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priimto naujo baudziamojo kodekso, kuris riboja ne tik politines lais-
ves, bet ir draudzia nesantuokinius lytinius santykius. |statymas bus
taikomas ir uzsienie¢iams, todél Jungtinés Valstijos reiskia susird-
pinima ir dél savo pilieciy likimo, be to, jspéja didziausia musulmo-
nidka 3alj, kuri vadina save Siuolaikiska Islamo demokratija, kad tai
pakenks investiciniam klimatui.

Prie Indonezijos Parlamento - protesto akcija, daugiausia pries
kisSimasi j asmeninj gyvenima. Lytinius santykius uz santuokos riby
draudZiantis jstatymas jsigalios po trejy metu, bet teismuose ir iki to
laiko bus daug sumaisties. Kita vertus, kaip elgtis milijonams pory,
ypac kaimo vietovése, kurios neturi vedyby pazyméjimo, nes tuo-
kési per religines ceremonijas? Teoriskai, jos jstatymo pazeidéjos ir
galés maziausiai pusmeciui atsidurti uz groty.

Naujas jstatymas gerokai apsunkins vienos lyties pory, kuriy san-
tuokos Indonezijoje draudziamos, gyvenima.

,Pagal §j jstatyma Zmonés gali atsidurti uZ groty, todél norime, kad
visuomené Zinoty - mus gali apkaltinti uz menkiausius veiksmus,
viskas, kg darome, gali bati pripazinta nusikaltimu’, - protestuotojy

Turistai, bukite atsargus!

Indonezijoje nesantuokiniy lytiniy santykiy
draudimas galios ir uzsienieCiams

grupés lyderis Muhammadas Afifas Abdulas Qoyimas.

Bet kodeksas priimtas, jis reguliuos ne tik asmeninj gyvenima,
bet ir politines laisves - draudZiama kritikuoti prezidenta ar vals-
tybés ideologija.

JTikimés, kad 3alies pilieciai supras - po ilgy diskusijy padaréme
viskg, kad patenkintume jy likescius, nors nuomoniy buvo jvai-
riy. Bet turéjome priimti sprendima, atsisveikinti su baudziamuoju
kodeksu, priimtu dar olandy kolonijinio valdymo laikais’, - aiskino
Indonezijos teisingumo ministras Yasonna Laoly.

Baudziamajame kodekse i3 viso 3esi Sventvagystés jstatymai, pir-
ma karta po nepriklausomybés paskelbimo radosi jstatymas, drau-
dziantis bati netikinciuoju. Nors ir dabar Indonezija - ne pasaulie-
tiné valstybe, reikia iSpazinti vienq i$ $esiy nustatyty religijy. Zlugus
autoritarinio lyderio generolo Suharto rezimui, 1998 metais alyje
émé stipréti konservatyvusis Islamas, o pastaraisiais metais Islamo
politinés grupuotés sieké didesnés jtakos formuojant vieaja politi-
ka. Dabartinis prezidentas Joko Widodo yra linkes j lankstesne Islamo
forma, taciau jam labiau riipi ekonomikos plétra, o ne toleranci-
ja, pasirenges grieztos linijos musulmonams duoti tai, ko jie siekia.

,Manau, kad valdZia turéty atidéti procesa, nes tai, ka ji vadina,,
visuomenés dalyvavimu’, buvo tik pristatymas. Jie turéty bent pa-
taisyti straipsnius, kurie rpi visuomenei, tada tikrai turésime naujg
baudziamajj kodeksa, nutolsime nuo kolonijinio laikotarpio”, - ak-
centuoja teisininké Adhitiya Augusta Triputra.

ISpaZjstantieji kitas religijas, ne Islama, piktinasi - jy religijose ly-
tiniai santykiai uz santuokos riby néra nusikaltimas.

Daugiakultarei ir daugiatautei 3aliai néra lengva priimti tokj bau-
dziamajj kodeksa, kuris atitikty visy interesus. Jis turi reguliuoti vie-
S0jo ir asmens intereso, radytinés ir paprotinés teisiy, nacionaliniy
ir visuotiniy vertybiy, taip pat Zzmogaus teisiy ir jsipareigojimy pu-
siausvyra bei apsauga’, - kalbéjo Indonezijos teisingumo ministras.

Zmogaus teisiy gynéjai pastebi - jstatymas 267 milijonus gyvento-
jy turincioje Salyje labiausiai paveiks tautines mazumas, taip pat mo-
teris. Tai, kad moterys baudziamos gerokai dazniau negu vyrai, rodo
Persijos jlankos 3aliy, kuriose panasts jstatymai jau galioja, patirtis.
Jstatymas bus taikomas ir, pavyzdziui, Balio saloje poilsiaujantiems
uzsienieciams. Esa, juo ginama santuokos institucija. Pasiskysti dél
jstatymo pazeidimo galés tik sutuoktinis, tévai ar vaikai.

Kai kuriose Indonezijos provincijose, pavyzdziui, Aceho, jau vei-
kia griezti Islamo jstatymai, pagal kuriuos baudziama uz losimus,
alkoholio vartojima. Taciau esama tolerantiskumo oaziy kaip, pa-
vyzdziui, translyciy motery internatiné mokykla Salies pakrastyje.

,Kai 1981 metais baigiau mokykla, mane kankino mintis, kad esu
nuodéminga, nes esu translyté", - dalijasi mokyklos jkiréja Sinta Ratri,

Ratri sako norinti padéti moterims, kurios yra musulmonés ir kaip
ji, translytés. Jos jkurtoje mokykloje daugiau nei pussimtis studen-
¢iy, kai kurios toli grazu ne jaunos ir visg gyvenima siekusios aplin-
kiniy tolerantiskumo.

Indonezijos politikai pabrézia - zodzio laisvés ir protesty dél,vi-
suomenés interesy” naujasis baudziamasis kodeksas nedraudzia. Tad
protestai nesiliaus, nes indonezieciai piktinasi - Salyje tiek skurdo, ko-
rupcijos, o valdzia, uzuot sprendusi problemas, tik prideda naujy. m

Antroji pataisa

linojaus demokratai Zengia arciau koviniy

ginkly uzdraudimo

Kita ménesj llinojaus jstatymy leidéjai planuoja balsuoti dél
jstatymo projekto, draudziancio kovinius $aunamuosius gin-
klus ir didelés talpos Soviniy détuves. |statymo projektas turi
26 réméjus (ketvirtadienio duomenimis), o demokratai tikisi,
kad prie jy prisijungs ir kolegy i Respublikony partijos, pritar-
sianciy Siam ginkluoto smurto prevencijos planui.

Atstovy ramy Saunamujy ginkly saugumo ir reformy dar-
bo grupé nuo rugpjucio ménesio susitinka kiekvieng savaite,
kad parengty $j pasidlyma. Atstovy ramy naré, demokraté i
Batavijos Maura Hirschauer tiki, kad jie turi stipry pasidlyma.

Valstijos Atstovy ramy ir Senato demokratai jau keleta mety
svarsto galimybe uzdrausti kovinius Saunamuosius ginklus ir
didelés talpos $oviniy détuves. Sie planai taip ir nebuvo jgy-
vendinti, ta¢iau idéja sulaukia vis daugiau démesio po liepos
4 d. jvykusiy masiniy Saudyniy Highland Parke, per kurias Zuvo
septyni Zmonés, o dar 48 buvo suzeisti.

Hirschauer uz koviniy $aunamujy ginkly draudima kovojo dar
iki tapdama valstijos jstatymy leidéja. Kaip ir daigelis kity poli-
tikos lyderiy j Kongresa kandidatuoti ji nusprendé biitent kovo-
dama uz §j tiksla. Hirschauer yra viena i$ organizacijos ,Moms
Demand Action” Keino ir Kendalo apygardy skyriaus steigéju.

Ji paaidkino, kad jos apylinkéje tiek ginkly kontrolés 3alininkai,
tiek ginkly savininkai palaiko koviniy ginkly ir didelés talpos
Soviniy détuviy uzdraudimo idéja. Jstatymo projektu siekiama
uzdrausti gaminti, pristatyti, parduoti ir jsigyti kovinius Sauna-
muosius ginklus, koviniy ginkly priedus, .50 kalibro Sautuvus

arba .50 kalibro Sovinius.

Atstovy rimy jstatymas 5855 taip pat galéty uzkirsti kelig jau-
nesniems nei 21 mety asmenims gauti Saunamojo ginklo savi-
ninko identifikacijos (FOID) korteles, nebent jie tarnauty kariuo-
menéje arba llinojaus nacionalinéje gvardijoje. Jauniems Zmo-
néms vis tiek baty leista medzioti pagal jstatymus, taciau jie turi
bti su vyresniu nei 21 mety suaugusiuoju, turin¢iu FOID kortele.

Tuo tarpu llinojaus valstijos Saunamuyjy ginkly savininky aso-
ciacija (ISRA) sako, kad toks jstatymas apriboty visy jstatymy
besilaikanciy pilieciy teises, numatomas Antrojoje pataisoje.

,Jie baudzia 2,5 milijono Zmoniy uz keliy Zmoniy veiksmus, -
sako ISRA vykdomasis direktorius Richardas Pearsonas. - Tai yra
visy $iy jstatymy problema. 2,5 milijono Zmoniy nieko blogo
nepadaré nei vakar, nei uzvakar, nei praéjusj ménesj. Taciau jie
baudzia visus $aunamujy ginkly savininkus.

Naujasis jstatymas nebuty taikomas asmenims jau turintiems
kovinius $aunamuosius ginklus. Po jstatymo priémimo, 3iy 3au-
namujy ginkly savininkai turéty 300 dieny uzregistruoti savo
ginklus ir sumokéti $25 mokest; llinojaus policijai. Pearsonas
tikina, kad bet kokia ginkly registracija ilgainiui veda prie 3iy
ginkly konfiskavimo. Jis pabrézé, kad jo organizacija yra pasi-
rengusi mesti i33akj Siam jstatymo projektui teisme.

Sitlomas draudimas nebaty taikomas teisésaugai, ginkluoty-
ju pajégy nariams, llinojaus nacionalinei gvardijai ar ginkluo-
tiems saugumo pareigiinams branduolinés energijos, saugy-
kly, ginkly ar statyby vietose.

&

,Kalbéjomés su ginkly savininkais. Mes kalbéjomés su ben-
druomenémis, kurios yra stipriai paveiktos ginkluoto smurto, ir
atsizvelgéme j visus tuos balsus, - saké Hirschauer. - Ir a$ ma-
nau, kad kaip tik dél to dabar matome progresa ir palaikyma.”

Gubernatorius JB Pritzkeris Zino, kad ginkly lobisty grupés
bandys Siam jstatymo projektui uzkirsti kelia. Vis délto Pritzkeris
ketvirtadienj pareiskeé, kad tiki demokrato Atstovy ramy na-
rio Bobo Morgano i$ Derfildo, iSgyvenusio $audynes Highland
Parke, pasitlyto jstatymo projekto ateitimi,

,Manau, kad pateiktas pasitilymas yra puikiai apgalvotas. Bobas
Morganas yra teisininkas, - sako Pritzkeris. - AS manau, kad
tai yra Konstitucijg atitinkantis jstatymo projekto pasidlymas.”

Tuo tarpu ginkly parduotuviy savininkai, tokie kaip Danas
Cooley i5,,The Bullet Trap” Makone, tikina, kad naujasis pla-
nas sumazins pardavimus, nes Sie ginklai yra labai populia-
ras. Cooley taip pat yra susiripines, kad réméjai iSplété ko-
viniy ginkly apibrézima, jtraukdami mini $autuvus ir kai ku-
riuos pistoletus.

,Jeijy tikslas buvo sustabdyti nusikalstamuma, kodeél jie Zidri j
eilinius ginkly savininkus? Jei Zmogus jau turi Saunamajj ginkla
ir nepadaré su juo nusikaltimy, ka pakeis $25 mokestis ir ginklo
registravimas, - klausé Cooley. - Labai tikétina, kad nieko." m
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AS dukart per dieng kruopsciai valausi dantis danty Sepetéliu ir tarpdanciy situlu. Gal to pakanka, ir
man nereikia profesionalios burnos higienos?

Tam, kad burnos ertmé buty tinkamai priziaréta, neuztenka valy-
ti dantis ryte ir vakare, kartais pasinaudoti danty siGlu ar skalavimo
skysciu. Sios burnos higienos priemonés negali 100 procenty pasalinti
minkstyjy ir kietyjy apnasy (danty akmeny), kurios kaupiasi jasy 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 gelsvg atspalvj, tampa Siurkstds, 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-
cediros metu profesionaliai nuvalomos kietosios ir minkstosios danty
apnasos, pasalinami danty akmenys, nupoliruojami danty pavirsiai, jei

reikia, atliekamos mineraliniy, gydomujy medziagy aplikacijos.

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

Reguliar(s vizitai pas burnos higienistg - 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 proceduary atlikima: prie$ periodontologi-
nes operacijas, danty balinima, protezavima, ortodontinj gydyma ir kt.

Vizitai pas burnos higienista turéty buati 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
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Diskusija Nacionaliniame demokratijos institute

Holokausto muziejuje

Ingrida Simonyté atsiémé Madeleine
Albright apdovanojima

Antradienj ministré pirmininkeé Ingrida Simonyteé daly-
vavo kasmetiniuose Nacionalinio demokratijos instituto
(NDI) Demokratijos apdovanojimuose Vasingtone, raSoma
Vyriausybés pranesime Ziniasklaidai.

Siemet 3is buvusios JAV valstybés sekretorés Madeleine
Albright atminima pagerbiantis jvertinimas skirtas Ukrainos
prezidentui Volodymyrui Zelenskiui bei Lietuvos premje-
rei Ingridai Simonytei, Moldovos prezidentei Maiai Sandu ir
Slovakijos prezidentei Zuzanai Caputovai, pazymint jy vei-
kla ginant demokratijos ir laisvés vertybes.

Savo kalboje apdovanojimy jteikimo ceremonijos metu
ministré pirmininké |. Simonyté pabrézé demokratijy soli-
darumo svarba nenuolaidziaujant agresoriui, bei pazyme-
jo Lietuvos iSmokty pamoky svarba, stiprinant demokrati-
niy 3aliy atsparuma autoritariniams rezimams.

Siandien Lietuvos nepriklausomybés ir demokratijos prin-
cipai yra tvirti todél, kad mes gerai iSmokome pamokas, ku-
rios kilo i$ skaudzios patirties gyvenant 3alia kaimyno, nau-
dojancio energetika, melg, kibernetines atakas kaip ginkla.
Patyrusi energetinj Santaza, Lietuva pasistaté suskystinty
dujy terminala. Patyrusi kitas hibridines atakas, Lietuva ati-
tinkamai mazino jvairiapuse priklausomybe nuo Rusijos ir
didino savo atsparuma. Siandien tokia toliaregiska politika
duoda vaisiy, o savo patirtimi mes galime dalintis su kito-
mis $alimis, pabrézé |. Simonyte.

Tik stiprios ir atsparios demokratijos bei tokiy demokratiniy
Saliy vienybé yra esminis veiksnys siekiant ilgalaikés taikos ir
gerovés pasaulyje, pazyméjo premjeré, raSoma Vyriausybés
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[ Ingrida Simonyté | Lithuanian Prime Minister

Premjé CN eteyje

Autokratai stebi, ar nusileisime agresoriui

Premjeré Simonyté atsiémé Madeleine

Albright apdovanojimg

pranesime ziniasklaidai.

Lietuvos premjeré pabrézé, kad Siandien herojiskai ginda-
masi pati, Ukraina gina fundamentalius tarptautinés teisés
principus ir taika uz savo sieny, todél ukrainieciy kova lems
demokratijos ateitj Europoje.

4Pasaulio autokratiniai rezimai atidziai stebi, ar agresoriui
bus nusileista, ar demokratinés salys pavargs remdamos
Ukraina. Tai yra iSbandymas mums visiems’, - saké prem-
jeré 1. Simonyté.

Padékodama uz jteikta Madeleine Albright vardo
Demokratijy apdovanojima ministré pirmininké pazyme-
jo buvusios JAV valstybés sekretorés jkvepiantj pavyzdj vi-
siems, kovojantiems pries tironija ir uz demokratija pasaulyje.

Premjeré pridaré apdovanojima priimanti pirmiausia kaip
priminima apie bendrg moraline pareiga remti ukrainiecius,
baltarusius ir visus tuos, kurie Siandien vis dar kovoja uz teise
gyventi savo laisvoje ir demokratinéje valstybéje.

Viesédama Vasingtone, premjeré drauge su Ukrainos am-
basadore JAV Oksana Markarova prie Holodomoro pamin-
klo pagerbé stalinistinés soviety imperijos dirbtinai sukelto
bado Ukrainoje auky atminima.

Treciadienj premjeré taip pat susitiko su JAV Senato dau-
gumos partijos senitinu Richardu Durbinu, su kuriuo aptaré
Lietuvos ir JAV dvisalius santykius, JAV parama Lietuvai sau-
gumo ir gynybos srityse, Vakary $aliy paramg Ukrainai bei
geopolitinius isstkius.

Premjeré padékojo senatoriui uz ilgamete parama Lietuvos
nepriklausomybei bei uZ senatoriaus asmenine lyderyste tiek
remiant Lietuvos saugumo stiprinima, tiek ir Ukraing ginan-
tis nuo Rusijos agresijos.

Treciadienj, gruodzio 6 d., premjeré taip pat lankési
Holokausto muziejuje Vasingtone bei susitiko su Zydy or-
ganizacijy atstovais, su kuriais aptarti zydy paveldo saugo-
jimo ir Holokausto atminimo klausimai. m

Susitikime su senatoriumi Dicku Durbinu

Susitikime su Pensilvanijos gubernatoriumi Tomu Wolfu
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Ne taip paprasta

Tribunolas Rusijai teisti susiduria su

didelemis kliatimis

Ukraina ir Vakarai svajoja apie tribunolg, kuris galéty pasodinti
Vladimira Puting j teisiamuyjy suolg uz Rusijos invazija j Ukraing,
taciau ekspertai perspéja, kad toks teismas susidurs su didziu-
liais is3akiais.

Europos Sajunga (ES) praéjusj treciadienj pasidlé sukurti
Jungtiniy Tauty remiama,specializuota teisma", kuris persekio-
ty Rusijg uz,agresijos nusikaltima’, ir tai kol kas vienintelis kon-
kretesnis Zingsnis. Tai leisty apeiti ta fakta, kad Tarptautinis bau-
dziamasis teismas (TBT) gali tirti karo nusikaltimus Ukrainoje, bet
Rusijos byloje negali teisti,vadovybés” uz agresijos nusikaltima.

Vis délto islieka rimty abejoniy, ar jmanoma jsteigti specialujj
teisma ir ar jis bty teisétas bei apskritai ar Kremlius ar Rusijos ka-
riniai lyderiai kada nors bus teisiami.,Tiek teisiniu, tiek praktiniu
lygiu yra dideliy kliti¢iy’, - naujieny agenttrai AFP saké Leideno
universiteto tarptautinés viedosios teisés docenté Cecily Rose.

+POLITINE VALIA"

Pirmiausia klititys susijusios su paciu tokio tribunolo jsteigi-
mu, prireikty pasaulio paramos, kad biity persekiojama uz kara,
vykstantj Europoje.,Ar jas pavyks jveikti, priklauso nuo dalyvau-
janciy asmeny politinés valios. Jos néra nejveikiamos, bet rei-
kés jdéti pastangy’, - saké Jeilio universiteto tarptautinés tei-
sés profesoré Oona Hathaway.

Parama Ukrainai visame pasaulyje padidéjo, tai parodé balsa-
vimas JT Generalinéje Asambléjoje spalj, kai 143 valstybés pa-
smerké Rusijos jvykdyta dalies Ukrainos aneksija, saké ji.

JT Generalinés Asambléjos pritarimas greiciausiai baty vie-
nintelé galimybé paremti ES silloma teisma, nes Rusija pasi-
naudoty savo nuolatine vieta JT Saugumo Taryboje ir vetuoty
bet kokj sprendima.

Taciau parama gali bati ribota, jei steigiant tribunola

dalyvaus tik Europos valstybés arba regioniné organizaci-
ja, tokia kaip ES, ,nes tai siuncia klaidinga Zinig apie agresi-
jos nusikaltima®, saké Hathaway.

+REZIMO PAKEITIMAS"

Kita problema susijusi su jtariamujy suémimu, nes uz agresi-
jos nusikaltimg baty patraukti tik auksciausi politiniai lyderiai.

Rusija jau pareiské, kad bet koks tribunolas dél Ukrainos
bus neteisétas.

Pasak Rose, toks teismas,susidurs su sunkumais suimti kal-
tinamuosius, nes jie - dabartiniai arba buve auksto rango ly-
deriai, tokie kaip Vladimiras Putinas".

.Jei rezimas Rusijoje nepasikeis, V. Putinas ir kiti auks¢iau-
sio lygio lyderiai turéty iSvykti i3 Rusijos ir tuomet juos buty
galima suimti kitoje valstybéje’, - sakeé ji.

AR PUTINAS TURES IMUNITETA?

Putinas ir auksciausio lygio pareigtnai tikriausiai baty ap-
saugoti nuo baudziamojo persekiojimo, bent jau kol eina
pareigas, o gal ir véliau. ,Jei jie iSvykty i$ Rusijos, kitos vals-
tybés, be abejonés, privaléty gerbti $iy asmeny imuniteta’,
- saké Rose, nors pridiré, kad kaip tik dél to vis dar,smar-
kiai diskutuojama”.

Nors JT Saugumo Taryba anksc¢iau nurodé valstybéms ben-
dradarbiauti iSduodant aresto orderius, pavyzdziui, TBT by-
loje pried buvusj Sudano lyderj Omara al Bashirg, Maskva
ir tokj sprendima vetuoty. ,Tad labai galimas dalykas, kad
baty teismas, bet nebaty né vieno sulaikyto kaltinamojo,
- naujieny agentarai AFP saké Rose.

Teisti juos uz akiy baty jmanoma, bet atsirasty,,visas spek-
tras problemy”.

KIEK TAI KAINUOS?

Finansavimas taip pat bty problema, kaip buvo steigiant dau-
gelj tarptautiniy teismy. ,Tokio teismo steigimas pareikalauty
dideliy ilaidy’, - saké Hagoje jsikdrusio Assero Europos teisés
instituto bendradarbé Victoria Kerr.

Nyderlandai jau pasisitilé, kad tribunolas Rusijai galéty biti
Sioje Salyje. Taciau su finansiniais sunkumais susiduria kitas
Nyderlanduose jsikires teismas - Specialusis Tribunolas Libanui.
Jis buvo jsteigtas 2009 m. siekiant patraukti baudziamojon at-
sakomybén asmenis, atsakingus uz buvusio Libano premjero
Rafico Hariri nuzudyma 2005 m., kainavo beveik milijardg dole-
riy ir nuteisé tik tris Zmones, né vienas jy teisme né nepasirodé.

AR suZLucpyTy TBT?

Bugstaujama, kad jei bus steigiamas specialusis teismas, ga-
lintis teisti uz agresijos nusikaltima, tai gali pakenkti Hagoje jsi-
karusiam TBT.

TBT tiria karo nusikaltimus ir nusikaltimus Zmoniskumui
Ukrainoje, nors Rusija ir néra jo naré, taciau jo jurisdikcija pri-
pazjsta Kyjivas. Speciali taisyklé sako, kad TBT neturi jurisdikci-
jos nagrinéti agresijos nusikaltimo, jei tai liecia valstybes, kurios
nedalyvauja Siame teisme.

,Bet kokiy bisimy nuosprendziy uz Siuos nusikaltimus (karo
nusikaltimus ir nusikaltimus ZmoniSkumui) svarba neturéty
bati nuvertinta ar uzgoZzta akcentuojant agresijos nusikaltima’,
- saké Rose. m

Perversmas nejvyko

Per reidus Vokietijoje suimti 25 deSinieji

ekstremistai, tarp jy -

Rusijos pilietis

Vokietijos policija treciadienj visoje 3alyje surengé reidus ir
suémé 25 krastutiniy desiniyjy,teroristinés grupés” narius, jta-
riamus planavus isSpuolj prie$ parlamentg, pranesé federaliniai
prokurorai.

Asmenys, priklausantys judéjimui ,Reicho pilieciai”
(Reichsbuerger), jtariami ,konkreciai rengesi su nedidele gin-
kluota grupe smurtu jsiverzti j Vokietijos parlamentg’, sakoma
prokurory pareiskime.

Federaliniai prokurorai teigé, kad mazdaug 3 000 pareigliny
atliko kratas 130 objekty 11-oje i$ 16 Vokietijos zemiy pries va-
dinamojo,Reicho pilieciy” judéjimo alininkus. Kai kurie gru-
puotés nariai atmeta pokario Vokietijos konstitucijg ir ragina
nuversti vyriausybe.

Teisingumo ministras Marco Buschmannas reidus pavadino
L,antiteroristine operacija” ir pridireé, kad jtariamieji galéjo pla-
nuoti ginkluotg iSpuolj pried valstybés institucijas.

Prokurorai saké, kad 22 Vokietijos pilieciai buvo sulaikyti jta-
riant juos,naryste teroristinéje organizacijoje". Dar trys asmenys,
tarp jy Rusijos pilietis, jtariami réme 3ig organizacija, teigé jie.

Savaitrastis,Der Spiegel” pranesé, kad tarp apieskoty viety
buvo Vokietijos specialiyjy pajégy dalinio KSK kareivinés pie-
tvakariniame Kalvo mieste. Sis dalinys praeityje buvo tiriamas

dél jtariamo kai kuriy kariy dalyvavimo krastutiniy desiniyjy
judéjime.

Federaliniai prokurorai atsisaké patvirtinti arba paneigti, kad
kareivinése buvo atlikta krata.

Be Vokietijoje sulaikyty asmeny prokurorai teigé, kad vienas
asmuo buvo sulaikytas Kicbithelio mieste Austrijoje, o kitas -
Italijos PerudZos mieste.

Prokurorai teigia, kad jtariamieji vadeivos, jvardyti kaip
Heinrichas XIIl P. R. ir Rudigeris V. P, kaltinami praéjusiais metais
jkare teroristine organizacijg, kurios tikslas — nuversti Vokietijoje
egzistuojancia valstybine santvarka ir pakeisti jg savo valstybés
forma, kuri jau buvo kuriama”.

,Der Spiegel” pranesé, kad pirmasis yra gerai Zinomas 71-eriy
nedidelés Vokietijos kilmingujy Seimos narys, o antrasis - 69-
eriy buves desantininkas.

Pasak prokurory, jtariamieji Zinojo, kad jy tikslas gali buti pa-
siektas tik karinémis priemonémis ir naudojant jéga. tariama,
kad jie tikéjo,,samokslo teorijy konglomeratu, sudarytu is va-
dinamujy,Reicho pilieciy” pasakojimy ir,QAnon” ideologijos”,
teigiama prokurory pranesime.

