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Donaldas Trumpas antradienj pareiské, kad sutaré dél rugséjo 10-
3ja vyksianciy debaty su Kamala Harris, nors prie$ pora dieny grasino
i$ jy pasitraukti. Visgi prezidento posto siekianti JAV viceprezidenté
nepatvirtino, kad toks susitarimas su respublikonu buvo pasiektas.

Trumpas savo socialiniame tinkle, Truth Social” paskelbé, kad var-
Zovai susitaré, jog ABC debatai vyks pagal tas pacias taisykles, kaip ir
birzelio 27-osios CNN debatai, be auditorijos studijoje, o kiekvieno
kandidato mikrofonas bus ijungtas, kai kalba jo varzovas.

Trumpas pavadino ABC,bene $lyks¢iausiu ir nesaziningiausiu

Prezidento rinkimai 2024

Trumpas sako sutares su Harris dél rugséjo
10-3ja vyksianciy debaty

naujieny transliuotoju Siame versle, bet saké, kad televizija jj pati-
kino, jog debatai Filadelfijoje bus saziningi ir teisingi.

Taciau Harris kampanija, kuri sieké, kad debatai vykty su visa lai-
ka jjungtais mikrofonais, atsaké kaltindama Trumpa, kad 3is keicia
taisykles, ir nepasakeé, ar sutinka su tokiomis salygomis.

,Abu kandidatai viesai iSreiské savo nora debatuoti su neigjungia-
mais mikrofonais, kad kandidatai galéty i$ esmés pasikeisti nuomo-
némis, taciau panasu, kad Donaldas Trumpas leidZia savo vadybinin-
kams jj pergudrauti. Liidna!” - sakoma Harris kampanijos pareiskime.

Trumpas jau anksiau reiské abejoniy dél savo pasirodymo deba-
tuose, kuriems rengiamasi Harris Zaibiskai tapus demokraty kandi-
date j prezidentus, kai Joe Bidenas nutaré trauktis is rinkimy kovos
po prasto pasirodymo CNN debatuose.

Sekmadienj respublikonas apkaltino ABC $aliskumu ir parasé:
,Klausiu, kodél turéciau rengti debatus prie$ Kamala Harris tame
tinkle?”

Jo kampanija tvirtina, kad debatai turéty vykti tokiomis salygo-
mis, dél kuriy buvo sutarta su Bidenu prie$ jam pasitraukiant, nors
pats eksprezidentas saké, kad mikrofono klausimas jam nesvarbus.

Harris komanda sako, kad Trumpo stovykla nori, jog mikrofonai
bty iSjungti, kad padéty respublikonui islaikyti drausme, kai jis
nekalba, nes,jie nemano, kad jy kandidatas gali 90 minuciy elg-
tis kaip prezidentas”.

Trumpas savo naujausiame pranesime pridaré, kad K. Harris atsi-
saké rugséjo 4 diena susirungti debatuose per,Fox News’, bet pa-
Zadéjo palikti Sig data, jei ji persigalvoty. m
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Pavilionis: iS demokraty

suvaziavimo grjzau

tikédamas, kad JAV gali isrinkti moter;j

Demokraty partijos suvaziavima Cikagoje, kur kandidate j JAV
prezidentus nominuota dabartiné viceprezidenté Kamala Harris, i$
arti stebéjo Seimo vicepirmininkas Zygimantas Pavilionis. Pokalbis
su juo - LRT televizijos laidoje, Savaité".

- A$ pagalvojau, kodél pas demokratus buvo toks auks-
tas Seimo pareigiinas, Seimo vicepirmininkas, o pas respu-
blikonus - nieko?

- Respublikonai nieko nekvieté.

- Jus turéjote vardinj kvietima?

- Taip. Aisku, a$ stebéjausi, kodél kairiyjy néra, kodél as. Bet
a$ manau, todél, kad Harris samoningai taikési j normalius res-
publikonus ir taip pat samoningai rengé suvaziavima Cikagoje,
kur yra daug lenkuy, lietuviy, ukrainieciy. Nes ji vienintelé viena
i$ dieny pasikvieté visas etnines bendruomenes, tg anksciau da-
rydavo Reaganas.

Trumpas tokiy dalyky nedaro. Pas Trumpa suvaziavime Ukrainos
nebuvo. O ¢ia Ukraina paskutiném valandom - a$ net stebéjausi,
kaip su uzsienio politika dirbantis - keturi galingi Zmonés ir pati
Kamala pastaté labai aiskiai ant Ukrainos. Putinas buvo minimas
visur prie diktatoriy ir ty, kuriuos reikia nugaléti.

Tai jeigu taip vertintume tik ZodZius ir lygintume respublikony
suvaziavima, kur Tuckeris Carlsonas - iSdavikas, Putino trimitas -
pirma diena $vieté ir paskutine dieng, kur Ukraina buvo nepro-
porcingai didelé, tai na, manau, j daug klausimy tiems, kurie gy-
vena Cikagoje ir kurie praeituose rinkimuose balsavo uz Trumpa,
Kamala atsakymus dave.

- Grjzkime prie Trumpo ir prie Lietuvos. Man yra teke gir-
deti, kad pirmojo Trumpo kandidatavimo metu Lietuvos di-
plomatai buvo gave nurodyma i$ Uzsienio reikaly ministeri-
jos nebendrauti su Trumpo aplinka, nerodyti jam démesio,
tarsi visiSkai ignoruoti. Ar jus girdéjote ta? Ir ar dabar néra
kazko panasaus?

- Ne, i3 tikryjy mes bendraujame su visomis aplinkomis, nes
kaip pasaké mano mielas draugas Michatas Kaminskis, lenky vi-
cespikeris, Molotovas iki Siol yra Maskvoje, klausimas, kada atsi-
ras Ribbentropas. Ir kas bus tas Ribbentropas?

Kazkada, kai Obama pradéjo prezidentauti, man pasirodé, kad
Ribentropas atsiranda Vasingtone, nes po jsiverZimo j Sakartvela
uzuot nubaudes rusus, Obama apsikabino juos. Tadiau até-
jo Bidenas ir atéjo dabartiné valdzia, tai pasikeité. Demokratai

staiga faktiskai tapo klasikiniais respublikonais ir anksciau buve
respublikonai, kuriuos mes dieviname, kaip McCaing, na, pas juos
kai pastarajj karta buvau vasarj Vasingtone, kas trecias Zzmogus
kalbéjo kaip Putinas ir Lavrovas. Dauguma jy nebalsavo uz pa-
ramg Ukrainai. Mums pavyko sudélioti balsus, bet astuonis mé-
nesius dirbom.

Tai mes tikrai dirbam su abiem partijomis, kad tas Ribentropas
su vienu ar kitu veidu ten neatsirasty.

- 13 to, ka mes matéme per televizija, o jiis matéte sédéda-
mas saléje, galima spresti, kad tikrai demokratai sélo, entuzi-
azmo buvo labai daug. Bet visos $ventés turi savybe baigtis, o
rinkimai tik lapkritj. Ar yra pagrindo demokratams dziiigauti?

- ASiSvaziavau netikédamas, kad Amerika gali iSsirinkti moterj,
grjzau tikédamas, kad gali. Kodél? Dél to, kad man buvo iSaiskin-
ta, kad j §j etapa Amerikos moterys éjo 20 mety. Dar nuo 1984
metuy, kai demokratai pirma karta nominavo moterj, ji pralosé
Busho ir Reagano komandai (turima omeny Geraldine Ferraro, ji
dalyvavo rinkimuose kaip kandidaté j viceprezidentus kartu su
demokratu Walteriu Mondale'u - red.). Tada Clinton, tada Pelosi
jau jsitvirtino.

Ir dabar Bidenas padaré nuostaby dalyka. Jai nereikéjo eiti per
visus kaimus, miestus - ten gal jstrigty, nes ten yra konservaty-
vumo, o Bidenas paémé ir jai uzdéjo karling paskutiniu momen-
tu. Ir dabar entuziazmas - na, man sunku apsakyti. A3 beveik tu-
réjau apsimesti secret service agentu, kad prieiciau ir matyciau
Kamalos veida. Nebuvo kur pédos pastatyti.

- Tai jas apmulkinote tikraja secret service?

- Po to jau mane, taip sakant, issifravo, kai Kamala i$éjo. Bet ne-
buvo kur statyti kojos. Zmonés uziminéjo vietas nuo 10 valan-
dos ryto, o visas Sou prasidéjo tik 5-6 vakare.

Ir a3 stebéjau jaunima. A$ stebéjau moteris. Cia yra motery re-
vansas, nekalbant apie abortus, kur daug kur valstijose uzdraus-
ta jau juos daryti. Bet ir jaunimas. Kartais a$ galvodavau, nugrius
nuo tribdnos, Sokinéjo ten po metra  virsy.

Ir tai galy gale yra Amerika. Ji yra jvairi, ji spalvota, ji Ziauriai ger-
bia skirtumus, ji yra tolerantiska. Tokia yra Kamala. Trumpas ban-
do radikalizuoti baltus neissilavinusius evangeliky vyrus. Tokiy yra
mazuma. Na, nebent labai radikalizuos, bet tas radikalizavimas
kartais baigiasi ir Kongreso Sturmais - tai tas niekam nepatiko.

NeZinau, gal Trumpas dar kazka atras, bet man atrodo, jisai dabar

yra jdétas j déZute, kurioj nesitikéjo bati. Pried dvi savaites visi
galvojo, kad laidotuviy vainikus ne$ j demokraty suvaziavima,
dabar atéjo su gélém, transparantais ir jau tiki pergale.

- Visai neseniai Robertas F. Kennedy jaunesnysis paskel-
bé, kad kaip nepriklausomas kandidatas traukiasi i$ toles-
nés kovos ir savo parama reiskia Donaldui Trumpui. Ka tokia
parama reiskia paciam Trumpui rinkéjy akyse? Ar gali kaip
nors prisidéti prie jo rezultato?

- AS tikrai nevertinu jo kaip kandidato, kaip Zzmogaus, bet kas
man patinka, pavyzdZiui, Adamas Kinzingeris, buves Ukrainos
grupés pirmininkas, dvylika mety buvo kongresmenas respu-
blikonas. A3 per puolima, invazija su juo kalbéjau, telefonas kai-
to. Jisai nuéjo pas demokratus ir pasakeé: as zinau, kad mane gali
iSdaviku laikyti, bet a3 cia atéjau dél tévynés, mano tévyné pa-
vojuje ir as su jumis.

O jeigu dabar Trumpas taip pat gaudo demokratus, man tai
rodo, kad abi partijos grjzta prie sveiko centro. Jos buvo labai toli
kairéj ir desinéj. Kai esi kairéj ar desinéj, Kremlius ir Pekinas tave
labai greit suranda ir Amerikai lidnos, o mums jau visai liddnos
dienos ateina. Dabar a$ pajutau centra. I3 esmés Kamala bandé
parodyti, kad ji yra centre: viduriné klasé, visi tradiciniai ameri-
kietiski $ikiai, patriotizmas, laisvé. Tai buvo respublikony Stkiai.

Ir, na, Trumpas kol kas nepajudéjo j vidurj, jis ia kazkokia
bando maskuote uZsidéti, truputj kremo ant veido. Ir taip jo ten
daug. Kazkaip jis manes dar nejtikina. Jis kol kas yra toli desi-
néje ir, beje, daug kas sakeé Vasingtone, jisai ty triuky iSmoko
i$ Orbano. Orbénas, kai buvo iSmestas i3 valdzios ir atéjo antra
karta, jau nebenoréjo is jos i3eiti ir padaré viska, kad nebeideity.
Ziniasklaida, teisingumas. Ir amerikieciai ta jaucia, jie nenoréty,
kad baty Orbanas numeris du Amerikoje, nes tas jau pradeda
vykti. Kol kas Trumpas nepasako, kaip jis nebus Orbanu, nes jisai
oficialiai sako: Orbanas jo draugelis, Orbanas pas jj vaZiuoja. Jie
derina veiksmus. Ir tai mums gali kainuoti daug. m
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Karty kova JAV prezidento rinkimuose

Joe Bideno pasitraukimas i3 JAV prezidento varzyby lémé,
kad 2024 m. rinkimai i$ karty kovos tarp jo ir Donaldo
Trumpo tapo karty kampanija tarp Kamalos Harris ir Trumpo.
Raktas j Harris pergale - meistrikai zaisti $j karty zaidima
penkiose ar $esiose svyruojanciose valstijose, kur rinkimai
priklausys nuo to, ka padarys 150-200 tikst. rinkéjy. Nors
Harris turi motyvuoti keliy karty rinkéjus, jai ypac reikia
tukstantmecio ir Z kartos atstovuy.

Harris sprendimas pasirinkti Minesotos gubernatoriy Tima
Walza savo viceprezidentu rodo, kad ji supranta 3ig karty
konkurencija ir pasirinko kandidata, kuris gali bati patrau-
klus visoms kartoms, ypac besiformuojanciam tikstantme-
¢io ir Z kartos rinkéjy blokui.

2024 m. prezidento rinkimy lenktynés dabar yra naujos
kampanijos perkrovimas pagal daugelj aspekty, jskaitant
karty varzybas tarp Trumpo ir Harris. Zinome, kad penkiy
karty, balsuosianciy 3j lapkritj - tyliosios kartos, kidikiy
bumo kartos, X kartos, tikstantmecio kartos ir Z kartos -
politinés preferencijos labai skiriasi, o pastarosios dvi kartos
yra kur kas liberalesnés jvairiais klausimais, jskaitant repro-
dukcines teises, balsavimo teises, imigracija, LGBTQ+ klausi-
mus, ginkly reguliavima ir daugelj kity socialiniy klausimy.

Taip pat zinome, kad apskritai Respublikony ir Demokraty
partijos yra susiskaldziusios pagal daugelj aspekty, be to,
egzistuoja karty susiskaldymas, nes daugiau tyliyjy ir kadi-
kiy bumo kartos atstovy teikia pirmenybe pirmiesiems, o X,
takstantmecio ir Z kartos atstovai - demokratams.

Taciau nors Bidenas buvo kandidatas, jis nesugebéjo moty-
vuoti iy karty rinkéjy, ypa¢ mazdaug 3esiose svyruojanciose

valstijose, kurios nulems rinkimus.

Harris pasirinkta Walzo kandidatdra priestarauja jpras-
tinei nuomonei, kad svyruojancioje valstijoje reikia rink-
tis nuosaiky politinj veikéja. Jos pasirinkimas - liberalas i3
Minesotos - rodo, kad jos kampanija yra visiskai progresy-
vi ir siekia motyvuoti naujasias kartas.

Ji sudaro kontrasta Trumpui, kuris pasirinko JD Vance's.
Tai akivaizdus liberaly ir konservatoriy bei karty pasidaliji-
mas. Tiek kandidatai j prezidentus, tiek partijos ZaidZia kar-
ty bazés politika.

Harris gali bati geriau pasirengusi Zaisti 3ig karty politika
nei Trumpas dél to, kad siuose rinkimuose svarbiis veiksniai
yra karty iskilimas ir nusileidimas. Siuose rinkimuose pa-
skutinj karta savo jtaka Amerikos politikai daro tylioji karta.

Nuo 2020 m. kadikiy bumo kartos atstovai nebebuvo di-
dziausias Amerikoje balsuojanciy karty blokas, o dabar juos
nustelbia takstantmecio ir Z kartos atstovai, kurie 2020 m.
sudaré 37 proc. balsuojanciyjy bloko. Dabar jie sudaro be-
veik 40 proc. Rinkéjai, j kuriuos apeliuoja Trumpas, tiesio-
gine ta Zodzio prasme mirsta, o Harris 3alininkai sulaukia
pilnametystés.

Takstantmecio ir Z kartos atstovai j dvi pagrindines par-
tijas ziari kaip j du restoranus su dviem skirtingais meniu.
Jie néra visiSkai patenkinti nei demokratuy, nei respublikony
partijomis ir noréty, kad politiniuose valgiaras¢iuose buty
daugiau skirtingy patiekaly. Todél vélgi siiloma juos pa-
traukti, pabréziant vienybés ir tarppartinés politikos temas.

Daugeliu klausimy jie i$ esmés yra liberalis, o fiskaliniais
klausimais - labiau centristiniai. Jie vis dar nerimauja dél

galimybés jpirkti universitetinj issilavinima, sveikatos prie-
Zidros paslaugy prieinamumo, bisto sigijimo, taip pat dél
nusikalstamumo, aplinkosaugos ir ginkly.

Svarbiausia Siuose rinkimuose - kurti komunikacija, kuri
bity patraukli konkre¢ioms kartoms, taip pat plétoti skir-
tingy karty temas. Kiekviena karta ieko informacijos 3al-
tiniy skirtingose Ziniasklaidos priemonése, o sékmingos
kampanijos turi pasinaudoti Siomis priemonémis ir pateik-
ti jiems skirtingus simbolius ir temas, paremtas lemiamais
ju gyvenimo jvykiais, kurie padeda jiems toliau formuo-
ti savo pozilrj | pasaulj. Karty politika yra reali. Ji reali, nes
Siuos prezidento rinkimus lems penkios ar $esios svyruo-
jancios valstijos.

Harris savo padékos kalboje atrodo pripazino, kad maz-
daug 3esiose svyruojanciose valstijose, kuriose rinkimus i3
esmés lems 150-200 tdkst. rinkéju, yra reals skirtumai. Be
to, jos kalboje buvo ryskus kontrastas su Trumpu, taip pat
visy kalby paskutinj Demokraty nacionalinio suvaZiavimo
vakara tonas buvo pastangos apeliuoti j nuosaikius arba
svyruojancius rinkéjus.

Harris Siuo metu gerai zaidzia 2024 m. politikg ir mégau-
jasi apklausy pakilimu, dél kurio ji pirmauja. Jei si persva-
ra iSsilaikys dar kelias savaites, tai gali reiksti, kad ji pakeité
rinkimy eiga ir gali tapti kita JAV prezidente. m

Kelioniniai sveikatos draudimai is Lietuvos

Independent
Insurance Agent

SVEIKATOS, GYVYBES DRAUDIMAI
Yhetoe

PROGRESSIVE Gra nge

Metlife

MetLife Auto & Home"

Insurance

Mobilus
708-369-8602

Fax

708-974-4421

BlueCross BlueShield
Association

Allied ;

Insurance )“\ HUMANA

a Nationwide Insurance™ company

AUTOMOBILIU, NAMU

IR VERSLO DRAUDIMAI
IEVA MARKEVICIUTE

NESKUBEK MOKETI

DRAUDIMO
PASKAMBINK!

YIWVIIIH

8 v202'50°60 - ¥202°0€'80 [€6€L] €€aN eIV sOBexD”



Cikagos Aidas” Ne33 [1393] 08.30.2024 - 09.05.2024

Istorikas Timothy Snyderis

Interviu su istoriku Timothy Snyderiu

- B e ot

Pokalbis su istoriku T. Snyderiu

Rusijos karas pries Ukraing

Geriausia, kg galime padaryti dél Rusijos, - j3

nugaléti

Jeilio universiteto istorijos profesorius, knygy ,Kruvinos
Zzemés" (angl.,Bloodlands”) ir,Kelias j nelaisve” (angl.,,The
Road To Unfreedom*) autorius Timothy Snyderis su,,Radio
Free Europe / Radio Liberty” (RFE / RL) kalbéjosi apie gali-
mus Rusijos karo prie$ Ukraing pabaigos scenarijus, apie
tai, kaip galéty atrodyti Rusijos imperijos zlugimas, apie
mobilizacijos pastangas Ukrainoje ir kitus su karu susiju-
sius dalykus.

-Vienoje i$ savo paskaity sakeéte, kad istorija nesikar-
toja, nors placiai paplites posakis teigia priesingai. Ar
tai suteikia optimizmo ukrainie¢iams, manantiems, kad
ukrainieCiy tauta santykiuose su Rusija nuolat daro tas
pacias klaidas? Ar jie pasimokys i$ praeities?

- Jeiistorija kartotysi, né vienas is misy nebuty laisvas.
Jeiistorija kartotuysi, ji buty kaip per radija skambanti dai-
na, kurios klausomés ir negalime pakeisti. Bet ji néra kaip
daina. Istorija gali padéti jzvelgti désningumus. I3 istori-
jos galima pasimokyti. Kartais istorija galima pasitelkti net
bandant kazka numatyti. Taciau pacioje istorijoje visada
yra Zmoniy, galvojanciy apie akimirka, kurioje jie atsida-
ré, [ir] daranciy nenuspéjamus dalykus.

Ukrainos istorija labai ilga, joje jvyko daug jdomiy daly-
ky. Epizodas su Rusija yra tik nedidelé Ukrainos istorijos
dalis. Kuo daugiau apie [ja] suzinau, tuo labiau Ukrainos
istorija skatina mane mastyti apie jvairias Zzmogaus gali-
mybes. Tai nereiskia, kad ji suteikia optimizmo; ji tiesiog
padeda suvokti, kiek daug yra galimybiuy.

- Ukrainiec¢iams Siame kare ant kortos pastatytas
Ukrainos valstybés iSsaugojimo klausimas. Kiek re-
ali tikimybé, kad ukrainieciai gali prarasti savo vals-
tybinguma? Ar Vakarai galéty leisti, kad taip atsitik-
ty? Atsizvelgiant j tai, kaip veikia istorija, ar tokia ga-
limybé reali?

- Viskas jmanoma. Istoriniu pozilriu paprastai laimi ta
pusé, kurios ekonomika didesné. Ukraina turéty bati ta lai-
minciagja puse, nes jg turéty palaikyti Jungtinés Valstijos,
Kanada, dauguma Europos 3aliy [ir] i$ dalies Piety Koréja,
Japonija. Jei Sios Salys bent Siek tiek mobilizuos savo
ekonomikas, Ukraina laimés kara. Tai yra vienas istorinis
désningumas.

Kitas dalykas - karai kovojami teritorijoje, 0 ne Zmoniy
galvose. Rusams puikiai sekasi jsiskverbti j vakarieciy pro-
tus ir atitraukti masy démesj nuo pagrindiniy teritoriniy
realijy. Ukraina gali laiméti, jei kontroliuos Siaurine pa-
krante iki Juodosios jaros. Ukraina gali laiméti, jei suge-

= bés padaryti taip, kad Rusijai taps per brangu testi kara.

Manau, kad tai jmanoma, taciau joks istorikas ar

politologas negali pasakyti, kas nutiks. Ukraina gali lai-
méti §j kara, jei ja palaikys sajungininkai, jei mes sutelk-
sime démesj j tinkamy teritorijy kontrole ir suprasime,
kad karas i3 esmés yra politinis, o ne psichologinis. Tai
néra susije su masy jausmais; tai susije su tuo, kiek ilgai
[Rusijos prezidentas Vladimiras] Putinas politiskai galés
daryti tai, ka daro.

-Vakary lyderiai teigia remiantys Ukraina, kad ji tu-
réty tvirta pozicija basimose derybose. Ar tokios de-
rybos bus jmanomos? Kaip jos atrodys?

- Man tai sudétingas klausimas, nes nesu diplomatas.
Galiu tik pasakyti, kad geriausia derybiné pozicija yra tada,
kai laiméjai kara. Skirtumas tarp tvirtos derybinés pozici-
jos ir laiméto karo, manau, néra esminis. Jei norite, kad
Ukrainos derybiné pozicija buty stipri, reiskia, norite, kad
jilaiméty kara. Tuomet taip reikéty ir pasakyti, nes baty
daug aiskiau.

Be to, tai skatina imtis rimtesniy veiksmy, nes kalbos
apie pagalba Ukrainai tiek, kiek reikés” arba kalbos apie
Ukrainos pergale, arba kalbos apie tai, kad Rusija nenu-
galés, yra labai miglotos. Taciau, jei uzvedama kalba apie
pergale, imama galvoti:,Gerai, kg galiu padaryti, kad per-
galé tapty jmanoma?” Ir tai veda prie kitokios politinés di-
namikos arba kitokios institucinés dinamikos. Tai taip pat
ir humaniskiausias badas kalbéti apie karg, nes jis baigsis
tik tada, kai laimés Ukraina. Jei norite, kad karas baigtusi,
geriausia apie jj kalbéti baty [sakant], kad jis turéty baigtis.

Nuo 2022 m. kovo ar balandzio bandau priversti ame-
rikiecius kalbéti apie pergale, ir jie émé judéti sia linkme.
Tik tai vyko nuvilianciai létai. Nenoriu zadéti to, kas ne-
jvyks, bet manau, kad jie pamazu juda ta kryptimi. Bus
jdomu pamatyti, kg dabar darys Joe Bideno administra-
cija, nes jie tam tikra prasme issilaisvino. Jiems neberei-
kia tiek daug jaudintis dél rinkimy ar dél to, ka raso spau-
da. Manau, kad per ateinancius keturis ar penkis méne-
sius jie turés daug laisvesnes rankas.

- Taip pat populiari mintis, kad kiekviena imperija
galiausiai Zlunga. Ar manote, kad Rusija nei$vengia-
mai subyreés j etnines valstybes?

