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Kauno neįgaliojo jaunimo 
užimtumo centras (NJUC) 
plečia savo veiklos sritis ir 
siūlo lankytojams vis įvai-
resnių paslaugų. Pirmuo-
sius lankytojus centras 
pakvietė dar 1998-aisiais, 
pritaikius patalpas buvu-
siame vaikų darželyje. Vė-
liau prireikė vietos, kur 
galėtų rinktis žmonės su 
psichikos negalia, po to 
buvo įkurti savarankiš-
ko gyvenimo namai žmo-
nėms su judėjimo negalia, 
o visai neseniai, prieš me-
tus, panaudojus ES lėšas, 
duris atvėrė dar vienas 
NJUC padalinys – Socia-
linių paslaugų žmonėms 
su proto negalia skyrius, 
kuriame veikia savaran-
kiško gyvenimo namai ir 
teikiamos dienos globos 
paslaugos. 

Integracijos keliu

Savarankiško gyvenimo namai – 
galimybė kurti savo gyvenimą

  Šiame numeryje:
	LND valdybos 2014 m. veiklos ataskaita ........... 2–3 psl.

	Ką valgyti turint polinkį sirgti depresija ..................... 4 psl.

Sunkiausia – 
susiskaičiuoti pinigus

Savarankiško gyvenimo na-
mai Lietuvoje dar palyginti nau-
jas reiškinys. Socialinės apsau-
gos ir darbo ministerijos duo-
menimis, šiuo metu veikia apie 
20 tokias paslaugas teikiančių įs-
taigų. Tai tokie globos namai, ku-
riuose apgyvendinami neįgalieji, 
senyvo amžiaus asmenys, socia-
linės rizikos suaugę asmenys ir 
jų šeimos, kuriems nereikia nuo-
latinės, intensyvios priežiūros. 

Savarankiško gyvenimo na-
mai proto negalią turintiesiems – 

tai jau antra NJUC įkurta tokio 
pobūdžio įstaiga. 2007-aisiais 
pradėjęs veikti centro padalinys 
labiau skirtas judėjimo sutriki-
mų turintiesiems, o naujai duris 
atvėręs laukia proto negalios as-
menų. Tame pačiame pastate vei-
kia dienos centras, kuriame ne-
galią turintieji gali praleisti laiką 
prižiūrimi specialistų, mokyda-
miesi, kurdami, paprasčiausiai 
bendraudami. 

Padalinio vadovė Lina Dei-
mantavičiūtė pasakoja, kad nors 

Žaidynių dalyviai susitiko 
Lietuvos sostinėje

Geros nuotaikos užtaisas 
sprogo jau pirmomis žaidynių 
minutėmis, per atidarymą, kai 
Krašto apsaugos savanorių pa-
jėgų bigbendas smagiu maršu 
išvedė žaidynių dalyvius – apie 
du šimtus! – į eiseną „Vingio“ 
stadione. Kiekvienos delegaci-
jos priekyje žengė puošniomis 
uniformomis vilkintys Generolo 
Povilo Plechavičiaus kadetų mo-
kyklos auklėtiniai, kuriems buvo 
patikėta nešti lenteles su valsty-
bių pavadinimais.

Praėjusį savaitgalį Vilniu-
je pirmą kartą vyko Bal-
tijos šalių jaunimo žai-
dynės, kurias organiza-
vo Lietuvos parolimpinis 
komitetas (LPOK). Rengi-
nio partneriai – Latvijos 
ir Estijos parolimpiniai 
komitetai. Žaidynėse da-
lyvavo per 150 jaunesnių 
nei 23 metų neprofesio-
nalių sportininkų. Kartu 
su lietuviais, latviais, es-
tais rungėsi ir svečiai iš 
Baltarusijos. 

Neįgaliųjų sportas

Baltijos šalių vasaros jaunimo 
žaidynės – svarbus sportinis debiutas

Žaidynės dvi dienas vyko 
įvairiose Vilniaus vietose. Nese-
niai renovuotame stadione Vin-
gio parke šeštadienį karaliavo 
lengvoji atletika. Patys jauniausi 
varžėsi 60 m bėgimo rungtyje, o 
varžybų „Vingio“ stadione puoš-
mena tapo estafetė 4 po 400 m. 
Daugiausia dalyvių (vyko 3 mer-
ginų ir net 5 vaikinų bėgimai) ko-
vojo dėl apdovanojimų bėgdami 
200 m. Azartiškai varžytasi ir bo-
čios rungtyje. 

Sekmadienį Gerosios vil-
ties mokykloje Skroblų gatvėje  

(nukelta į 7 psl.)

Praėjusį savaitgalį Lietuvoje šur-
muliavo Gatvės muzikos diena. 
Nuo 2007-ųjų kasmet rengiama 
šventė šiemet vyko daugelyje ša-
lies miestų, kaimyninėse valsty-
bėse bei Ukrainoje. Į gatves kon-
certuoti išėjo pačių įvairiausių 
stilių ir žanrų, įvairaus amžiaus 
ir interesų muzikantai. 

Greta sostinėje koncertavu-
sių 189 muzikantų Gatvės mu-
zikos dienoje dalyvavo ir Vil-
niaus neįgaliųjų dienos centro 
dainuojamosios poezijos studi-
jos ansamblis. Pasak centro va-
dovės Nijolės Zenkevičiūtės, ko-
lektyvas gyvuoja jau antrus me-
tus. Jame muzikuoja 10 žmonių. 
Kai kurie kartu spėja dainuoti ir 
Lietuvos žmonių su negalia są-
jungos kolektyve. 

Ansamblio vadovas Stanislo-
vas Karalius nuo dainos neatstu-
mia nė vieno. Jis kviečia ir kitus 
muzikuoti norinčius neįgaliuo-
sius prisijungti prie kolektyvo. 
Noriai su šiuo ansambliu dirban-
tis vadovas nekelia aukštų tikslų. 
Pirmiausia tai užimtumo forma, 
tačiau norisi, kad daina skambė-
tų darniai. Ne visiems tai lengva. 
S. Karalius pasakoja, kad pasitai-
ko ir paradoksalių situacijų – kai 
kurie ansamblio dalyviai dėl ne-
galios kalbėti negali arba neaiš-
kiai taria žodžius, bet dainuo-
ti jiems pavyksta. 3 kolektyvo 
nariai netgi mokosi groti gitara.

Paprastai kolektyvo dainos 
yra atliekamos dainuojamosios 

Gatvės 
muzikos 
dienoje 

koncertavo 
ir neįgalieji

Vilniaus miesto neįgaliųjų dienos centro kolektyvas Gatvės muzikos dienoje. 

Kauno NJUC lankytojai smagiai nusiteikę laukė pietų.         Egidijaus Skipario nuotr.

poezijos stilistika. Ansambliuko 
atliekamas repertuaras puikiai 
dera su centro skaitovų veikla. 

Gatvės muzikos dienoje kar-
tu su kitais koncertavęs Saulius 
Cibulskas pasakoja, kad nors su-
šalo, buvo nevalgę, tačiau muzi-
kuojant užsimiršo visos bėdos, 
nutolo rūpesčiai, pakilo ūpas. 
Saulius muzika susidomėjo ne-
seniai. Anksčiau vyriškis buvo 
savanoris, jį domino sportas, tai, 
kas susiję su jėga, vyriškumu. Tik 
susirgus, kai dėl galvos smegenų 
auglio sutriko motorika, turėjo 
atsisakyti šių mėgstamų užsiė-
mimų. Tačiau atrado kitas veik- 
los formas. Muzika – viena iš jų. 
Saulius pasakoja, kad dainavi-
mas jį nuramina, suteikia atgai-
vą. Vyriškis bando groti ir gitara. 
Nors nesiseka taip, kaip norėtų-
si, neklauso kūnas, bet vis tiek 
bando. Gitaros skambesys jam 
teikia didelį malonumą. Į Neįga-
liųjų dienos centrą vyriškis atei-
na labai dažnai, ši vieta yra tapu-
si jo antraisiais namais. 

Gatvės muzikos diena neap-
siėjo be linksmojo „Spalvų muzi-
kos orkestro“, kituose miestuose 
taip pat pasirodė įvairūs neįga-
liųjų kolektyvai. Taip dar kartą 
įsitikinome, kad muzika neturi 
sienų, ji nepaiso nei amžiaus, nei 
tautybės, nei negalios. 

Emilija Stonkutė
Egidijaus Skipario nuotr.



BENDROJI DALIS
Lietuvos invalidų draugija (LID) 

įsteigta 1988 m. rugsėjo 28 d. visuo-
tiniame neįgaliųjų draugijos stei-
giamajame suvažiavime. Pagrindi-
nis LND uždavinys buvo suburti ne-
įgaliuosius darbinei, visuomeninei 
bei kultūrinei veiklai, spręsti neįga-
liųjų reabilitacijos klausimus, rūpin-
tis jų mokymu, gydymu ir poilsiu. 

1996 m. birželio 7 d. Lietuvos 
invalidų draugija kaip asociacija 
buvo įregistruota Juridinių asme-
nų registre, 2008 m. VI ataskaitinė-
je-rinkiminėje konferencijoje buvo 
pakeistas asociacijos pavadinimas. 
Draugija tapo Lietuvos neįgaliųjų 
draugija (LND). Jos teisinė forma – 
asociacija. 

Socialinės reabilitacijos pas-
laugų neįgaliesiems bendruo-
menėje finansavimas per savi-
valdybes sudarė prielaidą LND 
asocijuotų narių skaidymuisi bei 
naujų neįgaliųjų asociacijų kū-
rimuisi. Tai paskatino LND im-
tis prevencinių priemonių, galin-
čių prisidėti prie Draugijos stip- 
rinimo – į savo veiklą įtraukti kuo 
daugiau aktyvių asociacijų. 2014 
m. rugsėjo 30 d. LND neeilinės kon-
ferencijos metu buvo priimti ir pa-
tvirtinti nauji įstatai, kuriuose atsi-
sakyta reikalavimo, kad asocijuo-
tais nariais gali būti tik teritoriniuo-
se administraciniuose vienetuose 
veikiančios neįgaliųjų organizaci-
jos. Pagal 2014 m. gruodžio 18 d. 
įregistruotus LND įstatus, Draugi-
jos nariais gali būti organizacijos, 
kurių veikla yra susijusi su fizinę ne-
galią turinčiais asmenimis, jų integ- 
racija ir reabilitacija, pritariančios 
LND tikslams bei nustatyta tvarka 
pateikusios prašymus tapti asocia-
cijos nariais. Supaprastintas ir pats 
LND valdymas: atsisakyta vieno iš 
kolegialaus valdymo organo – Ta-
rybos, daugiau teisių suteikta Val-
dybai – vienam iš dviejų kolegia-
lių valdymo organų. Aukščiausias 
Draugijos valdymo organas liko 
Konferencija, šaukiama kiekvienais 
metais (kas ketverius metus – rin-

LIETUVOS NEĮGALIŲJŲ DRAUGIJOS VALDYBOS 
2014 METŲ VEIKLOS ATASKAITA

kiminė), kurioje vienas asocijuotas 
narys turi tik vieną balsą. Asocijuo-
tiems nariams juridiniams asme-
nims atstovauja vadovai arba jų 
įgalioti asmenys. Naujuose įstatuo-
se nebeliko narių stebėtojų – LND 
įmonių vadovų, kurie konferenci-
jose dalyvaudavo su patariamojo 
balso teise. LND pirmininkas, kaip 
vienasmenis valdymo organas, or-
ganizuoja nuolatinę Draugijos veik- 
lą ir atstovauja jai visose valstybės, 
valdžios institucijose ir kt. 

LND savo veikloje vadovaujasi 
LR Konstitucija, LR įstatymais, Vy-
riausybės nutarimais bei kitais tei-
sės aktais ir savo įstatais. LND yra 
ribotos civilinės atsakomybės vie-
šasis juridinis asmuo, pelno nesie-
kianti, savanoriška, nepriklausoma, 
nepolitinė organizacija, kurios tiks-
las – atstovauti savo asocijuotiems 
nariams ir visiems neįgaliesiems, 
juos ginti, tenkinti jų ir savo intere-
sus, prioritetą teikiant fizinę nega-
lią turintiems asmenims.

LND veiklos terminas – neribo-
tas, buveinės adresas Saltoniškių g. 
29/3, Vilnius.

LND VALDYMAS IR 
STRUKTŪRA

1. Konferencija – aukščiausias 
organas, turintis visuotinio narių 
susirinkimo teises;

2. Valdyba – kolegialus valdy-
mo organas;

3. Pirmininkas  – vienasmenis 
valdymo organas.

2014 m. buvo organizuoti 5 val-
dybos posėdžiai, kuriuose dažniau-
siai buvo svarstoma LND ir jos įmo-
nių ūkinė veikla, surengtas vienas 
tarybos posėdis ir viena neeilinė 
konferencija. 

2014 m. prašymą tapti LND aso-
cijuotu nariu pateikė Telšių neįga-
liųjų ir neįgalių pensininkų draugi-
ja. Tai jau 63-iasis asocijuotas LND 
narys (iš 57 savivaldybių).

Be asocijuotų narių, LND vis 
dar turi keturias veikiančias įmo-
nes ir dvi viešąsias įstaigas. Tai UAB 
„Dangija“, UAB „Negalia“, UAB „Alin-

va“ (vyksta teisminis procesas), AB 
„Puntukas“ (vyksta reorganizacija), 
VšĮ „Bičiulystė“ ir VšĮ „Vislida“. Šiuo 
metu vykdoma VšĮ „Mažeikių AVM“ 
likvidavimo procedūra.

2014 m. gruodžio 31 d. LND 
priklausė 23 940 fiziniai asmenys. 
Sunku šiandien pasakyti tikslų na-
rių skaičių, nes 9 asociacijos nėra 
pateikusios duomenų. 

LND atstovauja ir teisiškai gina 
visus fizinę negalią turinčius neį-
galiuosius, tačiau kad galėtų jiems 
atstovauti valstybinėse institucijo-
se, Draugijai reikalingi duomenys 
ne tik apie neįgaliųjų skaičių, bet 
ir apie jų pasiskirstymą pagal am-
žiaus grupes, darbingumo procen-
tą ar specialiuosius poreikius. 

LND IR JOS ASOCIJUOTŲ 
NARIŲ VEIKLA

Pristatydamas LND ir jos aso-
cijuotų narių veiklą apgailestau-
damas noriu pabrėžti, kad beveik 
visa mūsų veikla finansuojama iš 
valstybės ir savivaldybių biudže-
tų. Mums dar labai sunku konku-
ruoti su valstybinėmis institucijo-
mis, privačiomis struktūromis ir ki-
tomis visuomeninėmis asociacijo-
mis, kurios aktyviai dalyvauja ES 
lėšomis finansuojamuose projek-
tuose ir sėkmingai juos įgyvendi-
na. Gal mums trūksta patirties, va-
dybinių įgūdžių ar sugebėjimo pa-
rengti tokius projektus? O gal tam 
trukdo valstybinės institucijos, nu-
matančios mums nepalankius iš 
ES lėšų finansuojamų veiklų prio-
ritetus? Gal mūsų vykdoma veikla 
turėtų labiau atspindėti bendruo-
menių poreikius? Klausimų daug. 
Todėl mes, asociacijos, norėdamos 
išgyventi ir būti tvirtos neįgaliųjų 
visuomeninių interesų gynėjos, tu-
rime dar daug dirbti ne tik su vals-
tybinėmis institucijomis, bet ir stip- 
rinti pačios save.