Federaliniai prokurorai teigé, kad Heinrichas XIII P. R., kurj gru-
puoté planavo paskirti naujuoju Vokietijos vadovu, susisieké su

Rusijos pareigtnais, siek-
damas susitarti dél nau-
jos tvarkos 3alyje, kai bus
nuversta Vokietijos vyriau-
sybé. |tariama, kad jam tai
daryti padéjo rusé Vitalija
B.

Jaciau dabartinio tyri-
mo duomenimis, néra jo-
kiy pozymiy, kad asmenys,
su kuriais buvo susisiekta,
teigiamai reagavo j jo praSyma", - saké prokurorai.

Treciadienj policija sulaiké dar vieng asmenj, kurj prokurorai
jvardijo kaip Birgit M.-W.,Der Spiegel” prane3é, kad i moteris
yra teiséja ir buvusi krastutiniy desiniujy partijos ,Alternatyva
Vokietijai” (AfD) jstatymy leidéja. AfD vis dazniau patenka
Vokietijos saugumo tarnyby akiratj dél savo rysiy su ekstremistais.

RUSIJOS AMBASADA NEIGIA RYSIUS

Rusijos ambasada Berlyne treciadien;j paneigé savo rysius su
krastutiniy deiniyjy teroristinémis grupuotémis Vokietijoje po
to, kai policija suémé grupe asmeny, jtariamy samokslu pries
vyriausybe.

,Rusijos ambasada Vokietijoje atkreipia démesj j tai, kad Rusijos
diplomatinés ir konsulinés jstaigos Vokietijoje nepalaiko rysiy
su teroristiniy grupuodiy ar kity neteiséty subjekty atstovais’,
- sakoma ambasados pareiskime, kurj perdavé Rusijos naujie-
ny agenturos. m
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Slidus takai lauzo kaulus

Kam didziausia l0Ziy rizika ir kaip

apsisaugoti?

Atéjus 3altajam sezonui traumatologams prasideda tikras dar-
bymetis. SlidZiais takais vaik$ciojantys Zmonés ne visuomet i3-
silaiko ant kojy, o kritimas neretai baigiasi skaudZiais suzaloji-
mais arba kauly l0ziais, raSoma pranesime spaudai.

Vyresnio amZiaus Zmonéms kauly |0Ziai yra ne tik daznesni, bet
ir sunkiau gydomi. Tyrimai rodo, kad sulaukus 65-eriy mety pas-
tebimai iSauga I0Ziy rizika, todél Sios amzZiaus grupés Zzmonéms
judant slidesniais takais reikia elgtis labai atsargiai.

Tai patvirtina ir ,The Lancet” publikuotas mokslinis tyrimas,
skelbiantis, kad 2019 m. visame pasaulyje kauly ldZius patyré
2296 i3 100 takst. gyventojy. |domu tai, kad vertinant visas am-
Ziaus grupes kaulai dazniau 10Zo vyrams: 2620 atvejy 100 takst.
gyventojy, lyginant su 1944 laziy moterims.

Mokslininkai taip pat patvirtina ir jau visiems zinoma fakta,
kad vyresnio amziaus zmonéms tokiy traumy rizika gerokai di-
desné nei jaunesniems.

Svarbu tai, kad perZengus 64 mety riba traumatologijos sky-
riuose dél |0Zusiy kauly pagalbos dazniau prireikia moterims.
Pacioje rizikingiausioje mokslininky apradytoje grupéje - virs 95
mety - vidutiné 10Ziy rizika abiem lytims iSauga net iki 15 381 i$
100 tdkst. gyventojy. Moterims ji blina beveik 20 tukst., vyrams
- beveik 10 tukst. i$ 100 takst. gyventoju.

Gydytojas-traumatologas Artdras Sulnius nurodo, kad laziy

statistikos pokycius lemia su amzZiumi vykstantys organizmo
pakitimai.

Vyresniame amZiuje dél hormoniniy poky¢iy ir dél fizinio ak-
tyvumo mazéjimo keiciasi Zmogaus kauliné struktra. Sie po-
kyciai ypac reikSmingi moterims, labiausiai - toms, kuriy kiino
maseé nedidelé”, - paaiskina medikas.

LEDAS RIZIKA PADIDINA TRIS KARTUS

Jungtinés Karalystés mokslininky 2016 metais vykdytas ty-
rimas parodé, kad iskritus sniegui ir takams pasidengus ledu
kauly 10Ziy rizika gali padidéti net kelis kartus. Tiesa, slidGs ta-
kai kelia nevienoda pavojy vyrams ir moterims, taip pat itin ry3-
ks skirtumai atskiroms amzZiaus grupéms.

Visoms amzZiaus grupéms bendrai rizika patirti sunkia trauma
iSkritus sniegui padidéja 2,2 karto. Vaikams iki 15 mety rizika pa-
didéja lygiai 2 kartus, jauniems Zmonéms nuo 16 iki 30 mety -
1,4 karto. Ta¢iau amZiaus grupéje nuo 31 iki 60 mety ledas l0-
Ziy rizikg iSaugina net 3,72 karto, o vir§ 61 mety - 3,14 karto.

Taky slidumas ldzZiy rizika neproporcingai padidina moterims.
PavyzdZiui, jprastomis oro salygomis amZiaus grupéje net 73
visy l0Ziy patiria berniukai ir 27 proc. - mergaités, taciau iskri-
tus sniegui berniukai patiria 42 proc. liziy, o mergaités - 58
proc. Kitose amZiaus grupése skirtumas néra toks pastebimas.

Taciau vyriausioje grupéje, virs 61 mety, iskritus sniegui l0Zius
patiria 78 proc. motery ir 22 proc. vyry. Tiesa, net ir kai keliai sau-
si, Sioje amZiaus grupéje moterims liziai pasitaiko beveik tris-
kart dazniau nei vyrams.

,Moterims per slydmet; l0Ziai daznesni dél jy silpnesnés kau-
linés struktdros. Vyry raumeny maseé didesné, jprastai jie dirba
fiziskai sunkesnj darba, vaikystéje, jaunystéje daugiau sportuo-
ja, daugiau dalyvauja judriuose Zaidimuose. Toks fizinis aktyvu-
mas pagerina judesiy koordinacija bei apsaugo nuo rimtesniy
suzalojimy krentant”, - paaiskina A. Sulnius.

KAIP SUMAZINTI LOZIY RIZIKA?

Prisiminus patarle,,Bijai vilko - neik  miska" galima bty teig-
ti, kad geriausias badas iSvengti l0Zio paslydus yra nekelti kojos
jlauka. Taciau tai - toli grazu ne kiekvienam ir ne visais atvejais
tinkama rekomendacija. Patarimy, galinciy padéti apsisaugoti
nuo sunkiy traumy turi ir medicinos ekspertai.

Gydytojas traumatologas primena, kad kaulai su amziumi re-
téja visiems, taciau vyrams 3i diagnozé pasireiskia reciau ir kauly
retéjimas pastebimas jau sulaukus garbingo amziaus.,Moterims
osteoporozé pradeda vystytis netrukus po menopauzés. Sulaukus
Sios gyvenimo fazés jau reikéty pradéti dométis kauly tankiu.
Ypac svarbu kauly tankio tyrimus atlikti ir gydyma pradéti tuo
atveju, kai patiriamas daugiau nei vienas gallinés |0Zis’, - reko-
menduoja gydytojas.

Saugotis nuo laZiy galima ir mechaninémis priemonémis.
Pavyzdziui, einant ledu praversty specialis ant baty pady uz-
maunami priedai, veikiantys tarsi spygliai Zieminéms automo-
biliy padangoms. m
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Nuovargis, energijos trikumas, miego ar virskinimo sutriki-
mai, bérimai, nusilpes imunitetas - simptomai, daznai atpazjs-
tami ne vienam $iuolaikiniam Zmogui. Bitent jie neretai jspé-
ja, kad organizme yra prasidéjes létinis uzdegimas. Kaip paste-
bi biomedicinos moksly daktaré ir mitybos specialisté Sandrija
Capkauskiené, létinis uzdegimas ilgainiui gali neigiamai veikti
ne tik organus ir audinius, bet ir paskatinti jvairiy ligy, tarp kuriy
ir véZys bei insultas, atsiradima. Tad, ko reikéty imtis?

UZdegimas vis dazniau atsiduria mokslininky akiratyje.
Pastaraisiais metais ypac placiai tyrinéjama ir analizuojama, kaip
uzdegimas skatina jvairiy létiniy ligy, jskaitant Sirdies ir krauja-
gysliy ligy, véZio, diabeto rizikos atsiradima.

Kaip paaiskina dr. S. Capkauskiené, uzdegimas - tai imuninés
sistemos atsakas j iSorinj ar vidinj dirgiklj.,Uzdegimo metu ga-
minamos bei i$skiriamos tam tikros cheminés ir signalus per-
duodancios medziagos, kurios sukelia dirginima bei tinimus or-
ganizmo viduje. Sis procesas yra batinas, nes padeda organiz-
mui reaguoti j svetimkanius ar suZeidimus.

Situacija blogéja, kai uzdegiminis procesas uztrunka per il-
gai ir tampa nekontroliuojamas - taip organizmas yra nuola-
tinés parengties busenoje. llgalaikis uzdegimas gali susilpnin-
ti imunine sistema, sutrikdyti normalig lasteliy fiziologijg ir su-
kelti didelius pokycius audiniuose bei organuose. Visi Sie pro-

turéti neigiama poveikj audiniams ir organams, o dél to didéja

Nepervarkite

Létinis uzdegimas — kaip pastebéti
simptomus ir kokiy veiksmy imtis?

rizika susirgti jvairiomis ligomis - nuo vézio iki insulto”, - paais-
kina biomedicinos moksly daktaré.

Létinj uzdegima iSduoda nuovargis, energijos trakumas, mie-
go sutrikimai, jvairios infekcinés ligos, nerimas, abejingumas,
virskinimo trakto problemos (pavyzdziui, viduriy uzkietéjimas,
viduriavimas, refliuksas), padidéjes svoris. Padnekové ragina j
jauc¢iamus simptomus nezitiréti pro pirstus ir reguliariai tikrin-
tis sveikatg, atlikti profilaktinius tyrimus.

UZDEGIMO PRIEZASTYS

Létinio uzdegimo atsiradima gali paskatinti toksiniy ar radiaci-
niy medziagy poveikis, stresas ir miego sutrikimai, Zalingi jpro-
¢iai, menkas fizinis aktyvumas, netinkama mityba, infekcijos, hor-
mony pusiausvyros sutrikimai, Zarnyno disbiozé. Biomedicinos
moksly daktaré paaiskina, kad j visa tai nereikéty zvelgti pro
pirdtus, nes létinio uzdegimo sukeltos ligos yra viena didZiau-
siy mirties priezas¢iy pasaulyje.

Prasidéje létinio uzdegimo procesai gali paskatinti iSaugusia
metabolinio sindromo, Il tipo diabeto, Sirdies ir kraujagysliy sis-
temos ligy, nealkoholinj kepeny suriebéjimo, létiniy inksty ligu,
jvairiy rasiy véZio, depresijos, neurodegeneraciniy ir autoimuni-
niy ligy, osteoporozés, sarkopenijos, psoriazés, aknés, rozinés,
uzdegiminiy Zarnyno ligy rizika.

,Uzdegima skatina kvieciy produktuose esancio gliuteno, kar-
vés pieno baltymy, rafinuoty angliavandeniy ir cukraus, trans-
riebaly, sociyjy riebaly rigsciy, alkoholio perteklius. Baltieji mil-
tai, baltasis cukrus ir is dalies hidrinti riebalai (arba transriebalai)
- létai, zudo” mlsy organizma - aktyvina uzdegiminius proce-
sus, taip silpnindami sveikata ir didindami létiniy ligy rizika, -
sako dr. . Capkauskiené.

KAIP JVEIKTI?

Siekiant iSvengti létinio uzdegimo organizmui naudingi
kuo nataralesni, Sviezi, ekologiski ir sezoniniai produktai.
Kaip tvirtina biomedicinos moksly daktaré, uzdegima ma-
Zina darzovés, vaisiai ir uogos, viso griido produktai (ypac
kruopos), séklos, riesutai, alyvuogiy, liny sémeny aliejus,
riebi Zuvis, avokadai.

Kovojant su létiniu uzdegimu labai svarbu pasirapinti, kad
organizmui netrikty vitaminy C, D ir E, kurie pasizymi galin-
gu antioksidaciniu veikimu. Vitamino C gausu spanguolése,
bruknése, aronijose, erskétrozése, raugintuose kopustuose,
paprikose, pomidoruose, uogose bei citrusiniuose vaisiuose.

Taip pat, dr. S. Capkauskiené i3skiria uzdegima mazinanciy
omega-3 riebaly riigsciy nauda. Be to, labai svarbu ir cinkas,
selenas bei magnis. Mitybos specialisté akcentuoja, kad ko-
vojant su uzdegimu yra ypa¢ naudingas auksto kokybés ty-
ras alyvuogiy aliejus, kuriame yra polifenoliy ir vitamino E.
,Nepamirskite ir augaly, stipriy savo biologiskai aktyviomis
medzZiagomis ir suteikian¢iomis galinga apsauga organizmo
lasteléms, tai - kurkuminas, resveratrolis, imbieras, cesnakas,
zaliosios arbatos ekstraktas, bromelainas (galingas ananasuo-
se esantis fermentas) - visa tai yra galingos prieSuzdegimi-
nés medziagos, kurios gali padéti kovoti su ligomis®, - sako
mitybos specialisté.

Be to, ripinantis savo sveikata, nereikéty pamirsti ir poilsio
bei darbo rezimo, kokybisko miego svarbos. Biomedicinos
moksly daktaré ragina vengti zalingy jprociy, streso, saikingai
vartoti kava, rafinuotus angliavandenius, cukry, transriebalus
(jy gausu jvairiuose konditeriniuose gaminiuose, saldainiuo-
se, kepiniuose), alkoholj, apdorotg mésa ir jos produktus. m
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Kas toliau?

Irano moralés policijos statusas po
pranesSimo apie ,uzdarymg" neaiskus

Vienas Irano parlamentaras sekmadienj vals-
tybinei Ziniasklaidai saké, kad vyriausybé  krei-
pia démesj j realius Zmoniy reikalavimus', bet
nekomentavo diena anksciau paskelbto gene-
ralinio prokuroro pareiskimo, kad 3alyje nai-
kinama moralés policija.

Liddnai pagarséjusios moralés policijos
veiksmai padéjo iSprovokuoti ménesius $a-
lyje trunkancius protestus, rugséjo viduryje mirus sulaikytai 22
mety Mahsai Amini. Amini moralés policija sulaiké dél to, kad
ji esg pazeidé Irane taikoma griezta motery aprangos koda. Jai
mirus Salyje kilo protestai, véliau virte raginimais nusalinti Irana
valdancius dvasininkus.

Irano generalinis prokuroras Mohammadas Jafaras Montazeri
Sestadien; saké, kad ,moralés policija neturi nieko bendra su teis-
my sistema” ir jos atsisakyta. Jj citavo pusiau oficiali naujieny
agenttra ISNA. Pranesime detaliy nebuvo pateikta, o valstybi-
né Ziniasklaida apie tokj sprendima neskelbé.

ISNA sekmadienio pranesime cituojamas parlamentaras
Nezamoddinas Mousavi uzsiminé apie maziau konfrontacine
pozicija dél protesty.

LIr administracija, ir parlamentas tvirtino, kad kreipti démesj |
Zmoniy reikalavima, kuris daugiausia yra ekonominis - tai ge-
riausias bldas pasiekti stabiluma ir stoti pried riaudes’, - saké jis
po uzdaro keliy Irano auks¢iausio rango pareigliny pasitarimo,
kuriame dalyvavo ir prezidentas Ebrahimas Raisi.

Mousavi nekalbéjo apie pranesimus dél moralés policijos, kuri

buvo jsteigta 2005-aisiais ir turi arestuoti isla-
miska aprangos koda pazeidziancius asme-
nis, panaikinimo.

Naujieny agentira AP negaléjo patvirtinti
dabartinio moralés policijos statuso.

Nuo rugséjo pranesama, kad Irano miestuo-
se mazéja moralés policijos pareigliny ir dau-
géja motery, vieSumoje pasirodanciy nepri-
dengtais plaukais - paZeidZiant Irano jstatyma.

Montazeri nepateiké daugiau detaliy apie moralés policijos
ateit] ir nesaké, ar ji naikinama visoje alyje visam laikui. Taciau
jis pridré, kad Irano teismy sistema, toliau stebés elgesj ben-
druomeniy lygiu”.

ISNA penktadienio pranesime buvo cituojami Montazeri zo-
dZiai, kad vyriausybé perzitiri jstatyma dél privalomo hidzabo.

Sestadienio pranedimas galéty reikéti, kad bandoma nuraminti
visuomene ir rasti blda nutraukti protestus, per kuriuos, kaip nu-
rodo teisiy gynimo grupés, Zuvo maziausiai 470 Zmoniy. Daugiau
kaip 18 tkst. asmeny slopinant protestus buvo arestuoti.

Vasingtone jsikdrusio strateginiy studijy centro,Arab Gulf
States Institute” analitikas Ali Alfoneh saké, kad Montazeri pa-
reiskimas apie moralés policijos uzdaryma galéty biti bandymas
nuraminti protestuotojus nesuteikiant jiems jokiy realiy nuolaidy.

,Pasaulietiska viduriné klasé labai nemégsta Sios organizacijos
(moralés policijos) dél asmeniniy laisviy varzymo’, - saké Alfoneh.
Kita vertus, ne tokie privilegijuoti ir konservatyvis visuomenés
sluoksniai,piktinasi tuo, kaip ji parankiai nesiima jgyvendinti

hidzabo jstatymo” turtingesniuose Irano miesty rajonuose.

Paklaustas apie Montazeri pareiskima, Irano uzsienio reika-
ly ministras Hosseinas Amirabdollahianas tiesioginio atsaky-
mo nepateikeé.

.Neabejokite, kad Irane... labai aiskiai egzistuojancioje demo-
kratijos ir laisvés strukttroje viskas einasi labai gerai’, - saké jis,
lankydamasis Serbijos sostinéje Belgrade.

Jau trec¢ig ménesj vykstancios antivyriausybinés demonstraci-
jos neatrodo rimstancios, nors yra slopinamos grieztomis prie-
monémis. Protestuotojai sako, kad pavargo nuo socialiniy ir po-
litiniy represijy dedimtmeciu. Pagrindinj vaidmenj protestuo-
se vaidina jaunos moterys, vieSose vietose nusimetancios pri-
valomas skaras.

Irano vyriausybé, kuri neatrodo ketinanti patenkinti protestuo-
tojy reikalavimus, jau nuteisé mirti maZiausiai septynis arestuo-
tus protestuotojus. ValdZia dél neramumy toliau kaltina priesis-
kas uzsienio jégas, nors jrodymy dél jy dalyvavimo nepateikia.

Vis délto pastarosiomis dienomis Irano valstybinés Ziniasklai-
dos platformy tonas, regis, tapo taikingesnis; be kita ko, dekla-
ruojamas noras spresti $alies gyventojy problemas.

Aktyvistai ir liudytojai prane3é, kad antradienj protestai tesé-
si. Demonstrantai Teherane Sauké:,,Mirtis diktatoriui” ir,Mes ne-
benorime islamo respublikos". Prane$imy apie susirémimus su
saugumo pajégomis kol kas negauta.

Aktyvistai paragino verslininkus prisijungti prie jy protesty pir-
masias tris Sios savaités dienas, siekiant sustabdyti 3alies eko-
nomika. Jie teigé, kad prie protesty prisijungé daug prekybi-
ninky, taciau valstybiné Ziniasklaida pranesé, kad salygos 3a-
lies turgavietése yra,normalios’, ir paskelbé atidaryty parduo-
tuviy nuotrauky.

Zmogaus teisiy organizacijy duomenimis, per protestus nuo
rugséjo vidurio Zuvo 470 protestuotojy, o 18 tukst. buvo su-
laikyti. m

Atsilimas

Kas pasikeité Kinijai suSvelninus grieztas kovos

su COVID-19 taisykles

Kinija treciadien] sudvelnino savo grieztas kovos COVID-19 taisy-
kles po to, kai Sie apribojimai sukélé platy visuomenés nepasiten-
kinima ir smogé antrai pagal dydj pasaulio ekonomikai.

Stai keletas svarbiausiy pakeitimy, apie kuriuos paskelbé Pekino
nacionaliné sveikatos komisija:

NAMY KARANTINAS

Virusu uzsikréte, bet sunkesniy simptomy neturintys arba jy i3
viso nejauciantys Zzmonés nuo 3ol gali izoliuotis namuose, o ne
valstybés valdomose jstaigose.

Taip buvo pakeistos ankstesnés taisyklés, pagal kurias visi uz-
sikréte pacientai ir jy artimi kontaktai buvo siunciami j ligonines
arba paskubomis pastatytus izoliavimo centrus.

Daugelyje 3iy jstaigy gyventojai skundZiasi blogomis salygomis
- nuo prasto maisto iki vandens stygiaus.

Dabar gyventojai taip pat gali be apribojimy nusipirkti vaisty nuo
kar3¢iavimo ir persalimo, nors anksciau jie buvo priversti vykti j kars-
Ciuojantiesiems skirtas klinikas, kur buvo tikrinami dél COVID-19.

TRUMPESNI KARANTINAI

Naujosiose taisyklése teigiama, kad skubus karantinai turi bati
taikomi tiksliau nustatytoms teritorijoms, jskaitant konkrecius pas-
tatus, korpusus ir aukstus, o ne uzdaromi istisi kvartalai ar visas
miestas.

Karantinas taip pat turi bati panaikintas, jei penkias dienas i ei-
lés nenustatoma naujy atvejy.

Taip gerokai nukrypstama nuo ankstesniy taisykliy, pagal kurias

milijonai Zmoniy budavo izoliuojami keliems ménesiams.

Mokyklos turi likti atidarytos, jei néra platesnio protrikio visoje
ju kompleksy teritorijoje.

Naujosiose gairése taip pat draudziama pareigtinams blokuo-
ti prieSgaisrinius i3éjimus ir duris. Dél tokio suvarzymo Kinijos
Siaurés vakaruose esan¢iame Urumci mieste kilus gaisrui uz-
darytame pastate zuvo 10 Zmoniy, o tai iSprovokavo protes-
tus visoje Salyje.

Taip pat priduriama, kad viruso sklaidos kontrolé neturi trukdy-
ti Zzmonéms gauti skubiag medicinine pagalba. Ligoninéms atsi-
sakius priimti pacientus, neturéjusius neigiamy COVID-19 testy,
miré nemazai Zmoniy.

DAUGIAU JOKIO MASINIO TESTAVIMO

PareigUinai taip pat atsisaké batinybés daznai atlikti masinj tes-
tavima, sakydami, kad reguliariai tikrintis reikés tik,darbuotojams,
dirbantiems didelés rizikos pozicijose”, pavyzdziui, sveikatos prie-
Zidros darbuotojams ir pristatymo paslaugas teikiantiems asme-
nims, taip pat tiems, kurie dirba,didelés rizikos" teritorijose.

Taciau bendrovéms vis dar leidziama reikalauti, kad darbuotojai
pateikty tyrimy rezultatus, o tai reiskia, kad testavimas toli grazu
neidnyks i kasdienio kiny gyvenimo.

Dauguma miesty anksciau taip pat reikalavo, kad gyventojai, no-
rédami vaziuoti vieSuoju transportu ar net apsilankyti viesajame
parke, turéty pristatyti per pastarasias 48 valandas atlikto PGR tes-
to neigiama rezultata - Sios taisyklés nebetaikomos.

Dabar gyventojai nepateikdami $io testo taip pat gali keliauti

i$ vienos provincijos j kita. Jy nebus pradoma tikrintis ir kelionés
tikslo vietoje.

Tikimasi, kad 3is pokytis i$judins su sunkumais susiduriania kelio-
niy 3alies viduje pramone, smarkiai nukentéjusia nuo pandemijos.

+SVEIKATOS KODY" PANAIKINIMAS

Norint patekti j vieSuosius pastatus ir erdves, i$ Kinijos gyven-
tojy nebereikalaujama telefone parodyti Zaliojo sveikatos kodo,
i$skyrus ,slaugos namus, medicinos jstaigas, vaiky darzelius, pa-
grindines ir vidurines mokyklas".

Placiai naudojami sveikatos kodai, kuriais stebima pilieciy bu-
vimo vieta, kelia susirdpinima dél privatumo, pareigliny piktnau-
dziavimo ir duomeny vagysciy.

BirZelj penki centrinio DZengdZou miesto pareigtinai buvo nu-
bausti uZ tai, kad tycia suteiké raudona spalva takstanciy pilieciy
sveikatos kodams, kad neleisty jiems surengti protesty dél ban-
ko skandalo.

Nepaisant pakeitimy, Kinijos sienos ir toliau i$ esmés lieka uz-
darytos, o j $alj atvykstantys keliautojai vis dar turi savaite pra-
leisti karantine.m
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+ ODOS DARINIAI * AUGLIAI

; * TRAUMOS * NELAIMINGI ATSITIKIMAI
&Y « SKRANDZIO IR ZARNYNO REZEKCIJA

« OPERACIJOS PER TASKINIUS PJUVIUS

orise pirea cypytosass PROKTOLOGAS
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Chicago Surgical Clinic
ORBERA SPRENDIMAS GALI 3X DAUGIAU
BUTI KAIP TIK JUMS, numesto svorio nei
JEI ANTSVORIS: vien su dieta ir sportu

¢ 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
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KAS YRA po procediiros jusu laukia

|"TRAGASTR|N|S speciali medicininé programa,
- garantuojanti ilgalaikius

SKRA"DZIO 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 jasy lukescius.
Susisiekite su mumis jau Siandien!

129 W. Rand Rd., Arlington Heights

www.chicagosurgicalclinic.com

(847) 215-0530

CareCredit ir kitos finansavimo
galimybeés

Premier Occupational Health Clinic

550 E. Boughton Road, #140
Bolingbrook, IL 60440

tel: 630-972-0733

https://www.premiermedclinic.com/

Premier Occupational Health Clinic
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taksi vairuotojams
DOT/CDL Medical Exam
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Fizioterapija
X-Ray
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Regéjimo tikrinimas

Darbo laikas SPECIALIOS NUOLAIDOS TRANSPORTO
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Sunday — Closed INFORMACLJOS.
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Eksperté pataria

Kaip iSvengti perdegimo Sventiniu laikotarpiu

Artéjancios Sventés vienus dziugina, o kitus neramina -
nebaigti mety darbai, vis besipildantis namy ruosos uz-
duociy ir dovany sarasas primena ne tik jauky, stebukly
pripildyta laika su Seima, bet ir pasiruosima Kalédoms
neretai lydincig jtampa, raSoma pranedime spaudai.