—Turiu labai konkrecig nuomone, kad imperijoms nau-
dinga pralaiméti karus. Jos ne visada juos pralaimi, bet
joms naudinga pralaiméti. Lenkija, Vokietija, Italija - pos-
timperinés 3alys. Ispanija, Prancizija, DidZioji Britanija -
postimperinés 3alys. Tai, kas vadinama Europos integraci-
ja, yra postimperinis reiskinys. Kasdienéje politinéje prak-
tikoje pastangos islaikyti imperijg nesuderinamos su pa-
stangomis islaikyti teisine valstybe ar uztikrinti Zmogaus

teises savo Salyje.

Akivaizdu, kad Rusija bando vykdyti genocida Ukrainoje,
taciau dél karo pacioje Rusijoje nejmanoma vykdyti jo-
kios normalios politikos. Ar manau, kad Rusijos imperija
turi subyréti? Rusijos valstybé galéty toliau funkcionuoti
ir nebidama imperija. Tai taip pat jmanoma. Manau, kad
tai labiau tikétina.

Manau, kad amerikieciai, ukrainieciai ir kiti turéty apie
tai galvoti taip: geriausia, ka galime padaryti dél Rusijos,
- nugaléti jg kare. Taciau tai, kas nutiks Rusijoje po to, pri-
klausys nuo rusy, nuo Zmoniy, gyvenandiy toje teritorijo-
je. Sakyciau taip. Jiems buty gerai pralaiméti 3j kara, kaip
buvo gerai Prancizijai pralaiméti Alzyre, kaip buvo gerai
Vokietijai pralaiméti 1945-aisiais.

- Susidaro jspudis, kad zmonés Vakaruose baiminasi
galimo Rusijos subyréjimo taip pat, kaip bijojo Soviety
Sajungos subyréjimo. Kaip jtikinti Vakary visuomene,
kad branduolinis ginklas nebus problema ir kad ukrai-
nieciai neturéty uz s$ig baime mokéti savo gyvybémis?

- Geras klausimas. Tam tikra prasme problema yra ta,
kad mes pervertiname savo galig. Nenoréjome, kad su-
byréty Jugoslavija. Ji subyréjo. Nenoréjome, kad suby-
réty Cekoslovakija. Ji subyréjo. Nenoréjome, kad suby-
réty Soviety Sajunga. Ties 3ia vieta sustosiu, nes Siuo
metu sklando tiek daug su tuo susijusiy mity, daugiau-
sia rusy déka. Taciau 1991 m. amerikieciai labai stengési,
kad Soviety Sajunga likty vientisa. Mes to noréjome. Bet
mums nepavyko to padaryti.

Turétume suprasti, kad realybéje neturime tiek daug kon-
trolés. AS asmeniskai nemanau, kad Rusijos Federacija su-
byrés. Taciau esu tikras, kad tai uztikrins ne Amerika. Tuo
pasirtpins patys rusai, ce¢énai ar baskirai. Tai nebisime
mes. Masy politika tikriausiai neturés jokios jtakos.

Taip nutinka, kad mes tiesiog pakliiname j savo paciy
tustybés spastus. Manome, kad daug ka kontroliuojame,
bet i tikryjy nekontroliuojame, ar Rusija subyrés, ar ne.
Jei Rusija Zlugs dél to, kad V. Putinas jsivélé j kvaila kara,
tai nebus musy kalté. Tai galimas scenarijus, kuriam turé-
tume pasiruosti. Taciau neturétume galvoti, kad,,mes tu-
rime tai sustabdyti’, nes tai ne masy darbas ir mes nega-
lime to padaryti, net jei ir norétume. Mes, vakarieciai, ne-
turime tam galios.

Baimé yra suprantama, bet manau, kad ji tampa savo-
tisku pasiteisinimu, nes Zmonés visada jauciasi saugesni,
kai nieko nedaro. Taciau reikia palyginti rizika. Rizika, kad
Rusija sunaikins Ukraing, vykdys genocida, taps galinges-
né, parengs dirva Kinijos vadovaujamai pasaulio tvarkai ir
t.t, yra daug didesné nei rizika, kad Rusija pralaimés karg
ir rusai bus priversti nuspresti:,Gerai, mes pralaiméjome
kara, ka toliau darysime?”

Asmeniskai a§ manau, kad Rusijai baty naudinga atsidurti

Tesinys - 8 psl.)»



Siulome
narystes planus
/' neturintiems
draudimo

SIMONA
ZILIUTE
DDS

Skambinkite del
smulkesnes
informacijos

708-350-6761

9055 S Roberts Rd
Hickory Hills, IL 60457

W

BDIEANSIFAL CARE

STOMATOLOGIJOS PASLAUGOS

VISAI SEIMAI

DIRBAME SU NAUJAUSIOMIS

SIUOLAIKINEMIS TECHNOLOGIJOMIS!
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INVISALIGN danty tiesinimas
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Gydytoja Simona ZiliGité atsako j jums rapimus klausimus

AS dukart per dieng kruopsciai valausi dantis danty Sepetéliu ir tarpdanciy sitlu. Gal to pakanka, ir

man nereikia profesionalios burnos higienos?

Tam, kad burnos ertmé baty tinkamai priziGréta, neuztenka valy-
ti dantis ryte ir vakare, kartais pasinaudoti danty sialu ar skalavimo
skysciu. Sios burnos higienos priemonés negali 100 procenty pasalinti
minkstyjy ir kietyjy apnasy (danty akmeny), kurios kaupiasi jlsy bur-
noje.

Danty Sepetélis, net ir naudojant jj itin atsakingai, iSvalo tik 60 proc.
danty pavirsiaus. llgainiui apnasos kaupiasi, virsdamos danty akme-
nimis, kuriy jprastomis namy priemonémis pasalinti nebejmanoma.
Dantys jgauna gelsva atspalvj, tampa Siurkstus, praranda natdraly
spindesj. Toksinai, bakterijos ir rigstys pradeda veikti dantis, dantenas
ir periodonto audinius. Tuomet vystosi kariesas, uzdegimai, atsiranda
blogas burnos kvapas, pastebimas danteny kraujavimas, vystosi jvai-
rios danty ligos, galin¢ioms baigtis danty iskritimu.

Profesionali burnos higiena - tai profesionalus apnasy ir akmeny
valymas, burnos higienisto arba gydytojo odontologo kabinete. Pro-
cedlros metu profesionaliai nuvalomos kietosios ir minkstosios danty
apnasos, pasalinami danty akmenys, nupoliruojami danty pavirsiai, jei

reikia, atliekamos mineraliniy, gydomuyjy medziagy aplikacijos.

Sios procediros metu specialistas taip pat nustato, kaip kokybis-
kai valotés dantis ir kokia yra aplink dantis esanc¢iy audiniy buakle, ar
jie neuzdegiminiai, padeda issirinkti tinkamas priemones individu-
aliai burnos higienai atlikti.

ReguliarUs vizitai pas burnos higienista - bent 2 kartus per metus
- daugeliu atvejy padeda iSvengti Siy komplikacijy bei pastebéti poky-
¢ius pradinése jy stadijose. Laiku parinktos prevencinés priemonés
ar reikiamas gydymas tikrai bus paprastesnis ir Zenkliai pigesnis, nei
minéty komplikacijy sprendimas. O svarbiausia tai, kad po burnos hi-
gienos proceduros dantys bus visapusiskai grazesni ir baltesni.

Vertéty atminti, kad profesionalios burnos higienos prireikia pries
daugelio kity odontologiniy procedary atlikima: prie$ periodontologi-
nes operacijas, danty balinima, protezavima, ortodontinj gydyma ir kt.

Vizitai pas burnos higienista turéty bati tokie patys reguliaras, kaip ir
pas kirpéja. Nepriklausomai nuo amziaus, lyties ar burnos buklés, pro-
fesionalios burnos higienos nauda jvertins kiekvienas. m

Adresas: 9055 S Roberts Road, Hickory Hills, IL 60457
Telefonas: 708-350-6761
www.signaturedentalcare.net

=
m
A
2
>
=
>

B #202'50°60 - ¥202°0€ 80 [€6€L] €€aN eIV s0BexD”


http://signaturedentalcare.net

,Cikagos Aidas" N233 [1393] 08.30.2024 - 09.05.2024

Ik
| fJI.||||J|JI'”

BN
ﬁ[ s

Akimirka i$ Ukrainos kasdienybés

) Pradzia - 6 psl.

tokioje padétyje, kokioje ji buvo atsidarusi 1905 m., kai
pralaiméjo Japonijai. Jy poziiris j Japonija buvo labai pa-
nasus:,Mes negalime pralaiméti Sio karo. Tai Zemesnio i3-
sivystymo 3alis, Zemesnés kultdros 3alis.” O kai vis délto
kara pralaiméjo, surengé tam tikrus rinkimus, inicijavo zZe-
més reforma ir susimasté. Rusijai nebaty blogai, jei tai pa-
sikartoty. Pralaiméjimas greiciausiai iseis Rusijai j nauda.

- Viena i$ pagrindiniy temy Ukrainoje - mobilizacija
ir tai, kad savanoriy liko nedaug. Neseniai [Ukrainos
analitinio] Razumkovo centro atlikto visuomenés
nuomonés tyrimo duomenimis, tik 30 proc. ukrai-
nieciy mano, kad géda sléptis nuo saukimo j kariuo-
mene. Kiek istoriniu poziiriu svarbus gebéjimas mo-
bilizuoti naujus karius ir motyvuoti gyventojus? Ar
jmanoma laimeéti kara, kai Zmonés néra motyvuoti
eiti j kariuomene?

- Siuo metu stebime visai kitokj kara. Ukrainie¢iai pa-
demonstravo nepaprasta valig ginti savo 3alj ir per pas-
taruosius dvejus su puse mety paaukojo tiek, kad, ma-
nau, daugumai Vakary visuomeniy bity sunku net jsivaiz-
duoti. Apklausa dél mobilizacijos reikia vertinti atsizvel-
giant j §j konteksta.

Tokj karg, kokj Siandien matome, laimés bepilociai or-
laiviai ir gebéjimas apsisaugoti nuo jy, jj laimés léktu-
vai. Pergalé bus pasiekta sunaikinus Rusijos aerodromus.
Pergalé bus pasiekta sunaikinus tilta Ker¢éje. Pergalé bus
pasiekta padarant taip, kad Rusija nebegalés nieko pada-
ryti. Rusai mano, kad turi uzimti visa Donbasa. Jie mano,
kad turi toliau grobti teritorija.

Tiesa, kad norinciy kovoti ukrainieciy yra maziau, ir tie-
sa, kad ukrainieciai kovoja vieni. Logiska, kad uzuot ban-
dZiusi jéga isstumti kiekvieng Rusijos karj i$ Ukrainos te-
ritorijos, Ukrainos valdzia planuoja karo veiksmus, kurie
padaryty nejmanoma tolesne Rusijos kova.

Be abejo, labai svarbus veiksnys tiek Ukrainos, tiek Rusijos
puséje yra noras kovoti. Tai savotiskos lenktynés, kas pir-
mas susidurs su sunkumais. Rusai aukoja labai daug vyry,
kad uzimty labai maZa teritorija, ir pasakoja vis maziau jti-
kinamas istorijas, kodél jie tai daro.

Ukrainoje daugiau zinome [apie $ig problemg, nes]
Ukraina yra demokratiné 3alis, kurioje Zmonés gali lais-
vai diskutuoti; Ukrainoje viskas kitaip nei Rusijoje. Mes ga-
lime apie tai kalbétis. Rusijoje i3 karto atsidurtume kaléji-
me, jei kalbétume apie tai, kad Zmonés vengia mobiliza-
cijos. Tiesiogine prasme pazeistume jstatyma.

Taciau tai nereiskia, kad Rusijoje tokios problemos néra.
Rusijoje tai tampa politiniu klausimu. Tai svarbu, bet pla-
tesniame kontekste. m

Mokslininkai, tiriantys nauja b raupy” atmaing, isplitusia
Kongo Demokratinéje Respublikoje, teigia, kad virusas kei-
Ciasi greiciau nei tikétasi ir daznai tose vietovése, kuriose eks-
pertams triksta [€3y ir jrangos jam tinkamai stebéti.

Tai reidkia, kad yra daug nezinomujy apie patj virusa, jo sti-
prumg ir plitimo badus, o tai apsunkina atsaka, Sako moks-
lininkai i$ Afrikos, Europos ir Jungtiniy Valstiju.

,B raupai’, anksciau vadinti bezdZioniy raupais, nuo 1970 m.
buvo visuomenés sveikatos problema tam tikrose Afrikos da-
lyse, taciau nesulauké didelio pasaulinio démesio, kol 2022 m.
smarkiai iSplito tarptautiniu mastu ir paskatino Pasaulio svei-
katos organizacija paskelbti pasauline ekstremaliaja situaci-
ja sveikatos srityje. Tuomet protriikis baigési po 10 ménesiy.

NAUJA VIRUSO ATMAINA
Nauja viruso atmaina, zinoma kaip |,,b raupy” tipas, vél su-
lauké pasaulio démesio po to, kai PSO paskelbé nauja eks-
tremaliaja situacija sveikatai.
Si atmaina yra mutavusi pirmojo tipo, t. y.,,b raupy” versi-
ja.,B raupai” paprastai sukelia j gripa panasius simptomus
ir palingus pazeidimus, nuo jy gali mirti Zmonés.

Mokslininkai nerimauja

,B raupy" virusas keiciasi greiciau nei tiketasi

PSO duomenimis, Siais metais Konge buvo jtarta daugiau
kaip 18 000 I,b raupy” ir,b raupy” atvejy ir 615 mirciy. Be to,
per pastarajj ménesj keturiose Afrikos Salyse buvo patvirtin-
ti 222 1,b raupy” atvejai, taip pat po vieng atvejj Svedijoje
ir Tailande tarp Zmoniy, kurie keliavo po Afrika.

+Nerimauju, kad Afrikoje dirbame aklai’, - saké Nigerio
deltos universitetinés ligoninés Nigerijoje infekciniy ligy
ekspertas daktaras Dimie Ogoina, pirmininkaujantis PSO
,b raupy” skubios pagalbos komitetui. Jis 2017 m. pirma
kartg iSreiské nerima dél galimo b raupy” perdavimo lyti-
niu keliu, kuris dabar yra pripazintas viruso plitimo bidas.

+Mes nelabai gerai suprantame savo protrikj, o jei ge-
rai nesuprasime savo protrikio, mums bus sunku spresti
problema, susijusia su perdavimo dinamika, ligos sunku-
mu, ligos rizikos veiksniais, - saké Ogoina. - Be to, man ne-
rimg kelia tai, kad virusas, atrodo, mutuoja ir gamina nau-
jas atmainas.”

+B RAUPAI" MUTUOJA GREICIAU
,Braupai” yra virusas, priklausantis tai paciai Seimai virusy,
kurie sukelia raupus. Prie$ 50 mety vykdytos pasaulinés skie-
pijimo kampanijos metu gyventojy apsauga nuo jy susilpné-
jo, nes skiepijimas buvo nutrauktas, kai liga buvo iSnaikinta.
Genetiniy |, b raupy” infekcijy, kurios, PSO vertinimu, atsira-
do 2023 m. rugséjo viduryje, seka rodo, kad jos turi mutacija,
Zinoma kaip APOBEC3, kuri yra Zmoniy prisitaikymo pozymis.
Paprastai,b raupus” sukeliantis virusas buvo gana stabi-
lus ir létai mutavo, taciau APOBEC sukeltos mutacijos gali

pagreitinti viruso evoliucijg, saké daktaras Miguelis Paredesas,
Fredo Hutchisono vézio centre Sietle tiriantis b raupy” ir
kity virusy evoliucija.

WVisi, b raupy” viruso atvejai, kuriais uzsikrété zmogus nuo
Zmogaus, turi APOBEC mutacijy pozymiy, o tai reiskia, kad vi-
rusas mutuoja Siek tiek greiciau, nei mes tikéjomés’, - saké jis.

Paredesas ir kiti mokslininkai teigé, kad reagavima apsun-
kino tai, kad vienu metu kilo keli,b raupy” protrukiai.

LAIKO LYTISKAI PLINTANCIA LIGA

Anksciau ,b raupais” daugiausia buvo uzsikre¢iama per
Zmoniy kontakta su uzsikrétusiais gyvanais. Tai vis dar le-
mia pirmojo tipo susirgimy skaiciaus augima Konge, kurj i$
dalies greiciausiai léemé misky kirtimas ir padidéjes egzotis-
ky gyviiny mésos vartojimas, saké mokslininkai.

Pasak Piety Afrikos Respublikos epidemiologo ir Afrikos
CDC,b raupy” patariamojo komiteto pirmininko, daktaro
Salimo Abdoolo Karimo, mutavusios viruso versijos dabar
i$ esmés gali bati laikomos lytiskai plintancia liga.

Virusas taip pat gali plisti per artima kontakta su uzsikrétu-
siu asmeniu, todeél tikétina, kad tokiu badu buriai vaiky uz-
sikrété mutavusiu virusu, ypac perpildytose pabegéliy sto-
vyklose Burundyje ir Ryty Konge.

PSO teigimu, vaikams, nés¢iosioms ir zmonémes, kuriy imu-
niné sistema nusilpusi, gali kilti didesné rizika susirgti sun-
kiomis b raupy” ligomis ir mirti. Pirmasis tipas paprastai su-
kelia sunkesnes ligas, nuo kuriy mirsta 4-11 proc. Zmoniy, o
nuo antrojo tipo - apie 1 proc. m
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Niekas musy nepuls?

Rusiski naratyvai pereina j tarp jaunimo
populiaresnes platformas

~Mes rusams kaip mums Balbieriskis”, — j klausima,
ar baisu Rusijoje kalbéti lietuviskai, atsaké Ugnius
Gintautas, ,TikTok” platformoje besidalinantis kelio-
niy ir pigiy nakvyniy jspudziais. Tarp pigiy kelioniy
- ir jspudziai i$ Baltarusijos bei Rusijos. Platformos
,TikTok"” jradas, kuriame U. Gintautas dalinasi, kaip
nesulauké né vienos replikos i$ Maskvoje vaikstan-
¢iy praeiviy, nors dévéjo Lietuvos marskinélius, su-
lauké per 350 tukstanciy perziary ir 16 tukstanciy
patiktuky.

Pasirodzius Siam jrasui, zurnalistas Lukas Aluzas savo
feisbuko paskyroje teigé, kad rusy propaganda pra-
deda orientuotis ir j jaunaja auditorija.,,Sjkart ji skirta
paaugliams, jg jgarsina praktiskai jiems bendraam-
Zis Ugnius: Lietuva ruskiams esa né nerapi. Tai, su-
prask, néra ko panikuoti dél rusiskojo imperializmo,
néra ko ruostis gynybai nuo ruskiy”, — rasé L. Aluzas.

Jis taip pat pabrézé, kad norint suprasti Rusijos pro-
paganda reikia turéti gebéjimy ir specialiai ja domeé-
tis.,Daznam jaunam Zzmogui bent iki 20 mety tai yra
nejdomi ir pernelyg sudétinga misija. O cia gyvas,
naujas (ne koks nuvalkiotas influenceris) pavyzdys
ir lengvai virskinama informacija, ko daugiau noré-
ti..” — pridéjo zurnalistas.

NE MASKVIECIAI SPRENDZIA,
KUR SIYSTI TANKUS

Paklaustas, ar pastebima Rusijos propagandos jau-
nimui adresuoto turinio tendencija, L. Aluzas komen-
tuoja, kad toks U. Gintauto jrasas yra vienas pirmy-
jy.,Todél ir atkreipiau démesj. Atrodyty, kazkoks kal-
bantis jaunuolis, dar deklaruojantis, kad raso tik apie
versla ir gyvenima, - viskas naturalu, désninga, ir
néra specialaus tikslo. Bet jas juk suprantate, kad
siandien taip paprastai j Maskva nenuvaziuosite?”
- teigé zurnalistas.

Pasnekovas aiskino, kad propaganda yra susijusi su
labai supaprastintu naratyvu - kad ji bty suvokia-
ma kuo daugiau zmoniy. U. Gintauto pavyzdys, anot
jo, rodo, kad Kremlius ieSko naujy naratyvy, kadan-
gi Zmonés sensta, o jaunesniesiems Rusija yra visis-
kai svetima ir nezinoma. ,Tada ir prasideda supapras-
tinti pasakojimai apie tai, kad Raudonojoje aikstéje

Zurnalistas Lukas Aluzas

uz vilkimus Lietuvos spalvy marskinélius niekas ne-
musa ar kad maskvie¢iams Lietuva nerlpi. Bet ne
maskvieciai gatvéje sprendzia, kur siysti tankus ir
ka uzimti’, - pabreézé jis.

Patrauklus turinys ,TikTok" platformoje, lengvo mon-
taZo, nesudétingas ir nesunkiai suvokiamas, gali pa-
veikti paaugliy auditorija, jsitikines L. Aluzas. Jis pri-
daré - jeigu Zzmogus nepakankamai kritiskas ar ne-
informuotas, tokia informacija jam gali bati pavojin-
ga:,Zmogus ima kelti klausima, kam mes kalbame
apie Rusija kaip blogg valstybe, kodél turime remti
Ukraing, kodél mes neva parsidave Vakarams.”

»Aisku, tai ilgas procesas, reikia keleriy mety. Bet,
manau, naratyvy karéjai tai gerai supranta, taigi dir-
ba ateiciai’, - mintj pabaigé zurnalistas.

KAD VYKSTA KARAS UKRAINOJE
- ZINOTI NEUZTENKA

Ar tokio tipo turinys socialinése medijose gali bati
apibudinamas kaip propaganda, informaciniy kary
ir propagandos ekspertas, Vilniaus universiteto (VU)
Komunikacijos fakulteto Zurnalistikos ir medijy ty-
rimy centro mokslininkas, Generolo Jono Zemaicio
Lietuvos karo akademijos docentas dr. Viktoras
Denisenka teigé, kad Siuo atveju tai daugiau pilko-
ji zona - ne grynoji manipuliacija, bet tam tikry jos
pozymiy yra.

18 tikryjy tame pastebéjime, kad Rusijoje j mus nie-
kas nekreipia démesio, yra tiesos. Jeigu pazitrétume
j esminius propagandos naratyvus, Rusijos diskurse
pagrindinis priesas yra JAV, o visi kiti yra vertinami
kaip satelitai”, - tvirtino V. Denisenka. Pasak polito-
logo, anksciau vykusiose apklausose, kai jomis dar
buvo galima pasitikeéti, Lietuva ir kitos Baltijos vals-
tybés tik dalies gyventojy jvardytos kaip priesiskos.

Eksperto tikinimu, ziGrint geopolitiskai, Rusija
karo metu su Ukraina atvirai kalba ir apie konflik-
ta su Vakarais — mato kara lyg su Vakary pasauliu, o
Ukraing - kaip Vakary pasaulio sajungininke. ,Ir Sia-
me kontekste mes tikrai negalime teigti, kad Rusija
nekelia pavojaus’, - tvirtino ekspertas ir pridare, kad
zvelgiant i$ Sios perspektyvos Lietuva tampa poten-
cialiu taikiniu.

Paklaustas, kaip reikéty zvelgti j 3ig pilkaja zong, V.
Denisenka komentavo, kad visy pirma jg pamatyti
néra lengva.,Cia, ko gero, svarbesnis tampa bendras
zmogaus suvokimas apie pasaulj, Zinios apie tai, kas
jame vyksta“, — kalbéjo jis.

Taip pat mokslininkas pabrézé, kad zinoti, jog vyks-
ta karas pries Ukraing, neuztenka - reikia suprasti
Rusijos intencijas, kad jos yra imperinio pobudzio.
,Kai gyveni imperijos pasonéje, tu negali bati 100
procenty saugus ar toks jaustis’, - teigé jis.

ZAIDIMAS SU UGNIMI
VU Tarptautiniy santykiy ir politikos moksly insti-
tuto déstytojas, propagandos ekspertas dr. Nerijus
Maliukevicius sutinka, kad $i situacija yra daugiau
pilkoji zona - dél to, jog néra aiskas motyvai.,Siuo
atveju jtarciau labiau ekonominius motyvus, tai yra

Vilniaus universiteto Tarptautiniy santy-
kiy ir politikos moksly instituto déstytojas, pro-
pagandos ekspertas Nerijus Maliukevicius

Zmogaus norg monetizuoti tokia radikalig komuni-
kacija, priestaringas Zinutes, galbat sulaukti kuo dau-
giau sekéjy ar panasiai’, - teigé ekspertas.

»Bet i$ principo zvelgiant - tai yra tam tikra Zinia,
kurig Putinas siuncia j uzsienj’, - komentavo moks-
ly daktaras ir priminé neseniai priimta jstatyma, ku-
ris leidzia palengvinta tvarka gauti pragyvenima
Rusijoje, jeigu jautiesi persekiojamas: galima persi-
kelti j Rusija, kurioje neva puoseléjamos Putino va-
dinamosios tradicinés vertybés.

Pasak N. Maliukeviciaus, paziaréjus j kanalo turinio
istorijag matoma, kad jis anksciau buvo naudotas kito
asmens - Sauliaus Gintauto.

»Manau, kad tai jaunuolio savotiskas zaidimas su
ugnimi. Taip, galbat jis sulauks daug populiarumo,
galbut bus ziGrimas, bet lygiai taip pat jo matomumu
pasinaudos ir Rusijos institucijos — galbut jis taps tam
tikru jdomiu asmeniu, vertu net ir verbavimo stra-
tegijy ar panasiai’, - teigé propagandos ekspertas.

