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VYRESNIUJU LIETUVIU CENTRO PATARNAVIMU IR [VYKIU
KALENDORIUS

Socialiniy Patarnavimy Rastiniy darbo valandos:
siokiadieniais nuo 9:00 ryto iki 4:00 val.p.p.
savaitgaliais uzdaryta.

RADIJO VALANDELES:

“MARGUTIS 11” - kultiriné, visuomeniné, informaciné éikagos ir apylinkiy
lietuviy radijo programa. “MARGUTIS II” laidos girdimos kievieng vakarg
nuo pirmadienio iki penktadienio 8:00 valandg vakare 1450 AM radijo
bangomis. Telefonas (773)476-2242.

Adresas: 2711 W. 71" Street, Chicago, IL 60629

LITHUANIAN-AMERICAN RADIJO PROGRAMA girdima sekmadieniais
nuo 7 - 8 val. ryto 1450 AM radijo bangomis. Programos vedéjai: Anatolijus ir
Sigita Slutai. Telefonas (773)847-4903. Faksas (773)523-7228.

Adresas: 4459 S, Francisco Ave., Chicago, IL 60632-1921

Daktaras Kraujospiidzio matavimas “Seklycioje”
Petras Rasutis ketvirtadieniais nuo 2:00 iki 5:00 val.p.p.
BIBLIOTEKA Veikia kasdieng nuo 9:00 iki 4:00 val.p.p.

Knygas galima skaityti vietoje arba pasiskolinti
3 savaitém.




VASARIO
16-toji - ‘.

MYLEK, LIETUVI,
TA BRANGIA ZEME

Mylék, lietuvi, t3 brangia zeme,
Kame nuo amziy tévai gyveno:

Cia tavo kiinas sau maista semia,
Cia grynai dvasiai tiek sveiko peno!

Mylék jos kalba, senovés buda,
Jos giriy kvapa, zaligsias pievas;
I jos dirvonus paséjes gruda,
Zinai, jog vaisiy palaimins Dievas.

Mylék prabodiy kapus garbingus,

Kur amz2iais ilsis tévynés sunus!
Mylék tuos amzius vardais garsingus,
Kurie iSugdé tautos galiinus!

Maironis



" Justino MARCINKEVICIAUS
Zodis Katedros aik$téje, atsisveikinant su Zuvusiaisiais 1991 m. sausio 16 d.
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Pries daugell mety &ia stovelo didZiojo kunigaik$gio Vytauto karstas. Dabar &ia
gulimisy vaikai, ir mes apraudam ju 2atj, suprasdami, kad jie jau priklauso istorijai,

kad jie dabar Sildosi suzvarbusias rankas prie Amzinosios ugnies kartu su di-
dZiaisiais masy tautos vyrais. Lietuva pasilenkia prie jy ir uZkloja juos amzina
iaisve. Tai pirmieji tikrai laisvi Respublikos piliediai ir pirmosios misy Nepriklauso-
mybes aukos. Pasaulis mato - pasiekta smurto ir Ziaurumo vir§né: nuzudyti, tanky
vikSrais sutraiSkyti beginkliai zmonés, kurie niekam negrasino, nieckam nekélé jokio
pavojaus. Savo rankomis jie laiké apglébe ne svetima, ne uzgrobta, 0 SAVO zeme,' :
ju akys buvo pakeitos | SAVO dangy, o j automaty $avius jie atsake skanduodami:

Lie-tu-va! Jie ir krito su $iuo ZodZiu lapose, nunesdami jj prie Dievo kojy. Nedidele
Lietuva Siomis dienomis tapo vél didelé. Ja iSkeélé ir iSaukstino iuVusiq’didvyriéIsU-
. mas, dvasios tvirtybé, laisves meilé. O Lietuva iskelia ir iSaukstina savo gynéjus,
dar sykj patvirtindama, kad nemirtinguma ir amzing $love suteikia tiktai Tevyne.

Ne ker$to $aukiasi masy Sirdys. Teisingumo Saukiasi, jeigu jis dar yr%a Siame
pasaulyje. Zmoniskumo, jeigu jis dar visidkai nesutryptas. Tegu zino Nepriklauso-
mybeés pneéal kad savo tikéjime ir kovoje mes dar labiau sutwrtejome nes musy
Zuvusieji niekada neapleidzia musq. jie pasilieka kartu su mumis, jie paremia ne
tik mus, jie paremia laisve, teisinguma, demokratija, visuotinius tiesos ir humaniz-
mo principUs. Sakau, kokie mes stipras, kai mano rankatavo rankoje, o tavo ranka
- jo rankoje. Sitoj'e visg Lietuvg apkabinusioje ranky grandinéje amzinai jausimeir
ju, 2uvusiyjy, rankas, jiestoves kartu su mumis, kaip tg sausio 13-osios naktj, prie$
| tankus ir automatus, pried tamsa ir smurta, prie$ begediska melg ir $meizta.

Masy Neprikilausomybés augalas gausiai palaistytas Sventu jos gynéju krauju.

AmZinam gyvenimui ant Lletuvos patekejo jy Sirdys. Gyvensnme ir kovosime jy
~ Sviesoje. ) -




10 ENERGIJA DIDINANCIY BUDY

1. Valgyk maziausiai 5 kartus per diena po truputj, taip pat
uzkandziauk, jskaitant pusrycius (ka nors jsimesk | burna
kas 4 val.).

2. Suvartok maziausiai 2,000 kalorijy kasdien, valgant
Sviezius vaisius ir darzoves, sveikus gridus (rudi ryziai,
“whole grains” duona ir pan.) neriebius (low-fat) pieno
produktus. Per mazas kalorijy kiekis tolygus per mazam
degaly kiekiui galingoje masinoje, todél mazta energija.

3. Nepersivalgyk vakare.

4, Sumazink kofeinizuoty produkty kieki iki 5 unciju
(nedidelis puodelis) 3 kartus per diena (jskaitant kai
kuriuos gaivinandius gérimus ir kt.)

5. Apribok cukrumi pasaldinty valgiy bei gérimy skaiciy; jei
valgai, tai rinkis labai maza porcija.

6. ISgerk kasdien mazZiausiai 6 stiklines vandens; mazas
skysCiy kiekis dehidratuoja organizma ir sukelia
nuovargio jausma.

7. Venk greitus rezultatus zadanciy (svorio metimo) ir “yo-
yo” (nuo zaidimo pavadinimo: aukstyn-Zemyn) diety.
Nepakankamai valgant galima jsivaryti nepraeinantj
nuovargio jausma.

8. Kiekviena diena surask laiko pasidziaugti gyvenimu ir
atsipalaiduoti.

9. Pakankamai (nei per daug ir nei per mazai) kasdien
mankstinkis.

10. Kiekvieng naktji miegok taip, kad pailsétum.

Pagal leidinj "Health & Wellness Club”
parengé R.N.

ZALIA ARBATA

Sio gérimo nauda - didziulé. Ji turi ypatingy dietiniy
savybiy. Zalia vadinama todél, kad arbatzoliy lapai nevytinami
fermentais aukstoje temperaturoje. Gerai zZinoma zalios arba-
tos savybé stimuliuoti kauly smegeny kraujo gamyba. Ji
skatina protrombino, dalyvaujandéio kraujo kreséjimo mechan-
izme, susidaryma kepenyse. Zalia arbata naudinga sergan-
tiems hipertonine liga, reumatu, ateroskleroze, kepeny, kasos
ligomis, podagra, slapimo taky akmenlige. Turi stipriy tulZj ir
slapima varandciy savybiy. Zalia arbata ypa¢ mégstama Ryty



salyse, kur ji geriama ir su pienu . Bitent dél to kai kuriose
Kinijos srityse gyvena daug ilgaamziy. Japonijoje atominio
bombardavimo aukos, gérusios daug zalios arbatos, lengviau
iStvéré spindulinés ligos pozymius. Vidurinés Azijos gyventojai
Zzalig arbaty geria norédami numalsinti troskulj. Manoma, kad
ji skatina greitesnj riebaly sudegimg organizme.

VANDUO

Judandio vandens apytaka gydo Zaizdas pasSalindama
bakterijas, negyvas Ilasteles bei pulius, suteikdama kuno
audiniy remonto mechanizmui dirbti atnaujinimo darba sSvarioje
aplinkoje.

Vienas dazniausiai pasitaikanciy sveikatos sutrikimy yra
kuno vandens netekimas (dehidratacija). To ypac reikia sau-
gotis, kada Zmogus turi auksta temperatira. Zinovai mums
liepia iSgerti po astuonis stiklus vandens | diena, kas jgalina is
audiniy ir kraujo isvalyti nuodus, ir per inkstus, storaja Zarna,
plaucius bei odq pasalinti iS kino sistemos.

Vandens manksta yra geriausia priemoné issilaikyti fizinio
sveikatingumo aukstumoje. Kasdienis paplaukiojimas reikalau-
ja visy raumeny jtampos ir naudojimo, kas palengvina ir
pasalina daugelij nuo bégimo mankstos, gimnastikos ar
mechaniniy mankstos priemoniy atsiradusiy skausmy bei
suzeidimuy.

Zmogaus polinkis vandeniui yra labai aiSkus, nes mes
jame ZaidZziame, védinamés ir raminameés. Kada karsta diena
prakaituojame, mes ieSskome ezero, upés ar kudros atsivédini-
mui. Kur vaikai ir jaunuoliai labiausiai mégsta zaisti? Vandeny,
zinoma. O kas geriau atgaivina susalusj ir sugrubusj musy
kunaga, jei ne karsta vonia?

HEALTH NEWS



KAD KEPENYS BUTY SVEIKOS

Ryty sSalyse ismintingi gydytojai kepenis vadino organy kara-
liene. Ir Siaip sau: be ju mes butume bejégiai pries galinga
ataka jvairiy kenksmingy medziaguy, su kuriomis misy
organizmas susiduria kasdien ir kurias Si nenuilstanti darbstuo-
lé neutralizuoja.

