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Linksmy sv. Kalédy

NG KALEDU NAKTY

Ne sniego piikas leidzias zemén,
Ne balti obely ziedai,

Tai angelai Kalédy naktj
Pragydo Zzeméj nelauktai.

Ramybe skelbia sventi Zodziai
Vargdieniy piemeny Sirdims.
ISvysim dangiskaji grozj,
Kuris Zmonijai laime lems.

Tvartely guli kudikélis -
Nekaltas ziedas i$ dangaus.
ISganymo viltis prikéles,
Visus jis prie Sirdies priglaus.

ISgirski, Sventas Kidikeli,
Kai tavo varda Saukiam mes;
Sirdis nelaimése sugélé -

Tu mis vienintelé viltis.

Apolinaras P. Bagdonas



GERAVALISKUMO KIEKVIENAS GALI ISMOKTI

Kuciy dvasia. Kalédy geroji naujiena ir ateinanciy
Naujyjy mety viltys tesuriSa mus visus stipresniais vien darbais
pasireiskiancdios meilés saitais ir atsakancios tarpusavio
pagalbos rysiais. Tokie taps prasmingais tik tada, kai mes
kiekvienas Kalédas paversime saves zmoginimo kursais, kai per
Kalédas uzsiimsime saves geravalinimu. Kalédos ir yra tas
laikotarpis musy gyvenime, kai gimusio Kristaus esame
raginami iSmokti pajégti artima nuosirdziai pamilti darbais ir
visiems, ypac¢ tiems, kuriems labiausiai reikia pagalbos,
energingiau talkinti visuose jy reikaluose. Tam geriausiai
skatina Kalédos - tik geravaliams taika ir ramybe
pazadédamos. Todél geravalékime patys, vien dejuoti dél
dabartiniy neramumy liovesi. Geravaliy visada buvo ir yra tik
mazuma. Todél misy pastangos teiSjudina sunkiam saves
Zmoginimo darbui, nes be sunkiy pastangy miisy geravaléjimas
nepajudés iS vietos. Tos geriausios Zmogaus ypatybés -
geravaliSkumo - kiekvienas turime iSmokti, kitaip mes patys
nuolat sirgsime jvairiomis mumyse esamo blogavaliSkumo
sukeltomis negalémis ir kitus tokiomis ligomis uzkrésime.
Todél pats laikas Kiciy bei Kalédy nuotaikomis gyvenant
suteikti Kalédoms tikra jy prasme; myléti vienas kita
naudingais darbais ir pagalba vienas kitam, ypac labiausiai
nuskriaustam. Nuo dovany laukimo bei gavimo, nuo vien
geravaliams linkéjimy visi grezkimés prie dovany teikimo ir
pagalbos davimo kiekvienam, ypac labiausiai jos reikalingam.
Geravalis turi ramybe ir taikaq. Jam linkéjimy nereikia, kaip
turtingam dovany. Ir blogavalis Zzmogus gali Siek tiek gero
kitam padaryti, nes kiekviename Zmoguje tuno nors ir paslépta,
nors ir nedidelé geravaliSkumo kibirkstélé. IZziebkime ja per
Sias Kalédas - tesuzéri ji artimui gyvenimga gerinant. Todél ir
blogavaliams linkékime greitesnio kalédisko sugeravaléjimo.

TUZINAS PATARIMU GERAVALEJIMUI GAUSINTI

Jei tu ka nors atidarei - uzdaryk. Jei ka uZzgavai - atsi-
prasyk. Jei ka nors' atsukai - uzsuk. Jei ka apkalbéjai -
atsauk. Jei ka nors atrakinai — uzrakink. Jei savo darba kitam
pavesdavai, pats ji padaryk. Jei ka nors sulauzei - sutaisyk.
Jei pats negali sutaisyt — pasikviesk galintjji. Jei niekus tauskei
- liaukis, or toliau tik graziai kalbék. Jei savo sveikata gadinai
- imk ja taisyti. Jei ka nors pasiskolinai ar paémei - grazink.
Jei dél menkniekio jaudiniesi - tvarkykis. Jei ka nors vartoji —
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tvarkingai elkis. Jei k3 pritersei - isvalyk. Jei kas kitam
priklauso ir tu nori jj vartoti - gauk tam leidima. Jei nemoki su
kuo apsieti - palik ramybeéje. Jei taves kas nedomina -
neprasidék su juo.

Vykdydamas auksciau minétus patarimus, taika ir ramybe
savo aplinkoje jgyvendinsi, gero sau ir artimui padarysi. O kad
pajéegtum minétus patarimus vykdyti, turi didinti savyje
geravaliSkuma, tai pasiekiama patenkinant seSis kiekvienam
Zmogui butinus reikalavimus. Kiekvienas Zmogus turi Sesis
pagrindinius, Kuréjo {diegtus, instinktyvius - psichologinius
norus. Jie tuno giliai Zmoguje, jei bent vienas iS SesSiy butiny
Zzmogui psichologiniy reikmiy esti nepatenkinamas, zmoguje
kyla gilus nerimas, Zmogy apima kazkoks ilgesys ir nepasiten-
kinimas, kuris jo nepalieka ramybéje nei diena, nei nakt].
Zmogui biitinai apturétini psichologiniai batinumai: 1) meilé; 2)
saugumas; 3) kurybiné iSraiska; 4) priimtinumas; 5) naujos
patirtys; 6) savigarba. Trukstant bent vieno i$ minéty sesiy
batinumy, Zmogus ima negaluoti. Toks, turintis nors vieng is
SeSiy minéty trikumy, asmuo ima kentéti. Jis, nors Siaip
gyvenime neblogai prisitaiko, net Sypsotis pavirsutiniskai
pajégia, bet esti nelaimingas - tokio Zmogaus viduje tiino
kankinantis troskimas, nes bent vienas pagrindiniy troskimy
nevykdomas. Nemazai zmoniy nesupranta, kad jvairiopy
negalavimy bei ligy priezastis yra pazeisti svarbiausi jutimai
bei netvarkingos emocijos.

MEILE - SVARBIAUSIA ZMOGAUS BUTINYBE

Kiekvienas Zmogus, net tas, kuris, atrodo, PYksta,
nekencdia visy, turi vidinj troskima ir butinybe myléti. Zmogus
trokste troksta priimti kito meile ir gerbti nors viena kitg
Zmogy. Biati mylimam bei atsidavusiam yra didziausia laimé:
mes jauCiameés svarbus ir vertingi. Tada zmogus ima jaustis
turis vieta tarp zmoniy ir daikty.

Meilés troskimo tinkamas patenkinimas teikia miusy
gyvenimui Silumos, prasmés ir grozio - be jo Zmogaus
gyvenimas bity labai pilkas. Jei niekas Zmogaus nemyli, jei né
i vieno jis nesulaukia pagarbos, tokio Zmogaus viduje
atsiranda tustuma, kurig uzpildo nezmoniski nusiteikimai -
liguistos emocijos, sielvartas, aistringi norai, liudesys ir net
visuomeninis priesginumas. Tokios nesveikos nuotaikos bina
nuolat, jos Zmogy kankina dieng ir naktj. Tada Zmogus
nepajégia siekti trijy jam vertingiausiy dalyky: tiesos, gério ir

grozio.
Dr. J. Ad iCi
i i i i i “Kvireslys S(\)Ir:i?(:lt‘(:;:ﬁ
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SAUGOKIME AKIS!

Akis yra nuostabiai sudaryta perduoti lesio ir retinos
(plono Iasteliy sluoksnio akies uzpakalyje) pagalba Sviesa,
kuria smegenys interpretuoja kaip regéjima. Bet, bégant
metams, Sviesa (kuri yra energija) nuolat bombarduojanti akis,
gali joms pakenkti per atsirandancius dél jos akyje laisvus
radikalus (free radicals) - agresyvias molekules. Tie “free
radicals” $viesius leSius pradeda temdinti, sudarant kataraktus,
o taip pat isSsaukiant makulos (centrinés retinos dalies)
degeneracija ir gadina centrini matomumo lauka, trukdant
skaityti ir matyti detales. Gali atsirasti kraujo gysleliy, perduo-
dandiy krauja makulai, susiauréjimas dél riebalinio sluoksnio ar
uzdegimo, arba abiejy kartu.

JAV apie 70% vir§ 75 m. amziaus Zmoniy isvysto
katarakta ir apie 30% turi tam tikro laipsnio “"macular degene-
ration”. Gydymas po truputj eina pirmyn, bet dar néra surasta
nieko efektingo (kaip katarakty gydyme lesSiy pakeitimas). Ir
todeéel “"macular degeneration” yra viena aklumo priezasciy JAV.
Yra daroma daug tyrimy, kaip apsaugoti “macular
degeneration” (makulos degeneracija) nuo pablogéjimo, arba
dar geriau kaip apsisaugoti, kad jos negautume,

. Cia keleta patarimy pagal Harvard Sveikatingumo
Zinialapj:

1) Nustokite rukyti. Riukoriai du kartus greic¢iau gali
gauti “macular degeneration”, negu nerukantieji.
Jie taip pat greiciau gauna kataraktus.

2) Nesiokite saulés akinius. Saulés Sviesa dalinai gali
iSSaukti kataraktus ir makulos degeneracija. Geri,
ultravioletiniy spinduliy nepraleidziantys saulés
akiniai gali akims padéti.

3) Valgykite “kale” ir Spinatus. Keleta studijy yra
parode, kad dietos turtingos “lutein” ir “"zeaxanthin”
sumazina rizika gauti makulos degeneracija.
Harvardo tyrinétojai surado, kad “lutein” apsaugo ir
nuo katarakty. “Kale” vyra geriausias minéty
komponenty Saltinis. Antras geriausias yra $pinatai,
brakoliai, kukurizai, zirniai. Daug rusiy multivitami-
ny turi savyje ir “lutein”.
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4) Mankstinkités. Harvardo Medicinos Mokyklos tyrimai
parodé, kad turint ankstyvq makulos degeneracijos
atvéjj, reikia saugotis per didelio svorio, nes jis
padidina rizika, kad makulos degeneracija pablogés,
pradés kenkti regéjimui. Energinga manksta 3
kartus svaitéje sumazina rizikg 25%.