Nepastebéje savo busenos galime greitai atsidurti ir
ant perdegimo ribos. Kaip to iSvengti, atsako mokymy
specialisté, verslo konsultanté Irina RuSmané. Eksperté
sitilo sustoti ir uzduoti sau klausima, kas yra 3 svarbiau-
si Zmonés jasy gyvenime?

KAS ANTRAM ZMOGUI TRUKSTA VIDINIY RESURSY

Kaip teigia I. RuSmané, kiekvieng karta pavargus dar-
be skubéti diagnozuoti sau perdegima nereikéty - tai
gali bati ir ilgalaiké jtampa ar stresas, taciau jie taip pat
yra reikSmingas signalas pokyciams.

,Siq mety vasarj,Revolab” atlikto tyrimo,Stresometras
rezultatai atskleidé, kad net 47 proc. motery ir 53 proc.
vyry nuo 25 iki 45 mety jaucia vidutinius ar stiprius ilga-
laikio streso sukelto perdegimo simptomus, kurie daz-
niausiai jau yra Zalingi sveikatai. Tai reiskia, kad bene kas
antras darbingo amziaus Zmogus ne tik nenori eiti j dar-
ba, bet ir negali, nes jaucia iSsekima”, - sako eksperté.

Pasak jos, esant tokiai busenai, problemy daznai neis-
vengiama ir asmeniniame gyvenime.

,Zmogus néra robotas, kuris perZengia namy slenkstj
ir staiga viskas tampa gerai. Kai i$ darbo grjztame per-
varge, jau¢iamés bejégiai, tai turi jtakos masy savijau-
tai namuose. Emocinj fong, kuriame gyvename, lemia
hormony svyravimai, o kai jau¢iame ilgalaike jtampa,
musy organizme vyrauja streso hormonas, kuris skati-
na issekima’, - pasakoja I. RuSmané.

Verslo konsultanté priduria, jog neretai kartu su i$se-
kimu ateina ir apatija, o artéjantis Svenciy laikotarpis
ne tik nedziugina, bet priesingai - kelia nenora jsitrauk-
ti j pasiruodima Sventéms ir, ypatingai ekonominés kri-
zés akivaizdoje, vercia manyti, kad geriau iSvis nedvesti.

Jsivaizduokime, kad Zmogus yra taupyklé, pilna mo-
nety, o nenusiseke darbai ar kitos veiklos, nusivylimas
tas monetas i$ masy isima. Taciau kas nutinka, jei tus-
tinu taupykle ir nieko nejdedu atgal?”, - lygina eksper-
té ir pastebi, jog,pildyti monetas” yra kritiskai svarbu,
o tam, kad atstatytume organizma, jdéti jy turime net-
gi daugiau, nei iSeikvojome.

"

SVESTI PRIVALOMA

Specialisté tikina, kad jei manote, jog viskas aplinkui
negerai, o bloga nuotaika uZzsitesé, Svesti ne tik verta,
bet ir privaloma, taciau pagrindinis klausimas turéty sly-
peéti kur kas giliau, nei kokj vakareélj rinktis.

LSvarbiausia yra, kaip mes visa tai, kas vyksta, jpras-
minsime. Galite Sventes pasitikti nusiteike eiléms par-
duotuvése, alciui, slogiai nuotaikai ir spistims keliuose
arba savo monety pildymui - stebédamilemputes, eglu-
tes ir jprasmindami tai, kaip galimybe pasikrauti geros
energijos. Taigi, mes galime daryti tg patj veiksma ir vie-
nas tame matys pragarg, o kitas dziaugsma"*, - tikina ji.

Eksperté pastebi, kad perdeges Zmogus gali jausti su-
sierzinima aplinka, taciau Svenciy periodas yra puikus
laikas tai pakeisti:,Siuo laikotarpiu dazniau nei jprastai
sulaukiame pagyrimy, padéky, todél labai svarbu samo-
ningai tai priimti. Nepakanka padékoti - laimi tas, ku-
ris Siais komentarais pasipildo ir nepriima jy kaip kazko

savaime suprantamo, o jprasmina.’

Kaip teigia . Rusmané, neretai pasitaiko, kad viskuo ne-
patenkintas Zmogus sako, jog savo pozilrio keisti neno-
ri, taciau dazniausiai, anot jos, taip yra ne dél nenoro, o
todél, kad padaryti to tiesiog nebeideina.

,Perdegima galima prilyginti, pavyzdZiui, infekcinéms
ligoms - tiek vieno, tiek kito gydymui reikia laiko ir kan-
trybés. Néra taip, kad iSgérus vieng tablete simptomai
praéjo — turi ir toliau vartoti vaistus, vitaminus ir tik il-
gainiui palengvéja. Jei nieko nedarai, liga uzsitesia ir gali
komplikuotis. Taip ir perdegimo gydymui reikalinga kan-
trybé ir praktika’, - lygina I. Rusmaneé.

KAIP SAU PADETI?

Jei jus erzina tai, kg skaitote, matote ar darote, I.
Rusmané sitlo skirti 5 minutes pastebéti aplinka be ver-
tinimo jvardinant tai, kas yra aplink, - toks pratimas pa-
deda nuraminti masy emocijas.

Jis tinka tuomet, kai jaudinatés, pykstate ar tiesiog jau-
Ciate neigiama emocinj fong, nes kai néra vertinimo, or-
ganizmas nesupranta, kokj hormony kokteilj reikia plak-
ti ir nurimsta. Tuomet pasakykite sau,,A$ renkuosi dabar
jausti”ir jvardinkite laukiama emocijg - ramybe, dZiaugs-
ma, smalsuma ar kita, ir joje pabukite. Net jei ta minute
j jasy kabineta jlekia kolega, pasakykite sau,AS neabe-
jingas, bet, kad ir ka jis padaryty, renkuosi bati dziaugs-
me, renkuosi savo vidine blseng’, — pataria eksperté.

Muasy pasagmoné, . Rusmaneés teigimu, nepajégia at-
skirti melo ir tiesos, todél vizualizacijos pratimai, nors
neretai skamba kaip ezoterikos rasis, yra veiksmingi, ka-
dangi juos atlikdami Zodziais dirbame su savo protu.

,Pavyzdziui, daug kam yra teke girdéti, kad pasisypso-
jus minute pasijusite geriau, taciau svarbu tai daryti jtem-
pus veido raumenis, nes tik tuomet smegenys gaus zi-
nute. Prausdamiesi duse pasistenkite pajausti, kaip van-
duo nuplauna nuo jasy nuovargj ir nubégdamas nune-
3a neigiama energija. Gerdami kava jtikinkite save, kad
puodelyje yra susikaupusi energija ir jus geriate jos elik-
syra. Visa tai nereiskia, kad iskart pajusite tai, kuo save
tikinate, taciau svarbu nesustoti’, - apie tai, kaip keisti
savo blseng, kalba ugdymo partneré.

TIKSLIAI SUPLANUOTAS LAIKAS MOBILIZUOJA

Dar viena pagalbos sau priemonég, siekiant Sventes pa-
sitikti neperdegus, anot ekspertés, yra laiko planavimas.

~Tuomet, kai darbuose bégame lyg pamise, o sarase
daugéja asmeniniy uzduodiy, svarbu tiksliai numaty-
ti, kiek laiko kokiai veiklai skirsite. Pavyzdziui, ataskaitai
skiriate 20 minuciy, po kuriy suskamba Zadintuvas ir,
net jei nespéjote, uzduotj baigiate. Taip pat ir su darbu
nesusijusios veiklos — pasakote sau, kad dovanos iesko-
site valanda ir ne ilgiau. Toks aiskus laiko nusistatymas
daZniausiai mobilizuoja ir viska spéjama padaryti lai-
ku, — pastebi |. Rusmané ir pazymi, jog ne maziau svar-
bu susiplanuoti ir poilsines veiklas. - Nepamirskite susi-
planuoti pasikrauti energijos ir pasidZiaugti - jprasmin-
ti savo laika netgi toje pacioje parduotuvéje.”

GERI DARBAI PRATURTINA
Jei jauciatés pavarges, nusivyles, vienas greiciausiy ir
efektyviausiy bady papildyti savo resursy taupykle —
geras darbas kitam.
+Pavyzdziui, vadovams daznai rekomenduoju, turint

laiko, ranka parasdyti atvirukus savo darbuotojams, net
jei kolektyve pusé Simto Zmoniy - apgalvoti skirtingus
Zodzius, jvardinti, uz ka esate dékingas, kuo didziuoja-
tés ar kokias asmenines jy savybes vertinate. To nerei-
kia padaryti per dieng, taciau perdegusiam darbuoto-
jui tai gali bati itin reikalinga. Skirkite laiko jteikti atvi-
ruka asmeniskai, patapsnoti per petj ar paspausti ran-
ka", - sitlo . RuSmané.

Ji ragina nepamirsti gerumo ne tik profesinéje aplin-
koje — nepatingékite nukasti sniega, isvalyti laipting, nu-
siSypsoti aplinkiniams ir jais pasirapinti ar kavos apara-
te palikti eura, palaikyti duris ar panesti pirkinius ir nu-
dziuginti kita:,Sventinis laikotarpis atnesa ne tik daug
gerumo, bet ir depresiniy nuotaiky tiems, kurie neturi
galimybiy 3ventes sutikti taip, kaip nori, ar jauciasi vie-
nisi, todél nepamirskite paskambinti artimajam ir pasa-
kyti, kaip jj mylite, padékoti vadovui uz darba drauge,
pakalbinti kaimynus.”

UGDYTI EMOCIN} INTELEKTA — BUTINA

»Daznai kalbame apie tai, kaip suvaldyti perdegima,
taciau jis yra Zemo samoningumo, prastos planavimo
kompetencijos pasekmé, todél tikrasis klausimas turé-
ty bati,Kaip didinti emocinj intelekta?”. Nors dabar kal-
bame, kokie jrankiai mums gali padéti neperdegti $ven-
tiniu laikotarpiu, ugdant savo EQ, juos nestis su savimi
galime ir turime istisus metus’, - pastebi I. Rusmané.

Anot ekspertés, masy intelektai - tarsi raumuo, kurj rei-
kia nuolat treniruoti, nes, kitu atveju, jis silpnéja:,Negali
prisisportuoti karta ir visiems laikams, taip pat ir su emo-
ciniu intelektu.”

,Tam, kad padidintume protinj intelekta, turime daug
mokytis, taciau ugdyti emocinj intelekta ne tik nesude-
tinga, bet ir malonu. Niekas kitas nepripildys jusy tau-
pyklés, todél per dieng padarykite bent viena gerg dar-
ba - smulkmena sau ar kitam - ir ilgainiui pastebésite,
kaip tai padeda keisti jasy baseng", - tikina I. Rusmané
ir sitlo grjzti prie klausimo, kurj dar straipsnio pabaigo-
jeji uzdave.

,Kas yra 3 svarbiausi Zmonés jasy gyvenime? Ar pami-
néjote save tarp juy? Jei ne, panasu, kad turime proble-
ma", - svarsto eksperté ir atkreipia démesj, jog dalintis
su aplinkiniais gali tik tas Zmogus, kurio resursy taupy-
klé néra istustéjusi. Ji tikina, kad formuojant asmeninj
pozidrj ir atliekant tam tikrus pratimus, Svenciy laiko-
tarpiu darby sukury ne tik neperdegti, bet ir prisipildy-
ti geros energijos — iSties jmanoma. m
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Kaz Zymantas, DDS, DABOI
Bendrosios praktikos odontologas, JAV
R-E M | E R Valdybos licenzijuotas implantologas

-E N TA I_ Virgilia Gaska, DDS

Bendrosios praktikos odontologé

309 W. Ogden Ave

Naperville, IL 60563 Sl
apziira ir dentalinés
rentgenogramos

PAS LAU G OS |prasta kaina $386. Pasitlymas galioja tik naujiems pacientams. | vizita

iskaiciuota: profilaktiné burnos higiena, apzitra ir dentalinés
rentgenogramos. Pasitlyme pateikta minimali suma. Kaina gali keistis
. Terapinis dantq gydymas nuo klinikiniy poreikiy. Vienas, ar keli i$ toliau nurodyty ADA kody,
.. taikomi Siame pasialyme: D0150, ED0330, D0272, D0210, D1110.
- Estetinis dantl{ gydymaS Pasitlymas negali buti taikomas jau suteiktoms odontologinéms

. Dantq protezavimas pasléugoms p.adengti., sqskaitLg Iiku?iams arba karj(u su jau
pritaikytomis nuolaidomis. Nuolaidos nesumuojamos.

« Estetinis danty protezavimas

- Sakny kanaly gydymas (endodontija)

« Burnos ir danty chirurgija

« Danty implantacija

« Viso Zandikaulio protezai ant 4 arba daugiau
implanty (,all on 4)

Kaz Zymantas, DDS, DABOI | Virgilia Gaska, DDS + Zygoma implantai
: : : — + Kaulo ir minkstyjy audiniy augmentacija

NEMOKAMA KONSULTACIJA o e

» Pazangus periodontologinis gydymas lazeriu ir

|prasta kaina $70. Pasitlymas galioja tik naujiems pacientams. Pasialyme pateikta ,.Perio Protect” kapomis
minimali suma. Kaina gali keistis nuo klinikiniy poreikiy. Siame pasialyme taikomas e . P :
ADA kodas: D9310. Pasiulymas negali buti taikomas jau suteiktoms v Dantq tiesinimas "]nVISa“gn kapomls
odontologinéms paslaugoms padengti, saskaity likuciams arba kartu su jau . Dantq balinimas "Zoom” sistema
pritaikytomis nuolaidomis. Nuolaidos nesumuojamos. . - . . .
- Botulino (Botox) injekcijos veido srityje
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ATSIKRATYKITE SKAUSMO IS KARTO!

FIZIOTERAPIJA

PASLAUGOS GYDOME

Manualiné terapija Kaklo ir nugaros srities skausmus
Tarpslanksteliniy disky

Dekompresiné terapija
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- y ligas / 1Sialgija
Terapeutinis masazas Artrito sukeltus sanariy skausmus
- Akupunktura ir taureliy ,Sustingusio peties” sindroma
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\\ M Insulto (CVA) ir Parkinsono b}é Med,care
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\ ATSTATYMAS IR GYDYMAS PO TRAUMUY IR AVARIJY
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Siandieninés nuotaikos, susijusios su finansiniais klausimais,
retai jvardijamos kaip dZiugios ir optimistiskos. Kylancios kai-
nos, nerimas dél ateities ir ne vienam naujas jprotis - taupyti
- gali gerokai padidinti streso bei nepasitenkinimo jausma.
Psichologé psichoterapeuté Rita DirZiené pabrézia, kad ne-
rimauti iuo laikotarpiu - normalu, taciau reikia nepamirs-
ti, kad dazniausiai nerima kelia ne pati situacija, o tai, kaip
mes jg vertiname ir ka galvojame. Psichologé dalinasi ver-
tingais patarimais, kaip Siuo laikotarpiu jveikti kylantj neri-
ma ir neleisti jam uzvaldyti kasdienybés.

SVARBIAUSIA - NEPASIDUOTI NERIMUI

Regis, kur bepasisuksi - ten kalbos apie augancias batiny
prekiy ar paslaugy kainas, tad visiskai natdralu, kad imamas
jausti didesnis ar mazesnis nerimas. Anot psichologés, visuo-
menéje vyraujanciy isgyvenimy siuo metu galima pastebé-
ti paciy jvairiausiy: ,Kuo daugiau Zmogus galvoja apie atei-
tj ir mano, kad gali nutikti kazkas negero, tuo stipresnj ne-
rima jaucia. Gali kilti ir kiti jausmai, tokie kaip baimé, pyktis,
liidesys ar bejégiskumas.”

Tokias emocijas dar labiau gilina nauji jprociai, kuriems ne
visi pasiruo3e ar noriai nusiteike - kur kas atsakingesnis el-
gesys su pinigais, i$laidy planavimas, nebatiny prekiy ar pra-
mogy atsisakymas.

,Pokyciai, ypa¢ nemalonds, gali sukelti baime ir nesaugu-
mag, taciau gyvenime jie neidvengiami. Jei pokyciams priesi-
namés, jy nepriimame, tai sukelia daug nemaloniy isgyveni-
my ir tik dar labiau apsunkina situacija. Todél turime stengtis

Laukiantiems sveciy

Psichologé pataria

Kaip taupant pinigus neprikaupti nemaloniy

emocijy?

pripazinti realybe tokia, kokia ji $iuo metu yra ir pagalvoti,
ka galime padaryti ¢ia ir dabar, kad jaustumémés geriau’, -
sako R. Dirziené.

Dauguma teigia, kad ekonomiskai neramiais laikais sau-
gumo suteikia santaupos. Ir visgi, ne visiems ir ne visuomet
pavyksta susitaupyti, tad kaip jaustis ramiai ir uztikrintai, jei
banko saskaitoje matomas vaizdas nedziugina? Psichologé
sako, kad labai svarbu stengtis saves dél to nekritikuoti, ne-
kaltinti ir negasdinti, nes tai nepadeda.

Jei kazkas einasi ne taip, kaip norétysi ar tikimasi, paban-
dykime atsigreZti j save su atjauta ir gerumu. Paklauskime
saves: kg galéciau padaryti, kad mano situacija bent Siek tiek
pageréty ir jausciausi ramiau? Ir pradékime nuo mazy Zings-
neliy, pvz., kas karta apsipirkdami atsisakykime nelabai rei-
kalingo pirkinio, be kurio tikrai galime i3siversti. Pradékime
taupyti po visai nedidele sumg ir paverskime tai jprociu’, -
sako R. Dirziené.

NERAMIAIS LAIKAIS SAUGUMO SUTEIKIA RUTINA

Yra daug praktiky, padedan¢iy reguliuoti nemalonias emo-
cijas ir didinti psichologinj atsparuma. Anot R. DirZienés, visi
mes skirtingi, todél verta bandyti jvairias praktikas ir i3sirink-
ti tas, kurios mus veikia geriausiai:,, Prisiminkime, kad nerima
dazniausiai sukelia ne situacija, kurioje atsidiréme, o tai, ka
toje situacijoje galvojame. Masy mintys sukelia emocijas, o
mintys ir emocijos nulemia elgesj. Jei galvosime apie ateitj
ir kursime katastrofinius scenarijus, nerimo neisvengsime.
Todeél paklauskime saves, ar toks mastymas mums padeda
jaustis ir veikti gerai, o gal visgi trukdo? Galbit verta steng-
tis kuo daugiau buti dabartyje ir galvoti apie tai, ka galima
padaryti ¢ia ir dabar?”

Psichologé pataria, kad neramiais laikais mums svarbus

Kaip apskaiciuoti maisto kiekj, kad jo

nereikty iSmesti

Artéjant Sventéms daznas laukia sveciy, o jy belaukiant
suka galva - kiek ir kokio maisto patiekti ant vaisiy stalo.
Rlpestis, kad sveciai nelikty alkani, neretai baigiasi mais-
to pertekliumi ir svarstymu, kg su juo daryti sveciams i3-
vykus. Labai svarbu Zinoti, kaip apskaiciuoti patiekaly kie-
kj, kad visi baty sotus ir iSvengtume maisto Svaistymo.

Norint iSvaistyti kuo maZiau maisto bei sutaupyti - lau-
kiant sveciy pirmiausia reikéty tinkamai apskaiciuoti mais-
to kiekius. Organizuojant Seimos vakariene, pietus ar lau-
kiant seniai matyty giminaiciy, neretai persistengiame
ruosdami vaisiy stala. Prigaminame per daug maisto, ku-
ris galy gale atsiduria Siuksliadézéje. Todél laukiant sveciy
reikéty atidZiai susiskaiciuoti maisto kiekius. Geriausias ba-
das tai padaryti - vadovautis vieno svaro taisykle. Vienam
suaugusiam preliminariai paskaiciuoti apie svara, vaikams
- dvigubai maziau.

SUMANUS VAISIY STALO PLANAVIMAS
Susiplanuokite meniu. Kiekvienas maisto ruosimas sve-
Ciams turéty prasidéti nuo meniu ir patiekalams reika-
lingy ingredienty planavimo. O geriausia — gaminti i$ to,

ka turite. Prie$ vykdami j parduotuve, perziarékite 3aldi-
klio, spinteliy turinj ir pagal turimus produktus - planuo-
kite patiekalus.

Negaminkite maisto i$ anksto. Kruop3ciai susiplanuo-
ti pirkinius ir  parduotuve vykti su saradu - veiksmingas
budas norint sutaupyti, nepasiduoti impulsyviems pirki-
niams ir i$ anksto apskaiciuoti maisto kiekj. Taciau dar vie-
na taisyklé, padedanti kovoti su maisto Svaistymu - nepri-
sigaminti maisto i$ anksto. Geriausia jj ruosti ta pacia die-
na. Taip maistas bus skaniausias, SvieZiausias, be to, bus
paprasciau reguliuoti jo kiekius. Zinoma, siokj tokj pasi-
ruosimg padaryti galima ir i$ vakaro. Pavyzdziui, uzmari-
nuoti mésy, issivirti darzoves misrainéms.

Skaiciuokite svorj. Jeigu pagrindiniam patiekalui ga-
minate Zuvj ar mésa - svarbu tinkamai apskaiciuoti por-
cijos dydzius. PavyzdZiui, jeigu ruosiate jautieng ar kiau-
liena, Zmogui paskaiciuoti reikéty apie 7 uncijas mésos.
Jeigu pagrindiniam patiekalui tieksite zuvj - galite ir Siek
tiek daugiau - 8.8 uncijos. Vadinasi, jeigu prie vakarienés
stalo susés 6 valgytojai, jums reikés apie 2.6 svaro mésos
ir 3.3 svaro zuvies.

kontrolés jausmas. O jj stiprina kasdiené rutina, nuo kurios
kartais kaip tycia norime bégti.

+Mums labai reikalinga rutina - éjimas j darba, jsiparei-
gojimy vykdymas, ripinimasis $eima ir artimaisiais, jpras-
tos veiklos. Taip pat svarbu pasiripinti savo baziniais po-
reikiais - i$simiegoti, sveikai maitintis. MaZinti nerima labai
padeda sportas, fizinis aktyvumas, pasivaiks¢iojimai gry-
name ore, buvimas gamtoje, bendravimas su artimais, my-
limais zmonémis’, - pataria specialisté, kviecianti nevengti
ir su artimaisiais kalbéti apie Siuo metu i$gyvenamus jaus-
mas, neslopinti jy savyje.

JAUSTIS GERIAU PADEDA:

* Rutinos, rezimo turéjimas

* Kokybiskas miegas, sveika mityba

* Fizinis aktyvumas

* Sgmoningumo praktikavimas (savo minciy, emocijy, kiino
pojuciy ir elgesio stebéjimas), buvimas ¢ia ir dabar

* Mindfulness praktikos

* Kvépavimo pratimai

* Mokymasis atsipalaiduoti (jvairds relaksacijos pratimai,
masazai, karsta vonia)

* Malonios arba meistriskumo jausma suteikiancios veiklos

* Dékingumo praktikavimas (galima kas vakara prisimin-
ti tris gerus dalykus (tai gali bati ir visai mazi dalykai, tokie
kaip skanios kavos puodelis), nutikusius tg dieng ir uz juos
padékoti)

* Bendrysté su kitais zmonémis, apsikabinimai

* Geranoriskumas, atjauta sau ir kitiems

Visi Sie dalykai, anot psichologés, stiprina mus ir padeda
prisitaikyti prie kintanciy gyvenimo salygu. Bet tik tuomet,
jeigu juos darome.m

Nepersistenkite su garnyrais. Garnyrai - svarbi kie-
kvieno patiekalo dalis, taciau daugelis neapskaiciuoja
ju kiekiy. Jeigu gaminate 3vieziy darzoviy salotas - pla-
nuokite, kad kiekvienas valgytojas suvalgys vidutiniskai
po puodelj saloty. Lygiai ta pati situacija galioja ir mis-
rainéms. Jeigu planuoja patiekti kepty darzoviy, bulviy,
skaiciuokite, kad Zmogui turéty uztekti apie 4-4.5 uncijos.

Nedidelis kiekis likuciy - ne béda. Net ir kruop3ciai
planuojant meniu, gali likti jvairiausiy likuciy. O juos pa-
naudoti virtuvéje galite labai jvairiai - tiek mésos, tiek
darZoviy likuciai puikiai tinka j troskinius arba gaminant
sumustinius, tortilijy suktinukus. Svarbiausia, maisto li-
kucius iskarto sudéti j Saldytuva ir nepalikti jy ant sta-
lo. Be to, reikéty pasirlpinti, kad jie baty sandariai uz-
dengti arba suvynioti j maistine plévele.m
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Tel.: (847) 724-1777
(224) 534-9070 (lietuviskai)

Nemokama konsultacija telefonu 714-798-3423
Greitoji pagalba. Skambinkite visq parg!

Musy gydymo centras yra viena geriausiy licencijuoty kliniky Kalifornijoje, kuri:

Life Balance Clinic

NATURAL HEALTH CENTER

Dr. Vadimas Dechtiaris, DACM

Ryty medicina. Hipnoterapija.

¢ Galvos skausmai

e Nugaros ir sgnariy skausmai

¢ Priklausomybeés (nuo alkoholio,
maisto, nikotino)

e Baimés (vaiky ir suaugusiyju)

¢ Panikos sutrikimai

e Miego sutrikimai

e Seksualiniai sutrikimai

e Létinés odos ligos

e Tinklainés ligos
(makuliariné degeneracija,
retinitis, sausy akiy sindromas)

« siulo profesionaliq pagalbq uz prieinamq kaing;
* naudoja pacius progresyviausius gydymo metodus; medicinos draudimus
« gerbia klienty anonimiskumg; su PPO planais ar mokant grynaisiais

PROGRAMA SUDARO SIOS PASLAUGOS:

« pirminé diagnostika ir individualaus « grupiné ir individuali psichoterapija;
gydymo plano sudarymas; + gydymo atostogy pagal medicininius

« medicininé apZiiira pozymius apiforminimas;
ir laboratoriniai tyrimai; « psichologiné ir psichiatriné pagalba gydant

« detoksikacija - toksiny, alkoholio depresijq, stresq, bipolinj sutrikimg, nerimo
ir narkotiky skilimo produkty pasalinimas  sutrikimus, nepasitenkinimg asmeniniu gyvenimu,
i$ organizmo; potraukj alkoholiui ir narkotikams, o taip pat

+ hospitalizacija - pacientams taikomas sprendZiant tarpusavio problemas su vaikais ir
stacionarinis gydymas; artimaisiais;

« psichikos ir psichologiniy « socialiné adaptacija ir naujo gyvenimo
negalavimy gydymas; budo palaikymas.