Tai, kas kenkia

Norite, kad jusy kepenys kuo greiciau iseity is rikiuotés? Tada
nepamirskite gyvuliniy riebaly ir kepto maisto, majonezy,
ivairiy pramoniniy padadzy, konservy, desru, produkty, kuriuo-
se gausu konservanty ir kitokiy prieduy. Bet pats didZiausias
kepeny priesas — alkoholis. Kodél rytais po vakarykstés puotos
kankina tokios pagirios, silpnumas, galvos skausmas,
sunkumas ir diegliai desiniajame Sone, ten, kur yra kepenys?
Todeél kad organizmas buvo smarkiai apnuodytas, ir tai rodo
visi simptomai. Jeigu kepenys bus taip apkrautos nuolat, tai
galy gale net budamos pacios sveikiausios neisSlaikys ir
“pasiduos”. Kepeny lastelés iS normaliy virs nenaudingomis
riebalinemis (cirozeé). Ir organizmas taps bejeégis.

Tai, kas naudinga

Yra daug produkty, palaikanciy ir gerinanciy kepeny funkcijas.
Pirmiausia - tai darzoveés ir vaisiai, turtingi pektiny - gamtos
sorbenty, valanciy iS§ kepenu ir Zarnyno nereikalingas bei
kenksmingas medziagas. Daug pektiny yra obuoliuose, juros
dumbliuose, moliuguose, svarainiuose. Sie augalai vienodai
geri ir naudingi tiek Sviezi, tiek apkenpinti ar virti (beje, juos
karstai apdorojant, pektiny netgi padaugéja!)

Kepenis saugo ir stiprina visiems gerai Zinomos arbatos (juoda
ir zalia), cikorijos (ir kaip kavos pakaitalas, ir SvieZios
darzoveés), burokéliai (sultys, sriuba, salotos ir kt.), kukuruazai,
ivairios kopusty rusys, saulegrazy ir alyvy aliejus, krapai,
petrazolés, kiaulpienés (kaip saloty priedas), erskétuogiy
antpilas.

Kad ir ka gamintumeéte, visus produktus geriau virti ar
troskinti, bet nekepti, nes kepti riebalai itin apsunkina net ir
sveikus organus.



Pirmiausia visiems, sergantiems kepeny ligomis, bitina
atsisakyti visy "sunkiy” riebaly, ypac< kiaulienos ir avienos. Nes
riebalus perdirba tulZis, bet jeigu organizme jos triiksta, galima
sunkiai apsinuodyti. O S$varus augaliniai aliejai, priesSingai,
labai naudingi, kadangi lengvai pasisavinami ir padeda issiskirti
tulziai. Bet jeigu Zmogaus organizme (tulZyje ar inkstuose) yra
akmeny, ir augalinius aliejus reikia vartoti atsargiai -

pavyzdziui, 2 - 3 sauksteliai iS karto - gali iSjudinti akmenis ir
sukelti priepuolj bei dieglius.

Grietiné bei sviestas — neutralus: jie nei kenksmingi, nei nau-
dingi kepenims.

Turintiems problemy dél kepeny nenaudingi svogunai,
cesnakai, krienai, garstycios, ridikéliai, ropés - visuose juose
yra eterio aliejaus, kuris gali smarkiai suerzinti kepenis ir
sukelti spazmus bei dieglius. Tokiy pat savybiy turi “stiprus”
prieskoniai: jvairus pipirai, imbieras, gvazdikeéliai, karis ir kt.
Nekenksmingi ir net naudingi prieskoniai: bazilikas, krapai,
petrazolés, salieras.

Bernardinai.lt

SVEIKATA




GIEDREJA ALZHEIMERIO LIGA TURINCIUYJY DANGUS

R. Kotulak / Chicago Tribune

Cikagos Alzheimer's Disease organizacijos direktoriaus
dr. Creighton Phelps vadovaujamos grupés, kartu su Harvardo
universiteto bei Bostono Vaiky ligoninés mokslininkais pravesti
tyrimai, atrado Alzheimerio ligos priezastj ir galimg jos
pagydyma. “Science” Zurnalas, talpines tyrimo aprasyma,
vadina ji “pagrindiniu ir daug zadanciu atradimu”, galinciy
sustabdyti ligos plétimasi, ar net visai nuo jos iSgydyti.

Pats dr. Phelps pareiské: “Sis yra labai jaudinantis atradi-
mas, atveriantis duris daugybei galimybiy”. Ligsiol nebuvo Sios
ligos, kasmet paliec¢iancios apie keturis milijonus amerikiediy,
veiksmingo gydymo budo. Alzheimeris yra progresyvi liga,
pasireiskianti nuosekliu atminties, veiksmo, orientacijos ir
sprendimo nuovokos netekimu.

Harvardo universisteto ir Bostono Vaiky ligoninés
mokslininkai jrodé, kad beta amiloidai, randami Alzheimerio
ligoniy smegenyse, stikliniame bandymy vamzdelyje iSvysté ta
pati smegeniniy lasteliy gedima.

LigSiol Alzheimerio ligos priezasties ieskoje mokslininkai
nesuprato, kokj vaidmenj beta amiloidai (savotiska baltymineé
medziaga) vaidina. Daugelis galvojo, kad jie yra dalis mirusiy
lasteliy bereikémiy liekany. Vienas tyrinétojy pareikské: “Tai
yra netikétas posiukis visoje Alzheimerio ligos istorijoje. Niekas
netikéjo ir nesuprato beta amiloidy svarbos. Tyrimo duomeny
esame visi labai sujaudinti. Belieka nustatyti, kaip tas Zinias
pritaikyti Alzheimerio ligoniams. Bandymai jau pradéti.”

ASARU MAISELIAI

Pakites organizmo skysciy balansas daZniausiai atsispindi
po akimis. Asary maiseliai gali byloti ir apie inksty silpnuma.
Tuomet savo valgiarastj papildykite rupiais miltais, darzovémis
ir Zzuvimi. Patinimus mazina Salti kompresai, lengvas masazas,

petrazoliy pavilgai. DELFI



SVARBESNIEJI VITAMINAI IR
MINERALINES MEDZIAGOS

Vitaminas B1

Naudingumas: stiprina nervy sistema, skatina anglia-
vandeniy apykaitq.

Saltiniai:  daiginti kviediai, aviZiniai dribsniai, sojos
pupeleés.

Vartojama: esant blogam apetitui, padidéjus dirglumui.

Vitaminas B2
Naudingas: odai, medziagy apykaitai.
Saltiniai: kepenys, pienas, siiris, nemalty griady produktai.
Vartojama: trukinéjant lupy kampuciams, esant odos ir
akiy uzdegimams.

Vitaminas B6
Naudingumas: ramina nervus, gerina baltymy apykaita.
Saltiniai: Zuvis, avokados, bananai, rupiy milty duona.
Vartojama: esant nemigai, depresijai, virskinimo sutriki-
mams.

Vitaminas C
Naudingumas: didina organizmo atsparuma ligoms.
Saltiniai:  citrusiniai vaisiai, paprika, kivi, Saltalankio
sultys.
Vartojama: padaznéjus infekciniams susirgimams.

Vitaminas D
Naudingumas: gerina kauly ir danty bukle.
Saltiniai: Zuvis, grybai, kiausiniy tryniai.
Vartojama: padidéjus kauly trapumui, sergant rachitu.

Vitaminas E
Naudingumas: normalizuoja centrinés nervy sistemos
veiklg
altiniai: jvairus augaliniai aliejai, rieSutai, soja.
Vartojama: maitinant krutimi, dirbant intensyvy fizinj
darba.

KALCIS

Naudingumas: Stiprina kaulus ir dantis.



Saltiniai: pienas ir jo produktai.
Vartojama: esant raumeny traukuliams, méslungiui.

MAGNIS
Naudingumas: gerina kraujo sudétj ir medziagy apykaita.
Saltiniai: rupiy milty duona, riesutai, sojos pupelés.
Vartojama: sutrikus Sirdies - kraujagysliy veikiai.

GELEZIS
Naudingumas: gerina kraujo sudétj ir medziagy apykaita.
Saltiniai: kepenys, mésa, ankstinés darZovés.
Vartojama: esant mazakraujystei, jeigu yra polinkis
infekcijoms.

Vitaminas F paveréia cholesterolji tirpiais junginiais ir
palengvina jy pasalinima i$ organizmo. Vartojamas gydant ate-
roskleroze bei egzemy profilaktikai ir gydymui. Suauges
Zmogus biuting Sio vitamino kieki gauna per diena
suvartodamas 20-30 gramy aliejaus. Ypac daug vitamino F yra
Saltalankio aliejuje (hippophaerhamnoides).

Vitaminas U kartais vadinamas prie$opiniu vitaminu. Jis
gydo gastrita, skrandzio ir dvylikapirStés zarnos opa, labai
naudingas sergant Sirdies ir odos ligomis (kai ji sutrakinéjusi).
Daug vitamino U yra kopusty sultyse (taip pat ir rauginty
kopusty rauge) bei kai kuriose darzovése.

Foliné ragstis pavadinima gavo nuo lotynisko zodzio
“folium” - lapas, nes pirma karta buvo gauta is Spinato lapy.
Esant jos trukumui, Zmogus suserga mazakraujyste. Folinés




SKONIO POJUCIY ITAKA ZMOGAUS
ORGANIZMUI

Kiekvienas miusy kiino organas reikalauja savo skonio
pojuciy. Sirdziai reikia kartumo, kepenims - rugstumo,
inkstams - surumo, plauciams - astrumo, bluzniai ir skydliau-
kei - saldumo.

Saldumas mums bitinas, nes didina kraujo kiekj, stiprina
raumenis, kauly smegenis. Jis gerina regéjima ir plauky
augima. Normalus saldumo kiekis organizme leidZia greiCiau
sugyti kaulams po luziy. Saldumas mums suteikia energijos ir
stiprina organizma, paastrina visus penkis Zmogaus kuno
pojucius. Todél vaikai labai mégsta saldumynus.

Valgant per daug saldumyny, galima sau pakenkti.
Padidés riebaly kiekis, taip pat padaugés nesvariy medziagy ir
puvimo bakterijy Zzarnyne, o tai gali paskatinti dujy iSsiskyrimq
ir net plysimus, hemorojy.

Saldumo poreiki geriausia patenkinti valgant vaisiy cukry
(fruktoze), medy, vaisius. Liaudies medicina teigia, kad stiprus
alkoholio poreikis susijes so kalio trukumu organizme. Puikus
kalio Saltinis yra medus, kuris mazina alkoholio poreikj ir
palengvina pagirias.