5) Valgykite rieSutu ir Zuvies. RiesSutai sumazina rizika
makulos degeneracijai progresuoti. “"Omega-3 fats”
Zuvyje irgi yra apsaugantys, bet tiktai Zmonéms,
kuriy dietos turi mazai “omega-6 fats”, randamy tam
tikry darzoviy aliejuose. Ankstyvesni tyrimai yra
parode, kad valgant Zuvi, galima sumazinti
galimybes makulos degeneracijai iSsivystyti.

6) Venkite diabeto-type 2. Cukraligé labai padidina
rizika kataraktams isSsivystyti. Nors yra genetiné
tendencija susirgti cukralige, daug zmoniy ta rizika
galéty sumazinti tinkamai valgydami ir nepridédami
svorio.

Harvard Health Letter

SAUSOS AKYS

Sausy akiy sindromas didéja su amziumi. “Archives of
Opthalmology” tyrinétojai pranesa, kad 13% i$ 2,414 tirty
zmoniy, kurie pradzioje neturéjo sausy akiy simptomy, juos
igavo po 5 mety. Sausomis akimis skundziamasi einant senyn.
IS tirty zmoniy, kurie buvo 80 m. ar vyresni, 18% skundési
sausomis akimis, ir tik 11% Zmoniy nuo 48 - 59 m. turéjo tokiy
nusiskundimy. Itakos akiy sausé&jimui turi ir vartojami vaistai;
antihistaminai, diuretikai, ir steroidai. Bet tyrinétojai rado, kad
faktoriai, kurie, buvo galvojama, kad risasi su sausomis akimis,
kaip artritas, skydinés liaukos ligos ir vartojimas “calcium-
channel blockers” (nhuo kraujo spaudimo) vaistai prieS de-
presija ir cholesterolio Zzeminandiy vaisty, nepadidina akiy

sausumo. Jeigu turite sausy akiy sindromg, yra daug
priemoniy tai pagerinti. Dirbtinos asaros (artificial tears)
gaunamos be recepto. Paklauskite savo akiy daktaro

(ophthalmologist), kas jums tikty geriausiai?
HEALTH NEWS
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NOSIES KRAUJAVIMAS

Tai daznai pasitaikantis reiSkinys. Kad to isvengus,
patariama:

1) Naudoti drékintuva (humidifier ar vaporizer) kad
padidinus drégme bute. Taip pat padeda nosies i$ vidaus
plonudiu vazelino (petroleum  jelly) sluoksneliu
patepimas.

2) Jei kraujas béga, suspausti Snervés nyksciu ir smiliumis,
kvépuojant pro burng. Spausti 5 - 10 minudiy. Tai daznai
sustabdo kraujavima.

3) Kad kraujavimas nepasikartoty, nekrapstyti ir nesnirpsti
nosies. Bandyti nesilenkstyti. Laikyti galvq auksdiau,
negu Sirdies lygumo bent keleta valandy po to, kai
kraujavimas sustoja.

4) Jei pasikartoja kraujavimas, iSpuskite uzsilikusius
kresulélius. ISpurkskite nosj su “decongestant nasal
spray” kurio sudétyje buty oxymetazoline. Suspauskite
nosj, kaip ir anksciau ir paskambinkite daktarui.
Oxymetazoline gali sukelti negeroviy, jei naudojama
ilgiau, negu 4 dienas isS eilés.

5) Nedelsiant kreipkités | gydytoja, jei kraujavimas tesiasi
15 - 30 min., jei jaudiatés silpnai, jei kraujuosite
smarkiai, arba jei kraujas pradeda laséti j gerkle.

Mayo Clinic Health Letter

SUSIJAUDINOTE? SUVALGYKITE LEDY!

Ledai, pasirodo, yra puikiausi vaistai nuo streso. Mat
piene, i kurio jie gaminami, yra medzZiagy, natuaraliai
gerinanciy nuotaika ir raminanciy nervy sistema. Ledai net
padeda jveikti nemigq! Matyt dél to juos mégsta daugelis vaiky
ir suaugusiyjy. Beje, terapinis ledy poveikis susijes su
teigiamomis emocijomis - ledai primena vaikyste ir jos
dZziaugsmus.



SAUGOKITE SAVO ATMINT]
Yra penki atminties gerinimo principai:

1. Mityba turi buti subalansuota. Maistas — augalinis,
turintis didelj augaliniy skaiduly kiekj ir mazai riebaly.

2. Iprastq raciong papildykite vitaminais antioksidantais
(vitaminas E).

3. I valgiy sarasg jrasykite cesnakus, rozmarina.

4. Venkite preparaty, kuriy sudétyje yra aliuminio.
Kenksmingas netgi aliuminiuose induose pagamintas maistas.

5. Visada bukite aktyvis, ir ne tik fiziSkai. Nuolat treni-
ruokite galvos smegenis, atmintj, pléskite akiratj. Pradéti
niekada nevélu, o profilaktika visada geriau nei gydymas.

KAD BUTY GERA NUOTAIKA

Pasistenkite savaite nevalgyti cukraus, saldumyny ir
miltiniy produkty. Sumazés cukraus kiekis kraujyje - bus
slopinamas streso hormony gamybos procesas.

Pagrindinis maistas turi bati vaisiai ir darzovés. Mésos
kiekj sumazinkite iki 80 g per diena, jq pakeiskite sojos produk-
tais ir liesais siriais. Galima valgyti ryzius ir bulves.

Alkio jausmga malsinkite tik vaisiais ir darzovémis.

Kasdien suvalgykite po puse stiklinés kokiy nors grudy.
Juose esantys angliavandeniai normalizuoja cukraus kiekj
kraujyje, o mineralinés medziagos skatina “laimés” hormono
gamyba.

Vakare, prieS miegq, suvalgykite truputj baltyminio maisto
(30 g zuvies arba paukstienos), pagardine ji citrinos sultimis,
kad baltymus geriau jsisavintuméte.

IS lietuviskos spaudos

**********************'****************Xﬁ.*‘!Yr’_x:-x ¥ o4 v

Perskaites "PENSININKA" nenumesk, duok kitam
paskaityti.

**,***.*********t********i*X*Kl*********************
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MAISTAS KAIP ENERGIJOS SALTINIS: KAIP
SUDERINTI NUOTAIKA IR MAISTA

Jusy valgomas maistas suteiks energijos, jei vadovausités
sveiku protu. Taigi, kaip galima pakeisti valgymo ruting, kad
jauciamos energijos kiekis visalaik buty maksimalus? Skaity-
kite musy patarimus, kaip visq dieng valgyti tokj maista, kuris
palaikyty energija ir buty suderintas su nuotaika.

PUSRYCIAI

Jei pavalgote gerus pusrycius, padidéja susiteikimas ir
igaunate daugiau energijos, o to ypac reikia rytais. Be pusryciy
greiCiausiai dar iki vidurdienio busite priversta gerti jau antra
puodelj kavos.

Geriau krauja aprupinkite cukrumi vartodama grynus
angliavandenius. Venkite rafinuoty angliavandeniy, pvz. baltos
duonos ar balto cukraus. Juose yra didelis glikeminis indeksas,
kuris gali pakenkti kraujyje esanciam cukrui.

Tie angliavandeniai, kuriy jums reikia, nuolat aprupina
smegenis ir raumenis energija. Grudai yra puikus B grupés
vitaminy Saltinis, o sie vitaminai padeda medziagy apykaitai.
Geriausias angliavandeniy saltinis per pusrycius yra rupi duona
ir kukurazy dribsniai.

Per pusrycius valgykite maista, kuriame nedaug riebaly ir
gausy baltymy - jogurta, varske ar nugriebta pieng, o
valgydami mésa atkreipkite démesj, kad meésai suvirskinti
reikia daugiau energijos.

VIDURDIENIO UZKANDIS

Pasirodo, kad uzkandziauti néra taip blogai. Kas kelias
valandas valgant organizmas geriau pasisavina maistingas
medziagas. Taip stimuliuojama medziagy apykaita, cukraus
kiekis kraujyje lieka pastovus, virskinimo sistema néra
apkraunama, mazéja alkio jausmas, o tai reiskia, kad mazéja
tikimybé apsivalgyti galiausiai atéjus piety pertraukai.

Jei jums 2zvériSkai reikia angliavandeniy, o taip
dazniausiai visiems ir atsitinka tokiu paros metu, valgykite
rupia duong, kukurizy dribsnius ar vaisius.

Jei jusy organizmui reikia neriebios skaiduly alternatyvos,
pasirinkite vaisius ir darzoves. Zalios morkos ir Zirniai yra
maloniai krimsnojamas uzkandis ir jis nesunaudos jiisy
energijos. Pameéginkite per diena maziausiai penkis kartus
valgyti vaisiy ir darzoviy.



Kad visa diena butuméte kuo energingesni, venkite tokio
maisto, kuriame daug cukraus - pyragéliy, sausainiy, Sokolado
batonéliy, gazuoty gérimy. Sie gardumynai sutrikdo cukraus
balansa kraujuje. _

Geriau pasirinkite baltymus (nerieby jogurta, varske, liesa
meésa) kurie padés iSgyventi iki piety.

PIETUS

Vidurdienj nevalgykite sunkaus maisto. Didelis angliavan-
deniy kiekis padidina smegenis pasiekianciy seratoniny kiekj ir
dél to uzeina mieguistumas. Todeél susikoncentruokite i
nerieby ir turtinga baltymy maista.

Baltymai gali suteikti papildomos energijos, padaugin-
dami smegeny chemikaly, vadinamy katecholaminais. Per
pietus valgykite nerieby siri, Zuvj, liesa mésa, paukstiena ar
apkepus.

POPIECIO UZKANDIS
Valgyk kazka, kas tave pasotins iki vakarienés. Truputis
riebaly néra blogai. Dél jy angliavandeniams ir baltymams
suteikiama pakankamai energijos, kad jie toliau veikty. Ka as
siilly¢iau? Natiraly riesutinj sviesta ir kelis krekerius.

PRIES TRENIRUOTE
Angliavandeniai vir§kinami greiciausiai ir greitai suteikia
energijos. Kad ta energija islikty ilgiau, vartokite baltymus,
taciau laikykités atokiau nuo riebaly. Jie tik apsunkins.