Socialinės reabilitacijos pas-
laugų neįgaliesiems bendruome-
nėje projektai

Projektai buvo rengiami pagal 
LR socialinės apsaugos ir darbo mi-
nistro 2012 m. liepos 20 d. įsaky-
mu Nr. A1-345 patvirtintą Sociali-
nės reabilitacijos paslaugų neįga-
liesiems bendruomenėje projektų 
finansavimo tvarkos aprašą. Buvo 
finansuojami 62 asocijuotų narių 
ir 5 LND pateikti projektai 57 savi-
valdybėse bendrai 3 mln. 371 tūkst. 
516 Lt sumai. Gal tik naujai išrink-
tiems asocijuotų narių vadovams 
turėjo būti sunkiau parengti šiuos 
projektus, nes kitaip negu ankstes-
niais metais, 2014 m. projektuose 
nebuvo naujų reikalavimų vykdo-
moms veikloms. Todėl keista, kad 
įgyvendinant jau trečius metus per 
savivaldybes finansuojamus pro-
jektus, problemų kyla ir jums, aso-
ciacijoms, ir LND, ir savivaldybėms 
bei Neįgaliųjų reikalų departamen-
tui prie SADM. Pagrindinė priežas-
tis, manau, yra ta, kad Neįgaliųjų 
reikalų departamentas ir savivaldy-
bių administracijos skirtingai trak-
tuoja veiklų bei paties finansavimo 
aprašą. Dar praėjusių metų ataskai-

toje pabrėžiau, kad skirtingų po-
žiūrių į vykdomas veiklas priežastis 
buvo, yra ir tikriausiai ateityje bus 
ta, kad pagrindinė LND asocijuotų 
narių veikla visada buvo orientuota 
daugiau į socialinių paslaugų teiki-
mą, o jos neįtrauktos į šiandien ga-
liojantį finansavimo aprašą. Tikiuo-
si iš Jūsų sulaukti pasiūlymų, kaip 
reikėtų keisti įstatymų bazę, kad 
neįgaliesiems, gyvenantiems bet 
kurioje savivaldybėje, jūsų asoci-
acijų vykdoma veikla būtų labiau 
prieinama ir atitiktų turinčiųjų fi-
zinę negalią poreikius. Ar tam ne 
vienoje savivaldybėje už valstybės 
biudžeto programines lėšas buvo 
įsteigti ir pritaikyti Dienos užimtu-
mo centrai, įrengti dušai, nupirkta 
asmens higienos ir biosocialinėms 
paslaugoms teikti reikalinga įran-
ga, kad dabar visa tai išmestume?

Dažniausiai buvo teikiamos 
šios socialinės reabilitacijos pa-
slaugos fizinę negalią turintiems 
asmenims:

• asmens higiena (skalbimas, 
maudymas, savimasažo mokymai);

• mokymai savarankiškai gy-
venti ir apsitarnauti, aptarnauti 
neįgalųjį;

• mokymai pažinti ligą ir ją val-
dyti;

• savipagalbos grupės;
• psichologinės paskaitos ir 

praktiniai mokymai;
• palydėjimo paslaugos neįga-

liesiems lankantis užimtumo, svei-
katos ir kt. įstaigose, pavežėjimo 
paslaugos;

• užimtumo būreliai, amatų 
mokymas;

• kultūrinė veikla (meno, dra-
mos būreliai, ansambliai);

• sporto ir sportinių gebėjimų 
lavinimo užsiėmimai.

Žiūrint į vykdomas veiklas atro-
do, kad organizacijos turi didžiulį 
pasirinkimą, kokias socialinės rea-
bilitacijos paslaugas neįgaliesiems 
ir jų šeimų nariams teikti. Tad kodėl 
kyla pasipriešinimas apraše nusta-
tytai finansavimo tvarkai? Gal to-
dėl, kad neįgaliųjų asociacijos ats-
kirose savivaldybėse geriau mato 
neįgaliųjų problemas, socialinių 
paslaugų trūkumą ar jų nebuvimą 
ir negali tokiems asmenims padė-
ti per socialinės reabilitacijos pro-
jektus. Labai norėčiau, kad mes vi-
si kartu sugebėtume rasti sprendi-
mus, kurie tenkintų ne tik paslau-
gų teikėjus ir gavėjus, bet ir projek-
tų vertintojus bei lėšų skirstytojus.

Linkėdamas asocijuotų na-
rių vadovams sėkmingo bendra-
darbiavimo ne tik su savivaldybių 
administracijomis, bet ir su LND ad-
ministracija, trumpai norėčiau Jus 
supažindinti su LND, kaip skėtinės 
organizacijos, veikla per 2014 ka-
lendorinius metus.

2014 m. Neįgaliųjų asociacijų 
veiklos rėmimo projektas

2013 m. LND pradėjo įgyven-
dinti 2013-2015 m. Neįgaliųjų 
asociacijų veiklos rėmimo pro-
jektą, kuris buvo finansuojamas 
pagal 2012 m. liepos 20 d. LR so- 
cialinės apsaugos ir darbo ministro 

įsakymu Nr. A1-346 patvirtintą Ne-
įgaliųjų asociacijų veiklos rėmimo 
finansavimo aprašą. 2014 m. šiam 
projektui buvo skirta 373 tūkst. Lt 
(16 tūkst. Lt mažiau negu 2013 m.) 
iš valstybės biudžeto, iš kitų šaltinių 
gauta 83 tūkst. Lt. Projekto metu 12 
mėn. buvo vykdomos šios veiklos:

• pagal negalios pobūdį neįga-
liųjų teisių gynimas;

• specialistų kvalifikacijos to-
bulinimas;

• neįgaliųjų savarankiško gyve-
nimo įgūdžių ugdymas;

• aktyvaus poilsio renginių neį-
galiesiems organizavimas;

• kultūros renginių neįgalie-
siems organizavimas.

1. Pagal negalios pobūdį neįga-
liųjų teisių gynimas 

Ši veikla buvo vykdoma kelio-
mis kryptimis: tiesioginis ir netie-
sioginis neįgaliųjų teisių atstova-
vimas bei socialinės reabilitacijos 
paslaugų neįgaliesiems bendruo-
menėje stebėsena.

Tiesioginės teisinės paslaugos 
buvo suteiktos 150 neįgaliųjų iš 55 
savivaldybių. Paslaugas teisininkė 
teikė asmeniškai tiek Draugijos pa-
talpose, tiek ir per telekomunikaci-
jos priemones (telefonu, internetu).

Teikiant neįgaliųjų teisių gyni-
mo paslaugas pagal negalios po-
būdį buvo organizuota 20 susiti-
kimų. Jų metu asocijuotų narių va-
dovams, jų tarybos nariams buvo 
suteikta teisinė ir metodinė pagal-
ba. Daugelyje susitikimų dalyva-
vo ir savivaldybių vadovai bei at-
stovai, atsakingi už Socialinės rea-
bilitacijos paslaugų neįgaliesiems 
bendruomenėje projektų įgyven-
dinimą. Iš viso šiuose renginiuose-
susitikimuose dalyvavo 175 asme-
nys, iš jų – 154 neįgalieji.

LND delegavo 35 asmenis į  
socialinės reabilitacijos paslaugų 
neįgaliesiems bendruomenėje pro-
jektų vertinimo ir atrankos stebė-
seną. Šiai veiklai buvo panaudota 
144,75 tūkst. Lt valstybės biudže-
to lėšų ir 1 tūkst. Lt iš kitų šaltinių.

Įvertinant neįgaliųjų teisių gy-
nimo pagal negalios pobūdį veik- 
lą pirmiausia tenka pabrėžti tai, 
kad kiekviena savivaldybė skirtin-
gai traktuoja Socialinės reabilita-
cijos paslaugų neįgaliesiems ben-
druomenėje finansavimo aprašą 
ir jame numatytas veiklas. Susiti-
kimų metų su savivaldybės atsto-
vais, skaitant projektų vertinimo 
išvadas susidaro įspūdis, kad savi-
valdybių administracijos ir skėtinių 
neįgaliųjų asociacijų koordinatoriai 
iš NRD specialistų gauna skirtingą 
informaciją, o tai Draugijos koor-
dinatorėms sukelia daug proble-
mų teikiant asocijuotiems nariams 
metodinę pagalbą. Labai abejoti-
nas yra ir neįgaliųjų atstovų dele-
gavimas į socialinės reabilitacijos 
paslaugų neįgaliesiems bendruo-
menėje projektų vertinimo ir atran-
kos stebėseną, tai daugiau sau arti-
mų asociacijų veiklos protegavimo 
įrankis. Neteko girdėti, kad į stebė-
tojų pastabas atsižvelgtų projektų 
vertintojai ar kaip nors sureaguotų 
NRD prie SADM. 

LND valdybos pirmininko  
Zigmanto Jančauskio pranešimas

Egidijaus Skipario nuotr.
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2. Specialistų kvalifikacijos to-
bulinimas

Jau tapo tradicija, kad prieš 
prasidedant savarankiškumo ug-
dymo stovykloms Šventosios mo-
kymų ir reabilitacijos centre yra or-
ganizuojamas 2 dienų vadybinių 
gebėjimų seminaras. 2014 m. LND 
asocijuotų narių pirmininkams ar 
jų deleguotiems atstovams buvo 
organizuotas vadybinių gebėjimų 
seminaras tema „Darbas asocia-
cijoje. Komandinio darbo pagrin-
dai“, kuriame dalyvavo 50 atstovų 
(visi neįgalieji). Seminarui buvo pa-
naudota 11,25 tūkst. Lt iš valstybės 
biudžeto ir 3 tūkst. Lt iš kitų finan-
savimo šaltinių. 

Organizuojant specialistų kva-
lifikacijos tobulinimo veiklą, sun-
kiausia pasirinkti temą, kuri būtų 
aktuali daugumai LND asocijuotų 
narių. Gal būtų naudingiau, jei mo-
kymus rengtume atskiroms neįga-
liųjų asociacijų vadovų grupėms 
(ypač tai būtų aktualu naujai išrink-
tiems ir nepakankamai patirties tu-
rintiems asociacijų pirmininkams). 
LND yra skėtinė asociacija, šiandien 
turinti 63 asocijuotus narius, todėl 
jiems reikėtų surengti kelis kvali-
fikacijos tobulinimo seminarus, o 
tai pareikalautų ir daugiau finan-
sinių išteklių. Bet visada išlieka bū-
tinybė nors vieną kartą per metus 
susirinkti visiems asociacijų vado-
vams, kad galėtume sutarti dėl to-
limesnio Draugijos veiklos plano, 
numatytume svarbiausias strate-
gines kryptis. 

3. Neįgaliųjų savarankiško gy-
venimo įgūdžių ugdymas

Įgyvendinant šią veiklą 2014 
m. buvo organizuoti šie renginiai:

• birželio pabaigoje–liepos pra-
džioje Monciškėse vyko neįgalių 
vaikų ir tėvų, auginančių neįgalius 
vaikus, 7 dienų stovykla, kurioje 
dalyvavo 30 asmenų, iš jų 15 ne-
įgalių vaikų;

• II ir III ketvirtį buvo suorgani-
zuoti 2 savarankiško gyvenimo įgū-
džių ugdymo mokymai: Veprių lais-
valaikio užimtumo ir turizmo filiale, 
Ukmergės r., surengta 6 dienų ne-
įgalių dailininkų ir fotografų kūry-
binė stovykla, kurioje dalyvavo 36 
asmenys, iš jų 35 neįgalūs. Švento-
sios mokymų ir reabilitacijos centre 
45 asmenims, iš jų – 42 su negalia, 
organizuota 5 dienų literatų kūry-
binė stovykla.

Neįgaliųjų savarankiško gyve-
nimo įgūdžių ugdymo veiklai iš 
valstybės biudžeto buvo panaudo-
ta 52,65 tūkst. Lt, o 4 tūkst. Lt skir-
ta iš kitų finansavimo šaltinių, tarp 
šių lėšų – ir pačių dalyvių piniginis 
įnašas. Pagrindinės išlaidos susiju-
sios su stovyklų dalyvių apgyven-
dimu ir maitinimu.

Vertindamas neįgaliųjų sava-
rankiško gyvenimo įgūdžių ugdy-
mo veiklą, galėčiau tik pasidžiaug-
ti, kad LND tęsia darbus šioje neį-
galiesiems labai reikalingoje srity-
je. Bet kiekvienais metais susiduria-
me su problema renkant kūrybinių 
stovyklų dalyvius. Atrodo, kad tu-
rint tokį būrį po LND skėčiu „besi-
glaudžiančių“ asocijuotų narių, tu-
rėtume būti užversti dalyvių anke-
tomis. Gal informacija apie rengi-
nius nepasiekia mūsų pirmininkų, 
gal neįgalieji su fizine negalia tokie 
neaktyvūs ir negabūs, bet kiekvie-
nais metais LND renginių organi-
zatoriams kyla problemų sudarant 
dalyvių sąrašus. Gal šios konferen-
cijos metu mes galėtume rasti vi-
siems priimtinus renginių viešini-
mo ir atrankos kriterijus?

4. Aktyvaus poilsio renginių ne-
įgaliesiems organizavimas

Ne tiek daug vietų Lietuvoje, 
kuriose būtų galima organizuo-
ti savarankiško gyvenimo įgūdžių 
ugdymo ir aktyvaus poilsio stovyk- 
las net ir sunkiausios negalios as-
menims. Todėl įsigijusi ir neįgalių-
jų poreikiams pritaikiusi transportą 
bei patalpas Šventojoje ir Neringo-
je, LND nuo 2002 m. pradėjo neįga-
liesiems organizuoti savarankiško 
gyvenimo įgūdžių ugdymo ir akty-
vaus poilsio stovyklas. Šios veiklos 
nebuvo atsisakyta ir 2014 metais.

Projekto metu buvo organizuo-
ta 50 stovyklų Šventosios mokymų 
ir reabilitacijos centre bei 15 stovyk- 
lų Neringos m. socialinės reabilita-
cijos, kultūros centre. Aktyvaus po-
ilsio paslaugas gavo 2460 asmenų 
iš 56 savivaldybių, iš jų – 2260 turin-
čių negalią. Aktyvaus poilsio stovy-
kloms organizuoti iš valstybės biu-
džeto panaudota 96,68 tūkst. Lt. ir 
53 tūkst. Lt – iš kitų finansavimo šal-
tinių. Atskirai verta paminėti, kad 
prie šios veiklos prisideda Palan-
gos savivaldybė, kuri LND atleido 
nuo žemės mokesčio, ir Neringos 
savivaldybė, kuri iš dalies kompen-
suoja centro eksploatacijos išlaidas.

Savarankiško gyvenimo įgū-
džių ugdymo ir aktyvaus poilsio 
stovyklų paslaugos yra mokamos, 
nes tiek pastatai, tiek ir turimas au-
tobusas yra gerokai „pagyvenę“, 
kiekvienais metais reikalaujantys 
vis didesnių finansinių investicijų. 
Todėl, kaip ir kiekvieną kartą kalbė-
damas apie poilsio namus ir trans-
portą, prašau jūsų mylėti juos ir 
saugoti. Bijau, kad ateis ta diena, kai 
autobusas sustos, o pastatus Šven-
tojoje galės išgelbėti tik kapitalinis 
remontas, kuriam lėšų surasti ne-
sugebėsime.