Paklaustas, kaip toks turinys gali paveikti jaunajg au-
ditorija, j kurios jvairius klausimus, pavyzdziui, ,Koks
gyvenimas Rusijoje?”, ,Ar nebaisu kalbéti lietuvis-
kai?”, ramiai atsakinéjama socialiniuose tinkluose,
pasnekovas mano, kad taip galima suklaidinti zia-
rovus, net privilioti j Rusijg, jauni zmonés gali tapti
jvairiy tokiy i33ukiy taikiniais.

Ar tokj turinj jau galima jvardyti tam tikra tendenci-
ja? N. Maliukeviciaus teigimu, bendra Putino strate-
gija — tokio tipo zZinutes siysti j Vakarus, atrasti zmo-
niy, kurie susizavéty pazadais Rusijoje puoseléti ,ti-
krasias” vertybes. ,Siuo atveju $is veikéjas Rusijoje
atlieka tg patj vaidmenj — neaisku, kokie jo moty-
vai, bet prisiminkime tg pacia Erika Svencioniene,
kuri keliavo j susitikimus su Lukasenka ir ten klija-
vo panasias Zinutes apie aukso kalnus Baltarusijoje,
apie gerag gyvenima. Tai, sakyciau, 3i situacija pana-
$i”, — sako specialistas. m
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Gandry metas

Suzinojote, kad laukiatés? Kokiy veiksmy svarbu imtis

Naujos gyvybés laukimas daugeliui motery tampa viena gra-
Ziausiy gyvenimo patirciy. Visgi, nataralu, kad neretai Sis laiko-
tarpis kelia ir nemazai nerimo ar net baimés dél neaiskios atei-
ties. Be to, Siuo metu moteris iSgyvena ne tik didelius fizinius, bet
ir psichologinius pokycius. Gydytoja akuseré-ginekologé Alina
Kitoviené pastebi, kad Zinia apie néstuma neabejotinai yra di-
delis gyvenimo jvykis, galintis sukelti nemaZai klausimy, todél
naudinga jam pasiruosti.

,Dél padidéjusio HCG ir progesterono hormony kiekio, pirmie-
jinéStumo pozymiai gali atsirasti vos praéjus porai dieny po ne-
sulaukty ménesiniy. Galima pastebéti, kad pajautréjo kratys, pa-
sireiSkia nuovargis, mieguistumas, pykinimas, nuotaiky svyravi-
mai, verksmingumas, jautrumas kvapams ar daznas slapinima-
sis. Kartais atsiranda ypatingi, kiekvienai moteriai individualds
néstumo pozymiai. Paprastai visi jie tesiasi iki 10-14 néstumo
savaités”, - sako A. Kitoviené.

KA DARYTI PASTEBEJUS NESTUMO POZYMIUS?

[tarus apie néstuma, pirmiausia reikéty atlikti néstumo testa.
Vaistinése parduodamy testy patikimumas siekia 98-99 proc.,
taciau jei kyla abejoné, galima atlikti hormono beta HCG kie-
kio tyrimg, kuris tiksliai parodo, ar moteris laukiasi ir kiek laiko.

,Kitas itin svarbus Zingsnis, suZinojus apie néstuma - vizito pas
gydytoja suplanavimas. Tinkamiausias pirmo apsilankymo me-
tas yra 6-9 sav., jo metu gydytojas patvirtina, kad néstumas ti-
krai yra, jvertina jo trukme ir kurioje vietoje jvyko implantacija
- ar néstumas prasidéjo gimdoje ar jis negimdinis. Jeigu pirmo
apsilankymo metu, nepavyko nustatyti gimdymo termino, nie-
ko baisaus - tai bus padaryta atliekant I trimestro echoskopijg’,
- pasakoja A. Kitoviené.

Labai svarbu prisiminti, kad jei moteris jau yra gimdziusi ir jai
buvo atliktas cezario pjavis, pirmajj vizita reikéty planuoti 6 sav.,
tai yra praéjus 2 sav. po nesulaukty ménesiniy.

,Per paskutinius 10-15 m., labai padaznéjo atvejy, kai néstu-
mas po cezario pjlvio operacijos, implantuojasi rando srityje.
Tokia néStumo lokalizacija augant gemalui yra labai pavojinga
moters sveikatai ir net gyvybei. Todél geriausias laikas jvertinti

ar jis neprisitvirtino prie rando yra 6 sav., - pazymi gydytoja
akuseré-ginekologé.

ViSO NESTUMO METU - SPECIALISTO PRIEZIURA

Prizidréti moters sveikata viso néstumo metu gali akuseris, 3ei-
mos gydytojas arba gydytojas akuseris-ginekologas. Pasirinkus
gydymo jstaiga, prizilrintis specialistas sudaro néstumo prie-
Ziaros plana.

,Savo pacientéms visada patariu apgalvoti ir surasyti vi-
sus dominancius klausimus, kuriuos nuodugniai aptariame
kiekvieno susitikimo metu. Ypac nerimo gali kilti, jei suzi-
noma, jog néstumas yra didelés rizikos. Kyla klausimuy, ka
tai reidkia ir kaip j tai reaguoti’, - atkreipia démesj gydyto-
ja akuderé-ginekologe.

Didelés rizikos néstumas gali biti, jei moteris: pastojo poilgy
mety laukimo ar po pagalbinio apvaisinimo; turéjo du ir dau-
giau persileidimus ar nesivystancius néstumus; serga cukriniu
diabetu; yra vyresné nei 35 m. ir tai jos pirmas néstumas; serga
bet kokia chronine liga, dél kurios turi vartoti vaistus; turi ants-
vorio arba yra nutukusi; tarp artimy $eimos nariy buvo vaiky su
vystymosi ydomis ar anatominiais trikumais; ankstesniy gimdy-
my metu gimé vaikas su vystymosi ydomis ar anatominiais trd-
kumais; néstumas yra daugiavaisis.

Tokj néstuma visada turi priziaréti gydytojas akuderis
- ginekologas.

SVARBU JSITIKINTI, JOG GYVENIMO
BUDAS NEKENKIA VAISIUI
Pirmieji trys ménesiai yra be galo svarbis vaiko vystymuisi, todél
kai kurie nés¢iosios jprociai ir gyvenimo budas turéty pasikeisti.
Jeigu moteris nevartojo folio ragsties iki néstumo pradzios,
svarbu kuo greiciau pradéti tai daryti. Kiekviena dieng reikéty
gerti po 400 mcg, nes 3is elementas apsaugo vaisiy nuo nervi-
nio vamzdelio defekto’, - akcentuoja A. Kitoviené.
Zinoma, taip pat svarbu atsikratyti Zalingy jprociy - mesti ra-
kyti, nevartoti alkoholio ir kofeino (arba apsiriboti 1-2 puode-
liais kavos per diena).

Taip pat reikia jvertinti darbo ir poilsio rezimg bei apgalvokite
gyvenimo ritma. Skirti pakankamai laiko miegui, vengtiilgo buvi-
mo sauléje, nedirbti Saltyje ar kenksmingoje aplinkoje, vengti pa-
stovaus streso - jj sumazinti gali padéti pasivaiksciojimai, mégs-
tamos muzikos klausymasis, pokalbis su drauge, geras filmas ar
kiti hobiai’, - pasakoja gydytoja akuseré-ginekologeé.

Jeigu nésciosios darbas sédimas ir ji daug laiko praleidzia tokio-
je padétyje, reikéty pagalvoti kada ir kaip skirti laiko fiziniam ak-
tyvumui, pavyzdziui, pasivaikéciojimui, ir buvimui gryname ore.

YPATINGAS DEMESYS MITYBAI

Optimalus svorio prieaugis néstumo metu yra 8-12 kg. Tam, kad
pavykty priaugti batent tiek, nuo néstumo pradzios kiekvieng
diena reikéty apgalvoti valgiarast] ir nevirdyti 2000 kcal.

Néstumo pradzioje skonio ir kvapo pojiciai gali labai pasikeisti
ir sustipréti tam tikry maisto produkty poreikis. Pasak gydytojos
akuserés-ginekologés, tokiais momentais galima sau leisti valgyti
tai, ko norisi, bet svarbu nepamirsti, kad tai turi biiti tik akimirkos.

Nereikéty saldumyny, ledy ar kity mégstamy produkty at-
sargomis uzpildyti Saldytuvo. Néstumo metu svarbu reguliariai
valgyti pusrycius, pietus ir vakariene, maitintis skaniai, jvairiai,
bet saikingai - nevalgyti lyg uz du. Sutinku, valgymas daznai
yra pagrjstas emocijomis. NéStumo metu saves kankinti nerei-
kia, bet valgant be jokios kontrolés, galima priaugti ir 20-35 kg,
- sako A. Kitoviené.

Taip pat svarbu nepamirsti, kad kai kuriy produkty néstumo
metu reikéty atsisakyti: nevartoti nepasterizuoto pieno, Zalios
MEsos ar Zuvies.

,Nédciajai ypac pavojinga uzsikrésti toksoplazmoze - liga, ku-
rig pernesa katinai ir kiaulés. Ja uZsikrésti galima nesilaikant hi-
gienos taisykliy. Kaip to iSvengti? Kruopsciai nuplauti visus pa-
virdius, ant kuriy buvo gaminama Zalia mésa. Taip pat batina dé-
mesingai nuplauti darzoves ir vaisius, kadangi ant jy gali bati tok-
soplazmozés sukéléjy’, - pazymi gydytoja akuseré-ginekologeé.

Taip pat besilaukianc¢ioms moterims, auginancioms katinus, ne-
galima liesti jy kraiko, nes katinai su Slapimu i3skiria toksoplaz-
ma (per gyvenima tik du ménesius, bet néra zinoma, kada). m
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Gydytoja paaiskino, kodél kai kuriems kasdien
nueiti 10 takst. Zingsniy gali bati pavojinga

Daug zmoniy yra jsitikine, kad kasdien kiekvienam zmogui rei-
kia nueiti 10 takst. Zingsniy. Tam yra sukurta ne viena Zingsniy
rinkimo programélé, kai kurios jy uz zingsnius net sidlo jvairiy
prizy. Ta¢iau kodél batent 10 tikstanciy? Kokia tokio kasdie-
nio Zingsniavimo organizmui nauda? Ir kam nueiti tiek Zings-
niy gali bati pavojinga? | Siuos klausimus atsako kineziterapeu-
té Dovilé Sorakiené.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) yra nustaciusi, kad or-
ganizmas pasiekia sveikatai reikalingg fizinio aktyvumo lygj,
kai Zmogus nueina 10 takst. Zingsniy.

,Pries paskelbiant Siuos skaicius buvo atliekamas tyrimas su
tam tikra Zmoniy imtimi, kad baty nustatyta, kiek vidutiniskai
Zmogui reikia nueiti Zzingsniy per dieng gerai sveikatos baklei
palaikyti. Vaiksciojimas pés¢iomis naudingas tuo, kad jo metu
fizinis kravis pasiskirsto tolygiai, pradedant pédomis ir baigiant
virSutine kiino dalimi. Taisyklingo vaiks¢iojimo metu juda visi
sgnariai ir raumenys’, - aiskina kineziterapeuté.

Visgi, jos teigimu, kiekvienas Zmogus turéty individualiai siek-
ti pagerinti savo asmeninius rezultatus ir nesivadovauti batent
10 tukst. Zingsniy riba. Tikslus sveikatai naudingy Zingsniy skai-
¢ius turi bati nustatomas kiekvienam Zmogui pagal jo amziy,
sveikatos bukle bei fizinio pasirengimo lygj.

Mat, sako D. Sorakiené, kai kuriems zmonéms 10 tlkst. zings-
niy yra tiesiog nepasiekiamas tikslas dél séslesnio gyvenimo
bido, sveikatos sutrikimy ar nepakankamo fizinio pasirengimo.

Jeigu, jdédamas vidutiniskai pastangu, Zmogus per dieng
nueina 5 takst. Zingsniy, tai jam ir 7 takst. Zingsniy bus didelis
pasiekimas. Tinkamai nejvertinus savo sveikatos baklés ir ga-
limybiu, per didelis fizinio aktyvumo kravis gali paprasciausiai
per staigiai nualinti kiing, tokiu atveju organizmui atsistatyti
gali reikéti daugiau energijos resursy. Zmogaus anatomija yra
sudétingas dalykas. Vieny raumeny ir griauciy sistema leis pa-
siekti vienokiy rezultaty, kity - visai kitokiy. Taciau pats svar-
biausias dalykas uZsiimant sportu - reguliarumas’, - pabrézia

D. Sorakiené.

Anot jos, surinkti 10 tlkst. Zingsniy per dieng jmanoma net ir
tiems, kurie mano tam neturj laiko. Tam ji pataria samoningai
kartas nuo karto atsistoti i$ darbo vietos ir iSeiti pasivaikscioti,
su kolegomis i3 gretimy kabinety susitikti akis j akj, o ne kalbé-
ti ar susirasinéti telefonu, nedidelius atstumus pasirinkti jveik-
ti ne automobiliu, o pésciomis, taip pat lifta pakeisti laiptais.

+Apskritai Zmogui yra labai naudinga bet kokia fiziné veikla,
kuri jam teikia dziaugsma ir kuriai nereikia varginancio pasiruo-
$imo. Mano mégstamos vasaros veiklos, kuriy metu dirba labai
didelé raumeny grupé, yra plaukimas ir vazinéjimas rieduciais.
Tai yra alternatyva paprastai mankstai, kuri taip pat puikiai sti-
prina raumenis’, - pasakoja kineziterapeuté. m
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Afganistane Talibanui uzdraudus moterims kelti balsa vie-
$umoje, desimtys motery prisijungé prie internete vykstan-
Cios protesto akcijos, dalindamosi vaizdo jrasais, kuriuose
jos dainuoja.

Viename i3 3iy vaizdo jradyti matyti dalis dainuojancios af-
ganistanietés veido.

Afganistano taliby valdZia praéjusia savaite pristaté 35
straipsniy jstatyma, kuriame numatyta, kad moterys turi
dévéti visa kiing ir veida dengiancius drabuZius bei nekel-
ti balso vieSumoje.

Reaguodamos j naujus suvarzymus, afganistanietés gimto-
joje Salyje ir uz jos riby socialiniuose tinkluose pradéjo skelb-
ti vaizdo jradus, kuriuose jos dainuoja su tokiais uzrasais kaip
»,Mano balsas neuzdraustas” ir,Ne Talibanui”.

Viename vaizdo jrase, kuris, kaip prane$ama, nufilmuotas
Afganistane, rodoma dainuojanti moteris, nuo galvos iki
kojy apsirengusi juodai ir uzsidengusi veidg ilgu juodu Sydu.
,JUs nutildéte mano balsa artimiausioje ateityje (...) jkalinote

Protestas

Talibanui uzdraudus moterims kelti balsa
vieSumoje, afganistanietés filmuojasi

dainuodamos

mane mano namuose uz tai, kad esu moteris’, - saké ji.

Motery teisiy grupés skelbé vaizdo jradus, kuriuose iskelia
kumscius arba pléso Talibano auksciausiojo lyderio Hibatullah
Akhundzados, valdancio i$ Kandaharo Piety Afganistane,
nuotraukas.

+Moters balsas yra teisingumo balsas’, - kitame vaizdo jra-
$e skanduoja aktyvisty grupé.

Kitame vaizdo jrade socialinio tinklo X" naudotoja Taiba
Sulaimani dainuoja, pries veidrodj taisydamasi yda.

,Moters balsas yra jos tapatybé, o ne tai, ka reikéty slép-
ti’, - sako ji.

Dorovés jstatymu, Zinomu kaip,Dorybés skatinimo ir ydy
prevencija’, jteisinama daug taisykliy, kurios jau galioja nuo
2021 mety, kai valdZia uzémé Talibanas.

Jame teigiama, kad moterims draudZiama dainuoti, dekla-
muoti ar garsiai skaityti vieSumoje, kitaip tariant, negalima,
kad jy balsas sklisty uz namy sienu.

,Kai suaugusi moteris turi iseiti i namy, ji privalo prisideng-
ti veida ir kiing bei nutildyti balsa", - sakoma jame.

Jstatyme motery balsai vadinami,Aurat” - tai islamo reli-
ginéje teiséje, arba Sariate, vartojamas terminas, reiskiantis

intymias vyro ar moters vietas, kurios turi bati uzdengtos.

Pagal jstatyma moterys ir vyrai negali Zidréti j prieSingos
Iyties asmenis, kurie néra artimi giminaiciai, o taksi vairuo-
tojai neturéty vezti motery, keliaujanciy be vyriskos lyties
globéjo.

Talibano vyriausybés atstovas Zabihullah Mujahidas at-
meté jstatymo kritika kaip arogancija ir neteisinga supra-
tima arba nepagarba Sariatui.

Per pastaruosius trejus metus Talibano valdZia jvedé griez-
ta islamo interpretacija, 0 moterys labiausiai nukentéjo nuo
jstatymy, kuriuos Jungtinés Tautos pavadino ly¢iy aparthei-
du. Dél 3iy jstatymy moterims buvo apribotos galimybés
mokytis, patekti j vieSasias erdves ir dirbti daugelj darby.

JTir kitos tarptautinés institucijos pasmerké naujajj jsta-
tyma, teigdamos, kad jis dar labiau suvarzo motery teises.

JT vyriausiasis Zmogaus teisiy komisaras antradienj paragi-
no panaikinti §j jstatyma ir pavadino jj visiskai netoleruotinu.

Jstatymas ,jtvirtina politika, kuri visiskai istrina motery
buvima vieSumoje, nutildo jy balsus ir atima i$ jy asmeni-
ne autonomija, ir kuria bandoma paversti jas beveidziais,
bevardziais $eséliais’, saké atstové Ravina Shamdasani.m

Zygimantas Mauricas apie tai, kas misy laukia

Technologinés varZzybos ir didéjanti atskirtis

Nors sparciai tobuléjancios technologijos ir jy jtaka jvairioms masy
gyvenimo sritims gali sukelti euforijos ir optimizmo plitipsnj, taciau
technologiné revoliucija vyksta kartu su kitais milZiniskais pasaulio
tvarkos pokyciais. O pastarieji gali atnesti naujy issukiy. Klimato kai-
ta, demografiniai pokyciai, auganti Kinijos ekonominé galia ir varzy-
masis su JAV - tokius tris pagrindinius is$akius pasaulio ekonomikai
ir gerovei iSskiria ekonomistas Zygimantas Mauricas.

EUROPA — KRYZKELEJE?

Anot Z. Maurico, galime teigti, kad pasaulis jZengé j nauja era.
Temperatira kaista, nes auga dviejy galybiy - stipréjancios Kinijos
ir JAV - konkurencija. Tai, tikétina, sulétins pasaulinj ekonomikos au-
gima. Taip gali nutikti tiek dél mazéjancios prekybos tarp 3aliy, tiek
dél technologiniy lenktyniy ir ribojimy viena kitai. Neatmeskime
ir jau esanciy bei galinciy kilti kariniy konflikty grésmés. Tai turés
jtakos ir gyventojy savijautai, likesciams ir laimés indeksui’, - pro-
gnozuoja Z. Mauricas.

0 kokia Europos situacija Sioje dviejy galybiy kovoje? Anot ekono-
misto, Europa yra atsiddrusi kryzminéje ugnyje ir nuolat arba tryp-
¢ioja vietoje arba blaskosi, ,bégiodama nuo vienos pusés, prie ki-
tos". Taciau toks elgesys gali lemti, kad butent Europa salyginai dau-
giau ir nukentés. Optimizmo nesuteikia ir tai, kad Serdiné ES eko-
nomika - Vokietija vis dar buksuoja vietoje, 0 jos pramonés sekto-
riaus rezultatai kol kas nedziugina.

DEMOGRAFINES PROBLEMAS PADES
SPRESTI IMIGRACIJA ARBA... ROBOTAI
Dar vienas svarbus i3ukis, kurj isskiria Z. Mauricas, zvelgdamas j
pasaulio ekonomikos raida, tai sparciai mazéjantis gimstamumas.
,Galbit daug kas nustebs, bet su didZiausiomis gimstamumo pro-
blemomis Siuo metu susiduria ne Vakary pasaulis, o Ryty Azija ir

ypac Kinija. Siuo atveju svarbiausia yra ne tiek bendras gyventojy
skaicius (juo Azijos Salys lyg ir neturéty skustis), o demografiné pi-
ramidé, t.y. jei dirbanciujy yra maziau nei vyresnio amZiaus zmo-
niy, tai didéja kravis sveikatos ir socialinés apsaugos sistemoms’,
- paaiskina Z. Mauricas.

Vienos 3alys, ieSkodamos, kaip sudvelninti $iy demografiniy po-
kyciy poveikj, pasikliauja imigracija, kitos - dirbtiniu intelektu ir ro-
botais-humanoidais.,Pavyzdziui, Kinija turbat imigracija pasikliau-
ti negalés, juk ir taip ¢ia gyvena 1,4 mird. Zmoniy. Bus labai jdomu
stebeéti, kokia strategija ir taktika pasirinks jvairios Salys ir kaip joms
pavyks rasti ta aukso viduriuka. Nes tiek robotizacija, tiek imigraci-
ja turi savo privalumy bei trikumy’, - atkreipia démesj ekspertas.

Kalbédamas apie technologijy jtaka globaliai ekonomikai, Z.
Mauricas sako, kad jy poveikis bus dvejopas. Robotizacija, dirbtinis
intelektas, technologijy raida lems augantj produktyvuma ir didé-
jancia gerove. Taciau Sie procesai vyks tose Salyse, kuriose yra tam
tinkama infrastruktra ir patikimos mokesciy, teisinés sistemos, nuo-
savybés apsauga ir pan. Todél pajamy ir turto nelygybeé tarp skir-
tingy Saliy arba net kai kuriy 3aliy viduje gali iSaugti. Saliy viduje
tai neidvengiamai darys jtaka ir politiniams procesams ar netgi rin-
kimy rezultatams.

KLIMATO KAITA - DIDZIAUSIAS 1330KIS
NETURTINGOMS 3ALIMS
Tai, kad pasaulio gyventojy skaicius neauga taip sparciai, kaip buvo
tikétasi, o iki $io Simtmecio pabaigos netgi pradés mazéti, néra blo-
ga naujiena, vertinant i$ klimato kaitos perspektyvos.,Nepaisant to,
anglies dvideginio emisijos ir toliau didés, ypatingai besivystancio-
se Salyse. Net jei ES ir kitos iSsivysciusios 3alys, kaip planuoja, ge-
rokai sumazins savo emisijas, vis tiek pasaulinés emisijos liks dide-
és. Pavyzdziui, vien Rusijos emisijos netrukus pranoks ES emisijas’,

- prognozémis dalijasi Z. Mauricas.

Todeél planeta ir toliau Sils, ir ¢ia kyla klausimas, kaip Salys ar regio-
nai prie to prisitaikys, koki tai turés poveikj migracijai, ekonomikai ir
gyvenimo kokybei.,Panadu, kad daliai labiau pasiturinciy 3aliy gy-
ventojy kol kas dél klimato kaitos nei Silta, nei 3alta. Priedingai nei
galima tikétis, 3iy 3aliy gyventojai ir toliau migruoja j siltesnio kli-
mato regionus. Tai dar karta parodo, kad Zmonija per visa savo ci-
vilizacijos laikotarpj iSmoko prisitaikyti prie jvairiy gyvenimo saly-
gu: nuo 3alcio karalijos Islandijoje iki karsciu alsuojancio Dubajaus’,
- isitikines ekonomistas, kartu pabréZiantis, kad didziausig Zalg kli-
mato kaita daro gyvajai gamtai ir jos jvairovei.

Nors Zmonija geba prisitaikyti prie jvairiy gyvenimo salygy, taciau
turtingesnéms alims ir ty 3aliy gyventojams tai pavyksta Zymiai pa-
prasciau.,Zvilgtelkime j Jungtinius Araby Emyratus. Nepaisant va-
saromis tvyrancio karécio ir Zmogui sunkiai pakeliamy gyvenimo
salygy, i $alis dél savo turty sugeba statyti itisus miestus, augti
ir patenkinti pagrindinius savo gyventojy poreikius’, - pavyzdj pa-
teikia Z. Mauricas.

Skirtingos galimybés prisitaikyti prie klimato kaitos, kaip ir anks-
Ciau minéti skirtumai,jdarbinant” technologijas, toliau stiprins pa-
sauling pajamuy ir turto nelygybe. ,Prie Sio kokteilio pridékime glo-
balig Kinijos ir JAV konkurencija, Europos blaskymasi ir matysime,
kad laukia pokyciy laikai. Pasaulis turés atsakyti j klausimus, kaip
sprendziame demografines problemas, kaip prisitaikome prie kli-
mato i$3tkiy, kaip pasinaudojame technologine pazanga’, - ragi-
na Z. Mauricas.m
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Mes kalbame lietuviskai, angliskai,
rusiskai ir ukrainietiskai

Mary neteko

43 svary
per 6 ménesius
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Weight Loss

Balloon system
Chicago Surgical Clinic
ORBERA SPRENDIMAS GALI 3X DAUGIAU

numesto svorio nei
vien su dieta ir sportu

72 ~as meénesiy
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BUTI KAIP TIK JUMS,
JEI ANTSVORIS:

¢ daro neigiamg jtaka jlsy energijai ar skatina kitus
sveikatos sutrikimus (pvz., diabeta, Sirdies ligas,
nugaros skausma, sgnariy skausmus ir artritg)

« neleidzia pasitikéti savimi ir neigiamai atsiliepia
jasy socialiniam gyvenimui

KAS YRA po procediiros jusu laukia

|NTRAGASTR|"|S speciali medicininé programa,
- garantuojanti ilgalaikius

SKRANDZIO BALIONAS? rezultatus

e itin efektyvi nechirurginé procedira,
nereikalaujanti jokiy specialiy piliuliy ar vaisty

« skrandis néra pjaustomas, siuvamas ar verziamas

« nereikia gultis j ligonine - namo galite eiti netrukus
po procediros

NUO KO PRADETI?