VAKARIENE

Kartais vakaro meniu gali pakoreguoti dienotvarké.
Norite neiSsikvépti vakare? Pasirinkite nerieby, gausy baltymy
maista. Jei esate atsipalaidavusi, galite save palepinti.

Kas bebity meniu, atsiminkite Pyrago testa. Isivaizduoki-
te, kad jusy léksté yra pyragas. 75 proc. pyrago turi sudaryti
vaisiai, darzoveés, griudai, o 25 proc. - kitas maistas - pieno
produktai ir mésa.

PRIES MIEGA

Turtingas angliavandeniy uzkandis gali prigaminti serato-
niny, o jie padés uzmigti. Taciau nejsismaginkite. Pernelyg
didelis maisto kiekis gali pakenkti miego kokybei.

Valgymas tiek, kad organizmas biuty aprupintas energija,
yra efektyviausias ir greiCiausias budas pakelti nuotaika.
ISméginkite tai dar Siandien ir jsitikinsite patys.

DELFI



MAISTO DERINIMO “"STEBUKLAS"”

Maisto derinimas - dar viena teorija, pasakojanti apie
maisto ir musy organizmo saveika. Beje, kaip ir kitos (maitini-
masis pagal kraujo grupes, dietos iSskiriant “labai veiksmingus
produktus” pvz. greipfrutq) yra gana spekuliatyvios ir manipul-
iuoja ribotomis miusy ziniomis apie Zmogaus organizmo
fiziologija.

Aiskinimas, kad “nesuderinti produktai riigsta ir piva
skrandyje bei Zarnose” tiesiog juokingai skamba tiems, kurie
nors kiek atidziau mokési Zzmogaus anatomijos bei fiziologijos.
Rugimo ir puvimo procesams reikalingos ta procesa sukelian-
cios bakterijos, kuriy gyvenimas skrandyje - neimanomas.

Kadangi $is maitinimosi biidas dazniausiai rekomenduoja-
mas norintiems sulieknéti, tai néra blogai. Bet koks maitinimo-
si jprociy keitimas arba kazkokiy rekomendacijy laikymasis yra
susijes su maisto ribojimu, o tai sumazina suvalgomy kalorijy
kiekj ir taip skatina lieséjima. Pati maisto derinimo teorija
tikrai sveikatos problemy neturéty sukelti, nes, kad ir kaip
“derintum”, rekomenduojama, kad ir atskirai, valgyti gana
ivairy maista ir vengti riebaus.

Tik kai kurie momentai “derinime” reikalauja atidu-
mo. Norintiems “derinti” reiktu neuzmirsti, kad skysciy reikia
gerti daug (8 stiklines vandens), kadangi “derinant”
neleidziama gerti skysciy valgio metu, gali sumazéti bendras
skysciy kiekis.

Maisto derinimo idéja buvo pradéta propaguoti 1911
metais dr. Williamo Howardo Hay. Jis rekomendavo “derinti”
maista, nes kitu atveju, “organizme kaupiasi rugstys,
didesniais kiekiais, negu organizmas sugeba pasalinti”. Kiek
véliau (apie 1930-uosius) Siq teorija iSpopuliarino G. Seltonas.
Pagal Sia teorija maisto produktai skirstomi i tris grupes.

1. Maisto produktai, skatinantys sSarmy gamyba
organizme: vaisiai bei darzovés.

2. Maisto produktai, turintys daug baltymy, mésa,
Zvériena, 2zuvis, kiausiniai, siris. Tai
rugstinantys organizmo terpe produktai.
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3. Kompleksiniy angliavandeniy (krakmolo)
turintis maistas: kruopos, duona, miltai, bei
cukrus. Sie produktai taip pat organizmo terpe
ragstina.

Kadangi 2-o0s bei 3-ios grupés maisto produktai
organizmo terpe rugstina - anot pono Hay, jie nevartotini kartu
vieno valgymo metu.

Deja, teorija gal ir buvo jdomi 1911-aisiais m., taciau
dabar, kai medicinoje Zmogaus fiziologijos, tame tarpe ir
virskinimo fiziologijos, Zzinios kur kas gilesnés nei anuomet,
galime pasakyti: nesvarbu, ka su kuo derinsit svarbu, kad ty
derinamyjy komponenty nebuty per daug. Kitaip tariant -
nereikia persivalgyti.

O jeigu kam ir jdomu buaty derinti maisto produktus, tai
zinokite, kad savo sveikatai nepakenksite, taciau nereikia laukti
jokio stebukio.

Maisto produktus reikty rinktis kuo jvairesnius, bet
batinai SvieZius.
DELFI

ASTRIUS SKAUSMUS, UZSITESIANCIUS PO ROZES
LIGOS, VEIKSMINGAI NUMUSA NAUJI VAISTAI

Atrodo, kad iSgyventi skausminga rozés (shingles) liga
yra iSgyventa gana kandcios. Bet po ligos uzsilikusi neuralgija:
astrus deginimas ir dygulys yra dar skausmingiau. Kai kurie
Zmoneés skausmus kencia ménesius ar net metus...

Japonijos mokslininkai, atrodo, rado naujq gydymo budaj:
jie isSvirkscia stiprius steroidus tiesiai { nugarkaulj. Jie istyré
270 zmoniy, kurie persirge rozés liga po mety dar kentéjo
neatleidziandius skausmus. Steroidais: methylprednisolonais
su lidocainy priemaisa arba vien tik lidocainais, ar visai
beveiksmiais vaistais ligoniai buvo gydomi 4 savaites. Sekan-
Ciy dviejy mety beégyje dauguma ty, kurie buvo gydomi
steroidy jSvirkstimais, buvo smarkiai pageréje ar net skausmus
visai prarade.

TUFTS UNIVERSITY HEALTH
AND
NUTRITION LETTER
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SUTINUSIOS KOJOS

IS ryto kojos ir ciurnos (ankles) atrodo normaliai, bet
vakare jos yra patinusios.

Patinimas (edema) atsiranda skys€iams renkantis |
audinius (tissues). Zemeés trauka (gravity) nukreipia juos |
kojas ir taip jos tinsta.

Kad sumazinus kojy tynimag, reikia:

1) Vengti druskos

2) Atsigulus pakelti kojas 12 inciy kad jos bity auksciau
Sirdies padéties ir taip pabiti 10 - 15 min. 3 ar 4 kart
dienoje.

3) Naudoti “support stockings” dienos metu. Jy galima gauti
vaistinése ar medicininiy priemoniy (supplies)
krautuvése. Jy yra 2-jy ilgumy. Atsiklauskite savo
gydytojo, kokios geriau jums tikty.

4) Reguliariai mankstinkités, tai pagerina kraujo cirkulacija.

5) Sumazinkite per didelj svorj. Virssvoris létina cirkuliacija
kino skyscCiy ir ekstra spaudzia venas.

6) Venkite ilgai sédéti. Kas valanda, ar kas dvi atsikelkite ir
pavaiksdiokite.

7) Perziurékite savo vaistus su daktaru. Kai kurie vaistai
gali prisidéti prie tynimo.

Pasakykite daktarui, jei nuolat tinsta kojos, jei kartu su
kojy tinimu jums truksta kvapo, ar pridedate svorio, ar jei
tynimas gadina oda.

Mayo Clinic Health Letter

g & O
BAIME ZUDIKE

Pasirodo, posakis “mirti iS baimés” ne metafora, o realus
faktas. IS baimés tikrai mirstama. Pavyzdziui, po Zemeés
drebéjimo Los Angeles, 1994 mety sausio ménesj sugriovusio
dali miesto, uzregistruotos 24 netikétos mirtys be jokiy akivaiz-
dziy priezasciy. Gydytojai mirtingumo padidéjima aiskino tuo,
kad stiprios emocijos ir didelés adrenalino dozés, baimés metu
patenkanéios | krauja, galéjo iSprovokuoti kokius nors
organizmo sutrikimus, kurie baigési mirtimi.

12



KOKIU RIEBALY VENGTI IR KOKIUS NAUDOTI

“Saturated fat” (prisotinti riebalai) — randami raudonoje
meésoje, pauksciy odoje, svieste, siuriuose, pilno riebumo
pieno produktuose ir palmiy alyvoje. Sie riebalai pakelia
cholesterolj, ypac blogaji (low-density) lipoprotein (LDL).

“Trans fat” taip pat vadinamu “hydrogenated” ar daliniai
“hydrogenated” darzoviy alyvoje - randami margarine,
“shortening” ir maiste, paruostame su jais, kaip
pyragaiciuose, “‘crackers” ir kituose komerciniai keptuose
produktuose. Sie riebalai pakelia LDL cholesterolj (blogaji)
ir nuzemina “high-density lipoprotein (HDL) - geraji
cholesterolj.

Vietoj tu suminéty vengtiny riebaly, naudokite
“Monounsaturated fat” - randama alyvuogiy, Zemeés
rieSuty ir “canola” alyvose, avokaduose, daugumoj riesuty.
Sie riebalai padeda sumazinti blogaji cholesterolij.

“Polyunsaturated fat” randamas darzoviy aliejuje, kaip
saulégrazy, kukuruzy, sojos ir “cotton seed” aliejuje. Sie
riebalai padeda sumazinti LDL (blogaji cholesterolj). Bet
reikia pastebéti, kad “polyunsaturated fat” jautresnis
cheminiams pasikeitimams, kurie gali turéti jtakos rizikuoti
susirgti kai kuriomis ligomis.

“"Omega - 3 fat” - randamas riebiose Salty vandeny
zuvyse, “canola” aliejuje, sojos pupelése, graikiSkuose
rieSutuose (walnuts) ir Zzuvy aliejaus kapsulése. Sie
riebalai padeda Siek tiek pakelti gergji cholesterolj (HDL) ir
dideliuvose kiekiuose gali sumazinti kraujyje jo riebuma
(triglycerides).

Mayo Clinic Health Letter
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Sarmotas ir Zvarbus Zlemys, atskriejes pamiskés baru, Nuzéré $ila
pusnimis ir medziai spindi sidabru....

