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PACIMNMPOCTPAHAETCA BECIINATHO

HesaBucmmoe exxeHegesnbHoe nsgaHume r. BucarmHac

Visaginas ruosSiasi pasiekti
Lietuvos rekordg savo
50-mecio proga!

Rugpjacio 10 d. 18:00 val. Visagino
gatvéje kvieCiame visus visaginiecius
ir miesto svecius dalyvauti grandiozi-
niame renginyje, skirtame miesto die-
nos Sventei, ir kartu pasiekti Lietuvos
masinio fleSmobo rekorda!

Sj rekorda skirsime masy mylimo Visa-
gino 50-meciui.

Ankstesnis Lietuvos masinio fleSmobo
rekordas buvo pasiektas Marijampoléje
2019 metais -jame dalyvavo 604 Zmonés.

Mes galime jj pranokti, jei susirinksime
bent 650 dalyviy!

Rekordo fiksuotij Visaging atvyks Lietu-
vos rekordy akademijos atstovai.

Renginys bus tiesiogiai transliuojamas
LTTS" YouTube” kanale, todél mus palai-
kys ir visaginieciai i uZsienio. Po fleSmobo
bus sukurtas vaizdo jrasas su visais Sokan-
Ciais dalyviais.

Kvieciame visus visaginiecius ir miesto
svecius - nepriklausomai nuo amZiaus -
prisijungti prie masy fleSmobo!

PraSome ateiti apsirengus mélynais
marskinéliais (Visagino véliavos spalva).

Taip pat kvieC¢iame visaginiecius, issi-
barsciusius po pasaulj, Sokti kartu su mu-
mis rugpjacio 10 d. 18:00 val. ir atsiysti
savo vaizdo jrasus j masy grupes:

Facebook ,Flashmob Visaginas 50" arba
Telegram ,Flashmob Visaginas 50"

Apsilanke Siose grupése, galésite is-
mokti paprasty Sokio judesiy.

Susivienykime dél dovanos misy
miestui!

FleSmobo organizatorius - Visagino stu-
dija ,Akrobalansas”

gino linija”.

kompensavima.

DARBO PASIULYMAI ,VISAGINO LINIJA”

KvieCiame dirbti modernioje baldy gamybos jmonéje ,Visa-

Jmoné suteikia visus darbui reikalingus mokymus, galimybe
kelti kvalifikacija, nemokama transportg j/i$ darbo, dalinj piety

DARBO POZICIJOS:

Technikas (-€) nuo 1200 Eur/mén. iki 1500 Eur/meén. (,,j rankas")
Elektrikas (-&) - automatikas (-€) nuo 1300 Eur/meén. (,j rankas"”).
Kontaktai informacijai
+370 618 99300, info@visaginolinija.lt.

BAKAHCUW Ha npeanpuaTuun «Visagino linija»
Mpurnawaem KaHAMAATOB Ha paboTy B COBpPEMeEHHOe Npeanpu-
ATMe Mo NPOM3BOACTBY Mebenu B «Visagino linija».
KomnaHus npegoctaBnseT Bce Heobxoanmoe Ansi paboTbl: 06-
y4YeHUs, BO3MOXHOCTb NOBbILLeHVs kKBanndmkaumu, becnnat-
HbIA TPAHCNOPT A0/C paboThl, YaCTUYHYH KOMMNEHCaLN0 06e[0B.

AOJDKHOCTW:

TexHunk ot 1200 eBpo/mec. 20 1500 eBpo/Mec. («<Ha pyKim»)
AneKTpPUK - aBToMaTUK oT 1300 eBpo/Mec. («<Ha pyKu»).

Ecnu Bac 3aMHTepecoBaiv BakaHCUU, 3BOHUTE
+370618 99300 nnn nuwute info@visaginolinija.lt.

UZsakymo Nr. 5163

NeTHWI WaxmaTHbIA narepb «Ko-
poneBcKMe NeLKn» cTaa HacToALLUM
npasAHUKOM ANA AeTel N ux poan-
Tenei. O ToM, Kak BCE Ha4MHaNOCh,
KakKue TYPHUPBI N CO6bITUA BOLIAU
B NporpaMmmy, 1 KTo oKa3asca cambiM
CTOVKUM B GMHANIbHOM MaTye Mo Luax-
60KCY, paccKkasbiBaeT pyKkoBoauTenb
nareps n npesnaeHT BucarmHckoro
waxmaTHoro kny6a - EBreHuii Bono-
caToB.

- Koz0da nossunace udes op2aHU30-
eame nazeps?

- Mbl HaunHanm ewé B 2020 roay:
Toraa 6b110 BCero 5 gHeli no 3 vaca Ans
BOCbMU AeTell. Jlarepb NPOBOANCS exe-
rOZHO, 1 B 3TOT pa3 B HEM NPUHANN yya-
cTne 18 geteli. Bocemb AHe OHU 3aHK-
Manncb No 9 4acoB - 3TO NMONHOLEHHbIN
LIAXMaTHBIV narepb C HaCbILLEHHOW Npo-
rpamMmoii: Waxmatbl, 60KC, HaCTONbHBbIN
dyT60N, 06€4bl, NPOryNKN, CEAHCHI U MHO-
roe gpyroe.

- Jlazeps noay4usaca uHmepHayuo-
HA/AbHLIM?

- [a. Mpuexann geTtn n3 AmMepukun,
M3paunns, Knnpa, a Takxe U3 4pyrux ro-
poAoB. /InTebl: Poknwikuca, rHanuHbl.
PoanTenu kaxabli AeHb NPUBO3NAN NX
B BricarmHac -1 370 y>e camo no cebe go-
CTOVHO yBaXeHus.

- Kakoe 6611 pacnops0ok OHA?

- B 11:00 HaunHanocb YTeHMe cKasok
Ha pa3Hblx f3blkax - ropoAckas 6nénuo-
Teka npejocTaBuna Ham 16 Kpaco4HbIX
KHUT. B nocnejgHvie Tpy AHA Mbl YnTanu
BCNyX «/lBeHaALaTb MecaLes» MapLuaka:
Kaxabl/i peb&Hok - no ab3aLy, Ha CBOEM
A3bIKE: aHFNNACKOM, TNTOBCKOM, PYC-
CKOM. DTO HacTpanBano jeTelt Ha Lwax-
MaTHYI MapTUIO C K1aCCUYECKUM KOH-
Tponem 30+30. [leTn 3anucbIBann NapTum
B 610KHOTbI, @ 3aTeM BBOAUAN B CTYANIO
Ha Lichess ans nocneaytollero aHanmsa.
PaTmunp HaligéHoB noMoran NnpoBoAnNTb
TYPHUP U CNeANA 33 ANCLUUMNNNHOW.

B 13:30 - 06ey B kade «Y poHTaHa».
bnarogapvm 3a BKyCHOe MeHI0 1 BHVIMa-
HVe K NoXeNnaHuam geTe.