Susitarkite dél konsultacijos,

kurios metu aptarsime jisy KMI, procediros
tinkamuma jums bei jisy likescius.
Susisiekite su mumis jau Siandien!

129 W. Rand Rd., Arlington Heights

www.chicagosurgicalclinic.com

(847) 215-0530
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JAV Lietuviy Bendruomenei priklauso visi ¢ia gyvenantys lietuviai: mus vienija tapa-
tybés ir tradicijy islaikymas, kalba, tautinés kultdros puoseléjimas ir ugdymas. Visa tai
lemia lietuvybés likima. Istorijos vingiuose lietuviai randa vieta, bida isgyventi, kad i3-

Musy gyvenimai jvairds: jvairiaspalviai, Zaizaruojantys, o gal blankoki... Kokie jie bebu-
ty, tai yra masy istorijos. Jos — kaip tie spalvoti karoliukai, suverti j vieng vérinj, o gal su-
jungtos j DNR spirale, kad nepasimesty, laikytysi viena kitos. Juk buti kartu visada sma-
giau, jaukiau... Taip ir laikosi masy gyvenimai, suverti ant bendruomenés sidlo, kad sau-

goty, turtinty ir puosty masy kasdienybe.

likty savimi pasitikinciais ir sauganciais lietuviska tapatybe.

“RITA M. RISKUS HALL

Lietuvybés genas

Aurimas Matulevicius
gerame kelyje"

Pried 23 metus jkares vaiky sporto stovykla, Aurimas Matulevicius
net negaléjo pagalvoti, kad taip stipriai jsitrauks j krep3inio ben-
druomene. Ne tik pats jsirauks, bet ir stipriai prisidés prie krepsi-
nio pasaulyje jsiziebusiy jaunyjy krepsinio Zvaigzdziy ugdymo.

Aurimas, uzkrésdamas krepsiniu vis daugiau lietuviy, sujung-
damas juos draugén, organizuodamas krepsinio turnyrus, tapo
vienu i§ lietuvybés ideivijoje puoselétoju.

- Aurimai, kiek mety organizuoji vaiky stovyklas?

- Pirmoji mano stovykla buvo organizuota 2002 metais, tad Sie-

. ,,Zinau,

kad esu

Labai dZiaugiuosi, kad jo nuoseklus darbas, tobuléjimas, toly-
gus &jimas j priekj atvedé jj,Chicago Bulls" komanda.

- Aurimai, krepSinis yra tiesiog sporto Saka ar atlieka ir ki-
tokia funkcija, turi daugiau paskirciy, kity prasmiy?

- Lietuviui tai tikrai daugiau nei sporto $aka. Lietuvis krepsinj
gali pritaikyti jsiprasmindamas persikélus gyventi j kita $alj, mo-
tyvuodamas save, vaikus, atrasdamas naujy pazinciy. Krepsinis
tikrai suburia lietuvius j vieng vieta. Tai jrodo masy daugiau nei
20 mety gyvuojanti Cikagos lietuviy krepsinio lyga, kuri gyvuo-

Kame uzkoduotas tas lietuvybés genas? Tai bandome suzinoti dalydamiesi istorijo-
mis, kuriy herojai gyvena 3alia masy. Su jais susitinkame, kalbamés, o kartais galbat pra-
einame pro $alj jy nepazine...

)
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met jau 23-Cia vasara, kai as rengiu vasaros sporto stovykla, su-
kurtg vaikams. Tai pirmas mano projektas, kurj sukuriau sau pa-
¢iam ir draugy vaikams. Pradéjau Pasaulio lietuviy centre, Lietuviy
Fondo saléje su 5 vaikais. Geri prisiminimai. Pirmieji stovyklos vai-
kai - broliai Modestas ir Edvinas Masiulionai, Zygimantas Riauka,
Justas Martinkus tapo labai neblogais koledZy krepsininkais. Mano
pirmoji grupelé, kuri véliau augo iki 7 draugy ir daugéjo daugé-
jo daugéjo.

I3 tiesy, po tos 2002-ujy vasaros jautési, kad centre atsirado
daugiau lietuviy, tad Donatas Silianas, Stepas Zilys ir a$ pradé-
jome dar vieng projekta - kurti berniuky skirtingo amZiaus gru-
pes ir treniruoti juos.

-Tu buvai pirmasis Mato Buzelio, 2024 metais prisijungu-
sio prie,,Chicago Bulls” komandos, treneris. Ar déka tavo or-
ganizuojamos stovyklos jis susitikote?

- Matas yra buves stovykloje, bet pirma karta susitikome, kai
jo tévai atvedé Mata | treniruote. Pradéjo 2010-ais metais kartu
su savo dar jaunesniu broliu 5-6-meciy berniuky grupéje. Risom
baty raistelius, valém nosis ir mokinome krepsinio pradmeny.

- Ar matei, kad jis turi kazkokiy iSskirtiniy duomeny,
talenta?

- Tame amziuje visi vaikai vienodi, dauguma dar nelabai su-
pranta, kur atéjo, kas tas krepsinis. Labai didelj indélj tos sam-
pratos formavime daro ne tik treneriai, bet ir tévai, o Mato tévai,

m kaip zinome, yra buve puikis krepgininkai, tad natdraliai jy vai-

kai augo apsupti kresinio pasaulio.

jaiki siol. Cia susipazine vyrai ne tik kartu dalyvauja treniruoteése,
bet ir Svencia, ir verslus kuria kartu.Tai galimybiy durys, kurios, jei
tik nori, atsiveria kiekvienam.

- Kokia jauti prasme dirbdamas treneriu?

- Na, kai krepsinio rinkoje atsiranda buve auklétiniai, tokie kaip
Matas Buzelis, Nojus Indrusaitis, kuris dabar 18-meciy rinktinéje,
mano paties dukra Viktorija, kitos merginos, laikui bégant supran-
tu, kad kazka prasmingo savo kelyje nuveikiau ir rezultatas sugrjz-
ta. Tikrai nenoriu nuopelnus prisiskirti tik sau, tai bendras masy
,Lituanicos” treneriy ir kity mano kolegy darbas. Esu patenkin-
tas tuo, kg darau, kur esu. Pedagogy-treneriy darbas néra dékin-
gas, atimantis daug laiko i$ Seimos, paties vaiky, bet kai nori, vis-
ka galima subalansuoti. Tai mane jkvepia. Pries keleta mety buvo
kile abejoniy dél veiklos, bet dabar Zinau, kad esu gerame kelyje
ir tikrai nesustosiu, tesiu ilgai ir iki galo.

- Tu matai ir kity Saliy bendruomeniy krepsininkus. Ar ski-
riasi masy lietuvaiciai?

- Labai. | Lietuva vaZiuoja daug uzsienio 3aliy krepsinio Zaidéjy
norédami pasimokyti zaidimo techniky. Ispanai, suomiai, lenkai,
cekai, latviai atvyksta uZsikrésti masy ypatinga meile krepsiniui.
A3 manau, mes esame teisingai sudélioje pasiruosimo piramide
- nuo stovykly iki vaiky paruo3imo, treniruoiy ir t. t. Lietuvoje
treneriai dirba didelj darba. O rezultatai... Jie negali ir neturi visa-
da bati tik geri. Jie visada bina banguoti, kas padeda eiti  priekj
ir siekti dar geresniy rezultaty.

Ir ¢ia pas mus | Lemontga kitatauciai j treniruotes atveda savo

vaikus. Dél miisy mokymo sistemos, intensyvumo, grieztumo,
atsakingo pozidrio j sporta. Tai gera kalvé iSmokti gero krepsi-
nio Zaidimo techniky.

- Esi minéjes, kad kitos bendruomenés neturi tokios vieny-
bés. Kaip manai, kas mums padeda islaikyti lietuvybe?

- Mes patys. Mes esame kaip kumstis. Nei lenkai, nei serbai,
nei ukrainieciai ar meksikieciai neturi tokios stiprios vienijancios
bendruomenés.

Mes turime tokj didelj centra, vieta, kur galime atsiremti, kur ga-
lime atrasti save, kurti, planuoti ir daryti daug dideliy dalyky. Tai
yra didelé Dievo dovana ir lietuviy sukurta vieta, kuri daro mus
stipresniais. Cia mes tampame patriotais. Mes galime vykdyti savo
sugalvotus projektus ir tam turéti labai gera auditorija. Tik ener-
gijos, noro ir pirmyn.

Kalbéjosi Rasa Statuleviciené

Projektq, Lietuvybés genas” remia Lietuviy Fondas ir Medijy ré-
mimo fondas m
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Sukaktuveés!

Argentinos Lietuviy draugija ,Nemunas"
atSventé 115-3sias jklrimo metines

Su garbingais svediais i$ Lietuvos, Argentinos Lietuviy
draugija,Nemunas” atdventé 115-gsias jkarimo meti-
nes. Pilnutéléje Ukrainos asociacijos ,Atgimimas” salé-
je tvyrant lietuviskai dvasiai, skambant lietuviskai mu-
zikai, Sokiams ir dainoms,Nemunas” Sventé savo gim-
tadienj. Tai pirmoji Lietuviy savisalpos draugija kuri
buvo jkurta Piety Amerikoje ir seniausia tarp kity tau-
ty bendruomeniy jsikarusiy Berisso mieste.

Siais metais j,Nemuno” jubiliejy atvyko ir sveciai i3
Lietuvos. Lietuvos Nacionalinés Televizijos (LRT) lai-
dos,Duokim garo!” kurréjai Jolanta Petroniené, Saulius
Basijokas, operatorius Zygimantas Kaminskas.,Duokim
garo!”, tai televizijos projektas kuris transliuojamas jau
25 metus per LRT televizija. Tai muzikiné laida, kurios
déka yra puoseléjama ir skleidziama lietuviy liaudies
tautiné muzika, daina ir Sokis. Dainy Sventés iSvakaré-
se abu masy kolektyvai,Nemunas” ir,Griaustinis” tu-
réjo garbés pasirodyti laidoje.

Sventiniame koncerte ir vakarienéje dalyvavo Berisso
miesto meras Fabidn Cagliardi, LR Seimo ir Pasaulio
Lietuviy Bendruomenés komisijos Piety Amerikos at-
stovas Juan Ignacio Fourment Kalvelis, Argentinos lie-
tuviy bendruomeniy ir draugijy atstovai.

»,Nemuno” draugijos narius ir visus susirinkusius
svecius nuotoliniu badu sveikino LR Uzsienio Reikaly
Ministras Gabrielius Landsbergis, LR Seimo naré ir
LR Seimo ir Pasaulio Lietuviy Bendruomenés komi-
sijos pirmininké Dalia Asanavicité, Pasaulio Lietuviy
Bendruomenés (PLB) valdybos pirmininké Dalia Henke.

Tautiniai Sokiai, musy Sventés reiksminga dalis, tai jau
tapo tradicija. Sve¢iams Soko draugijos tautiniy Sokiy
kolektyvai: vaiky ,Skaidra’, jaunimo,Nemunas’, suau-
gusiyjy ,Griaustinis” ir veterany ,Pipiras”. Beveik $im-
tas Sokéjy susoko daugiau kaip 30 Sokiy, scenoje susi-
vienijo visos kartos. Patirtas Sokio emocijas lydéjo lie-
tuviy liaudies tradiciniy patiekaly skoniai.

DALYVAVIMAS SIMTMECI0 DAINY
SVENTEJE , KAD GIRIA ZALIUOTY"
Argentinos, Berisso miesto lietuviy kultaros savisal-
pos draugijos,Nemunas” jaunimo tautiniy Sokiy kolek-
tyvas,Nemunas” ir suaugusiujy tautiniy Sokiy kolekty-
vas,Griaustinis” dalyvavo Lietuvoje vykusioje Simtme-
&io Dainy Sventéje Kad giria zaliuoty”, kuri vyko 3.m.
birzelio 29 d. - liepos 6 d. Draugijos delegacija suda-
ré daugiau kaip 53 asmenys, tai viena didziausiy de-
legacija i$ Piety Amerikos.

Didysis Sokiy dienos,Amziy tiltais” renginys, kuria-
me pasirodé ir musy Sokiy kolektyvai kartu su dau-
giau kaip devyniais tukstanciais Sokéjy is viso pasaulio,
vyko liepos 5 d. Lietuvos futbolo federacijos stadione.

Be pasirodymo pagrindiniame Dainy Sventés Sokiy
dienos renginyje, ,Nemunas” ir ,Griaustinis” vyko j
koncertinj — pazintinj turg po Lietuva. Paslaptingasis
Joniniy nakties pasirodymas ant Baltijos jiros kran-
to Sventojoje, apsilankymai Kryziy kalne Siauliuose,
Trakuose ir Kaune, jspudingas koncertas Alytuje. Labai
reikSmingas jvykis ir sekanti turo stotelé - kolektyvy
pasirodymas LRT televizijos laidoje ,Duokim garo!”.
Jsimintinas vizitas j LR Seima, susitikimai su Seimo
pirmininke Viktorija Cmilyté-Nielsen ir Seimo nariu
Andriumi Bagdonu.

+,Nemunas” ir ,Griaustinis” vieninteliai kolektyvai
atstovave Piety Amerika, Soko Pasaulio lietuviy ben-
druomenés organizuotame ,Viena Tauta - Sujunkime
Lietuva” renginyje.

Sokiy SVENTE ARGENTINOJE

,Nemuno” draugija nesustoja, teka ir banguoja to-
liau. Tévynés jkvépti Argentinos, Berisso miesto lietu-
viy kultaros savisalpos draugija,Nemunas” nuo 1985
mety organizuoja Sokiy Sventes, kuriose dalyvauja lie-
tuviy tautiniy 3okiy kolektyvai i viso pasaulio. 2027
m. Argentinoje, Berisso vyks Sokiy Sventé,,Stiprios 3a-
knys, gyva kultara“. m
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Rugpjucio pabaiga ir rugséjo pradzia — naujos pra-
dzios, kito gyvenimo etapo atskaitos taskas, kai pirma-
kursiai pradeda akademinj gyvenima. Vis tik Sis laikas
dziaugsmingas ne visiems: daugeliui studenty, ypatin-
gai pirmakursiy, Sis metas yra perpildytas nerimo, stre-
s0, nezinomybés, baimés.

Gydytojas psichiatras Algirdas Dambrava pastebi, kad
pirmakursiai kaip ir pirmokai daznai patiria nerimg dél
nezinomybés, susijusios su nauja aplinka, déstytojais,
studijy tvarkarasciu ir bendrakursiais. Didelj stresa gali
kelti netikrumas dél to, ar jie — vos pries pora ménesiy
mokyklos duris uzvére moksleiviai — dabar galés prisi-
taikyti prie naujy i$30kiy, rasti savo vieta tarp kity stu-
denty naujoje mokymo jstaigoje.

DEL KO NERIMAUJA STUDENTAI?

UZsiteses, intensyvus nerimas - viena dazZniausiai pa-
sitaikanciy psichologiniy problemy tarp basimy stu-
denty. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duome-
nimis, 1 i$ 8 Zmoniy turi emocinés sveikatos problemy,
daugiausia jy patiria nerimo sutrikimus. Nerimo sutri-
kimai turi daugybe formy ir priezasciy. Vienas i$ svar-
biausiy veiksniy, lemianciy studenty nerima, yra aka-
deminiai lGkesciai. Studijos universitete daznai reika-
lauja auksto lygio savarankiskumo ir atsakomybés, kas
gali tapti dideliu is30kiu, ypac pirmojo kurso studen-
tams. Susiduriama su baime nepateisinti tévy, désty-
tojy ar savo paciy ltkesciy ir tai gali sukelti stipry neri-
ma. Studijy laikotarpiu studentai iSgyvena nezinomy-
be dél savo ateities. Sis neapibréztumas gali bati susi-
jes su abejone dél studijy, o véliau ir busimos karjeros
pasirinkimu, asmeniniu gyvenimu ar finansiniu saugu-
mu. Nepasitikéjimas savimi, baimé dél neaiskios ateities,
patiriamas stresas dél nepazjstamos aplinkos — pavyz-
dziui, studentas, atvykes i$ mazo miestelio, gali jaustis
pasimetes dideliame mieste, kur orientuotis gali bati
sudétinga, diskomforta kelti gali ir didelés erdvés, ne-
pazjstami veidai, jaunuolis gali jausti baime dél to, kaip
bus priimtas naujoje grupéje, arba ar pavyks susirasti
draugy. Pirmojo kurso studentai, ypac tie, kurie persi-
kélé j kita miesta ar 3alj, gali ilgétis namuy, kas priside-
da prie Zenklesnio nerimo ir streso lygio.

+Mes visi esame skirtingi, skirtingai reaguojame j jvai-
rius veiksnius, streso sukéléjus. Patiriamas stresas labai
priklauso ir nuo masy asmenybés, individualiy savybiy,
buvusios patirties, pacios situacijos suvokimo ir vertini-
mo. Pavyzdziui, perfekcionistai nerimauja kur kas daz-
niau. Jiems ypatingai svarbu pateisinti savo gana daz-
nai per aukstai iSkeltus lukescius ar nusistatytus stan-
dartus, jie bijo suklysti, siekia tobulumo, neretai pra-
randa per daug energijos savo per aukstai iskeltiems
lGkes¢iams jgyvendinti. Intravertams, savo ruoztu, gali

Nerimo karta

Jeigu pirmakursiai visai nejaucia nerimo, jau

verta susirapinti?

bati sunku pradéti bendrauti su naujais Zzmonémis, su-
sidraugauti arba integruotis j grupines veiklas’, - pa-
stebi A. Dambrava.

NERIMAS YRA NORMALI EMOCIJA ) GRESMES

J8vengti streso, nejausti nerimo tikriausiai nepavyks-
ta niekam. Sias busenas patiriame nuolat susidtre su
jvairiais poky¢iais. Pirmakursiy nerimas ir stresas yra
daugialypiai ir gali kilti dél jvairiy priezas¢iy — nuo aka-
deminiy is3ukiy iki socialinio prisitaikymo sunkumuy.
Taip, mokslas yra savotiska diskomforto zona, taciau
batent i diskomforto zona skatina mus tobuléti, jgyti
naujy Ziniy, kompetencijy, patirties. Svarbu, kad busi-
mieji studentai Zinoty, jog jy jausmai yra normalds, kad
nerimauti yra normalu. Juk nerimas yra normali musy
emocija j grésmes, tai lyg jspéjamasis zenklas. Batent
nerimo déka mes turime galimybe imtis priemoniy su-
sidoroti su jvairiais poky¢iais, pasiruosti akistatai su jo-
mis. Tinkamai valdant Siuos i330kius, galima sékmingai
pradéti savo akademine karjera ir mégautis siuo gy-
venimo etapu. Na, o jei pirmakursiai visai nejaucia ne-
rimo - neZinau... galbit reikéty susirtpinti Sios bati-
nos mums emocijos nebuvimu?’, - teigia A. Dambrava.

Jeigu nerimas ir stresas trukdo kasdienéms veikloms
- reikia ie3koti pagalbos

Nerimas ir stresas yra natralus Zzmogaus atsakas j i3-
$akius ir sunkumus, taciau kai jie pradeda trukdyti kas-
dieniam gyvenimui, trukdo pasiekti tikslus, tai gali bati
Zenklas, kad situacija yra rimta ir reikalauja démesio.
Uzsiteses nerimas ir létinis stresas gali paryskinti jvai-
rius fizinius simptomus: gali sustipréti galvos skausmai
ar raumeny jtampa, varginti diskomfortas Sirdies plo-
te (pavyzdziui, padaznéjes Sirdies plakimas, spaudimo
jausmas kratinéje), galimi jvairas virskinimo sistemos
simptomai (pilvo skausmai, pykinimas, viduriavimas
arba atvirks¢iai - viduriy uzkietéjimas). Jaunuoliams
gali atsirasti intensyvios, daZnai nepagrjstos baimés ar
fobijos, varginti jkyrumai, istikti panikos atakos. Gana
daznai studentai nesugeba atsipalaiduoti, tampa per-
détai jautras, ilgai neuZzmiega. Nerimaujantys asmenys
gali pradéti vengti gyvenimo issukiy ar specifiniy situ-
acijy, gali ryskéti socialinis atsiskyrimas. Nerimo simp-
tomams progresuojant ar komplikuojantis galimi ir kiti
psichikos sutrikimy pozymiai - susikaupimo problemos,
ilgalaiké prislégta nuotaika, gyvenimo dziaugsmo pra-
radimas, gali nebedZiuginti anksc¢iau mégtos veiklos,
gali jaustis nuolat pavarge. Gali pasireiksti miego sutri-
kimai - depresijai badingesnis nuolatinis per anksty-
vas prabudimas. Situacija gali komplikuotis jvairiomis
priklausomybémis (padidéjusiu alkoholio, kity psicho-
aktyviy medziagy vartojimu, kitomis priklausomybé-
mis), santykiy problemomis ar daugeliu kity simptomu,
trukdanciy mégautis visaverciu kasdieniu gyvenimu.

+Jeigu taip nutiko, kad nerimas ir stresas pradeda do-
minuoti Jasy gyvenime, trukdo kasdienéms veikloms,
paveikia fizine ir psichine sveikata arba santykius su ki-
tais, tai yra zenklas, kad reikia ieSkoti pagalbos. Tai gali
bati konsultacija su psichologu, psichoterapeutu, ar
net Seimos gydytoju, kurie padés suprasti jasy bukle
ir pasidlys tinkama gydyma ar pagalba. Jeigu situacija

tampa sudétingesné, atsiranda jvairiy nerimo, atkakliy
miego sutrikimuy, depresija, naudinga kreiptis ir j psi-
chiatrg, - ragina psichiatras.

DAUGEJA DEPRESIJOS, NERIMO,
NEMIGOS ATVE]) TARP STUDENTY

Gydytojo psichiatro Algirdo Dambravos teigimu, pas-
tebima tendencija, kad daugéja depresijos, nerimo su-
trikimy ir nemigos atvejy tarp studenty. Siai situacijai
didelés jtakos turéjo buvusi COVID-19 pandemija bei
su ja susije suvarzymai. Izoliacija, nuotolinis mokyma-
sis, jvairios priklausomybés. Vis daugiau jaunuoliy di-
dZiajq dalj savo laiko praleidzia prie ekrany, socialiniuo-
se tinkluose ar Zaisdami vaizdo Zaidimus. Be to, dabar-
tinéje visuomenéje labai akcentuojama sékmé, pasieki-
mai ir socialinis pripazinimas, o tai gali sukelti nuolatinj
spaudima ,atitikti” arba ,bati geriausiu”. Dél Sio spau-
dimo studentai gali jaustis neadekvatis, nesaugus ir
prislégti. Kiti veiksniai, tokie kaip greta masy vykstan-
tis karas, sudétinga finansiné situacija, taip pat gali blo-
ginti studenty psichikos sveikata.

Daznéja miego sutrikimai: intensyvus mokymosi kra-
vis, gyvenimo budas, jvairios priklausomybés gali lem-
ti miego trdkuma arba nekokybiska miega, o tai gali
bati nerimo sutrikimy ar depresijos rizikos faktorius.
Pastebimas ir fizinio aktyvumo trikumas, kas gali nei-
giamai paveikti ne tik jy fizing, bet ir psichikos svei-
kata, gali prisidéti prie depresijos ar nerimo sutrikimy
atsiradimo.

,Deja, turiu pripazinti, jog tarp jauny Zmoniy tebeeg-
zistuoja stigma dél kreipimosi pagalbos j psichiatra ar
psichologa, nors situacija po truputj geréja. Pastaraisiais
metais visuomenéje vyksta pokyciai, mazinantys 3ig sti-
gma. Visuomenéje ir Svietimo jstaigose daugiau kal-
bama apie psichikos sveikata, organizuojamos infor-
macinés kampanijos, didinamas samoningumas apie
psichikos sveikatos problemas ir jy sprendimo badus.
Jaunimas tampa labiau iSpruses ir supranta psichikos
sveikatos svarba, todél vis daugiau jauny Zmoniy krei-
piasi pagalbos nejausdami zenklesnio diskomforto dél
to”, - dalijasi Algirdas Dambrava .