A. Tyruolis
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STAIGUS PLAUKU ISKRITIMAS IR JU
STAIGUS ZILIMAS

Kartais plaukai staiga iskrinta (alopecia areata) po
psichiniy sukrétimy, ypac labai iSsigandus. Susijaudinimas ir
plikimas gali biiti ir nesusije. Sie reiskiniai tiesiog gali sutapti.
Taciau manoma, kad staigus plikimas sietinas su psichiniais
pokyciais.

Lizdine alopecijaq (alopecia areata) tyrinéjo Anderson. Jo
nuomone, kartais | jaudinima organizmas atsako plauky
iSkritimu. Dazniausiai plikimq sukelia infekcija bei protiné
itampa. Anderson mano, kad net ketvirtadalis visy nuplikimo
atvéjy esti dél protinio Soko ar iSgascio. Dermatologas
Gosman, remdamasis tyrimais, taip pat laikosi Anderson
nuomoneés. Anot jo, alopecija sukelia bet koks psichologinis
sujaudinimas. Toks jaudinimas yra pradinis veiksnys alopecijai
atsirasti. Gosman pastebéjo jdomy dalyka. Jis nustaté kad
tokiais nuplikimo atvejais plaukams ataugti padeda psichoter-
apija.

Szasz ir Robertson paskelbé nuplikimo patogenezés
teorija. Jiedu pastebéjo, kad nuplike Zmonés daznai juokiasi.
Tokél nutaré, kad chroniSkas galvos odos raumeny jtempimas
gali sukelti galvos odos mazakraujyste, taigi ir plikima. Taciau
nenustatyta, kad nuplikusio Zmogaus galvos odos raumenys
dirba kitaip, nei plaukuotojo. Autoriai nurodé, jog reikia istirti
pakausio raumenis jnervuojantj abipus veido esantj nerva.

Dél staigaus plauky zilimo (canities) buvo kiek daugiau
gincijamasi. Jau 1912 metais aprasyti, duomenimis paremti,
staigaus plauky zZilimo atvejai. Karo metu plauky staigaus
prazilimo atsitikimai aprasyti Vignolo-Lutati.

Aprasyta atsitikimy, kai plaukai prazildavo per naktj ar
per kelias savaites. Kai kuriy toks plauky pabalimas (canities)
susijes su neuralginiais skausmais bei skaudanciomis galvos
odos vietomis. Daugeliy atvejy tai atsitikdavo psichopatams.
Klauder 2zino tokj atsitikima. Buves prancuzy armijos
karininkas jam pasakojo toki karo metu jvykusj atsitikima.
Sprogus srapneliui, kareivis buvo gyvas apipiltas Zzemémis. Po
7 valandy atkastas ir atgaivintas. Kita diena jo plaukai prazilo,
o dalis jy - iSkrito. PasireiSkus neurozei, kareivis buvo
paguldytas j ligonine.

Dr. J. Adomavicius
“Kvieslys Sveikaton”
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KAIP SUTAUPYTI PERKANT MAISTA

Ar jus zinote, kad impulsyviai perkant maista iSleidziame
nuo 20% - 50% daugiau. Ir, kad perkant maistaq kuris yra
iSdéstytas arciau kasos, ir perkant maista nupigintose maisto
krautuvése galite sutaupyti. Tokie faktai atrodo néra labai
svarbils, taCiau apie tai Zinant, poros meénesiy laikotarpyje
sutaupysite.

Narsant internetg, interneto pagalba mes sudaréme
keleta patarimy kaip galite sutaupyti perkant maista.

1. Visuomet turékite reikalingo maisto pirkimo sarasy, ir pirkite
ta maista kuris yra jusy sarase.

2. Niekuomet neikite | maisto krautuve alkanas, nes tuomet
tikrai pirksite daugiau maisto negu jums jo reikia.

3. Kuomet randate maistq pigesne kaina, ir galite jo gauti
didesniu kiekiu, pirkite jo daugiau.

4. Nevaiksciokite maisto krautuvéje kur eilémis iSdéstytas
maistas, kurio jum nereikia. Pirkite tik ta maista kuris yra

. jusy sarase. Taip sutaupysite laika, nepirksite kas jums
nereikalinga.

5. Galbut tai atrodo kvaila, bet daug Zmoniy to nedaro, kaip
pav: neperka “general” (tai néra firminé maisto preké),
taciau Sis maistas yra daug pigesnis. Firminj maista pirkite
tiktai tada, kada jis tikrai reikalingas.

6. Stai dar vienas patarimas. Pirkite tiktai nupiginta maistq ir
tiktai ji!

7. Nepirkite saloty ar darzoviy, kurios parduodamos svarais
maisto krautuvése ir kurios trumpai pries jas perkant buvo
nupurkstos su vandeniu. Vanduo darzoves padaro sunkes-
nes, todél jus pirksite vandenj kartu su darzovémis. Jeigu
galite, pirkite darzoves tiesiog i$ ukininky, arba jas pirkite
tiktai kur parduodamos vien darzovés ir vaisiai. Jie perka
didesniais kiekiais ir gali jas parduoti pigiau, o beto ten
viskas sSviezesni.
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8. Jeigu turite dideli sSaldymo kamera (large freezer)

prisipirkite nupiginty maisto produkty ir tiktai to maisto kurj
jus naudojate.

9. Jeigu meégstate kumpj, pirkite ji tuojau po svenciy kuomet jis

buna pigesnis ir jj uzsaldykite.

10. Pirkite visciuko kritinéles kuomet jos bilina pigesnés. Jy
b

kaina gali biiti dvigubai brangesné perkant kitu laiku.

11. UZzsaldytos barankos parduodamos pigiau negu Sviezios.

12. Méaéginkite gerti maziau sody (minksty gérimy) ir daugiau

vandens. Vanduo gerti sveika ir geriant tiesiog i$ krano,
jis nieko nekainuoja.

“"Keenager News "
paruosé April Specht

TAI REIKIA ZINOTI

Kava: uz ir pries. Kardiologai mano, kad nesaikingas kavos
gérimas padidina infarkto rizika. Bet, pasak Zinovy, idéjus j
kava ziupsneli muskato riesuto ir pora kardamono grideliy,
kava iSsaugo visas naudingasias savybes ir praranda
kenksmingasias. Tuomet galima gerti nors ir deSimt
puodeliy per dieng!

N
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MEGSTAMAS DARBAS -
ILGAAMZISKUMO PAGRINDAS

Visi ilgaamziai dazniausiai labai veiklis ir darbstis
Zmonés. Senovés Graikijos dramaturgas Sofoklis tragedija
“Edipas” sukiré budamas jau gan garbaus amziaus. Sokratas
“Giesme Aténei” sukuré budamas 94 mety. Kompozitorius
Verdi parasé opera buadamas astuoniasdesimties ir t.t.
Profesija neturi jokios reik§més, tik labai svarbu, kad darbas
teikty pasitenkinima. Fizinis darbas - dziaugsmas raumenims,
nes visas kiinas maloniai nuvargsta, Zmogus dziaugiasi, kad
gyvena, kad gali judéti, kad kunas jo klauso. Protinis darbas
teikia moralinj pasitenkinimg padarytu darbu, nesvarbu, ar tai
straipsnis, ar sudétinga schema.

Nobelio premijos laureatas, australy fiziologas M. Bernet,
ilgai tyres ir stebéjes ilgamedius padaré iSvada, kad
“pasitenkinimas savo darbu ilgaamziskumui turi didesne
reikSme nei fizinis iSsivystymas, mityba ar tévy ilgaam-
ZiSkumas”'.

TRUMPAI
* Vyrai ilgiau uz moteris gyvena tik Indijoje.

» Motery, turindiy vaiky, vidutiné gyvenimo trukmeé ilgesné nei
bevaikiy.

= Kai streikuoja gydytojai - mirtingumas sumazéja, nes
padaroma maziau nebiitiny operacijy, ligoniai nenukendia
dél gydytoju neriapestingumo, taip pat ligoninése maziau
Zmoniy suserga kitomis ligomis.

« IS 200 mirusiy zmoniy: 85 sulauké ilgo amziaus, 30%
nebuvo rasta jokiy ligy, ar rimtesniy priezas¢iy mirdiai,
iSskyrus senatve.

= Zemaligiai Zmonés gyvena ilgiau nei aukstadgiai.

* Vienuolés gyvena ilgiau nei medicinos seserys.

» Zmonés, sergantys Sirdies ligomis, gyvena ilgiau, jei turi kokj

nors namin{ gyvuna.
Ivairi informacija
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ZINGSNIAI LINK SVEIKATOS

10,000 zingsniy programa prasidéjo Japonijoje pries 10
mety ir vis daugiau populiaréja ir Amerikoje. Tai programai
reikia tik pedometro (Zingsniy matuotojo) vietos vaiksciojimui
ir 30 min. laiko.

Dauguma zmoniy padaro per dieng nuo 3000 iki 5000
zingsniy. (2000 zingsniy lygu mazdaug vienai myliai, o 10,000
= 5 mylioms).

Neseniai “"Archives of Internal Medicine” tyrimai parode,
kad 30 minuciy vaiksciojimo per dieng, kas sudaro 10 - 12
myliy per savaite, gali apsaugoti nuo svorio priaugimo
Zzmoneéms, kurie néra labai aktyvas. Kiti tyrimai parodé, kad
palaipsniui didinant Zingsniy skaiciy iki 10,000 ar daugiau, gali
sumazinti rizika susirgti Sirdies ligoms, cukralige, kraujo-
spudzio pakilimu ir nutukimu.

Kad Zmogus stengtysi daugiau ty Zingsniy padaryti,
patariama jsigyti pedometry (pedometer) ir laikyti ji prisegta
prie kelniy ar sijono liemens visq dienga, o vakare pasidziaugti
padaryta pazanga, didesniu nueity zingsniy skaiciumi.

Pedometrai kainuoja nuo 10 iki 40 dol. ir juos galima
gauti vaistinése, sporto reikmeny krautuvése. Yra ir tokiy,
kurie parodo nueitq nuotolj, dienos laika, bet neapsimoka
iSmesti pinigy, perkant tokius kurie sakosi apskaiciuoja
sudeginty kalorijy skaiciy, nes kiekvieno Zmogaus
metabolizmas yra skirtingas ir tokie apskaiciavimai néra
patikimi.

