdžių salėje).

Pradinį įnašą – paskelbtos minimalios pradinės negyvenamųjų patalpų 
nuomos 3 mėnesių nuompinigių dydžiui 60,00 Eur sumokėti Pasvalio 
rajono savivaldybės administracijos Vaškų seniūnijos, įstaigos kodas 
18816886, atsiskaitomoji sąskaita Nr. LT377300010002557765, AB 
Swedbank bankas (kodas 73000) ir banko išduotą dokumentą kartu su 
voku pateikti konkurso komisijai.

Vokus su prašymais dalyvauti konkurse priima, papildomą informa-
ciją teikia Vaškų seniūnijos seniūno pavaduotoja Nijolė Balzarevičienė 
(Kultūros g.1, Vaškų mstl., Pasvalio r. sav., tel. (8 451) 41 243). 

Nuomos konkurso sąlygos skelbiamos Pasvalio rajono savivaldybės 
internetiniame tinklapyje http://www.pasvalys.lt/, skiltyje „Skelbimai“

VARDADIENIAI
Šiandien: Bernadeta, Gendrė, Lengvenis, Kamilė, Karigaila, Simeonas.
Rytoj: Butmantas, Butmantė, Butmina, Butminė, Butminta, Butmintas, 

Butmintė, Konradas, Nida, Šarūnas, Zuzana.

Po sunkios ligos Vilniuje 
mirė Danielius Mickevičius 
– žurnalistas, redaktorius, 
leidėjas. Danielius gimė Pas-
valio rajone, Geltonpamū-
šyje. Baigė Pasvalio Petro 
Vileišio gimnaziją, žurna-
listikos studijas Vilniaus 
universitete. Dirbo „Jau-
nimo gretų“, „Švyturio“ 
žurnalų redakcijose, Radijo 
ir televizijos komitete. Nuo 
1970 m. penkiolika metų 
buvo Lietuvos žurnalistų 
sąjungos atsakingas se-
kretorius. 1986 m. įkūrė 
pirmąją Lietuvos reklamos 
agentūrą. Vilniuje rengė 
pirmąjį tarptautinį rekla-
mos kongresą. Atgimimo 
laikotarpiu dirbo Lietuvos 
kino studijos direktoriumi. 
Nuo 1988 m. penkiolika metų 
buvo Suomijos laikraščio 
„Karjalainen“ akredituotas 
korespondentas Lietuvoje. 
Atkūrus nepriklausomybę, 
dirbo leidybos direktoriumi 
pirmojoje spaudos akcinėje 
bendrovėje „Lituanus“. 1992 m. 
įkūrė leidyklą „Danielius“. Per 
17 metų leidykla išleido daugiau 
kaip 300 knygų ir daug kitokių 
leidinių. O ir dauguma išleistų 
knygų apie Pasvalio kraštą yra 

(1937 06 10–2021 02 16)
Danielius MICKEVIČIUS

pažymėtos „Danieliaus“ leidyklos 
ženklu. Įsteigė, keletą metų redagavo 
ir leido žurnalą „Lietuvos bajoras“. 
Daug prisidėjo prie Pasvalio kraš-
tiečių bendrijos, prie pasvaliečių 
kultūrinio gyvenimo, prie Krašto 

muziejaus, M. Katiliškio vie-
šosios bibliotekos veiklos, lei-
do kultūros ir istorijos žurnalą 
„Šiaurietiški atsivėrimai“.

Danielius Mickevičius 
apdovanotas Sausio 13-os-
ios medaliu, Lietuvos žur-
nalistų sąjungos medaliu už 
nuopelnus žurnalistikai, jam 
suteiktas nusipelniusio žurna-
listo garbės vardas, paskirta 
Petro Vileišio fondo premija. 
Jis daug metų buvo renkamas 
Lietuvos žurnalistų sąjungos 
tarybos nariu, priklausė Lie-
tuvos karališkajai bajorų są-
jungai.

2010 m. Danielius Micke-
vičius parašė ir išleido knygą 
apie Varėnos krašto šviesuo-
lius gražiu pavadinimu „Kaip 
tiltelis iš širdies į širdį“. Savo 
nuoširdumu, aktyvumu, ne-
palaužiamu optimizmu, nors 
daug metų buvo kankinamas 
ligos, Danielius Mickevičius 
nutiesė atminimo tiltą į dau-
gelį širdžių.

Nuoširdžiai užjaučiame 
žmoną Vidą, sūnų Liną, anūkus, 
marčią Dianą – Lietuvos amba-
sadorę Kinijoje.

Kraštiečių vardu
Antanas Šimkūnas

Vido DULKĖS nuotr.