STRESO PRIESNUODZIAI: FIZINIS AKTYVUMAS, GERAS
MIEGAS, JSITRAUKIMAS | BENDRUOMENES VEIKLA
Nors pirmosios mokslo dienos gali bati jtemptos, gy-
dytojas pataria keletg bady, kaip sumazinti nerima ir
stresa:, Kvépavimo pratimai, meditacija gali padéti grei-
tai sumazinti nerimg, padéti nusiraminti ir sutelkti dé-
mesj. Fizinis aktyvumas gali gerinti nuotaika ir mazin-
ti nerima, stresa, pyktj. Netgi trumpa pasivaiksciojimo
pertrauka gali turéti teigiama poveikj. Pakankamas ir
kokybiskas, reguliarus miegas yra batinas norint suma-
Zinti stresa ir islaikyti psichine sveikata. Dalyvavimas
bendruomenés veikloje gali padéti uzmegzti naujus ry-
3ius, sumazinti socialinj nerima. |prastinés rutinos suka-
rimas padeda sumazinti nezinomybés jausma ir sutei-
kia saugumo. Sios bei kitos priemonés gali padéti stu-
dentams geriau tvarkytis su mokslo mety pradzioje pa-
tiriamu stresu ir nerimu, skatinant sveikus ir ilgalaikius
psichikos sveikatos jprocius’, pataria A. Dambrava.m
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Po pasivaiksciojimy jkaitusio smélio papladimiais, sau-
lés voniy ir miego iki piety, grjzimas j jprasta gyvenimo
ritma gali pasirodyti pilkas ir préskas. Psichologé leva
Plauskuté sako, kad padidéjusj nerima ar liidesj grjzus
po atostogy jausti — jprasta. Jei tai patiriate, yra keletas
nesudétingy strategijy, kuriomis galite pasinaudoti.

,Po atostogy grjzimas j realybe, kur laisvé greitai
pakei¢iama atsakomybémis, gali emociskai sekinti.
Tai pagrindzia moksliniai tyrimai. Pavyzdziui, pernai
Jungtinése Amerikos Valstijose atlikta visuomenés ap-
klausa parodé, kad daugiau nei pusé darbuotojy grjze
po atostogy svarsto iseiti i$ darbo’, — sako I. Plauskuté.

Anot psichologés, panasias iSvadas pateikia ir
Europoje atlikti tyrimai. 2021 m. Ispanijoje tyréjai
atskleidé — 40 proc. grjzusiy po atostogy darbuoto-
jy patiria ,poatostoginj liidesj” (angl.,,post-vacation
blues”). Remiantis Portugalijoje tais paciais metais

Psichologé pataria

Atostogos baigési, 0 motyvacijos néra?

atliktu tyrimu, grjZe j darbg Zmonés susiduria su sun-
kumais i$ naujo priprasti prie anksciau jprasto ritmo
ir darbo grafiko.

Sunkumy atsiranda ir bandant i$ naujo prisitaikyti
prie organizacijos kultdros, grjzti j santykj su kolego-
mis. Atostogy metu nutike jvykiai, kuriuose darbuoto-
jas nedalyvavo, gali versti pasijusti lyg iskritus i$ kon-
teksto tarsi rySys su kolegomis baty prarastas.

,Dél pasikeitusio gyvenimo ritmo tampa sunkiau de-
rinti darba su asmeniniu gyvenimu - maziau laiko lie-
ka Seimai bei laisvalaikiui. Po ilgy atostogy grjze dar-
buotojai taip pat daznai patiria spaudima, demoty-
vacija, tingumo jausma, liidesj, stresa, juos vargina
bloga nuotaika ir nervingumas’, - vardija psichologé.

KAIP SKLANDZIAI GRJZTI ) RITMA?

Verta pradéti nuo kruopstaus planavimo. Dar prie$
isvykstant j atostogas, pasistenkite apgalvoti busimas
uzduotis ir jas suskirstyti pagal svarba. Taip grjze i3-
kart Zinosite, nuo ko pradéti. Palikite darbo vietg tvar-
kinga, kad nereikéty gaisti laiko orientacijai. Pirmomis
dienomis rinkités lengvesnes uzduotis ir venkite svar-
biy susitikimy.

Jei atostogy metu keliavote, po grjzimo skirkite kelias
dienas atsigavimui. Grjizus namo, svarbu kuo grei¢iau
atkurti jprasta miego rezima. Paprastai organizmui pri-
reikia 3-4 dieny, kad prisitaikyty prie naujo ritmo. Taip
pat rekomenduojama vengti stimuliuojanciy gérimy,

kurie trukdo kokybiskam miegui, pavyzdziui, kavos.

Grjztant j ritma patariama reguliariai mankstintis ir
sveikai maitintis. Sie paprasti jpro¢iai padés grei¢iau
atgauti energija ir pajusti vidine pusiausvyra.

»Darbdaviai taip pat gali prisidéti prie sklandesnio
grizimo, sitlydami lankstesnj darbo grafika ar galimy-
be dirbti i$ namy bent pirmosiomis dienomis grjzus.
Svarbiausia - islaikyti pozityvy pozidrj ir nepamirsti,
kad kiekvienas Zzmogus turi skirtinga adaptacijos lai-
kotarpj’, — mintimis dalijasi I. Plauskuté.

NAUDINGOS NEMOKAMOS PROGRAMELES

Po atostogy j jprasta ritma tvir¢iau jzengti padeda
ir telefono programélés, kurios padeda nepasimesti
darby gausoje ir suteikia platforma patogiai planuoti.

Viena tokiy yra,TickTick: To-Do List & Calendar”. Tai
naudinga ir nemokama programélé, skirta organizuoti
uzduotis ir planuoti savo laika. Su Sia programéle ga-
lésite lengvai kurti uzduociy sarasus, nustatyti primi-
nimus, sekti savo jprocius ir sinchronizuoti savo kalen-
doriy su kitais jrankiais, tokiais kaip ,Google Calendar.

O 3tai su neplanuotu nerimu susitvarkyti padés lietu-
viy kurta programélé,,Ramu’, prieinama,Google Play”
ir,App Store”. Ji sukurta profesionaliy psichology ir re-
miasi mokslininky sukauptomis Ziniomis. Nors progra-
meélé originaliai sukurta Zzmonéms, patiriantiems pani-
kos atakas, puikiai padeda ir tiems, kurie nori mokytis
isbati su ir jveikti po atostogy kamuojantj nerima. m

Nors ruduo ir artéjantys mokslo metai daug kam atne-
3a naujos pradzios dziaugsma, rutinos pokyciai gali kelti
issakiy tiek vaikams, tiek jy tévams. Psichologé dalinasi
gudrybémis, kaip palengvinti pereinamajj laikotarpj, ir
pataria pradéti ruostis jau dabar.

Ko gero, ne vienam i$ musy yra teke ryte Zadinti vaikus
j darzelj ar mokyklg ir beveik pasiduoti, supratus, kad pa-
daryti tai tyliai ir taikiai - misija nejmanoma. Psichologé
ir vaiky miego specialisté Vytené Menkeviciené atkreipia
démesj, kad tokiais atvejais deréty prisiminti, jog vaiky
poreikiai skiriasi nuo suaugusiyjy: kuo mazesnis vaikas,
tuo daugiau miego jam reikia, kad nervy sistema galée-
ty tinkamai vystytis. Pasak jos, vaiky ir suaugusiyjy mie-

m gas skiriasi is esmés.

,Vaiky miego trukmé ilgesné nei suaugusiyjy.

Kaip palengvinti pereinamajj laikotarpj

Greitai grjSime ] mokslo mety ruting

Miegodami jie daugiau laiko praleidzia negilaus miego
fazéje, o miego ciklas yra trumpesnis. Vaiky nervy siste-
ma dar negali susidoroti su ilgesniais badravimo laikais,
todél maziesiems reikia net tik ilgesnio nakties miego,
bet ir piety pogulio. Miego, reikalingo vaikui ir suaugu-
siajam, trukmeés skirtumai tesiasi iki pat paauglystés’, -
dalinasi V. Menkeviciené.

ZINGSNIAI, PADESIANTYS PASIRUOSTI POKYCIAMS

Jsisamoninus vaiky miego jprocius, specialisté pataria
tévams pirmiausia nurimti patiems ir tik paskui aptarti
busimos rutinos likescius su vaikais.

,Naujy mokslo mety laukimas gali sukelti nemazai neri-
mo, ypac tuomet, jei vaikas ruosiasi eiti j naujg mokykla ar
rengiasi priesmokyklinei, pirmai klasei. Ta¢iau kuo rames-
ni pasitiksime §j laikotarpj, tuo jj lengviau iSgyvens ir visa
Seima. Pagalvokite, kas galéty jums padéti. Pavyzdziui,
jei nerimaujate dél vaiko pritapimo naujoje klaséje, gal
gali pagelbéti nuosirdus pokalbis su naujuoju aukléto-
ju?” - pataria V. Menkeviciené.

Jitaip pat ragina apie laukiancig mokslo mety ruting pa-
sikalbéti su vaikais — jiems suprantama kalba.,Pazvelkite
j artéjancius pokycius vaiky akimis. Galbat su mazaisiais
galima nupiesti plakata, kuriame atsispindéty nauja ruti-
na, o plakatg pakabinti gerai matomoje vietoje. Vaikams
bus daug lengviau adaptuotis, kai jie i$ anksto zinos, kas
ju laukia. Taip pat galite drauge issiaiskinti, kas vaikui pa-
déty ryte lengviau nubusti, o vakare - uzmigti, ka jis no-
réty valgyti pusryc¢iams, o ka - jsidéti j savo prieSpieciy

dézute. Tai gali paskatinti tik dar labiau laukti to, kas bus
- juk vaikas jvardys tai, ko i$ tiesy nori’, - komentuoja
specialisté.

Menkeviciené priduria, kad rutinos laikymasis labai pri-
klauso ir nuo vaiko charakterio ypatybiy, o viena jy -
ritmiskumas, kuris suteikia saugumo jausma. Jei vaikui
3i savybé labai isreiksta, jis nuosekliai laikysis rutinos, ir
atvirk3ciai, jei isreikSta maziau, rutinos déliojimasis gali
tapti pakankamai dideliu isstkiu.

Vis délto dienos eigos nuspéjamumas, atsikartojimas
sukuria saugumo jausma: mazieji zinos, kas ir kada jy
laukia, tai tarsi programuoja jy vidinj laikrodj, todél tiek
atsibusti, tiek eiti miegoti vakare kinui yra kur kas len-
gviau. Tévai gali vaikui padéti islaikyti ruting, stengda-
miesi sukurti tokj patj ritma tiek darbo dienomis, tiek
savaitgaliais’, - sako ji.

Pasak V. Menkevicienés, artéjant rugséjui, verta Siek tiek
priartinti savo dabartine dienotvarke prie to, kaip gyven-
site rudenj - uztekty kasdien paankstinti éjimo miego-
ti ir kélimosi laika 15 minuciy. Taip prie basimos rudens
rutinos visa $eima ims pratintis palaipsniui.

Dar vienas budas motyvuoti vaikus eiti j lova - jiems pa-
tinkantys daiktai. Mazieji daznai jauciasi jaukiau, lovoje
turédami savo pliusinj drauga, mylima antklode ar pagal-
ve. Pasitelkite Siuos daiktus tik artéjant miego laikui - jie
padés sukurti saugig aplinka, atsipalaiduoti ir pasiruosti
nakdiai. Vaikai nekantriai lauks vakaro, kai vél galés su-
sitikti su savo herojais ar pazaisti su issiilgtais Zaislais, jei
Sie bus laikomi tik miegui skirtoje erdvéje. m
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Lietuvos integracija j NATO

Diplomatas Z. Pavilionis: per 20 mety
tapome graziausiu transformacijos

pavyzdZiu

Praéjus desimtmeciui po Nepriklausomybés atkarimo,
Lietuva pasaulio Zemélapyje jsitvirtino kaip visaverté
Vakary pasaulio dalis ir Siandien yra stipri partneré Aljanse.
Vieninga ir atkakliai tikslo siekianti valstybé suspéjo j pa-
skutinj traukinj Vakary kryptimi.

Pasak diplomato, LR Seimo nario, buvusio Lietuvos ne-
paprastojo ir jgaliotojo ambasadoriaus JAV Zygimanto
Pavilionio, stojimo j NATO kelyje susivienijo trys Lietuvos
veidai - buvusio komunisto, Cikagos lietuvio ir jaunosios
Lietuvos.

INTEGRUOTIS | VAKARUS

Prisimindamas savo veiklos politikoje pradzia, Z. Pavilionis
ja sieja su Sausio 13-gja. Btent tos nakties jvykiai jaung
filosofg paskatino griebtis politikos moksly:,Maciau, kaip
buvo Zudomi mano draugai. Tada manyje atsirado impul-
sas ne kariauti, o naudojant savo protg integruoti Lietuva
j Vakarus.

Mano vizija buvo integruoti Lietuva j Vakarus, todél
1993-jaisiais pradéjau dirbti UZsienio reikaly ministerijo-
je. Puikiai supratau, kad formaliu darbu nieko nepasiek-
sim. Tam, kad mus priimty j Europos Sajungg ir NATO, tu-
réjom suburti visuomenine parama. Todél ir pradéjau kur-
ti integracines organizacijas. Labiausiai tuo metu mums
padéjo norvegai. Jy padedamas sukdriau Europos judé-
jima Lietuvoje ir LATA (Atlanto sutarties Lietuvos bendri-
ja—aut. past.). Jie pataré, kaip tuos pirmuosius zingsnius
Zengti. Taip ir pradéjau.”

Jtikinti visuomene, kad galime

Pavilionis tikina, kad pagrindinis minéty organizacijy tiks-
las buvo jtikinti visuomene, jog Lietuva gali tapti ES ir NATO
nare. Jis juokauja, kad tuo metu jauni tarptautiniy santykiy

studentai visuomenés akyse atrodé kaip romantikai, radi-
kalai. Ta¢iau jaunatviskas entuziazmas padéjo jveikti di-
dziausias baimes:,Zmonés gasdinosi, kiek reikés reformuy,
Tvyrojo baimé ir dél Zemés Gkio - ateis uZsienieciai ir pa-
vogs darzoves, Zeme. Romantikai TSPMI pirmo kurso stu-
dentai buvo tie, kurie ramino ir saké, kad daugybé tauty
ES gyvena normaliai, i$ jy niekas nieko nevagia, nepriklau-
somybés niekas tankais neatima ir Zzmonés gerbia vieni ki-
tus. Acit Dievui, tai padaréme, nes kitaip batume nuéje
Baltarusijos keliu. Daug valstybiy Rytuose to nepadaré.”

Politikas atvirauja - jtikinti visuomene, kad galima siekti
narystés ES ir NATO, buvo sunku. Ypa¢ daug isstkiy kélé
priesiskas visuomenés nusiteikimas.,,Dél ES buvo lengviau,
bet NATO... Prisimenu, buvo laikas, kai net mano a. a. té-
vas, Vilniaus universiteto rektorius, kausté save grandi-
némis prie Prezidentiros, reikalaudamas referendumo.
Musy kalédiniai susitikimai nebuvo lengvi, kildavo konf-
likty. NuosirdZiai jj gerbiu, nes iSugdé pagarba kitai nuo-
monei. Jei jau su tévu rektoriumi tekdavo diskutuoti, tai
Siek tiek toliau nuo Vilniaus teko labai daug diskutuoti. Tai
daréme labai aktyviai. VaZinéjome po visa Lietuva, kartais
Europos judéjimo, kartais LATA véliavéle iskeldami’, - pri-
simena Z. Pavilionis.

PAGARBA KITAI NUOMONEI

Politikas atkreipia démesj, kad publika, su kuria teko dau-
giausia diskutuoti, buvo sovietinéje okupacijoje uzaugusi
karta, nepazinojusi kitokio gyvenimo uz jos riby:,Mano té-
vas, nors ir buvo Siokia tokia iSimtis, visa savo gyvenima gy-
veno Soviety Sajungoje. Buvo daugybé Zzmoniuy, kurie gy-
veno sovietinéj realybéj. Jiems atrodé, kad su ES bus kaip
ir su SSRS - i$ vienos vergijos j kita. Teko aiskinti esminius
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NATO bustiné Briuselyje 1994 m. sausio 27 d. Gedimino Svitojaus nuotrauka.

Diplomatas, LR Seimo narys, buves Lietuvos nepaprast-
asis ir jgaliotasis ambasadorius JAV Zygimantas Pavilionis

skirtumus, kad ten gerbia privaty Gkj, nuomone, egzistuoja
tikroji teisés virSenybé. ES tam ir sukurta, kad nebuty ver-
gysciy, kary. Ji néra tobula, bet turbit yra tobuliausia, kas
Siame pasaulyje yra. Pasaulyje néra tobulesnés vietos, kur
Zmonés tobuliau save organizuoty.”

Diplomatas pripazjsta, kad daugeliui Lietuvos zmoniy
NATO kélé baime.,Pirma karta NATO bustinéje apsilan-
kiau 1994 metais, kad nebijociau. Misy galvos buvo pri-
pustos soviety propagandos, kad NATO yra baisi organiza-
cija, ten Zudo Zmones, daro vergus. Nors NATO vienintelé,
kuri i3laiko taika jau 75 metus. Zinoma, taikos prieams tai
buvo priediska organizacija. Turéjome visus tuos mitus pa-
neigti. Dabar mes apie tuos mitus pasakojam moldavams,
ten vyks referendumas. Ukrainieciai irgi to paties bijojo*,
- sako Z. Pavilionis.

Taciau pasnekovas didziuojasi, kad diskusijose ir gin¢uose
visada buvo laikomasi pagarbos kitai nuomonei. Jis mano,
kad kalbétis ir priimti svarbius sprendimus padéjo ir lie-
tuvio genuose uzkoduotas gebéjimas susivienyti:,Realiai
ta diskusija isilaiké civilizuota. Msy vienybé stebuklin-
ga. Nebuvo baisiy, dramatisky kovy. Ir kairé, ir desiné ne-
perzengé riby. Niekas nestojo j priedy puse. Kas stojo -
su Sausio 13-3ja nugarméjo. O kas bandé véliau - kaip ir
mano buves draugas Algirdas Paleckis $iuo metu sédi vie-
noj vietoj. Bet tai yra radikalai. Kitose 3alyse pusé politinio
spektro budavo su Rusija. Ta lietuviy vienybé mus gelbé-
jo. Taip pat ir Baznycios parama. Nors negaléjo tiesiogiai
remti, bet vis tiek visada buvo instrumentas, palaikantis
musy vakarietiska orientacija. Sakartvele Bazny¢ia infil-
truota KGB. Tai Rusijos instrumentas. Moldovoje, Ukrainoje
Baznycia suskilusi.”

GERU LAIKU — GERI SPRENDIMAI

Diplomatas sako, kad reikéjo ne tik jtikinti Lietuvos vi-
suomene, bet ir daug daugiau dirbti stengiantis susitarti
su Vakarais: Vakarai bijojo mus priimti. Bandé daryti tam
tikrus kompromisus ir Ziaréti, kaip rusai j tai reaguos. Mes
patys tuo metu elgémés kaip kokie sakartvelai - neno-
réjom saves reformuoti, noréjom, kad su visu sovietiniu
kdnu mus priimty. Tik 1999 metais, kai rusy krizé trenké
mums per visas sovietines praeitis ir bankrutavo pusé so-
vietiniy fabriky, kai atéjo Andrius Kubilius ir pradéjo vis-
ka reformuoti, NATO jsitikino, kad Baltijos Salys néra to-
kios jau beviltiskos."

Pavilionis dZiaugiasi, kad Lietuva suspéjo tinkamu metu
priimti tinkamus sprendimus. Nors kelias j Vakary pasaulj
buvo ilgas ir pareikalaves issukiy, priklausymas tarptauti-
néms organizacijoms svarbus net ir Siandien:,Man dabar
labai gera Zinoti, kad Vilniaus regionas yra pats turtingiau-
sias Baltijos 3alyse. Iki $io momento reikéjo eiti trisdesimt
mety. Reikéjo sutelkti Zmoniy parama. Tam ir buvo reikalin-
gos tos organizacijos. Parodyti pasauliui, kad ne tik politikai



i$ auksty tribany, bet ir keisti jauni Zmonés nori normalios
vakarietiskos ateities. Jie tiesiog nori gyventi normaliai.

Gerai, kad tuo metu padarém tokia pradzia. Dabar kar-
tvelai, moldavai, ukrainieciai baisia kaina bando musy ke-
liu nueiti. Matydami, kad paskutinis traukinys iskeliauja,
dar j jj suspéjom. Aciti Dievui, jsikabinom j tg traukinj. Acit
Dievui, sugebéjom jtikinti visus kongresmenus, kol nepra-
sidéjo jy izoliacianizmo revoliucija. Geru laiku padaréme
gerus sprendimus.”’

LIETUVOS VEIDAI

Paklaustas, kaip ruosiantis stoti j NATO Lietuva vertino
kitos Aljanso narés, Z. Pavilionis neabejoja, kad didZiausia
jspudj Vakarams daré lietuviy uzsispyrimas, dainuojancios
revoliucijos atgarsiai, kova uz nepriklausomybe bet kokia
kaina:,Mes gal atrodém keistokai, susovietinti, nelabai kas
mus ivis Zinojo, bet masy moraliné jéga buvo ldZio tadkas.
Kai kurie sako, kad estai bandé jtikinéti, jog bus naudin-
gi per pinigus, latviai bandé argumentuoti per teise. Bet
lietuviy moraliné jéga buvo stipriausia ir didziausia. Masy
veidas Vakaruose buvo gyvas. Galima sakyti, kad mes la-
tviams ir estams atvéréme duris j Vakarus.”

Pasnekovas i$skiria ir tai, kad didelj palaikyma ir uznugarj
viy pagalba. Tam jtakos turéjo ir Stasio Lozoraicio vaidmuo,
ambasada JAV. Mes praradome hardware (liet.,,aparatra”
- aut. past.) Lietuvoje, bet savo software (liet.,,programi-
né jranga” - aut. past.) islaikéme Amerikoje. Mes atrodé-
me daug geriau, negu galéjome apie save galvoti. Savo
nepriklausomybés kova laiméjome kartu su Amerikos lie-
tuviais ir uzsispyrusiais Zzmonémis Lietuvoje. Visur sukosi,
dirbo musy ieiviai, todél Lietuvos veidas buvo bendras

- ir tokiy kaip Valdas Adamkus, ir tokiy kaip mes ¢ia. Grazu,
kad tie veidai susiliejo.

Atsimenu, kai Valdas Adamkus, Algirdas Brazauskas ir
as, TSPMI berniukas, Kopenhagoje susitikome su Andersu
Foghu Rasmussenu. Jo kabinete turéjome priimti nelengvus
sprendimus. Bet parasus stoti j ES sudéjome. Tame kabi-
nete buvo trys Lietuvos veidai — komunistas, Cikagos lie-
tuvis ir jaunoji Lietuva. Ir visi tie veidai susivienijo. Vienybé
ir tikéjimas, gal dar sena valstybingumo tradicija mus i$-
traukeé. Turbat per tuos dvidesimt mety esam graziausias
transformacijos pavyzdys. IS didZiausio dugno pakilome ir
pasiekéme daugiausia’, - sako politikas.

PAVYZDYS EUROPAI
Pavilionis tikina, kad Lietuva Siandien yra gerasis pavyzdys,
jkvepiantis kitus. Lietuva rodo pavyzdj tiek Ryty, tiek Vakary
Europai. Vieniems - eiti kelig Vakary link, kitiems — plésti
Europos ir Aljanso Zzemélapj:,Tikiu, kad iSplésime Europa.
Jonas Paulius Il taip pat svajojo, kad Europa susivienys ir ja

kurs katalikai, protestantai ir ortodoksai kartu. Nematau
kitos alternatyvos. Misu, gyvenanciujy ant laisvés ir fron-
to linijos, patirtis labai svarbi. Vienas tarptautinis pata-
réjas, Zuves Smolenske, man yra pasakes, kad lietuviai
ir lenkai turi ypatinga misijg suvienyti Europa. Mes tai
darome nuo seniausiy amziy. Tik mes turime ta gena.”

Politikas neslepia apmaudo, kad tikrais europieciais ir
NATO nare, kuria girdi, Lietuva tapo tik po Rusijos inva-
zijos j Ukraing 2022-aisiais. ,Prasidéjus Siam baisiam ka-
rui, mes su Andriumi Kubiliumi jkaréme tokia suvieny-
tujy uz Ukraing parlamentine kariuomene, kurios misi-
ja buvo surinkti naivius pranctizus, vokiecius, visus, ku-
rie netikéjo, ir organizuoti kelione j Ukraina iki fronto
linijos. Kai jie pamatydavo karo vaizdus, puldavo j asa-
ras ir atsiprasinédavo. Normalds Zmonés, uzauge ir gy-
vene taikoje, negali patikéti, kad taip gali bati*, - dali-
nasi Z. Pavilionis.