* priima visus

Atliekame toksiny iSvalymo i$ organizmo, medziagy apykaitos ir nervy
sistemos atstatymo procediiras. Misy specialistai kalba rusiskai ir angliskai.

NEMOKAMA KONSULTACIJA TELEFONAIS:

714-798-3423 (rusakalbiams) / 844-867-7326 (anglakalbiams).
Greitoji pagalba. Skambinkite visq parqg!
Musy kontaktai: LOCAL NUMBERS - 714-798-3423/844-867-7326;
El.pastas: - scrr7057@gmail.com, Internetiné svetainé: - socalroadtorecovery.com

e Kompiuteriné diagnostika
e Beskausmeé akupunktura vaikams

e Kosmetiné akupunktira

Gydytojas pataria

Atminties paslaptys ir kaip jg stiprinti

Iki Siol nebuvo nustatyta aiSkios atminties lokalizacijos smegenyse,
taciau tapo aisku, kurios jos sritys yra susijusios su atminties procesais.
Paaiskéjo, kad atminties mechanizmai priklauso nuo nerviniy laste-
liy bklés, nuo nenutrikstamo judéjimo pro lastelés membrang, nuo
bioelektriniy ir cheminiy procesy, vykstanciy daugelyje smegeny cen-
try vienu metu. Taigi atmintis yra tarsi nenutrikstamas judéjimas. Jam
sumazéjus ir dél to susilpnéjus nerviniam impulsui ar sumazéjus neu-
rocheminiy medziagy kiekiui, kurios dalyvauja atminties procesuose,
jsiminimas blogéja.

ATMINTIES ROSYS

Atmintis yra keliy rasiy. Trumpalaiké atmintis, vadinamoji darbing, pa-
deda Zmogui orientuotis aplinkoje, vesti pokalbj, suvokti jam pasakytus
7odzius ir jais naudotis. Ji yra susijusi su jsiminimu kelioms minutéms ir
po jy vykstanciu uzmirSimu - lyg nebiitinos saugoti informacijos istry-
nimu. Abu Sie procesai vyksta smegeny Zievéje, manoma, kad kaktos
srityje. Jie vienodai svarbds, nes uzmirsimo proceso sutrikimas trukdo
j smegenis patekti naujai informacijai.

Svarbiausius jvykius, faktus ilgesniam laikui Zmogus jsimena arba kar-
todamas, arba emocionaliai sustiprindamas jy svarba. Tai yra ir vaiz-
dai, ZodZiai, pavadinimai (vadinamoji epizodiné atmintis), ir suvokta
apibendrinta informacija. Apibendrinamoji atmintis dar yra vadinama
deklaratyvine atmintimi. Abi - epizodiné ir deklaratyviné - atminties
radys yra ilgalaikés. Jy lokalizacija skiriasi: pazeidus siaura smegeny
Zievés smilkinio zong (dél kraujosruvy, auglio, degeneracijos), viena ar
kita atmintis iSnyksta. Dar viena ilgalaikés atminties risis yra vadina-
moji procedriné atmintis, arba ,automatizmas". Procedirinés atmin-
ties déka mes galime negalvodami, tarsi automatiskai, atlikti daug jvai-
raus sudétingumo veiksmy. Pavyzdziui, vairuoti, gaminti valgj, ripintis

kasdienine higiena. Sios atminties buvimas susijes su smegeny pozie-
vio centry ir smegenéliy rysiais. Esant smegeny Zievés pazeidimui, pa-
vyzdziui, dél nerviniy lasteliy nykimo (degeneracijos), procediriné at-
mintis bina dar ilgai ir tai padeda zmogui islikti autonomiskam, nors
naujy dalyky jsiminimas ir susilpnéja. Toks Zzmogus gali gyventi vienas,
apsitarnauti, nors nieko naujo nebeiSmoksta.

KADA ATMINTIS GALI PABLOGETI?

Trumpalaikés atminties sutrikimai, pasireiskiantys jsiminimo stoka,
yra pirmieji neurodegeneraciniy procesy, vykstanciy smegeny Zievé-
je, zenklai. Dazniausiai tai nutinka sergant Alzheimerio liga.

Taip pat kognityvinius (pazinimo) sutrikimus sukelia ir kraujagysliy li-
gos. Smegeny kraujotakos pablogéjimas silpnina smegeny Zievés ner-
viniy lasteliy veikla ir tuo paiu blogina atminties procesus. Kraujotaka
gali pablogéti dél padidéjusio kraujospidzio ar susilpnéjusio kraujo
tekéjimo smegenyse (tai neretai atsitinka neteisingai be pertrauky var-
tojant kraujagysles plecianciy vaisty). Kartais kraujo tekéjimas j kazku-
rig smegeny dalj iS viso nutrdiksta (pvz., jvykus insultui). Po jo atmin-
tis pablogéja praéjus 1-3 mén., 0 po mety nuo insulto atminties sutri-
kimy padaznéja apie 9 kartus.

Atminties pablogéjimas néra bitinas senéjimo pozymis, kaip kar-
tais manoma. Tai daugiau smegeny veiklos blogéjimas, nesusijes su
amziumi, o priklausomas nuo nerviniy lasteliy aktyvumo sumazéjimo.

Daznai atminties silonéjima vyresnio ir senyvo amziaus Zmonéms sukelia
B12 vitamino trikumas, antroje vietoje yra skydliaukés veiklos sulétéjimas
(gali iSsivystyti po skydliaukés pasalinimo). Reciau, nei manyta anksciau,
atminties sutrikimai iSsivysto dél ateroskleroziniy kraujagysliy pakitimuy.

Aktyviam jaunam Zmogui atmintis gali susilpnéti dél nervinés jtampos,
depresijos bei mitybos sutrikimy, pavyzdziui, po dietos ar badavimo.

KAS PALAIKO GERA ATMINT)?

Ne be reikalo sakoma:,naudojamas daiktas negenda’. Sis posakis tin-
ka ir atminties stiprumui nusakyti: aktyvi protiné veikla, stiprinama kar-
tojimais, jsiminimo aktyvacija, gali atnaujinti nervinius rysius ir palaiky-
ti visas atminties rasis.

Pagrindiniai atminties procesai, ypac jos jtvirtinimas, ilgalaikés atmin-
ties susiformavimas vyksta miego metu. Nemiga, ypac uzsitesusi, visa-
da pablogina jsiminima ir visas atminties risis, o sveikas miegas, prie-
Singai - stiprina. Dalis bdtiny nervy sistemos veiklai palaikyti medziagy
patenka i$ kraujo mums tinkamai maitinantis, jeigu néra virskinamosios
sistemos sutrikimy ar kity sisteminiy ligy. Taigi atminties palaikymas
daznai priklauso nuo asmens supratimo apie miego ir mitybos reikSme.

Labiausiai nusipelno démesio ir buvo patvirtinta gausiy klinikiniy
stebéjimy natralds augaliniai produktai ir vitaminai. Stiprinantis at-
mintj vitamino E poveikis pasireikia vartojant didesnes jo dozes -
apie 800-1000 mg per para. Aktyvaus zmogaus racione kaip palaikan-
tys gerg smegeny veikla labai svarbts yra B grupés vitaminai (81, B6,
B12). Gana ilgai stebéjimai buvo atliekami vartojant ginkmedzio eks-
trakto. Jo ankstyvus atminties sutrikimus panaikinantis poveikis apra-
$ytas nepertraukiamai 2-6 mén. vartojant aprobuoto ginkmedzio eks-
trakto - tanakano. Tai visiems prieinamos priemonés, nesukeliancios
nepageidaujamy poveikiy. m
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Sventés artéja

Pacios geriausios dovanos — darytos su meile

savo rankomis

I3kritus pirmajam sniegui tvaraus gyvenimo budo 3alinin-
ké, soc. tinkly nuomonés formuotoja Simona Cymbaliukaité
prisipaZjsta esanti Saltojo sezono gerbéja, $ventine atmos-
ferg bei nuotaika namuose pradedanti kurti jau nuo lapkri-
¢io vidurio. Turinio kdréjai rapi ne tik tvarus, iSskirtinis pa-
kavimas, bet ir gerai apgalvotos dovanos artimiesiems, ku-
rias smagu sukurti savo rankomis.

PATARIA SUSIKURTI VEIKLY SARASA

Simona pasakoja rudenj visada susikurianti sgra3a veikly,
kurias nori padaryti per Kalédy laikotarpj: ,Dazniausiai tai
blna labai paprasti, bet ventine atmosfera kuriantys daly-
kai: kakavos gérimas, naujos jaukios Zvakeés atradimas, ka-
vos pasimatymai papuostose kavinése, Hario Poterio filmai,
o per pastaruosius kelis metus su seserimis suformavome
dar viena nauja tradicija — kasmet aplankyti bent 3-4 jvai-
riy miesty ar miesteliy eglutes.”

Sventéms artéjant kalédiniy kepiniy kvapas ir jaukumas uz-
lieja visus namus. Simona sako, jog jos svarbiausias $ventinis
kepinys, kurio jokiu biidu nepraleidZia - tai nuotaika kuriantys
imbieriniai sausainiai.,Taip pat gaminu dZiovintus apelsinus -
juos naudoju kaip Sventines dekoracijas namams ar dovanoms.
Neslépsiu, kadangi apelsinus dzioviname orkaitéje, bent puse
ju tiesiog suvalgome. Ziema j savo jprasta ryting kose bei kava
negaliu nedéti kvepiancio cinamoninio cukraus, kurj pasiruo-
$iu pati, sumaisiusi cinamona su ruduoju cukrumi santykiu 1:1.

Be abejonés, kalédinis ir i$ esmés
- Ziemos laikotarpis man yra apie
stiubas ir trodkinius. Siuo metu
ypac pamégau kremine pomi-
dory sriuba su keptu sariu.”

GERIAUSIOS DOVANOS -
PAGAMINTOS SU MEILE

Tinklarastininké pastebi, jog pacios geriausios dovanos,
ypac valgomos, yra darytos savo rankomis:,Nuo praéju-
siy mety su Seima pradéjome traukti lapelius, kad nereiké-
ty rinkti desim¢iy dovany kiekvienam Seimos nariui. Dabar
kiekvienas gauna ne po kalédine smulkmenéle, o po gerai
apgalvota ir vertingesne dovana. Kai istraukiu lapelj ir suzi-
nau, kokiam zmogui dovanosiu, prasideda mano mégsta-
miausia dalis - dovanos planavimas. Labai mégstu $j proce-
59, tad pradedu jj kiek jmanoma anksc¢iau. Svarbu atsiminti,
kad dovanos verté yra daugiausia apie tai, kiek ji apgalvota
ir nuosirdi. Man labiausiai patinka savo rankomis gamintos
- gali bati puiki, daug nekainuojanti, taciau su daug meilés
kurta dovana. Naminé granola, biscotti, rieduty sviestas ar
karameliniai saldainiai - visa tai galima nesunkiai pagamin-
ti namuose ir graziai supakuoti. Beje, greitai negendancius
produktus, kaip riedutai ar $okoladas, galima jsigyti nuolai-
dy metu ir nemazai sutaupyti. Tikiu, kad dovanos gavéjas
labai apsidZiaugs ir dar ilgai mégausis Siais gardumynais.”

POPIERINIAI MAISELIAI AR LAIKRASCIAI
PUIKIAI TIKS JPAKAVIMUI

Ji pataria pasitelkti kirybiskuma ir gerai apgalvoti tvary
dovanos pakavima:,Perzvelkite namy spinteles bei stalcius
ir pazitrékite, kokias pakavimo priemones jau turite. Galbt
daznai uzsisakote prekes i$ e. parduotuviy ir esate sukaupe
popieriniy maiseliy? Svarbu nepamirsti ir apie natdralias pa-
kavimo dekoracijas - tam puikiai tinkakankorézis, eglés 3a-
kelé, dziovinti apelsinai ar kiti citrusai. Pamenu, 2020 me-
tais mano dovany pakavimas beveik nieko nekainavo, bet
atrodeé labai estetiskai - jam naudojau tik laikrad¢ius ir dZio-
vintus citrusus.”

Simona prisipazjsta pati labai mégstanti senovinio tipo do-
vany pakavima: maisto stiklainius, apristus graziu kaspinu ir
uzradu ant jy arba naminiams sausainiams sulankstyta dé-
Zute, papuosta Sirdeliy lipdukais:,|kvépimo dovanai galite
pasisemti tiesiog pagalvoje, ka tas Zzmogus mégsta ir kur tg
dovang galéty praktiskai panaudoti: galbit tai prieskoniy
misiniai? Ar rieduty sviestas j rytine kose? O gal kepinti rie-
Sutai uzkandZiams arba naminé granola? Btent jos recep-
tu su visais ir pasidalinsiu.”’

KALEDINIS SIMONOS GRANOLOS RECEPTAS

Granolai reikés: 100 g avizy dribsniy,100 g rieSuty mikso,
100 g dziovinty figy (galima naudoti bet kokius dZiovintus
vaisius), 2 v.8. datuliy / klevy sirupo / medaus, 2 v.3. aliejaus
(geriausiai - saulégrazy ar lydytas kokosuy).

Gaminimas: DZiovintus vaisius ir rieSutus susmulkinkite.
Sumaisykite visus sausus ingredientus. Sumaisytus sausus in-
gredientus tolygiai sumaisykite su sirupu bei aliejumi. Kepkite
20-30 min 180 laipsniy orkaitéje, po 10-15 min pamaisant.
Leiskite atvésti ir graziai supakuokite j stiklainj. Skanaus! m

Liturginis kalendorius

Advento nuotaikomis

Sekmadienj prasidéjo naujieji baznytiniai, vadinami litur-
giniais, metai. Jy pradzia - adventas, keturiy savaiciy laiko-
tarpis iki Sv. Kalédy, nuspalvintas kadikélio Jézaus gimimo
laukimo nuotaika - susikaupimu, dvasios ir kiino apsivaly-
mu. Tradiciniame kalendoriuje adventas - Zmoniy bendra-
vimo, pasibuvimo kartu, $eimos susitelkimo metas. Juolab ir
gamta, besiruosdama Ziemos miequi, tam nuteikia. Stai kaip
toji nuotaika iSsakyta poeto Rainerio Maria Rilke’s eilérasty-
je,Adventas”:

Pradéjo lyg piemuo gint véjas

Snieguoliy kaimenes giria

Ir eglés, SerkSnui suspindéjus, su savo nuojauta gilia

Sventos liepsnos pries toliy tyla

Sakas j balta kelia ties;

Ir dieviskai didybei kyla

Vienos vienintelés nakties. (Jono Juskaicio vertimas)

Senovéje paskutinis mety ménuo vadintas siekiu, - gal, kad
metai jau netrukus pasieks pabaiga ar sauluté patekés pacio-
je krastinéje padétyje horizonte. Betgi ji §j ménes;j tik retsy-
kiais Svysteli pro debesis ar tkanas; tada pazeme nusidriekia
ilgi pamékliski seséliai.

Kitados Zmogus, vadovaudamasis mitine galvosena, many-
davo, kad tai piktosios Ziemos jégos nuzudo augmenijg, jka-
lina saule. Tarsi Zal¢iy karalius Zilvinas 2vejo dukra Egle savo
ramuose jaros dugne. Tad reikia apeigomis sukurti pasau-
lio gyvastj i$ naujo, kad laikas vél pradéty tekéti, vél suvesé-
ty augmenija.

Tradicinése gruodzio ménesio lietuviy Sventése isliko ne-
mazai senyjy tikéjimy. Jy metu budavo siekiama burtais

pabendrauti su protéviy vélémis, kad numacius ateitj, busi-
my darby sékme, ateinanciy mety derliy. Tikéta, kad adven-
to metu miske negalima kirsti medZiy nei malkoms, nei sta-
tybai. Tokiy malky liepsna su baisiausiu trenksmu isléksian-
ti pro kaming, o surestg i$ tuo metu kirsty sienojy nama lan-
kancios dvasios; jos vaitoja ir brazdinasi naktimis. Siame pa-
protyje pasilikes prosenoviskas tikéjimas apie véliy buvima
medziuose, prie$ joms iskeliaujant j mirusiyjy 3alj, dausas.
Budinga, kad per adventg blidavo draudziami ir darbai, susi-
je su sukimo judesiu: negalima verpti rateliu, malti girnomis.
Matyt, taip buvo vengiama sutrikdyti natdralig gamtos ciklo
eiga, saulés grjzima.

Po Lietuvos kriksto saulégrjzos laukimo metas buvo sutapa-
tintas su adventu. Jo vakarai bidave kaimo Zmoniy pasibu-
vimai kartu, dirbant kokius neskubius, o ir nesunkius darbus:
mezgant, plunksnas plésant, taisant pakinktus. Ypac tam lai-
kui pritinka tinklus nerti - bus,,laimls’, nes susideda is kry-
Ziuky. O su pasilinksminimais grieztai baigta; priezodis sako:
,Sventas Andrigjus stridinas nutrauko”. Taciau dziky jaunimas,
susirinkes vakaroti, eidavo létus ratelius, padainuodavo ir liau-
dies dainas. Adventinéms badingi priedainiai su Zodziais ,le-
liumai”, leliumoj’, aleliuma loda*, ,aleliuma rata”. I3 jy pacios
archajiskiausios, menancios dar gal ir gentinés medZiotojy
bendruomenés gyvenima akmens amZiuje, yra apie devynia-
ragj elnia. Tose dainose Zymus totemizmo - religijos pirma-
pradzio - at3vaitai (elnias - pramoté, globojanti medZiotojy
gentj); taip pat mito apie pasaulio sukrimg nuotrupos (ant el-
nio ragy kalviai nukala ,aukso kupka“- saule); o senojo ménu-
lio kalendoriaus reliktai (devynios elnio ragy 3akos - savaités

trukmé skaiciuojant laika pagal ménulio fazes).

Vakary Lietuvoje buvo Zinomas grazus adventinis paprotys
sekmadieniais vakarieniauti ant stalo padéjus vainikélj, ku-
riame uzdegama zvakeé. Po savaités ten turéty degti jau dvi
zvakeés, dar po kitos - trys. O kai visos keturios, - tai ir didzio-
ji Ziemos Sventé! Taip Seimos rate sukuriama nepakartojama
jos laukimo nuotaika...

Si lapkricio 28-0ji turi ir gilia istoring atmintj. Data prime-
na, kad 1415 m. ] Konstancos baznytinj suvaziavima tadien
atvyko Zemaiciy Zemés atstovai, kad visai Europai pasaky-
ty tiesg apie KryZiuociy ordino piktadarystes, vykdytas pried
nieko neprasikaltusj krasta. Taciau teisybé pasaulyje vis tik
yra: ta pacia dieng 1561 m. Livonijos riteriy ordino magistras
Ketleris atsiklaupé pries Lietuvos didjjj kunigaikstj Zygimanta
Augusta, prisiekdamas istikimybe ir tapdamas jo vasalu, Kurso
ir Ziemgalos valdytoju.

Ir dar $i data jsimintina laiko istorijai, - 1915 m. Lietuvai buvo
pagaliau sugrazintas Grigaliaus kalendorius, tobuliau sekantis
dangaus $viesuliy judéjima. O juk misy krastas buvo vienas
pirmyjy Europoje, priémusiy 1582-yjy m. kalendorine reforma!

Etnologas Libertas Klimka m



LAW OFFICES OF
@/KRISTINA J.- WaYNE, P.C.
Advokate
Kristina

(630)780-1044

SEIMOS TEISE:
o Skyrybos
o Vaiky globa ir alimentai
o [Slaikymas sutuoktiniui
o Teismo sprendimy vykdymas ir modifikacija
o PrieSvedybinés sutartys

PAVELDEJIMO TEISE IR MEDICAID:
o Testamenty, Powers of Attorney surasymas
o Palikimo paskirstymas (Probate)
© MaZamediy ir nejgaliy globa (Guardianship)
e Medicaid planavimas (valstijos paramai gauti)

NEKILNOJAMAS TURTAS:
o Prikimas/Pardavimas (Closings)

Pagrindinis Ofisas: 2135 CityGate Lane,
(630) 780-1044 Suite 300

Cikagos ofisas: Naperville,

(312) 523-2027 IL 60563

www.kjwaynelaw.com

Kai visi parduoda
- reikia pirkti,
Kai visi perka -
reikia parduoti

‘h

Hite Realty Experts Inc.

n Padedu jsigyti ar parduoti nuosavybe
n Atlieku kvalifikuota rinkos analize
n Suteikiu nemokamas konsultacijas
n Rekomenduosiu finansininka,
kuris Jusy neapvils
m Atsakau j visus su nekilnojamu turtu
susijusius klausimus

EliteRealty

EXPERTS

ADVOKATO ANDRIAUS

RAMONO KONTORA

Teisinés PROBLEMOS LIETUVOJE - patikimas
ju SPRENDIMAS AMERIKOJE

- Paveldéjimas Lietuvoje
- Skyrybos Lietuvoje
(vienam arba abiems sutuoktiniams gyvenant JAV)
- JAV skyryby ir santuoky jforminimas

Lietuvoje

- Lietuvoje esancio turto dalybos, gincai

dél vaiky, islaikymo priteisimas, vedyby
sutartys

- Skoly, alimenty isieskojimas Lietuvoje

(pagal JAV ir Lietuvos teismy sprendimus)

- Mokesciai, jmoniy teisé (likvidavimas)
Lietuvoje

- Dokumenty legalizavimas, jgaliojimai

(vertimai, notaro patvirtinimas, apostilés)

5950-E Lincoln Ave. (RT-53), Suite 400
Lisle, IL 60532

(708) 253-5137
Fax: (630) 839-0120
WwWw.ramonas.us
chicago@ramonas.us
Skype: ramonas.us

Pardaveéjams reikia
daugiau nei kainos

ir uzraso ,FOR SALE“:

« Nemokamas turto jvertinimas

+ Reklama visuose nekilnojamojo
turto internetiniuose
puslapiuose

« Nemokami Open House

Pirkejams:

- Pagalba perkant namg
ne tik pagal kiSene,
bet ir pagal norus

- Informacija apie naujus
namus rinkoje KASDIEN

- Short Sale

Nuoma

773-983-4461
regina.realtfor@yahoo.com

1310 Plainfield Rd.,
Suite 2,
Darien, IL 60561
E)(ECUTIVES ‘

—~———

Regina
Macionis

DIRBAME
SU |VAIRIOMIS
SISTEMOMIS
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Gerumo Sventeé

Jeigu galétume, dovanotume smaragdus

kiekvienam ,,Alatejos” draugui

Kai po Padékos dienos daugelis ilsisi, leidZia laika su Sei-
ma, draugais ar bando laime nuolaidomis viliojan¢iuose
to savaitgalio iSpardavimuose, labdaros klubui ,,Alatéja”
priklausantys Zmonés ruosiasi savo tradicinei Sventei -
puosia sale, gamina maista, pakuoja prizus, lygina stal-
tieses, rpinasi programa ir dar Simtais dalyky, kuriuos
reikia suspéti suzitréti, iki susirinks sveciai. Tiesa, dar ir
patiems pasipuosti reikia nepamirsti...

O sveciy Sjkart sulaukéme kaip niekada gausiai! Masy
kasmetiné Sventé Siais metais vyko Pasaulio lietuviy cen-
tre Lemonte, o ne Balzeko lietuviy kultdros centre, kaip
buvome jprate, tad turédami didesne sale galéjome pri-
imti Zymiai daugiau svediy.

Vakaro akcentas - smaragdas, Sio brangakmenio spal-
vos dekoracijomis puoséme sale, daugelis masy veciy
atéjo pasidabine smaragdiniu drabuziu ar prisiderine
kokia aprangos detale. Sj brangakmenj pasirinkome ne-
atsitiktinai - jau senovéje buvo tikima, kad smaragdas
jkvepia gyventi, atgimti ir atsinaujinti. Jis atveria Sirdj,
nuramina emocijas ir padeda jgyvendinti svarbiausius
gyvenimo projektus. Jo galia tokia didelé, kad pasiren-
kant bendramincius ir draugus nusvie¢ia masy kelia ypa-
tinga 3viesa, o ji padeda mums bati kartu!

Jeigu galétume, dovanotume smaragdus visiems, ku-
riems esame padéje - ligoniams, vaikams ir suaugusiems,
nelaimingiems, verkiantiems, taip pat visiems, kurie au-
kojo, prisidéjo prie musy darby, nes tie Zzmonés, net to
nezinodami, yra smaragdai, suteikiantys viltj ir nora tes-
ti masy veikla.

Pradédama vakarg Audroné - viena i$ musy , Alatéjy”
- perskaité laiska: ,,Kaip dziaugiuosi, kad Tu esi su mu-
mis! Man 17 mety, bet turiu nemazai patirties - tiek vis-
ko maciau, jauciau, pazinau ir isgyvenau. Negaliu likti
abejinga kity skausmui ir nelaiméms - ar tai mazasis
onkologinis ligonis, ar naslaitis vaiky namuose, ar mo-
ciuté seneliy namuose, ar netektj iSgyvenantis tautie-
tis Cikagoje - visy skausmas tampa mazesnis, kai jj i3-
gyvename kartu.

Kaip gera paskatinti jaunajj menininka, padovanoti
ekskursija specialiosios mokyklos vaikams, paremti lie-
tuvidka zidinj iseivijoje ar pabuti Kalédy seneliu keliems
$imtams vaikuciy Lietuvoje - visa tai ir dar daugiau yra
mano kelyje per tuos 17 mety.

Dékoju visiems misy draugams ir bic¢iuliams, kurie

metai i$ mety buvo su manimi. Visada su didziausia pa-
garba prisimenu a. a. p. Stanley Balzeka ir basiu dékin-
ga, kad jis manimi patikéjo ir 16 mety buvau viednia
jo namuose kviesdama misy draugus j savo gimtadie-
nio Svente.

Kad ir kaip toli esu nuo gimtinés, ji visada yra mano
mintyse. Kaip ir masy broliska tauta, kuri uz savo tautos
batj Siandien moka didZiule savo gyvybés kaina. Kelias
ukrainieciy Seimas Lietuvoje aplanké mano dovanos, j
Ukraing onkologiniams ligoniukams iskeliavo medicini-
nés priemonés per ,,Rugutés”fonda, o j fronta kitais ke-
liais iSkeliavo batai. Ir tada supratau, labiausiai myliu gy-
venima, kur juokiasi vaikai ir mamos akys, kur tétis stpy-
nése supasi su siinumi, o seneliy namai kvepia blynais...