5. Kultūros renginių neįgalie-
siems organizavimas

Įgyvendinant šią veiklą 2014 
m. buvo organizuoti 6 kultūriniai 
renginiai:

• 42-ąjį kartą surengtas tradi-
cinis šventinis koncertas Talačko-
niuose, kuriame dalyvavo 1091 as-
muo, iš jų – 1041 neįgalusis, tarp 
jų – 15 neįgalių vaikų;

• 5 neįgaliųjų meno mėgėjų ko-
lektyvų (regioniniai – Marijampo-
lės m., Šiaulių r., Šilutėje, Utenoje 
ir finalinis – Kėdainiuose) konkur-
sai-koncertai. Koncertinėje progra-
moje dalyvavo 46 meno kolektyvai, 
iš viso 769 asmenys, iš jų 639 turin-
tys negalią.

Kultūrinei veiklai iš valstybės 
biudžeto buvo panaudota 67,67 
tūkst. Lt ir 22 tūkst. Lt skirta iš kitų 
finansavimo šaltinių.

Apžvelgiant kultūrinius rengi-
nius verta atkreipti dėmesį, kad ir 
juos surengti pavyksta tik savival-
dybių ir ypač neįgaliųjų asociacijų 
pirmininkų geranoriškumo dėka. 
Tai daug organizacinio darbo ir lė-
šų reikalaujantys renginiai. Didžiu-
lę padėką turime pareikšti Pasva-
lio r. savivaldybei ir „Balsių malū-
no“ savininkams už tradicinį Talač-
konių renginį. 

Tikriausiai ne vienas akylesnis 
skaitytojas pastebės, kad 2014 m. 
nebeliko kultūrinių renginių vai-
kams. Neabejoju, kad LND surastų 
fizinių ir finansinių išteklių, jei daug 
aktyviau prisidėtumėte jūs, gerbia-
mi asociacijų vadovai.

Nevalstybinių organizacijų, 
ginančių žmogaus teises, pro-
jektas

2014 m. LND pateikė SADM 

projekto „Dėl neįgalių ir vyresnio 
amžiaus asmenų diskriminavimo 
laisvoje darbo rinkoje“ paraišką. 
Projektui įgyvendinti buvo skirta 
10,802 tūkst. Lt valstybės biudže-
to lėšų, dar 2,235 tūkst. Lt draugi-
ja panaudojo iš kitų finansavimo 
šaltinių.

Projekto metu buvo organizuo-
tas seminaras-diskusija apie darbo 
paieškos galimybes: pasiruošimą 
pokalbiui su būsimu darbdaviu, 
gyvenimo aprašymo parengimą 
ir pan. Seminaras vyko LND patal-
pose, jame dalyvavo 25 darbo ieš-
kantys neįgalieji iš Kauno, Elektrė-
nų ir Vilniaus.

Rugpjūčio–spalio mėn. buvo 
suorganizuotos 4 išvykos į skirtin-
gus miestus (Lazdijus, Akmenę, 
Šalčininkus ir Visaginą), kuriuose 
vyko susitikimai ir diskusijos su 
vietinės valdžios, darbo biržų ir 
neįgaliųjų organizacijų atstovais.

Įvairiais klausimais, susijusiais 
su galiojančių teisės aktų tobuli-
nimu buvo diskutuota su Neįga-
liųjų reikalų departamento, Lietu-
vos savivaldybių asociacijos, Lie-
tuvos darbo biržos specialistais, 
Valstybinės darbo inspekcijos, Neį-
galumo ir darbingumo nustatymo 
tarnybos, neįgaliųjų asociacijų va-
dovais ir atstovais. Pagrindinis dė-
mesys visose diskusijose buvo ski-
riamas vyresnio amžiaus neįgalių 
asmenų įsidarbinimo galimybėms, 
analizuota socialinių įmonių įta-
ka mažinant tokių asmenų nedar-
bą ir pan.

Lapkričio 18 d. buvo organi-
zuota baigiamoji konferencija So-
cialinės apsaugos ir darbo ministe-
rijoje. Jos metu buvo apibendrin-
ta įgyvendinto projekto eiga ir re-
zultatai, pranešimus skaitė Lietu-
vos neįgaliųjų draugijos, Sociali-
nės apsaugos ir darbo ministerijos, 
Valakupių reabilitacijos centro at-
stovai. Diskusijų metu buvo ieško-
ma priežasčių, lemiančių pernelyg 
mažą neįgaliųjų dalyvavimą darbo 
ir užimtumo programose. 

Projektas buvo viešinamas 
draugijos internetiniame tinklapy-
je, LND facebook paskyroje, savait- 
raštyje „Bičiulystė“.

Baigdamas savo ataskaitą, no-
rėčiau pabrėžti, kad LND 2014 m. 
delegavo 37 savo atstovus į Būs-
to pritaikymo neįgaliesiems komi-
sijas 37 savivaldybėse ir yra atsa-
kinga už aktyvų jūsų darbą jose. 
Draugija neturi galimybės patik- 
rinti visų deleguotų atstovų veik- 
los, todėl yra priversta pasitikėti 
jūsų pateiktomis, deja, labai skur-
džiomis ataskaitomis. Pagal sutartį 
su NRD prie SADM kiekvienais me-
tais atliekamas auditas, kurio me-
tu privaloma patikrinti ne mažiau 
kaip 10 proc. visų pritaikytų būstų. 
Todėl visai normalu, jei auditorius 
kitais metais apsilankys ir pas kurį 
nors iš jūsų. 

Gyvenkime draugiškai, pasi-
tikėdami vieni kitais, aktyviai kel-
kime problemas, su kuriomis su-
siduria neįgalieji jūsų atstovauja-
moje savivaldybėje. 2015-ieji yra 
visiems mums produktyvūs metai. 
Turėtų būti paruošti nauji Sociali-
nės reabilitacijos paslaugų neįga-
liesiems bendruomenėje bei Neį-
galiųjų asociacijų veiklos rėmimo 
finansavimo aprašai, papildytas 
Būsto programos aprašas, daug ne-
rimo ir nežinios dėl neįgaliųjų aso-
ciacijų periodinių leidinių likimo. 

Atvirai pasisakykime,  nes mūsų 
tikslas bendras – rūpintis ir apgin-
ti silpniausius visuomenės narius.

  Kėdainių rajono neįgalių-
jų draugijos narė Selestina Ri-
mavičienė pasidalijo kelionės 
įspūdžiais.

Kėdainių rajono neįgaliųjų 
draugijos tarybos nariai, dar-
buotojai, aktyvistai ir rėmėjai 
buvo išvykę į pažintinę kelionę 
po Lietuvą, kurią suorganizavo 
pirmininkas Rimantas Dubo-
sas. Pilnutėlis autobusas paju-
dėjo Vilniaus apylinkių link. Vi-
sų nuotaika buvo puiki, keliavo-
me su daina.

Gidės pasakojimai apie kelio-
nę, pravažiuojamus miestus bu-
vo labai informatyvūs ir įdomūs. 

Vilniaus rajone pirmiausia 
aplankėme Medininkų pilį. Ap-
žiūrėjome ekspoziciją – sidab- 
ro ir aukso indus bei papuoša-
lus. Susipažinome su ginklais ir 
karių apranga, su kunigaikščių 
Vytauto, Jogailos, Kęstučio ir ki-
tų gyvenimais. Skaitėme istori-
jas, gėrėjomis paveikslais apie 
Lietuvoje vykusius mūšius. La-
biausiai visiems patiko prezi-
dento A. Brazausko medžioklės 
trofėjų ir peilių kolekcija, kurią 
po jo mirties dukros padovano-
jo muziejui. Išvykstant kas norė-
jo nusikaldino monetų. 

Atsisveikinę pasukome Šalči-
ninkų link. Važiavome per Rima-
šių kaimą. Stebėjomės, kad dar 
Lietuvoje yra tokių kampelių, 
kur gyventojai gyvena senoviš-
kai, išlikęs gatvinis kaimas. Že-
mė ariama arkliukais, prie na-
mų ganosi karvytės, o trobų ga-
le įrengti tvartai. Tvoros papras-
tos, medinės. Labai daug pievų. 
Dvelkia senove.

Neįgaliųjų draugijos:  
veikla, problemos, pasiekimai

Kėdainiai: Pažintinė 
kelionė po 

Lietuvą
Vėliau aplankėme buvusios 

Pavlovo respublikos pilies griu-
vėsius. Čia, kur kažkada buvo 
įsikūrusi Pavlovo respublika, 
turėta daug žemių, dirbta ir gy-
venta inovatyviai, buvę net savi 
pinigai. Norviliškių kaime akį 
traukia nuostabaus grožio baž-
nyčia, ankščiau buvęs vienuo-
lynas. Tačiau carinė Rusija vie-
nuolyną iškėlė į Naugarduką, o 
čia buvo įkurta kareivių būstinė. 
Apžiūrėjome privatizuotą ir res-
tauruotą pilį.

Benečionių kaime aplankė-
me Dieveniškių piliakalnį. Šal-
čininkuose, Karolio Vagnerio 
dvare su nuostabaus grožio ar-
chitektūra ir dekoru, įsikūru-
si Stanislovo Moniuškos menų 
mokykla.

Aplankėme ir Šalčininkų ra-
jono neįgaliųjų draugiją. Buvo-
me pakviesti apžiūrėti darbelių 
parodą, pamatėme, ką sugeba 
padaryti Šalčininkų neįgalieji.

Dar daug galima būtų pasa-
koti apie tokią įspūdingą kelio-
nę, iš kurios grįžome pasisėmę 
naujų žinių, dvasiškai pratur-
tėję, pabuvoję tuose kraštuo-
se, kuriuose nesame buvę. Te-
gul tai būna priminimas, kad į 
tokią kelionę gali leistis bet ku-
ris, kam įdomi Lietuvos istorija 
ir krašto grožis.

Visi sugrįžome laimingi, 
linksmi – su daina, gražiais lin-
kėjimais ir laukdami naujų pui-
kių išvykų.

Kėdainiškiai nusifotografavo Medininkų pilies kieme.

Visiems „Bičiulystės“ bičiuliams arba norintiems jais tapti prime-
name, kad tęsiasi II pusmečio savaitraščio prenumerata. Paskubė-
kite į savo miesto ar rajono neįgaliųjų draugiją ir pratęskite „Bi-
čiulystės“ prenumeratą. 
Lietuvos neįgaliųjų draugijos nariams pusės metų „Bičiulys-
tės“ prenumerata kainuoja tik 3,48 euro. Lengvatinėmis sąlygo-
mis prenumerata draugijose bus priimama iki birželio 10 dienos. 

Individualiai Lietuvos pašto skyriuose ir „Lietuvos ryto“ biu-
ruose savaitraštį galėsite užsisakyti iki birželio 22 d.

Nepamirškite pratęsti 
„Bičiulystės“ prenumeratos
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Daktaras
Aiskauda Ką valgyti turint polinkį sirgti depresija

Psichologo 
patarimai

Perdegimo sindromas – dažna 
šių laikų liga

Kas yra perdegimo 
sindromas?

Perdegimo sindromas yra 
žmogaus psichologinis, fizinis 
ir emocinis išsekimas, sąlygo-
tas labai ilgai užsitęsusio streso. 
Jis gali atsirasti, kai žmogus ne-
beįstengia išpildyti savo ar kitų 
žmonių lūkesčių. Perdegimo sin-
dromo metu žmogaus produk-
tyvumas sumažėja, jis gali imti 
jaustis nieko negebantis, bevil-
tiškas, apatiškas. Kiekvienam iš 
mūsų būna dienų, kai nesinori 
nieko daryti: norisi tik gulėti lo-
voje ar miegoti, net nesvarstant 
apie laukiančius darbus, tačiau 
perdegimo sindromo kamuoja-
mam žmogui šis jausmas labai 
dažnas. 

Perdegimo sindromo 
priežastys

Dažniausiai perdegimo sin-

dromas yra siejamas su darbu. 
Tikimybę susidurti su juo turi 
kiekvienas, kas jaučiasi per daug 
dirbantis ar nepakankamai įver-
tinamas. Tai gali būti žmogus, 
kuris kelerius metus dirba toje 
pačioje darbovietėje, negauna 
atostogų ar jo atlyginimas ati-
tinkamai nedidėja. Tai gali bū-
ti mama, prižiūrinti tris vaikus, 
besirūpinanti namų ruoša, seny-
vo amžiaus tėvais ir nieko nespė-
janti. Situacijų būna įvairiausių, 
tačiau pagrindinė perdegimo 

sindromo priežastis yra per ilgai 
besitęsiantis nuovargis ir tai, jog 
nematoma situacijos gerėjimo. 

Perdegimo sindromas nu-
lemtas ne tik didelio darbų ar 
atsakomybių kiekio – jam įta-
kos gali turėti ir daug kitų prie-
žasčių, tokių kaip žmogaus as-
meninės savybės ar požiūris į 
gyvenimą. Neretai perdegimo 
sindromo kamuojami žmonės 
sako, kad jaučiasi nebegalintys 
kontroliuoti situacijos, nepaste-
bėti ar neįvertinti kitų asmenų, 

čia“ perfekcionistai – žmonės, 
kuriems tobulumo nebūna ga-
na, kad ir kaip gerai jie viską pa-
darytų. Su perdegimo sindromu 
yra susijęs ir pesimistinis požiū-
ris į gyvenimą, kada žmogus nie-
ko šviesaus nemato ir visas sa-
vo teigiamas patirtis yra linkęs 
nuvertinti.

Perdegimo sindromo 
ženklai ir simptomai
Perdegimo sindromas neat-

siranda per vieną naktį – tai il-
go proceso pasekmė. Šio sindro-
mo ženklai iš pradžių būna sub-
tilūs ir vis ryškėja laikui bėgant. 
Į ankstyvuosius ženklus reikėtų 
reaguoti kaip į perspėjimo signa-
lus ir stabtelėti bei pagalvoti, ar 
tikrai gyvenate taip, kaip turė-
tumėte. Fiziniai perdegimo sin-
dromo ženklai apima: nuolatinį 
nuovargio jausmą, suprastėju-
sį imunitetą, dėl to dažniau ser-
gama, dažnus galvos, raumenų, 
nugaros skausmus bei miego ir  

Pasaulio sveikatos organiza-
cija skelbia, jog iki 2020 me-

tų daugiausiai žmonių mirs nuo 
depresijos. Šis autoritetingos or-
ganizacijos įspėjimas ypač svar-
bus mums, nes Lietuva pagal su-
vartojamų antidepresantų kiekį 
Europos Sąjungoje užima antrą-
ją vietą. 

Depresija yra vadinamas li-
guistas emocijų sutrikimas, ku-
riam būdinga afektinė psichinė 
būsena; prislėgta, prasta nuo-
taika, pažintinių vaizdinių sutri-
kimas. Depresijos metu sulėtė-
ja mąstymas, judesiai, sutrinka 
vidaus organų veikla. Tai vienas 
didžiausių psichikos sutrikimų. 
Kartais depresija pasireiškia ne-
būtinai bloga nuotaika, o tokiais 
negalavimais, kurie ligoniui atro-
do visai nesusiję su šia liga (šir-
dies, skrandžio, žarnyno sutriki-
mais ir kt.). 

Depresija susergama dėl psi-
chinės traumos, psichikos ar vi-
daus organų ligų, senatvinių or-
ganizmo pokyčių, bendro išseki-
mo ir kitų priežasčių (beje, mo-
terys depresija serga 2–3 kartus 
dažniau negu vyrai). 

Paaiškinimas: afektinė (lo-
tyniškai affectus – susijaudini-
mas) psichinė būsena – stiprus 
susijaudinimas, staigus jausmų 
(dažniausiai neigiamų) protrū-
kis, kurį sukelia staiga pakitusios 
gyvenimo aplinkybės.