Pasnekovas tiki misija suvienyti ne tik Europa, bet ir
transatlantine erdve. Pasak jo, Lietuvos jdirbis per tris
nepriklausomybés desimtmecius - girdimas balsas
Vakaruose ir jtaka vienyti:,Siuo metu ES niekada tokia
vieninga nebuvo. Mes jau pradéjome derybas su Ukraina,
vyksta tas pats procesas, kurj as jau maciau savo akimis.
Vienintelis dalykas, kurio dar nepadaréme - kova uz jy
naryste NATO. Dvi sostinés - Vasingtonas ir Berlynas -
vis dar priesSinasi. Bet taip yra visada. Didziausias sosti-
nes jtikinti sunkiausia. O jas vél tikina lietuviai ir lenkai.
Dirbame ta linkme, esame tie tarpininkai, kurie gali su-
klijuoti transatlantine erdve, sukurti laisva ir nedaloma
Europa. Visy kity prasome tik prisidéti. Mes jau tapome
Europa, masy balsas tapo europiecio balsu. Manau, kad
per tiek mety pasiekta ne tiek ir mazai.” m
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Astronautai Butchas Wilmore'as ir
Sunita Williams pries skrydj

Dél techniniy,Boeing” erdvélaivio ,Starliner” proble-
my astronautai Sunita Williams ir Barry Wilmore'as birze-
lj jstrigo Tarptautinéje kosminéje stotyje (TKS). Neseniai
NASA pranesé, kad j Zeme jie galés grjzti tik 2025 m. va-
sarj. Kaip ilgas buvimas kosmose atsilieps jy fizinei ir psi-
chinei sveikatai?

Evoliuciskai Zmonés néra prisitaike gyventi kosmose -
TKS esanciomis (beveik) nulinés gravitacijos saglygomis
- todél vykstantiems j kosmosa reikalingi specializuo-
ti mokymai ir kruopsti sveikatos prieziura pries kelione,
jos metu ir po to.

Manoma, kad skrydZiams j kosmosg atrinkti astronau-
tai gali ne tik vykdyti jiems paskirtas misijas, bet ir val-
dyti sudétingas ir besikeiciancias situacijas.

Wilmore'as ir Williams j TKS pateko kaip pirmojo
,Boeing” erdvélaivio ,Starliner” skrydZio su jgula pilo-
tai-bandytojai. Taciau dél erdvélaivio variklio problemy
ju astuoniy dieny misija teko pratesti.

+Abu jie yra pakankamai patyre, gerai iSmano laive vyk-
domas operacijas. Ta¢iau paskutinj karta j TKS jie vyko
pries daugelj mety ir 3j karta visa démesj buvo sutelke

8 ménesiai kosmose

| Zeme negalintys grjZti astronautai: kaip tai

paveiks jy king?

j bandomajj skrydi, labai konkrecig uzduotj, kurios tru-
kmé - vos kelios dienos, - saké buves vokieciy astronau-
tas Thomas Reiteris. - Esu jsitikines, kad jy nepalaus zi-
nia, jog misija buvo pratesta iki keliy savaic¢iy ar méne-
siy, gal net iki aStuoniy ménesiy.”

KELIONIY ] KOSMOSA POVEIKIS
SVEIKATAI: RADIACINIS FONAS

Wilmore'as ir Williams yra atlike ne vieng NASA misijg
ir kosmose praleide atitinkamai 178 ir 322 dienas. Kaip
ir visi kiti astronautai, jie patyré mikrogravitacijos ir kos-
minés spinduliuotés poveikj.

Kosmoso agenturose yra suformuoti specialds padali-
niai, tiriantys kelioniy j kosmosa poveikj Zzmogaus orga-
nizmui. 2024 m. birzelj Zurnalas ,Nature” paskelbé dau-
giau kaip 40 tyrimy, kurie apibadinami kaip ,didziausias
visy laiky kosminés medicinos ir kosmoso biologijos duo-
meny rinkinys". Tarp jy buvo ir TWINS tyrimas. Jame daly-
vavo 10 laboratorijy, kuriose buvo lyginami astronautas
Scottas Kelly, metus praleides TKS, ir jo identiskas dvy-
nys astronautas Markas, likes Zeméje. Butent 3io tyrimo
metu atkreiptas démesys j viena i$ pagrindiniy ilgalai-
kio buvimo kosmose pavojy - radiacija.

,Kosminés spinduliuotés poveikis yra svarbiausias veiks-
nys, verciantis susirlpinti astronauty sveikata ir ribojan-
tis jy buvimo kosmose trukme*, - saké Kolorado valstijos
universiteto radiacijos biologé Susan Bailey. Bailey vado-
vavo TWINS tyrimui, kurio metu buvo tiriamas radiacijos
poveikis telomerams - Zzmogaus chromosomy galams.

,Radiacijos poveikis i3 tiesy yra labai Zalingas musy
DNR’, - saké ji. Dél nuolatinés spinduliuotés astronau-
tams didéja vézio rizika. Be to, ji intensyvina oksidacinj
stresg organizme.

,Bltent apie tai ir kalbama: kaip padéti jiems isvengti ti-
krai pavojingy létiniy ir kai kuriy labai imiy padariniy, -
saké S. Bailey. - Turime sugalvoti priemones, kaip apsau-
goti astronautus ne tik kosminiy skrydZiy metu, bet ir tuo
atveju, jei jie bus apgyvendinti Ménulyje ar net Marse.”

Kosmoso agenturos yra nustaciusios konkrecius radi-
acijos kiekius, kuriuos astronautai gali patirti per savo
karjera.

MIKROGRAVITACIJOS POVEIKIS: NUO
INKSTY AKMENUY IKI PRASTO REGE]IMO

Mikrogravitacija kosmose gali sukelti kauly deminera-
lizacija - kiekviena kosmose praleistag ménesj astronau-
tai praranda apie 1-1,5 proc. kauly tankio. ,,Grjze jie ne-
galés eiti j Sokiy aikstele ir intensyviai Sokti, kaip ir bet
kuris kitas Zzmogus, daug ménesiy praleides nesvarumo
busenoje’, - saké Reiteris.

Dél mikrogravitacijos taip pat gali pakisti mineraly kie-
kis organizme ir kilti pavojus sveikatai. Padidéjes kalcio
kiekis organizmo 3alinamojoje sistemoje, per kurig pasa-
linamas Slapimas, gali sukelti inksty akmenlige.

Tokia aplinka taip pat gali pakenkti regéjimui, nes or-
ganizme esantys skysciai suteka j galva ir spaudzia akis.

Tad grjZe j Zeme Wilmore'as ir Williams bus regulia-
riai stebimi.m

Kaip ilgiau islaikyti géles Sviezias

Kad géliy Ziedai dZiuginty diena i$ dienos

Tam, kad 3vieZios gélés kuo ilgiau dZiuginty savo Sven-
tiska nuotaika, uztenka vadovautis vos keliais papras-
tais patarimais.

GELIY PASAULIS — JDOMUS IR KUPINAS PASLAPCIY
Gali atrodyti, kad skinta gélé yra tiesiog gélé, taciau jy
pasaulis — jdomus ir skirtingas, nes jy rasiy visame pa-
saulyje priskai¢iuojama apie 250 tukst. Vien roziy yra per
400 rasiy, todél skiriasi ir kiekvienos jy savybés, pavyz-
dziui, gyvenimo trukmé. Jei chrizantemos ir gvazdikai
daznai islieka SvieZi net iki dviejy savaiciy, tulpés, narci-
zai ir kitos Svelnesnés gélés issilaiko apie kelias dienas.
Jdomu tai, kad kai kurios gélés Zydi ne dieng, bet nak-
tj, pavyzdziui, jazminai ar dvimetés nakvisos. Ne veltui
jos pasizymi stipriu, ne visiems maloniu kvapu - juo pri-
traukia naktinius drugius ir kitus apdulkintojus.

7 PATARIMAI - S3VIEZIOMS GELEMS
ILGIAU I3SILAIKYTI
Tam, kad SvieZios gélés kuo ilgiau dZiuginty ir puos-
ty namus, ekspertai dalijasi keliais svarbiausiais jy prie-
Ziuros patarimais.
Pakirpkite géliy kotelius. Parsinese géliy namo, pa-
kirpkite jy kotelius 45 laipsniy kampu - taip padidinsite

naudinga plota, per kurj gélés jsiurbs vandenj ir pasi-
savins naudingasias medZiagas. Kotelius reguliariai pa-
kirpkite kas kelias dienas.

Atsikratykite apatiniais lapeliais. Jei pastebite, kad
j vazoje esantj vandenj bus pamerkti ir Zemiau esantys
lapeliai, nukirpkite juos. To nepadare, rizikuojate, kad
vandenyje esantys lapeliai supus, o susidariusios bak-
terijos sutrumpins SvieZiy géliy gyvavimo laika.

Pasirdapinkite tinkama temperatira. Saugokite vie-
Zias géles nuo temperatdros Soko, t. y. kai pernesate gé-
les i vésios aplinkos j Silta ir atvirksciai. Leiskite joms
Svelniai priprasti prie naujos aplinkos temperatiros. Be
to, svarbu uztikrinti, kad patalpoje, kur laikote géles,
baty ne per karsta — vésesnéje temperatiroje gélés il-
giau islieka SvieZios ir dziugina aplinkinius. Saugokite
jas ir nuo tiesioginiy saulés spinduliy ar Silumos 3alti-
niy: radiatoriy, oro kondicionieriy ir kt. Tai taip pat pa-
ilgins géliy zydéjimo laika.

|vertinkite aplinka, kurioje laikysite géles. Jei Svie-
Ziai skintas géles padéjote j pakankamai vésia vieta, ap-
saugota nuo saulés kaitros, pazitrékite, ar salia néra vai-
siy, pavyzdziui, banany. Bananai, taip pat dalis kity vai-
siy nokdami iSskiria etileno dujas, kurios gali veikti gé-
les - jos greic¢iau nuzydi.

Reguliariai keiskite vandenj. Patartina kas 2-3 die-
nas pakeisti vazoje esantj vandenj j nauja. SvieZias van-
duo saugo nuo pavojingy bakterijy ir geriau palaiko
géliy drégme.

Apipurkskite géles vandeniu. Jei jisy namuose - pa-
kankamai sausa, rekomenduojama géles drékinti papil-
domai. Apipurkskite ziedlapius lengva vandens dulks-
na, kad vandens laseliai patekty tarp jy ir padéty gé-
léms ilgiau islikti SvieZioms sausoje aplinkoje.

Panaudokite trasas. Kai kurios géliy puokstés kom-
plektuojamos su nedideliu trady paketu. Siame misiny-
je paprastai bina cukraus, ragstinan¢iy medziagy ir ba-
likliy, kurie naudojami bakterijoms naikinti. Galite tokj
misinj pasidaryti ir patys: j vandenj jmaisykite Saukstelj
cukraus, kelis lasus drabuZiams skirto baliklio ir Sauks-
telj citrinos sulciy arba acto. m



Paskelbta, Kurk Lietuvai” programos
dalyviy atranka!

Programa ,Kurk Lietuvai” yra profesinio tobulinimo ir gerosios uzsienio praktikos
pritaikymo programa viesajame sektoriuje, kuri suteikia galimybe tarptautinés pat-
irties turintiems profesionalams savo Ziniomis ir idéjomis prisidéti prie strateginiy
Vyriausybés projekty ir modernios Lietuvos ateities karimo.
Per metus yra jgyvendinami 2 projektai, 1 projekto trukmeé — 6 ménesiai.

Placiau: https://kurklt.It/noriu-dalyvauti

Tapk ateities

Kurk s\ ) g o
ot Lietuvos bendrininku!

Lietuvai

MOKOMES

BERA N GE!

PRASIDEJO REGISTRACIJA 2024-2025 MOKSLO METAMS

E-Mokyklos tikslas — sukurti saugiq nuotoling erdve, kur JAV lietuviai
galéty mokytis lietuviskai bei kurti ir iSreiksti save per jvairaus
Z @ pobidiio edukacines pamokas, susipaiinti, susirasti draugy jvairiose
RN 2 valstijose, bendrauti lietuvizkai ir stiprinti lietuvybés jausmq. Tai
,\{ RS galimybé jsileisti lietuvizkq Zodj j mGsy namus ir masy vaiky Sirdis.
A RS

Internetiniai E-Mokyklos langai platiai atverti visiems norintiems
ismokti lietuviy kalbgq ir jq iSlaikyti, iZsaugoti tautinj tapatumg, ugdyti
pilietifkumg, susipaZinti su Lietuves istorija ir kultira.

Platiau apie mokyklq: https://svietimotaryba.org/e-mokykla/

KVIECIAME REGISTRUOTIS

_'.h}._._ https:/ /forms.office.com/r/PieGEJLmJD

MOKINKIS LIETUVIY KALBA NAMUCSE C_

« Jei artimiausioje aplinkoje néra lituanistinés mokyklos ar ==
ji yra per toli

+ Jei savaitgalis yra netinkama diena dél sporto ar kitos
uvzklasinés veiklos . 4

« Jei norite pasirinkti patogy laikq ir dieng

+ Jei mégstate inovacijas ir poky&ius

« Jei norite bendradarbiavimo ir pazingiy su
JAV valstijose gyvenantiais
bendraamiiais lietuviai

= Jei norite, kad mokyty mokytojai,
rekomenduoti JAV lituanistiniy
mokykly vadowvy

JAV LB Svietimo Tarybos
OKYKILA

radykite Kristinai VySniauskienei:
kvysniauskiene@svietimotaryba.org

¥
1

lietuviy kalbos pamokas

Daugiau info:
registracija@maironis.org

BALZEKO LIETUVID
KULTUROS MUZIEJUS

KNYGY MUGE

Balzeko muziejus rengia naudoty knyguy muge!
Spausdintos Lietuvoje, Jungtineése Amerikos
Valstijose, Vokietijoje ir kitose Salyse &ios knygos
gali papildyti jisu namy ar mokyklos biblioteka.

Knygos, daugiausia lietuviy kalba, apie Lietuvos
istorija, kultdra, Svietima, religija, lietuviy kalba ir
literatira, geografija, muzika, mena, grozine
literatara ir uzsienio autoriy vertimai, albumai.

Taip pat bus galima jsigyti Lietuviy enciklopedijg bei

sEncyclopedia Lituanica® isleistas Bostone, Broniaus
Kviklio parengtas ,Musy Lietuva® bei ,Lietuvos
baznycios®.

= | L DAMBRAUSKAS

BALZEKO LIETUVIY KULTUROS MUZIEJUS
6500 S. Pulaski Rd., Chicago IL 60629
Mon. - Sat. 10AM - 4PM, Sun. 12 - 4PM
https://balzekasmuseum.org

Pajamos gautos IS knygy pardavimo, bus '{

skirtos muziejaus bibliotekai naujoms knygoms
pirkti.

z. oecenlius = LIETUVIYU DIALEKTOLOGI,
PERMARDAS ALEENAVICILS DONELAIT
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Kas? Kur? Kada?

RUGPJUCIO 31D., SESTADIEN])
SV. MISIOS
4:00 v.v.
Sve. Mergelés Marijos Gimimo bazny¢ia
(Marquette Park) 6812 S. Washtenaw Ave.,
Chicago, IL 60629

$V. MISIOS (BILINGUAL)
4:30 v.p.p.
Sv. Miios angly ir lietuviy kalba aukojamos
paskutinj kiekvieno ménesio Sestadienj.
Pal. Jurgio Matulaicio Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

RUGSEJO 1D., SEKMADIEN]
VAIKY MISIOS
9:00 v.r.
Pal. Jurgio Matulai¢io Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

SV. MISIOS
9:00 v.r., 11:00 v.r., 6:00 v.v.
Pal. Jurgio Matulaicio Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

SV. MISIOS
9:30 v.r. ir 11:00 v.r.
Sve. Mergelés Marijos Gimimo bazny¢ia
(Marquette Park) 6812 S. Washtenaw Ave.,
Chicago, IL 60629

SV. MISIOS
10:00 v.r.
Brighton Park Sv¢. Mergelés Marijos Nekalto
Prasidéjimo baznycia
2745 W. 44th St., Chicago, IL 60632

LIETUVISKOS PAMALDOS
11:30 v.r.
Lietuviy evangeliky liuterony ,, Téviskés“
baznycia 7214 S. Cass Ave., Darien, IL 60561

SV. MISIOS
1:00 v.p.p.
Jaunimo centro Tévy jézuity koplycia
5620 S. Claremont Ave., Chicago IL 60636

AL-ANON BENDRIJOS SUSIRINKIMAS
7:00 v.v.
AL-ANON - tai alkoholizmu serganciy
artimyjy ir draugy bendrija, teikianti
pagalba ir viltj alkoholiky $eimoms ir drau-
gams. Kvieciame visus susidoméju sius. Taip
pat kvieciame teirautis telefonu: 630-923-
0095 ir 773-988-3114.

.57
%

PLC kambarys “Pas prelatg”
14911 127th St., Lemont, IL 60439

RUGSE]JO 4 D., TRECIADIEN]
SVC. SAKRAMENTO ADORACIJA

6:30 v.v.
Kiekvieng pirmajj ménesio trec¢iadienj nuo
6:30 val. v. iki 7:30 val. v. misijos bazny¢ioje
vyks Sv¢. Sakramento adoracija. Registracija
www.matulaitismission.com arba skambi-
nant tel.: 630-243-1070 ir 630-257-5613.
Ateikite pabiti su VieSpaciu tyloje, laukiame
jusy!
Pal. Jurgio Matulai¢io Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

RUGSEJO 5 D., KETVIRTADIEN]
SV. RASTO BURELIS
7:00 v.v.
PLC kambarys “Pas prelatg” 14911 127th St.,
Lemont, IL 60439

VAKARINES PAMALDOS
7:00 v.v.
Lietuviy evangeliky liuterony ,,Téviskés“
baznycia 7214 S. Cass Ave., Darien, IL 60561

RUGSEJO 8 D., SEKMADIEN]
BENDRUOMENES DIENA

10:00 v.r.
Kvieciame visus j graziausiag bendruomenés
mety $vente. Tai viena diena metuose
visiems ir visoms pabiiti kartu! Vyks Sv.
Misios po atviru dangumi, organizacijy
mugeé ir registracija j lietuviskas veiklas
bei burelius, $eimy sporto $venté, vaisés,
zaidimai ir daugiau. Visas lietuviskas orga-
nizacijas kvie¢iame nedelsiant registruotis
el. pastu matulaitismission@gmail.com arba
aleknaite@lcenter.org. Informacija (630)
257-5613 arba (630) 257-8787. Laukiame
Jasy! (Jei lis, renginys bus perkeltas j Riskus
sale). PLC 14911 127th St., Lemont, IL 60439

LIETUVISKOS PAMALDOS SIAURES ILINOJUJE
2:00 v.p.p.
Sv. Misias celebruos kun. Gediminas Kersys.
Santa Maria del Popolo koplycia

116 N. Lake St., Mundelein, IL 60060

RUGSEJO 11D., TRECIADIEN]

MISIJOS MALDOS BURELIS
6:30 v.v.
Registracija maldos valandélei - www.
matulaitismission.com, skambinant j misijos
rastine arba misijos seseléms tel.: 630-243-
1070. Visi kvie¢iami dalyvauti!
Pal. Jurgio Matulaic¢io Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

RUGSEJO 8-15 DIENOMIS
SILUVOS ATLAIDAI
11:00 v.r.
Atlaidus praves kun. Valdemaras Lisovskis.
Své. Mergelés Marijos Gimimo baznycia
(Marquette Park) 6812 S. Washtenaw Ave.,
Chicago, IL 60629

SESTADIENIAIS, NUO RUGSEJO 14 D.

LIETUVIY KALBOS PAMOKOS SUAUGUSIEMS
9:30 v.r.
PLC Skaitykla 14911 127th St., Lemont, IL
60439

RUGSEJO 15 D., SEKMADIEN])

METINIS POKYLIS
12:30 v.p.p.
Kaina: $70 suaugusiems, $30 vaikams. Regis-
tracija tel. 773-776-4600
Své. Mergelés Marijos Gimimo baznycia
(Marquette Park), parapijos salé
6812 S. Washtenaw Ave., Chicago, IL 60629

DR.ROBERTO VITO PASKAITA
LLIETUVIY DIPUKY JTAKA JAV*

12:30 v.p.p.
Lituanistikos tyrimo ir studijy centras
15533 129th St., Lemont, IL 60439-4407

RUGSEJO 21D., SESTADIEN]

“HACKERS FOR CHARITY" 16-ASIS
METINIS GOLFO TURNYRAS

12:00 v.p.p.

Surinktos léSos parems vargstancius vaikus
Lietuvoje. Registracija: www.rclithuanians-
golf.com

Old Oak Country Club

14200 Parker Rd, Homer Glen, IL



SEKMADIENIO
MISIUY
TRANSLIACIJA

L g
]

¥

Negalincius dalyvauti Palaimintojo Jurgio Matulaic¢io misi-
jos Misiose, kvieCiame prie misijos bendruomenés prisi-
jungti stebint tiesiogine sekmadienio 11 val. ryto $v. Misiy
transliacija. Paprasciausias biidas surasti ir prisijungti prie
Misiy transliacijos yra per miisy misijos YouTube kanalg -
Matulaic¢io misija.

o | Google paieska jveskite: Matulai¢io misija YouTube.
Spauskite atsiradusia paskyrg ir pamatysite misijos kanalg.
o Arba j interneto paieskos langelj jrasykite: https://www.
youtube.com/@matulaiciomisija731

« Matysite 4 pasirinkimus: Home, Videos, Live, Playlists.
Paspaudus LIVE, pasirinkite langelj su pageidaujama data
ir prisijungsite prie tos dienos Miiy transliacijos. Acia,
kad ir nuotoliniu biidu esate su mumis!

Ekonomikos ir inovacijy ministerija kviecia Lietuvos diaspo-
ros organizacijas pretenduoti j parama veikloms, kuriomis

siekiama i Lietuvg pritraukti investicijy ir talenty, plésti
Salies eksporto rinkas, didinti atvykstamajj turizma.

Teikti parai$kas gauti paramg kvie¢iamos uzsienio valstybése
registruotos pelno nesiekiancios Lietuvos diasporos organizaci-
jos. Jos gali gauti parama renginiy organizavimui ir su jy rengimu
susijusiy  veikly jgyvendinimui ekonominés diplomatijos
(talenty, uzsienio investicijy pritraukimo, eksporto skatinimo,
atvykstamojo turizmo skatinimo) srityje. Pirmenybé teikiama
prioritetiniy ekonomikos sektoriy projektams: informaciniy ir
rysiy technologijy, gyvybés moksly, inzinerinés pramonés.
Didziausia projektui skiriama suma yra 10 000 eury. Maziausia
galima projekto verté — 3 000 eury.

Numatoma finansuoti projektus, kurie bus jgyvendinami iki iy
mety gruodzio 10 dienos. Paraiskas planuojama priimti iki tol,
kol bus i$naudotas projektams skirtas finansavimas.

Daugiau informacijos apie kvietimg ir kvietimo salygas: https://
shorturl.ac/kvietimas

Registracija i nuotolines konsultacijas dél paraiSkos pildymo:
https://shorturl.ac/konsultacija

NORI GRJZTI
GYVENTI )

LIETUVA?

Rask visqg tau reikalingq
informacijq vienoje vietoje!
www.renkuosilietuva.lt

RENKUOQSI

LIETUVA
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Kur eiti? Kur atsipusti?

Muziejy, parody ir kluby gidas Cikagoje

Wonderverse

Iki antradienio, gruodZio 31 d.,

QOakbrook Center, 100 Oakbrook Center, Oak
Brook

www.wonderversechicago.com/

Jéjimas nemokamas, pramogos kainuo-
ja atskirai

Sony Pictures Entertainment pristato
savo pirmaja jtraukiancia pramogy er-
dve Oakbrook Center ir kviecia svecius
jzengti j tokiy populiariy fransiziy, kaip
LUncharted”, ,Ghostbusters’,,Jumanji*,
,Bad Boys",,Zombieland" ir kity, pasau-
lius. 45 000 kvadratiniy pédy erdvéje ra-
site gausybe pramogy, pradedant pa-
bégimo kambariais ir virtualia realybe ir
baigiant lenktyniy simuliatoriais ir ma-
Zyjy masinéliy karusele. I3alkusiy laukia

Lo e TS

i —,

#STBUSTERS

Navy Pier Fireworks

Iki §estadienio, rugpjiicio 31 d., 9:30 v.v./
10:15 v.v.

Navy Pier, 600 E Grand Ave, Chicago
312-595-7437

Renginys nemokamas

Visg vasaryg, kiekvieng treciadienio ir
sestadienio vakarg Navy Pier jusy lauks
desimties minuciy trukmés vasaros fe-
jerverky Sou — nuo Atminimo dienos
iki pat Darbo dienos savaitgalio. Siais
metai net du kartus per savaite ren-
giamais fejerverkais pasigrozéti gali-
te i$ bet kurios Navy Pier lauko terito-
rijos vietovés, o jie taip pat yra mato-
mi i$ aplinkiniy paplidimiy ir paezerés
pésciyjy tako — kad ir kur tuo metu leis-
tuméte laika.

Movies at Gallagher Way

Iki treciadienio, rugséjo 11 d., 7:30 v.v.
Gallagher Way, 3637 N Clark St, Chicago,

IL 60613
www.gallagherway.com/events/movie
Renginys nemokamas

Prie Wrigley Field jsikdrusi Gallagher Way
aiksté 3ig vasara vél kviecia  nemokamus
filmy seansus lauke. Kvie¢iame ne tik ne-
mokamai pasizitreéti filmy, bet ir atsines-
ti savo uzkandziy, arba jsigyti jy vietoje
- taip pat galite jsigyti ir pilng vakariene
greta esanciuose restoranuose, tokiuose
kaip ,Big Star” ir,Smoke Daddy”. Uz $33
galite jsigyti VIP vietas - daugiau infor-
macijos rasite Gallagher Way interneto
svetainéje. Sj sezong kviec¢iame ziaréti:
dwilight” (rugséjo 11d.).