Rigstys padeda suvirskinti maista, pasisavinti ji Zarnyne.
Kai vartojama per daug rugsties, Zmogus tampa liesas,
susidaro raukslés, nukendia sanariai ir regéjimas, sumazéja
vyry vaisingumas.

Po sunkios darbo dienos Zmogus su malonumu iSgeria
butelji alaus, kuris sukelia riugsciq reakcija; protini darba
dirbantis Zmogus pries vakariene meégsta iSgerti taure vyno.
Tai naturalus potraukis tiems alkoholiniams gérimams, kurie
sukelia rugsciq reakcija. IS§ visy alkoholiniy gérimy vynas ir
alus sukelia didZiausia ragtinguma (ph 4,5). Tokia pat reakcijq
sukelia ir rekomenduojama gerti tik arbata.

Apskritai organizme rekomenduojama palaikyti riigsciq
reakcija vietoj Sarminés. Kokiu bidu? Kasdien reikia vartoti
rugsciy produkty. Tai obuoliy actas, turintis visy obuoliui
budingy savybiy, vartojimo bidas: 1-2 arbatinius Saukstelius
ipilti | stikline vandens ir gerti karta ar du kartus per diena. O
kasdien iSgerta vynuogiy ar obuoliy sulCiy stikliné aprupins
organizma kaliu.

AStrus skonis i$§ organizmo padeda iSsiskirti tulziai,
gleivéms, nedideliam kiekiui riebaly, padeda virskinti maista.
Kai astrumo truksta, prasideda skausmai ranky ir kojy rau-
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menyse, kaulai tampa trapis. Gerkléje buina sausa, dziusta
lupos. Organizme kaupiasi juoda tulzis ir Zmogus tampa
nidrus, dirglus, melancholiskas.

Sdrumas suteikia maistui skonio, pagerina nuotaika,
padeda isskirti tulzies pertekliy. Per daug vartojant siraus,
priesingai — organizme susidaro daugybé uzsikimzimy, augliy.
Kai zmogus vartoja per daug druskos, parodo ir jvairas
bérimai, dermatitai.

Jeigu maiste labai mazai druskos, tai kraujas nesulaiko
vandens, jis susilaiko audinyje, atsiranda pabrinkimy ir pan.

Zmoneés, kurie vartoja labai mazai druskos, pasiZzymi
létesniu mastymu, biina ne tokie kurybingi.

Pakankama druskos koncentracija reikalinga normaliam
raumeninio audinio darbui, Sirdies, skrandzio, Zzarnyno
organams ir kraujo indams. Kaip kalis ir chloras, tai ir druska
reikalinga susidarant slapimui ir iSsaugant organizme drégme.
Druska labai svarbi susidarant prakaitui, kuris i§ organizmo
pasalina Slakus. Sie procesai palaiko pastovy nugaros
smegeny ir akies obuolio skysciy spaudimga. Nuo to priklauso
gleivinés drégnumas. Tai palaiko ir eritrocity stabiluma,
apsaugo juos. Eritrocitai palaiko kaulo audiniy dinamiskumag,
nes 30 nuosimdciy natrio Zmogaus organizme sukapta kauluose.

Druska naudina sergant daugeliu chronisky ligy: zemu
kraujo spaudimu, sumazéjusiu skrandzio ragstingumu, tulzies
kanaly hipokinezija, chroniSku nukraujavimu, skysciy ir drusky
praradimu (tai nulemia karstas klimatas, tvanki patalpa darbe),
depresija, chronisku nuovargiu.

Kartumas isvalo skrandj, Zzarnyng, padeda virskinti
maisty, pasalinti tulzies ir limfos pertekliy, valo krauja ir
smegenis.

Per daug vartojant kartumo kencdia sanariai - jie tampa
trapus. Gali skaudéti galva, dziati lapos. Organizme kaupiasi
juoda tulzis, ir zmogus tampa agresyvus.




KELETAS PATARIMY

N

Jeigu valgysite vadovaudamiesi paros biologiniu ritmu, visg
dieng busite geros nuotaikos.

Nuo 6 valandos ryto didéja energijos poreikis. Tuo metu
rekomenduojama valgyti gerai subalansuotus pusrycius.

Tik atsikéle iS lovos pasirazykite prie atviro langelio. Taip
atsikratysite kuno sustingimo. Giliai jkvépkite ir iskvépkite.

Rytais dusas neisSgelbés nuo rupesciy ir nemalonumy, bet
suteiks zvalumo. Kontrastinis dusas stimulioja kraujo
apytaka ir stiprina imuniteta.

Apie 10 valanda, kai aktyvumas sumazéja, galite truputi
uzkasti. Tai jums suteiks jégy iki piety.

Tarp 15 ir 16 valandos organizmui reikia maisto. Lengvai
uzkaskite.

Nuo 20 valandos organizmas po truputj pereina | poilsio
faze. Tuo metu geriau daug nevalgyti.

GERIAUSIAS VAISTAS

Miegas - geriausias vaistas ne tik nuo visy ligy, bet ir nuo

visy gyvenimo negandy. Sveikas miegas jveikia per diena
atsiradusi nuovargj ir paruosia zmogy naujai darbo dienai.
Padarykite viska, kad jusy miegas buty pilnavertis.

Seniai zinoma, kad pikéiausi miego priesai - valgomasis ir
rasomasis stalas.

Neprisivalgykite pries naktij.

Labiausiai miegui trukdo mastymo procesas. Nedirbkite
protinio darbo iki vélaus vakaro.

Neskaitykite gulédami lovoje. Pasistenkite, kad pagalveé
buty skirta tik miegui.

12



* Oras miegamajame turi buti grynas ir gaivus.

= Patalyne perkiokite ir iSpurtykite kasdien.

Pasirinkite jums labiausiai tinkancia pagaive ir antkiode.

ANKSTI PAVALGES GERIAU MIEGOSI

Nuo rémens ir piktzaizdés (ulcerio) kenéiantiems anksty-
va vakariené laiduoja geresnj nakties poils;j.

Sveicary mokslininkai 23 savanorius padalino i dvi grupes.
Vienai grupei vakarieneg, pavalgius 6 valanda, antrai - 9
valanda, jie stebéjo ir nustaté, kad anksciau pavalgiusiyjy
skilvio riigsciy veikla naktj buvo 20 nuosiméiy Zzemesné.

Tai nenuostabu zinant, kad riagséiy lygis krinta skilviui
tustéjant. Kadangi sveikam skilviui uztrunka ilgiau kaip
keturias valandas suvirSkinti valgj, tai tuo anksdiau
pavalgoma, tuo ramesnis nakties poilsis. MazZos maisto
porcijos taip pat padeda.

- - — = ——
— R -

TRENIRUOTES

HEALTH
Mitai ir tiesa

MITAS. Kasdieniné 20 minuciy manksta ~ batina.
TIESA. Nebitinai. Svarbiausia - reguliarumas. Pakanka
mankstintis ir 3 kartus per savaite po 15 minuciy.

MITAS. Tik tas, kas iSprakaituoja, treniruojasi teisingai.
TIESA. Prakaitavimas nerodo treniruociy efektyvumo,
nors tai yra naudinga.

MITAS. Greitis geriau degina riebalus.

TIESA. Atvirksciai. Pratimus darant létai, raumenys
isitempia ir tuomet yra sudeginama dzugiau energijos. Taq patj
galima pasakyti ir apie bégima ristele.

MITAS. Aerobika 3 kartus per savaite geriausiai tinka.
TIESA. Naudingiau nors karta ja pakeisti plaukimu ar
bégimu ristele.

13 (Mayo Clinic Health Letter)



KA GALI PASAKYTI NAGAI?

Mazos baltos démelés. Tai vienas dazniausiy nagy pakitimy.
Démelés atsiranda dél mazyciy oro pusleliy, kurios patenka j
naga (tarp nago plokstelés ir guolio). Paprastai sitai iSnyks-
ta savaime. Jeigu vartojate per daug alkoholio arba nuolat
patiriate stresa, taip pat gali atsirasti demeliy.

Plonytés raudonos juoselés. Jos rodo per dideli kraujo
spaudimga. Atskirais atvejais gali “pranesti” ir apie dedervi-
ne, reumatas.

Lazinéjantys nagai. Jeigu dirbate su chemikalais, tai visai
suprantama. Skalbdamos ir sveisdamos muveékite pirstines!
Jeigu nagai ne tik luzinéja, bet ir labai lIétai auga, galima
itarti, kad sutrikusi skydliaukés veikla. Luzusiems nagams
padeda kasdieninés Silto saulégrazy aliejaus vonelés (10 -
15 minudiy).

Skersiniai ruoZeliai. Jie dazniausiai atsiranda del
netinkamos nagy prieziuros, ivairiy pazeidimy. Nevitaminin-
ga mityba, ilgalaikis stresas, persirgtos sunkios infekcines
ligos irgi gali buti pakankamai rimta priezastis ruozeliams
atsirasti.

Isilginiai ruoZeliai. Jei smarkiai rukote, tai nieko nejprasto.

- — - = - -® - - «WV  egn -
Jeigu nerukote, o nagai vis vien gelsvi, reikéty issitirti
kepenis, kvéepavimo organus.

Paméle nagai. Turite rupescCiy dél kraujo apytakos.

Sauksto formos nagai. Jie uZsiriete j vidy. Gali uzsiriesti. Jei
nuolat dirbate su chemikalais, vandeniu. Sauksto formos
nagai gali liudyti ir gelezies trukumga. Valgykite daugiau
ankstiniy darzoviu.

Laikrodzio ciferblato formos nagai. Kai kuriems Zmonéms Si
nagy forma - jgimta. Jeigu nagy forma suapvaléja veliau,
tai gali rodyti kraujotakos, plaudiu ar kepeny sutrikimus.
Pasitarkite su gydytoju.

Parenge Vida Jankaitiene
Konsultavo Riata Radzevicieng,
Seimos gydytoja
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NESVARUS NAGAI

Dirbtiniai nagai gali sudaryti daugiau rupesdio, negu
malonumo. Neseniai pravestame Colorado valstijos dermato-
logy apklausinéjime, 40 nuosSimdciy jy pareiské, jog pastaryjy
astuoneriy mety bégyje nuo dirbtiniy ranky nagy uzkrétimai
padaugéjo.