B 14:30 - kOHKypC no 3aga4am «MaTt
B OAVH X0/4» Ha 60/1bLLIOM 3KpaHe. HyxHo
6bI/I0 He TONIbKO HalTK peLleHne, HO
1 NPaBU/IbHO BBECTU €ro B LIaXMaTHO

KoponeBckue newkwu

HOTaLWM Ha NnaHLweTe. YeMMMOHOM KOH-
Kypca ctan AHApeli bakllaes - KCcTatu,
OH Xe Nlyylle BCex YmTan cKasku - C Bbl-
paxeHunem.

Mocne 3aga4y - rM6pPUAHBIA ypok No
waxmatam. OHnaliH-TpeHepbl Ben 3a-
HATUS B TPEX MUHU-TpyNnax. JeTn ns-
y4anu 4e6toTbl, BapnaHTbl, KOMBUHA-
unun, a 3aTeM 3aKpennanu matepunan
MWHUW-MaTyYaMu: no 2 napTum 7+3 c ne-
pemeHol uBeTa.

B 17:00 - TpeHmpoBKa no 6okcy ¢ [leHu-
coM HailgéHoBbiM. PasMunHka, oTpaboTka
YAapOoB Mo rpyue - oTAn4Has pusmyeckas
pasrpyska nocse waxMaTHOW Harpysku.

Beuepom - pnAbM, OHNAVH-TYPHUP
WNK ceaHc. He Bce ocTaBannck Ao ca-
MOrO KOHLa: AeHb 6bIN HaCbIWEeHHbIM,
ATV YXOAUNN YCTaBLUNE, HO J0BOJIbHbIE.

- lpasda su, Yymo 6 sazepe y4acmeo-
eas 2poccmelicmep Anekceli LLlupoe?

- [lal Anekceil AMUTpUEBNY cam Npej-
NIOXWA NPOBECTU MacTep-Kiacc nocsae
yCMeLIHO OpraH30BaHHOIo BECHOW Typ-
HUpa ero nmeHn. OH NPoBEN Nekuynto
B YIOTHOM M KpacMBOM KOHdepeHL-3ane
no BetepaHy 5, fan ceaHC o4HOBpPEMEH-
HOW Urpbl, pacckasbliBaa UCTopumn 13
cBoeli Kapbepbl, choTorpapmposancs
n nognucan ¢otorpadum Kaxaomy pe-
6€HKy. OCTaBWA 11 3aMUCh B HaLLei KHure

OT3bIBOB: NMOXenNas, 4Tobbl HaLW LWax-
MaTHble YCrexu AOroHAIN TeXHNYeckoe
OCHaLlleHVe CTYAMN. [N HAac 3TO OrpoM-
Has 4ecTb.

- Kakue mypHupbI npoxodunu e nazepe?

- B leHb kopoHauum MuHgayraca Mbl
nposenun «Koponesckuii 6anu» B kape
«SAVA». NMobeantenn:

¥ Makcum KnpruyH

¥ AHapeli bakluaes

¥ ApTyp LLypurH

B cpeay MexAyHapOAHbI XeHCKNIA
macTep AHHa Pysonb¢ nposena oHnanH-
CeaHC: eT Urpanu Ha 31eKTPOHHbIX
[0CKax, a OHa fenana XoAbl Yepes npo-
rpammy, KOTOpYt A creynanbHo paspa-
6oTan ansa sToro.

B yeTBepr NpoLLén KOMaHAHbIN OH-
naiiH-MaTy «BucarmHac vs 3anopoxse» -
no 15 yenosek ¢ kaxAoro ropoza. lo-
6eanna KOMaHAa YKpauHbl, HO AeTn
NONYUYNAN LeHHBIA OMbIT UFPbl OHAAMH
NPOTUB CUNbHBIX CONMEPHMKOB.

B naTHWMLY - ceaHc nposén MapTuHac
BoHaapb, CvabHeWwnii LaxmaTueT Buca-
rmHaca. OH BbI1rpan BCe NapTuu, kpome
ofHoW: Benecnas HagéHoB noctaBun
eMy HeoXMAaHHbIA MaT pep3ém Ha h2.

B cy660Ty - Mbl NpoBenu panua-
TYypHUP, 7 napTuin 10+5, rae cHosa no-
6eannn Makcum, AHApe n ApTyp.

& news.tts.It

Ho cameblli rnaBHbI TYpHUP nareps,
KOHEeYHO, Kfaccuka. 7 napTuii 3a 7 gHen,
HanpsxéHHaa 6opbba, TpebytoLLas Bbl-
AEPXKN U ANCUMNANHBL. MobegnTenn:

¥ Makcum KnpriyH

¥ AHapeli bakliaes

® Mapat A6exTnkoB

B kaTeropuu go 8 net nobeaunn Jlykac
KocTeukac.

Camas Mnaguas yyactHuua - Anvca
LlykaHoBa - Hay4uiacb nrpaTb BCero 3a
ABa AHs1 [0 narepsi, HO y>ke B panuge oAep-
Xana CBot nepsyto nobeay!

- Aumo Hacyém paseneyeHuli?

- lNocne obesa Mbl €XeAHEBHO rynsav,
060LLNM CeMb FOPOACKMX NaoLazok. eTn
ycTpavBanv Tam poniesble Urpbl, beranu,
nonsanu, nasmnun. B nocnegHni geHb
NPOLUAY NeLIKOM 5 KNIOMeTPOB: /10 03epa
Kyky>eé n Hasaa. Cnacnbo Onbre BukTo-
poBHe, 32 3a60TYy 1 MOMOLLb C AeTbMW.

EWé Mbl MPOBOAWAN TYPHUP MO Ha-
cTonbHOMY pyT60NY - NOTpeboBanoch
6 TypOB, 4UTObbI ONpeAennTb rMaBHOMoO
yeMnuoHa - AnekcaHap Meko n3 CLUA.

A d1HaNbHOM N3IOMUHKONM CTan MaTy
o LWax6oKcy, rae MHTeNNeKT BCTpeyvancs
cyaapowm. MNobegnTenn:

¥ Beuecnas HaligéHoB

¥ Mapat A6exT1koB

¥ Jlykac KocTeukac

¥ KoTpurHa KoxaHkaiite

- Kakue umoau nazepa?

- Bce getv pasHble: y Kax0ro cBow
A3bIK, TEMNepaMeHT, xapakTep, MaHepa
nrpbl. Ho Waxmatbl yANBUTENbHBIM 06-
pa3oM yyaT yBaxKeHuo, COTPYAHNYeCTBY
1 camoANCLMNANHE. 3a BOCEMb Hel AeTn
CTaNn HacTosILLEn KOMaHAOM.