Esu labai laiminga ir dékinga, kad visa tai galiu dary-
ti jasy vardu ir jisy déka. Siandien dékoju kitoms lietu-
viskoms labdaros grupéms JAV, kad galime mokytis da-
vimo meno kartu, ir Tau, istikimas mano drauge, kuris
Siandien esi ¢ia. ACiQ, kad esi masy Sventéje, acia, kad
galime 3vesti gyvenima kartu, acid, kad mus supranti,
palaikai ir remi.

Jasy Alatéja”

Susirinkusius pasveikino ir visos ,,Alatéjos” moterys:
»ACil Jums, kad pasirinkote $j vakarg praleisti kartu, taip
prisidédami prie misy veiklos. Yra daug visokiy progy,
$venciy, bet jus esate ¢ia su mumis! A¢ia masy istiki-
miems draugams ir bi¢iuliams ir nuosirdziai dékojame
atéjusiems pirma karta.”

Vakaro sveciai turéjo proga paklausyti sventiskai nu-
teikianc¢iy melodijy, kurias mums dovanojo Karolina ir
Linas Ivanauskai. Skambéjo lietuviy ir angly kalbomis
atliekami kadriniai, vienas jy —sukurtas pacios Karolinos.

Alatéjos” metus skaiciuojame nuo lapkricio iki lapkri-
Cio. Ir vél prisimename tuos, kuriy netekome, kuriy mums
taip traksta... Tegul Sviecia Zvakiy Sviesa jiems amziny-
bén tarsi liudijimas, kad mes juos prisimename ir tesiame
masy kartu pradétus darbus toliau. Sveikindamas vakaro
svedius iséjusius prisiminé ir kunigas Liudas Miliauskas.
Jis kalbéjo ir apie viltinga $venciy laukima, apie gery
darby prasme ir pasidziaugé draugyste su , Alatéja” -
Téviskés parapijoje, kur jis kunigauja, jau yra vykes ne
vienas labdarai skirtas , Alatéjos” renginys, tokiy bendry
renginiy tikimés ir ateityje.

Per 17 masy veiklos mety su kai kuriais masy herojais



esame susitike, su kai kuriais tik nuotoliniu badu ben-
draujame, stebime, kaip jiems sekasi. Visad miela gau-
ti tokius padékos zodzius: ,Nejmanoma isreiksti dékin-
gumo zodziais, acil uz pagalba, Silta pozilrj, nes tai yra
tokia retenybé muasy pasaulyje. Daugelis Zzmoniy pamir-
S0 'uzuojautos’ savoka, o jus jos turite daugybe. Dosniai
dalinatés savo gerumu, neiddildoma energija ir linksmu
nusiteikimu ir tada pasaulis tampa daug ryskesnis. Acil
i$ visos Sirdies uz suteikta pagalba.”

Daug masy istorijy susije su ,,Rugutés” globojamais vai-
kudiais. Tg SeStadieni kitoje Atlanto puséje, ,Rugutés” na-
muose vyko kraujo davimo akcija. Siam serganéius on-
kologinémis ligomis vaikus globojanc¢iam fondui §j lap-
kritj sueis 18 mety. Beveik nuo pat pradziy esame jy is-
tikimi draugai ir stengiamés jiems aukoti, siysti medi-
cinines priemones, dovanas.

Paskutinis praSymas - atsiysti medicininiy priemoniy,
kurios naudojamos prilaikyti ranka, kai kaidikiams iki 3
metuky lasinami cheminiai vaistai. Kaip raso ,Rugutés”
fondo jkaréja Edita Abrukauskiené, Kauno klinikose musy
atsiystus rankyciy jtvarus jau beveik sunaudojo - jie yra
vienkartiniai arba naudojami bent jau vienam vaikui ke-
letui karty, bet Lietuvoje juos isvalo ir naudoja vél ir vél
skirtingiems ligoniukams. Europoje ir Lietuvoje atsiran-
da vis daugiau jvairiy gydyma palengvinanciy medicini-
niy priemoniy, bet ity kol kas dar néra. Tad esame lai-
mingi, kad galéjome jy nusiysti. NuosirdZiai dékojame
Domui Zastarskiui ir jo $eimai, Agnei Poliuvienei ir jos
$eimai bei jy draugams uz paaukotus pinigus - visi pi-
nigai jau ruguciuky rankose, o jiems skirti siuntiniai ke-
liauja j Lietuva.

Galbat pamenate $aunuolj Justa i$ Siauliy, kuris serga
Diuseno raumeny distrofija? Su juo draugaujame jau be-
veik 8 metus. Méginome jiems padéti, kai jie dalyvavo
gydymo programoje Belgijoje, kur buvo taikomi ekpe-
rimentiniai vaistai. Justui sausj jau bus 18 metuy, fiziskai
jis jauciasi gana silpnai, bet emociskai stengiasi nepasi-
duoti. Jo Seima gyvena vél Lietuvoje, bet karts nuo karto
keliauja j Belgija. Tiek vil¢iy buvo sudéta j ekperimenti-
nj gydyma, taciau programa nebaigta. Labai smagu ste-
béti, kaip Justas, vabalus ir dinozaurus myléjes 10-metis
tapo studentu, mokosi kompiuterinio programavimo.

2009 metais atsiliepéme j pagalbos Sauksma ir paré-
méme mazyte mergaite Téja, kuri gimé su liga, nuo ku-
rios jai silpo regéjimas. Siandien jai 13 mety, $eima jau
12 mety gyvena Norvegijoje, o Téja nenuleidZia ranky,
nors jos regéjimas leidzia matyti tik 10% vaizdo. Ji labai
savarankiska ir naudodamasi specialiomis priemonémis
mokosi mokykloje. Téjos laukia dar viena operacija, bet
mes labai dZziaugiamés, kad ji mus prisimena ir sako,

jog buvo labai laiminga gavusi dovany net i$ Amerikos!

Ne visos istorijos linksmos. Sig vasara lietuviskoje spau-
doje buvo pasakojama apie Klaipédos rajone jvykusia
nelaime, kai nuo stogo nukrito ir Zuvo jaunas vyras - su
4 vaikais liko jo gyvenimo draugé. Surinke pinigy gara-
Ziniame iSpardavime, juos perdavéme 3iai jaunai nas-
lei, o prie$ Sventes vaikucius pasieks kaledinés dova-
nos. Kaip ir kelias desimtis vaiky Pakruojo rajone, kurie
gyvena laikinuose vaiky namuose.

Deja, aplink mus tikrai nemazai serganciy, kovojanciy
su onkologinémis ligomis, liddinciy dél vieno ar kito 3ei-
mos nario netekties. I3girde apie tokias nelaimes kiek
galédami stengiamés padéti.

Tai tik keletas vaiky, $eimy, kurioms mes padéjome.
Per 17 mety ,,Alatéjos” albumuose ir Facebooko pasky-
roje, uzrady knygelése atsirado daug vardy ir pavardziy,
kam buvo skirtos lé3os, ka paréméme liddesio akimir-
ka, ka nudziuginome. Kai kuriy Zmoniy atsiystos padé-
kos, sveikinimo atvirukai primena, kad masy parama ar
démesys jiems buvo svarbu ir reikalinga. Bet duodan-
tiems tai yra ne ka maziau svarbu.

Visa masy klubo veikla - tai masy laisvalaikis. Norint
surinkti daugiau pinigy labdarai tenka papluséti, jau tra-
dicija tapo kiekviena vasara daryti ,,garazinius” iSparda-
vimus, kai visi dirbame i3sijuose kelias dienas. Bet kai per
savaitgalj surenkame kelis takstancius doleriy, parduo-
dami suaukotus daiktus, ir po to juos galime kazkam pa-
skirti, aplanko tikrai labai geras jausmas. Be to, dirbti vi-
siems kartu - irgi nemazas dziaugsmas.

Kiekvieng vasarg Mic¢igano valstijoje esancioje
»Dainavoje” organizuojame stovyklg Seimoms ir su ten
stovyklaujanciais Zmonémis taip susidraugavome, kad
juos irgi laikome ,,Alatéjos” dalimi. Tad masy yra Zymiai
daugiau nei 12 3eimy - visas burys! DZiaugiamés, kad
musy renginiuose uzsimezga pazintys, vis nauji zmo-
nés prisideda prie klubo darby. Esame laimingi, kad pas
mus ateina tiek nuosirdziy, darbs¢iy, empatisky zmoniy.

Per tuos 17 mety prie masy veiklos vienokiu ar kitokiu
budu prisidéjo daug Zmoniuy, 3ita vakara suruosti padé-
jo daug gerasirdziy, dosniy misy draugy. Kaip smagu,
kai zmonés patys kreipiasi ir sitilo dovanas, sitlosi padé-
ti, ieSko prizy. Esame dékingos ir savo vyrams - jie visus
17 mety neatsisako mums padéti ir palaiko masy veikla,
be jy mes sunkiai jveiktumém visus darbus.

Sio labdaros vakaro tikslas - surinkti kuo daugiau pi-
nigy kitiems masy projektams, kad galétume padéti ir
ruguciukams, ir tiems, kam reikia masy pagalbos. Jau
tradiciniu tapusiai loterijai ir tyliajam aukcionui lietuviy
kompanijos ir pavieniai zmonés aukojo prizus. Tad sve-
Ciai galéjo isbandyti laime pirkdami loterijos bilietus ir

varzydamiesi ,tyliajame” aukcione. Esame be galo dé-
kingi ir dosniai prizus dovanojusiems, ir loterijos bilie-
tus pirkusiems. Visos vakaro metu surinktos 1é3os bus
skirtos labdarai.

Po muzikinés jzangos savo svecius kvietéme vaidintis
musy paciy ir dosniy masy draugiy Seimininkiy paruos-
tomis vaisémis. Jau ne karta sulaukiame pagyry, kad su
meile paruostas vaises ne vienas prisimena kaip viena
i3, Alatéjos” vakaro jsimintiny ,ingredienty’”.

Uzgrojusi smagi muzika, kurig Siam pokyliui parinko
Zygis Janus, kvieté pasokti, pabendrauti, pasidziaugti
buvimu kartu. Daugiau apie masy veikla vakaro metu
buvo galima suzinoti apzidrint stendus su nuotrauko-
mis, kuriose jamzinta musy kasdienybé, Sventés, susi-
tikimai. Esame dékingi, kad PLC mums iSnuomavo pa-
talpas ir geranoriskai mus priéme.

+Alatéjos” vakaras buvo skirtas mums visiems ne tik po
kasdienybés darby ir pries didzZigsias mety Sventes susi-
tikti, pasilinksminti, bet kartu - ir nepamirsti, kad visa-
da prasminga dalintis, o ypatingai su tais, kurie yra ma-
Zesni, silpnesni ir ne tokie laimingi.

Turime vilties, kad smaragdinis vakaras mus dar labiau
suartino, suteiké tikéjimo, kad ir paciu sunkiausiu metu
turésime viltj, jog esame ne vieni, kad ir didZiausios klid-
tys gali bati jveikiamos.

Artéjanciy Svenciy proga norime visiems palinkéti sti-
prios sveikatos, ripintis ir myléti save, savo artimus, bati
atvirais kity skausmui ir dZiaugtis gyvenimu, nuspalvin-
tu ne tik smaragdine spalva.

Loreta Timukiené

Véjinés Sidaugaités nuotraukos m
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Jordis Arrufato knygos pristatymo akiirka

Jordis Arrufatas

»Jusy istorija turéty bati Zinoma placiau”

Katalonas, pésciomis jveikes Baltijos kelig ir

apie jj parases knyga

+Manau, kad turétumeéte labai didziuotis tuo, ka pasie-
kéte nuo 1989 iki 1991 mety, nes laisvé niekada neturi
bati laikoma savaime suprantamu dalyku’, - teigia knyga
apie Baltijos kelig para3es Jordis Arrufatas. Seima su lie-
tuve sukdres katalonas masy 3alj pazino per kasmetines
keliones. Jis vertina ne tik Lietuvos istorijg, bet ir gamtos
grozj, ir tradicijas. O per visus tuos metus pamégo ir lietu-
viskus patiekalus, kurie neretai ruoSiami namie Ispanijoje.

UZGIMES NORAS JVEIKTI BALTIJOS
KELIO MARSRUTA

Knygos autorius Jordis Arrufatas Lietuva pazino per
savo zmong Kristina. Jiedu susitiko Vilniuje 2009-aisiais,
kai Arrufatas lanké cia dirbantj drauga. Po mety ji persi-
kélé j Barselong ir dabar dirba angly ir prancizy kalby
mokytoja, bet kasmet jiedu bent kelis kartus per metus
lankosi Lietuvoje. Kaip pasakoja Arrufatas, daugiausia lai-
ko jie praleidzia Kiemény kaime, Pasvalio rajone, nes ten
gyvena didzioji dalis Kristinos $eimos.

Vis délto pasnekovas visada pasinaudoja galimybe ap-
lankyti Vilniy, o per visus tuos metus skaiciuoja Lietuvoje
viedéjes 26 kartus.

,Esu aplankes daugybe Lietuvos viety. Pavyzdziui, visa
Siaurés ryty regiong, kuris tapo mano mégstamiausia
Lietuvos dalimi, nes Cia tiek daug eZery ir misky: Molétai,
kur vyko masy vestuvés, Anyksciai, Panevézys, Birzai,
Ignalina, Kupiskis, Zarasai’, - vardija Arrufatas.

Jis mini ir kitus Lietuvos miestus: nuo Traky, Druskininky,
Kauno, Birstono iki Kédainiy, Siauliy ir pajario miesty -
Palangos bei Nidos.

Idéja Arrufatui leistis Baltijos keliu brendo ne vienerius me-
tus. Pasnekovas sako, kad buvo daug dedamuyjy, turéjusiy
jam jtakos. Pirmiausia - Zmonos gimtasis Kiemény kaimas
yra netoli Latvijos sienos, tad jis neretai atsidurdavo kelyje,
kuriame net Zenklais pazyméta, jog Cia vyko Baltijos kelias.

2013-aisiais jis pats dalyvavo katalony organizuotoje
Baltijos kelio jkvéptoje Zmoniy grandinéje, kuria buvo
siekiama parodyti savo nora buti nepriklausomais nuo
Ispanijos. Bitent tada Arrufatas uzmezgeé rys3j su estu Ulo
Laanoja, kuris buvo Baltijos kelio organizatorius Taline.
Véliau seké pazintis su Latvijos rasytoju Otto Ozolu - su-
Zavétas Katalonijos kelio idéjos jis atvyko ir jveiké visa 3j
mar3ruta. Tai paliko jspadj Arrufatui.

,2018 m. pavasarj praradau darba ir nusprendziau, kad
pries ieskodamas naujo nueisiu visa Baltijos kelig: nuo

@ Talino iki Vilniaus. Si idéja man kilo daugiausia Kristinos,

Ulo ir Otto, visy trijy vienu metu, déka.

Pries tai treniravausi Barselonos apylinkése ir kiekvie-
na lietinga diena éjau po 20 kilometry lygiomis vietomis,
pavyzdziui, papladimiais ar zaliaisiais keliais, kad pripras-
Ciau vaikscioti lyjant, nes tikéjausi, kad geguzés ménesj
Baltijos Salyse bus batent toks oras. Kai prie to pripratau,
Zinojau, kad esu pasirenges eiti pésciomis, tik pataikiau
j patj sausiausia geguzés ménesj, taigi man pasiseké su
orais", — pasakoja katalonas.

Pasak Arrufato, kai sugalvojo jveikti Baltijos kelio mar3-
ruta, minciy apie knygos raSyma galvoje dar nebuvo.

,Kai pradéjau savo kelione Baltijos keliu, pasakiau sau,
kad noriu sutikti kuo daugiau zmoniy, kurie dalyvavo
Baltijos kelyje 1989-aisiais ir kurie sutikty su manimi pa-
sikalbéti. Turint omenyje, kad mano latviy ir esty kalbos
Zinios neegzistuoja, o lietuviy kalba ribota, man reikéjo
rasti angliskai kalbanciy Zmoniy arba tokiy, kurie galéty
versti. Tuo metu vis dar neZinojau, kad galiausiai i$ to i3-
eis knyga“, - tikina autorius.

Pradéjes nuo Talino, jis sako i$ pradziy atsitiktiniy Zmoniy
klausinéjes apie Baltijos kelig, taciau toks budas nepasitei-
sino - jauni Zzmonés, jo teigimu, nesidoméjo 3ia tema, o
vyresni - nemokeéjo angliskai. Tada nutaré dél interviu tar-
tis i$ anksto - siunté elektroninius laiskus miesty savival-
dybéms, bibliotekoms, vietos laikrad¢iams ty miesty, ku-
riuose ketino apsilankyti eidamas Baltijos kelio mar3rutu.

Lietuvoje tokie miestai buvo Pasvalys, Panevézys ir
Ukmergé.,Deja, pastarojoje man nepavyko padaryti né
vieno interviu, kurj baciau galéjes publikuoti’, - komen-
tuoja Arrufatas.

Be to, jis pakalbino ir keturis pasnekovus Vilniuje: visuo-
menininkg Andriy Taping, Vilniaus Zyda Danielj Lupshitza,
Lietuvos géjy lygos pirmininka Vladimira Simonko ir Sauliy
sajungos narj Kosta Gaitanzj.

I viso autorius surinko 31 interviu visose trijose Baltijos
Salyse, 108 jy buvo Lietuvoje. Arrufatas teigia, kad visiems
uzdavé panasius klausimus: kur jie buvo 1989-ujy rugpja-
¢io 23 dieng, ar bijojo grésmiy ir tanky 1989-1991-aisiais,
kaip jie vertina 3alies evoliucija nuo 1991-yjy ir kg mano
apie salies ateitj, taip pat apie NATO, Rusijg ir Europos
Sajunga.

Bltent i3 kelionés metu sutikty Zmoniy katalonas émé
girdéti raginimus, kad savo surinkta medziaga turéty su-
détij knyga. Prisijaukines tokia idéja, J. Arrufatas ryzosi
ja igyvendinti.

Po 2018-yjy kelionés pésciomis, véliau jis dar keleta kar-
ty jveiké ta patj marsrutg dél papildomos informacijos,
tik Sjkart vyko automobiliu.

Lavianahica *

Jordis Arrufatas su Zmona Kristina Andoroje,
kur taip pat pristaté knyga apie Baltijos kelig
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La Via Baltica
Jordi Arrufat
El somni d’Estonia, Letdnia i Litudnia -
de viure a I'Europa democritica
=
A 3
~ a4 n
[ |
-
A 3
| 4 a S
-
A i n B 9
g Saldonar.

Jordi Arrufato knyga apie Baltijos kelig

BALTIJOS SALIY ISTORIJA SKAMBA KATALONIJOJE

Katalonas savo knyga,La Via Baltica, el somni d’Estonia,
Letonia i Lituania de viure a I'Europe democratica” (liet.
Baltijos kelias, Estijos, Latvijos ir Lietuvos svajoné tapti de-
mokratiskos Europos dalimi”) pristato kaip kelioniy die-
norastj. Kadangi pats pagal issilavinima yra politologas,
knygoje yra ir politinés bei sociologinés esé komponenty.

JTuréjau kelioniy dienorastj su apraymais to, ka pama-
Ciau eidamas Baltijos kelio marsrutu, 31 interviu, tad liko
pasirdpinti treciuoju knygos komponentu - politine, isto-
rine, sociologine informacija, kuri padéty skaitytojui su-
prasti konteksta. PavyzdZiui, viena pasnekové man pa-
pasakojo, ka patyré 1991-ujy sausj stovédama prie bari-
kady Vilniuje, tad as supazindinau skaitytojus su to laiko
jvykiais, nurodydamas istorines knygas ar straipsnius Zi-
niasklaidoje’, - aiskina autorius.

Parasyti knyga, kaip skaiciuoja Arrufatas, jam uztruko
dvejus metus. Rezultatas — 300 puslapiy gimtaja auto-
riaus katalony kalba.,As paaiskinu, kas yra Baltijos 3alys,

Tesinys - 36 psl.» >
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SIUNTINIAI ] VISA
EUROPOS SAJUNGA

_|_ Ukraina, Baltarusija,
Moldova, Rusija

d\
Y

<

GreiCiausi e
pristatymo terminai

Kiekviena dézé nemokamai
apdrausta $100

Sitlome automobiliy
gabenimg j visas pasaulio
Salis, automobiliy pirkima
IS visy JAV aukciony,
asmens turto
perkraustymg

g Siuntiniy paémimas iS namy

Asmeninés siuntos

708-907-3000

Sekite savo siuntas:
AtlanticExpressCorp.com/tracking

Centrinio ofiso adresas
8801 S. 78TH AVE, BRIDGEVIEW, IL 60455

{/ Siuntiniy Priemimo Vietos

NEW!

Atlantic Express Centrinis Ofisas s
8801S. 78th Ave. Bridgeview, IL 60455
Tel: 708-907-3000

Ruta @

6551 South Cass Ave Westmont, IL 60559
Tel: 630-964-7882

Eurus Deli
22 W. 535 Butterfield Rd., Glen Ellyn, IL 60137
Tel: 630-469-4290

Biomed
360 Townline Rd. Mundelein, IL 60060
Tel: 847-566-6676

Royal Petal ==
188 E. W end St. Lemont, IL 60439
Tel: 630-257-0339

Real Exteriors
37 40 N. 25th Ave. Suite D Schiller Park, IL 60176
Tel: 847-671-1155

Lithuanian Plaza =
9921 S. Roberts Rd., Palos Hills, IL 60465
Tel: 708-599-9866

Galos Caves
6501 W. Irving Park Rd. Chicago, IL 60634
Tel: 773-283-7701

Biomed 2
4548 N. Harlem Ave. Harwood Heights, IL 60706
Tel: 773-656-2430

Kalyna
338 S. Rohlwing Rd. Palatine, IL 60074
Tel: 847-776-7766

Continental USA
2207 W Chicago Ave, Chicago, IL 60622
Tel: 773-489-9770

Ina Stankeviciene
Adresas: 2711 W. 71 st Street Chicago, IL 60629
Tel: 773-476-5999

Grand Duke's Restaurant
980 75th St, Downers Grove, IL 60516
Tel: 708-594-5622

Dolynka
5050 N Cumberland Ave office 21-v, Norridge, IL 60706
Tel: 773-600-2727

Excel Insurance
3049 Thatcher Ave. River Grove, IL 60171
Tel: 773-777-4700

0ld Vilnius
2601 75th St, Darien, IL 60561
Tel: 630-324-6811

) 22025121~ 22076021 [01€1] £¥aN ,sepiy soBex”
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,,Cikagos Aidas" N

Kas? Kur? Kada?

GRUODZIO 9 D., PENKTADIEN])

ADVENTO REKOLEKCIJOS GYVAIIR PER ZOOM
9:00 v.r. ,,Ir Dievo nereikia ieskoti toli. Jis mumyse“ su
ses. Viktorija Pleckaityte. Informacija ir registracija
tel. 630-257-5613 arba www.matulaitismission.com
Ateitininky namai 1380 Castlewood Dr., Lemont, IL
60439

GRUODZIO 10 D., SESTADIEN]

ADVENTO REKOLEKCIJOS GYVAIIR PER ZOOM
9:00 v.r. ,,Ir Dievo nereikia iekoti toli. Jis mumyse“ su
ses. Viktorija Pleckaityte. Informacija ir registracija
tel. 630-257-5613 arba www.matulaitismission.com
Ateitininky namai 1380 Castlewood Dr., Lemont, IL

60439 o
$V. MI3I0S

4:00 v.v. Své. Mergelés Marijos Gimimo baznycia
(Marquette Park) 6812 S. Washtenaw Ave., Chicago,
IL 60629

GRUODZIO 11D., SEKMADIEN]

LIETUVISKOS 8V. 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
baznycia (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 ,Téviskes*

baznycia 7214 S. Cass Ave., Darien, IL 60561
KNYGOS ,PALAIMINTASIS JURGIS MATULAITIS.
STRICHAI PORTRETUI" PRISTATYMAS SU AUTORE
SESERIMI VIKTORIJA PLECKAITYTE, MVS

12:00 v.p.p. Bus kava ir saldumynai. PLC Banio salé

14911 127th St., Lemont, IL 60439

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

,KALEDINIY GIESMIY SVENTE... MES
STOVIME SU UKRAINA”

1:00 v.p.p. Koncerte, skirtame paremti bei palaikyti
Ukrainos Zmones ir karius, DAINAVA atstovaus
Cikagos lietuviy bendruomene. Kalédiniy giesmiy
$ventéje taip pat giedos lenky, $vedy, kroaty ir
ukrainieéiy chorai, o taip pat ir Sv. Vardo katedros
motery choras. Renginio metu surinktos 1éSos bus
skirtos organizacijoms: ,Help Heroes of Ukraine” ir
UMANA (Ukrainian Medical Association of North
America), kuri teikia medicinos reikmenis ukrainieciy
kariams. St. Nicholas Ukrainian Catholic Cathedral
835 N. Oakley Blvd, Chicago, IL 60622

LIETUVISKOS SV. MISIOS
2 v.p.p. Kvieciame gausiai dalyvauti Advento/
Kalédy pamaldose, pasimelsti uz gautas Dievo
dovanas besibaigianciais metais ir su nuosirdzia

Ry 7
(57%‘57 /\‘? 4
N 17

malda, giesmémis, naujomis viltimis ir Auksciausio
palaiminimu pasitikti Kalédy Sventes bei ateinancius
2023-sius metus. Bus maza Kalédy $ventéms skirta
programélé, bus nedidelé mugg, kurioje galésite
jsigyti Kalédaiciy ( plotkeliy Kaciy vakarienei), taip
pat $akociy $ventiniam stalui ar kalédinei dovanai,
kuriuos $vieziai tam sekmadieniui mums iskeps p.
Roma Navikiené. Po pamaldy bus kavuté ir paben-
dravimas. Maloniai prasome prisidéti prie vaisiy
stalo sumustinukais, sausainukais ir kt. gardumynais.
Galincius ir norincius prisidéti prie baznycios
papuos$imo prasome j talkg atvykti 1 val. p.p. - tel.
pasiteiravimui: 224-717-1463

Santa Maria del Popolo koplycia

116 N. Lake St., Mundelein, IL 60060
AL-ANON BENDRIJOS SUSIRINKIMAS

7:00 v.v. AL-ANON - tai alkoholizmu serganciy
artimyjy ir draugy bendrija, teikianti pagalbg ir viltj
alkoholiky Seimoms ir draugams. Kvieciame visus
susidoméju sius. Taip pat kvieciame teirautis telefonu:
630-923-0095 ir 773-988-3114. PLC kambarys “Pas
prelaty” 14911 127th St., Lemont, IL 60439

IKI GRUODZIO 11D., SEKMADIENIO

JONO MEKO FILMY RETROSPEKTYVA
»JONAS MEKAS -100!"