Norédamos Sios negerovés atsikratyti, penkios valstijos -
iskaitant Colorado -~ reikalauja, kad dirbtinius nagus
pridedancdios grozio salony tarnautojos, ijsigyty valstijos
patvirtintag manikiturininkés pazyméjima. Tai turéty padéti, bet
eilé dermatology tvirtina, kad tikroji negerové atsiranda, kada
moterys mégina pacios naujais nagais pasigrazinti.

Kiekvienu atveju uzkrétimai atsiranda, kada grybeliai ir
bakterijos lieka “uZspestos” po nagais. Klijai gali sukelti
alergijos priepuolj ir yra galimybé suzaloti tikrajji naga, jeigu
dirbtinis netinkamai nulupamas.

Trumpai: vien tik kvalifikuotas asmuo zino kaip profes-
ionaliai pridéti dirbtinius nagus.

Skin and Allergy
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VAISIAI IR DARZOVES

Siais laikais daug girdime apie vaisiy ir darzoviy valgyma,
ypac¢ tu, kurie turi “antioxidants” - sveikatai reikalingy
medziagy. JAV Zemés ukio departamentas (US Department of
Agriculture) suruasSiavo vaisius ir darzoves pagal jy turimus
“antioxidants”. “Antioxidants” apsaugo Iasteles nuo joms
daromos taip vadinamu “free radicals” zalos, kas gali privesti
prie vézio ir kitokiy ligy.

Kyla klausimas kokius "“antioxidants” jrasyti j savo valgiuy
sarasa. Nuo seniai zinoma, kad pav., mélynés ir spanguolés
turi daug Tantioxidants”, bet nauji tyrimai parode, kad
“Russet” bulvés, "pecans” riesutai, cinamonas irgi yra
“antioxidants” puikus saltiniai. Anksc¢iau buvo pabréziama
ryskiy spalvy vaisiai ir darzovés, kaip turintys daug
“antioxidants”, bet ir nelabai ryskiy spalvy dziovintos pupelés
(red beans, kidney beans, pinto beans), articokai ir dziovintos
slyvos naujame “antioxidants” turinCiame sarase pirmauja
pirmame desSimtuke.

Laukines meélynés yra antroje vietoje, kultivuotos meiyneés
penktoje, spanguolés sestoje, “"blackberries” astuntoje, avietés
desimtoje ir braskés vienuoliktoje vietoje.

Kiti vaisiai, kurie jeina | 20-ties daugiausia “antioxidants”
turinCiy sarasa, yra dziovintos slyvos (prunes), 3 rusys obuoliy
(red delicious, granny smith ir gala apples), vySnios ir 2 rusys
slyvy (black plums). “Pecans”, “walnuts” (valakiniai rieSutai)
ir “hazelnuts” (lazdyny riesutai) irgi turi daug “antioxidants”, o
iS prieskoniy pirmauja - sumaltas cinamonas “oregono” ir
“cloves” (gvaizdikai).

Bet tyrinétojai pastebi, kad “antioxidants” vaisiuje ar
darzovéje ne butinai atspindi pagerinima sveikatai. Mokslinin-
kai vis bando suzinoti, kaip “antioxidants” yra absorbuojami ir
panaudojami kine. Néra nei valdZios nustatyty taisykliy, kaip
vitaminam ar mineralams, kiek ir kokios rusies “antioxidants”
reikia valgyti kasdiena. Neéra dar nustatyta ir “antioxidants”
standartimo matavimo. Bet bendra paziura yra, kad
“antioxidants” yra naudingi. Nors yra ir keletas tyrimy, kurie
parodo, kad padidintas vartojimas “antioxidants” turincio
maisto, neturéjo jtakos specifinéms sSirdies ligoms ar véziy
rusims. “The American Heart Association” nerekomenduoja
vartoti "antioxidant supplements” iki kol nebus gauta daugiau
daviniy, bet rekomenduoja maistg (vaisius ir darzoves), kurie
turi "antioxidants”.
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

Cia keletas pavyzdziy i$ 20-ties daugiausia “antioxidants”
turindiy darzoviy ir vaisiy:

dZiovintos mazos raudonos pupelés, ¥2 puoduko, 13,727

Kultivuotos mélynés (1 puodukas)
Spanguolés (1 puodukas)
DzZiovintos slyvos (1/2 puoduko)
Braskés (1 puodukas)

Red delicious obuoliy (1 puodukas)

“Pecans” (1 uncija)

“Russet” (1 bulvé)

17

9,019
8,983
7,291
5,938
5,900
5,095

4,649
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GYVENIMO BUDAS

Senovéje zmonés naudojosi medicina daugiau savo
gyvenimo budo gerinimui nei gydymuisi. Jie maneé, kad geriau
pasitarti su gydytoju profilaktiskai, nei kiekviena savaite
prasyti vaisty.

Kai 2zymus filosofas buvo nuteistas mirti, jis kreipdamasis
i draugus pasakeé, kad nors jam neleidziama kam nors palikti
savo turta, jam vis délto lieka vienas dalykas, galbut pats
brangiausias, kurj jis norétuy palikti savo daugams - tai jo
gyvenimo budas. Filosofas buvo teisus. Juk ne veltui sakoma,
kad “zmogaus gyvenimo trukmé - tai jo gyvenimo budo
rezultatas”. Ilgas Senekos gyvenimas (jis zuvo budamas 70
mety) tikrai gali bati to pavyzdziu. Nors augdamas jis buvo
silpnos sveikatos vaikas, dirbdamas so savimi jis sugebeéjo
pasidaryti visiskai sveikas. Ne veltui jis rasé; “Mes visada
galime pragyventi tiek, kiek norime”.

IR MEDZIAI GYDO

Mokslininkai nustate, kad vien paziuréjus | medzius
pageréja savijauta. Apskritai, Zzmoniy ir medziy santykiai labai
idomus. Manoma, kad kiekviena medziy rasis turi savo
biolauka. Pavyzdziui, berzas sukuria dziugia nuotaika ir
islygina vidine pusiausvyra; azuolas padeda susitaikyti su
likimu ir suteikia naujos energijos. Teigiama liepy energija
padeda uzdariems 2zmonéms, vienisiems buna lengviau
atsiskleisti. Jeigu turite temperaturos ar sergate kokiu nors
uzdegimu, prisiglauskite prie drebulés ar topolio.

AZuolas mazina depresija, aktyvina kraujo apytaka ir
sutrumpina pasveikimo laikotarpi.

Kastonas gydo nuo reumato ir nemigos, jveikiama
nervine jtampa ir baimé.

Drebulé - priesuzdegiminis medis, bendravimas su ja
suteikia Zmogui optimizmo.

Pusis ramina, dingsta psichiné jtampa, o pasivaikséiojimas
pusyne isgydys kvépavimo taky ligas.




NAMINIAI GYVUNAI IR JUSY SVEIKATA

Suny savininkai su savo augintiniais lauke per savaite
vidutiniSkai praleidzia 20 valandy (pasivaikséiojimy trukme
galima ir pailginti). O pasivaiks$ciojimas Zzmogaus organizmg
veikia taip, kaip ir gydymo kursas: plaudiai geriau aprapinami
deguonimi, raumenys ritmingai ir aktyviai dirba, pageréja
kraujo apytaka ~ taip uzkertamas kelias veny ligomis ir tromby
susidarymui. Be to, buvimas gryname ore teigiamai veikia
dvasine bukle, stiprina imunine sistema.

O kalbant apie jtampa, tai katés niekuo nenusileidzia
sunims. Norint jveikti jtampa tereikia atsisésti | fotelj ir
pakasyti savo globotinio paausj ar paglostyti jo Silkinj kailiuka.

Vienas australy mokslininkas epidemiologas nustate, kad
zmoniy, laikandiy naminius gyvunus, cholesterolio kiekis
kraujyje vidutiniSkai 2% mazesnis nei ty, kurie neturi jokiy
gyvuny.




PATARIMAI KASANT SNIEGA

Sniego kasimas yra sunkus darbas, galjs privesti prie

ivairiy sveikatos problemy, pav., Sirdies atakos, muskuly
pertempimo, kauly liZimo ar nugaros skausmy. Jei jums reikia
paciam nusikasti sniega, biikite atsargus ir atkreipkite démesj
Siuos patarimus:

1.

Zinokite, kiek pajégiate. Jei turite Sirdies problemy ar
nugaros skausmuy ir jei nesate fiziniai aktyvus, turétumeéte
biti ypatingai atsargus, nes yra rizika problemoms.

Valgykite ir gerkite atitinkamai. ISgerkite pakankamai
prie$ kasant sniegq, negerti gérimus turinéiy kofeino, ar
alkoholiniy gérimy, ar naudoti nikotino turincius gaminius
tuoj pries kasant sniegq.

Susilkite (warm up)! (Stretch) IStieskite rankas, kojas,
nugargy, trumpai pavaiksciokite ar pabégiokite (jog), kad
susilty muskulai.

Kaskite pamazu su daznomis pertraukomis.

Stumkite, nekelkite! Stumti sniegq yra lengviau jusy
nugarai: Sniego kastuva (Siupele) laikykit arciau saves.
Laikykite nugara tiesiai, kelius sulenktus.

Jei reikia kelti sniego kastuva, tuptelékite, kelius laikykite
sulenktus ir nugarg - tiesiai. Kelkite svori “with your legs”
ir nesisukinékite.

Stebékite, ka “sako” jusy kunas - jei truksta kvapo,

svaigsta galva, ar jaudiate nesmaguma (discomfort)
kratinés srityje, tuctuojau sustokite kase ir ieskokite

(Mayo Clinic Health Letter)
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ZINOVAI PATARIA

BATAIL... BATAI... BATAI
-Kai pasninga ar slidu,
miestuose ant gatviy (ir sali-
gatviy) barstoma druska su
chemikalais. Isibridus j drus-
kuotq vandenj, ant odiniy
baty paprastai palieka balti
“ratilai” kuriuos labai sunku
nuvalyti. Druskos “ratilus”
galima panaikinti, sumaisius
lygia dalj acto su tiek pat
vandens ir patrynus druskos
pazeistas bato odos vietas.

-Jeigu odiniai batai
nutrinti, surézyti, o kaip tik
neturite tos spalvos baty
tepalo, juos “atgaivinti” ga-
lima, patrynus minksta
medziagos skiaute, suvilgyta
alyvuogiy aliejumi. Palaikius
aliejy ant bato pora minuciy,
bata nublizginti Sepeciu.