Beipaxkato MCKpeHHIoto 6narogap-
HOCTb BucarnHckomy camoynpasne-
Huto, Apaunky TyHsaHY, Py3aHHe KaTu-
HeHe, DBesIMHe BbicouknTe, HaWnMM
TpeHepam, poauTENsM 1 BCeM, KTO Hac
noaaepxunsaeT u nomoraet. bnarogaps
BaMm narepb «Koponesckue newkun» ctan
HaCTOALLMM LLAXMaTHbIM NpasaHNKoOM!
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Nutukimas ir Sirdies ligos

Nutukimo problemos nepavyksta
iSspresti daugelyje iSsivysciusiy Saliy.
Si tema aktuali ir Lietuvoje, nes Sirdies
ir kraujagysliy ligos iSlieka pagrindine
mirties prieZastimi misy Salyje.

Daugybé tyrimy rodo, kad koronari-
nés Sirdies ligos rizika glaudZiai susijusi
su antsvoriu ir nutukimu. Tai vienas i$
svarbiausiy rizikos veiksniy ne tik Sirdies
ir kraujagysliy, bet ir daugelio kity ligy.

Pirmiausia iSsiaiSkinkime, kas yra Sir-
dies ligos.

Sirdies ligos - tai ligos, tiesiogiai paZei-
dZiancios Sirdj. Dauguma Sirdies ligy ga-
lima suskirstyti j Sias kategorijas:

Aritmija - medicininis terminas, apiba-
dinantis Sirdies ritmo sutrikimus:

+ Bradikardija - pulsas ramybés ba-
senoje mazesnis nei 60 tvinksniy per mi-
nute.

+ Tachikardija - pulsas ramybeés ba-
senoje didesnis nei 100 tvinksniy per mi-
nute.

+ Prieslaikiniai skilveliy susitrauki-
mai (ekstrasistolés) - praleisti arba pa-
pildomi diZiai, atsirandantys dél impulsy,
sklindanciy ne i$ sinusinio mazgo.

+ Skilveliné tachikardija - trys ar dau-
giau i eilés einanciy prieslaikiniy skilve-
liy susitraukimy.

» Skilveliy virpéjimas (fibriliacija) -
nekoordinuoti skilveliy raumens susitrau-
kimai, sukeliantys vibracijas ir galintys su-
kelti Sirdies sustojima.

Aritmija - tai baklé, kai Sirdis plaka ne-
normaliu dazniu dél elektros impulsy su-
trikimy.

Zmonés daZnai jaucia Sirdies permu-
Simus - tarsi Sirdis ,praleisty” ddzj ar sti-
priai suduoty kratinéje, sukeldama trum-
palaikj diskomforta.

Pagrindinis simptomas - nereguliarus ri-
tmas: per greitas arba per létas. Taip pat ga-
limi: galvos svaigimas, silpnumas, kratines
skausmas, alpimas su sgmonés praradimu.

Aterosklerozé - tai zidininiai arterijy vi-
dinio sluoksnio sustoréjimai - aterosklero-
zinés plokstelés, daZzniausiai susidedancios
i$ riebaly ir jungiamojo audinio.

Arterijos - tai kraujagyslés, kurios per-
neSa deguonj ir maisto medziagas is Sir-
dies j kitas kaino dalis. Dél plokSteliy susi-
darymo arterijos susiauréja, todél sutrinka
audiniy aprapinimas krauju. Tai dazna se-
néjimo problema.

Sirdies arterijy susiauréjimas dél rie-
baly sankaupy gali pasireiksti skausmu
krdtinéje ir dusuliu. Kiti simptomai: kiino
skausmai, 3alcio pojatis, galaniy tirpimas
ir silpnumas.

Kardiomiopatija - tai Sirdies raumens
liga, kai jis padidéja ir deformuojasi (di-
latiné, ribojancioji, hipertrofiné formos).

Dél to sumazéja Sirdies gebéjimas pum-
puoti kraujg, gali iSsivystyti Sirdies nepa-
kankamumas.

Sirdis, kurios dydis maZdaug prilygsta
i kumstj sugniauZztai Zmogaus delnui, turi
pakankamai jégos aprupinti krauju visg
kdng. Raumens susilpnéjimas arba sukie-
téjimas sutrikdo Sig funkcijg ir sukelia kar-
diomiopatija.

Simptomai daZnai neatpazjstami kaip
Sirdies sutrikimai, todél Zmoneés kreipiasi

pagalbos pavéluotai. Reikia atkreipti dé-
mes;j j: dusulj, pilvo patima, nuovargj, kojy
(ypac kulksniy) tinima, nejprasta pulsa.

Koronariné (iSemijos) Sirdies liga - i3-
sivysto, kai dél ploksteliy susidarymo su-
siauréja arba uZsikemsa vainikinés arteri-
jos. Tai sukelia deguonies trakuma Sirdies
raumenyje, kratinés skausma, spaudima,
vystosi kratinés angina ar miokardo in-
farktas.

Tai daZniausia Sirdies liga.

Simptomai: skausmas ar diskomfortas
kratinéje, spaudimas Sirdies plote, skaus-
mas, plintantis j mente ar rankga, dusulys,
prakaitavimas, pykinimas, vémimas, sun-
kumo jausmas po valgio.

Sirdies infekcijos - sukelia bakteri-
jos, virusai ar parazitai. Gali paZeisti pe-
rikarda (iSorine Sirdies pléve), miokardg
(Sirdies raumenj) ar endokarda (vidinj
sluoksnj).

Pagrindiniai simptomai: nuolatinis ko-
sulys, karsc¢iavimas, drebulys, odos bé-
rimas, skausmas kratinéje, uzgulimas.

Infekcijos daznai bana komplikacijos
po gripo, anginos, persalimo.

|gimti Sirdies ydai - vystosi dar vai-
siui banant gimdoje. Kai kurie defektai
nustatomi iki gimimo, kiti - véliau, daz-
nai svoriui augant.

Simptomai: dusulys, nuovargis, pa-
mele IGpos ar oda, galaniy patinimas.

Antsvoris ir nutukimas, nepriklauso-
mai nuo laipsnio, reikSmingai padidina Sir-
dies ir kraujagysliy ligy, ypac koronarinés
ligos ir Sirdies nepakankamumo rizika.

Nutukimas taip pat apsunkina gy-
dyma, jei yra jgimty ar infekciniy Sirdies
ligy, ir padidina mirtinguma.

Yra kelios nutukimo formos, bet daz-
niausia - alimentariné, atsirandanti dél
netinkamos mitybos ir genetinés predis-
pozicijos.

Reciau nutukimg sukelia endokrini-
niy liauky sutrikimai, smegeny ligos ar
traumos.

Kai kiino maseé virsija norma daugiau
nei 30%, riebalai kaupiasi aplink vidaus
organus pilvo srityje, kraujyje padidéja li-
pidai ir kraujospadis - tai labai pavojinga.

Centrinis (pilvinis, visceralus, vy-
riSko tipo) nutukimas - pavojingiau-
sias, nes riebalai kaupiasi pilvo ertméje.

MaZiau pavojingas - poodinis (mo-
teriSko tipo). Abu tipai gali bati tiek vy-
rams, tiek moterims.