6:00 v.v. Programoje - ,,Guns of the Trees (1962 m.,
75 min) filmo perzitara. Po filmo - diskusija su Sebas-
tianu Meku ir pabendravimas prie lietuvisky vaisiy.
Daugiau informacijos ir bilietai i visus programos
filmus: https://www.siskelfilmcenter.org/mekas Gene
Siskel kino centras 164 N State Street, Chicago, IL
60601

GRUODZIO 13 D., ANTRADIEN]

VAIKY CHORO ,VYTURYS" KALEDY MINI KONCERTAS
7:00 v.v. Pal. Jurgio Matulai¢io Misija 14911 127th St.,
Lemont, IL 60439

GRUODZIO 14 D., TRECIADIEN])

MISIJOS MALDOS BURELIS
6:30 v.v. Registracija maldos valandélei - www.matu-
laitismission.com, skambinant j misijos rastine arba
misijos seseléms tel.: 630-243-1070. Visi kvieciami
dalyvauti!
Pal. Jurgio Matulaicio Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

GRUODZIO 8 D., KETVIRTADIEN]

SV. RASTO BURELIS
7:00 v.v. PLC kambarys “Pas prelaty”

14911 127th St., Lemont, IL 60439
VAKARINES PAMALDOS

7:00 v.v. Lietuviy evangeliky liuterony ,Téviskés*
bazny¢ia 7214 S. Cass Ave., Darien, IL 60561

GRUODZIO 16 D., PENKTADIEN]
BENDRUOMENINES SUSITAIKINIMO
PAMALDOS (ISPAZINTYS)
11:00 v.r. ir 7:00 v.v. Pal. Jurgio Matulai¢io Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439

GRUODZIO 17 D., SESTADIEN])
GLM MOKINIY SPEKTAKLIS , KA,
NEBUS KALEDY SENELIO?*

10:00 v.r. Programoje: Mokyklos mokiniy pasirodymas
ir susitikimas su Kalédy Seneliu. Kalédinés dirbtuvés,
kuriose pasidarysite eglutés Zaisliuka. Loterija, vaisés,
smagus pabendravimas. Jei jiisy vaikas nesimoko GLM
atsineskite dovanéle ir mes jg perduosime Kalédy Sene-
liui. Daugiau informacijos apie $vente tel. 224-723-2616
Erika. Gedimino lituanistiné mokykla 126 N. Lake

St.,Mundelein, IL, 60060
SUSITAIKYMO PAMALDOS SU ASMENINE ISPAZINTIMI

3:00 v.p.p. Sv&. Mergelés Marijos Gimimo baznycia
(Marquette Park) 6812 S. Washtenaw Ave., Chicago,

IL 60629
ATEITININKY (IR DRAUGY) KUCIOS

4:00 v.v. PLC Banio salé 14911 127th St., Lemont, IL
60439

GRUODZIO 18 D., SEKMADIEN]

SV. MISI0S
10:00 v.r. Po $v. Misiy Brighton Parko choras maloniai
kviecia visus | Kalédy sunestinius pietus. PraSome
atsinesti Jusy gardZiausius maisto patiekalus! Jeigu
turite fanty loterijai, batume labai dékingi.
Brighton Park Sv¢. Mergelés Marijos Nekalto
Prasidéjimo baznycia 2745 W. 44th St., Chicago, IL

60632
KUCIOS PRIE BENDRO STALO

12:30 v.p.p. Dél rezervacijos skambinti Audrai 773-
776-4600 arba 773-860-7547. Sv¢. Mergelés Marijos
Gimimo baznycia (Marquette Park)

6812 S. Washtenaw Ave., Chicago, IL 60629

GRUODZIO 20 D., ANTRADIEN]

KRISTAUS KARALIAUS ISKILMES MISIOS
11:00 v.r. Padékos $v. Miios uz Rudens vajaus 2022
geradarius. Pal. Jurgio Matulai¢io Misija 14911 127th
St., Lemont, IL 60439

GRUODZIO 28-29 DIENOMIS

BIBLIJINE MOKYKLA
Skirta 1-6 klasiy vaikams. Registracija iki gruodzio 18
d. Tel. 630-863-0735 arba seslaimute@gmail.com Pal.
Jurgio Matulai¢io Misija 14911 127th St., Lemont, IL
60439

SAUSIO 4 D., TRECIADIEN]

SVC. SAKRAMENTO ADORACIJA
6:30 v.v. Kiekviena pirmajj ménesio tre¢iadienj nuo
6:30 val. v. iki 7:30 val. v. misijos bazny¢ioje vyks Sve.
Sakramento adoracija. Registracija www.matulaitis-
mission.com arba skambinant tel.: 630-243-1070 ir
630-257-5613. Ateikite pabiti su Vie$paciu tyloje,
laukiame jasy! Pal. Jurgio Matulai¢io Misija
14911 127th St., Lemont, IL 60439
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www.richsstore.com

ﬁ Richsfoodsandliquors/

4767 N Barlem Avs,
Hiarond Hsfghts
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Rich’s

Foods & Liquors

Kodél ,ar“? Rich Foods
rasime ir to, ir to! Ir
apskritai, visko, ko
geidzia Sirdis!

Kuo uzkgsime
gérimus?
Agurkéliais ar Zuvimi?
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¢ieti kepiniai kas vy,  sALoTos! uﬁm

nuo 7 ryto iki 7 vakaro! oQé

v Duona
v Kruasanai

Raminta Ksanyte
Advokate
RAMINTA LAW & ASSOCIATES, P.C.

« IMIGRACIJOS TEISE * SEIMOS TEISE
* TESTAMENTY SUDARYMAS
e DUI (vairavimas esant neblaiviam,
atstovavimas teisme ir po teismo)
* JGALIOJIMAI, APOSTILES
* NOTARO PASLAUGOS:
dokumenty vertimai, tvirtinimai.

15 Spinning Wheel Road, Suite 419,
Hinsdale, IL 60521
attorney@ksanytetaw.com

Atliekame
visus jiisu

namuy remonto

Virtuvé, vonios
kambario ir cokolinio
auksto remontas

"nuo iki", dazymo
darbai, grindy keitimas,
elektriko ir '
santechniko

paslaugos.

| 15 %" nuolaida

B su Siuo;skelbimu
“taikoma tik darbams

ﬁ(agl,

DMB Services Corp.

- (847) 385-8011

Kalbame angliskai, lietuviSkai, rusiSkai ir ukrainietiSkai

MES - JUSY PATIKIMAS PARTNERIS!

MOKESCIAI FIZINIAMS ASMENIMS IR VERSLUI

UZTIKRINAMAS DIDZIAUSIAS GALIMAS SUGRAZINIMAS

S- C- LLC- KORPORACIJU ATIDARYMAS, TAIP PAT IR BE SSN
ATLYGINIMO (PAYROLL) IR SALES TAXES KAUPIMAS IR APSKAITA
ITIN GAVIMAS FIZINIAMS ASMENIMS

TAX ID GAVIMAS VERSLUI

DIRBAME INTERNETU IR VISOSE VALSTIJOSE

800 E Northwest Hwy, Ste 1090 Palatine, IL 60074

skambuciams (800) 913-0809
SMS (224) 676-3577

www.unitedstatestaxservices.us
contact@unitedstatestaxservices.us
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Kur eiti? Kur atsipusti?

Muziejy, parody ir kluby gidas Cikagoje

Lightscape

Iki sekmadienio, sausio 8 d., 4:30 v.v.

Chicago Botanic Garden, 1000 Lake-Cook Rd,
Glencoe

847-835-5440

Kaina: $30-$32, vaikams - $14-516, vaikams
iki 2 m. - nemokamai

Cikagos botanikos sode vyksta kasme-
tiné Sventiniy Sviesy ekspozicija (j kurig
bilietai yra iSperkami akimirksniu), sutei-
kianti sve¢iams daugybe mirganciy prie-
Zasciy atostogy metu aplankyti 3] misko
draustinj. Vienos mylios taku iSsidéstes
potyris apima keleta kvapa gniauzian-
¢iy instaliacijy, jskaitant 110 pédy tu-
nelj, sudaryta i3 100 000 Svieseliy, ir me-
dziy grupe, puosta dekoracijomis, kurios
,dainuoja” Sventines dainas. Siais metais

aplankykite naujas parodas, tokias kaip
LStarscape”, kurioje jasy laukia daugiau
nei 700 ranky darbo akriliniy zvaigzdziy,
apsviecianciy 130 pédy ilgio tunelj.

Ice Skating at Maggie Daley

Park

Iki sekmadienio, kovo 5 dienos, 11:00 v.r.
Maggie Daley Park, 337 E Randolph St,
Chicago 60601

Kaina: $5-$22, nemokamai pirmadieniais

- ketvirtadieniais ir 11 valandq
penktadieniais bei savaitgaliais turintiems
savo paciuzas

Cikagos centro 3irdyje, Maggie Daley
Parke, jsikarusi ¢iuozykla ,Skating
Ribbon” su nuostabia Cikagos dango-
raiziy panorama yra su niekuo nesulygi-
nama ziemiska pramoga. Sis ledo kaspi-
nas yra dukart ilgesnis nei ratas aplink
tradicine ledo ¢iuozykla. Si ¢iuozykla

yra itin populiari, tad bdtina isankstiné
registracija, jei tikrai norite j ja papul-
ti. Nuo pirmadienio iki ketvirtadienio ir
penktadieniais bei savaitgaliais 11 va-
landg ¢iuoZinéjimas yra nemokamas
(kitu laiku ir Sventinémis dienomis — $5)

City of Chicago Christmas
Tree

Iki sekmadienio, sausio 8 d.

Millennium Park, 55 N Michigan Ave, Chicago
Nemokamai

Atidarykite Sventinj sezong su oficia-
liu Cikagos kalédinés eglés Millennium
Parke jziebimu! Kasmetinéje kalédinés
eglés jZiebimo ceremonijoje dalyvaus
Sokéjai ir muzikantai, o taip pat ir pa-
grindinis vakaro svecias, be kurio Sios
ceremonijos nejmanoma jsivaizduoti -
Kalédy Senelis. Tai dar ne viskas - jlsy
laukia isties smagi ir labai Sventiska prog-
rama, kuri padés pajusti, kad Kalédos jau
visai arti. 109-0ji eglés jZiebimo ceremo-
nija, kaip visada, prasidés 6 val. vakaro, o
jusy lauks kvapa gniauziantys muzikiniai

pasirodymai. Eglute groZétis galésite iki
sausio 8 dienos.

Christkindlmarket

Iki Sestadienio, gruodzio 24 d., 11:00 v.r.
Daley Plaza, Washington and Dearborn Sts,
Chicago

|éjimas nemokamas

Vienas i$ jdomiausiy ir vertingiau-
siy Kalédy minéjimy vyksta gana
nejprastoje vietoje — pagrindinéje vie-
no Vokietijos miesto turgaus aikste-
je. Kalédinéje mugéje visada yra pil-
na Zzmoniy - ji atrodo lyg didziulis Sur-
muliuojantis kaimas, kurio spalvingus
prekystalius aplanko apie du milijonai
zZmoniy. Taciau tam, kad patys patir-
tumeéte $j nuotaikinga renginj, nerei-
kia kirsti Atlanto - Cikaga pati susiku-
ria 3ig $vente! Cia rasite visko, ko 3irdis

geidzia — nuo ranky darbo papuosaly
iki Zzymiojo glintveino. Aplankykite 3ia
kalédine muge ir uzsikréskite puikia
Sventine nuotaika!

Winterland at Gallagher Way

Iki sestadienio, sausio 7 d., 11:00 v.r. / 3:00
v.p.p.

Gallagher Way, 3637 N Clark St, Chicago
60613

773-388-8260

Kaina: jéjimas j Wrigley Field - $5, vaikams

iki 2 m. - nemokamai; ciuoZinéjimas - $12,
c¢iuozinéjimas su paciizy nuoma - $20.
Gal,Cubs” ir miega Ziemos miegu, taciau
,Gallagher Way” aplankyti $j Sventinj se-
zona vis tiek verta. ,Winterland” rengi-
niy serija sidlo Sventines pramogas vi-
sai Seimai. Jasy laukia 12 000 kvadrati-
niy pédy Ciuozykla, kerlingo ir ¢iuozimo
pamokos, Sventiniy filmy perzidros. Visa
vasario ménesj pagal jasy laukia specia-
lios valandos trukmés kerlingo pamokos.

O ir atmetus visas iSvardintas pramogas,
¢ia visada smagu ateiti tiesiog smagiai
paciuozinéti su Seima, draugais ar pa-
¢iam su savimi. JUs netgi galite rezer-
vuoti vakariene apreés-ski stiliaus laiki-
najame $ventinio laikotarpio restorane
,The Lodge”

A Christmas Carol

Iki Sestadienio, gruodzio 31 d., 2:00 v.p.p.p.
/7:00 v.v.

Goodman Theatre, 170 N Dearborn St,
Chicago

312-443-3800

Kaina: $25-$119

Nemirtinga ir nesenstanti istorija apie
viltj, atpirkima ir galimybe pasikeisti.
Sis klasika tapes Charleso Dickenso ka-
rinys jau daugiau neiketuriasdesimta
karta atgyja Goodman Theatre sce-
noje - zinoma, ne be 3ilto rezisieriaus
Steve'o Scotto ranky prisilietimo. Larry
Yando jau nebe pirmus metus jsikani-
ja j Skrudza, taciau sugeba atrasti vis
naujy charakterio niuansy. Prisijunkite
prie Kalédy laukimo nuotaiky, ateidami

j 3j tradiciskai kalédinj vaidinimg ir per
Sokius, muzika ir jspudingus vaizdini-
us kartu su Skrudzu i$ naujo atraskite
gyvenimo dziaugsma.
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LET US HELP PROTECT YOUR DREAMS.

Renata Tolvaisaite, Agent

325 N Milwaukee Ave Ste C, Wheeling
Bus: (847) 215-8989

Fax: (847) 215-6369
rtolvais@amfam.com

AMERICAN FAMILY
 INSURANCE |

®

24-HOUR CLA IMS REPORTING & CUSTOMER SERVICE I-800-MYAMFAM (692-6326)
HOME | AUTO | LIFE | BUSINESS | FARM & RANCH ~ AMFAM.COM n

American Family Mutual Insurance Company, S.I. and Its Operating Companies, American Family Insurance Company,
American Family Life Insurance Company, 6000 American Parkway, Madison, WI 53783 010996 — Rev. 7/17 ©2015 — 7089594
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WININEEHDES FATRES

TAX SERVICES §

T

FIZINIY
ASMENUY
IR VERSLO
MOKESCIU
DEKLARACIJU
PARENGIMAS

251 N MILWAUKEE AVE,
SUITE 1025 BUFFALO
GROVE, IL 60089

WWW.UNITEDSTATESTAXSERVICES.US

skaMBUCIAMS (800)913-0898
ZINUTEMS (224)676-3577

CONTACT@UNITEDSTATESTAXSERVICES.US

NEKILNOJAMASIS TURTAS
PIRKIMAS (=
PARDAVIMAS &
NUOMA

ILGAMETE PATIRTIS

KESTAS VIlEIKIS
847-401-4797

Ofisai Burr Ridge, 0ak Lawn, Chicago

Qﬁ SERVICING ALL CHICAGOLAND AREA
- 847-401-4797
Ferozis kestasrealty@gmail.com S

MERICAN LITHUANIAN NEwspAnrn

Lalkrascm uzsakymo
kuponas

3 ménesiai f§ 6 ménesiai ] 12 ménesiy
12 numeriy ] 24 numeriai [§ 48 numeriai

$35 $70 $140

Vardas

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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Sudoku galvosukiai

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

IStirta, kad sprendziant sudoku geréja atmintis, mastymas, logika, smegeny veikla. Tai — profilaktika pries 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 visg 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).
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SPRENDIMAS KITAME NUMERYJE

SAVAITGALIO ORA|

3|5

PENKTADIEN], SESTADIEN], SEKMADIEN],
GRUODZIO 9 D. GRUODZIO 10 D. GRUODZIO 11D.
LIETUS VAKARINIS LIETUS DEBESUOTA

Krituliai: 7 %

£ omh

0 43°/34° F

Krituliai: 85 %

£ 15mh

0 41°37°F

Krituliai: 57 %

£ 8mh

T 43°35°F

HOROSKOPAS

GRUODZIO 12 D. -

AVINAS (03.21 - 04.20)

Pradedate labai sékminga laikotarpj.
Gyvenimas jus dziugins. Suprasite, kad viskas
buvo padaryta laiku ir teisingai. Senos sva-
jonés pildosi, drasus planai jgyvendinami.
Asmeniniuose santykiuose jasy laukia meilé,
supratimas ir harmonija. Dabar tikrai bus dél
ko Sypsotis, todél pasimégaukite Siuo pa-
lankiu periodu ir pasinaudokite visomis likimo
siun¢iamomis galimybémis. Antroje savaités
puséje turésite pasitelkti kantrybe ir iSmintj.

JAUTIS (04.21 - 05.21)

Neatsargiai istarti Zodziai gali tapti rimty ne-
gandy priezastimi, todél turétuméte atminti, kad
7odis - ne zvirblis. Kad ir kaip norétysi issaky-
ti savo nuomone, kartais yra geriausia laikyti
liezuvj uz danty. Diplomatija ir Zavesys - tai sa-
vybés, kurios jveiks bet kokias klitis Sig savaite.
Asmeniniame gyvenime stenkités neleisti pagun-
doms uzvaldyti, atsitraukite laiku ar nukreipki-
te démesj j ka nors kita. Penktadienj baki-
te atsargus ir nepriimkite skuboty sprendimuy.

DVYNIAI (05.22 - 06.21)

Sig savaite jums bus labai svarbi draugy ar
pazjstamy pagalba. Galite Zengti j naujas kar-
jeros aukstumas. Susikoncentruokite j darba,
stenkités buti kantresni nedideliems aplinkiniy
trakumais, kitaip jlsy nuolatinis niurzgéjimas
dél smulkmeny gali kamuoti bet ka. Antroje sa-
vaités puséje jausite ypatinga poreikj bendrauti,
todél Zvaigzdés ragina to neignoruoti. Dabar bus
tikrai palankus metas susitikti su seniai nematy-
tais biciuliais ir kartu nuveikti kazka smagaus.

VEZYS (06.22 - 07.22)

Sig savaite bsite pasinére j savo vidinj pasaulj.
Nejausite ypatingo poreikio bendrauti ar uzsiim-
ti aktyvia veikla. Siuo laikotarpiu sieksite atgauti
vidine ramybe, todél visg savo laisvalaikj noré-
site praleisti vienumoje. Pazvelkite j savo gyve-
nima i$ aukStesnés perspektyvos ir elkités rem-
damiesi meilés ir uzuojautos principu. Greitas
pelnas néra toks svarbus kaip ramybé. I$ nau-
jo pazvelkite j §j didziulj ir nuostaby pasaulj.

LIUTAS (07.23 - 08.23)

Sig savaite jums gali tekti net sléptis nuo netiké-
tai jus uzklupsanciy puikiy pasitlymy Surmulio.
Spinduliuosite optimizmu, o jusy pakili nuotaika
taps tiesiog uzkre¢ianti. Zvaigzdés 7ada, kad da-
bar galite patirti smagiy nuotykiy, taciau svar-
biausia yra tai, kad nesédétuméte uzsidare namu-
ose. Ketvirtadienis palankus draugiskiems susi-
tikimams. Setadienis - gera pasimatymy diena.

MERGELE (08.24 - 09.23)

Sig savaite bus naudinga jsiklausyti j kole-
gy patarimus. Nerekomenduojama rizikuo-
ti, galite daug prarasti. Stenkités vengti kon-
flikty darbe. Penktadienj galite sulaukti jdo-
miy ir daug Zadanciy verslo pasidlymy. Antroje
savaités puséje atkreipkite démesj j santykius
su artimaisiais, galbut tapote pernelyg kri-
tiski? Jums palankiausia diena bus Sestadienis.

GRUODZIO 18 D.

SVARSTYKLES (09.24 - 10.23)

Panasu, kad i savaité suteiks jums ne vi-
eng galimybe. Tadiau skubéjimas gali pakis-
ti koja. Karybiniy profesijy atstovai gali suzi-
béti kurybinéje veikloje. Tikétina, kad ne-
sunkiai isisuksite i$ jvairiy sudétingy situa-
cijy: astrus protas ir netikéti sprendimai leis
iSlipti sausam net ir i$ didziausios balos. Tiesa
darbas atims didZiaja dal;j jasy laiko ir daug
energijos. Nepamirskite pailséti. Savaitgalj
stenkités nesivelti j konfliktus su Seimos nariais

SKORPIONAS (10.24 - 11.22)

Nelaukite, kol problemos i$sispres savai-
me, nes taip gali ir nenutikti. Pasvarstykite,
ka galétuméte padaryti jau dabar, kad reika-
lai pajudéty tinkama kryptimi. Palankus me-
tas ieSkantiems meilés. Nejsipareigojusiems
zenklo atstovams Zvaigzdés yra paruosu-
sios maloniy staigmeny, kurios praskai-
drins kasdienybe ir leis bent trum-
pam pamirsti kasdienius rlpescius.
Savaitgalj daugiau démesio skirkite sau.

SAULYS (11.23-12.22)

Sig savaite pasistenkite biiti lankstesni ir leng-
viau prisitaikantys prie nenumatyty aplinkybiy.
Zvaigzdés pataria nieko neplanuoti, nes dabar
visi planai gali sugritti vos per vieng akimirka. Jei
bsite pakankamai lankstus ir nusiteike prisitaiky-
ti prie bet kokios situacijos, tikétina, kad niekas
neiSmus jlsy i$ véZiy. Kai i$ jasy burnos iSspris-
ta Siurkstus Zodis, pagalvokite apie galimas pa-
sekmes. Nepalankia situacija galésite paversti
naudinga sau paciam, jei Siek tiek susimastysite.

OZIARAGIS (12.23-01.20)

Neskubékite ir biisite pirmi. Sig savaite Zvai-
gzdés pataria bati atidesniems sprendziant fi-
nansinius klausimus, nes dél neapdairios klai-
dos galite patirti nuostoliy. Dabar bus itin pa-
lankus metas atnaujinti nutrakusius rysius: gali-
te paskambinti ar parasyti laiska seniai matytam
draugui ar giminaiciui. Tai jums suteiks maloniy
emocijy, o atnaujinta draugysté glostys Sirdj.

VANDENIS (01.21-02.19)

Savaités pradzioje pagalvokite apie susikau-
pusius buities darbus ir problemas. Kurkite na-
muose jaukuma ir tvarka, stenkités islaikyti Siltus
santykius Seimoje. Dabar neturétuméte reiksti
pretenzijy, galite jZeisti artimuosius. Jei bendra-
vimas su kitais Zmonémis kels jtampa, zvaigzdés
pataria bent trumpam nuo visko atsiriboti: tai pa-
dés susidélioti mintis ir atgauti vidine ramybe.

ZUVYS (02.20 - 03.20)

Ar norite pokyciy j geraja puse? Neatidéliokite
problemy sprendimo, veikite Cia ir dabar. Karjeros
reikalai dabar priklausys tik nuo jisy. Darbe ga-
lite jausti Siokia tokia jtampa. Siuo laikotarpiu
bus sunku bendrauti su kolegomis ir vadovybe,
taCiau nepamirskite, kad visada galima rasti abi-
em puséms tinkantj kompromisa. Penktadienj
jus gali aplankyti naujos originalios idéjos,
tikétinos permainos asmeniniame gyvenime.
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BIBLINE STOVYKL. %
Gruodz:o 28-29 d.
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Pal. Jurgio Matulaic¢io Misija kviecia
visus vaikus nuo 1 — 6 skyriaus dalyvauti
labai smagioje

MISI1JOS BIBLINEJE STOVYKLOJE

Stovykla rengiama gruodzio 28-29 dienomis.
Registracija iki gruodzio 18 d.

Tel. 630.863.0735 arba seslaimute@gmail.com.
Labai laukiame visy vaiky!

Ukrainian Institute of | Modern Art
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ADVENTAS IR
SV. KALEDOS
2022-2023
METAI SV.
MISIOS IR
SVENTINIAI
RENGINIAI

Kalédaiciy galima jsigyti misijos zakristijoje pries ir
po Misiy arba skambinkite
susitarti | misijos rastine tel. 630-257-5613.

Advento rekolekcijos su ses. Viktorija Pleckaityte,
MYVS, vyks gyvai ir virtualiai. Tema:
»Ir nereikia Dievo ieSkoti toli. Jis yra mumyse.*
gruodzio 9 ir 10 d. 9 val. r. CST
Bitina registruotis is anksto www.matulaitismission.com
arba tel. 630-257-5613.

Knygos ,,Palaimintasis Jurgis Matulaitis.
Strichai portretui‘ pristatymas
su autore seserimi Viktorija Pleckaityte, MVS
gruodzio 11 d. po 11:00 val. r. Misiy Banio saléje,
bus kavos ir saldumyny

Vaiky choro ,,Vyturys*“ Kalédy mini koncertas
Gruodzio 13 d. 7:00 val. v. baznycioje

Bendruomeninés Susitaikinimo pamaldos (iSpaZintys)
gruodZio 16 d. (penktadienj) 11:00 val. r. ir 7:00 val. v.

Asmeninés iSpazintys
Prasome skambinti j rastine susitarti dél jums patogaus
laiko tel. 630-257-5613.

Kiuciy vakaro Sv. MiSios — gruodzio 24 d.
4:00 val. p. p. — giedos vaiky choras ,, Vyturys
10:00 val. v. (Berneliy Misios) — giedos Misijos choras

“«

Misijos Kuciy vakariené
gruodzio 24 d., 5:30 val. p. p. (prasome registruotis pas
misijos seseles iki gruodzio 20 d.)

Kalédy Sv. MiSios ir koncertas - gruodzio 25 d.
Angliskai giedantis ,, Celestial Voices “ choras kviecia j
kalédinj mini koncertg 8:30 val. r.

9:00 val. r. Misiose giedos ,, Celestial Voices *“ choras
angly ir lietuviy kalba
11:00 val. r. Misiose giedos ,, Ave Musica“ lietuviy
kalba

Bibliné vaiky stovykla vyks Ateitininky namuose
Kvieciame visus vaikus dalyvauti nuostabioje stovykloje!
gruodzio 28-29 d. (treciadienj ir ketvirtadienj) reikalinga

registracija iki gruodzio 18 d.

Naujuju mety iSvakarés — gruodzio 31 d.
Padékos sv. Misios 6:00 val. v.