Pastabos. Yra nemaža dalis 
žmonių, kurie, susirgę depresija, 
nesikreipia į gydytoją, o turguje 
perka antidepresantų ir bando 
gydytis savarankiškai. Žinotina, 
jog kai kurie antidepresantai ne-
vartotini vairuojant automobilį, 
kiti – sergant kai kuriomis ligo-
mis ar gydantis kai kuriais vais-
tais. Ir dar: retas antidepresan-
tas neturi ilgo šalutinių reiški-
nių sąrašo, kuriame medicinos 
neišmanančiam žmogui tiesiog 
neįmanoma susigaudyti.

Atsargiai su 
vaistažolėmis!

Kai kurie žmonės yra aps-
kritai nusistatę prieš farmaci-

jos pramonės pagamintus vais-
tus, nes tikisi pagyti vartodami 
vien tik vaistingųjų augalų pre-
paratus. Mat nuo seno žmonė-
se sklando nuomonė, jog auga-
lai negali pakenkti. O iš tikrųjų 
taip nėra. Nemokšiškai vartojant 
vaistingųjų augalų preparatus, 
galima pakenkti širdžiai, kepe-
nims, inkstams ir kitiems gyvy-
biškai svarbiems organams bei 
sistemoms. Pavyzdžiui, nuo de-
presijos daug kas gydosi vale-
rijonu. Tačiau nesilaikant saiko, 
ir šiuo augalu galima prisišauk-
ti dar didesnę ir ilgiau trunkan-
čią depresiją, prarasti darbingu-
mą. Be to, valerijono preparatai 
nevartotini sergant miksedema 
(skydliaukės liga), esant suma-
žėjusiam arteriniam kraujospū-
džiui, sergant kai kuriomis rau-
menų ir smegenų žievės ligomis.

Maistas irgi gydo
Pastebėta, jog depresiją gy-

dant vien vaistais, muzika, ete-
riniais aliejais ir kitomis prie-
monėmis, tačiau neskiriant de-
ramo dėmesio maistui, su kuriuo 
organizmas turi gauti vitaminų, 
mineralų ir kitų organizmui bū-
tinų medžiagų, sunku tikėtis, jog 
liga greitai pasitrauks ir bent ar-
timiausiu metu nepasikartos. Ši 
nuoroda ypač taikytina tiems 
žmonėms, kurie nuolatos pati-
ria stresus ir paskui labai jautriai 
juos išgyvena. 

Šiandien žinomi visi vita-
minai ir kitos medžiagos, kurių 
stoka, nepriklausomai nuo kitų 
faktorių, gali sukelti depresiją. 
Tai vitaminai H (biotinas), folio 
rūgštis, B6, B2, B1, B12, C, mine-
ralai kalcis, geležis, magnis, ka-
lis bei aminorūgštis triptofanas.. 

Pateikiame sąrašą žinomų 
maisto produktų, kurie ne tik 
tinka depresijos profilaktikai ir 
gydymui, bet taip pat žymia da-
limi gali pagerinti bendrą svei-
katos būklę. 

Jūros kopūstai. Jie priklauso 
laminarinių šeimos rudųjų dum-
blių genčiai, paplitę Šiaurės ir To-
limųjų Rytų jūrose. Jūros kopūs-

tuose gausu B grupės vitaminų, 
reguliuojančių antinksčių veiklą. 
Antinksčių šerdis gamina kai ku-
riuos hormonus, taip pat ir adre-
naliną. Šio hormono stygius gali 
sukelti chronišką nuovargį, pa-
bloginti nuotaiką ir susargdinti 
depresija.

Jūros kopūstų salotos valgo-
mos šviežiai paruoštos (kartu su 
įvairiais prieskoniais, morkomis, 
grybais ir kt.) arba konservuo-
tos (prastesnis variantas; mat 
kai kam gali netikti jose esantys 
įvairūs skonį gerinantys priedai).

Bananai. Juose yra serotoni-
no (serotoninas – audinių hor-
monas, dar vadinamas „laimės 
hormonu“; jis svarbus nervinių 
impulsų sklidimui, kraujo kre-
šėjimui, reguliuoja kraujagyslių 
traukimąsi ir plėtimąsi, mažina 
kraujagyslių pralaidumą, skati-
na žarnų judesius) ir vitamino 
B6 (reikalingas imuninei siste-
mai, reikšmingas baltymų, rie-
balų ir kai kurių kitų medžiagų 
apykaitai, ląstelių atsinaujinimui, 
fermentiniams procesams ir ki-
toms reikmėms, taip pat gerina 
nuotaiką). Beje, bananuose dar 
rasta nemažai alkaloido (alka-
loidai – painios sandaros azoto 
turintys biologiškai aktyvūs or-
ganiniai junginiai; randami kai 
kuriuose augaluose) harmano, 
galinčio sukelti linksmą nuotai-
ką. Ir dar: šiuos vaisius naudin-
ga valgyti atsiradus chroniškam 
nuovargiui.

Žuvys. Visos riebios žuvys 
(silkė, sardinė, skumbrė, lašiša, 
menkė) turi daug omega-3 rie-
balų rūgščių bei vitamino B6. 
Beje, tik mažai sūdytose žuvyse 
daugiausia susidaro čia nurody-
tų riebalų rūgščių, tačiau amino-
rūgšties triptofano randama vi-
sose žuvyse, nepriklausomai nuo 
jų paruošimo būdo.  

Pageidautina riebią žuvį val-
gyti (vienkartinė porcija 50–70 
gramų) ne mažiau kaip 3–4 kar-
tus per savaitę.

Paaiškinimai:
1. Omega-3 riebalų rūgščių 

mūsų organizmas negali pasi-

gaminti pats, todėl jos vadina-
mos nepakeičiamomis arba bū-
tinomis riebalų rūgštimis. Šios 
rūgštys stiprina imunitetą, di-
dina protinį aktyvumą, gerina 
atmintį, nuotaiką, padeda įveik-
ti stresą, depresiją, mažina šir-
dies ir kraujagyslių ligų atsiradi-
mo riziką, slopina agresyvumą.

2. Aminorūgštis triptofanas 
(daugelio baltymų sudedamoji 
dalis) mūsų organizme nesinte-
tinamas, todėl būtinai jo turime 
gauti su maistu. Iš triptofano or-
ganizmas pasigamina serotoni-
ną ir miego hormoną melatoni-
ną (jis taip pat stiprina imunite-
tą, mažina kraujyje cholesterolio 
kiekį, gerina nuotaiką). Beje, or-
ganizme trūkstant triptofano su-
mažėja ir vitamino B3 (jo porei-
kis didėja streso metu) atsargos.

Riešutai. Visų rūšių riešutai, 
kaip ir riebios žuvys, turi ome-
ga-3 riebalų rūgščių. Be to, rie-
šutuose yra aminorūgšties trip-
tofano bei vitamino B6 (jis taip 
pat prisideda prie nuotaikos ge-
rinimo).

Vištienos sultinys. Jis padeda 
įveikti nedidelį stresą bei neįsise-
nėjusią depresiją. Mat vištieno-
je yra aminorūgšties triptofano, 
kurį mūsų organizmas perdirba 
į „laimės hormoną“ serotoniną.

Daržovės ir vaisiai. Ryškių 
spalvų daržovės ir vaisiai (bu-
rokėliai, baklažanai, morkos, pa-
prika, mandarinai, apelsinai ir 
kt.) taip pat turi medžiagų, geri-
nančių nuotaiką. Labai svarbu, 
kad šiuose maisto produktuo-
se yra ir flavonoidų (kartais jie 
dar vadinami vitaminu F), ku-
rių dėka gerėja galvos smegenų 
kraujotaka ir aprūpinimas de-
guonimi.

Sūriai. Visų rūšių sūriuose 
yra kai kurių aminorūgščių, ge-
rinančių nuotaiką.

Kiaušiniai. Kiaušiniuose yra 
nuotaiką, protinį ir fizinį darbin-
gumą gerinančių medžiagų: ne-
pakeičiamųjų riebalų rūgščių, B 
grupės vitaminų, taip pat vitami-
nų A, E, D, triptofano ir kitų bio-
logiškai svarbių medžiagų. 

Avižų ir grikių kruopos. 
Kaip ir vištienoje, šiose kruopo-
se yra aminorūgšties triptofano, 
padedančio susidaryti serotoni-
nui. Taip pat šiuose produktuose 
yra lėtai įsisavinamų angliavan-
denių, kurie kraujyje reguliuoja 
cukraus lygį.

Šokoladas. Šis produktas ak-
tyvina protinę veiklą, slopina al-
kį, sužadina serotonino gamybą, 
padeda susikaupti, gerina nuo-
taiką, saugo nuo nervinio išseki-
mo. Vartojant šokoladą žinotina, 
jog tukina ne pats šokoladas, o jo 
sudėtyje esantis cukrus. Taigi iš 
visų šokolado rūšių naudingiau-
sia vartoti tamsųjį (juodąjį) šo-
koladą, nes jame daug kakavos ir 
mažai cukraus. Beje, svarbu ne-
užmiršti saiko, nes šokoladas yra 
pakankamai kaloringas maisto 
produktas. Depresijos laikotar-
piu galima pirmąjį dešimtadie-
nį kasdien suvalgyti po 40 g mi-
nėtos rūšies šokolado, vėliau tą 
patį kiekį reiktų vartoti kas antrą 
dieną likusias 20 mėnesio dienų. 
Po to daroma 10–12 dienų per-
trauka ir šokoladas vartojamas 
dar vieną mėnesį čia nurodyta 
tvarka. Esant būtinam reikalui, 
šokoladas gali būti vartojamas 
(dozė nebe 40, o tik 20 g) dar 2 
mėnesius 2–3 kartus per savai-
tę be jokios pertraukos. 

Romualdas OGINSKAS

Jau nieko nestebina, kad šių dienų pasaulyje, pilname skubėjimo, bėgimo, dažnas žmo-
gus jaučiasi pervargęs, įsitempęs, nelaimingas. Vis dėlto neretai į tokią būseną žmonės 
linkę numoti ranka, juk ilsėtis vis nėra kada. Tačiau toks lėkimas nelieka be pasekmių – 
vis dažniau specialistai diagnozuoja perdegimo sindromą, kurį žmonės linkę laikyti pa-
prasčiausiu nuovargiu. Perdegimo sindromas pasireiškia negalėjimu susikaupti, susi-
koncentruoti, „perdegę“ žmonės būna apatiški, nenori imtys jokio darbo. 

dirbantys monotonišką darbą, 
kuriame iš jų labai daug tikima-
si, ar dirbantys chaotiškoje ir la-
bai daug streso keliančioje aplin-
koje. Perdegimo sindromas gali 
prasidėti ir paprasčiausiai dėl 
to, kad žmogus per mažai laiko 
skiria poilsiui, atsipalaidavimui. 
Dažnai taip nutinka, nes nemo-
kama pasakyti „ne“ ir prisiima-
ma daugiau darbų, nei įstengia-
ma padaryti. Miego trūkumas 
čia taip pat daug lemia. Dažnai 
perdegimo sindromu „užsikre- (nukelta į 5 psl.)
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(atkelta iš 1 psl.)

naujai įkurtuose savarankiško 
gyvenimo namuose apgyvendi-
nami asmenys, galintys iš dalies 
savimi pasirūpinti, tačiau abso-
liuti jų dauguma nepajėgtų gy-
venti savarankiškai. Su didžiau-
siais sunkumais, pasak Linos, šių 
namų gyventojai susiduria tvar-
kydami savo finansus. Už paslau-
gas savarankiško gyvenimo na-
muose reikia mokėti 28,60 Eur 
per mėnesį, visi kiti gaunami pi-
nigai lieka jiems (už šias lėšas 
turi patys pirktis maistą, dra-
bužius ir kt.). Tačiau į rankas šių 
pinigų jie negauna, nes, pasak 
L. Deimantavičiūtės, labai grei-
tai išleistų, prisipirktų ne pir-
mo būtinumo daiktų. Todėl pi-
nigai yra prižiūrimi centro dar-
buotojų, paskiriama suma, kurią 
galima išleisti per savaitę. Ypač 
daug nesusipratimų kilo pasikei-
tus valiutai. Daugumai savaran-
kiško gyvenimo namų gyvento-
jų atrodo, kad viskas pigiai kai-
nuoja. Tiesa, kai kuriems neįga-
liesiems, ypač kuriems nustaty-
tas mažesnis neįgalumo lygis, iš 
gaunamos pensijos sunku išsi-
laikyti, tenka net centrui parem-
ti, tačiau yra ir gaunančių dides-
nes išmokas ar užsidirbančių. 3 
centro gyventojai yra oficialiai 
įdarbinti (dirba baldų įmonėje, 
valytojais ir pan.), kiti dirba at-
sitiktinius darbus. 

Taip pat proto negalią tu-
rintiesiems sunku bendrauti su 
įvairiomis institucijomis (dėl do-
kumentų, medicinos pasalaugų 
ir pan.), todėl ir čia jiems reikia 
padėti. Vieni labai sėkmingai pa-
tys susitvarko buityje, kitiems 
reikia pagalbos, yra tokių, ku-
riems sunku orientuotis aplin-
koje ir pan.

Centro gyventojai patys skal-
biasi drabužius (yra skalbykla), 
tvarkosi kambarius. Čia jiems 
neretai taip pat tenka padėti, 
patarti, kai kada  – pareikalau-
ti tvarkos. 

Tvarkosi kaip nori 
Robertas NJUC savarankiš-

ko gyvenimo namuose gyvena 
jau metus. Jis į centrą pateko ta-
da, kai liko vienas ir nebepajėgė 
susitvarkyti su užklupusiais bui-
ties rūpesčiais. Vyriškis kamba-
ryje įsikūręs vienas ir tvarkosi 
taip, kaip nori. Robertas paten-
kintas gyvenimu šiuose namuo-
se – jauku, švaru ir saugu. 

Agnė didžiuojasi, nes turi 
darbą – prekybos centre dirba 
valytoja. Moteris pasakoja, ko-
kios atsakingos yra jos parei-
gos: reikia laiku nueiti, kruopš-
čiai viską sutvarkyti. Agnė kam-
baryje gyvena su bičiule. Nors 
pasitaiko ir pasikarščiavimų, 
moterys sutaria, viena kitą pa-
auklėja, pamoko. 

Kambariuose gyventojai ga-
li tvarkytis taip, kaip jiems pa-
tinka: vieni augina paukščiuką 
ar žiurkėną, kiti – gėles ar sodi-
nukus ant palangių. Yra mokan-
čių gražiai megzti, siuvinėti, šie 
savo kambarį išpuošia spalvin-
gais rankdarbiais. Savarankiško 

gyvenimo namų gyventojų kam-
bariuose galima pamatyti ir mo-
dernių televizorių, kompiuterių 
ar ausinukų. 

Siūlomos įvairios 
užimtumo formos

Centro gyventojams (taip pat 
ir lankytojams) nuolat siūlomas 
koks nors užimtumas. Jo formų 
čia yra pačių įvairiausių. Centre 
dirba 2 psichologės, kinezitera-
peutas, ergoterapeutas, meno 
vadovai ir visas būrys sociali-
nių darbuotojų bei jų padėjėjų. 
Centro lankytojai dažnai vyks-
ta į įvairius renginius, dalyvau-
ja konkursuose, šventėse (tiek 
miesto, tiek kitų organizacijų), 
patys jas organizuoja. 