-Jeigu suprakaitave
sportiniai (ar kiti) batai turi
nemalony kvapa, reikia juos
prikimsti suglamzyty laikras-
Ciy. Pastovéje per naktj,
kvapai pranyksta.

-Kad aukstaauliai
odiniai batai tiesiai stoveéty
rubinéje, nesulinkty ir nesu-
sirauksléty, | juos galima
istatyti tuscius 2 litry talpos
plastmasinius butelius, ku-
riuose parduodami jvairus
“‘gazuoti” geérimai. Batai
iSliks lygis ir tiesiai stovés.

NETINKAMO KILIMO
DULKIUY SIURBLIO

PADARINIAI
Kiekvienas dulkems
alergiskas asmuo zino

gyvenamyjy patalpy Svaros
batinuma. Taciau nebent jis
naudojate tinkamq geros
kokybeés kilimo dulkiy siurblj,
jasy Svankstimas ir cCiaudeée-
jimas dar paastrés, - sako
Whytenshawe ligoninés
(Anglijoje) gydytojai.

Jie tikrino alergija su-
keliandiy oro dulkiy susitel-
kima SeSiolikoje namy pries
ir po ju susiurbima
“"Hooverio” dulkiy siurbliu.
Nors susiurbus namuose siek
tiek nukrito kilimy dulkiy
lygis, bet | ora pakilusiy
dulkiy telktis patrigubéjo.
Tos dulkés ir yra pagrindinés
alergijos sukéléjos.

Kada gydytojai panau-
doja aukstos kokybés
kostuva turintj siurblj
“Medivac” vadinamg, | orq
pakilusiy dulkiy beveik
nebuvo.

Jeigu neturite gero
dulkiy siurblio, tai kilimus
valydamas atidarykite lan-
gus, kad skersvéjis dulkes
iSpuasty lauk.

Lancet
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TIKRIAUSIAI NEZINOJOTE... KAD

1816 m. prancuzas Lanek panaudojo stetoskopa

1831 m. Vakary Europoje choleros epidem‘ija

1832-1842 m. veiké Vilniaus medicinos chirurgijos akademija
1846 m. amerikietis V. Morton panaudojo eterio narkoze

1847 m. L. LiachovicCius per operacija panaudojo eterio narkoze
1847 m. anglas Dz. Simpson panaudojo chloroformc narkoze
1857 m. vokietis G. Simon sékmingai pasalino bluznj

1858 m. vokietis R. Virchov paskelbé lasteline patologijos teorija

1906 m. anglas F. Hopkins iSskyré vitaminus Air B

1907 m. vokietis E. Lekser persodino kraujagysle
Austras K.Von Pirké sukuré reakcijq tuberkuliozei diagrozuoti
Brazilas E. Ros$a-Lima atrado démeétosios Siltinés sukéléja

Amerikietis E. Kendal isskyré skydliaukés hormona tiroksing

1916 m. amerikietis A. Krein pradéjo grafiSkai vaizduoti Sirdies
plakimg

1917 m. Svedas R. Foréjus émé nustatinéti eritrocity nusédimo
greitj.

IS jvairios spaudos
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PRIESKONIAI

Maistas be prieskoniy - nei skanus, nei naudingas. Todél
augalus, suteikiancius patiekalams kvapa ir skonj, vertino visos
tautos visais laikais. Nes beskonis maistas mazina apetita, o
tai gali buti skrandzio sutrikimy priezastis. Teisingas prieskon-
iy vartojimas skatina medziagy apykaitos reguliavimg ir yra
efektyvi profilaktikos bei gydymo priemoneé.

Cinamonas. Sis prieskonis yra ir priemoné nuo zarnyno
infekcijy. Kas dvi valandas gerkite po stikline Silto vandens su
dviem lasais cinamono aliejaus. Toki patj poveiki turi ir maltas
cinamonas.

Muskato riesutas. Jis Salina toksinus ir vartojamas
sergant chronisky bronchitu. Truputélji malto muskato idékite |
stikliné zoliy arbatos. Jei muskato riesuto | patiekalus désite
nuolat, galite iSvengti reumato ir podagros. Tik Zinokite, kad
vartojant per daug, gali pradeti pykinti.

Lauro lapai. Stirprina organizmo apsaugines jégas. Ant
mazos ugnies uzvirinkite puse litro pieno su vienu lauro lapeliu.
Palaikykite uzdenge mazdaug 20 minuciy ir atauSinkite.
Gerkite du kartus per diena.

Pipirai. Pajute pirmuosius persalimo pozymius kas ketur-
ias valandas sukramtykite po keleta pipiry.

Imbieras. IS Sio prieskonio iSvirta arbata padeda esant
nervinio pobudzio skrandzio skausmams. Kelionéje rekomen-
duojama kramtyti cukruotus imbiero gabelélius.

S
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SUMANI VIREJA

DARZOVIU MALTINIAI

1 svaras darzoviuy (morky, kalafi-
ory ar bulviu)

3 valg. Saukstai mony kruopy

14 puodelio pieno

1 kiausinis

1 valg. saukstas sviesto

pyrago dziuveséliai, druska, pipirai

Smulkiai supjaustytas darzoves iSvirti mazame kiekyje van-
dens. Supilti piena, mony kruopas, idéti sviesta, druska ir pipirus.
Patroskinti apie 10 minuéiy. Susmulkinti ir atSaldyti. Imusti
kiausinj, suformuoti maltinj, pavolioti dZiuveséliuose ir lengvai
apkepti. Tinka prie mésos arga su grietine.

Irena Kriauceliuniené
VIRIMO PASLAPTYS

SALOTUY UZPILAI - SALAD DRESSINGS

Viename valg. Saukste saloty uZpiio gali buati sukaupta 70
kalorijy, kuriy daugiau negu 90% yra riebalinés.

Lengvos sudéties (“Light” dressings) saloty uzpiluose yra
maziau kalorijy bei riebaly. Rinkoje yra uZpily i$ kuriy
pasalinta alyva ir pridéta nemazai darzoviniy klijy, vandens ir
prieskoniy. Tai yra uzpilas, kuriame visai néra riebaly, o
kalorijy - tiek pat, kiek yra vienoje morkoje. Bet jeigu turite
saugotis druskos, tai patikrinkite etiketéje nurodymus.

Patys gamindamiesi saloty uzpila, galite kontroliuoti
alyvos ir druskos kiekj. ISbandykite Siuos riebaly neturincius
imaisus:  2oliy-augaly acta, citriny sunka, c¢esnaka, liesa
jogurta ir pomidory sunka.

Prevention

24



IDOMYBIU JUOSTA

UZDRAUSTA LAPIY
MEDZIOKLE

Didzioji Britanija lapkricio
18 d. galiausiai uzdraudeé
simtametes tradicijas <alyje
turindia lapiy medziokle,
nors vyriausybé paskutine
minute bandé parlamenta
ikalbéti atidéti sprendimo
priémima iki kity rinkimuy.

Premjeras Tony Blair bugs-
tavo, kad sSios laisvalaikio
praleidimo formos uzdrau-
dimas pakenks artéjantiems
rinkimams, kuriy metu jis
sieks buti perrinktas trecia-
jai kadencijai. Parlamento
rinkimai Britanijoje vyks ki-
tais metais.

Lapes britai medzioja su
skalikais. Tai buvo ilgameté
aristokraty, o Siais laikais ir
nemazos brity dalies, pra-
moga. Diskusijos dél jos
uzdraudimo vyksta jau
seniai. Lapiy medzioklés
priesininkai $j uZsiémima
vadina barbarisku sportuy, o
salininkai - svarbia kaimisko
gyvenimo detale, suteikian-
Cia darbo tukstanciams
valstybés pilieciy.

(Elta)

RASTI ZMONIY PRO-
TEVIY KAULAI

Netoli Barcelonos esancio-
je gyvenvietéje katalony
kasinétojai rado pries trylika,
milijony mety gyvenusios
bezdzionés liekanas. Sj pri-
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mata mokslininkai laiko visy
didziyjy bezdzioniy, kartu ir
Zmoniy, protéviu.

Istorikai dziaugiasi didele
naujiena - plediant savarty-
na netoli Barcelonos atrasti
prie$ trylikag milijony mety
gyvenusio bezdzioniy ir kar-
tu Zmoniy bendro protévio
kaulai. Tai didziulis atradi-
mas mokslininkams, kadangi
butent sSio evoliucijos Ziedo
jau seniai truko. .

Z.

ZIURKE NELEIDZIA PA-
KILTI KINY LEKTUVUI

Tris dienas i§ Sanchajaus
oro uosto negali pakilti Kini-
jos Ryty oro linijos lektuvas,
nes jame apsigyveno Ziurke.
Kaip aiskinama informacijo-
je, kuri buvo paskelbta
“Xinhua” agenturos tinklala-
pyje, lapkri¢éio 10 diena
minétas kiny léktuvas stové-
jo Singapuro oro uoste. JIso-
dinant skrydzZiui Singapuras
- Sanchajus skridusius kelei-
vius buvo pastebéta, kad tra-
pu i léktuva nutipeno ziurke.
Atsizvelgusi j tai, kad léktuve
jau sédéjo 272 keleiviai,
igula nusprendé skristi.
Skrydis buvo sékmingas,
lapkri¢io 11 diena Iéktuvas
nusileido Sanchajuje. Tadiau
islaipinus keleivius ir jgulai
pranesus apie léktuve esantj
“zuikj”, léktuvas buvo
pastatytas izoliuotoje aikste-
léje, o jo skrydziai atideéti,
kol Ziurké nebus rasta.



Tokiy atsargumo prie-
moniy imtasi baiminantis,
kad gyvunui ore pragrauzus
elektros kabelius ir plastiki-
nes jungtis, padariniai buaty
nenuspéjami.

Gudria ilgauodege medzio-
ja kelios brigados, léktuve
pastatyti 36 spastai su
gardziausiais kasneliais, ant
grindy paberta specialiy
milteliy, kad iS pédsaky buty
galima spresti, jog ji dar lék-
tuve. Nepritarta tik siulymui
nunuodyti ziurke, nes jai
padvésus kur nors neprieina-
moje vietoje buty pazeistos
sanitarijos normos.