O>XXupeHue n cepageyHble

NMpo6nemy oXXMpeHusa He ypaa-
€TCA pewnTb BO MHOTUX pasBu-
TbIX CTpaHax. 3Ta TeMa aKkTyanbHa
n ana JInTesbl, TaK KakK cepaeyHo-
cocyaucTblie 3a6oneBaHNsA ocTaloTCa
OCHOBHOW NPUYNHOI CMEpPTHOCTN
B Hallei cTpaHe.

MHoOrouncieHHble nccnesosaHmns no-
Ka3bIBaloT, UTO PUCK KOPOHapHO 60-
Nne3Hu cepjla TeCHO CBA3aH C U36bITOY-
HbIM BECOM U OXMPEHMEM. DTO OANH U3
BaXHelLnx GpakTOPOB pMcKa He TONbKO
CepAevHO-CoCYANCTbIX, HO Y MHOTUX APY-
rnx 3abonesaHui.

Ansa Havyana pas6epémcs, 4YTo Ta-
Koe 6one3Hun cepaua.

BonesHn cepaua - 370 3abonesa-
HWA, Nopaxatole HenocpeaCTBEHHO
cepaue. bONbLWMHCTBO TUMOB cepaey-
HbIX 3a60NeBaHN MOXHO pa3jennTb
Ha cneayloLimne KaTeropumn:

ApNTMUA -3TO MEANLIMHCKNIA Tep-
MWH, ONMUCbIBaOLWMIA HapyLleHne cep-
Al@YHOro puTMma:

* BpagnkapAusa - YyacToTa nNynbca
B nokoe meHee 60 y4apoB B MUHYTY.

* Taxmkapams - 4acToTa nynbCa B rno-
Koe Bbiwwe 100 yaapos B MUHYTY.

* MpexxaeBpeMeHHbIe XXeNnyA0UKo-
Bble COKpaLeHns (3KCTPacncTonbl) -
NPONYCKW UV JOMONHUTENIbHbIE YAapsl,
Bbl3BaHHbIE MNY/IbCaMW BHE CUHYCO-
BOro y3na.

* XXenypoukosas Taxmkapamnsa - 1pu
n 6onee nocnefoBaTe/ibHbIX Npexaes-
PeMEHHbIX XeNyA0UKOBbIX COKpPaLLEHWN.

+ PN6PNNNALNA XKENYAO0UKOB - He-
CornacoBaHHbIe COKPALLEHNS Xenyao4-
KOBOW TKaHW, Bbi3blBatoLLme BUbGpaLuu,
KOTOpble MOTYT NPMBECTN K OCTaHOBKe
cepaua.

ApUTMUS - 3TO HapyLLeHne, Npun Ko-
TOPOM cepALie 6bETCA C HeHOpManbHO
YacToToi. MprynHa - cboun B aneKTpuYe-
CKMX UMMyNbCax, yNpaBAstoLnX cepa-
LebreHmnem.

YacTo ntoaun owyullatoT nepe6ou
B cepjLie, Kak 6yATO OHO «mnpomnyckaeT»
yAap, UM YyBCTBYIOT CUNbHbBIN yaap
B rPyAWN, CONPOBOXAAtOWMIACA KpaT-
KOBPEMEHHbIM ANCKOMOPTOM.

OCHOBHOU CUMMTOM — HEperyasipHbIi
PUTM: CINLLKOM BbICTPbIA AN MeNeH-
HbI. Tak)ke BO3MOXHbI: FO/I0BOKpPY>Xe-
HWe, cnabocTb, 60/b B rpyamn, 06MOpPOKH
cnoTteperi CO3HaHMA.

ATepocK/iepos -3T0 pacnpocTpaHéH-
Hble 04aroBble YTO/ILLEeHNS BHYTPeHHero
CN0s apTepuin, Tak Ha3biBaeMble aTepo-
cKiepoTuyeckme 6aALLKK, Yalle BCero
cocTosALMe U3 XMpa U COeANHUTENb-
HOW TKaHW.

ApTepuu -3TO COCYAbI, NepeHocsLne
KWCNOPOA M NUTaTe bHbIE BellecTBa oT
cepgua K Apyrum yactam Tena. M3-3a Ha-
KoMneHns 6asLweKk NPocBeT apTepuii cy-
XaeTcs, YTO HapyLLaeT KPOBOCHabxeHne
TKaHeit. 3To YacTas NnpobiemMa NoXnIoro
BO3pacTa.

Cy>XeHue KOPpOHaPHbIX apTepuiin ns-3a
OTNOXEHWI XMpa MOXET NPOABAATLCA
601610 B IPYAN ¥ OABILLKON. [lpyrve cnum-

NTOMbI: 6011 B Tene, 396K0CTb, OHeMe-
HU1e, cN1aboCcTb B KOHEYHOCTSAX.

Kapauommnonartus - 3abonesaHune
cepAeYHO MblLLbl, NP KOTOPOM OHa
yBennumsaeTcs n gepopmupyeTtcs (oc-
HOBHbIe TUMbI: AUNaTaLMOHHas, orpa-
HUuMTeNbHasa n rmneptTpoduyeckas).

DTO CHMXaeT CNOCOBHOCTbL cepALa
nepekaynBaTb KPOBb M MOXeT BbI3BaTb
CcepAeyHyto HeJ0CTaTOYHOCTb.

CepaLie, No pa3mepy NpubAN3NTENBHO
Kak fafiloHb YesioBeka cxaTtas B Kynak,
obnagaeT 4OCTAaTOUHOM CUNOA, UTO6LI
obecneumBaTb KPOBOCHabXeHMe BCEro
Tena. OcnabneHne nnn 3aTeepaeHne
MbILLLbI HapyLlaeT 3Ty GyHKLMNIO 1 Bbl-
3blBaeT KapAMOMMNONATUIO.

CMMNTOMbI OCOBEHHO OMNacHbl TeM,
UTO VX 4YacCToO He CBA3bIBAIOT C CepPA-
LieM, Mo3TOMYy naumeHThbl obpalyatoTcs
3a MOMOLLbIO C/INLWLKOM MN034HO0. BaxHO
pacno3HaBaTb Takme NpU3HaKkK, Kak:
ogblllKa, B3JyTUeE XNBOTA, yTOMAse-
MOCTb, OTEKMN HOT (0COBEHHO NIOABIXEK),
HeOoObbIYHbIN NyNbC.

KopoHapHas (Mwuemmnueckas) 6o-
ne3Hb cepaLa - BO3HMKaeT, KOrAa Ha-
pyLuaeTcs KPOBOTOK B KOPOHaPHbIX ap-
Tepuax 1N3-3a CyXXeHUs NN 3aKynopKu
6nswKamMun. 3To NPUBOANT K HexBaTke
KNCNOpOAa B CEPAEYHON MblLLLLE, Bbl-
3bIBas 601b UK faBneHne B 061acTu
cepAua, pasBuUTne CTEHOKaPAUW UV UH-
dapkTa Mrnokapaa.