ART on THE MART
1ki pirmadienio, gruodZio 30 d., 8:30 v.v.

Merchandise Mart, 222 Merchandise Mart
Plaza, Chicago

www.artonthemart.com/

Renginys nemokamas

Siy mety,,ART on THE MART" progra-
ma tesiasi su naujomis vis kity auto-
riy video instaliacijomis ant 25 auksty
Merchandise Mart pastato sienos. Visi
34 skaitmeniniai kdriniai yra demons-
truojami pradéjus temti, kiekvieng va-
kara nuo pusés devyniy iki devintos
valandos. DidZiausios pasaulyje skait-
meninés projekcijos vaizdus stebéti
geriausia i$ Chicago Riverwalk atkar-
pos tarp Wells Street ir Franklin Street.

didslaBsanann

North Coast Music Festival

Penktadienj, rugpjii¢io 30 d. — sekmadienj,
rugséjo 1d., 2:00 v.p.p. — 12 v.r.

SeatGeek Stadium, 7000 S Harlem Ave,
Bridgeview

northcoastfestival.com/

Kaina: leidimas trims dienoms — nuo $338,
vienai dienai — nuo $92

Vienas paskutiniy Cikagos vasaros festi-
valiy sezono pasitulymy muzikos ir pra-
mogy gerbéjams —,North Coast Music
Festival” Tai savotiskas atsisveikinimas
su vasara ir su muzikinémis Sventémis
atvirame ore. Suplanuotas Darbo dienos
savaitgaliui, festivalis Zada nudziuginti
susirinkusius garsiausiais atlikéjais ir kar-
$¢iausiomis kylanciomis elektroninés,
house, trance ir progresyviosios mu-
zikos zvaigzdémis, jau nekalbant apie
minias j Sokiy aiksteles sutraukiancius

didzéjus. Jusy laukia tokie pasirodymai
kaip Above & Beyond, ILLENIUM, Seven
Lions, SLANDER, Subtronics, Chase &
Status bei daugybé kity.

Flyover

Kasdien, iki rugséjo 2 d., 12:00 v.p.p.

Navy Pier, 600 E Grand Ave, Chicago
experienceflyover.com/chicago/

Kaina: $25, vaikams iki 13 mety — $15

Jus kviecia naujausias Navy Pier at-
rakcionas, kvapa gniauzianciais skry-
dziais virtualiai nugabensiantis j jspa-
dingiausias Cikagos vietas. Skirtingus
pojucius apimanti patirtis sujungia
drony technologijas su kadrais i$ oro
bei vaizdiniais i$ pirmojo asmens per-
spektyvos, kad miesta apziarétume-
te ir su juo susipazintumeéte kaip nie-
kada anksciau. Kilkite, leiskités, sukités
specialiose judanciose kédése, Sioms
kylant dangoraiziais, grozékités pa-
noramomis, skriekite per fejerverkus

ir mégaukités kitomis kvapa gniauzi-
anciomis patirtimis.
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KVIECIAME VAIKUS RUOSTIS _
© PIRMAJAI KOMUNIJAI IR ISPAZINCIAI
| Priimami vaikai nuo 8 mety (arba 2 skyriaus).

Registruokite vaikus sakramenty ruosai!
Daugiau informacijos per Bendruomenés
dieng - rugséjo 8 d. prie PJM misijos stalo!

Registracijos forma skenuojant 5j QR koda:
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Informacija el. adresu:
pirmakomunijal@gmail.com ir

Své. Mergelés
Marijos Gimimo
parapijoje

Rugsejo 8-15 dienomis ' '

tel.: 630.863.0735
- g S Sv. Misios 11:00 val. ryte
Labai laukiame naujyju
Pirmosios Komunijos [t Bl BrEvE s KU VAl MarsE LI oV kiE]
moksleiviy! Nativity BVM Church

6812 S. Washtenaw Ave - Chicago, IL 60629

DRUGNMENES

[ Il PESETITENIETI NG ETI G
L I ;p.‘f:
e -nt.L
SECMEADLEM],

chs55]0 3 D, 10:00 val, .ym

Zasaulio lioiuviy canira

SUTVIRTINIMO SAKRAMENTAS

Kvieciame jaunima nuo 13 mety
(arba nuo 7 skyriaus)
ruostis Sutvirtinimo sakramentui!

Registruokités skenuojant §j QR koda:

- n. ..
B et T g1 He T
C" l-’:‘ :4.# ¥ ':" . .:-. n. -

il 112 1] - -
uzi":u"'n: 't 'Hulh -:. o g— =
ﬂh: 'I“IJ.’H'I'“‘J i
P ', : "".n‘ : p Tes = % Sv. MiSios po atviru dangum)

: :: _. .' L1 : i b
;&!g -Hl& : :« * +H % Organizacijy muge ir registracija
- R L j lietuviskas veiklas bei barelius
I P X oy - XL i
% Seimy sporto Sventé
L % Vaisés
Informacija: -
~ Zaidimai

sutvirtinimas2019@gmail.com ir
tel.: 630.257.5613
Miisy misijoje taip pat ruosiame
suaugusius jkrik&éioninimo
sakramentams, kvie¢iame kreiptis.

Laukiame Jisy visy!

Laukiame jusy visy!

(Jei lis, renginys bus perkeltas
| R. Ri¥kus sale)

MISIIA A =

Lithuanian World Center, 14911 127th Street, Lemont, IL 60439, Telefonas pasiteiravimui 630-257-8787
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Sudoku galvosikiai

Sudoku — tai populiarus japony galvosikis, kuriame naudojami skaiciai nuo 1 ki 9, taciau juos spresti nereikia
matematiniy Ziniy.

IStirta, kad sprendziant sudoku geréja atmintis, mastymas, logika, smegeny veikla. Tai — profilaktika prie$ Alzhaimerio
liga! Todél patariama spresti sudoku kiekvieng diena. Reikia tik Siek tiek laiko, kantrybés ir Zinoti taisykles.
Dazniausiai sudoku sprendziami 9 eiluciy ir stulpeliy galvostkiai, kuriuose jrasyta keletas pradiniy skaitmeny.
Tikslas — uZpildyti visa lentele skaitmenimis nuo 1iki 9, po vieng skaitmenj j langelj. Reikia surasti ir jrasyti skait-
menis nuo 1iki 9 taip, kad jie nesikartoty eilutése, stulpeliuose bei paryskintuose 9 langeliy (3x3) kvadratuose.
Pasirenkamas skaitmuo ir perzidrimos visos eilutés randant vietas, kur skaitmuo gali bati jradytas, véliau perzia-
rimi stulpeliai ir 3x3 kvadratai. Taip pat jmanoma i$ eilés pasirinkti langelius ir atmesti negalimus skaitmenis.
Galima kiekviename langelyje pasizyméti visus galimus skaitmenis (smulkiu $riftu ar taskais atitinkamose vietose).

SUDOKU NR 32 (1392) ATSAKYMAI Ga}_‘r'"a Negaf“"‘a _Ga“ma
1 1 -
9|5|6|1(4|8|3|7|2 @5
1[1]3|2|9|7|8|6]5 O ©
2 8 718 6 5|14 9 1IN 1E qugalima
112(8(9|3[(4|7]|6]|6 . 3 @é
619|5|8(7|28(4|1(3 4
3|7|4|6(5(1(2|9(8
816|9|7(1|3|B|2[4 [7 B EE [ ERER
7l4(2|5|8|6(9]|8]1 Galima
S[8[1]4]R|9]6]8]7 [? IgNeg:lima I(Sj; 8]

SUDOKU NR. 33 (1393)
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SPRENDIMAS KITAME NUMERYJE

R

SAVAITGALIO ORAI

PENKTADIEN], SESTADIEN], SEKMADIEN],
RUGPJUCIO 30 D. RUGPJUCIO 31D. RUGSEJO 1D.
. . NEDIDELIS
PROTARPINES AUDROS SAULETA DEBESUOTUMAS

Krituliai: 32 %

2 10mh
T 86°/65° F

Krituliai: 4 %

1 7Tmh

0 81°/66° F

Krituliai: 2 %

£ 16 m/h
T 76°/61° F

HOROSKOPAS

RUGSEJO 2 D. -

AVINAS (03.21-04.20)

Sia savaite tikétinos priestaringos jausmuy ir jvykiy peri-
petijos. lliuzijy ir inansingje, ir meilés srityje bus Zymiai
daugiau nei realiy galimybiy. Galite patirti kazka, kas bus
nejprasta ir pavojinga. Nederéty pernelyg kistis j sveti-
mus reikalus ir juos viesinti. Venkite afery, rizikingy situ-
acijy. Savaités antroje puséje jiisy darbstumas, optimiz-
mas griaus kalnus. Regis, aiSkiai apibrésite savo troskimus
ir tikslus. Nepamirskite rlpintis sveikata, nepervarkite.

JAUTIS (04.21-05.21)

Savaités pradzioje uoliai imsités tkiniy reikaly,
namy ruosos, higienos, grozio procedary. Vilios ir
sportas, turizmas, aktyvis renginiai. Asmeniniuose
santykiuose pasireiks nepastovumas, jausmy svy-
ravimai. Ne visiems patiks jasy bandymas primes-
ti savo pozilrj kaip vienintelj teisinga. Savaités
pabaiga i$ dalies palanki finansinei veiklai, jvai-
riems atsiskaitymams, deryboms. Galite sudary-
ti norima sutartj, investuoti j vaiky ateitj ar kt.

DVYNIAI (05.22-06.21)

Sig savaite darbo, gyviiny priezidros ir sveikatos
reikalai reikalaus ypatingo atsakingumo. Elkités taip,
kad nei jums, nei kitiems dél jisy netekty rizikuo-
ti sveikata, turtu. Verciau nesistenkite nudirbti visy
susikaupusiy darby ir nereikalaukite to is kity, jeigu
matote, kad nejmanoma. Regis, gausite informaci-
jos susijusios su j(si)darbinimu, sveikatos tyrimais ar
bylinéjimusi. Jei trokstate gery santykiy, bukite tak-
tiski ir nesavanaudiski, atsizvelkite ir j kity interesus.

VEZYS (06.22-07.22)

Savaités pradzia gali pazerti pavojingy jvykiy ir pa-
gundy. Bukite labai atsakingi priimdami sprendi-
mus, susijusius su vaikais, jy ugdymu. Avantidros,
neteiséti poelgiai gali atnesti problemy. Regis,
demonstruosite dosnuma artimujy, draugy atz-
vilgiu ir bUsite nusiteike aktyviai leisti laika, le-
pintis maloniais dalykais. Jeigu aktualu susiras-
ti darbg, tinkamy bendradarbiy ar bendraminciy
j tai nukreiptos pastangos pasiteisins. Regis, sa-
vaitgalj pristigs laiko viskam, ko prisiplanavote.

LIUTAS (07.23-08.23)

Savaités pradzioje busite linke puikuotis tuo,
ka gebate arba turite, troksite komplimenty.
Verciau nesigirkite, nes aplink jus yra nesaZinin-
gy Zmoniy, tik ir laukianciy progos jumis pa-
sinaudoti. Geriau neuzsiimkite jokiais finansi-
niais reikalais, nedarykite bankiniy operacijy.
Palankiausia baty rapintis buitine ruo3a, Seima,
ramiai ilsétis sodyboje ar pan. Nuo ketvirtadie-
nio daugiau démesio reikalaus vaikai, augintiniai.

MERGELE (08.24-09.23)

Sig savaite galite buti suplanave spresti klausi-
mus, susijusius su nekilnojamuoju turtu, pinigais,
remonto darbais. Saugokités nesaZiningy tarpi-
ninky, sukciy. Labai svarbu vadovautis protu, ra-
cionaliais apskaiciavimais. Regis, gincams, disku-
sijoms ieikvosite daug energijos. Atsargiai kelyje.
Savaités antroje puséje aktyviai suksités srityse, su-
sijusiose su technika, sportu, turizmu, vaikais. I3 da-
lies jusy polékj ribos sunkaus bado ar ligoti Zmonés.

RUGSEJO 8 D.

SVARSTYKLES (09.24-10.23)

Savaités pradzioje bisite lengvai pazeidziami ir fiziskai,
ir psichologidkai. Jus gali apgauti, suklaidinti. Gali nutikti
taip, kad stengsités savo kisene pripildyti pinigy ne itin
saziningu budu. Arba staiga kazko neteksite dél kity zmo-
niy nedoro apsukrumo. Verciau neplanuokite svarbiy su-
sitikimy, neislaidaukite ir neuzsakinékite prekiy i$ abejo-
tiny svetainiy. Savaités pabaiga turéty bti gera, skatinan-
ti bendrauti. Galimas flirtas, netolima kelioné, vieSnageé.

SKORPIONAS (10.24-11.22)

Savaités pradzioje teks pailaidauti vaiky poreiki-
ams, o gal ir ne tik jy, jei ruosiatés ka nors sveikin-
ti, pagerbti. Visgi neiSvengsite jtampos santykiu-
ose. Jums priestaraus, oponuos. MaZiau rea-
guokite j keista elgesj bei patys jy neprovokuoki-
te. Regis, negailésite pastangy, jeigu norite uzsi-
dirbti pinigy arba rasti geresnj darbg, démesio
verty bendradarbiy ar réméjy. Tai isties pasitei-
sins darbo savaités pabaigoje. Gali padidéti jusy
populiarumas. DZiugins gamta, maloni draugija.

SAULYS (11.23-12.22)

Sios savaités pradzioje bus nelengva, jeigu jums
tenka dirbti. Regis, nepavyks jgyvendinti numaty-
to plano. Dazniau klysite, emocingiau reaguosite,
arba taip elgsis tie, su kuriais teks bendrauti. Regis,
iSgirsite paskaly apie artimus Zmones. Biity geriau
iSsiaiSkinti tiesa, o ne aklai pasikliauti piktais liezu-
viais. Saugokite savo ir kity sveikata. Prie$ savaitgalj
jau turéty bati ramiau. Rimtos pastangos duos gery
rezultaty. Rasite laiko ir zemiskiems malonumams.

OZIARAGIS (12.23-01.20)

Sig savaite bus jmanoma, taciau nelengva padary-
ti gera jspadj aplinkiniams. Labiau kontroliuokite
kalba, stenkités biti objektyvs, o ne vadovaukités
ambicijomis. Tikétinos nepigios pramogos, malonu-
mai. Kai kurie draugai, paZjstami griaus jasy pastan-
gas buti taupiems bei praktiskiems ir vilios j avan-
tidras. Labiau prizidrékite vaikus. Nuo ketvirtadie-
nio dazniau norésis atsiriboti nuo aplinkos ir pabu-
ti vienumoje. Gali varginti sveikatos sutrikimas.

VANDENIS (01.21-02.19)

Sios savaités pradzioje kai kurios,vezan€ios" idé-
jos pasirodys sunkiai jgyvendinamos. Rizikinga
investuoti ir iSlaidauti brangioms prekéms, pro-
jektams - kelionés ir investicijos Siuo metu isties
nesaugios. Venkite bati pernelyg familiaras ben-
draudami su jtakingais asmenimis. Apskritai ne-
didinkite konfrontacijos, neerzinkite aplinki-
niy savo iSsiSokimais. Savaités pabaiga Zada ren-
giniy, susitikimy. Jauskite saika i$laid audami.

ZUVYS (02.20 - 03.20)

Savaités pradZzioje daug galvosite apie egzisten-
cinius dalykus arba apie skolas, pinigus, investi-
cijas. Lengva jsivelti j abejoting avantidrg, uzkibti
ant sukéiy kabliuko. Bukite apdairis bei patys ne-
sukciaukite. Venkite svaigaly ir rizikos vandenyje.
Kai kurios i3girstos naujienos gali priversti jus neri-
mauti, keisti planus, paskubomis rlpintis su moks-
lu, uzsieniu, tarptautiniais pervezimais susiju-
siais reikalais. Savaités pabaiga Zada daug veiklos.



JOIN THE LITHUANIAN FOOTBALL
FEDERATION SCOUTING
DAYS IN CHICAGOLAND!

The Lithuanian Football Federation,
in collaboration with the Lithuanian American Community,
is excited to announce the registration for Soccer Scouting Days in Chicagoland. This is a
fantastic opportunity for young Lithuanian talent in the USA to showcase their skills and
potentially join the Lithuanian national youth teams.

DETAILS

EVENT: Lithuanian Socecer Scouting Days
LOCATION: Lithuanian World Center, Lemont, UsSA
DATE: september 14 - 15, 2024

WHY YOU SHOULD JOIN

&¥ Be observed by coaches of the Lithuanian national teams

&% Potential to be selected for the U15, U17, or U192 national teams

WHO CAN REGISTER

&9 Lithuanian boys and girls aged 14-17
&9 Passionate about soccer

HOW TO REGISTER

gy Provide your first name, last name , gender, age, residence, current
soccer club, personal email address and mobile phone number

@ Send your registration details by email to scouting.javi@lff.lt
&% Deadline for registration: August 15, 2024
@ Contact person in the USA — Egidijus Lialko (+1 224 578 3474)

ARE YOU IN NEED OF FUNDS
FOR POST-SECONDARY
EDUCATION!?

The Chicago Lithuanian Women'’s Club
invites you to apply for their scholarship

Qualifying Requirements:
- Illinois Resident or relative of 2-year member of the
Chicago Lithuanian Women's Club

- Lithuanian Ancestry or relative of 2-year member of the
Chicago Lithuanian Women'’s Club

Deadline for Submission of Application: September 18, 2024
- Transcripts required
- Letters of recommendation required

To obtain an application, apply to shinkis@gmail.com

LIETUVIY DAILES MUZIEJUS/GALERI|A SIELA

MuUuZIcejaus Meno MMokvyvklos

Mokiniyu Registracija

[-asis scmcestras:

kviefiame i piefimo, tapybos, tekstilés, tautodailés, keramikos ir stiklo pamokas

informacija: 773-704-0003 ar admin ¢ sielagiallery.org
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LITHUAMNLAMN éé
WORLD CENTER

TURITE NEREIKALINGA
AUTOMOBIL) IR NEZINOTE
KUR J] DETI? |

FaaukokiZe
FPasawlio i
bicluviy centrue’
SKAMBINKITE (844) 838-4483

Pelnas skirtas Pasaulio lietuviy centrui, 501(c)(3) ne
pelne siekianéiai organizacijai, tax ID #36-3541882
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The Bath or Shower You've Always Wanted

IN AS LITTLE AS 1 DAY

| $1000 OFF

AND
No Payments
& No Interest for
18 Months™

* Tub-to-Shower Conversions
Replacement Tubs
Replacement Showers

« Walkin Tubs OFFER EXPIRES 6/30/2024
* Low-Barrier Showers Military & Senior
* Soaker Tubs Discounts Available

* Accessories and more!

CALL NOW!
BATH &

shower  (855) 263-5021

*Includes product and labor; bathtub, shower or walk-in tub and wall surround. This promotion cannot be combined with any other offer. Other restrictions
may apply. This offer expires 6/30/24. Each dealership is independently owned and operated. **Third party financing is available for those customers
who qualify. See your dealer for details. ©2024 BCI Acrylic, Inc.

F  LITUANISTIKOS
=& TYRIMO CENTRAS

oo¥] &

Rugséjo 15 d., 12:30 val.

15533 - 129 g., Lemonte

Auka: $15 - v -

Lituanistikos tyrimeo

Dipuky Metus paminéti masini lietuving
pasitraukima 1 Vakarus 1944-45 m.

3is renginys yra pirmas i3 devyniy.

Make the smart and ONLY CHOICE
when tackling your roof!

LIM
TIME
OFFER!

SAVE!

FREE ESTIMATE
€RIEHOME. 1,855.340.0162

New orders only. Does not include material costs. Cannot be combined with any other offer. Minimum purchase required.
Other restrictions may apply. This is an advertisement placed on behalf of Erie Construction Mid-West, Inc (“Erie”). Offer terms
and conditions may apply and the offer may not available in your area. If you call the number provided, you consent to being
contacted by telephone, SMS text message, email, pre-recorded messages by Erie or its affiliates and service providers using
automated technologies notwithstanding if you are on a DO NOT CALL list or register. Please review our Privacy Policy and
Terms of Use on homeservicescompliance.com. All rights reserved. License numbers available at eriehome.com/erie-licenses/

MADE IN THEU.S.A.

Expires 7/31/2024




2024
VYDUNO JAUNIMO FONDO
LIAUTAUD 10,000 dol. VARDINE STIPENDUJA
VERSLA SUDIJUOJANTIEMS
BAKALAURANTAMS/MAGISTRANTAMS/DOKTORANTAMS

Reikalavimai

Stipendija skiriama lietuviy kilmés
studentams, kurie Siuo metu studijuoja, ar
yra priimti ir uZsiregistrave studijuoti
Illinois valstijos pagrindiniame,
pripazintame verslo universitete, siekdami
bakalauro, magistro ar doktorato
laipsnius. Studentai turi bati baige
4 .sophomore” metus universitete.

Pateikiami dokumentai

= stipendijos prasymo anketa
= kopija valdZios iSduotos tapatybés kortelés
= veéliausias oficialus pazymiy sgrasas
= 2 déstytojy rekomendacijos

Stipendijos informacija ir praSymo anketg galima rasti Vydino jaunimo
fondo tinklalapyje — www.vydunojaunimofondas.org — arba parasius Fondui el.
pastu vyduno.fondas@sbcglobal.net. Turite klausimy? Skambinkite Vidai
Brazaitytei tel. 708/280-8678.

Stipendijos prasymo anketg su visa dokumentacija grazinti Vydino jaunimo
fondui iki 2024 m. liepos 15 d. adresu:

VYDUNAS YOUTH FUND, INC.
14911 127 St.
Lemont, IL 60439

Dziaugiamés  galédami
pristatyti atnaujintg in-
terneto svetaing www.
griztult, kurioje pateiki-
ama visa aktuali infor-
macija Lietuvos Respub-
likos piliec¢iams ir lietuviy
kilmés asmenims, gyv-
enantiems uzsienyje ir
planuojantiems grjzti ar
atvykti j Lietuva.

Nuo S$iol vieno langelio
principu svarbiausiais
su grizimu ar atvykimu j
Lietuva gyventi, studijuo-
ti, dirbti, verslo karimo,
socialinés paramos, svei-
katos apsaugos ir Kkitais
aktualiais klausimais kon-
sultuojama ir internetinio
pokalbio bidu (angl. live
chat), informacija taip pat
teikiama el. pastu griztu@
urm.lt ir tel. + 370 5 252
5001.

Interneto svetainéje www.griz-
tult informacija suskirstyta ir
pateikiama pagal klausimus,
kuriuos dazniausiai uzduoda
besikreipiantys j konsultacijy
centrg ,Griztu LT veikiant
nuo $iy mety pradzios. Interneto
svetainés pradiniame puslapyje
taip pat pateikiamos i§samios
atmintinés, kurios padeés
sklandziau pasiruosti grjzimui j
Lietuvg i$ 15 skirtingy valstybiy,
i kuriy gyventi j Lietuva grjzta
daugiausia lietuviy.

FCEDTRING
\\\ 1 »é‘uhhf_lsnwéc Az
3 & A\
u i Mokvy\LP )
REGISTRACIJA

Kvieciame tévelius registruoti savo
vaikus 2024/2025 mokslo metams.

INFORMACIJA

Vaikai priimami nuo 3 iki 14 metuy.

KONTAKTAI

Jeigu turite klausimu galite kreiptis telefonu
(224) 723-2616
arba elektroniniu pastu:
glm.ilinojus@gmail.com

DAUGIAU

Mokykloje pamokos vyksta SeStadieniais nuo 9:00 iki 13:00 val.
Gedimino lituanistiné mokykla yra jsikiirusi Siaurés llinojuje.

Adresas: 126 N Lake st. Mundelein IL 60060
www.gediminolituanistinemokykla.org

Své. Mergelés Marijos Gimimo Parapijos

G7-

Rugseéjo 15 d., sekmadienis
12:30 val.p.p.
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Paprikas verta valgyti kuo dazniau ne tik dél naudos
sveikatai, bet ir dél pavydétino kulinarinio universalu-
mo - vien jas jdaryti galima begale paciy jvairiausiy prie-
dy ir visai lengvai paruosti socia, taciau neapsunkinan-
Cig vakariene. |darytos paprikos bus vienas paprasciau-
siy patiekaly, ypa¢, jei zinosite keleta naudingy patarimy:

Dalijamés 3 receptais, kaip paruosti jdarytas paprikas
skirtingiems patiekalams: vienas tiks pusry¢iams, kitas -
lengviems prieSpieciams, o trecias nenuvils ir socios va-
karienés ieskanciy.

PusRYCIAMS: KIAUSINIU IR SURIU
JDARYTOS PAPRIKOS

Porcijos: 2

Gaminimo laikas: 45 min.

Reikeés: 2 papriky, 4 kiausiniy, > puodelio mégstamo
sario (fermentinio, cederio, fetos ar kito), 1 Sauksto aly-
vuogiy aliejaus, Svieziy Spinaty, ¥2 svogiino, 1 skiltelés
¢esnako, druskos, pipiry.