Ziurké dar nesugauta, nors
jos pédsaky ir rasta. Sio lék-
tuvo skrydzius perémé Kkiti
léktuvai, bet kompanija turi
dideliy nuostoliy.

(BNS)

SUNIUI [KANDES
APKALTINTAS

GYVUNELIO KANKINIMU
Suns $eimininkui i€ Flori-
dos, kuris savo keturkojui
ikando | leteny, pateikti
kaltinimo dél gyvunélio
kankinimo. Suimamas 21 m.
vyriskis prisipazino Sia
nuobauda laikes derama ir jg
nuolat taikes, raso vietos
laikrastis “Gainesville Sun”.
Vaiking jsiutino tai, kad jo
augintis “savo reikalus”
atliko bute. Jis galvojo, kad
ikandimas yra gera bausmeé
treniruotiems sunims, nes jie
patys kanda ir tai supranta”,
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- laikrasciui saké policijos
atstovas. Suny dresiruotojai
tokias drausminimo priemo-
nes kategoriskai atmeta.
Kasti Suniui, anot jy, viena-
reikSmiskai yra gyvuany
kankinimas.

Sunelis, policijos duomeni-
mis, jbaugintas tupéjo narve,
kai praéjusi Sestadienj i buta
iZzengé pareiginail. Juos is-
kvieté kankintojo draugés
motina. Ji bagstavo dél savo
dukters, kuri nepritaré savo
draugo taikomiems bausmeés
metodams. y

(Z.)

SUO NERIMAUJA KARTU
SU SEIMININKU, ZIU-

RINCIU FUTBOLA

Futbolo aistruolis turéty
atsargiai reiksti savo emoci-
jas, stebédamas rungtynes
per televizija, jei netoliese
yra suo. Europos gyvunuy ir
aplinkos apsaugos bendrija
teigia, kad sSuo perima pyktj
ar kitas blogas emocijas ir
kencia kartu su sSeimininku
i$ tikryjy net nezinodamas,
dél ko nerimaujama. Suo
reaguoja | savo Seimininky
nuotaiky ir jausmy krastuti-
nius pasikeitimus. Tai vyks-
ta ir tada, kai futbolo
rungtynés yra rodomos per
televizija.

IS jvairios spaudos



SOCIAL SECURITY (Tesinys iS praéjusio numerio)
“Keenager” laikrascio

Reikalaujant kokios Social Security informacijos, ja galima
gauti skambinant: 1-800-772-1213, kiekviena diena (iSskyrus
SesStadienius ir sekmadienius) nuo 7:00 v. r. iki 7:00 v. v. jre-
korduota informacija ir kiti aptarnavimai teikiami visa parga, 24
val. Visiskai negirdintys, arba silpnai girdintys gali skambinti
Siuo telefonu; TTY, 800-325-0778 nuo 7:00 v. r. iki 7:00 v. v,,
kiekviena dieng (iSskyrus sSestadienius ir sekmadienius).
Kuomet skambinsite, prasau turékite - Zinokite savo Social
Security kortelés numerj, nes jis bus mums reikalingas.

PRIEDAS PRIE SOCIAL SECURITY.

Bendrai “SSI tai Federalinés iSmokos priedas, kurj finansuoja
bendras mokesciy izdas (tacdiau tai néra i$ Social Security
mokesciy). SSI programa iSmoka meénesinius mokéjimus
asmenims 65 mety arba vyresniems, taip pat neregiams ir
nedarbingiems, bei asmenims su mazomis pajamomis. Pirmas
mokéjimas, tai pirmo ménesio pilnas iSmokéjimas po to,
kuomet padavéte prasyma Siam SSI priedui ir turite teise ji
gauti. Jusy pirmas ir antras iSmokéjimai priklausys nuo pirmo
ménesio pajamy. Po to SSI dazniausiai priklauso nuo jusy
poros ménesiy pajamuy pries tai (2 mén.) Jusy Federaliniai SSI
iSmokéjimai kiekvienais metais bus padidinti ir tai priklauso
nuo pragyvenimo lygio. Siuos SSI padidinimus jus gausite
gruodzio mén. pabaigoje, taciau jie bus uz sausio mén.

KAS GALI GAUTI S] SSI PRIEDA?

Jis turite biuti 65 mety arba vyresnis, neregys arba nedarbin-
gas, tuo padiu turite turéti mazas pajamas. Jusy pajamos
(banko sutaupos ir kita kas jums priklauso) vieno asmens
negali buti didesnés kaip $2,000. ($3,000. sutuoktiniams).
Jeigu jus susituokes, taciau tik vienas i$ jusy praso Sio SSI
priedo, tuomet dalis jusy sutuoktinio bus jskaitoma | bendra
pajamy sumg. Nors ir niekada nedirbote, nieko nejmokeéjote |
Social Security fondqa, jus visvien turite teise gauti §j SSI
prieda, jeigu atitinkate reikalavimams. Tuo paciu Zinoma jeigu
dirbote ir jmokéjote j Social Security pensijos fondq, taciau jusy
pensija maza, galite gauti si priedq. Kad gautumeéte $j prieda,
jus turite buti JAV pilietis, arba teisétas JAV gyventojas. Kai
kurie asmenys nors ir nebidami JAV pilieciai jsigije specialy /
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statusa gali gauti Sj prieda. ISsiaiSkinimui ar jus galite gauti Sj
prieda valstijoje kurioje gyvenate, skambinkite Siuo telefonu;
1-800-772-1213.

CIRCUIT BREAKER PROGRAMA.

(Tai vienkartiné parama) Oficialus CBP vardas, tai pagalba
vyresnio amziaus asmenims, neigaliesiems ir nedarbingiems
namo mokesciy ir vaisty apsimokéjime. Pagal Siq programg
asmenims su mazomis pajamomis yra grazinama Siokia tokia
pinigy suma uz mokétus namo mokescius, slaugos namy
mokescius ir “"Mobil” namy mokescius. Taip pat padeda ir dél
kai kuriy vaisty su daktaro receptu apsimokeéjima. Ir dar, kaip
dalis Sios programos tai, kad Valstijos sekretoriaus rastiné
ateina j pagalba su $54 dol. metine nuolaida perkant masinos
leidima, numerius arba juos atnaujinant.

REIKALAVIMAI:

Vyresnio amziaus asmuo pirmiausia turi uzpildyti IL-1363
forma. Po to, asmuo i$ Illinois valstijos sekretoriaus rastinées
gauna pranesima, ar asmuo atitinka sSiai programai. Atitikti
Siai programai asmuo turi biti 65 mety arba vyresnis, bei
nedarbingas. Jo bendra pajamy suma, vieno asmens turi buti
mazesné negu $21,218. Ir dviem (sutuoktiniarys) $28,480.,
jeigu trijy asmeny Seima ne daugiau $35,740. Sia IL - 1363
Circuit Breaker forma reikalinga pildyti kiekvienais metais.
Teirautis skambinkite Illinois Valstijos izdas 1-800-624-2459

Pabaiga
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DVASINES ATGAIVOS KERTELE

“Meilé Zmonéms yra tie
sparnai, kuriais Zmogus
iSkyla aukséiau visko”

M. Gorkij

Apmastymai

Kiekviena gyva buatybé reikalauja maisto. Kiekvienai
batybei reikia savito, jai pritaikyto maisto: nepasodinsi rozés
ant mésos gabalo, neiSmaitinsi liuto zole, briedzio dirvozemiu.
Nuo gyvybés uzsimezgimo iki mirties visi turi maitintis.

Zmogus tarsi gyvena daugelj gyvenimy: fizinj ir protinj,
jausminj ir kultarinj, dvasinj ir intelektualinj. Visi jie reikalauja
savito maisto. Todél Zzmogus, kuris temoka rupintis vien fizinio,
“sio gyvenimo”, duona, turi labai skurdy gyvenima. Galima
sakyti, kad didzioji dalis jo Zmogiskyjy galimybiy yra apmirusi
kartais pacdioje uZuomazgoje.

Si sekmadienj Baznycia Senojo ir Naujojo testamento
Zodziais primena, kad Dievas dosniai maitina visus, kurie nori
gyventi dvasinj gyvenima, skleistis tikruoju Zmogiskumu sSiame
pasaulyje. imoggs tikrai ne vien duona gyvas, o dieviskasis
gyvybe teikiantis Zodis yra labai arti musy. Mes nesame vieni
Siame pasaulyje. Yra Dievas, kuris su meile lydi misy
zZingsnius, taip kaip motina stebi savo vaiko Zingsnius. Mes
kaip anoji Palestinos minia, esame maitinami Dievo 2odziu,
mums Sviedia ne tik saulés 3viesa, skirta masy kano akims, bet
protui, sielai: tai dieviSkas Apreiskimas, kurj mes turime Sv.
Raste. Mes visi esame pasaukti tapti sviesos vaikais, jei daznai
artinsimés prie Sviesos Saltinio - Jézaus Kristaus, kuris mus
aplanko, stiprina, ramina, gyvenimo klystkelius nusviecia.

Kun. Algirdas Luksas




KAIP ATSIRADO SIUVAMOJI MASINA

Nuo seny senovés iki 1830 mety, Zmonés siuvo rankomis,
pasidirbe adatas i$ kaulo, dramblio ilties ir kt. Prityres siuvéjas
galédavo padaryti apie 30 dygsniy per minute. Nors ir labai ne-
tobula, pirmoji siuvamoji masina galéjo padaryti apie 200
dygsniy per minute.

"Tokia masina, kuri padarydavo paprasta vieno siilo
dygsnj, buvo iSrasta Lyono miesto (Prancuzija) siuvéjo, vardu
Barthelemy Thimmonier, 1830 metais. Masinos gamybinis
nasumas valdzios pareiguinams sudaré tokj gily jspudj kad
netrukus Thimmonieris turéjo 80 siuvamyjy masiny, kurios vos
spéjo siiti kariSkas uniformas. Bet netrukus jpykusi gauja,
susidariusi i§ miesto siuvéjy, puolé Thimmonieriaus dirbtuve,
sudauzé visas masinas, ir vos neuzmusé paties isradéjo.
ISradéjas pabégo | Amplepuis miesteli, kur jis beturciu
bidamas miré. Taciau jo idéja nemiré.