Své. Mergelé Marija, Dievo Gimdytoja — sausio 1 d.
Sv. Misios 9:00 ir 11:00 val. r., ir 6:00 val. v.
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Cikagoje - viena is galingiausiy planetos magiy

Laukiame jusy priemime gruodzio 15 ir 16 dienomis www.nadinmedium.com

- Ponia Nadin, jas daug matéte per savo gyvenima, daug
keliavote. Kuo skiriasi jasy klientai skirtingose salyse?
- Zmoneés visur yra vienodi. Kad ir kokioje $alyje bebiciau, visur
yra sielvarto ir visur yra dziaugsmo. Buvusiy sovietinés erdvés
zZmoniy, kurie dabar gyvena visame pasaulyje, mentalitetas yra
Siek tiek skirtingas, taciau jie atveda pas mane savo artimuosius ir
draugus, kreipiasi pagalbos, ir mes su Siais Zzmonémis palaikome
labai artimus rysius. Gaila, kad JAV daugelis giminaiciy, kurie ¢ia
atvyko kartu, daznai beveik nebendrauja tarpusavyje - net
kariauja.
- Su kokiomis problemomis dazniausiai susiduria ¢ia atvyke
miusy buve tautieciai?
- Dauguma ateina su su Seimyninémis problemomis. Kaip
taisyklé, iSvykdami j emigracija, visi tikisi, kad naujoji vieta juos
sutiks iSskéstomis rankomis, taciau... IS to kyla daug skyrybuy,
takstandiai vienisy zmoniy ir Zmoniy, nerandanciy savo vietos. Jie
puola j depresija, gyvenima baigia savizudybe. Siems zmonéms
visada randu laiko, stengiuosi, kad jy gyvenime atsirasty impulsas,
emocinis pakilimas, kad jy gyvenimas radikaliai pasikeisty.
Tiesa sakant, Zzmogy sunaikinti galima per penkias minutes, o
juodaja magija uzsiimantys asmenys zino, kaip ja panaudoti pries
Adresu: Vieébutis Westin kitus — jie praktiSkai gali tiesiogine to Zzodzio prasme nuvaryti
601 N.MILWAUKEE AVE., zmogy j kapus. Deja, daznai prakeiksmus vieni ant kity uztraukia
Wheeling, IL 60090 artlhmlejl, dray.gal, karta|§ - pet mo.tlngs.sgvo vaikams. Pas rp:?me
ateina broliai ir seserys, linkintys vieni kitiems blogo, prakeikiantys
Registruokités telefonu: vieni kitus (o kaip Zzinome, prakeiksmas laikosi septynis metus).
Labai daznai pries kokius 5-10 mety cia atvyke asmenys
prakeiksma jau atsiveza su savimi i$ gimtinés — i Ukrainos, Rusijos,
Baltarusijos - kur jis jiems buvo uztrauktas. Prakeiksmas jiems
blna uzdétas i$ pavydo, neretai — pries pat jiems iSvykstant, kad
Prasome palikti pranesima ir sugriauty Sviesig ateitj svecioje Salyje. Prakeiksmai jvairus:
mes su jumis susisieksime

skyryboms, ligoms, viengungystei, daznai ir mirciai.

Daug vyry kreipiasi pas mane su alkoholizmo problemomis. Iki tol Zmogus
niekada negéré, bet stai tik atvyko j Jungtines Valstijas — ir prasidéjo... Tai
irgi prakeiksmas! Nuo alkoholizmo kenciantys asmenys kreipiasi
gydytojus, kurie juos kuoduoja, taciau pasakysiu jums atvirai — as tuo
netikiu. Tikiu tik tuo, kad tokiems Zzmonéms galima padéti tik per maldas ir
ritualus. Didelé dalis koduotis éjusiy alkoholiky po to ateina pas mane, nes
kodavimasis nepadéjo.

- Pas jus ateina daug narkomany, vieniS$y zmoniy, turinciujy verslo
nesékmiy, turinciyjy problemy su vaikais, nesukiirusiyjy santykiy
Seimoje, taip pat netradicinés seksualinés orientacijos Zmoniy. Kas
juos vienija?

- Juos vienija vienas dalykas: troskimas istrakti i$ savo asmeninio pragaro,
pradéti naujg gyvenima, pagerinti savo gerbavj. Kazkas nori rasti mylima
Zmogy, o kazkas - visiskai pakeisti savo gyvenima. A jsigilinu j kiekvieno
kliento unikalia situacija ir problemas, susitinku su jais ne vieng karta, kad
galutinai islaisvinciau juos nuo nelaimiy ir prakeikimy.

Daznai ateina mamos, kuriy vaikai kencia nuo narkomanijos. Narkomanija
- tai liga. Su Zmogumi galiu dirbti tik tuo atveju, jei jo narkomanija yra
prakeiksmo rezultatas, bet ir tokiu atveju negaliu suteikti
Simtaprocentinés garantijos. Niekada savo klienty neapgaudinéju, jei
matau, kad negaliu Zmogui padéti - i$ karto taip ir pasakau.

- Ar tas blogis, su kuriuo jus taip nesavanaudiskai kovojate, jus
kazkaip paveikia?

- Neabejotinai. Bet kuris asmuo dienos eigoje renka neigiama energija —
tiek namuose, tiek darbe, tiek sveciuose, visur kur jis bendrauja su kitais
Zmonémis. Ar galite jsivaizduoti mano bukle, kai a$ i$ kiekvieno paimu visa
bjaurastj? Kiekviena dieng 12 valanda nakties atlieku apeiginj apsivalymo
su savo talismanais rituala, kuri, beje, rekomenduoju daryti visiems. Prie$
eidami miegoti, turite apsivalyti visg dienos negatyva. Ir, Zinoma,
kiekvienuose namuose reikia turéti apsauga.

Kvieciame ‘gausiai dalyvautl Advento/ Kalédy pamaldose, pasimelsti
uz gautas Dievo dovanas besibaigianciais metais ir su nuosirdzia
malda giesmémis, naujomis viltimis ir AukS¢iausio palaiminimu pasit-

ikti Kaledq Sventes bei ateinanéius 2023-sius metus. Bus maza Kalédy

Sventéms skirta programélé, bus nedidelé mugé, kurioje galésite jsigy-
ti Kalédaiciy ( plotkeliy Kaciy vakarlenel), taip pat Sakoc€iy Sventiniam
stalui ar kalédinei dovanai, kuriuos $vieziai tam sekmadieniui mums

" Brighton,Parko choras maloniai kvieéia visus j Kalédy
sunestinius pietus sekmadienj, gruodzio mén. 18 d.,
i$ karto po 10 val. Sv. Misiy mokyklos valgykloje.$-

- v A ¥
Prasome atsineSti Jusy gardzZiausius  +..
maisto patiekalus! Jeigu turite fanty '..";+

loterijai, batume labai dékingi. +~; %

4+ § + ’0‘
e )
Ruosiame smagiq popiete su dainomISA +
muz:ka lr kltomls Ilnksmybemls’
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December 2 — 11 at
the Film Center

Siemet minimas garsiausio lietuviy

iSeivijos menininko, avangardinio kino
kuréjo, poeto Jono Meko 100-metis.
Jubiliejiniai metai JAV prasidéjo
didziausia Meko kurybos paroda
Niujorke, o dabar simboliskai baigiasi
Cikagoje. Gruodzio 2- 11 d. d., Gene
Siskel kino centras ir LR Generalinis
konsulatas Cikagoje kvieéia j Jono Meko
filmy retrospektyva ,Jonas Mekas - 100!”

Retrospektyvos atidarymo vakaras vyks penktadienj, gruodzio 2
d., 6:00 pm, Gene Siskel kino centre, 164 N State St, Chicago.

Programoje —,Guns of the Trees” (1962 m., 75 min)
filmo perziura. Po filmo - diskusija su Sebastianu
Meku ir pabendravimas prie lietuvisky vaisiy.

Daugiau informacijos ir bilietai j visus programos
filmus: https://www.siskelfilmcenter.org/mekas

Lithuanian
Culture
Institute

— GENE SISKEL
"0 FILM CENTER B

2

Pasaulio Lietuviy Centre
(14911 127th St, Lemont, 1L 60439)

TEIKIAMOS PASLAUGOS SOCIALINIAIS KLAUSIMAIS

|éjimas - i§ Siaurinés pastato pusés, kambarys S-4

Socialiniy reikalu skyriuje teikiame socialines pasiaugas
nedideles pajamas gaunantiems JAV pilieciams ir turintiems
Zalia korta, pensininkams ar neseniaj JAV atuykusiems gyventi
bei dirbti Lietuves pilieciams. Mes galime padeéti, jeigu jus:

H Gaunate maias pajamas ar/ir jisy pensija nedidelé -
padésime suZinoti, ar galite gauti $SI (Supplemental
Security Income) ar kitas valstyhés teikiamas subsidijas.

H Gaunate maias pajamas - padésime sutvarkyti reikalingus
dokumentus dél LINK kortelés.

H Praradote darha — padésime uZpildyti dokumentus dél bedarhio
(unemployment] iSmokos.

® Jums reikalingas Medicaid sveikatos draudimas — padésime
susitvarkyti reikalingus dokumentus.

m ,Pasiklydote” i$ gydymo 1staigy gaunamose saskaitose ul
medicinines paslaugas - padésime susitvarkyti.

= Reikia atnaujinti ar pratesti Zalig korta — padésime tai padaryti.

® Reikalinga konsultacija (vairiais kitais socialiniais klausimais.

Lankytojai priimami
sestadieniais,
reikalinga iSankstineé registracija
Skambinti tel. 630-257-8788

palikite zinute su informacija

JAD Lietuviy Bendruomenés
Socialiniy reikaly taryba

] 22025121~ 22076021 [01€1] L¥aN ,sepiy soBex”
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LITHUANIAN LANGUAGE IS A
POWER!

GLOBALI LIETUVA

Daugiausiai lituanistiniy mokykly veikia JAV, Jungtinéje Karalystéje,
Airijoje, Norvegijoje, Vokietijoje, Ispanijoje. Cia vaikai jgyja Ziniy,
susiranda draugy, puoseléja lietuvybe. Lituanistiniy mokykly sgrasg
rasite €ia: https:/rpb.lilugwXoG

#Renkuosilituanistinemokykla #GlobaliLietuva,
#Lietuviukalbayrajega, #Lietuviukalba #Lituanistinisugdymas
@Uzsienio reikaly ministerija

»Bring Together Lithuania / Jungtis Lietuvai” kviecia teikti paraiskas vasa-
ros stazuotéms Lietuvoje 2023 m. Tai 6 savaiciy vasaros stazuociy ir moder-
nios Lietuvos pazinimo programa, skirta lietuviy kilmés 18-29 m. jaunimui.

Programos metu talentingiausias lietuviy diasporos jaunimas kviec¢iamas:

1. igyti profesinés patirties, jgudziy ir uzmegzti rysius su jkvepiandiais lyderiais;
2.i$ naujo atrasti modernig Lietuva, jos kultdra ir klestincias inovacijas;

3. pazinti savo lietuviska identiteta;

4. uZmegzti visg gyvenima trunkancias draugystes!

Programos datos: 2023 birzelio 10 d. - liepos 23 d.

Registracija iki 2023 m. sausio 9 d.

Daugiau informacijos ir registracija: www.BringTogether.It

,Bring Together Lithuania” dalyviy akimirkos: https://www.youtube.com/
watch?v=t_ MFwB10nVA

Programa inicijuojama ir remiama Kazicky Seimos fondo.

. M.H L = __-d
GET PROFESSIONAL EXPERIENCE
REDISCOVER MODERMN LITHUANIA
WITH #BRINGTOGETHERLT2022
_: T e e ) i \

i

APPLY NOW!
veww BringTogether i

ey W
" KVIECIAME VISUS | GLM MOKINIU SPEKTAKL] B
» KA, NEBUS KALED SENELI?‘

E

,ﬁ“‘. - ' X
PROGRAMOJE:
Mokyklos mokiniy pasirodymas ir susitikimas su Kalédy Seneliu.
Kalédineés dirbtuvés, kuriose pasidarysite egluteés zaisliuka.
Loterija, vai$és, smagus pabendravimas.
imoko GLM

vanéle ir mes ja
perduosime Kalédy Seneliui.

Gedimino
lituanistine
mokykla
126 N Lake St.

ndelein

GRUODZIO
17 d. Sestadienij
10 val. ryte

Daugiau informacijos apie
Svente
tel. 224-723-2616 Erika | =

i, bl Ao
) rekolekcijos gyvai ir per Z“oom

IR DIEVO NEREIKIA 1ESKOTI
TOLI. JISYRA MUMYSE."

svu ses. Viktorija
Pleckaityte

Gruodzio9ir10d.
9:00 val.r. CST
Ateitininky namuose

1380 Castlewood Dr.
Lemont, IL 60439

‘ Registracija ir informacija:
630.257.5613 ar
www.matulaitismission.com
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NORI GRJZTI
GYVENTI )

LIETUVA?

Rask visq tau reikalingg
informacijg vienoje vietoje!
www.renkuosilietuva.lt

Create »#
Lithuania

APPLY NOW

e 1-year programme in public sector

¢ Joint Lithuanian-Ukrainian teams

e Topics related to Ukraine’s rebuilding
and integration of Ukrainians in

Lithuania

MORE INFO: www.kurklt.It

Siemet , Kurk Lietuvai“ programoje pirma kart startuos jungtinés lietuviy ir
ukrainieciy komandos. Dirbdami kartu, Siy komandy nariai padés Lietuvos
vieSajam sektoriui identifikuoti, kaip Lietuva gali geriausiai prisidéti prie
Ukrainos atstatymo bei ukrainieciy integracijos Lietuvoje.

Iki liepos 1 d. kvieciame teikti paraiSkas tiek lietuvius, tiek ukrainiecius, kurie
noréty dalyvauti programoje. Pildyti atrankos paraiska galite ¢ia:
shorturl.at/kqDEL

2N

@ RENKUOSI
LIETUVA

UM MIGRATION

SVIETIMO, MOKSLO IR SPORTO MINISTERIJA PASKELBE
LITUANISTINIO SVIETIMO MOKYTOJO (DESTYTOJO)
PREMIJOS KONKURSA

Kandidatus premijai gauti gali
siulyti jstaigos ar organizacijos,
vykdangéios lituanistinj Svietimag

uzsienyje, uzsienio valstybéje

veikiangios lietuviy
bendruomenés, kitos institucijos,
fiziniai asmenys. Savo
kandidatiirg gali teikti ir
lituanistinj Svietimg vykdantis
asmuo asmeniskai.

Kandidatai bus atrenkami pagal Siuos kriterijus:

Numatoma skirti vieng 50 baziniy socialiniy iSmoky dydzio (2300
Eur) premijq. Dokumentai konkursui teikiami el. pastu
Ruta.Stanaitiene@smsm.lIt iki 2022 m. spalio 31 d.
Daugiau informacijos: https://bit.ly/3JISPO4
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Receptai

Valgomos gélés - artiokai ir jy padazai

ArtiSokai yra laikomi vienu seniausiy maisto produk-
ty pasaulyje. Jie kile i3 Vidurzemio jaros regiono ir pri-
klauso saulégrazy $eimai. Artisoko protévis yra Siaurés
Afrikos erskétuogé, kuri ir Siandien auga laukinéje gam-
toje. Pirmieji artisokus pradéjo auginti ir rinkti Artimujy
Ryty gyventojai. Ir nors daugelis galvoja, kad artiSokas
yra darzové, is tiesy tai yra gélés rasis. Artisokai iSsiskiria
ne tik savo iSvaizda, bet ir subtiliu skoniu, primenanciu
rieSutus. Zali artiSokai yra daug kietesnés tekstaros ir kar-
toko skonio. Virti jie suminkstéja ir jgauna Svelnesnj sko-
nj, o tekstdra yra panasi j Sparagus ir Briuselio kopustus.

Si darzové - universali, jg galima derinti su jvairiais in-
gredientais, ruosti netikéciausius patiekalus. Taciau grei-
¢iausia ir skaniausia — pasigaminti burnoje tirpstant; ar-
tisoky padaza. Jj lengva valgyti su jvairiais krekeriais,
skrudintais skrebuciais, kukuriizy traskuciais ar darzo-
viy, tokiy kaip morkos, salierai, saldZiosios bulvés ar pa-
prikos, skiltelémis.

ARTISOKY IR SPINATY PADAZAS

Reikeés: 4 artiSoky Serdziy, 400 g Spinaty, 250 g kremi-
nio sario, ¥4 puodelio grietinés, ¥4 puodelio majonezo,
Ya puodelio tarkuoto parmezano, 1 puodelio tarkuoto
mocarelos sdrio.

Gaminimas: Artisoky Zieda graziai apipjaustykite iki
Ziedo 3erdies, jg susmulkinkite ir sudékite j didelj kepimo
inda. Ant virSaus sudékite Spinatus, sluoksniais tepkite

kreminj sarj, grieting, majoneza. Ant virSaus uzbarsty-
kite tarkuoto parmezano ir mocarelos sdrio. [kaitinkite
orkaite iki 150 laipsniy temperatdros. Kepkite 30 minu-
¢iy, kol padazas pradés burbuliuoti. Patiekite su mégs-
tamais traskuciais arba skrudintomis bagetémis.

ARTISOKY IR KEPTOS FETOS PADAZAS

Reikés: 5 artisoky Serdziy, 300 g fetos srio, %2 puo-
delio graikisko jogurto, Y2 puodelio majonezo, 2 puo-
delio smulkintos mocarelos sdrio, 2 cesnaky skilteliy,
s a. S. raudonyjy pipiry dribsniy, 2 puodelio alyvuo-
giy be kauliuky, ¥ puodelio smulkinty kedro riesuty,
3 v. 3. smulkiai pjaustyty 3vieziy petrazoliy, 1 a. 3. citri-
nos Zievés, 3 v. 3. alyvuogiy aliejaus, Ziupsnelio druskos.

Gaminimas: | didelj dubenj jdékite fetos sarj, Saku-
te sutrinkite ir sutrupinkite. Sudékite artisoky Serdis,
graikiska jogurta, majoneza, smulkinta mocarelos srj,
jspauskite c¢esnako skilteles, jberkite raudonuyjy pipi-
ry dribsniy. Viska gerai iSmaisykite. Perkelkite misinj j
paruosta kepimo indg ir kepkite 180 laipsniy tempe-
raturoje 30 minuciy, kol padaZas pradés burbuliuoti. |
atskira inda sudékite smulkintas alyvuoges, kedro rie-
Sutus, petraZoles, citrinos Zievele ir uzpilkite alyvuogiy
aliejaus. Pagardinkite Ziupsneliu druskos. ISimkite kep-
ta fetos padazg i$ orkaités ir palikite 5 minutes pasto-
véti. Ant virSaus uZpilkite alyvuogiy padazo ir patieki-
te Silta. Skanaus!

Reikés: 4 artiSoky Serdziy, 350 g kreveciy, 1 v. 3. aly-
vuogiy aliejaus, Y2 raudonosios paprikos, 3 Zaliy svogu-
ny, 200 g kreminio sario, 1 puodelio grietinés, 1 puo-
delio tarkuoto kietojo strio, 1 puodelio parmezano sa-
rio, 2 a. 8. druskos, %2 a. $. pipiry.

Gaminimas: Nedideléje keptuvéje ant vidutinés ugnies
jpilkite alyvuogiy aliejaus, sudékite smulkinta raudo-
naja paprika ir svoglnus. Kelias minutes pakepinkite,
kad darzovés suminkstéty. Sudékite darzoves j vidutinj
dubenj kartu su kreminiu sariu, grietine, tarkuotu kie-
tuoju ir parmezano siriu, suberkite prieskonius. Tada
sudékite smulkintas artiSoky Serdis ir iSdaryty kreve-
¢iy mésa. Viska iSmaisykite ir perkelkite j kepimo inda.
Kepkite 180 laipsniy temperatiroje 40-45 minutes, kol
padazas pradés burbuliuoti, o virSus vietomis paruduos.
Mégaukités! m

Tu niekada nebisi per senas pasakyti ,ARKLIAI", kai vaziuosi pro lauke
besiganancius arklius.

*k%
Kai lauki, kol tau pristatys maista j namus, imi girdéti automobiliy
dureliy trinksjima 5 myliy spinduliu.

k%

Pirmasis pasimatymas. Mergina klausia jo:
- Kas tau manyje labiausiai patinka - mano veido grozis, ar figiira?
- Tavo humoro jausmas.
*kk
Kai iSgeri buteliukg vandens ir pagalvoji: , Dieve, kaip a3 gerai savimi
ripinuosi*
*kk
CGydytojas pacientui:
- Na, ir kaip misy seni skausmai?
- NeZinau. Mes jau metai kaip iSsiskyre, - atsako is.
*kk
Tas garsas, kai uzdarai spintelés duris ir kazkas viduje nukrenta.. tas
garsas yra kazkieno kito problema.
*kk
Man daugiau dziaugsmo suteikia mano lagaminas pasirodes ant oro
uosto takelio, nei susitikimas su pazjstamais Zmonémis.
*kk
Jei miegosi iki piety, tai tau tereiks pasirpinti dviem valgiais vieto]
trijy.
K%k
Vaikinas jkalbinéja merging pasimyléti. Mergina:
- N, tik po vetuviy.
Vaikinas:
- O jei vyras bus pavydus?

*kk

Veéyvi pusryciai - tai pasiteisinimas atsikelti vélai ir gerti alkoholj anksti.
*kk

Kava suteikia man pakankamai energijos, kad pradéciau dieng nuo

pareiskimy, kaip a$ esu pavarges.

*kk

Kino teatruose turéty biti dalinamos ausinés, kad kartais nereikty
klausyti aplinkiniy kalby.
*kk
Karta ateina senis pas burtininka ir praso, kad Sis panaikinty uzkeikima,
kurj jau daugiau kaip 30 mety nesioja. Burtininkas ir sako:
- Gerai, nuimsiu, tik pasakyk, kaip skambéjo prakeismo Zodziai?
- ,Skelbiu jus vyru ir zmona"“.
*kk
Kodél mes dedame apvalig pica j kvadratine dézuté ir po to ja valgom
supjaustyta trikampiukais?
*kk
Kondicionieriy montuotojas - pats bjauriausias darbas. Vis3 dieng plusi
pastatuose be oro kondicionieriy, o kai jie pagaliau veikia, tu turi iSeiti.
k%%
Biidamas vaikas biiciau labiau vertines vonias, jei biciau suprates, kaip
kieta yra turéti vonig daug didesne uz tavo kiina.
*kk
Jic Ar tu turi kiekviena vakara taip vélai grizti iS alaus baro?
Jis: Zinoma, ne. Tai a8 darau savanoriékai.
*kk
Kalbasi du draugai:
- Ar 7inai, kad vede vyrai gyvena ilgiau uz viengungius? - klausia
pirmasis.
- Nesgmoné. Tiesiog vedusiems gyvenimas atrodo daug ilgesnis, -
atsauna draugas.
k%%
Kalbasi du valstybinés jstaigos tarnautojai:
- Gal baigsi savo pusrycius! Po 20 minuciy einu pietauti ir tikrai taves
nelauksiu!
*kk
- Brangioji, nori kavos?
- Taip.
Vyras:
- Tai padaryk ir man.

*%k

Vyras ateina pas biiréja. Toji padélioja kortas ir sako:
- Jasy Zmona mirs po trijy dieny.
- Zinau. Bet a3 noriu, kad pasakytuméte, ar mane nuteis.
*kk
Sugalvojo Zmona vyrui egzotisk vakariene pagaminti ir
paprasé, kad jis nueity j parduotuve ir nupirkty sraigiy. Kol
vyras éjo, aisku, susitiko draugus, jie kai kg susiorganizavo...
ir iSéjo kaip visada. Grijzta vyras paryciais namo nesinas
sraigémis. Sustato jas j eile prie dury. Zmona atidaro duris, o
vyras ir sako:
- Mielosios, dar Zingsnelis - ir mes jau namie!
k%%
Ateina naujasis turcius j antikvarine parduotuve, prieina prie
prekystalio ir sako pardavéjai:
- Sita, karoce, duok man kokig vieng vaza. Nu patia seniausia,
kokia turi.
Pardavéja sako:
- Turim viena tokia, labai gera, sena, tikrai grazi vaza.
Nubéga, atnesa vaza, rodo:
...~ Va, $tai ji. Tikrai labai grai. Jai jau du su puse tiikstancio
mety! Bet kainuoja ji viena milijona doleriy...
Naujas rusas:
- Man tas limonas Zalio - be problemy. Bet tu, Sitg man
makarony tai nekabink: kaip jai gali bati du tikstanciai penki
Simtai mety, jei dabar 2022-igji...
K%k
Kas mums, vyrams, labiausiai nepatinka namy ruosoje - tai
monotonija: pakloji lova, iSplauni grindis... Dulkes pasluostai...
Ir visa tai daryti nuolat, kas pusmetj.
*kk
Kalbasi du draugai.
- A su zmona iSsiskyriau, visa turta pasidalinom.
- Kaip jums tai pavyko? Pas jus ten tikras gausybés ragas.
- Taip ir pasidalinom: jai gausybé, man ragas.



PATIKIMOS TELEFONLIOS PASLAUGOS KL AUS AU COM

1
~ SKAMBINKITE

l LIETUVA

SVARBUS
PRANESIMAS
IS KLAUSAU.

vosuz 6 CENTO PER MINUTE (LANDLINES)
_ IRY CENTUS per MINUTE (CELL)

D UKRAINA 20°

C
ZRAELIS 2° B 351

GELL

_BULGARIJAD® &

C
CELL

VINVYIN3YH

H 3

NOREDAMI SKAMBINTI PIGIAIS KLAUSAU.COM TARIFAIS,
PAPRASCIAUSIAI PASKAMBINKITE

TELEFONU 888-383-8974,
areA 312-535-7171

0 SISTEMA JUMS AUTOMATISKAI PERSKAMBINS (PER MAZIAU NEI 45 SEKUNDES) IR ATLIKS SUJUNGIMA,

CUSTOMER SERVICE 1-877-338-1545
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») Pradzia - 22 psl.

kaip joms sékmingai pavyko atkurti savo nepriklausomy-
be 1991-aisiais, ir kaip Estija, Latvija ir Lietuva nuo tada
vystési, nes manau, kad Baltijos 3alys néra Cia taip gerai
Zinomos, jusy istorija turéty bati Zinoma placiau’, - min-
timis dalijasi Arrufatas.

Katalony kalba parasyta knyga autorius pristato dau-
giausia Katalonijoje, taip pat kitose vietose, kur kalba-
ma Sia kalba, pavyzdZiui, Andoroje. Pa3nekovas pazymi,
kad tai pirmoji jo knyga, todél nepritraukia dideliy mi-
niy, bet dZiaugiasi ateinanciy skaitytojy susidoméjimu.

+Atéjusieji nuosirdziai domisi tema ir klausinégja, kaip
jums pavyko surengti tokiag demonstracija gyvenant to-
talitarinéje diktatiroje be interneto ir mobiliyjy telefony.
Taciau jie uzduoda ir labiau su dabartiniais laikais susiju-
siy klausimy apie tai, kaip vertinate kara Ukrainoje, apie
kurj knygoje nekalbu.