3710 camasi pacnpocTpaHéHHas dopma
cepAeyHblx 3a6oneBaHui.

& news.tts.It

K@no svoris priklauso nuo mitybos, ge-
netikos, medZiagy apykaitos, energijos su-
vartojimo ir fizinio aktyvumo. Tévai su nu-
tukimu daZznai turi ir nutukusius vaikus.

Net panaSaus Ggio ir amZiaus Zmonés
gali tureti skirtingg svorj. Ypac pavojingas
yra pilvinis nutukimas - kai riebalai supa vi-
daus organus.

Visceraliniai riebalai iSskiria biologiskai
aktyvias medZiagas, kurios veikia kraujos-
padij, lipidus, gliukoze, kraujagysliy funk-
cijg, skatina uzdegimus ir kraujo kreSéjima.

Tokj nutukima lydi:

* lipidy apykaitos sutrikimai (padidéje tri-
gliceridai, sumazéjes ,gerasis” DTL choles-
terolis),

» gliukozeés apykaitos sutrikimai,

» sumazejusi kepeny fermenty veikla,

+ padidéjes kraujospadis,

* polinkis j trombozes.

Centrinis nutukimas - pagrindiné meta-
bolinio sindromo sudedamoji dalis.

Diagnozé nustatoma esant 3 ir daugiau
pozymiy:

+ liemens apimtis >102 cm vyrams, >88 cm
moterims,

« arteriné hipertenzija,

+ gliukozés, insulino apykaitos sutrikimai
(diabetas),

+ specifiné dislipidemija.

Visiems metabolinio sindromo kompo-
nentams didele jtaka turi gyvensena. To-
dél svarbu:

» mazinti kino mase,

+ laikytis dietos,

« didinti fizinj aktyvuma,

+ gydyti hipertenzija, hiperglikemija, disli-
pidemija.

Ideali liemens apimtis: vyrams - iki 94
cm, moterims - iki 80 cm (atitinka KMI 25
kg/m2).

Jeivyrams >102 cm, moterims >88 cm -
nustatomas visceralus nutukimas.

Liemens ir kluby santykis >1,0 vyrams,
>0,8 moterims rodo pilvinj nutukima.

Kuo didesné kaino masé, ypac kai KMI
>30, tuo didesné rizika.

Svorj batina mazinti esant:

* hipertenzijai,

* lipidy apykaitos sutrikimams,

« Sirdies, sgnariy ligoms, diabetui, metabo-
liniam sindromui, podagrai.

Be svorio mazinimo pasiekti pageréjimo
sunku. Taciau sulieknéti sunku - 75-95%
atvejy netinkamos metodikos neveiksmin-
gos arba svoris grjzta.

Zmonéms, turintiems Sirdies ligy arba
priklausantiems rizikos grupei, svarbu
netureti antsvorio.

Ypac tai svarbu Zmonéms su:

* KMI >30 kg/m?,
+ padidéjusia liemens apimtimi.

Svarbi tiek paciento motyvacija, tiek
gydytojy pagalba.

Svorio padidéjimas nuo jaunystés iki
brandaus amziaus rodo riebaly kaupi-
masi - kuo didesnis priaugimas, tuo di-
desné rizika.

Persivalgydami prisiminkite:

» nutukimas apsunkina Sirdies darba,

» sunkus nutukimas gali sukelti Sirdies
nepakankamumg,

* kiekvienas papildomas kilogramas pa-
didina kapiliary ilgj ~2 km,

« Sirdis persidirba, sienelés storéja,

+ daznesni ritmo sutrikimai ir staigios
mirtys,

« greidiau vystosi aterosklerozé ir ISL,

» sunkiau atlikti tyrimus, operacijas,
anestezijg.

Svarbu: gydymas visada individualus.
Geriausiy rezultaty pasiekiama tik ben-
dromis gydytojo ir paciento pastangomis.

Jei Zmogus nesilaiko rekomendacijy -
baklé blogéja.

Tinkama mityba ir judéjimas - pagrin-
das Sirdies ir kity ligy profilaktikai.

40-60 mety vyrai ir moterys turéty
dalyvauti nemokamose prevencinése
programose: atliekami reikiami tyrimai,
vertinami rizikos veiksniai, prireikus su-
daromas individualus gydymo planas.

Pagrindiniai patarimai:

* nevalgyti riebaus, saldaus, gausiai, ypac
vakare (po 19 val.),

* nevalgyti skaitant ar Ziarint televizoriy,
* vengti Cipsy, sausainiy, saldainiy, rie-
Suty, alkoholio (papildomos kalorijos),

+ prie$ valgj galima iSgerti vandens, ar-
batos, liny sémeny nuoviro,

« dieta turi bati derinama su fiziniu akty-
vumu -vien mankstos nepakanka, nes or-
ganizmas labai taupo energija.

Esant labai sunkiam nutukimui, kai nie-
kas nepadeda - galima apsvarstyti chirur-
ginj gydyma (skrandZio maZinimo opera-
cija su specialiu dirZeliu).

Straipsnj parengé asociacija ,Visagino
personaliniy kompiuteriy vartotojy ben-
drija” pagal Visagino savivaldybés specia-
ligjq sveikatos rémimo programag.

3a6o1eBaHuA

CuMNTOMBI: 601b UK AnckombopT
B rpYAV, AaBNeHne B 06nacTu cepaua,
60/1b MOXET 0TAaBaTb B 10NATKY MU
PYKY, OAbILIKa, MOTANBOCTb, TOLWHOTA,
pBOTa, OLLYLLEHWe TAXECTU MOC/e efbl.

NHdeKLMM cepaLia - BbI3LIBAIOTCS
6aKkTepuUsiMK, BUpycamMun UNK napas-

+370-636-77774

nTamu. MoryTt nopaxaTb nepukapj
(BHeLLHOI0 060/104KY), M1MOKaPA (MbILLLY
cepALa) N SHAOKaPA (BHYTPEHHIOH
060N104KY).

OCHOBHble CUMMNTOMbI: MOCTOSIHHbIN
Kalwenb, NMXopagka, 03Hob, cbinb, 60/1b
B rPYAW, 3aN10XEHHOCTb.

MpodonxceHue Ha cmp. 3

¥ reklama@tts.It
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O)XnpeHue U cepaedHble 3a6oneBaHus

Takve MHGeKLMN HacTo ABASHOTCS OC-
NOXHEHWeM rpumnna, aHrviHbl, MPOCTYAbI.

Bpo>xA€HHbIE MOPOKM cepALia - pas-
BMBAIOTCA y NN0AA eLUé 0 POXAEHMS.
HekoTopble aHOMaNMV MOXHO BbIIBUTb
[10 POZOB, ApYrue - LU NO3Xe, Hanpu-
Mep, Npu yBeNn4eHnn Beca.