Du bostoniecCiai netrukus iSvysté gana moderniaq dvigubo
sialo, su raktine dygsnio sistema siuvama masing. Elias Howe
Il Isaac Singer. Elias Howe buvo vos iSsiverciantis Bostono
mechanikas. Karta 1839 metais, jis nugirdo savo darbdavio
Zodzius, tartus pirkéjui, jog dideli turtai laukia to, kuris iSras
siuvama masing. Ta mintis jj tiesiog apsédo.

Po daugelio bandymy, Howe iSvysté ir uzpatentavo savo
siuvamaja masing 1846 metais. Nors Amerikos pramonininkai
ja doméjosi ir noréjo pradéti gaminti rinkai, bet auksta 300
doleriy kaina ir siuvéjy grasinimai juos atbaide.

Nusivyles Amerika, Howe 1847 metais su seima iSplauké |
Anglija. Anglijoje rades dar blogesnes salygas, Howe po dviejy
mety grizo | Amerika. Jis labai nustebo pamates New Yorko
parduotuvése panasias j jo siuvamas masinas, parduodamas uz
100 doleriy. Jis patrauké teismo atsakomybén ir bylinéjosi su
kitais keliais isradéjais, ypaC su kitu mechaniku, Isaacu
Singeriu. Bet Singerio masina buvo daugeliu atveju pranasesné
uz Howe. Bylai nusitesus iki 1853 mety, teiséjas pagaliau
nusprendé, kad Singeris privalo savo uzdarbiu dalintis su Howe
Uz kiekviena pagaminta masing, Howas gaudavo honorara.

Extraordinary Origins of Everyday Things
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MUSY ZINIOS

Vyresniyjy lietuviy centro tarnautojy ir savanoriy talkinin-
ky vakariené jvyko “Seklycioje” gruodzio 17 d. Dalyvavo gra-
Zus birys talkininky, tarnautojy ir sveciy, be kuriy pagalbos
nebuty jmanoma visy darby atlikti.

Svecdiai grozéjosi sSiaudinukais papuosta eglute, nekas-
dieniskai atrodancia aplinka, kuri suteiké giedrig nuotaika. Tai
meniski gabumai “Seklydios” reikaly vedéjos Rasos, kuri visur
ir visada suranda laiko pagrazinti aplinka.

Elena Sirutiené pasveikinusi svecius pazadéjo, kad sj
vakara susirinkome “Sekly&ion” ne dirbti ar talkininkauti. Sis
malonus suéjimas, jau tapes tradicinis pasimatymas kurj jvedé
amzinos atminties Biruté Jasaitiené.

Testi ateitis planus, kad vyresniyjy lietuviy centras bity
pagalba ir paguoda vyresnio amziaus tautieCiams tesia JAV LB
Socialiniy Reikaly Tarybos pirmininkas 3Juozas Polikaitis.
Susipazines su darbo eiga Zzino, kad vyresnieji turi jvairiausiy
rapesciy ir jiems reikia padéti.

Dékojo savanoriams-talkininkams, tarnautojams ir vi-
siems, kurie jvairiais bilidais prisideda prie darby aukodami
savo laika ar remdami aukomis.

Cikagos Socialiniy reikaly skyrius, kurio vedéja yra Biruté
Podiené daug padeda trecios bangos lietuviams. Cia pildomos
ivairios formos, daromi vertimai, duodami patarimai jvairiais
reikalais, ¢ia ieSkoma darby, kuriy taip didelis trikumas. Kad
“"SeklycCios” restorano sSeimininkés pailséty nuo kasdieniniy
darby, maistas buvo uzsakytas. Po vakarienés pabendrauta,
iSbandytas laimés “'Sulinys” laimétos “Kalédy senelio” dovanos,
kuriy buvo daug ir sveciai galéjo pasirinkti dovana, net nezino-
dami k3 jie pasirinko (dovanos buvo graziai suvyniotos).

Uz pakvietima ir vaises, uz smagiai praleista laika, sveéiy
vardu dékojo Antanas Pauzuolis, linkédamas visiems linksmy
sv. Kalédy, geros sveikatos ir neprarasti artim omeilés jausma,

Apie sporta

Pirmoji Siy mety treéiadieniov popieciy programa
“Seklycdioje” buvo apie sporta. Siy dieny patarimai
“"Sportokime, judékime ilgiau iSsilaikysime jauni” Spaudos
puslapiuose, televizijos ekranuose mirga jauny Zmoniy veidai,
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lankstosi miklus kiunai. Vyresnieji taip tap bando sportuoti tik
kiek léciau. .

Kreipiausi | Zurnalistq Edvarda Sulaiti, kuris radijo bango-
mis bei spaudos puslapiuose teikia sportine medziaga. Sutiko
atvykti ir parodyti vaizdajuoste kuri supazindins Ziurovus su
Lietuvos krepsinio istorija.

1937 m. Rigoje buvo laimétas Europos vyry cempijony
titulas (tautie€iy krepsininky i§ Amerikos déka). Sugrjzusius
krepsininkus Kaune dZiaugsmingai sutiko tautieciai. |

Lietuvaités Europos krepsinio pirmenybése uzéme 2-ja
vieta. Apie any dieny laiméjimus Italijoje pasakojo pacios
krepsininkeés, prisiminusios Romos varzybas.

Stebéjome krepsinio Veteranus per ju pagerbimg 1989 m.
Kauno sporto saléje, dalyvavo garsieji krepsininkai - Pranas
Liubinas, Arvydas Sabonis. Europos pirmenybiy dalyvis Leonas
Baltrunas i$ Australijos pasakojo jspudzius iS§ abiejy Europos
pirmenybiy. 1991 m. vyko Pasaulio lietuviy sporto zaidynés,
pasizyméjusios krepsSinio varzybomis. Programos valdové
dékojo zur. Edvardui Sulaiciui, kad nepabugo Cikagos $alfiy ir
sniego kalny. Zidrovai dékingi uZz suteiktas sporto Zinias,
patenkinti krepsSininky laiméjimais, kurie per sporta garsina
Lietuvos varda.

VALIO sportininkams!

Elena Sirutiené .
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OFFICE OF THE COOK COUNTY TREASURER
Maria Pappas

TOPS - Treasurer’s Outreach Program and Services
118 North Clark Street, Room 218

Chicago, lllinois 60602

INFORMATION: PAT MICHALSKI (312) 603-6268

PAPPAS GREETS ETHNIC VISITORS TO THEIR CHRISTMAS TREE

Photo caption: Cook County Treasurer Maria Pappas greets visitors from the
Lithuanian community to her office, where Christmas trees provided by more
than 80 ethnic groups reflecting their heritage have been on display during the
holidays. Pappas’ office works with ethnic and community groups across Cook
County to ensure that property owners obtain the exemptions and refunds due
them. From left to right: Treasurer Pappas; Rita Janz, from Balzekas Museum
of Lithuanian Culture, and Pat Michalski, assistant to the treasurer for ethnic
affairs.

S
N

.
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SEKLYCIOS GYVENIMAS VAIZDUOSE

R Socialiniy Reikaly skyriaus
b ._ vedéja Biruté Podiené .,
JAV LB Socialiniy Reikaly tarybos pirm.

Juozas Polikaitis

Seklycios “Restorano” patarnautojos;
Sédi: Palmira, Laima.

1Is kairés stovi: Biruté, Asta, Valé,
restorano vedéja Rasa, Elenuté ir Kristina . Nuot. Z. Degucio
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“Seklycios” renginiy vedéja —
Elena Sirutiené .



TR

SEKLYCIOS gyvenimas vaizduo

C

&

I. Klausosi programos: Viktorija Valaviciené
Aldona Smulkstiené ir Laima Vaicitiniené

L

Talkininkai: sédi is k. P. Maskolaitis,
G. Bendziunaité, A. Katelyté-Lawler
Stovi: Viesnia~Irena Polikaitieneé ir
Vytas Stanevicius.

2. Antanas Pauzuolis — visada suranda
kg nors jdomaus papasakoti,

Nuot. Z. Degucio
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L.B. SOCIALINIU REIKALY TARYBOS

_ CIKAGOS SKYRIAUS
GRUODZIO IR SAUSIO MEN. PATARNAVIMY VEIKLA

Gruodis Sausis

I$veziota maisto i NAMUS....cooiiitiien seneneas 76 95 asm.
Vyresniyjy reikalais skambinta................... 24 23 asm.
Perskaityta — parasyta laiSky...........coenuenens 5 11 asm.
Padéta iSsiaiskinti su draudimo bendrovémis 3 -
Matuotas kraujo spaudimas...........ccccveaes 22 13 asm.
Suteikta ziniy atvykusiems is lietuvos........ 113 112 asm.
Suteikta ziniy apie maisto pristatymg jnamus 7 12 asm.
Suteikta ziniy apie paslauga namuecse.......... 2 3 asm.
Suteikta kity Ziniy........ccoeveveinnes crersrassasesavanss 48 59 asm.
Padeéta iSsiaiskinti su public aid..................... 2 2 asm.
Padéta issiaiskinti dél vokieciy pensijos........ 1 -
Padéta vienkartine paramaq gauti................... - -
Knygy iS skaityklos skaityti paéme................ 5 8 asm.