L. Deimantavičiūtė sako, kad 
labiausiai mėgstama yra muzi-
kos salė, kur repetuoja teatriu-
ko grupė, ansambliukas. Nors 
proto negalią turinčiuosius gro-
ti išmokyti labai sunku, jie mu-
zikinėse veiklose noriai daly-
vauja. Ne visi dainuoja, kai ku-
riems svarbus pats procesas. 
Lina pasakoja, kad vienas au-
tistas iš pradžių nenorėjo lies-
ti instrumentų, ilgai atėjęs į sa-
lę tiesiog stebėdavo. Tačiau pa-
galiau ir jis įsidrąsino. Pamažu 
šio centro lankytojai įsitraukia 
ir į teatrinę veiklą (NJUC Plasti-
nės dramos teatriukas, veikian-
tis kitame padalinyje, yra gerai 
žinomas).

Skatinamas ir neįgaliųjų 
sportas, fizinis aktyvumas. Šil-
tuoju metų laiku įvairiems žai-
dimams naudojama aikštelė kie-
me, kitu metu sportuojama ki-
neziterapijos salėje, kur galima 
ne tik mankštintis, bet ir pasi-

treniruoti su moderniais treni-
ruokliais. Visa tai daroma pri-
žiūrint specialistams. 

Centro gyventojai ir lanky-
tojai mėgsta ir įvairius rankdar-
bius: kurti keramikos, tekstilės, 
medžio dirbtinius, piešti, siūti, 
megzti ir pan. Jie gali pasirink-
ti, kuriame iš 3 kabinetų (dai-
lės, tekstilės ar keramikos) no-
ri dirbti. Neretai, pasak L. Dei-
mantavičiūtės, lankytojai ren-
kasi ne veiklos rūšį, o mokytoją. 
Tokia veikla – ne tik prasminga 
užimtumo forma. Šiuose užsiė-
mimuose atsiradę darbeliai vė-
liau panaudojami kaip suveny-
rai, dovanos švenčiantiems gim-
tadienius ar kitomis progomis. 

Kai lankėmės centre, jame 
tvyrojo malonus kepinių kvapas. 
Pasirodo, centro lankytojai ką tik 
patys kepė sausainius. 

Tarpinė stotelė
Gražiai tvarkomas ir centro 

kiemas. Tiesa, čia darbai nebaig-
ti, dar bus statoma pavėsinė, ta-
čiau yra daržas, sporto aikštelė, 

valgymo įpročių pokyčius. 
Emociniai perdegimo ženklai 
yra dažnos abejonės savimi, 
manymas, kad nuolatos kas 
nors nesiseka, bejėgiškumo, 
vienišumo jausmas. „Perdegę“ 
žmonės nejaučia jokios moty-
vacijos, neišgyvena džiaugsmo 
pasiekę užsibrėžtų tikslų. Taip 
pat šie žmonės linkę dažnai ati-
dėlioti darbus, atsiriboti nuo ki-
tų žmonių. 

Kaip išsivaduoti nuo 
perdegimo sindromo?

Jeigu pastebite perdegi-
mo sindromo ženklus, nereik-
tų būti naiviems ir tikėtis, kad 
jis praeis. Dažniausiai šie žen-
klai tik stiprėja. Išskiriami ke-
letas žingsnių, kurie gali padė-
ti apsisaugoti nuo perdegimo 
sindromo ir atgauti gyvenimo 
džiaugsmą.

Pradėkite savo dieną atsipa-
laidavimo ritualais

Vietoj to, kad vos pabudę 
šoktumėte iš lovos ir griebtu-
mėtės įprastų darbų, skirkite 
15 minučių ramiam ateinančios 
dienos apmąstymui, padaryki-
te lengvus tempimo pratimus, 
pamedituokite, paskaitykite 
ką nors, kas jus įkvėptų prasi-
dedančiai dienai. 

Sveiki valgymo, mankštini-
mosi ir miegojimo įpročiai

Kai skiriame pakankamai 
laiko miegui, valgymo rutinai 
bei kasdien bent kelias minutes 
sportuojame, neabejotinai turi-
me daugiau jėgų tvarkytis ir su 
dienos darbais ar įtampomis. 
Fiziškai pailsėję esame kur kas 
atsparesni ir geriau pasirengę 
darbų gausai.

Nusistatykite ribas
Nepervertinkite savo gali-

mybių. Svarbu prisiminti, kad 
darydami milijonus darbų, ne-
tampate geresniu žmogumi. At-
minkite, kad pasakydami „ne“ 
darbams, kurių nenorite dary-
ti, atveriate galimybę dalykams, 
kurių iš tiesų norite ir kurie 
jums teikia džiaugsmą.

Būkite kūrybingi
Kiekvieną dieną skirkite lai-

ko sau, išjunkite visas techno-
logijas, kurios jus supa. Leiski-
te sau pasiilsėti ir veikti tai, kas 
jums iš tiesų teikia džiaugsmą. 
Pradėkite daryti ką nors naujo, 
prisiminkite senus hobius, vei-
kite tai, kas neturi nieko bendro 
su jūsų darbu ir galbūt neduo-
da jokios naudos – svarbiau-
sia, kad būtumėte atsipalaida-
vę ir laimingi. 

Išmokite valdyti stresą
Gebėjimas valdyti stresą ga-

li padėti jums atgauti gyveni-
mo pusiausvyrą. Kai negalime 
pakeisti situacijos, belieka pa-
keisti požiūrį į ją. Streso valdy-
mui puikiai tinka meditacijos, 
relaksacijos, sportas, buvimas 
gryname ore ar paprasčiausiai 
mėgstama veikla. Jausdamiesi 
gerai galime nuveikti kur kas 
daugiau, tad kodėl gi nepaban-
džius sau padėti?

Parengė  Milda VICKUTĖ

(atkelta iš 4 psl.)

Perdegimo 
sindromas – 

dažna šių 
laikų liga

Savarankiško gyvenimo namai – 
galimybė kurti savo gyvenimą

akį džiugina gėlių darželis. Lina 
sako, kad į visus aplinkos tvar-
kymo darbus neįgalieji taip pat 
įtraukiami. Jiems stengiamasi 
įdiegti suvokimą, kad čia yra jų 
namai, todėl visi turėtų prisidė-
ti ir prie aplinkos gražinimo. Yra 
labai mėgstančių daržininkau-
ti, meistrauti. Atsiranda ir pa-
burbančių, bandančių maištau-
ti prieš esamą tvarką, nenorin-
čių laikytis taisyklių. Beje, L. Dei-
mantavičiūtė pastebi, kad noriau 
prie bendros veiklos prisideda 
tie, kurie dirba. Apskritai, jos 
teigimu, darbas turi didelę įta-
ką žmogaus savivertei: jis pasi-
juntą kažką galintis, esantis nau-
dingas. Todėl centro gyventojai, 
ypač lengvesnės negalios, skati-
nami užsiregistruoti darbo bir-
žoje. Neseniai vienas iš jų pasi-
mokė staliaus darbų ir tikimasi, 
kad netrukus ras darbą. 

L. Deimantavičiūtė sako, kad 
savarankiško gyvenimo namai – 
tai tarpinė stotelė: dalis proto 
negalią turinčiųjų, išmokę patys 
tvarkytis, galėtų persikelti į so-
cialinį būstą. Jie pajėgtų gyven-
ti savarankiškai, jei būtų nuolat 
lankomi socialinių darbuotojų, 
kurie padėtų spręsti kylančius 
buities, finansinius ar kitus klau-
simus. Deja, pas mus tokių pas-
laugų dar labai trūksta. Taip pat 
visiškai neišspręsta ir socialinio 
būsto problema – L. Deimanta-
vičiūtė sakė, kad naujai prašy-
mus socialiniam būstui parašę 
savarankiško gyvenimo namų 
gyventojai eilėje yra 400-ieji ir 
toliau... Todėl didelė tikimybė, 
kad dabartiniai gyventojai čia 
pasiliks ilgam. 

Aurelija Babinskienė
Egidijaus Skipario ir NJUC archyvo nuotr. 

Kauno neįgaliojo jaunimo užimtumo centro lankytojai ir gyventojai noriai dalyvauja muzikinėje veikloje.

Robertas patenkintas, kad turi galimybę gyventi savarankiško gyvenimo 
namuose.

Kauno NJUC padalinys Socialinių paslaugų žmonėms su proto negalia sky-
rius įsikūrė Pabiržės gatvėje. 
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6.00 Lietuvos Respublikos himnas. 
PIRMADIENĮ – KETVIRTADIENĮ:  
6.05, 6.35, 6.55, 7.10, 7.40, 8.05, 
8.40 – Labas rytas, Lietuva. 6.30, 
7.00, 7.30,  8.00, 8.30 – žinios. 
6.34, 8.03 – orai.  6.50 – eks-
pertas. 7.05, 7.35 , 8.35 – orai, 
sportas.

Redakcija primena,  
kad verta sekti TV stočių  

skelbimus, nes programose  
gali būti pakeitimų.

Lietuvos televizijos stočių programos artimiausią savaitę

Pirmadienis, gegužės 25 d. 
9.15 Komisaras Reksas (93) 

(kart.) N-7. 10.05 60-asis „Eurovizi-
jos“ dainų konkursas 2015. Finalas 
(kart.). 14.00 Žinios. 14.15 Laba die-
na, Lietuva. 15.00 LRT radijo žinios. 
15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00 Ži-
nios. 16.25 Komisaras Reksas (94) 
N-7. 17.15 Didysis Gregas (3/7) N-7. 
18.10 Kam reikia? 18.15 Šiandien 
(su vertimu į gestų kalbą). 18.40 Mei-
lė kaip mėnulis (19, 20). 19.30 Naci-
onalinė paieškų tarnyba. 20.25 Lote-
rija „Perlas“. 20.30 Panorama. 21.05 
Dėmesio centre. 21.29 Loterija „Per-
las“. 21.30 Teisė žinoti. 22.20 Premje-
ra. Tamsioji Adolfo Hitlerio charizma. 
Į pražūtį – kartu su milijonais. Dok. 
ser. D. Britanija, 2012 m. 3 d. (subti-
tr.). 23.10 Vakaro žinios. 23.40 Didysis 
Gregas (3/7) (kart.) N-7. 0.35 Pinigų 
karta (kart.). 1.30 Laba diena, Lietuva 
(kart.). 3.45 Nacionalinė paieškų tar-
nyba (kart.). 4.30 Teisė žinoti (kart.). 
5.15 Keliai. Mašinos. Žmonės (kart.). 
5.40 Mokslo ekspresas (kart.). 

Antradienis, gegužės 26 d. 
9.15 Komisaras Reksas (94) 

(kart.) N-7. 10.05 Senis (208) N-7. 
11.05 Meilė kaip mėnulis (17, 18) 
(kart.). 11.55 Tamsioji Adolfo Hitlerio 
charizma. Į pražūtį – kartu su milijo-
nais. Dok. ser. D. Britanija, 2012 m. 3 
d. (subtitr., kart.). 12.45 Nacionalinė 
paieškų tarnyba (kart.). 13.30 Pasau-
lio panorama. Ved. Karolis Kaupinis 
(kart.). 14.00 Žinios. 14.15 Laba die-
na, Lietuva. 15.00 LRT radijo žinios. 
15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00 Ži-
nios. 16.25 Komisaras Reksas (95) 
N-7. 17.15 Didysis Gregas (3/8) N-7. 
18.10 Kam reikia? 18.15 Šiandien 
(su vertimu į gestų kalbą). 18.40 Mei-
lė kaip mėnulis (21, 22). 19.30 Emi-
grantai. 20.25 Loterija „Perlas“. 20.30 
Panorama. 21.05 Dėmesio centre. 
21.29 Loterija „Perlas“. 21.30 Speci-
alus tyrimas. 22.20 Istorijos detekty-
vai. 23.10 Vakaro žinios. 23.40 Didy-
sis Gregas (3/8) (kart.) N-7. 0.35 Teisė 
žinoti (kart.). 1.30 Laba diena, Lietu-
va (kart.). 3.40 Emigrantai (kart.). 4.30 
Specialus tyrimas (kart.). 5.15 Tau-
tos balsas (kart.). 5.40 Klausimėlis.lt. 

Trečiadienis, gegužės 27 d. 
9.15 Komisaras Reksas (95) 

(kart.) N-7. 10.05 Senis (209) N-7. 
11.05 Meilė kaip mėnulis (19, 20) 
(kart.). 11.55 Specialus tyrimas (kart.). 
12.45 Emigrantai (kart.). 13.30 Keliai. 
Mašinos. Žmonės (kart.). 14.00 Žinios. 
14.15 Laba diena, Lietuva. 15.00 LRT 
radijo žinios. 15.05 Laba diena, Lie-
tuva. 16.00 Žinios. 16.25 Komisaras 
Reksas (96) N-7. 17.15 Didysis Gre-
gas (3/9) N-7. 18.15 Šiandien (su ver-
timu į gestų kalbą). 18.40 Meilė kaip 
mėnulis (23, 24). 19.30 Gyvenimas. 
20.25 Loterija „Perlas“. 20.30 Panora-
ma. 21.05 Dėmesio centre. 21.29 Lo-
terija „Perlas“. 21.30 Auksinis protas. 
22.45 Tautos balsas. 23.10 Vakaro ži-
nios. 23.40 Didysis Gregas (3/9) (kart.) 
N-7. 0.35 Istorijos detektyvai (kart.). 
1.30 Laba diena, Lietuva. (kart.). 3.40 
Gyvenimas (kart.). 4.30 Auksinis pro-
tas (kart.). 5.40 Klausimėlis.lt. 

Ketvirtadienis, gegužės 28 d. 
9.15 Komisaras Reksas (96) 

(kart.) N-7. 10.05 Senis (210) N-7. 
11.05 Ryto suktinis su Zita Kelmic-
kaite (kart.). 11.55 Gyvenimas (kart.). 
12.45 Stilius (kart.). 13.30 Tautos bal-
sas (kart.). 14.00 Žinios. 14.15 Laba 
diena, Lietuva. 15.00 LRT radijo ži-
nios. 15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00 
Žinios. 16.25 Komisaras Reksas (97) 
N-7. 17.15 Didysis Gregas (3/10) N-7. 
18.10 Saugokime jaunas gyvybes ke-
liuose. 18.15 Šiandien (su vertimu į 
gestų kalbą). 18.25 Krepšinis. 20.25 
Loterija „Perlas“. 20.30 Panorama. 
21.05 Dėmesio centre. 21.29 Loterija 
„Perlas“. 21.30 II pasaulinio karo pa-
baigos 70-mečiui. Premjera. Tanba-
chas – vieno kaimo likimas. Vokietija, 
2015 m. N-14. 23.20 Vakaro žinios. 
23.50 Didysis Gregas (3/10) (kart.) 
N-7. 0.45 Stilius (kart.). 1.35 Laba 
diena, Lietuva (kart.). 3.45 Lietuvos 
tūkstantmečio vaikai (kart.). 4.40 Tau-
tos balsas (kart.). 5.10 Durys atsidaro 
(kart.). 5.40 Mokslo ekspresas (kart.). 

Penktadienis, gegužės 29 d. 
9.15 Komisaras Reksas (97) 

(kart.) N-7. 10.05 Senis (211) N-7. 

11.05 Giminės po 20 metų (9) (kart.). 
11.55 Auksinis protas (kart.). 13.05 
Lietuvos tūkstantmečio vaikai (kart.). 
14.00 Žinios. 14.15 Laba diena, Lie-
tuva. 15.00 LRT radijo žinios. 15.05 
Laba diena, Lietuva. 16.00 Žinios. 
16.25 Komisaras Reksas (98) N-7. 
17.15 Didysis Gregas (3/11) N-7. 
18.15 Šiandien (su vertimu į gestų 
kalbą). 18.25 Krepšinis. 20.25 Lote-
rija „Perlas“. 20.30 Panorama. 20.59 
Loterija „Perlas“. 21.00 Duokim ga-
ro! 22.40 Čelendžeris. Drama. JAV, 
D. Britanija, 2013 m. N-7. 0.15 Didy-
sis Gregas (N-7. 3/11) (kart.). 1.05 
Edmundo Kučinsko jubiliejinis kon-
certas. 3.20 Klausimėlis.lt. 3.35 Ry-
to suktinis su Zita Kelmickaite (kart.). 
4.25 Duokim garo! (kart.). 