Bet kadangi klausinéjau pasnekovy apie jy pozitrj j SSRS,
Rusija, NATO ir Europos Sajunga, galiu pateikti tam tikras
gaires. Ir, Zinoma, taip pat zmonés domisi, ka galima ap-
lankyti Lietuvoje uz Vilniaus riby’, - pasakoja Arrufatas.

Jis priduria, kad nors nerengia dideliy knygos pristaty-
muy, vietiné Katalonijos Ziniasklaida nepaprastai domisi
jo knyga apie Baltijos kelig. Per ménesj autorius skaiciuo-
ja daves ne maziau kaip 9 interviu, tarp jy - ir Katalonijos
nacionaliniam transliuotojui.

TIKISI KNYGA ISLEISTI IR LIETUVIY KALBA
Arrufatas noréty savo knyga isleisti ir lietuviy, latviy bei
esty kalbomis, pripaZjsta, kad daugybei Zmoniy Lietuvoje
pazadéjo paméginti jgyvendinti tokia idéja.

,Kad busimiems leidéjams baty lengviau, pats iSverciau
visg knyga j angly kalba ir turiu pasakyti, kad Rygoje jau
yra leidykla, norinti isleisti latviSka varianta. Vis dar ies-
kau lietuviy ir esty leidéjo, esu jsitikines, kad jei pavykty
knyga isleisti trimis Baltijos 3aliy kalbomis vienu metu, vi-
siems baty labai jdomu. Noréciau knyga isleisti ir j anglis-
kai, deja, manau, kad tg padaryti baty daug sunkiau dél
rinkos apribojimy verciant knygas j angly ir kitas pagrin-
dines kalbas, pavyzdziui, ispany ar prancizy. Neuzdarau
dury tokiai galimybei, taciau mano prioritetas - lietuvis-
ka, latviska ir estiSka versija“, - sako autorius.

MEGSTA LIETUVISKUS PATIEKALUS IR
ZAVISI LIETUVIY DARBSTUMU
Kadangi Arrufatas domisi gastronomija, atskiras skyrius
knygoje skirtas ir Lietuvos, Latvijos bei Estijos aliy virtu-
véms. Pasnekovas patikina - namuose jie uzsiima agurky
rauginimu, o ant stalo neretai atsiduria ir jvairiy lietuvis-
ky patiekaly. Katalonas sako mégstantis lietuviska mais-
ta: nuo 3altibarsciy, Zuvienés iki cepeliny, balandéliy ar

juodos duonos, Sakocio.

,O jasy ruginé duona didziojoje Europos dalyje bity
laikoma tikru delikatesu, nors ¢ia ji valgoma kaip jpras-
tas maistas, panasiai kaip mes Piety Europoje valgome
pomidorus su alyvuogiy aliejumi.

Ypac verta paminéti ir Siaurés Lietuvoje daroma aly. Nesu
Sio gérimo ekspertas, bet vienas pazjstamas gamintojas
i$ Barselonos, niekada nebuves Lietuvoje, karta man pa-
saké:,Atkreipk démesj j lietuviska aly, jis toks, kokio néra
niekur kitur pasaulyje”, - pasakoja katalonas.

Paklaustas, kaip apibadinty lietuvius, Arrufatas iSski-
ria darbstuma ir atsakinguma. Anot jo, lietuviai stengia-
si savo darba atlikti kuo geriau, neretai perSokdami ga-
limybiy ribas.

,Kai Zmonés Barselonoje manes klausia, kokie yra lietu-
viai, as visada atsakau: pasizitrékite j Barselonos krepsi-
nio klubo trenerj Sariing Jasikevi¢iy. Jis niekada néra pa-
tenkintas, net jeigu Barsa laimi rungtynes. Jis visada tiki,
kad komanda gali geriau. Stai, kokie yra lietuviai*, - min-
timis dalijasi pasSnekovas. m

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 artimiausia darbo dieng ir
priimsime skelbimo apmokéjima.

Siyskite savo skelbimo tekstg ELEKTRONINIU PASTU j

Kaip pateikti skelbimag

Skelbimo tekstas

A] dleaaos

Pazymeékite tinkama skyriy

[ s10L0 DABA

(pritrakus vietos, pridékite papildoma lapg)

] EISKAU DARBO
] pASLAUGOS
] NAMY REMONTAS

1. Skelbimas neparyskintomis
raidémis — 50¢ uz Zodj.

Skelbimo kaina

$

Leidiniy skaicius

X $0.50 X

Zodziy skaicius

] PAMOKOS, MOKYMAS

2. Skelbimas paryskintomis
raidémis — 60¢ uz Zodj.

Leidiniy skaicius Skelbimo kaina

X $0.60 X =|$

Zodziy skaicius
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info@ethnicmedia.us, nepamirSdami nurodyti, kokiam ] NUOMA 3. Skelbimas imo kaina

L]
L
L]

. k o Zodiiy skaiius Leidiniy skaicius
savai€iy skaiciui norite jj jdéti, ir savo kontaktinj telefono [T 1ESKAU KAMBARIOKO gc')'gzl:?;')%?’”s raidémis — tl X $0.60 X | | =1s
S:JET:?r xi?rs\'mgi?r:sekgl?;?k:?;lg]: F)’;"gié?f;]:rnm'aus'a darbo ] PARDUODU VERSLA 4. Skelbimas j Zodziy skaicius Leidiniy skaiius imo kaina
| L] VERSLO PASIOLYMA [ esbavemsmmmosoms Ty s1.20x [ ] =[5 ]

Siyskite savo skelbimo teksta FAKSU 866-710-0220,
nurodykite, kokiam savaiciy skaiciui norite jj jdéti, ir palikite
savo kontaktinj telefono numerj. Mes perskambinsime jums

[C] PERKU - PARDUODU
] PARDUODU AUTOMOBIL)

D 5. Jrémintas skelbimas — $5 (dydis 1” x 1,5”)

per artimiausig darbo dieng ir priimsime skelbimo [ PAZINTYS
apmokeéjima. O [VA|RUS 6. Skelbimas laikrastyje ,7 Days” rusy kalba — 50¢ uZ Zodj
7. Zodzi Leidini Skelblmo
Bendrosios skelbimy talpinimo taisyklés: [ NEKILNOJAMO TURTO PARDAVIMAS SkaICIuLS! I:lx $0.50 X skaltluts! I:l kaina

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

0 APMOKEJIMO FORMA:
¢ Juodai paryskinti ar DIDZIOSIOMIS raidémis

Sudékite 1-6 punkty sumas A
CEKIS

parasyti ZodZiai: 60¢ u? Zodj]. = Bendra .
* 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 Nuotl_'auk'a §ke|b|r_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) LIl

NEMOKAMAI!* SKELBIMAI INTERNETQ SVETAINEJE WWW.AIDAS.US *PUBLIKUOJAMI TIK SVETAINE JE WWW.AIDAS.US
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Legalus, 73 mety amziaus lietuvis
ieSko moters rimtai draugystei,
netgi vedyboms. Tel. 773-382-
9445

Mes ieskome seimos nario,
merginos/moters, darbo
dienomis nuo pirmadienio
iki penktadienio. Kartais
reikalinga ir savaitgaliais.
Gali buti su gyvenimu,
jeigu kas noréty. Turime
3 ménesiy kudikj, 2 mety
metgaite ir 4 mety ber-
niuka. Jis lanko darzelj
— reikéty nuvezti | darze-
li ir kartais parvezti (Zia-
rint, kokia mano diena).
AS esu namuose beveik
visada, man taip pat reika-
linga pagalba ir namuose.
Gyvename Elmhurst rajo-
ne. Atlyginimas sutartinis.
Prasome rasyti ar skam-
binti tik rimtai susidomeé-
jus, taip visi sutaupysime
laiko. Tel. 773-530-6596,
Laura

Reikalingi darbininkai pasto-
viam darbui prie banko nusa-
vintu namu. Geras atlyginimas.
Skambinti arba rasyti zinute
(708) 906-3040.

Situlome darbg staliams, meis-
trams. Paulius, tel. 630-398-
o161

Fitness Express ieSko Zmogus
sportinés jrangos remontui
Chicago ir aplinkiniuose rajo-
nuose. Apmokinsim. 630-504-
7854

AEC Parcel Service Inc reika-
lingas siuntiniy pickup vairuo-
tojas darbui pilnu etatu. Angly
kalba ir dokumentai bdutini,
rusy, ukrainieciy ir lenky kalba
- privalumas. Tel. 773-656-
5558

Pakavimo skyriuje reika-
lingas darbuotojas. Patirtis

nebutina, minimalus darbo
kompiuteriu jgudziai. Tel.
(708) 907-3000.

Transporto kompanijai reika-
lingas dispeceris su patirtimi.
Atlyginimas 1600 dol ir dau-
giau per savaite, priklausomai
nuo darbo kokybés. Tel. 331-
871-3834, 847-387-9889

Transporto kompanijai reikalin-
gi mechanikai su patirtimi ir be
jos. Naujos dirbtuves, stabilus
ir auksStas atlyginimas. Skam-
binkite tel. (630)303-8961

PASLAUGOS Y ¢

Atliekame vidaus ir isores
atnaujinimo darbus. Iren-
ginéjame vonias, virtuves.

Gaminame baldus pagal
uzsakymus. Paulius 630
398 0161

Nuomojamas ofisas 11'x11'
Lisle, IL. Yra tualetas, virtuvée.
Kaina $750/mén. Paulius, tel.
630-398-0161

Naperville. Nuosavame name
iSnuomojamas erdvus kam-
barys merginai/moteriai su
atskiru jéjimu. Dalintis vonia ir
virtuve. I nuomos kaing jeina
viskas. Prasoma kaina $700.
Tel. 630-673-3071

For Rent nicely updated 1
bedroom, 1 bath condo in Wil-
lowbrook in excellent location
and schools. Heat, water, and
garbage are included in the
rent price. Tenant pays only
electricity. There is a pool,
clubhouse, school bus, shop-
ping, transportation, and
expressways. Text or call Lolita
at 708-612-8573.

ISnuomoju didelj kambarj su
baldais nuosavame name su
atskiru jéjimu. Asmeniui be
zalingy jprociy. Oak Lawn. Tel.
630-670-8336

Brookfield. Isnuomojamas 1
miegamo butas, kaina $950.
Kreiptis 773 297 2012

Své. Mergelés Marijos Gimimo
baznycia (Marquette park)

Gruodzio 17 d., Sestadienis - 3:00 val.p.p.
Susitaikymo pamaldos su asmenine iSpazintimi

Gruodzio 24 d. sestadienis, Kuciy diena - 3:00 val. p.p.
Vaiky ir jaunimo misios ir 6:00 val. vakare Berneliy misios.

Gruodzio 25 d. sekmadienis, Kaledy
diena - 9:30 val. ryte Misios angly kalba ir
11:00 val. ryte Misios lietuviy kalba.

FIGHTING FOR YOUR

SOCIAL SECURITY DISABILITY BENEFITS
FOR OVER 25 YEARS!

You Could Be Eligible To Receive:

V ~

Annual cost of living
increases

Steady monthly income
depending on your paid
in amount

A lump sum payment
of benefits owed from
back-pay

R BILLGORDON

* We simplify the process & strive |||‘ As sociaTES

for quick claim approval 844 - 464 - 0438

Helping thousands get the benefits they deserve

« Starting the process is easy and
takes only minutes to complete

Bill Gordon & Associates, a nationwide practice, represents clients before the Social Security Administration.
Member of the TX & NM Bar Associations. Mail: 1420 NW St Washington D.C. Office:

Broward County, FL. Services may be provided by associated attorneys licensed in other states.
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CHICAGO RIDGE

WILLOW SPRINGS. ISnuomoja-
mas 2 miegamyjy, 1 vonios pil-
nai atnaujintas butas. Naujos vir-
tuvés spintelés, SS buitiné tech-
nika, granitiniai stalvirSiai, pilnai
atnaujinta vonia. Naujos spin-
telés granitinis stalvirSis. Antras
aukstas. Yra balkonas. Labai
rami vieta, geras susisiekimas su
La Grange ir 294 greitkeliu. Kom-
plekse yra baseinas. Papildomai
mokate tik elektrg. Kaina $1300.
Skambinti 773-983-4461

Downers Grove. ISnuomojamas
2 miegamyjy, 1 vonios butas
pirmame aukste. Nauji langai,
medinés grindys, atnaujin-
ta vonia. Kaina $1100. Regina,
(773)983-4461

DOWNERS GROVE

LISLE. Four lakes komplese
iSnuomojamas 1 miegamojo,
1 vonios butas. Nuomininkas
moka tik elektrg. Komplekse yra
baseinas ir slidinejimo trasos.
Kaina $1,050. 773-983-4461

NAPERVILLE. ISnuomojamas 2
miegamuyjy ,1 vonios butas pri-
mame aukste. Yra vienos masi-
nos vieta garaze. Bute yra apy-
nauja buitiné technika, naujai
perdazytas. Nuomininkas moka
tik elektrg. Kaina $1,043, skam-
binti 773-983-4461

te tik uz elektrg. $1095. Skam-
binti Reginai, (773)983-4461

WILLOWBROOK

WOODRIDGE. ISnuomojamas
2 miegamuyjy, 2 voniy, labai
erdvus butas pirmamame auks-
te. Butas pilnai atnaujintas.
Naujos virtuvés spintelés, gra-
nitiniai stalvirsiai, laminato grin-
dys visame bute. Atnaujintos
vonios.Centrinis AC. Prasoma
kaina$1400 skambinti 773-983-
4461

DOWNERS GROVE. Labai geroje
vietoje iSnuomojamas 2 mie-
gamyjy, 2 voniy butas, prima-
me auksSte. Laminato grindys.
Komplekse yra baseinas. Papil-
domai mokate tik uz elektra.
Kaina $1350. tel. 773-983-4461

NEKILNOJAMASIS
TURTAS Q

ADDISON

ADDISON, IL: Parduodamas pil-
nai suremontuotas namas, 4
miegamieji, 3 vonios, 2.5 masi-
nu garazas, erdvi virtuve su
granitiniais stalvirsiais, “island”,
“stainless steel” buitine techni-
ka, naujai perdazytas, naujas
stogas, naujas kondicionierius.
Kiana $359,000, skambinti Kes-
tui 847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

CARPENTERSVILLE

Westmont. ISnuomojamas 2 CARPENTERSVILLE, IL: Puikus
miegamuyjy, 1 vonios butas tre- pirkinys!, 3 miegamuju, 2/5
Ciame aukste. Papildomai moka- vonios “split level” namas su
NEWISMILEICENTER MG e s g i - 8

Danty gydytoja
LINA POSKUS

9201 Broadway
Brookfield

ipatikineas
Servisas

SILDYMAS / SALDYNAS

Instaliavimas,_ "

Servisas'fﬁ@‘“ ’

Remontg’s ] ol s
Palos Hills, IL !

Linas tel.: (773) 616-2847

paaukstintom lubomis. Nauja
virtuve su granitiniais stalvir-
siais, nauja buitine technika,
murinis zidinys, miskingas kie-
mas, 2 masinu garazas. Kaina
$304,900, skambinti Kestui

847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

CHICAGO, IL: Investicija, 3-ju
butu namas, murinis, siaurinej
Chicago dalyje, kaina $639,000
skambinti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS, INC”

DARIEN

Tinley Park. Parduodamas 4
miegamyjy, 3 voniy erdvus
namas su jrengtu ruasiu. Name
yra medinés grindys. Lauke
jaukus dekas. Didelis kiemas.
2-vietis garazas. Prasoma kaina
$234,999. Skambinti Reginai,
(773)983-4461 REM

Palos Hills. Parduodamas 2 mie-
gamuyjy, 2 voniy erdvus butas
primate aukSte. Butas visiskai
atnaujintas. Naujos virtuvinés
spintelés, granitiniai stalvir-
Siai, SS buitiné technika.Pilnai
suremontuotos vonios.Yra vien-
vietis garazas. Prasoma kaina
$149,900. Skambinti Reginai,
(773)983-4461 REM

basement, 9 pedu lubos, daug
papildomu “closets”, “luxurious
finishes” visur, “quartz “stalvir-
siai, 2 zonu kondicionierius, sil-
domas 2 masinu garazas. Vertas
demesio! Salia ezero opeka, kur
galima zvejoti, plaukioti kano-
jomis, golfo laukai, vaiku zai-
dimo aikstele. Prasoma kaina
$889,900, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

DOWNERS GROVE

ROMEOVILLE. Parduodamas 2
miegamuyjy, 2 voniy, su vie-
nos masinos garazu, townhou-
sas per vieng auksta. Townhou-
sas turi aukstas lubas, laminato
grindis, lauke yra dekas.Viduje
yra skalbykla, dzZiovykla. ] aso-
ciacijg jeina clubhouse ir basei-
nas. Tik $35 j ménesj asocia-
cijos mokestis. PraSoma kaina
$144.900 Skambinti Reginai
773-983-4461 REM

Oakbrook Terrace. Parduoda-
mas 3 miegamyjy, 1 vonios
namas. Name yra medinés grin-
dys ir zidinys, jrengtas rusys.
Yra patio. Didelis, apauges
medZiais kiemas. Prie namo yra
2-vietis garaZzas. PraSoma kaina
$256,500. Skambinti Reginai,
REM, (773)983-4461

DES PLAINES, IL: Nauja kons-
trukcija, puiki galimybe ture-
ti naujai pastatyta “ranch”
stiliaus nama., 3 miegamieji,
plius 2 miegamijei basement,
3/1 vonios, 2600 pedu pirmame
aukste, 2600 pedu irengtame

BUHALTERINES PASLAUGOS

IR KONSULTACLJOS:

® MOKESCIU APSKAICIAVIMAS:
metinai ir ketvirtiniai mokesciai
(W-2, 1099), kompanijoms ir
asmeniniai

® MOKESCIU APSKAICIAVIMAS
TROKUY KOMPANIJOMS:
- Ifta,
- 2290 formos failinimas,
- KY/NY/NM Leidimai,
+ IRP Numeriy registracija ir
atnaujinimas,
- Kompanijy atidarymas/ uzdarymas,
- Tax ID, DOT/MC

(630) 400-2848 Call/Text

Romeoville. Parduodamas 3
miegamuyjy, 2 voniy vieno auks-
to namas. Name yra medinés
grindys, 2-vietis garazas. Yra
dekas, tvora aptvertas kie-
mas. Prasoma kaina: $167,000.
Skambinti Reginai, (773)983-
4461 REM

Nekilnpjamo

Turto Paieska
Pirkimai,
Pardavimal, ..

Nuoma [T ¥Really;

Geros Pardavimo
ir Pirkimo Salygos

DAIVA JUKNIENE
630-400-2848 Call/text
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ELGIN, IL: Parduodamas 2008
metu statybos townhouse, 2
miegamieji, plius loftas, 2/1
vonios, 2 masinu garazas, auk-
stos lubos living room, zidinys,
basement. Kaina $319,000,
skambinti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS, INC”

FRANKLIN PARK

FRNAKLIN PARK, IL: Parduo-
damas pilnai murinis namas,
3 miegamieji, 1 vonia, atski-
ras garazas, kiemas su patio ir
decku. Kaina $249,000, skam-

binti Kestui 847-401-4797,
“CHICAGOLAND BROKERS,
INC”

FRANKLIN PARK, IL: Parduoda-
mas 3 miegamuju, 2/1 vonios
townhouse. Pilnai suremontuo-
tas, naujos medines grindys,
nauja virtuve, auja buitine tech-
nika, naujas stogas, kondicio-
nierius, pilnai irengtas base-
mentas su baru ir vonia. Near
associacijos mokesciu. Kaina
$239,000, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

GLENDALE HEIGHTS, IL: Par-
duodams “ ranch” stiliaus
namas, 3 miegamieji, 2 pil-
nai atnaujintos vonios. Viskas
naujai suremontuota: naiju lan-
gai, durys, grindys, nauja vir-
tuve su granitiniais stalvirsiais,
nauja buitine technika. Patogus
susisiekimas. Kaina $245,000,
skambinti Kestui 847-401-4797,

“CHICAGOLAND BROKERS,
INC”

GLENDALE HEIGHTS, IL: Par-
duodamas 3 miegamuju, 1/1
vonios townhouse, yra irengtas
basementas. Kaina $199,999,
skambinti Kestui 847-401-4797,

“CHICAGOLAND
INC”

HICKORY HILLS, IL: Parduo-
damas “split level” namas, 3
miegamieji, 2 vonios, nauja vir-
tuve su “stainless steel “ buiti-
ne technika, naujai perdazytas,
“refisnished” grindys, rami vieta
“cul de sac”, 2 masinu garazas.
Kaina $324,000, skambinti Kes-
tui 847-401-4797, “CHICGAO-
LAND BROKERS, INC”
Plainfield. Parduodamas labai
erdvus taunhausas su 3 mie-
gamaisiais, 2.1 vonios ir loftu.
Medinés grindys, SS buitiné
technika virtuvéje. Yra Zzidinys,
2-vietis garazas. Labai rami
vieta. Mazas asociacijos mokes-
tis. PraSoma kaina $219,900.
Skambinti Reginai, (773)983-
4461 REM

DOWNERS GROVE. Parduoda-
mas vieno miegamojo, vienos
vonios butas antrame aukste.
IS buto vaizdas j Doerhoefer
parka. Virtuveje yra baltos spin-
telés. Yra vienos masinos gara-
Zas. ] asociacijg jeina viskas
iSskyrus elektrg. PraSoma kaina
$109,500. Skambinti Reginai
773-983-4461

BROKERS,

MELROSE PARK

MELROSE PARK, IL: Parduo-
dams nedidelis 3 miegamuju, 1
vonios namas, 2.5 masinu gara-
zas. Kaina $239,000, skambinti
Kestui 847-401-4797, “CHICA-
GOLAND BROKERS, INC”

PALOS HILLS, IL: Erdvus “tra-
ditional” 3500 pedu namas, 4
miegamieji, 2/1 vonios, 2 masi-
nu garazas, didelis kiemas us
“deck”, patogus susisiekimas.

Profesionsli Kirpeja

)~
Q)

VILMA N
+ ILGALAIKIS PLAUKY

« Kirpimai
PRISOTINIMAS KEROTINAIS

« Dazymai
Tel. 773-983-1598

« Cheminiai suSukavimai
10035'S. Roberts Rd. Palos Hills, IL 60465

« Proginés Sukuosenos
Taylor Nicole Salon & Day Spa

Residential and Commercial

DUMPSTER RENTAL o,

Z
%

ACITY SUBURBAN

L‘ City:
773-254-1960

www.acitydumpsters.com

Suburbs:

708-724-4000

Kaina $419,000, skambinti Kes-
tui 847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

PARK RIDGE

PARK RIDGE, IL: “Ranch” sti-
liaus murinis namas, 3 mie-
gamieji, 2 vonios, , irentas
basement, 2 masinu garazas,
didziulis kiemas, “Pelle” langai
ir durys, * open floor ™ modelis.
Kaina $579,000,skambinti Kes-
tui 847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

Lyons. Parduodamas 3 mie-
gamyjy, 1.1 vonios plytinis
namas. Namas yra restau-
ruotas. Naujos virtuvés spin-
telés, granitiniai stalvirSiai, SS
virtuvés prietaisai. Visur yra
medinés grindys. Prie namo yra
2.5 masinos garazas. PraSo-
ma kaina $159,900. Skambinti
Reginai, (773)983-4461 REM

SCHAUMBURG

SHAUMBURG, IL: Naujai marke-
te , 2005 metu statybos “ranch
townhouse” prestiziniame
“LIONS GATE” SUBDIVISION ,
3 miegamieji, 2 vonios, erdvi
virtuve, granitiniai stalvirsiai,
“stainless steel * buitine techni-
ka, “ oversized” 2 masinu gara-
zas, privatus kiemas su patio.
Associacija leidzia nuomoti.
Kaina $429,900, skambinti Kes-
tui 847-401-4797, “CHICAGO-
LAND BROKERS, INC”

SCHILLER PARK

SCHILLER PARK, IL : Parduo-
damas erdvus 2 auksto butas,

2 miegamieji, 1 vonia, 2 par-
king vietos, yra baseinas. Kaina
$142,000, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

STREAMWOOD

STREAMWOOD, IL: Erdvus 3
miegamuju, 2/1 onios townhou-
se, 2 masinu garazas, nauja sil-
dymo ir saldymo sistema, geras
susieimas, salia parko. Kaina
$255,000, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

TINLEY PARK, IL: Parduodamas
erdvus " split level” namas,
3 miegamieji, 2/1 vonios,
zidinys, erdvus uztvertas kie-
mas, 2 masinu garazas. Kaina
$369,900, skambinti Kestui
847-401-4797, “CHICAGOLAND
BROKERS, INC”

WILLOWBROOK

Willowbrook. Parduodamas
2 miegamyjy, 1 vonios butas
antrame aukste. Bute sudétos
laminato grindys. Gali pirkti
investuotojai, butg galima nuo-
moti. Kaina $104,900. Skambin-
ti Reginai, REM, (773)983-4461

Boolingbrook. Parduoda-
mas 3 miegamuyjy, 1.1 vonios
erdvus namas. Pakeista virtuve
su kvarciniais stalvirSiais, SS
buitine technika. Yra Zzidinys.
Laminato grindys.Yra garazas 3
automobiliams. Jaukus kiemelis.
Skambinti Reginai, (773)983-
4461 REM

IESKO;

TROKUY KOMPANLJA

Email: hr@arkaexperss.com Ph. 708-974-4545 ext 406
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Cuties

ROBERTS RD.| |
78TH AVE.

* \
X b
95TH ST.
]

sm Dates: Decemben _7th Thwue Decemben 13th, 2022

Michigan
Mcintosh or Empire

Old
Warsaw

Ham

Butcher gy
corn 0|I

>12%

$399

Qs DRN 11.01.22

_Imported
Pinapples

Ripe

Avocados
2/$1

Rycki
Edam
Cheese

Riceland _
Long Grain
Rice

CHEESE /)
mmmu{ ot

Daisy Brand
cottage$2
Cheese 16 Oz.

Clementlnes

Seedless

Cucumbers

) Wonderful
Pomegranates

Fresh

Mushrooms

Center Cut
Pork
Chuck

Cracovia
Vegetable
Salads

2/$5

860 Gr.

Herbapol

Fruit
Syrup

S. Pellegrjno

Sparkling

Mineral
420 MI.

Water

Cracovia
Maslo

Juicy
Lemons

‘Boneless
Inieiss
Chicken $1 49

Breast

Sultan
Minced 1
Molokhia 400 Gr.

THe fi®
fact@rr

§ refiu® f]llOl!l)"g"
| ot

Fillo Factory
Thin #4
Fillo Dough
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