Vieniems 10,000 zingsniy gali atrodyti per daug, kitiems
per mazai, bet daugumai - pakankamas skaicius.

Vaikséiojimas nieko nekainuoja. Vaikscioti galima kada
patogu ir kur patogu, nereikia jokiy diety ar mankstos.
Vaiksciojimas turint omenyje 10,000 zingsniy turi galimybés
pagerinti jusy sveikata, pagerinti ir net gal prailginti gyvenima.

Health News

MANKSTA SUPAMOJE KEDEJE

Invalidai ir bejégiai vyresnio amziaus zmonés, norintys
mankstintis, gali suptis supamoje kédéje (rocking chair). Nors
daugelis galvoja, kad supamoje kédéje ilsimasi, tyrimai su 65
iki 95 mety amziaus Zmonémis jrodé, kad pats veiksmas truputj
pagreitina Sirdies pulsa, o tai yra manksta.

The Johns Hopkins
Medical Letter
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Pasipuosé zemé baltais kilimais, uZmigusios eglés sapnuoja...
PasidzZiaugti vaizdais, zZiemos grozio baltais 1r isdykélis véjas sustoja...
Elena Sirutiené
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SUMANI VIREJA

SILKES SU MORKOMIS

2 silkeés, didelés

1 svaras morky

3-4 laury lapeliai (bay leaves)

2 dideli svogunai

3 puodelio vandens

s puodelio alyvos

6-7 kartieji pipirai

1 arbat. Saukstelis cukraus

1 puodelis pomidory tyrés (ketchup)

Silkes mirkyti apie 12 - 14 valandy, vis pakeiciant vandeni.
ISmirkytas silkes nulupti, iSimti kaulus, supjaustyti nedideliais
gabaléliais. Morkas nuskusti, sutarkuoti burokine tarka, sudeti |
keptuve, pridéti pipiry, laury lapeliy, cukraus, vandens ir troskinti
iki suminkstés. Svogunus supjaustyti | skilteles, pakepinti alyvoje,
sumaisyti su iStroskintomis morkomis, pridéti pomidory tyre,
pamaisyti ir dar patroskinti 5 - 6 minutes. Atvésinti ir sudéti ant
supjaustyty silkiy.

MUSUY VIRIMO PASLAPTYS

A b B

Valgomieji produktai vartotini salti ar karsti. Bakterijos veis-
iasi patalpos temperaturoje.

Ciaudydamas ar kosédamas uzsidenk burna ir nusisuk nuo
valgomy daikty. Po to nusiplaukite rankas.

Prie$ pradédama ruosti maista ir po palietimo Zalios Zuvienos,
mésos ar paukstienos - muilu, Siltu vandeniu ir sSepeciu gerai
nusiplaukite rankas.

PRACTICAL PROBLEM SOLVER

2 % F o
NP8k

\JJ/\/*‘/\N,f\,\,\J\J
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BALTASIS AUKSAS — RYZIAI

Ryziai yra ne tik dubenélis kosés, tai sudedamoji daugelio
Azijos Saliy kultiros dalis. Japonijos elgesio prie stalo kultura,
sake atsiradimas, gérimo tradicijos - viso to pagrindas yra
mazas ryzio gridelis.

ISTORIJA

“Kiek valstybiy, tiek ir versijy” - taip galime apibudinti
ryziy paplitimo istorija. Azijos Salys dar ir Siandien varzosi
tarpusavyje, kuri i$ jy pirmoji pradéjo vartoti ryzius kaip
maisto produkta. Mokslininkai mano, jog labiausiai tikétina yra
ju paplitimo i$ Indijos versija, kur Zzmonés laukiniais ryziais
maitintis pradéjo pries 5000 mety.

Zinios apie naujai “atrasta” augala spardiai plito i$ vieno
kontinento | kita, Zzmonés dalijosi ryziy patiekaly gaminimo
patirtimi. Na, o patys ryziai ypac greitai paplito atsiradus
naujiems auginimo metodams, vandens kontroliavimo sistemos
idiegimams, gyvuliy auginimo tradicijoms (pradéti naudoti
aptvarai). Be kita ko, jy derlius gali buti nuimamas net tris
kartus per metus, kai tuo tarpu kity grudy - tik karta arba
geriausiu atveju du kartus.

Idomu pastebéti, kad senovéje ryziai buvo ne tik maistas,
bet ir valiuta. Net iki XIX a. vidurio japonai jais mokéjo mokes-
Cius ir atlyginimus, o valdomas ryziy lauky dydis buvo
Zemvaldziy turto rodiklis. Priekiaujant ryziais aktyvéjo
ivairiausiy kultury bendravimas tarpusavyje, Zzmoniy migracija,
Zemés uikio plétoté.

Siuo metu ryziai yra nepaprastai populiarus, jie auginami
visuose kontinentuose, Zimoma, iSskyrus Antarktika. Beveik
pusé pasaulio gyventojy maitinasi ryziais, o Azijos gyventojai
yra tiesiog priklausomi nuo jy. Be tiesioginio jy vartojimo, is
ryziy gali buti gaminama sake, poperius, klijai, drabuziai (i$ jy
Siaudy).

RYZIY RUSYS

Egzistuoja daugybé ryziy rasiy ir poruasiy, tacdiau galime
iSskirti kelias pagrindines:

Nelukstenti — tai neapdirbti ir nelukstenti ryziai. Nors
tokie jie retai kada parduodami, vis délto yra Zmoniy,
besirenkanciy butent $ig risj. Jy nuomone, tik pries pat virima
iSluksStenti ryziai geriau islaiko savo naturaly skonj.
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Rudieji — nors S$ie ryziai iSlukstenami, membrana, kuri ir
suteikia ruda spalva, paliekama. Sios riiSies ryziai laikomi
paciais sveikiausiais, nes turi daug A, B, D ir E vitaminy.

Baltieji — tai populiariausia ryziy rusis, skirstoma | tris
porusius.

a) Ilgagriudziai - tai cilindro formos, 1 cm ilgio ryzZiai. Jie yra
gana brangis, nes uzauginimo laikotarpis trunka apie 130
dieny. Viréjy nuomone, biitent ilgagriudziai ryziai labiausiai
tinka garnyrams.

b) Vidutinio ilgumo - jy ilgis siekia 0.6 cm. Tai populiariausia
ryziy rasis.

c¢) Trumpagrudziai - jy ilgis viso labo 0.3 cm, todél yra ovalo
formos, o verdami sulimpa. Japonai daZniausiai renkasi
butent Sios rusies ryzius. Jie puikiai tinka susi gamybai,
koséms, kurias japonai labiausiai ir mégsta.

SVEIKI IR MAISTINGI

Japonijoje Zmonés gyvena ilgai ne todél, kad geria
stebuklingus gérimus ar mazai dirba, priesSingai, jie dirba
negailédami saves. Japony gyvenimo ilgaamziskumo priezastis
slypi ryziuose, kuriuos galime laikyti sveiku maistu, turindiu
maza riebaly, cholesterolio, drusky bei kalorijy kiekj. Ne veltui
sveikai besimaitinantiems, Sie baltieji grudai yra bene
pagrindinis maisto produktas.

Lyginant su kitais produktais, energetiné ryziy verté labai
didelé (342 kcal).

RYZIY PARUOSIMO METODAI
Ryzius lengva paruosti. Japonijoje ir Kinijoje ryziai daz-
niausiai verdami paprastai, jpilant juos | verdantj vandenj.
Kitose salyse, jdedama druskos, cukraus, riebaly, jvairiausiy
prieskoniy. Tacdiau verta prisiminti, kad {déjus pastaryjy
priedy, ryziai praranda daugelj savo sveikyjy maistiniy savybiy.
Pilkite ryzius tik | verdantj vandenj, véliau ugnj
sumazinkite. Norédami isvengti ryziy sulipimo, | vandenij
ipilkite Sauksty aliejaus. Pilkite vandens tiek, kad jpylus ryzius
likty 4 cm iki vandens virSaus. Norédami pagardinti gaminama
patiekalaq prieskoniais, berkite juos | vandenj pries jpilant
ryzius, kad jie pasiskirstyty tolygiai vandenyje, kuri ryziai
véliau absorbuoja. Neispilkite ryziy lauk, jei netycia jie buvo
uZmirsti ir todél prisvilo. Tereikia perpilti juos | nauja inda,
idéti kartu luptos bulvés gabaléli. Taip ji sugers nemalony
kvapa bei skonj.
“Gurmano gidas” i$ DELFI
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TIKRIAUSIAI NEZINOJOTE, KAD...

1863 m. JAV prezidentas Lincolnas jvedé PADEKOS diena, kurig
svesti paskyré lapkric¢io mén. paskutinj ketvirtadieni.

Kiekvieng dieng laikrodis iSmusa 86,400 sekundziy.

Daugiausiai suvartojamas maistas Amerikoje yra pienas, bulveés
yra antroje vietoje.

Kanados teritorijoje yra daugiau ezery, negu bet kur kitur
pasaulyje.

Zmogaus sirdis yra mazdaug kumscio didumo.

Dangoraiziai pastatyti taip, kad véjuota dienq jie gali pasvirti |
song mazdaug 3 pédas.

1851 m. rugpjucio 12 d. iSradéjas Isakas Singeris uzpatentavo
siuvama masing, dabar zinomaq "Singer” vardu.

Vermont valstijoje yra daugiausia teniso aiksteliy.

Grynaveislis pilnai uzauges maziausias arklys yra 32 inciy agio.

Zirafos kakle yra tiek pat slanksteliy, kiek ir Zzmogaus kakle.

18§ amerikieciy spaudos.
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DVASINES ATGAIVOS KERTELE

“Padékos zodziai téra tik
Ziedy lapeliai, kuriuos
véjas iSnesioja. Tikras
budas pareiksti déekin-
guma yra darbais.”

Polack

Pirmoky mokytoja papraseé savo mokiniy nupnestl, uz ka
jie noréty padekotl VieSpadiui. Zinojo, kad Sie vaikai i$
skurdziy kvartaly is tiesy mazai uz ka gali dékoti. Bet taip pat
Zinojo, jog kone visi prie$§ pyragus ar valgiais nukrautus stalus.
Mokytoja nustebino Petriuko jteiktas piesSinys: paprasciausia
vaikiSkai nupiesta ranka. Tacdiau kieno ranka? Klasés draugai
buvo suzavéti abstraktaus piesinio.