CUMNTOMBI: O4bILLIKA, YTOMASAEMOCTb,
CUHIOLLIHOCTb Fy6 1 KOXW, OTEKM KOHeu-
HOCTeiA.

M36bITOYHbIN BEC 1 OXMPeHNe, He3a-
BMCUMO OT CTeMeHW, 3Ha4YnTeNbLHO yBe-
NNYMBAIOT PUCK CEPAEYHO-COCYANCTbIX
3aboneBaHuin, 0CO6eHHO KOPOHapHOWA
60N€e3HU 1 cepAeYHO He0CTaTOUHO-
cTw.

Kpome aToro oxupeHwve npu Hanu-
UYMW BPOXKAEHHbBIX AN UHGEKLMOHHbIX
3ab0/1eBaHN cepaLa yXyALIaeT pesy/b-
TaTbl IeYeHWs U NOBbILLAaeT CMePTHOCTb.

CyuiecTByeT HeCKONbKO pOPM OXMU-
peHus, Ho Hanbonee pacnpoCTPaHEéH-
HOe - alMeHTapHoe, Bbl3BaHHOE He-
npaBUNbHbIM MUTaHWEM U FeHeTUYECKOW
npeApacnonoXeHHOCTLIO.

Pexe oXuvpeHue BO3HMKaeT 13-3a Ha-
pyLIeHW B paboTe SHAOKPUHHbBIX Xe-
nés, 3aboneBaHnii UV TpaBM MO3ra.

Ecnn macca Tena npesbillaeT HOPMY
6onee ueM Ha 30%, XMp OTKNajblBaeTCA
BOKPYI BHYyTPEHHUX OPraHoB B 6ptoLL-
HOW 06nacTu, B KpOBU HabatogaeTcs 13-
6bITOK NMNNAOB 1 NOBbILLEHHOe AaBe-
HMe -3TO 0CO6EHHO oMacHo.

LleHTpanbHoe (abA0MUHaNbLHOe, BUC-
LepanbHOe, My>XCKOro T1na) oxupeHme

Hanbonee onacHo, Tak Kak Xup Hakanaun-
BaeTCs BHYTPW XnBoTa.

MeHee onaceH NOAKOXHbIV (KEHCKUA
T1N) Xxmp. OgHako oba Tna BCTpeyvatoTcs
VY MY>XUUH, 1Y XEHLLMH.

Macca Tena 3aBUCUT OT MUTAHWUS, reHe-
TUKW, 06MeHa BeLLecTB, pacxoja dHep-
rmn, nU3nYeckon akTUBHOCTW. Y feTen
TYUHbIX poguTenel valle 6biBaeT OXu-
peHue. laxe y ntogeii 04UHaKoBOro po-
CTa 1 BO3pacTa BeC MOXeT CUAbHO pas-
nnyatbes. OcobeHHo onacHo oxupeHne
B 0611aCTWN XWNBOTa, IAe XNpP OKpyxaeT
BHYTPEHHWE OpraHbl.

BuicuepanbHble X1poBble KNeTKn ak-
TUBHO BbIAENAOT BeLeCcTBa, BANSAIO-
e Ha apTepuanbHoe gaBneHue, nn-
NUAbI, FOKO3Y, COCYANCTYIO GYHKLNIO
v NpoBoCnannTesbHble NpoLecchl B op-
raHusme.

Takoe OXMpeHMe CONPOBOXAAETCS:

* HapyLlWeHVNAMN TUNNAHOTOo 06MeHa
(BbICOKME TPUFAMLIEPUAbI, HU3KWNI «XO-
POLLUNIA» XONecTepuH),

* HapyLLeHVeM O6MeHa roKOo3bI,

* CHUXeHneM pepMeHTHON akTUBHOCTL
neyenu,

* rMNepToHuers,

* CKJIOHHOCTbO K TPOMbB03aMm.

LleHTpanbHoOe oxunpeHue - ktoveBas
cocTaBnAwoLLLas MeTabonNYeCcKoro CuH-
Apoma.

AnarHos cTaBuUTCA NPY HaNNUYNUM TPEX
1 6onee NpU3HaKoB:

* OKPY>XHOCTb Tainm >102 CM Y MY>XUYNH
1 >88 CM Y XeHLLUMH,

* apTepuanbHas runepTeHsus,
* HapyLLeHWs yrneBogHoro obmeHa (rto-
KO3a, UHCYNWH, Anaber),

* cneymdunyeckas AMCANNNAEMUS.

Ha pa3BuTune Bcex KOMNOHEHTOB Me-
Tabonnueckoro cMHApoMa BavseT 06-
pa3 Xn3Hu. No3TomMy BaxHO:

* CHUXaTb Maccy Tena,

* NpUAepXnBaTLCA ANeThl,

* NOBbIWATL PUINYECKYHO aKTUBHOCTb,
* 1€YNTb TUNEPTOHUIO, TUNEPTINKEMUIO,
ancannugemuio.

MaeanbHaa OKPYXXHOCTb Taanm - 40
94 cM y MY>XUNH 1 A0 80 CM Y XEHLLUH
(npuMepHo cootBeTcTByeT IMT 25 Kr/m2).

Ecan y My>X4unHbl >102 c™, a y XeH-
LMHbI >88 CM - 3TO yXe BuCLLepasibHoe
oXxupeHue.

CooTHoWweHne Tanun n 6éaep >1,0
Y MYy>XU4nH 1 >0,8 y XeHLLNH yKasbiBaeT
Ha abJoMNHaNbHOE OXMUpeHue.

YeMm BbiLLE Macca Tenla, 0CO6eHHO Npu
MMT >30, Tem BblLLEe pUCK.

CHUMXeHMe Beca HeE06X0AMMO Npu:

* TMNepToHuy,

* HapyLWweHnaX ANNNAHOro obmeHa,

* 3a6o1eBaHNAX cepALa, CycTaBoB, An-
abeTe, MeTaboNNYECKOM CUHAPOME, MO-
Aarpe.

be3 cHuXeHna Macchl Tena TpyAHO
oXuaaTb ynydueHuna. Ho noxyaeTtb
CNOXHO - B 75-95% cny4aeB Henpa-
BWUNbHO BblbpaHHaa MeToAnKa Head-
dexTnBHa, NNV BeC BO3BpaLLaeTca.

MNauneHTaMm c ycTaHoBAeHHOW 6ones-
HbIO CepALa, a Takxe IAAM U3 rpynnbl

pucka BaXHO He MMeTb N36bITOYHOrO
Beca.

Oco60oe BHUMaHME HYXHO yAennTb

TeM, Yy KOro:
* MMT >30 Kkr/m?,
* OKPY>XXHOCTb Ta/ N BblLLe HOPMbI.

MoTunBaLMa camoro nauneHTa v no-
MOLLb Bpayeii MMetoT peluatoLlee 3Ha-
YeHue.