Šeštadienis, gegužės 30 d. 
6.05 Nacionalinė paieškų tar-

nyba (kart.). 6.55 Emigrantai (kart.). 
7.45 Specialus tyrimas (kart.). 8.30 
Gimtoji žemė. 9.00 Premjera. Padū-
kėliai marsupilamiai (8). 9.25 Prem-
jera. Animalija (20). 9.50 Džeronimas 
(2/17). 10.15 Ryto suktinis su Zita Kel-
mickaite. 11.10 Durys atsidaro. 11.45 
Mokslo ekspresas. 12.00 Pasaulio do-
kumentika. Premjera. Pasaulis gyvū-
nų akimis. 1 d. Jutimai ir tapatybė. 
12.50 Šerloko Holmso nuotykiai. Šan-
tažo karalius. Detektyvinis f. D. Brita-
nija, 1992 m. N-7. 14.30 Popietė su 
Algimantu Čekuoliu (Subtitr.). 15.00 
Lietuvos nepriklausomybės atkūrimo 
25-mečiui. 16.00 Žinios (su vertimu į 
gestų kalbą). 16.10 Saugokime jau-
nas gyvybes keliuose (kart.). 16.15 
Sveikinimų koncertas. 18.25 Krep-
šinis. LKL čempionatas. Pusfinalio 
rungtynės. Klaipėdos „Neptūnas“ – 
Vilniaus „Lietuvos rytas“. 20.25 Lote-
rija „Perlas“. 20.30 Panorama. 21.00 
Festivalis „Benai, plaukiam į Nidą 
2015“. 23.30 Premjera. Viki, Kristina, 
Barselona. Romantinė komedija. JAV, 
2008 m. N-14. (subtitr.). 1.05 Lengvai 
ir linksmai! 1.45 Šerloko Holmso nuo-
tykiai. Šantažo karalius. Detektyvinis 
f. D. Britanija, 1992 m. (kart.) N-7. 
3.30 Festivalis „Benai, plaukiam į Ni-
dą 2015“ (kart.). 

Sekmadienis, gegužės 31 d. 
6.05 Durys atsidaro (kart.). 6.35 

Popietė su Algimantu Čekuoliu (sub-
titr., kart.). 7.00 Šventadienio mintys. 
7.30 Ryto suktinis su Zita Kelmickai-
te (kart.). 8.30 Girių horizontai. 9.00 
Premjera. Padūkėliai marsupilamiai 
(9). 9.25 Premjera. Džiunglių būrys 
skuba į pagalbą (6). 9.40 Šervudo pa-
dauža Robinas Hudas (6). 9.50 Dže-
ronimas (2/18) 10.15 Aviukas Šonas 
(4/23) 10.25 Gustavo enciklopedija 
(Subtitr.). 10.55 Brolių Grimų pasa-
kos. Narsus siuvėjas. 12.00 Europos 
irklavimo čempionatas. 16.00 Žinios 
(su vertimu į gestų kalbą). 16.15 Krep-
šinis. LKL čempionatas. Finalas. Per-
traukoje – Kam reikia? (kart.). 18.00 
Keliai. Mašinos. Žmonės. 18.30 Gyve-
nimas (kart.). 19.30 Pasaulio panora-
ma. 19.55 Savaitė. 20.30 Panorama. 
21.00 Giminės po 20 metų (10). 21.50 
Šuniui po uodega. Kriminalinė ko-
medija. Vokietija, JAV, 1992 m. N-7. 
23.25 Žagarės vyšnių festivalis 2014. 
0.20 Auksinis protas (kart.). 1.30 Aš-
tuntųjų Lietuvos kino apdovanojimų 
„Sidabrinė gervė” iškilminga ceremo-
nija (kart.). 3.25 Giminės po 20 metų 
(10) (kart.). 4.10 Lietuvos nepriklau-
somybės atkūrimo 25-mečiui (kart.). 
5.05 Pasaulio panorama (kart.). 5.30 
Savaitė (kart.). 

Antradienis, gegužės 26 d. 
5.55 Teleparduotuvė. 6.10 Ma-

žieji išdykėliai (63–65). 6.55 Simpso-
nai (6, 7) N-7. 7.55 Moterys meluoja 
geriau (40, 41) N-7. 8.55 Meilės sū-
kuryje (2105). 10.00 Ekstrasensai de-
tektyvai (309) N-7. 11.00 TV Pagalba. 
N-7. 12.55 Nuotykių metas (13) N-7. 
13.10 Nuotykių metas (2) N-7. 13.30 
Madagaskaro pingvinai (19). 14.00 
Kempiniukas (43). 14.30 Simpsonai 
(8, 9) N-7. 15.30 Laukinė Esmeral-
da (66) N-7. 16.30 TV Pagalba. N-7. 
18.30 TV3 žinios. 19.30 Prieš srovę 
N-7. 20.30 Žvaigždžių dešimtukas. 
N-7. 21.00 Tobula kopija (36) N-7. 
21.30 TV3 vakaro žinios. 22.10 Bru-
klino taksi (9) N-7. 23.15 Privati prak-
tika (22) N-7. 0.15 Daktaras Hausas 
(12) N-14. 1.15 CSI kriminalistai (14) 
N-14. 2.05 Gražuolė ir pabaisa (6) 
N-7. 2.55 Las Vegasas (13) N-14. 3.45 
Lyga (9, 10) N-7. 

Trečiadienis, gegužės 27 d. 
5.55 Teleparduotuvė 6.10 Mažieji 

išdykėliai (66–68). 6.55 Simpsonai (8, 
9) N-7. 7.55 Moterys meluoja geriau 
(42, 43) N-7. 8.55 Meilės sūkuryje 
(2106). 10.00 Ekstrasensai detekty-
vai (310) N-7. 11.00 TV Pagalba. N-7. 
12.55 Nuotykių metas (1) N-7. 13.30 
Madagaskaro pingvinai (20). 14.00 
Kempiniukas (44). 14.30 Simpsonai 
(10, 11) N-7. 15.30 Laukinė Esmeral-
da (67) N-7. 16.30 TV Pagalba. N-7. 
18.30 TV3 žinios. 19.30 Pakartok! N-7. 
21.00 Tobula kopija (37) N-7. 21.30 
TV3 vakaro žinios. 22.05 Vikingų lo-
to 22.10 Dėžė. Mistinis trileris. JAV, 
2009 m. N-14. 0.35 CSI kriminalistai 
(15) N-14. 1.30 Gražuolė ir pabaisa 
(7) N-7. 2.20 Las Vegasas (14) N-14. 
3.10 Lyga (11–13) N-7. 

Ketvirtadienis, gegužės 28 d. 
5.55 Teleparduotuvė 6.10 Ma-

žieji išdykėliai (69–71). 6.55 Simp-
sonai (10, 11) N-7. 7.55 Moterys me-
luoja geriau (44, 45) N-7. 8.55 Meilės 
sūkuryje (2107). 10.00 Ekstrasensai 
detektyvai (311) N-7. 11.00 TV Pa-
galba. N-7. 12.55 Nuotykių metas (3) 
N-7. 13.30 Madagaskaro pingvinai 
(21). 14.00 Kempiniukas (45). 14.30 
Simpsonai (12, 13) N-7. 15.30 Lauki-
nė Esmeralda (68) N-7. 16.30 TV Pa-
galba. N-7. 18.30 TV3 žinios. 19.30 
Opiumas liaudžiai N-7. 21.00 Tobula 
kopija (38) N-7. 21.30 TV3 vakaro ži-
nios. 22.10 Paslaptingoji sala. Nuoty-
kių f. JAV, Tailandas, Vokietija, 2005 
m. N-7. 23.55 Daktaras Hausas (13) 
N-14. 0.55 CSI kriminalistai (16) N-14. 
1.50 Gražuolė ir pabaisa (8) N-7. 2.40 
Las Vegasas (15) N-14. 3.30 Lyga 
(1, 2) N-7. 

Penktadienis, gegužės 29 d. 
5.55 Teleparduotuvė 6.10 Ma-

žieji išdykėliai (72–74). 6.55 Simp-
sonai (12, 13) N-7. 7.55 Moterys me-
luoja geriau (46, 47) N-7. 8.55 Meilės 
sūkuryje (2108). 10.00 Du tėvai ir du 
sūnūs (5, 6) N-7. 11.00 TV Pagalba. 
N-7. 12.55 Nuotykių metas (5) N-7. 
13.30 Madagaskaro pingvinai (22). 
14.00 Kempiniukas (46). 14.30 Simp-
sonai (14, 15) N-7. 15.30 Laukinė Es-
meralda (69) N-7. 16.30 TV Pagalba. 
N-7. 18.15 Kaip ant delno. 18.30 TV3 
žinios. 19.30 Madagaskaras 3. Ani-
macinis f. JAV, 2012 m. 21.15 Ji man 
– ne pora. Komedija. JAV, 2010 m. 
N-14. 23.25 Karo sąmokslas. Veiks-
mo trileris. JAV, 2009 m. N-14. 1.15 
Auksinės gėlės prakeiksmas. Drama. 
Hong Kongas, Kinija, 2007 m. N-14. 

Šeštadienis, gegužės 30 d. 
6.35 Teleparduotuvė 6.50 Mon-

sunas (15) N-7. 7.20 Mažieji išdykė-
liai (75, 76). 7.50 S dalelių paslaptys 
(16) N-7. 8.30 Svajonių ūkis (8). 9.00 
Laikas keistis (13). 9.30 Mamyčių klu-
bas (8). 10.00 Mitybos ir sporto balan-
sas. 11.00 Diagnozė. Viltis 2015. N-7. 
11.30 Apsaugoti princesę. Filmas šei-
mai. JAV, 2009 m. 13.20 Gyvenimo 
bangos (1) N-7. 16.20 Ekstrasensai 
detektyvai (311, 312) N-7. 17.30 TV3 
žinios.19.00 Grūdintas plienas. Veiks-
mo f. JAV, 2011 m. N-7. 19.30 Per-
traukoje – Eurojackpot. 21.40 Blicas. 
Kriminalinis trileris. JAV, D. Britanija, 
Prancūzija, 2011 m. N-14. 23.30 Bru-
klino geriausieji. Veiksmo drama. JAV, 
2009 m. N-14. 2.05 Baltoji grafienė. 
Romantinė drama. JAV, D.Britanija, 
2005 m. N-7. 

Sekmadienis, gegužės 31 d. 
6.35 Teleparduotuvė 6.50 Mon-

sunas (16) N-7. 7.20 Mažieji išdykėliai 
(77, 78). 7.50 S dalelių paslaptys (17) 
N-7. 8.30 Juokingiausi Amerikos namų 
vaizdeliai. 9.00 Statybų TV. 9.30 Ne-
paprasti daiktai. 10.00 Virtuvės istori-
jos. 10.30 Svajonių sodai. 11.30 Osis 
ir Tedas. Filmas šeimai. JAV, 2009 

Pirmadienis, gegužės 25 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas 

naujo, Skūbi-Dū? (25). 6.55 Džonis 
Testas (5) (kart.). 7.25 Kempiniukas 
Plačiakelnis (23) (kart.). 7.50 Volkeris, 
Teksaso reindžeris (8) N-7. 8.50 Vie-
na diena Niujorke. Nuotykių komedija. 
JAV, 2004 m. (kart.). 10.35 Piko valan-
da 2. Veiksmo f. JAV, 2001 m. (kart.) 
N-7. 12.20 Pingviniuko Lolo nuotykiai. 
Animacinis f. Japonija, Rusija, 1986 
m. 12.55 Tomo ir Džerio pasakos (10) 
(kart.). 13.20 Džonis Testas (6). 13.45 
Kempiniukas Plačiakelnis (24). 14.10 
Bėgantis laikas (75) N-7. 16.30 Labas 
vakaras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra. 
N-7. 18.30 Žinios. 19.30 KK2. N-7. 
20.20 Nuo... Iki.... 21.00 Juodos katės 
(47) N-7. 21.30 Žinios. Verslas. 22.10 
VAKARO SEANSAS Išbandymų die-
na. Kriminalinė drama. Australija, JAV, 
2001 m. N-14. 0.35 Visa menanti (14) 
N-7. 1.30 Specialioji Los Andželo po-
licija (10) N-7. 2.25 Grubus žaidimas 
(8) N-14. 3.20 Programos pabaiga. 
3.25 Lietuva Tavo delne. 

Antradienis, gegužės 26 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas 

naujo, Skūbi-Dū? (26). 6.55 Džonis 
Testas (6) (kart.). 7.25 Kempiniukas 
Plačiakelnis (24) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindžeris (9) N-7. 8.50 
Mobilusis. Veiksmo trileris. JAV, 2004 
m. (kart.) N-7. 10.40 Šunelis Pingas. 
Komedija. JAV, 2000 m. (kart.). 12.30 
Pingviniuko Lolo nuotykiai 2. Animaci-
nis f. Japonija, Rusija, 1987 m. 12.55 
Tomo ir Džerio pasakos (11) (kart.). 
13.20 Džonis Testas (7). 13.45 Kem-
piniukas Plačiakelnis (25). 14.10 Bė-
gantis laikas (76) N-7. 16.30 Labas 
vakaras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra. 
N-7. 18.30 Žinios. 19.30 KK2. N-7. 
20.20 Pagalbos skambutis. N-7. 21.00 
Juodos katės (48) N-7. 21.30 Žinios. 
Verslas. 22.10 VAKARO SEANSAS 
Pasmerktas būrys. Veiksmo trileris. 
JAV, 2010 m. N-14. 0.05 Visa menanti 
(15) N-7. 1.00 Specialioji Los Andže-
lo policija (11) N-7. 1.55 Grubus žaidi-
mas (9) N-14. 2.50 Programos pabai-
ga. 2.55 Lietuva Tavo delne. 

Trečiadienis, gegužės 27 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas 

naujo, Skūbi-Dū? (27). 6.55 Džonis 
Testas (7) (kart.). 7.25 Kempiniukas 
Plačiakelnis (25) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindžeris (10) N-7. 8.55 
24 valandos (kart.) N-7. 10.20 Yra 
kaip yra (kart.) N-7. 11.45 Nuo... Iki... 
(kart.). 12.25 KK2 (kart.) N-7. 13.10 
Džonis Testas (8). 13.40 Kempiniu-
kas Plačiakelnis (26). 14.05 Bėgan-
tis laikas (77) N-7. 16.30 Labas vaka-
ras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra. N-7. 
18.30 Žinios. 19.30 KK2. N-7. 20.20 
Paskutinis šansas. N-7. 21.00 Juodos 
katės (49) N-7. 21.30 Žinios. Vers-
las. 22.10 VAKARO SEANSAS Susi-
šaudymas. Veiksmo f. JAV, 2007 m. 
N-14. 23.50 Visa menanti (16) N-7. 
0.45 Specialioji Los Andželo policija 
(12) N-7. 1.40 Grubus žaidimas (10) 
N-14. 2.35 Programos pabaiga. 2.40 
Lietuva Tavo delne. 