- Man rodos, tai duodanti valgyti Dievo ranka, - pasakeé vienas
berniukas.

- Tai valstietis, - taré kitas, - nes jis augina vistas ir keptas
bulvytes. Kai kiti pluséjo toliau, mokytoja pasilenké prie
Petriuko ir paklause, kieno toji ranka.

- Tai jusy ranka, mokytoja, - sumurmeéjo vaikas.

Mokytoja prisiminé kiekvieng vakarg paimdavusi Petriuko,

pacio maziausio klaséje berniuko, ranka ir palydedavusi jj iki

mokyklos dury. Ji taip elgdavosi ir su kitais vaikais, tadiau

Petriukui tai reiské labai daug.

Ar pagalvojate, kiek daug gali jisy rankos? Neatidéliok to,
ka gali padaryti dabar. Nusivilkes drabuzj, pakabink ji ant
pakabos. Baiges valgyti, iSplauk indus. Ka pradéjes, uzbaik.
Jei ka istustini, pripildyk. Jei kas nors taves iesko, atsiliepk.
Alkstantj pavalgydink. Verkiantj paguosk...

Kun. Algirdas Luksas
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[DOMYBIU JUOSTA

AUSTRALAMS LIETUVIAI - "KEISTUOLIAI"

Po apsilankymo Lietuvoje laikrascio “The West Austra-
lian” reporteris Simonas Collinsas misy sSalies viesai nekeikeé ir
lietuviy nevadino sulysusiais automobiliy neturinéiais ubagais,
pasiryzusiais uzplusti visag pasaulj, beieskant geresnio duonos
kasnio. Vietoj to jis savo tautieCiams pateiké informacijos apie
tai, kokie keisti yra lietuvaiciai.

S. Collinsas raso: “Lietuviai yra ekscentriski - jie prietar-
ingi medziy mylétojai, taip pat mégstantys ir Franka Zappa. Jie
nespaudzia vienas kitam ranky tarpduryje, nes tai gali
pritraukti nelaime. Be to, jie mano, kad vaisSinant vietine
grazuole restorane nedera dovanoti jai tuzino ilgakociy roziy.

Jei penktadienj pro debesis iSlenda saulé, vietiniai Zzmonés
skuba | kaimus, kad galéty padukti lediniuose ezeruose ir
apkabinti pusj.

Per vidurvasario svente (Jonines) birzelio pabaigoje jie
prisimena savo pagoniskas S$aknis ~ lietuviai buvo paskutiniai
pakrikstyti europieciai (ir tai vien dél to, kad 1251 metais
Karalius Mindaugas sumané tapti karaliumi). Per $iq Svente
lietuviai ant galvy dedasi vainikus, daug geria ir soka aplink
lauzus.

F. Zappa iSsiskyré savo patarimais apie geltono sniego
vartojima. Tuo tarpu lietuviai dar labiau iSsiskyré, pastatydami
Sio amerikiecio psichodelinés muzikos grando statulg Vilniuje -
tai yra vienintelé Siam muzikantui skirta statula visame
pasaulyje. Didziulis bronzinis biustas ant stulpo vadinamas
“Franku ant pagaliuko”.

Taip, lietuviai tikrai ekscentriski. Taip pat jie draugiski,
meégsta bendrauti ir turi savo nhuomone. Jie nuolat kuo nors
Zavi - lygiai kaip ir jy sostiné Vilnius.

Tai ne tik vienas i§ Europos didZiyjy neatrastyjy miesty.
Tai vienas is tikrai didingy Europos miesty. XV ir XVI amziy
baroko stiliaus Senamiestis jrasytas | UNESCO Pasaulio paveldo
sarasq deél savo akmenimis gristy gatviy, gausybés baznyciy
(tarp jy - ir daugybé turisty pritraukiantys Ausros vartai),
nuosabaus universiteto (jkurto 1579 metais) ir ties kiekvienu
kampu laukianciy staigmeny.

Daugelis turisty mégsta paklajoti Pilies gatve, sustoti prie
lino ir gintaro pardavéjy ar pagurksnoti putojanéio “Svyturio”
alaus vienoje i$ daugelio kaviniy.

Maistas Lietuvoje yra toks pat, kaip ir kitose Ryty Europos
Salyse: jo daug, sotus ir préskas. Taciau nebutina rinktis
lietuviSkos virtuvés - valgyti galima daug kur, o vietiniai
neretai renkasi picerijas.
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Maistas ir alus yra pigus - mazdaug perpus pigesni nei
Perte. Vilniuje taip pat yra daugiau bary bei kluby. Kiekviena
vakargq Sie barai biina pilni Zmoniy.

PrieS pradedant Ilaikytis uz pakelés stulpy verta
apsilankyti bare “Tores”, kuris isikiregs meniSkame Vilniaus
rajone, Uzupyje. Cia galima uzsisakyti alaus ir prie bokalo su
stalo kaimynais suzaisti Zzaidima “Suskaiciuok kryzius”.

Netrukus po to, kai Lietuva paskelbé nepriklausomybe,
Uzupis taip pat paskelbé savo nepriklausomybe. Buvo sukurta
netgi Uzupio konstitucija. Nenuostabu, kad §i mazoji respub-
lika savo “nepriklausomybe” svencia balandzio 1 diena. Tai yra
beprotiskas rajonas beprotiSkame mieste.

Taciau “Svyturio” alus ir juokai néra vieninteliai démesio
verti dalykai Vilniuje. Buvusiame KGB Stabe dabar jkurtas
Genocido muziejus. Siame stabe veltiniu iSmustose kamerose
dar visai neseniai - kada MC Hammeris dévéjo dideles
apsmukusias kelnes - buvo kankinami nekalti lietuviai.

Lietuviai susirupine dél savo gimtosios kalbos. Jie bijo,
kad ja iSstums rusy ir angly kalbos. O pati kalba - ne maziau
keista nei patys lietuviai.

Viena i$ kalbos keistenybiy yra pavardziy keitimas
tuokiantis, kuomet Zmonos pavardé skiriasi nuo vyro pavardeés.
Pavyzdziui, pono Kiausinio Zmona yra ponia Kiausiniené”.

DELFI

AIRIJOJE JAU IMA ATSIRASTI LIETUVISKY
MIESTELIY

Sesias dienas per savaite i$ Vilniaus | Airijos sostine
Dubling skrenda pilni lIéktuvai. Dauguma jy keleiviy ~ laimés ir
skalsesnio duonos kasnio ieskotojai. Gauti léktuvo bilieta |
Dubling néra paprasta - juo reikia pasiripinti pries kelis
menesms, raso dienrastis “Lietuvos rytas”.

Sias keliones renguancuq oro linijy darbuotojai sulaukla
daugybés Zmoniy i$ atokiy rajony skambuciy. IsSgirde, kad
léktuvai jau pilni, jie praso parduoti bent stovimus bilietus.

I Airija verziasi ne tik norintys emigruoti, bet ir tie, kurie
vyksta lankyti ten jau jsikiirusiy artimyjy, rasoma dienrastyje.

Kai kuriuose mazuose miesteliuose Airijoje, panasiai kaip
Ispanijoje, ima dominuoti lietuviai, o airiai tampa mazuma.
Airijos lietuviy bendruomené sSiuo metu pleciasi zaibo greiciu.

Gera vardq Airijoje pelne lietuviai darbuotijai ¢ia laukiami,
raso “‘Lietuvos rytas”.

ELTA
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SEPETOS PAGRINDINE MOKYKLA PAVADINTA
ALMOS ADAMKIENES VARDU

Kupiskio rajono Sepetos pagrindinei mokyklai suteiktas
Almos Adamkienés vardas. Penktadieni vardinés Ilentos
atidengimo iskilmése dalyvaus pati A. Adamkiené, Prezidentas
Valdas Adamkus, prezidenturos atstovai, penkerius metus
mokykla remiancio A. Adamkienés paramos ir labdaros fondo
direktoreé Siguté Kacinskiané ir gyvenvietés bendruomene.

Pasak Kupiskio rajono savivaldybés kulturos ir Svietimo
skyriaus vedéjo Vido Vilimo, mokyklos ir ponios Adamkienés
bendradarbiavimas uzsimezgé 1999-aisiais.

Pirmoji Salies pora, ir A. Adamkienés fondo darbuotojai
nuolat lanké Sepetos pagrinding mokyklg. Rupinosi
bendruomenés gyvenimu, padéjo spresti problemas. Ponios
Almos ruapescCiu mokyklai buvo skirta paramos uz daugiau kaip
60 tukst. lity.

“Uz fondo pinigus jrengtoje skaitykloje vaikai naudojasi
turtinga biblioteka, mokosi dirbti kompiuteriais, po pamoky
lanko dailés, muzikos uzsiémimus”, Eltai saké Sepetos
pagrindinés mokyklos direktoré Vanda Vanagiene.

A. Adamkienés ripesciu Sepetos mokykloje jkurta ir svei-
katingumo klasé, kurioje, profesionaliam darbuotojui padedant,
sportuoja ne tik vaikai, mokytojai, bet ir tévai.

Kupiskio rajono Sepetos pagrindinéje mokykloje mokosi
125 vaikai, dirba 22 mokytojai.
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MUSU ZINIOS

Malonu pranesti, kad "PENSININKO"” Zurnalo garbés redaktorius —
Karolis Milkovaitis Lietuviy zurnalisty sgjungos valdybos nutarimu
nuo 2004 m. rugséjo 1 d. pakeliamas LZS garbés nariu. Ta proga
“"PENSININKO” garbés redaktoriy sveikina JAV Lietuviy
Bendruomenés Socialiniy Reikaly Taryba, redakciné kolegija ir
“PENSININKOQO" skaitytojai linkédami ilgiausiy mety.

Prie§ kuri laika gautas rasytojos Nijolés Jankutés
UZubalienés laiSkas rasytas jau i$ tolimosios Australijos p. Aldonai
Smulkstienei, kuri laisko mintimis nori supazindinti ir
“PENSININKO"” zurnalo skaitytojus.