Gaminame: |kaitinkite orkaite iki 220 laipsniy. Paprikas

Receptai

Jdarytos paprikos — tobulas pasirinkimas

nuplaukite, iSskobkite séklas ir perpjaukite per puse.
Padékite jas nupjauta dalimi j virSy ant skardos, isklotos
kepimo popieriumi. Apslakstykite jas trupuciu alyvuogiy
aliejaus ir pabarstykite druska bei pipirais. Kepkite, kol su-
minkstés (apie 10-15 min.). Per t3 laika keptuvéje su Sla-
keliu aliejaus pakepinkite smulkintg svoglna, ¢esnaka,
galiausiai sudékite Spinatus ir leiskite jiems suminkstéti
bei skysciui nugaruoti. ISimkite paprikas i$ orkaités, dé-
kite j jas Spinatus ir atsargiai j kiekvieng pusele jmuskite
po kiausinj (arba galite kiausinius iSplakti su Slakeliu pie-
no ir sumaisyti su Spinatais). Pabarstykite druska, pipi-
rais ir tarkuotu suriu. Kepkite, kol kiausiniai bus paruosti
(apie 15 min.). Papuoskite Svieziai supjaustytais krapais,
petrazolémis arba bazilikais.

PRIESPIECIAMS: JDARYTOS PAPRIKOS
SU CUKINIJA, RIKOTA IR TUNU

Porcijos: 2

Gaminimo laikas: 35 min. (15 min. ruosti ir 20 min. kepti)

Reikeés: 2 papriky, nedidelés cukinijos, 1 svoguno, 2
sauksty alyvuogiy aliejaus, 150 g rikotos, 1 skardinés
tuno, 1 kiausinio, 2 Sauksty smulkinty Svieziy petrazo-
liy, skiltelés ¢esnako, druskos ir pipiry pagal skonj, tar-
kuoto kietojo srio.

Gaminame: |kaitinkite orkaite iki 180 laipsniy. Paprikas
nuplaukite, i$skobkite ir atidékite. Cukinija ir svogling su-
pjaustykite mazais kubeliais ir kepkite alyvuogiy alieju-
je, kol suminkstés. Atidékite j 3alj, kad Siek tiek atvésty.

Tada sumaisykite su rikota, nusausintu tunu ir plaktu kiau-
Siniu. Pagardinkite druska ir pipirais, petrazolémis ir is-
spaustu cesnaku. |daru jdarykite perpus perpjautas pa-
prikas. Sudékite j orkaités inda, pabarstykite kietuoju su-
riu, uzdenkite, jpilkite Siek tiek vandens ar sultinio ir kep-
kite apie 15 min. Tuomet nuimkite dangtj ir dar 5 minu-
tes pakepkite su grilio funkcija. Patiekalas bus paruostas,
kai paprikos bus minkstos (bet dar Siek tiek tvirtos), o su-
ris — aukso spalvos.

VAKARIENEI: MALTA MESA
JDARYTOS PAPRIKOS GRILYJE

Porcijos: 4

Gaminimo laikas: 60 min.

Reikeés: 3 papriky, 2 kg maltos mésos, 300 g tarkuoto
fermentinio sdrio, 2 svoguiny, 2 skilteliy ¢esnako, 5 pie-
vagrybiy, 1 kiausinio, druskos, pipiry, ¥2 Saukstelio mai-
rino, %2 Saukstelio raudonélio, 1 Sauksto pomidory tyrés,
saujelés alyvuogiy be kauliuky, aliejaus.

Gaminame: Nulupkite ir supjaustykite svogtnus. Grybus
nuvalykite, supjaustykite grieZinéliais. Kepkite aliejuje kar-
tu su svogunais ir tuomet Siek tiek atvésinkite. Mésa su-
maisykite su kiausiniu, mairGnu, raudonéliu, pagardinkite
druska ir pipirais. Sudékite tarkuota strj, pomidory tyre ir
iSspausta Cesnaka. Sudékite atvésusius grybus. Paprikas
nuplaukite, perpjaukite per puse ir i$skobkite. Pripildykite
jdaru, apslakstykite aliejumi ir dékite ant skardos j kepsni-
ne, kepkite apie 45 min. arba kol mésa iskeps. m

Kaip pateikti skelbimag

Skelbimus pateikti ir apmokéti
galite vienu is Siy bady:
UzZpildytkite laikrastyje esanc¢ig FORMA ir atsiyskite jdéje j
voka kartu su ¢ekiu arba money order Ethnic Media vardu

Siuo adresu: Ethnic Media, 25 Telser, P.O. Box 261, Lake
Zurich, IL 60047

Siyskite savo skelbimo tekstg SMS ZINUTE numeriu
312-999-0609, nepamirsdami nurodyti, kokiam savaiciy
skaiCiui norite jj jdéti, ir savo kontaktinj telefono numer;j.
Mes perskambinsime jums per artimiausig darbo dieng ir
priimsime skelbimo apmokeéjima.

Siyskite savo skelbimo tekstg ELEKTRONINIU PASTU j
info@ethnicmedia.us, nepamirSdami nurodyti, kokiam
savaiciy skaiCiui norite jj jdéti, ir savo kontaktinj telefono
numerj. Mes perskambinsime jums per artimiausig darbo
dieng ir priimsime skelbimo apmokéjima.

Siyskite savo skelbimo tekstag FAKSU 866-710-0220,

Skelbimo tekstas

Nidiis

PaZzymeékite tinkama skyriy

[ s10L0 DABA

(pritrakus vietos, pridékite papildoma lapg)

[T EISKAU DARBO

1. Skelbi ki ._Zodziy skaicius Leidiniy skaicius Skelbimo kaina
I pasLAUGOS [ ] hsemmesgemmnrems T 'x s0.50X L] = [3
D NAMU REMONTAS 2. Skelbimas parykintomis Zodsiy skaitius Leidiniy skaicius Skelbimo kaina
] PAMOKOS, MOKYMAS [ ] samespensinemts T s060X [ ] =[5 ]
O vaJOMA 3.skelbimas Todiy skaitius Leidiniy skaicius imo kaina
[ 1ESKAU KAMBARIOKO [] ez e Itl X$060X | |=1[$
[] pARDUODU VERSLA 4 Skelbimas - Zodiiy skaitius Leidiniy skaicius imo kaina
[] VERSLO PASIOLYMAI [] e o hoai IS Itl X$1.20x [ |=|$ I

[C] PERKU - PARDUODU
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nurodykite, kokiam savaiciy skaiciui norite jj jdéti, ir palikite
savo kontaktinj telefono numerj. Mes perskambinsime jums

] PARDUODU AUTOMOBIL| |:| 5. rémintas skelbimas — $5 (dydis 17 x 1,5”)

per artimiausia darbo dieng ir priimsime skelbimo [ PAZINTYS
apmokeéjima. D [VA|RUS 6. Skelbimas laikrastyje ,,7 Days” rusy kalba — 50¢ uz Zodj
7. Zodzi Leidini Skelbimo
Bendrosios skelbimy talpinimo taisyklés: [ NEKILNOJAMO TURTO PARDAVIMAS skaiEiuLS! I:lx $0.50 X skaiEiuts! I:|= kaina

e Skelbimo kaina viename laikrascio numeryje: 50¢ uz Zodj.
¢ Telefono numerj skaiciuokite kaip vieng Zod;.

0 APMOKEJIMO FORMA:
¢ Juodai paryskinti ar DIDZIOSIOMIS raidémis

Sudékite 1-6 punkty sumas

parasyti 7odZiai: 60¢ u? odj Bendra CEKIS
* Norint skelbimg publikuoti keliuose numeriuose, 1|+|2]+|3|+|4|+|5]+ 6 ~ suma $ MONEY-ORDER O
gauta suma padauginkite i$ leidiniy skaiciaus. Jisy vardas Neapmokéti
J Nuotrauk'a §ke|bnr_ne: $5.v o , ir telefonas (tik skelbimai nebus
* Skelbimai rémelyje: $5 uz modulj (1” x 1,5”) redakijai; skelbiami publikuojami

Proginiai sveikinimai (gimtadienio, jubiliejaus, vestuviy) rémelyje
(tekstas ir nuotrauka) — nuo 10 doleriy, priklausomai nuo
sveikinimo dydZio. Nekrologai ir uZuojautos (tekstas ir nuotrauka)
publikuojami nemokamai.

nebus) ‘

NEMOKAMAI!* SKELBIMAI INTERNETO SVETAINEJE WWW.AIDAS.US *PUBLIKUOJAMI TIK SVETAINE JE WWW.AIDAS.US




877 459 0909 @ Classified ® Skelbimai ® 877 459 0909 ® Skelbimai ® Classified ® 877 459 0909 ® Classified ® Skelbimai

Atlantic Express kom-
panijai Bridgeview, IL.
reikalingi darbuoto-
jai krauti konteinerius.
Valandinis uzmokestis.
Pradirbus virs 40 valan-
dy per savaite mokama
1.5 karto. Bonusai uz
ekstra pakrautus kon-
teinerius. Galimybeé
turéti medicininj drau-
dimg. Kompanija prisi-
deda prie 401K. Apmo-
kamos atostogos ir
asmeninés dienos. Pri-
valoma turéti legali-
us dokumentus darbui
USA. Teirautis telefonu
708-599-9680. Klausti
Dariaus

AEC Parcel Service Inc rei-
kalingas siuntiniy pickup

etatu. Angly kalba ir doku-
mentai butini, rusy, ukrai-
nieCiy ir lenky kalba - pri-
valumas. Tel. 773-656-5558

Pakavimo skyriuje rei-
kalingas darbuotojas.
Patirtis nebutina, mini-
malus darbo kompiute-
riu jgudziai. Tel. (708)
907-3000.

Transporto kompanijai rei-
kalingas dispeceris su patir-
timi. Atlyginimas 1600 dol
ir daugiau per savaite, pri-
klausomai nuo darbo koky-
bés. Tel. 331-871-3834,
847-387-9889

Transporto kompanijai rei-
kalingi mechanikai su patir-
timi ir be jos. Naujos dir-
btuves, stabilus ir aukstas
atlyginimas. Skambinkite
tel. (630)303-8961

PERKU /

Skrendu | Lietuvg. Par-
duodu savo Honda Civic
2009 m. 94.7K geram

stovy $4800. Rimas, tel.
708-539-8572.

PARDUODU

PASLAUGOS sﬁr

PeCiy ir kondencionieriu
remontas, keitimas. Phone
630 915 1267..

ISnuomojamas 2 mie-
gamuyjy, 1 vonios butas.
Pirmas aukstas. Papildo-
mai moketi tik uz elek-

trg.Visame bute lami-
nato grindys. Baltos
virtuvés spintelés ir SS

buitiné technika. Pilnai
atnaujinta vonig. Kaina
$1700. Skambinti Regi-
nai, tel. 773-983-4461

NEKILNOJAMASISQ

TURTAS

ADDISON

ADDISON, IL: Parduo-
damas pilnai suremon-
tuotas namas, 4 mie-
gamieji, 3 vonios, 2.5
masinu garazas, erdvi
virtuve su granitiniais
stalvirsiais, “island”,
“stainless steel” buitine
technika, naujai per-
dazytas, naujas stogas,
naujas kondicionierius.
Kiana $359,000, skam-
binti Kestui 847-401-
4797, “CHICAGOLAND

vairuotojas darbui pilnu BROKERS, INC”
AMERICAN [ | ——_—
RESIDENTIAL Uik Agos AIBES S

Without A/C
This Summer!

HEATING & COOLING

Don‘t Get Stuck

Schedule Soon & Save Up to $2000!

?

Free Estimates and Second Opinions for New Heating

and Cooling Systems

Many Payment Options to choose from

Service Available Seven Days a Week
Licensed and Professional Technicians

\ Calltoday! (855) 939-6499

Cooling or Heating
System Tune Up

1 Price valid for one working unit. Excludes ofl fired systems. Valid I
1 at participating ARS® Network locations. Not valid for third party, 1
1 new construction, or commercial customers, with any other offers, 1
1 discounts, or on prior sales. Call service center for detals. Coupon 1
1 required at time of service. Void if copied or transferred and where 1
1 prohibited. Any other use may constitute fraud. Cash value S.001. 1
1 Offer expires 6/30/2024. 1

:. License numbers available at americanresidential com/licenses .:

$49

w

AVE
PTO

c

52000

1
1
1
1
1
on a New Cooling ]
and Heating System with 1

our Buy Back Program! |

1 Savings requires purchase and installation of select complete
1 eating and cooling system. Removal and disposal by Company I
1 of existing heating and cooling system required. Valid at I
1 participating ARS® Network locations. Not valid for third party, 1
1 new construction, or commercial customers, with any other offers, 1
1 discounts, or on prior sales. Call service center for details. Coupon 1
1 required at time of service. Void if copied or transferred and where 1
1 prohibited. Any other use may constitute fraud. Cash value S.001. 1
1 Offer expires 6/30/2024. 1

:. License numbers available at americanresidential com/licenses .:
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AMERICAN LITHUANIAN NEWSPARER

Laikrascio uzsakymo

kuponas

3 meénesiai

$35

Vardas

6 ménesiai
12 numeriy ] 24 numeriai [§ 48 numeriai

$70

12 ménesiy

$140

Adresas

Miestas

Valstija

Zip kodas

Telefonas

Cekj arba money order kartu su kuponu siyskite adresu:
Ethnic Media, 25 Tesler, P.O. Box 261, Lake Zurich, IL 60047
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CALUMET PARK

Parduodamas 3 mie-
gamuyjy, 2/1 vonios, dvie-
jy auksty namas. Yra
nejrengtas rusys. Namui
reikalingas remontas.

Kaina $50,000. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives

Midwest"

CARPENTERSVILLE, IL:
Puikus pirkinys!, 3 mie-
gamuju, 2/5 vonios “split
level” nhamas su paaukstin-
tom lubomis. Nauja virtuve
su granitiniais stalvirsiais,
nauja buitine technika,
murinis zidinys, miskingas
kiemas, 2 masinu garazas.
Kaina $304,900, skambinti
Kestui 847-401-4797, “CHI-
CAGOLAND BROKERS, INC”

Parduodamas 1 miegamo-
jo, 1 vonios butas Cikagos
senamiestyje. Butas turi
vienvietj garaza. Atnaujin-
ta virtuve su kvarco stal-
virsiais, SS buitine techni-
ka. Medinés grindys bute.
Yra skalbyklé, dziovyklé.
Geras susisiekimas. Galima
nuomoti. Kaina $264,900.
Skambinti Reginai, tel. 773-
983-4461, ,Realty Executi-
ves Midwest"

Parduodamas 2 miegamuy-
juy,1 vonios mdrinis town-
house. Néra asociacijos
mokescio. Reikalingas
remontas. Kaina $50,000.
Skambinti Reginai, tel. 773-
983-4461, ,Realty Executi-
ves Midwest"

Parduodamas 2 miegamuy-
juy, 2 voniy townhouse
per du aukstus. Yra risys.
Néera asociacijos mokes-

¢io. Reikia daug remon-
to.Turi privaty kiemelj.
Kaina $40,000. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest"

CHICAGO, IL: Investicija,

3-ju butu namas, murinis,
siaurinej Chicago dalyje,
kaina $639,000 skambin-
ti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS,
INC”

Parduodamas 3 miegamy-
jy, 3 voniy rancos stiliaus
namas. Yra dvivietis gara-
zas. Yra rusys. Namas turi
saulés kambarj. Virtuve-
je yra baltos spintelés ir
kvarco stalvirSiai. Nese-
niai pakeista stogas, A/C,
pecius. Bendrovei priklau-
so baseinas, teniso kortai.
Kaina$369,000. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest"

CRESTWOOD

Parduodamas 2 miegamuy-
ju 2 pilny voniu butas
antrame aukste. Bute
yra skalbyklé, dziovyklé.
Komplekse yra baseinas.

Butg galima nuomoti.
Kaina $134,900. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest"

Parduodamas 3 miegamuy-
jy, 2/1 vonios , duplex®™. Yra
dvivietis garazas. Baltos
atnaujintos virtuvés, lami-
nato grindys, yra zidinys.
Komplekse yra baseinas.
Geras susisiekimas ir geros
mokyklos. Kaina $329,900.

Skambinti Reginai, tel.
773-983-4461, ~Realty
Executives Midwest™

DES PLAINES, IL: Nauja
konstrukcija, puiki galimy-
be tureti naujai pastatyta
“ranch” stiliaus nama., 3
miegamieji, plius 2 mie-
gamijei basement, 3/1
vonios, 2600 pedu pir-
mame aukste, 2600 pedu
irengtame basement, 9
pedu lubos, daug papil-
domu “closets”, “luxurious
finishes” visur, ™“quartz
“stalvirsiai, 2 zonu kon-
dicionierius, sildomas
2 masinu garazas. Ver-
tas demesio! Salia ezero
opeka, kur galima zve-
joti, plaukioti kanojomis,
golfo laukai, vaiku zaidimo
aikstele. Prasoma kaina
$889,900, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

ELGIN, IL: Parduodamas
2008 metu statybos town-
house, 2 miegamieji, plius
loftas, 2/1 vonios, 2 masi-
nu garazas, aukstos lubos
living room, zidinys, base-

ment. Kaina $319,000,
skambinti Kestui 847-401-
4797, “CHICAGOLAND

BROKERS, INC”

FRANKLIN PARK

FRNAKLIN PARK, IL: Par-
duodamas pilnai murinis
namas, 3 miegamieji, 1
vonia, atskiras garazas,
kiemas su patio ir decku.
Kaina $249,000, skambin-
ti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS,
INC”

FRANKLIN PARK, IL: Par-
duodamas 3 miegamuju,
2/1 vonios townhouse. Pil-
nai suremontuotas, naujos
medines grindys, nauja vir-
tuve, auja buitine technika,
naujas stogas, kondicionie-
rius, pilnai irengtas base-
mentas su baru ir vonia.
Near associacijos mokes-
ciu. Kaina $239,000, skam-
binti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS,
INC”

GLENDALE HEIGHTS, IL:
Parduodams “ ranch” sti-
liaus namas, 3 miega-

mieji, 2 pilnai atnaujintos
vonios. Viskas naujai sure-
montuota: naiju langai,
durys, grindys, nauja vir-
tuve su granitiniais stalvir-
siais, nauja buitine techni-
ka. Patogus susisiekimas.
Kaina $245,000, skambinti
Kestui 847-401-4797, “CHI-
CAGOLAND BROKERS, INC”

GLENDALE HEIGHTS, IL:
Parduodamas 3 miegamu-
ju, 1/1 vonios townhouse,
yra irengtas basementas.
Kaina $199,999, skambinti
Kestui 847-401-4797, “CHI-
CAGOLAND BROKERS, INC”

HICKORY HILLS, IL: Par-
duodamas ‘“split level”
namas, 3 miegamieji, 2
vonios, nauja virtuve su
“stainless steel ™ buitine
technika, naujai perdazy-
tas, “refisnished” grindys,
rami vieta “cul de sac”,
2 masinu garazas. Kaina
$324,000, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICGAO-
LAND BROKERS, INC”
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HIGHLAND PARK

Parduodamas 3miegamuyjy
+1 rusyje, 2/1 vonios ran-
¢os stiliaus namas. Yra dvi-
vietis garazas. Yra jrengtas
rasys, zidinys. Namui reikia
remonto. Kaina $445,000.
Skambinti Reginai, tel.
773-983-4461, ~Realty
Executives Midwest™

MARRIONETTE PARK

Patvirtintas Short Sale.
Parduodamas 2 miegamy-
ju, 1 vonios murinis ran-
Cos stiliaus namas. Yra
du dideli miegamieji ir
ofisas. Yra atskiras gara-
zas dviem automobiliams.
Kaina $153,860. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest™"

MELROSE PARK

MELROSE PARK, IL: Par-
duodams nedidelis 3 mie-
gamuju, 1 vonios namas,
2.5 masinu garazas. Kaina
$239,000, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

Parduodamas 3miegamy-
ju +1 radsyje, 2/1 vonios

namas. Yra pilnai jreng-
tas risys, trivietis garazas.
Atnaujnta virtuve, graniti-
niai stalvirsiai, SS buitiné
technika. Nauji langai,
visas namas perdazytas.
Kaina $385,000. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest"

PALOS HILLS, IL: Erdvus
“traditional” 3500 pedu
namas, 4 miegamieji, 2/1
vonios, 2 masinu garazas,
didelis kiemas us "“deck”,
patogus susisiekimas.
Kaina $419,000, skambinti
Kestui 847-401-4797, “CHI-
CAGOLAND BROKERS, INC”

PARK RIDGE

PARK RIDGE, IL: “Ranch”
stiliaus murinis namas,
3 miegamieji, 2 vonios, ,
irentas basement, 2 masinu
garazas, didziulis kiemas,
“Pelle” langai ir durys, "
open floor * modelis. Kaina
$579,000,skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

RICHTON PARK

Parduodamas 2 miegamy-
jy,1 vonios butas pirma-
me aukste su balkonu.

Atnaujinta virtuvé su bal-
tomis spintelémis, kvarci-
niu stalvirSiu ir SS buiti-
ne technika. Visas butas
naujai perdazytas. Pasta-
te yra skalbyklé/dziovyklé.
Kaina $85,000. Skambin-
ti Reginai, tel. 773-983-
4461, ,Realty Executives
Midwest"

SCHAUMBURG

SHAUMBURG, IL: Nau-
jai markete , 2005 metu
statybos “ranch townhouse”
prestiziniame “LIONS GATE”
SUBDIVISION , 3 miegamie-
ji, 2 vonios, erdvi virtuve,
granitiniai stalvirsiai, “stain-
less steel “ buitine tech-
nika, “ oversized” 2 masi-
nu garazas, privatus kiemas
su patio. Associacija leidzia
nuomoti. Kaina $429,900,
skambinti Kestui 847-401-
4797, “CHICAGOLAND BRO-
KERS, INC”

SCHILLER PARK

SCHILLER PARK, IL : Par-
duodamas erdvus 2 auk-
sto butas, 2 miegamieji, 1
vonia, 2 parking vietos, yra
baseinas. Kaina $142,000,
skambinti Kestui 847-401-
4797, “CHICAGOLAND BRO-
KERS, INC”

STREAMWOOD

STREAMWOOD, IL: Erdvus 3
miegamuju, 2/1 onios town-
house, 2 masinu garazas,
nauja sildymo ir saldymo
sistema, geras susieimas,
salia parko. Kaina $255,000,
skambinti Kestui 847-401-
4797, “"CHICAGOLAND BRO-
KERS, INC”

TINLEY PARK, IL: Parduo-
damas erdvus " split leve
namas, 3 miegamieji, 2/1
vonios, zidinys, erdvus
uztvertas kiemas, 2 masi-
nu garazas. Kaina $369,900,
skambinti Kestui 847-401-
4797, “"CHICAGOLAND BRO-
KERS, INC”

WILLOWBROOK

Parduodamas 3 miegamuy-
ju, 2 voniy butas antra-
me aukste. Yra vienvietis
garazas. Bute yra medinés
grindys, SS buitiné tech-
nika. Pilnai atnaujintos
abi vonios. Bute yra skal-
byklé/dziovyklé. Priklauso
Hinsdale Central mokykly
apylinkei. Kaina $324,000.
Skambinti Reginai, tel.
773-983-4461, ~Realty
Executives Midwest"
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PRISOTINIMAS KEROTINAIS

Tel. 773-983-1598
10035 S. Roberts Rd. Palos Hills, IL 60465
Taylor Nicole Salon 8 Day Spa

DUMPSTER RENTAL

Residential and Commercial

A CITY SUBURBAN

773-254-1960

www.acitydumpsters.com

Suburbs:

708-724-4000

Greftas .£2%..
[PECEABAmAS
Servisas

SILDYMAS / SALDYNAS

Instaliavimas,

Servisas,
Remontas

&
i .
:"'_ 5
Palos Hills, IL

Linas tel.: (773) 616-284
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smet | 3/99¢

Grape
Tomatoes

Wisconsin
Muenster S 399
Lb.

Cheese

Tropicana
Premium

Orange
Juice

5499

LIMIT 2
PLEASE

Dutch
Farms

Whole
Milk

5449

Bel Gioioso
Mascarpone 4
16 Oz.

Cheese

Seedless $
Whole 3
Watermelon Each

0

Tomatoes

New Crop
Ildaho

Potatoes

HJ\.I_II} SALAMI

=
5499

Marinated
Pork
Shish-
Kabobs

Eckrich
Premium

Hard
Salami

W Glardlnlera

urno
Hot Dog or
Hamburger Buns

Balconi
Mix Max

310x55 cr.

A7
\H"\‘uc‘p\[{r ("‘

Dutch Farms
Salted or
Unsalted
Butter

KET

© STORE HOURS

Monday - Saturday
7 am - 8 pm
Sunday
7am -7 pm

oy

95TH ST. \

{rL,

ROBERTS RD.
T8THAVE. |
Z>

$179

Michigan
Paula Red
Apples

79¢

California
Romaine
Hearts

99°.

t Id
:*t%.:’;#' $329
Sausage

Fresh ¢
Chicken 69
Drumsticks Lb

Lowell
Buena
Carrotena
Nectar

2/$3

750 Ml Nateczowianka

Carbonated
Water

6 6 X1.5 Lt.

LIMIT 3 “
~ PLEASE o

Cracoviq
Kartuskie
Plckles

2 860 Gr.

Fillo Dough

°322

Total 4/S

Yogurt asocr
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