Ketvirtadienis, gegužės 28 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas 

naujo, Skūbi-Dū? (28). 6.55 Džonis 
Testas (8) (kart.). 7.25 Kempiniukas 
Plačiakelnis (26) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindžeris (11) N-7. 8.55 
24 valandos (kart.) N-7. 10.20 Yra kaip 
yra (kart.) N-7. 11.45 Pagalbos skam-
butis (kart.) N-7. 12.25 KK2 (kart.) N-7. 
13.10 Džonis Testas (9). 13.40 Pingvi-
niuko Lolo nuotykiai 3. Animacinis f. 
Japonija, Rusija, 1987 m. 14.10 Bė-
gantis laikas (78) N-7. 16.30 Labas 
vakaras, Lietuva. 17.05 24 valandos. 
N-7. 18.30 Žinios. 19.30 Valanda su 
Rūta. 21.00 Juodos katės (50). N-7. 
21.30 Žinios. 22.10 VAKARO SEAN-
SAS Blyksnis. Veiksmo f. JAV, 1996 
m. N-14. 0.10 Visa menanti (17) N-7. 
1.05 Specialioji Los Andželo policija 
(13) N-7. 2.00 Sveikatos ABC televi-
trina (kart.). 2.30 Programos pabaiga. 
2.35 Lietuva Tavo delne. 

Penktadienis, gegužės 29 d. 
6.20 Dienos programa. 6.25 Pin-

gviniuko Lolo nuotykiai 2, 3. Animaci-
nis f. Japonija, Rusija, 1987 m. 7.25 
Džonis Testas (9) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindžeris (12) N-7. 8.55 
Yra kaip yra. N-7. 10.20 Yra kaip yra 
(kart.) N-7. 11.45 Paskutinis šansas 
(kart.) N-7. 12.25 KK2 (kart.) N-7. 
13.15 Džonis Testas (10). 13.45 Bė-
gantis laikas (79) N-7. 16.30 Labas 
vakaras, Lietuva. 17.05 24 valandos. 
N-7. 18.30 Žinios. 19.30 KK2 penkta-
dienis. N-7. 21.40 Po saulėlydžio. Kri-
minalinė komedija. JAV, 2004 m. N-7. 
23.35 Kruvinosios kalvos. Siaubo trile-
ris. JAV, . 2009 m. S. 1.05 Susišaudy-
mas. Veiksmo f. JAV, 2007 m. (kart.) 
N-14. 2.40 Programos pabaiga. 2.45 
Lietuva Tavo delne. 

Šeštadienis, gegužės 30 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Pin-

kis, Elmira ir Makaulė (10). 6.55 Mano 
draugė beždžionėlė (10). 7.20 Nicke-
lodeon valanda. Smalsutė Dora (17). 
7.45 Denis Vaiduokliukas (15). 8.10 
Madagaskaro pingvinai (24). 8.35 To-
mo ir Džerio pasakos (12). 9.00 Star-
tas. 9.35 Mauglis. Rakša. Animacinis 
f. Rusija, 1967 m. 10.00 KINO PUS-
RYČIAI Srovės nublokšti. Animaci-
nis f. Didžioji Britanija, JAV, 2006 m. 
11.40 Žiedų valdovas. Karaliaus su-
grįžimas. Nuotykių f. JAV, Naujoji Ze-
landija, Vokietija, 2003 m. N-7. 15.45 
Ponas Bynas (14) N-7. 16.20 Čiauš-
kutė (24) N-7. 18.30 Žinios. 19.00 SU-
PERKINAS Eisas Ventura 3. Jaunasis 
gyvūnėlių detektyvas. Veiksmo kome-
dija. JAV, 2009 m. 20.50 Piko valan-
da 3. Veiksmo komedija. JAV, Vokie-
tija, 2007 m. N-7. 22.35 Katastrofiš-
kai nesėkmingas filmas. N-14. Ko-
medija. JAV, 2008 m. 0.20 Blyksnis. 
Veiksmo f. JAV, 1996 m. (kart.) N-14. 
2.10 Programos pabaiga. 2.15 Lietu-
va Tavo delne. 

Sekmadienis, gegužės 31 d. 
6.25 Dienos programa. 6.30 Pin-

kis, Elmira ir Makaulė (11). 6.55 Mano 
draugė beždžionėlė (11). 7.20 Nicke-
lodeon valanda. Smalsutė Dora (18). 
7.45 Denis Vaiduokliukas (16). 8.10 
Madagaskaro pingvinai (25). 8.35 
Tomo ir Džerio pasakos (13). 9.00 
Sveikatos ABC televitrina. 9.30 Mes 
pačios. 10.00 KINO PUSRYČIAI Ky-
lančios žvaigždės. Muzikinė komedi-
ja. JAV, 2008 m. 11.50 Įsimylėti per 
dvi savaites. Romantinė komedija. 
Australija, JAV, 2002 m. N-7. 13.55 
PREMJERA Nakties žirgas. Filmas 
šeimai. JAV, Kanada, 2013 m. 15.45 
Vedęs ir turi vaikų (25) N-7. 16.20 
Čiauškutė (25) N-7. 18.30 Žinios. 
19.00 Teleloto. 20.00 AUKSINIS SE-
KMADIENIO KINAS Prieš pakratant 
kojas. Nuotykių komedija. JAV, 2007 
m. N-7. 21.55 Nepalaužiama drąsa. 
Kriminalinis trileris. Australija, JAV, 
2007 m. N-14. 0.20 Oušeno tryliktu-
kas. Kriminalinis trileris. JAV, 2007 
m. N-7. 2.40 Programos pabaiga. 2.45 
Lietuva Tavo delne.

Pirmadienis, gegužės 25 d. 
6.35 Sveikatos ABC televitri-

na. 7.00 Muchtaro sugrįžimas (kart.) 
N-7. 8.00 Mistinės istorijos (20) (kart.) 
N-7. 9.00 Laukinis (19, 20) (kart.) N-7. 
11.00 Kalbame ir rodome (182) N-7. 
12.00 Prokurorų patikrinimas (332) 
(kart.) N-7. 13.10 Muchtaro sugrįži-
mas (kart.) N-7. 14.10 Patrulis (kart.) 
N-7. 14.45 Amerikos talentai (35). 
15.45 Prokurorų patikrinimas (333) 
N-7. 17.00 Muchtaro sugrįžimas N-7. 
18.00 Žinios. 18.25 Juodasis sąrašas 
(10) N-7. 19.25 Policija ir Ko (11) N-7. 
20.25 Vedęs ir turi vaikų (21). 21.00 
Farai. N-14. 21.30 Troja. Istorinė dra-
ma. D. Britanija, JAV, 2004 m. N-14. 
0.40 Juodasis sąrašas (10) (kart.) 
N-7. 1.35 Prokurorų patikrinimas 
(333) (kart.) N-7. 2.40 Bamba TV. S. 

Antradienis, gegužės 26 d. 
6.00 Policija ir Ko (13) N-7. 7.00 

Muchtaro sugrįžimas (kart.) N-7. 8.00 
Policija ir Ko (11) (kart.) N-7. 9.00 Ko-
misaras Aleksas (4) N-7. 10.00 Komi-
saras Aleksas (5) N-7. 11.00 Kalba-
me ir rodome (183) N-7. 12.00 Pro-
kurorų patikrinimas (333) (kart.) N-7. 
13.10 Muchtaro sugrįžimas (kart.) 
N-7. 14.10 Vedęs ir turi vaikų (21) 
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (36). 
15.45 Prokurorų patikrinimas (334) 
N-7. 17.00 Muchtaro sugrįžimas N-7. 
18.00 Žinios. 18.25 Juodasis sąrašas 
(11) N-7. 19.25 Policija ir Ko (12) N-7. 
20.25 Vedęs ir turi vaikų (22). 21.00 
Farai. N-14. 21.30 Nuotaka iš anapus. 
Romantinė komedija. JAV, 2008 m. 

N-7. 23.20 Strėlė (19) N-7. 0.15 Juo-
dasis sąrašas (11) (kart.) N-7. 1.10 
Prokurorų patikrinimas (334) (kart.) 
N-7. 2.15 Bamba TV. S. 

Trečiadienis, gegužės 27 d. 
6.00 Policija ir Ko (14) N-7. 7.00 

Muchtaro sugrįžimas (kart.) N-7. 8.00 
Policija ir Ko (12) (kart.) N-7. 9.00 Ko-
misaras Aleksas (6) N-7. 10.00 Komi-
saras Aleksas (7) N-7. 11.00 Kalba-
me ir rodome (184) N-7. 12.00 Pro-
kurorų patikrinimas (334) (kart.) N-7. 
13.10 Muchtaro sugrįžimas (kart.) 
N-7. 14.10 Vedęs ir turi vaikų (22) 
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (37). 
15.45 Prokurorų patikrinimas (335) 
N-7. 17.00 Muchtaro sugrįžimas N-7. 
18.00 Žinios. 18.25 Juodasis sąrašas 
(12) N-7. 19.25 Policija ir Ko (13) N-7. 
20.25 Vedęs ir turi vaikų (23). 21.00 
Farai. N-14. 21.30 Iliuzionistas. Ro-
mantinė drama. Čekija, JAV, 2006 m. 
N-14. 23.40 Strėlė (20) N-7. 0.35 Juo-
dasis sąrašas (12) (kart.) N-7. 1.30 
Prokurorų patikrinimas (335) (kart.) 
N-7. 2.35 Bamba TV. S. 

Ketvirtadienis, gegužės 28 d. 
6.00 Policija ir Ko (15) N-7. 7.00 

Muchtaro sugrįžimas (kart.) N-7. 
8.00 Policija ir Ko (13) (kart.) N-7. 
9.00 Nuotaka iš anapus. Romantinė 
komedija. JAV, 2008 m. (kart.) N-7. 
11.00 Kalbame ir rodome (185) N-7. 
12.00 Prokurorų patikrinimas (335) 
(kart.) N-7. 13.10 Muchtaro sugrįži-
mas (kart.) N-7. 14.10 Vedęs ir tu-
ri vaikų (23) (kart.) 14.45 Amerikos 
talentai (38). 15.45 Prokurorų pati-
krinimas (336) N-7. 17.00 Muchtaro 
sugrįžimas N-7. 18.00 Žinios. 18.25 
Juodasis sąrašas (13) N-7. 19.25 
Policija ir Ko (14) N-7. 20.25 Vedęs 
ir turi vaikų (24). 21.00 Patrulis. N-7. 
21.30 Uždrausta karalystė. Nuoty-
kių f. JAV, Kinija, 2008 m. N-7. 23.35 
Strėlė (21) N-7. 0.30 Juodasis sąra-
šas (13) (kart.) N-7. 1.25 Prokurorų 
patikrinimas (336) (kart.) N-7. 2.30 
Bamba TV. S. 

Penktadienis, gegužės 29 d. 
6.00 Policija ir Ko (16) N-7. 7.00 

Muchtaro sugrįžimas (kart.) N-7. 8.00 
Policija ir Ko (14) (kart.) N-7. 9.00 Už-
drausta karalystė. Nuotykių f. JAV, Ki-
nija, 2008 m. (kart.) N-7. 11.00 Kalba-
me ir rodome (186) N-7. 12.00 Pro-
kurorų patikrinimas (336) (kart.) N-7. 
13.10 Muchtaro sugrįžimas (kart.) 
N-7. 14.10 Vedęs ir turi vaikų (24) 
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (39). 
15.45 Prokurorų patikrinimas (337) 
N-7. 17.00 Muchtaro sugrįžimas N-7. 
18.00 Žinios. 18.25 Patrulis (kart.). 
N-7. 19.00 Amerikietiškos imtynės 
(15) N-7. 21.00 Savaitės kriminalai. 
N-7. 21.30 Bundoko šventieji 2. Visų 
šventųjų diena. Kriminalinis veiksmo 
f. JAV, 2009 m. N-14. 23.50 Gyvi nu-
mirėliai (5, 6) N-14. 1.40 Prokurorų 
patikrinimas (337) (kart.) N-7. 2.45 
Bamba TV. S. 

Šeštadienis, gegužės 30 d. 
7.10 Amerikos talentai (38, 39) 

(kart.). 9.00 Laba diena. N-7. 9.30 
Apie žūklę. 10.00 Padėkime augti. 
10.30 Savaitės kriminalai (kart.) N-7. 
11.00 Europos mėgėjų galiūnų čem-
pionatas. 12.00 Arčiau mūsų. 12.30 
Statyk! 13.00 Džiunglių princesė Šina 
(14) N-7. 14.00 Jaunavedžiai (35–38) 
N-7. 16.00 Muchtaro sugrįžimas N-7. 
17.00 Laukinis (21) N-7. 18.00 Misti-
nės istorijos (21) N-7. 19.00 Muziki-
nė kaukė. 21.45 MANO HEROJUS 
Klastotė. Veiksmo f. Aruba, Honkon-
gas, JAV, 1998 m. N-14. 23.30 AŠ-
TRUS KINAS Nakvynės namai 2. 
Siaubo f. JAV, 2007 m. S. 1.15 Jau-
navedžiai (35, 36) (kart.) N-7. 2.15 
Bamba TV. S. 

Sekmadienis, gegužės 31 d. 
7.00 Mistinės istorijos (21) (kart.) 

N-7. 8.00 Brydės (kart.). 8.30 Tauro 
ragas. N-7. 9.00 Autopilotas. 9.30 
Krepšinio pasaulyje su Vidu Mačiu-
liu. 10.00 Senovės X failai. Juodo-
sios magijos paslaptys. Dok. f. JAV, 
2010 m. N-7. 11.00 Sveikatos kodas. 
12.00 Nacionalinė Geografija. Žuvys 
monstrai (5) N-7. 13.00 Sveikinimai. 
16.00 Muchtaro sugrįžimas (434) N-7. 
17.00 Laukinis (22) N-7. 18.00 Misti-
nės istorijos (22) N-7. 19.00 Mistinės 
istorijos (1) N-7. 20.00 Tyra vaikystės 
siela. 23.00 Instinktas. Trileris. JAV, 
1999 m. N-14. 1.25 Jaunavedžiai (37, 
38) (kart.) N-7. 2.25 Bamba TV. S. 

LRT

TV3

LNK

BTV

m. 13.20 Gyvenimo bangos (2) N-7. 
15.50 Ekstrasensai detektyvai (313. 
314) N-7. 17.55 Aš – stilistas! N-7. 
18.30 TV3 žinios. 19.00 Savaitės ko-
mentarai. 19.30 Mes nusipirkome zo-
ologijos sodą. Drama visai šeimai. 
JAV, 2011 m. 22.05 Belaisvė. Trileris. 
Kanada, 2014 m. N-14. 0.25 Žaidimų 
draugas. Trileris. JAV, 2012 m. N-14. 

Pirmadienis, gegužės 25 d. 
5.55 Teleparduotuvė. 6.10 Ma-

žieji išdykėliai (60–62). 6.55 Simpso-
nai (4, 5) N-7. 7.55 Moterys meluo-
ja geriau (38, 39) N-7. 8.55 Meilės 
sūkuryje (2104). 10.00 Ekstrasensai 
detektyvai (308) N-7. 11.00 Čihua-
hua iš Beverli Hilso. Nuotykių kome-
dija. JAV, 2008 m. 12.55 Nuotykių me-
tas (12) N-7. 13.30 Madagaskaro pin-
gvinai (18). 14.00 Kempiniukas (42). 
14.30 Simpsonai (6, 7) N-7. 15.30 
Laukinė Esmeralda (65) N-7. 16.30 
TV Pagalba. N-7. 18.30 TV3 žinios. 
19.30 Puolusių angelų miestas (12) 
N-7. 20.30 Farai. N-7. 21.00 Tobu-
la kopija (35) N-7. 21.30 TV3 vakaro 
žinios. 22.10 Apsukrios kambarinės 
(13) N-14. 23.10 Privati praktika (21) 
N-7. 0.10 Daktaras Hausas (11) N-14. 
1.10 CSI kriminalistai (13) N-14. 2.00 
Gražuolė ir pabaisa (5) N-7. 2.50 Las 
Vegasas (12) N-14. 3.45 Lyga (7, 8) 
N-7. 4.30 Nepaprasti daiktai. 
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Žiniasklaidoje apie neįgaliųjų gyvenimą

Lietuvoje vis garsiau kalbama 
apie galimybes oriai pasitikti se-
natvę, plėtojant socialines pas-
laugas senjorams bei kuriant 
šiuolaikiškus senelių namus. 