Nijole buvo redakcinio kolektyvo naré - korektoré. Raseé
idomius rasinius | “Pensininka”. Savo lai§ke sveikina visus
skaitytojus, “SeklycCios” darbuotojus ir trediadienio popieciy
lankytojus jau i§ pavasaréjancios Australijos. (Kaip pas mus
ruduo, ten - pavasaris.) ) '

Idomiomis ir trumpomis apybraiZzomis Nijolé atskleidzia savo
pirmujy dieny nuotaikas naujame zemyne. Kol kas dar gyvena pas
dukra, kol zentas jtaisys jos bute naujaq s$Saldymo sistema
besiartinant karstai vasarai - (kai mes ¢ia drebésim nuo salcio).

Bendrauja su vietos lietuviais, vaikstinéja po apylinkés parka
- miska, su jvairia augmenija ir milZiniSkais Puntuko didumo
akmenimis. Maitina kukabiras ir spalvingas papugas, kurios
leidziasi paglostomos.

Nijolé kuriasi, tvarkosi. Daznai prisimena draugus ir
pazistamus likusius éikagoje. Linkime Nijolei visokeriopos
sekmas.

MADU PARODA “SEKLYCIOJE"

1 trediadienio popietés programgq rinkosi svediai si karty
gerokai anksciau, kad uzimti vietas. O keédziy vistiek reikéjo
pristatyti, kad visi galéty patogiai susésti.

Madingai pasipuosti ir graziai atrodyti yra kiekvieno Zmogaus
prigimtis. Ne vien tik moterys puosiasi, vyrai taip pat nori graziai
atrodyti. Lietuvés moterys visada pasizyméjo kuklumu, puosési
pagal savo kiurybinius gabumus, niekada neprarado saiko ir
nepasimeté pasaulio mady sukuryje. Buvo demonstruojami
sportiniai, Sventadienio ir vakariniai ribai.
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Mados per amzius keitési, ne tik medziagy spalvos,
papuosalai, sijonuky ilgumas, baty stilius. Plauky Sukosenos
vaidina svarby vaidmenj mady pasaulyje. Atrodo, kad Siais metais
griztama | patogesnj pasirinkima: ilgesni sijonai, patogus
megztukai, skaros ir panco apsigaubimai. Spalvos: juoda, baita,
violietiné, Zalsva ir geltona. 2Zvereliy kailiai, minkai ir lapiy
papuosimai.

Sioje parodoje savo riibus demonstravo nuolatiniai trecia-

dienio popiediy lankytojai: Ignas Cesnauskas, Liucija Einikiené,
Juozé Ivasauskiené, Palmira Jakiené, Emilija Kantiené, Leonarda
Labanauskiené, Aldona Pankiené, Antanas Pauzuolis, Rima
Sereikiené, Kleopatra Simkuviené, Aldona ir Ramojus Vaidiai, ir
Zibuté Zemaitiené.
. Modeliuotojos ir modeliuotojai buvo apdovanuoti gélémis.
Ziurovai ilgais plojimais iSreiské padéka. Buvo malonu stebéti,
kad ir “Seklycios” svecdiai ypatingai grazZiai ir Sventiskai buvo
pasipuose, Bity galéje savo madingus ribus pademonstruoti.
Paroda suruosé ir modeliuotojus pristaté renginy vadové E.
Sirutiené. Nuosirdi padéka visiems prisidéjusiems prie parodos
surengimo.

-

stebetojos.

Nauju
madu

~

“SEKLYCIOJE “

30 Nuotr. Z. Degucio



Dainininkas ir kompoz. Algirdas Motuza prie istorines Traku pilies.

Nuotr. Liucijos M.
GRAZIU DAINELIU,

Ir vél “Seklycdios” treciadienio popieciy klausytojus dziugino
malonus dainininkas Algirdas Motuza, kuri susipazinome jau
praéjusiais metais, kai lankési Cikagoje. Veél nudziugome, kai
pakviestas atvyko atsinesdamas dainy “skrynele”. Ilgai neteko
laukti ir Stai, daina po dainos, viena uz kita jdomesnés skambéjo
lietuviskoje “Seklycioje”.

Dainininkas pats kuria dainas, kurio darbo stalas apkrautas
virs 200 romantisky dainy - apie meile, apie roze, saule ir ménulj,
apie jaunystés prisiminimus, pirmaja meile, vieniS§a pusele, kuria
klausytojai labai pamégo. Dainininko Algirdo Sirdyje gyvena
dainos, kuriomis jis dalinasi su klausytojais.

Baiges koncervatorijos dainavimo klase pas zymy Lietuvos
operos solistg Kazj Gutauska. Kaip kompozitorius susiformavo dar
besimokydamas. Jo kiriniai chorams, muzika LRT orkestrui, Sesiy
daliy koncertinés misios: chorui, solistams ir vargonams. Ateities
planai: uzbaigti jpuséta opera - "“Mindaugas”. Koncertavo
Lietuvos miestuose ir miesteliuose. Uzsienyje: Lenkijoje,
gruzijoje, Bostone, Detroite, New Yorke, Rochester, Worcester,
Cikagoje ir kitur. _

Nuosirdziai dékojame uz dainas ir nuosirduma. Linkime
keliauti su daina. Dékojame uz labdarai skirta popiete. Sekmaés!
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SEKLYCIOS GYVENIMAS VAIZDUOSE

RN ' B \‘-.»r \\\\\%? ' RN
VIRSU]JE: Kleopatra Simkuviené, Juozé Ivasauskiené, Zibuté Zemaitiené,
Ramojus ir  Aldona Vaiciai,

APACIOJE: Liucija Einikiené, lgnas Cesnauskas, Aldona Pankiené, Leonarda
Labanauskiené, Antanas Pauzuolis.
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Bendra nuotrauka dalyvavusiy “Seklycios™ mady parodoje,
3-ji is kairés  rengimy vadové Elena Sirutiené .
Nuotr. Z. Degucio
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SOCIAL SECURITY (SOCIALINIS SAUGUMAS)
Zinios paimtos i$ ménesinio “Keenager” laikrascio.

1. Social Security tai vieno ménesio gaunamos iSmokos
iSéjusiems | pensija asmenims arba dél ligos nebegalintiems
dirbti asmenims, bei jy iSlaikomiems Seimos nariams, arba
sutuoktiniams.

Kokio didumo bus jums teikiamos iSmokos ~ pensija yra
apskaiciuojama pagal jusy gyvenime isdirbta laikqa iki pensijos
amzziaus.

Kiek reikés jums turéti darbo kredity, kad gautumeéte
pensija priklausys nuo jusy gimimo metuy. Jeigu jus giméte
1929 metais arba véliau, jums reikalinga 40 kredity (10 darbo
mety). Asmenys gime pries 1929 metus gali turéti ir maziau
darbo kredity negu 40. (39 kreditai, jeigu giméte 1928 metais,
38 kreditai, jeigu giméte 1927 metais.

Jeigu nutraukéte darba prie$ jgyjant reikalingus
darbo kreditus, kad gautumeéte pensija, jusy darbo kredity
skaicius liks Social Security rekorduose. Jeigu véliau vél grisite
i darba jums prisidés vélesnio darbo kreditai prie ankstesniuyjy,
taip, kad jus atitiktumeéte reikalavimus gauti pensija. Jokiy
pensijos iSmoky jums nebus mokama, kol jus nejsidirbsite
reikalingy darbo kredity.

Jasy pensijos iSmokos taip pat priklauso nuo kuriy
mety iSéjote | pensija. Jeigu iSeisite | pensija biddamas 62
mety (anksciau 62 mety pensijos gauti negalite) jusy pensijos
iSmokos bus mazesnés negu sulaukus pilny 65 mety amziaus.

Kadangi zmogus Siais laikais gyvena ilgiau, todeél ir
Social Security 1983 metais buvo Siek tiek pakeista. Dabar
gilnq pensija asmuo gali gauti tiktai sulaukes 67 mety amziaus.

is pakeitimas jsigaliojo nuo 2003 mety, ir palies asmenis
gimusius 1938 metais arba véliau.

Jeigu jis esate pilno pensijos amziaus, 65 mety ar
vyresnis (jeigu giméte 1937 metais) jus visvien galésite pradéti
imti savo pensijos iSmokas nuo 62 mety, taciau atskaiciavimai
bus didesni negu sulaukus ir imant pensijq 65 mety.

Jeigu jus dirbate nors ir sulaukéte pensijos amziaus,
jis didinate savo pensijos iSmokas dviem buadais. Su
kiekvienais darbo metais prisidés vieny mety pajamos j jusy
Social Security. Didesnis uzdarbis padidins jlasy pensijos
iSmokas einant | pensija. Tuo pacdiu jusy pensijos iSmokos bus
padidintos atatinkamu procentu jeigu eisite | pensija véliau.
Sie padidinimai bus atlikti automatiskai apskaiciuojant nuo to
laiko kada sulaukéte pilno pensijos amziaus iki kol pradéjote

34



gauti pensijos iSmokas, arba sulaukéte 70 mety amziaus.
Procentai priklausys nuo jusy gimimo mety.

2. NEDARBINGUMO ISMOKOS.

Kartais dél sveikatos asmuo yra priverstas nutraukti savo
darbg anksdiau ir iSeiti j pensija.

Jeigu jus nebegalite dirbti dél sveikatos, tai turétuméte
paduoti prasyma, kad gautuméte Social Security iSmokas kaipo
nedarbingas asmuo. Nedarbingo asmens Social Security
iSmokos yra tokios pat, kaip iSéjus | pensijq, pilny 65 metu.
Jeigu jus gaunate Social Security iSmokas kaipo nedarbingas
asmuo, sulaukus pilno pensijos amziaus tos nedarbingumo
iSmokos bus pakeistos | pensijos iSmokas.

SKIRYBOS. Jeigu jus iSsiskiriate po 10 mety iSgyventos
santuokos, jus galite gauti pensijos iSmokas pagal savo
buvusio vyro pensija, jeigu jus esate bent 62 mety amziaus, ir
jusy buves vyras gauna pensijq arba turi teise ja gauti. Jeigu
jus vél istekate pries sulaukdama 60 mety, paprastai pensijos
pagal buvusj vyra gauti negalite, nebent jisy vedybos iSyra.