CpeAHMiA NpMpPOCT MacChl TeNa oT Mo-
NOJOCTM A0 3peNoCTH OTpaXxaeT Hako-
nneHne xupa-yem 6onblue BeC Habu-
paeTcs C BO3pacTOM, TeM Bbllle PUCK
CcepAeyHO-coCyaNCTbIX bonesHein.

Mepeepas, NOMHUTE:

* OXVpeHue 3aTpyaHAeT paboTy cepaua,
* TSKE/10e OXMpeHVe MOXET Bbi3BaTb
cepAeyHyto HeJoCTaTOUHOCTb,

* KaXAbIA NULWHWIA KUNorpaMm yBenm-
YmBaeT AZINHY COCYA0B, MO KOTOPbIM
cepgLie KavaeT KPOBb, Ha ~2 KM,

* 370 MeperpyxaeT cepjLie, Bbi3blBaeT
YTOJILLIeHNe CTEHOK,

* NOBbILWAET PUCK apUTMUIA 1 BHe3an-
HOW cMepTH,

* yckopsieT pa3BuUTUe aTepockaeposa
n NBC,

* 3aTpyAHseT ANarHoCTuKy, onepauum
1 aHecTesuto.

BaXHO MOMHUTL: NeyeHmne Kaxaoro
naymeHTa - CTPOro NHAMBUAYaNbHOE.
3bPeKTUBHOCTL Tepanuu gocTuraeTcs
TONbKO MPU COBMECTHbIX YCUANAX Bpaya
1 nayuneHTa.

bes cobntogeHns pekoMeHAaLUNA co-
CTOSIHME yXYALLaeTCs.

MpaBunbHOe NUTaHWe N pn3nyeckas
aKTUBHOCTb - K/IIOY K TpodurnakTuke cep-
LEYHbIX U MHOTUX ApYriX 3a60neBaHNA.

My>XUUHBI 1 XeHLWWHbI 40-60 neT
AOJIXHbBI y4acTBOBaTb B 6ecnnaTHbIX
npodunakTUYecknx Nporpammax:

NPOBOAATCSH HEOBXOANMbIE NCCNEs0-
BaHWS, oLeHnBatoTCcs GakTopbl pucka,
npv HeO6XOANUMOCTU - COCTaBAAETCS VH-
AVBUAYaNbHbIA NAaH NeYeHns.

OCHOBHbI€E COBETbI:

* He eCTb XWPHOro, CNaAKoro, MHOTO,
ocobeHHO Beyepom (nocne 19:00),

* He eCTb BO BpeMsi YTeHUs, MpocMoTpa
Tenesm3opa,

* n3beraTb YNMCOB, NeYeHbS, KOHPET,
opexoB, ankorons (AoNoAHUTENbHble
Kanopun),

* NPV CUNBHOM anneTuTe nepej ejoi
NUTb BOAY, HEKPenKuiA Yali, oTBap NbHs-
HOrO CeMeHu,

* AneTy obsizaTenbHO coyeTaThb C punYe-
CKO Harpy3KoW: TONbKO yNpaxHeHUs He
NOMOrYT CHU3UTb BEC, Tak Kak OpraHnsm
3KOHOMHO pacxoayeT Kanopuu.

Mpu TAXKENbIX popMax oXXupeHus,
Korga gpyrue Metofbl He MOMOTatoT,
MOXHO paccCMOTpeTb Xupypruyeckoe
neyeHune - onepawuuio No yMeHbLUEHUIO
XenyAKa C MOMOLLbHO creLmanbHoOro 6aH-
Aaxa.

Cmames nodzomoeneHa accoyuayuedi
«Visagino personaliniy kompiuteriy varto-
tojy bendrija».

TRANSPORTO PASLAUGOS/
NEPEBO3KW

PASLAUGOS/YCNYTUA

NEPEBO3KA + IPY34UUKWN
MNepeBo3ka Mmebenu, 6bITOBOM
TeXHWKW, CTPOViMaTepmnanos,
Belleli 1 T.A. BeiBO3 cTapoli
Mebenun, CTPONTEeNbHOro Mycopa.
BbIBO3 Mycopa 13 KBapTup, Aad,
rapaxeri n NoABanos.
MepeBo3Ka rpy3oB A/IMHOWN [0 6 M,
rpy30noAgbeMHOCTb 0 2,5T.
®+370-622-31044.

AnTteka «Camelia»
no Tawnkoc np. 80A-1, (B maras. IKI)
€ 2025-06-28 BO306HOBNSET pPaboTy
no BbIXoAHbIM € 9.00 ao 16.00.

AOCTABKA TPY30B
N FPY34NKWU
no BucarmnHacy v Bcei Jintse.
3aHOCM N BbIHOCUM

KpynHora6apuTHble BeLly,
BbIBO3VIM CTPOUTE/IbHbIN Mycop,
cTapyto me6enb, pa3/inyHbIN
6bITOBOIA METaNN0/IOM U T.4.
®+370-628-14441, +370-625-45777.

MnacTukoBble 6aKOHBI, ABEPU,
OKHa ¢ ¢opToUvKamMun 1 6es.
CeiidoBble BEPU C MOHTaXXOM.
BHYTpeHHSAA oTAen1Ka 0TKOCOB!
20 JIET HA PbIHKE!
+370-605-67212, JleoHuna,

Pas6upato, co6upato mebenb
(Kpome KyxoHb). @ +370-650-75007.

KomnbtoTepHbIii macTep Cepreid.
Hepoporo, 6bIcTPO, onepaTuBHO.
FapaHTVSA Ha BbIMOJHEHHbIe
paboTbl. MNpuness Ha oM.
+370-601-86078.

13 visos Sirdies dékojame visiems, kurie buvo 3alia,
iSlydint mylima vyrg ir tétj Rimantg Abaraviciy | AmZinybe.
NuosSirdZiai dékojame uz buvimg kartu, maldas, Siltus ZodZius,
visokeriopg palaikymg ir parama Siuo sunkiu metu.
Ypatinga padéka - artimiausiems draugams uZ didZiule pagalbga,
J.Rudokienés jmonei uz rapestingg laidotuviy organizavima
ir kunigui Edgarui uz prasminga bei Sviesy atsisveikinima.
Tegul Rimanto Sviesus atminimas gyvena kiekvieno masy Sirdyse.
Su pagarba ir meile, Zmona ir dukros

MACTEP HA HAC
CaHTexHVKa, 3N1eKTpurKa, Menkui
PEMOHT, NoAKtOHEHNE 6LITOBOM
TexHWKn, cbopka mebenu.
®+370-659-51016.

PeMOHT KBapTMp. NoTONKN, CTEHBI,
nokpacka, obou , namuHar.
®+370-613-24558.

Bce pa6oThl Ha Knag6uie:
YCTaHOBKA NaMATHUKOB,
HaArpo6HbIe NANTHI, KPOLUKA,

Ba3bl, JaBOYKU, MOAEPHM3aALUS
cTapbIX MOTUJI.
KauyecTBeHHO, 6bICTPO, Hefoporo.
@ +370-686-43422.