2004 m. GRUODZIO IR 2005 m. SAUSIO MEN.
SOCIALINIAM SKYRIUI AUKOJO:

$50.00 Brighton Parko LB (per Aling VadeiSieng)
30.00 Z. Vieraitis, Sof. Vakseliené , v. ir 3. Bubniai
25.00 Ella Burtman

20.00 Eug. Brizgys, M. Kelly, 1. Bagdoniené, V. Butkienég,
B. Erslovas

15.00 J. Simaitis
10.00 Elena Jasaitiené, St. Labanauskas, L. Vilimiene

5.00 Eug. Daugirdienég, Pal. Simmons, D. Augaitis,
Br. Mikulskiene, N. Kaveckiené, Br. Zvinakis,
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5.00
4.00
3.00

2.00

$50.00

35.00
30.00
25.00
20.00

15.00

10.00

5.00

Ir. Beinarauskiené, M. Kapacdinskiené
A. Samuleviciené
G. Lesinskiené

Ur. Balskieneé

2004 m. GRUOZIO ir 2005 m. SAUSIO MEN.
“"PENSININKO” ZURNALUI AUKOJO:

J. Gruodis, Lietuviy Klubas - Daytona Beach, Fl., ( per
N.J Kreivena ).

E. Sakas - Sluder, N. éumskis
Eug. Uselyte, Sof. Vakseliene

L. Paskauskas

B. Cypiene, O. Mironas, J. Rugelis

V. Barulis, V. Bandziulis, B. Cizikas, K. Vaisvila
J. Simaitiene, J.A. Jakubenas, J. Kucinskas, J. Janickas,
J. Zdanys, B. Erslovas

V. Bubnys, V. Serkgnys, V. Rees, K. Veitas,

V. Cekanauskas, T. Aleksonis, P. NekroSius,

B. Raékauskas, E. Gaéka, S. Klevas, Edv. Bubnys,
A. Laparskas, A. Ernst, A. Antanaitis, B.V. Krokys,
V. Burkunas, A. Radziunas, H. Moliejus, L. Vélunas,
A. Sakalas, Ir. A. Jansonas, R.H. Miklas, J. Kaleda
Dr. J. Salna, L. Vaiciuniené, Vyt. Girnius, Sesele Salvatore,

A. Rysavy, V. Remys, J. Ka_rosas, J. Mikulis, Iz. Naujaliene,
N. Guobaitis, A. Z. Sinkevicius, J. Ensinas, Br. Aninkevicius,

A. Smilga, Ir. Valiulis.
V. Baleisyte, A. Ancevicius, J. Baranauskas, M. Yukniene,

K. Ratnikas, A. Petraitis, J. Oreska, J. Nachell, J. Banys,
M. Barr, K. Bikneviciene, J.U. Leparskas, Br. Zvinakis,
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5.00 Alf. Lauras, E. Jasaltlené, Br. Urbonas, V. Bigelis, p.p.A. Laurent,
Sof. Valtkewclene,M ngls, Alf. leba,N Kaveckas,
A. Buinauskas, Ehg Bacmskas,V Zlelunas,J Vasaris, J.Kilmanas,
‘R. Ceilius, 1. Staskevnclene,A Aidis, A. Svalbonas.

“"PENSININKO” naujausi prenumeratoriai:

Lithuanian-American Club, Helen Vaskelis, John Kirtiklis, Valé
Novikiené, ). Giedrimas

“"PENSININKA" uzsaké giminéms, draugams ir pazjsta-
miems:

Grace Cibas, Loreta Kyniené, Edv. Bubnys, E. Mikalonis

VYRESNIUJY LIETUVIY CENTRUI TALKININKAVE SAVA-
NORIATI:

Dr. Petras Rasutis, A. Smulkstiené, A. ir V. Valaviéiai, V. Stanevicius, A.
Pauzuolis, L. VaicCiiniené, M. Gudat, A. Pankiené, L. Vaitonis,
G. Bendziunaite ir kiti.

Maryté Strungiené aukojo “SeklycCiai” 25.00 dol. paveiksly rémams,
kurie jau puosia sudétas nuotraukas.

Emilija Kantiené padovanojo didoka déze gardziy saldainiy kuriais
vaisinome trediadienio popiediy lankytojus.

IVAIRIY GERYBIY LOTERIJAI AUKOJO:

A.K. Lawler, V. Cepaitiené, L. Vaitonis, M. Gudat, A. Sakaliené, E.
Sirutiené, ). Zalagéniené, V. Gudis, E. Kantiené, Dr. P. Rasutis, B.
Podiené, L. Vaidiuniené, M. Strungiené, K. Indreikiené, ir kiti kurie
noréjo buti nezinomais gergdariais.

JAV LB Socialiniy Reikaly Taryba ir

“PENSININKAS"” dékingi aukotojams

uz aukas ir visokeriopg parama.
ACIO!
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Ritualiniy paslaugy parduotuvése Zmogus apziurinéja karstus.
Jie klausia:

- Kuris karstas geresnis?

- Cinkuotas patvaresnis, bet medinis daug sveikesnis.

Pastininkas sutinka berniuka su dideliu Sunimi.

- Ar tavo suo nesikandzioja?

- Ne.

- Tikrai.

- Mano suo labai ramus.
Pastininkas drasiai prieina prie Suns ir bando jj paglostyti. Tas
piktai griebia jam uz rankos. Pastininkas jpykes:

- O sakei, kad nesikandzioja!

- AS sakiau, kad mano Suo nesikandzioja, o Sis Suo néra

mano.

Kunigas pasakoja mirstandéiam Zmogui apie tai, jog rojuje jo
laukia malonus gyvenimas. Tas nepatikliai:

- IS kur jus zinote? Juk is ten dar niekas negrjzo.

- Butent todél ir negrizo, kad ten gera.

Dramaturgas uzeina | sale, kurioje vaidinamas jo spektaklis,
paskui greitai béga pas teatro direktoriy:
- Jus tycia nusprendéte pastatyti spektaklj taip, kad jis
tikty vaidinti tusdciai salei?

Pries generaline repeticija viena artisté kaprizingai reikalauja:

- AS reikalauju, jog pirmajame veiksme man buty duotas
Ziedas su tikru deimantu. Kitaip as negaliu jsijausti j
vaidmen,.

Rezisierius pavarges:

- Tik su ta salyga, kad paskutiniame veiksme nuodai taip

pat bus tikri.

Atsp. i§ www.BERNARDINAI
Paruosia Saulé J.
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MALONIY SKAITYTOJY DEMESIUI

Yra nemazai PENSININKO skaitytojy, kuriy prenumerata
pasibaigé, bet negavome jos pratesimo mokescio. Gal per
neapsiziuréjima ar deél kitos priezasties prenumerata liko
neatnaujinta. Kadangi toks skaitytojy neatidumas labai
apsunkina zurnalo administracijos darba, prasome atkreipti i tai
démes;. ‘

Paskutiniame PENSININKO puslapyje, greta gavéjo adreso,
yra nurodyta kada prenumerata pasibaigia. Kad zurnalo
siuntinéjimas nesusitrukdyty, maloniai prasome uz prenumeratg
apsimoketi pries pasibaigimo data.

Prenumerata metams:

JAV - 15 US doleriy
Kanadoje ir kitur uzsienyje - 25 US doleriai

PENSININKO administracija

Prasau man siuntinéti PENSININKA: naujas ..... pratesimas......

Vardas ir pavard@........cccicieimiatiiiniiariirerenarasarersnnnisnsias s aresnnae

Tikslus adresas........cociiimieiiitiiteneiiie s st n s s s anaas
............................................. Zip Code...............

Uz prenumeratq SiunCil......c.cocirivararerenanncnanes US doleriy

Auka PENSININKUI.........ccoictinminmnnccrsensnnnees US doleriy

Cekius uzrasyti: PENSININKAS
Cekius siysti: PENSININKAS, 2711 W. 71 St. Chicago, IL 60629

Auka socialiniams reikalams ........cceeeeueieeenes US doleriy
(::ekius uzrasyti: LITHUANIAN HUMAN SERVICES COUNCIL, INC.
Cekius siysti: Lithuanian Human Services Council, Inc.

2711 W. 71 St. Chicago, IL 60629

Sudarydami testamentus neuzmirskite Socialiniy reikaly tarybos.
Visos aukos nurasomos nuo federzliniy mokesdiy.
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PENSININKAS

Leidzia - JAV LIETUVIY BENDRUOMENES SOCIALINIY REIKALU TARYBA
LITHUANIAN HUMAN SERVICES COUNCIL, OF THE USA. INC.
2711 W. 71* Street, Chicago, Illinois 60629

“ PENSININKO* zurnalo garbes redaktorius - Karolis Milkovaitis

Redaktoré: Elena Sirutiene .

Redakcijos nariai: Aldona Smulkstiené, Liudas Ramanauskas, Gina Podis.

Administratore - Elena Sirutiene

ISeina 6 kartus i metus.

Prenumerata metams: .
Jungtinese Amerikos Valstybese 15 US doleriy
Kanadoje ir kitur uisienyje 25 US doleriai
Atskiro numerio kaina 1.50 US dol.

“PENSININKAS”néra medicinos z':lrnalas ir nesiekia tokiu buti. Jame
spausdinami straipsniai yra rimty saltiniu, rasiniuose nurodytu.
PENSININKO tikslas yra informuoti, bet ne gydyti.

TURINYS
“ Pensininkas “ Nr. 1. ( sausio ir vasario men. 2005 )

Virselis: Laisves Varpas senajame Karo muziejaus bokste

Vasario 16-ji - 1918 metai...........cceuerueuueene 1 pus..
10 Energijg didinanciy bidy 3 pus..
Kad kepenys buty sveikos weceeesd PUS..
Svarbesnieji vitaminai 8 pus.
Skonio pojuciu itaka . 10 pus..
K4 gali pasakyti nagai ? 14 pus..
Patarimai kasant sniegg 20 pus
Zinovai PAtAria .....eooeeviocnirrciessnssasssssssssssssossssscsssssasassosss 21 pus
Prieskoniai ..23 pus.
Sumani vireja 24 pus
Jdomybiuy juosta 25 pus
Dvasinés atgaivos kertelé 29 pus.
Miisy, Zinios .... 31 pus.
“ Seklytios “ gyvenimas vaizduose 34 pus
Patarnavimy veikla, aukos .... 36 pus.

Maloniy skaitytojy demesiui 40 pus.



LITHUANIAN HUMAN SERVICES NONPROFIT ORG.
COUNCIL OF THE U.S.A., INC. u.S. POSTAGE
PAID
2711 West 71 Street CHICAGO, ILLINQIS
Chicago, Illinois 60629 ‘ PERMIT NO. 2277

RENGINIAI IR UZSIEMIMAI: Vadové Elena Sirutiené

Kiekvieng treciadienj 2val. p.p. SeklyCioje vyksta popietés - renginiai.
Ty renginiy programos bus skelbiamos ziniasklaidoje.

VYRESNIUJU LIETUVIY) CENTRAS 2711 W. 71°" STREET, CHICAGO, 1L 60629
iR SOCIALINIY REIKALY RASTINE ATIDARYTA NUO 9:00 v.r. iki 4:00 v.v.

| “SEKLYC10S” RESTORANAS ATDARAS KASDIEN NUO 8:00 v.r. iki 8:00 v
VISAIS REIKALALS KREIPTIS ASMENISKAL AR TELEFONU: (773)476-2655
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