(Tesinys kitame numeryje.)
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LB SOCIALINIU REIKALUY TARYBOS
CIKAGOS SKYRIAUS

SPALIO ir LAPKRICIO MEN. PATARNAVIMU VEIKLA

Spalis Lapkritis

I$veziota maisto I MAMUS....cvcrerrarnesansensasanas 78 68 asm.
Vyresniyjy reikalais skambinta.................... 25 22 asm.
Perskaityta — parasyta laiSky.........cccvemneeeeees 12 5 asm.
Padéta issiaiskinti su draudimo bendrovémis 2 -
Matuotas kraujo spaudimas.......c.cccievirmrarnenne 30 26 asm.
Suteikta ziniy atvykusiems is lietuvos.......... 112 117 asm.
Suteikta ziniy apie maisto pristatyma i namus 10 8 asm.
Suteikta ziniy apie paslauga namuose.......... 2 2 asm.
Suteikta kity Ziniy....coccecriiiiennniarsinacnrannaae 45 43 asm.
Padéta issiaiskinti su public aid.........ccccvuiaene - 4 asm.
Padéta issiaiskinti dél vokieciy pensijos........ 2 3 asm.
Padéta vienkartine paramg gauti................... 1 -
Knygy is skaityklos skaityti paémae................ 10 7 asm.

$ 100.00

50.00

30.00
25.00
20.00
15.00

10.00

6.00

5.00

2004 m. SPALIO IR LAPKRICIO MEN.
SOCIALINIAMS REIKALAMS AUKOJO:

A. Puidokiené

Gabrielé Rockus, Chicagos Lith. Womens Club (per p. B.
Zalatoriene)

Sofija Vakseliené, V. Butkus

A. Galinaitis

L. Antanelis, M. Juska, J. Bertuzis, R. Kavalienkas
0. Adomaitis, J. Lekys

N. Virginija, J. Bubnys, J. Gerevis, Pr. Masilioniene,
K. Siliniené, K. Adickas, E. Kantiené

M. Monkus

R. Tunkevicius, G. Skirmante, A. Navardauskieng,
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5.00 M. Juska, W.A. Ramonas, A. Morkuviené, L. Zaura,
L. Vaitoniené, J. Ingauniené

3.00 2. Sukys

2004 m. SPALIO ir LAPKRICIO MEN.
“PENSININKO” ZURNALUI AUKOJO:

100.00 Brazioniy Seima, (mirus A.t.A Sofijai Brazionienei)

35.00 Gabrielé Rockus

25.00 Julija Janonis, Bol. Rasimas, A. Lauraitis, J. Petkunas,
E. Indriunas

20.00 L. Antanelis, A. ir V. Valaviciai, B. Cyvas, E. Rudzinskas,

Z. Zvirzdys

17.00 Al. Kvecas

15.00 O. Adomaitis, B.). Nauséda, Z. Jakimdcius, M. Banionis,
R. Petrauskieneé

10.00 Ir. Stankunas, Ip. Joksas, V. Kemezys, A. Galinaitis,
A. Arbataitis, M. Aras, B. Erslovas, V.A. Jokubaitis, O.
Mucinskas, M. Derencius, A.S. Kelecius, O. Daskus, R.
Duoba, E. Kantieneé, B. Slonskis, A. Matulaitis, A. V.
Laniauskas, W. Ramonas, V. Krasauskas, S. Zemaitis,
0. Kremeris, V. Girnius, St. Vasikauskiené, K. Gricius

5.00 J. Radvenis, O.H. Michelevicius, M. Juodeikiené, H.
Kernagis, R. Ceilius, A. Pauzuolis, V. Bendiks, St. Ilginis,
M. Ruikis, A.K. Smulkstys, M. Krinickas, V. Plepys, A.
Kerbelis, A. Baukys, J. Cukuriené, I. Lingiené, J.
Gaigalieneé, E. Paulauskas, E. Juzunas, B. Jozaitis,
M. Jakaitis, E. Kruzikas, J. Bertuzis, A. Goldrajch,

D. Austras, St. ir M. Erlingis, B. Chlamanauskas,
A. Savickas, J. Bezys
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“"PENSININKO” naujausi prenumeratoriai:

Lietuvoje: Petras Ruzga, A. ir J. Bortkeviciai

Amerikoje: M. Krinickas, G. Kuzma, J. Giedraitiené, R. Lapsys,
J. Mandzick, V. Starinskas

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

3 prenumeratas uzsaké — Aldona Baukys, L. Antanelis, J. Kiaunég,
A. Navickas.

VYRESNIUJY LIETUVIUY CENTRUI TALKININKAVE SAVA-
NORIAI:

Dr. Petras Rasutis, A. Smulkstiené, A. ir V. Valaviéiai, V. Stanevicius,
A. Pauzuolis, L. Vaiciiniené, M. Gudat, A. Pankiené, L. Vaitonis, G.
Bendziunaité, A. ir L. Ramanauskai ir kiti.

IVAIRIY GERYBIY LOTERIJAI AUKOJO:

). Gaigaliené, L. Vaiciuniené, E. Paulauskiené, V. Kudirkiene, A.
Katelyté-Lawler, P. Rasutis, A. Pankiené, A. Sakaliené, M. Gabaliené,

J. Zalageniené, Ig. Cesnauskas, A, Kateliena, N. Kaveckiené ir kiti.

JAV LB Socialiniy Reikaly Taryba ir
“"PENSININKAS” dékingi aukotojams

uz parama, talkininkams uz laika, ir

visiems geradariams uz visokeriopa pagalba.

ACIU!



SYPSOKIMES

Rusijos mokslininkai nustaté, kad Adomas ir Ieva buvo rusai.
Pagrindinis jrodymas - jie buvo nuogi, gyveno $alia uzdrausty
vaisiy ir vis tiek jsivaidzdavo, jog gyvena rojuje.

Pacienté desimt minudiy sédi pries gydytoja iskiSusi liezuvj, o
paskui nebeislaiko:

-Gydytojau, liepéte iskisti liezuvj, o | mane nekreipiate jokio
démesio.

-Paprasciausiai tyloje noréjau jusy ligos istorija perskaityti.

Viena pora $venté 50-ties mety sukakti. Zmona klausia vyro:
“"Kodél tu nebesi toks kaip buvai pries 50 mety, nepabudiuoji
man j kakta, | zanda, kodél nebejkandi man | kakla?” Po to
klausimo, vyras staiga atsikélé ir iSéjo. Jam grjzus Zmona
klausia: “Kur tu taip ilgai uztrukai?” AS é&jau jsidéti dantis”.

Mes pasiklydome, - susinervinusi pareiskia Zmona vyrui,
kuris vairuoja masina.

Kodél taip manai, mieloji?

Siq kate, per kurig vaziuojame, mes suvazZinéjome jau pries
pusvaland,.

82 mety vyras ir 80 mety moteris sventé savo sutuoktuves.
éventéje dalyvavo daug zmoniy ir televizijos reporteris, kuris
jaunavedziy paklausé, kur jie planuoja praleisti savo medaus
ménesj? "“Mes nutaréme savo medaus ménesj praleisti "Mayo
klinikose” — atsaké abu kartu.

Padavéjau, jus man atneséte vista tik su viena koja?
Na ir kas. Juk ne sSokti su ja ketinate.

Skambutis | automobiliy remonto dirbtuves:
- Prasau atsiysti mechanikga, nes neuzvedu masinos.
Gal spéjate, kas atsitiko?
Manau, kad j karbiuratoriy pateko vanduo.
Gerai, o kur jusy masing rasti?
Nemune, du metrai nuo kranto.

Atsp. i§ www.BERNARDINAI
ParuosSia Saulé J,
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MALONIU SKAITYTOJUY DEMESIUI

Yra nemazai PENSININKO skaitytojy, kuriy prenumerata
pasibaigé, bet negavome jos pratesimo mokescCio. Gal per
neapsiziuréjima ar dél kitos priezasties prenumerata liko
neatnaujinta. Kadangi toks skaitytojy neatidumas labai
apsunkina zurnalo administracijos darba, prasome atkreipti i tai
déemes;j. : :

Paskutiniame PENSININKO puslapyje, greta gavéjo adreso,
yra nurodyta kada prenumerata pasibaigia. Kad zurnalo
siuntinéjimas nesusitrukdyty, maloniai prasome uz prenumerata
apsimokéti 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@......c.cciveieiiiiiiiieiee i sisars s s e e n s

Tikslus adresas.......ciciiiiiiinciiniiic i e s s s
............................................. Zip Code...............

Uz prenumeratq siunCiu.........cccieiciemnnnnnnanenes US doleriy

Auka PENSININKUI........cccccvivmienitecnnsnsniensnns US doleriy

Cekius uzrasyti: PENSININKAS
Cekius siysti: PENSININKAS, 2711 W. 715t st. Chicago, IL 60629

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

2711 W. 715t St. Chicago, IL 60629

Sud‘arydami testamentus neuzmirskite Socialiniy reikaly tarybos.
Visos aukos nurasomos nuo federaliniy mokesciy.
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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 I1” - kulturiné, visuomeniné, informaciné éikagos ir apylinkiy
lietuviy radijo programa. “MARGUTIS I1” laidos girdimos kieviena vakarg
nuo pirmadienio iki penktadienio 8:00 valandg vakare 1450 AM radijo
bangomis. Telefonas (773)476-2242, Fax: (773) 476-4988.

Adresas: 2711 W. 717 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 Kraujospudzio matavimas “Seklycioje”
Petras Rasutis ketvirtadieniais nuo 2:00 iki 4:00 val.p.p.
BIBLIOTEKA Veikia kasdieng nuo 9:00 val.ryto

iki 4:00 val.p.p-Knygas galima skaityti vietoje
arba pasiskolinti 3 savaitém.




LITHUANIAN HUMAN SERVICES NONPROFIT ORG,
COUNCIL OF THE U.S.A., INC. Uu.S. POSTAGE
PAID
2711 Wwest 71* Street CHICAGO, ILLINOIS
Chicago, lllinois 60629 PERMIT NO. 2277

RENGINIAI IR UZSIEMIMAL: 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, IL 60629
iR SOCIALINIY REIKALL) RASTINE ATIDARYTA NUQO 9:00 v.r. iki 4:00 v.v.

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