KauecTBeHHble paboThbl

Ha Knagbwuile, c rapaHTuen.

MamMATHNKW, HaArpo6Hbie
NANTbI, CKYNbNTYpbl, 6OPAOPSI,

ycTaHoBKa. MNopTpeTbl 1 HagnucK.
Basbl, ckameliku 1 LebeHb.
[Aykwrtac, 3xepo, 6.

+370-687-87577, granitinis.It.

OdopmneHue morun,
namMsaTHUKU, Hagrpo6us
N Apyrvie N3gennst N3 KamHsi.
PeMOHT cTapblix 3aXOPOHEHWIA.
Yxop 3a Mmoruiamu.
®+370-612-74553.

MpodomiceHue Ha cmp. 4
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NMoHepgenbHUK, 21 nonsa

9.00 boxecTBeHHaa anTyprus. Ss-
NeHune nkoHbl MpecssToli boropo-
Anubl BO rpage KasaHw.
YeTBepr, 24 nitonsa

9.00 boxecTBeHHasa NTYpPrus.
PaBHoan. Onbru, Ben. KHArMHU
Poccuiickoinn, Bo CeATom Kpele-
HUW EneHsbl.

MNaTtHuya, 25 nronsa

17.30 MonebeH c akapucrom bo-
Xneri MaTepu.

Cy660Ta, 26 utons

16.30 BockpecHoe BceHOLWHOe
6aeHue.

PacnncaHue 6orocny>xeHum
B Xpame PoxxpgecTtBa MloaHHa KpecTtuTtens

c 21 no 27 nrons

BockpeceHbe, 27 ntons

8.30 MNonyHoLHMLa BOCKpecHas.
boxxectBeHHaa anTyprusa. Hegens
7-9 no MNatnaecatHuue. NamMatb
CBATbIX OTLOB LWecTn BceneHcknx
Co6opos.

Visagino staciatikiy Jono
KrikStytojo gimimo parapija
a/s Nr. LT677300010002619111.
MosicHeHwe K nnaTexy: Auka

Bbipaxkaem cepaeyHyto 6na-
rolapHoCTb BCEM, KTO B 3TO He-
npocToe Bpemsi HaXoANT BO3MOXK-
HOCTb MOMOraTh HalLemy xpamy!

MoHepenbHUK, 21 nonsa

9.00 /lnTyprms. KazaHCKON NKOHbI
Boxwein Matepu. Bmu. Mpokonus
(e MNaHmeneumoHogckom npudese).
17.00 lNMpurem rno AnYHbLIM BOMPO-
cam.

17.00 BcTpeya no opraHu3aumoH-
HbIM 11 06LLeCTBEHHbLIM BOMPOCaM.
Cpepa, 23 ntons

17.00 Akaduct «BceuapuLie».
18.30 bubnelickne 1 cBATOOTEYE-
ckue yteHus. OTkpoBeHue (Anoka-
nnncuc), 20, 1. KHura Cygen, 14, 1
(BudeompaHcaayus 8 npssMom 3¢u-
pe pelicoyka).

YeTBepr, 24 nitons

9.00 /lutyprus. PaBHoar. KHArMHU
Onbru. Bmu. EBGMUM BcexBanb-
HoW (8 [laHmMeneuMoHo8CKOM Npu-
deste).

PacnncaHue 6orocny>xeHum
B BBeAeHO-naHTEHEI/IMOHOBCKOM Xpame

c 21 no 27 virons

Cy660Ta, 26 utonsa

Bcex JlutoBckux cBATbIX. [MAJTOM-
HWYECTBO B CBATO-AYXOB MO-
HACTbIPb.

BockpeceHbe, 27 ntons

9.30 /lutyprus. Hegens 7-a no lNs-
TNaecaTHuLE. NaMATb CBATLIX OT-
LoB wectn BceneHckmx CobopoB.

Visagino staciatikiy Sv. Pantelei-
mono parapija

a/s Nr. LT727300010002619409,
Swedbank, AB.

CeppaeyHo 6narogapmm Bcex, KTo
noaaep>XxmBaeT Hawl xpam!

+370 622 97787 (c 10.00 go 17.00),
WhatsApp, Telegram; & visaginas.
hram.rabota@gmail.com.

kaina - 243 000 Eur.

PraneSama apie sekancio turto pardavima: 1272/4813 dalis Zemés
sklypo (unikalus Nr. 4583-0003-0008, kadastrinis adresas 4583/0003:8).
Pastatas - administracinis (unikalus Nr. 3099-4001-3012), esancius
adresu: Visagino sav., Visagino m., Statybininky g. 26. Turto pardavimo

Pasome kreiptis j Vilniaus r. 6-3jj notaro biurg el. pastu edgaras.
normantas@notarai.lt arba tel. +370-682-61933.

+370-636-77774

UZsakymo Nr. 5120

¥ reklama@tts.It




PARDUODU/NMPOAAM

CpoyHO npoaam nomeuieHne
(77 kB M) Mo agpecy Taikoc 78A (bbiB-
UM LBETOYHbIV MarasvH). inu caam
B apeHAy 3a 100 eBpo B mecsL,

+44757 62 40 357, +370-634-98831.

OAHOKOMHATHYHO KBapTUpy Ha 9 3T.
6e3 pemoHTa. 17 000 eBpo.
+370-626-23935

aBTomMo6unb VOLVO XC-90 an3enb
136 kBT, aBTomar, 2007 r., YepHblIi.
KoxaHblIli canoH. Mpober 297 TbiC. KM.
TO po 2026-09. B 0OTAMYHOM COCTOSA-
Huu. 5600 Espo. @ +370-626-38134

COCHOBY!IO LLIANIEBKY U APYTYHO CTPO-
UTeNbHYI0 APEeBeCUHY.
+370-652-44012.

NUOMA/APEHAA

CAaM MecTo NnapukKmaxepa B ca-
noHe (1 Mkp-H). @ +370-647-60122.

PERKU/KYNJIHO

Mo camoii BbICOKOW LieHe cKynaem
B JlntBe neca (3pensie, Monojble,
Ha ApoBa, cpybaeHHbIe), 3eMito,
ycaab6bl. @ +370-676-41155.

aBTOMO6UAb 1060 MapKu, B Nit0-
60M COCTOSAHUN, MOXET 6bITb BUTbLIN,
c gepextamu, 6e3 1/0. PaccmoTpro
pa3nnyHble BapuUaHThbI.
®+370-644-43353.

cTapyt me6enb, KapTUHBbI, NO-
CyAy Vi pyrvie CTapuHHbIe BELLU.
®+370-611-88801.

— (TSI

Bonblue HOBOCTEN -
Ha hews.tts.It

Bonblue OBbABJIEHUN -
Ha board.tts.It

LIHINFO

Ne 29/334 17 viionsa 2025 1. S
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