Anot Kretingos socialinių 
paslaugų centro direktorės pa-
vaduotojos Virginijos Narbu-
tienės, jų centro darbuotojai 
lanko senjorus namuose. Šiuo 
metu 133 senyviems ir neįga-
liems žmonėms paskirta pagal-
bos į namus paslauga. Jau tre-
čius metus 28 Kretingos rajono 
žmonėms, kuriems yra paskirta 
nuolatinė slauga, namuose tei-
kiamos kompleksinės sociali-
nės globos paslaugos – 1 asme-
niui gali būti skiriama net ligi 8 
val. per dieną. Su šiuo asmeniu 
pakaitomis dirba specialistų ko-
manda: slaugytojas, socialinio 
darbuotojo ir slaugytojo padė-
jėjai, masažistė ir kineziterapeu-
tė. Už šią paslaugą senjorai mo-
ka 20 proc. savo pajamų.

Šeštus metus Kretingos so-
cialinių paslaugų centre veikia 
ir vadinamasis senjorų darže-
lis  – Dienos socialinės globos 
tarnyba, kurią šiuo metu lan-
ko 12 senjorų. „Dienos tarnybą 
gali lankyti pensinio amžiaus 
žmonės arba suaugę neįgalūs 
asmenys su fizine negalia. Sen-
jorus patys atsivežame, jais rū-
pinamės perdien, maitiname, 
rengiame užsiėmimus, pasirū-
piname poilsiu, o vakarop savo 
transportu parvežame namo“, – 
kalbėjo V. Narbutienė.

„Turime kelis senjorus, ku-

riuos atsivežame neįgaliųjų ve-
žimėliuose, pamaitiname, pasi-
rūpiname jų higiena. Tokių sen-
jorų vaikai dieną gali eiti į savo 
darbus ir yra ramūs, kad jų tė-
vais pasirūpinta. Tačiau pačių 
senjorų reakcija būna labai įvai-
ri: vieni nenori išeiti iš namų, ki-
tam ir tie 20 proc. nuo pensijos 
atrodo labai daug. O yra tokių, 
kurie labai džiaugiasi pas mus 
suradę veiklos ir draugų“, – kal-
bėjo pavaduotoja.

„Eilių pas mus nėra, bet dau-
gėja norinčių paslaugų į namus. 
Šią paslaugą dvejus metus fi-
nansavo ES. Projektas šį rugsėjį 
baigsis, tačiau tikimės, kad lėšų 
toliau rūpintis senais ir neįga-
liais rajono žmonėmis skirs sa-
vivaldybė“, – tvirtino pašnekovė.

Padvarių socialinės globos 
namų vadovė Rima Narmontie-
nė sako, kad jų įstaiga yra tapu-
si specializuotais globos namais. 
Padvarių pensionatas nė iš to-
lo nebeprimena ankstesniųjų 
senelių namų. Čia jau kelerius 
metus apgyvendinami darbin-
go amžiaus žmonės, kuriems dėl 
proto negalios ir psichikos sutri-
kimo nustatytas 0–40 proc. dar-
bingumas, arba didelis ar viduti-
nis specialiųjų poreikių lygis. O 
senyvo amžiaus žmonės priima-
mi tik tie, kuriems nustatytas di-
delis specialiųjų poreikių lygis, 
slaugos arba priežiūros (pagal-
bos) poreikis.

Padvarių socialinės globos 
namuose yra 230 vietų, – anot 
vadovės, jos visos užpildytos. 

Į globos namus –  
tik neįgalūs seneliai

Irena Šeškevičienė „Pajūrio naujienose“ pasakoja, kokios 
yra galimybės Kretingos rajone seneliams gyventi oriai. 

24-erių Mindaugas Baltuška 
Klaipėdoje užfiksavo Lietuvos 
svarmens kėlimo vežimėlyje re-
kordą. Stebint teisėjams ir visą 
procesą fiksuojant būriui žurna-
listų, 8 kg svarmenį per valandą 
jis iškėlė net 564 kartus.

„Nuolat sportuoju, o kad ne-
būtų nuobodu, nusprendžiau 
mesti sau savotišką iššūkį. No-
riu, kad ir kiti neįgalieji neuž-
sidarytų tarp keturių sienų, o 
mestų sau iššūkius ir būtų ak-
tyvūs, sportuotų“, – aiškino re-
kordo autorius.

Vaikinas yra kilęs iš Panevė-
žio. „Po vasaros planuoju vyk-
ti į Kauną. Bandysiu studijuo-
ti Lietuvos sporto universitete 
treniravimo sistemas“,  – sakė 
M. Baltuška. 

Prieš dvejus metus sunkią 
stuburo traumą patyręs pane-
vėžietis apie tai kalba ramiai 
ir džiaugiasi galimybėmis, ku-
rias atveria negalia. „Rekordą 
fiksuoti būtent gegužės 8 dieną 
nusprendžiau neatsitiktinai. Šią 
dieną suėjo lygiai dveji metai, 
kai treniruodamasis susilaužiau 

kaklą“, – aiškino M. Baltuška.
Vaikinas anksčiau užsiim-

davo parkūru. Tai sportinio ti-
po veikla, kurios pagrindinis 
principas yra judėjimas, pateki-
mas iš vienos vietos į kitą kiek 
įmanoma greičiau ir efektyviau.  
M. Baltuška pasakojo, kad lem-
tingas įvykis, pakeitęs jo gyve-
nimą, įvyko 2013 metais Nor-
vegijoje. Nuvykęs pas bičiulius į 
Norvegiją jis sulaukė pasiūlymo 
išbandyti ekstremalų pamėgtą 
sportą. Čia, atlikdamas nesau-
gų šuolį, ir susižalojo.

M. Baltuška neslėpė, kad po 
traumos pirmomis dienomis 
viskas atrodė labai blogai, ta-
čiau dabar jis tiesiog mėgaujasi 
gyvenimu ir apie kitokį praeities 
scenarijų net nemąsto.

„Dar prieš nelaimę neturėjau 
jokių galimybių taip sportuoti ir 
tiek pamatyti. O dabar su savo 
negalia ir fizinėmis galimybė-
mis aš galiu pasiekti labai daug. 
Todėl sakyti, kad tas įvykis ma-
no gyvenime padarė kažką labai 
bloga, net liežuvis neapsivers-
tų“, – tikino M. Baltuška.

Prarado galimybę vaikščioti, 
siekti rekordų – ne

Paulius Matulevičius „Vakarų eksprese“ aprašė iki šiol ne-
girdėtą rekordą. 

Baltijos šalių vasaros jaunimo 
žaidynės – svarbus sportinis debiutas

varžėsi plaukikai, ten pat vyko 
smiginio, baudų mėtymo var-
žybos. Tarp plaukikų nebuvo ly-
gių kauniečiui neregiui Mindau-
gui Dvylaičiui. Jis pelnė 6 aukso 
medalius. Keliolika įvairių spal-
vų medalių baseine laimėjo es-
tai. Baudas geriausiai mėtė Eri-
kas Siaurusaitis – pataikė 9 iš 
10. Beje, šis rezultatas kiek nu-
vylė vaikiną. Jis tikėjosi pataiky-
ti visas baudas. „Nesėkmę“ aiš-
kino peršalimu. Kas geriausiai 
žaidžia šoudauną (aklųjų stalo 
tenisą), aiškintasi Lietuvos aklų-
jų ir silpnaregių ugdymo centre 
Ateities gatvėje.

Nepristigo sportinio 
azarto

„Atsistoti ant galvos? Pra-
šom!“ Sportiška ir labai stipri 
15-metė šeduvė Neda Pabilio-
nytė, jaunimo žaidynių dalyvė, 
viens du ir atsistojo aukštyn ko-
jom, net neliesdama sienos. Dar 
pademonstravo ypatingus at-
sispaudimus, kai per kiekvieną 
kilstelėjimą spėjama suploti ran-
komis. Neda pasigyrė: „Net šauk-
tiniai taip nepadarytų!“ Ir nubė-
go aiškintis, kokia rungtis laukia 
po šios „poilsio“ pertraukėlės. 

Ir lietuviai, ir kiti žaidynių 
dalyviai buvo įvairaus pasiruo-
šimo lygio, bet net ir pirmą kar-
tą bandžiusieji kažkurią sporto 
šaką aistringai klausinėjo savo 
trenerių ir vadovų, kaip geriau 
startuoti, kokios laikytis takti-
kos. Laimėti norėjo visi! O pata-
rimų reikėjo kiekvienam, net ir 
patyrusiam. Gerai, kad bandymų 
(išskyrus bėgimą) būta ne vie-
no, todėl galima buvo tobulinti 
techniką. Štai Šeduvos gimnazi-
jos specialiojo ugdymo skyriaus 
kūno kultūros mokytojas meto-
dininkas Arūnas Bagdonas pasi-
vedėjo į šalį jau minėtą Nedą ir 
sako: „Gerai įsibėgėjai, bet pa-
skutinėje fazėje tarsi stabtelėjai. 
Pasistenk įsibėgėjusi be pauzės 
kuo stipriau, energingiau mesti 
kamuoliuką!“

„Vingio“ stadione pakako 
vietos įvairioms bėgimo rung-
tims, šuoliams į tolį, kimštinio 
kamuolio stūmimui, kamuo-
liuko ir ieties metimui, bočiai. 
Varžytasi vienu metu įvairiose 
sekcijose, tad buvo kur pagany-
ti akis – lyg tikroje olimpiadoje. 
Žiūrovams (giminaičiams ir pa-
žįstamiems, deja, nepasistengta 
pakviesti net ir tuo metu po par-
ką vaikščiojusių vilniečių) buvo 
įdomu stebėti latvį Edgarą Fo-
mičiovą, neregį, 100 metrų bė-
gusį su lyderiu. 

Sporto šakos vaikams buvo 
parinktos ir pagal negalią (ką 
kam parankiau daryti), ir pagal 
amžių. Rutulys, ietis buvo skir-
ti ne mažiukams, o vyresniems 
vaikams.

Neįgaliųjų žaidynėse taiko-
ma sudėtinga balų skaičiavimo 
sistema. Jei kas atbėga pirmas, 
dar nereiškia, kad jis ir laimės, 
nes skaičiuojant galutinius re-
zultatus jį gali aplenkti sporti-
ninkas, kiek lėčiau bėgęs, bet 
turintis didesnę negalią. Trene-
riai sirgo už savus ir visaip juos 

(atkelta iš 1 psl.)

palaikė. Vilniaus m. aklųjų ir sil-
pnaregių moksleivių ir jaunimo 
sporto klubo „Šarūnas“ vadovas 
Stanislovas Inta liko patenkin-
tas: „Visi kovojo pagal savo pajė-
gumus.“ Išties, žaidynių lengvo-
sios atletikos sekcijos rezultatų 
lentelėje „Šarūno“ klubo auklė-
tiniai buvo dažnai minimi: įvai-
rias prizines vietas užėmė bėgi-
kai Donata Gulbinovič, Martynas 
Janulčikas, Marija Astrauskaitė, 
Deividas Tilindis, Alfredas Bys-
trickis, Mantas Našlenis, Marius 
Skripkaitis.

Lietuviams gerai sekėsi ir ki-
tos lengvosios atletikos rungtys. 
Svečiai pasižymėjo stumdami 
kimštinį kamuolį, čia jie pelnė 
abi pirmąsias vietas. Tarp mer-
gaičių geriausia buvo baltarusė 
Aleksandra Židovič, tarp berniu-
kų – latvis Arturas Komarovas. 
Dar svečiai užėmė prizinių vie-
tų šuolių į tolį, ieties ir kamuo-
liuko metimo, bėgimo rungtyse.

Ypatingi dalyviai, 
ypatingos sporto šakos

Šiose Baltijos šalių vasaros 
jaunimo žaidynėse kartu su ki-
tais neįgaliaisiais pirmą kartą 
dalyvavo jaunuoliai, turintys psi-
chikos negalią. Tai – nauja patir-
tis, nes paprastai šie jaunuoliai 
rungtyniauja atskirai. Lietuvos 
specialiosios olimpiados komi-
teto (LSOK – taip sutrumpintai 
ir vadinama Lietuvos jaunuo-
lių su psichikos negalia koman-
da) prezidentas Zenonas Misiū-
nas papasakojo: „Turime atski-
ras savo olimpiadas, čempiona-
tus. Taip yra nuo seno visame 
pasaulyje. Štai liepos pabaigoje 
skrisime į Los Andželą, ten vyks 
pasaulio specialiosios olimpia-
dos vasaros žaidynės. Jose da-
lyvaus 13 Lietuvos sportinin-
kų (lengvoji ir sunkioji atletika, 
plaukimas, bočia, stalo tenisas). 
Šiandien Vilniuje rungtyniauja 
30 mūsiškių, pažiūrėsime, kaip 
seksis kartu sportuoti su ki-
tais neįgaliaisiais, apsvarstysi-
me. Beje, dar kita tiek mūsiškių 
šiuo metu yra Lvove, ten vyksta 
Ukrainos specialiosios olimpia-
dos vasaros žaidynės.“

Nežinia, kaip seksis Ukraino-
je, bet žaidynėse Vilniuje LSOK 
atstovai pasirodė tiesiog puikiai. 
Medalius laimėjo bėgikai N. Pa-
bilionytė, Paulius Butautas, Kas-
paras Vaičiulis, Sandra Kvedara-
vičiūtė, Agnė Karpavičiūtė, Rūta 
Jasinskaitė, Paulius Bačiulis, Ive-
ta Kalinauskaitė, Rūta Jasinskai-
tė. Estafetėje LSOK-1 komanda 
užėmė antrą vietą, LSOK-2 – tre-
čią. Juos pralenkė tik „Šarūnas“.

Kalbant apie šiuos ypatingus 
žaidynių dalyvius rūpėjo suži-
noti, kas šiems jaunuoliams yra 
sportas, kokių čia esama prob- 
lemų ir džiaugsmų. Minėtasis 
Šeduvos treneris A. Bagdonas 
papasakojo: „Ne visi mūsiškiai 
įstengia susikoncentruoti, bet 
mes stengiamės nukreipti juos 
teisinga linkme. Tam naudoja-
me įvairias priemones. Štai turi-
me vadinamąją pedagoginę fer-
mą, ten gyvena žemaitukų veis-
lės kumelė Persika ir ponis (irgi 
patelė – Ledi), dar – du triušiai. 
Jei kuris vaikas labai įsiaudrina, 
pyktis jį tiesiog laužia, tai nueina 
ten – iškart nurimsta. Geriausiai 
nusiraminimui tinka žirgų prie-
žiūra ir jojimas. Tokiam darbui 
reikia atiduoti visą dėmesį ir vai-
kas tiesiog pamiršta, jog ką tik 
kažko pyko. Ir Nedai dažnai pri-
reikia aplankyti žirgą...“

Dar treneris paminėjo, kad 
mokykloje turi net 8 poras snieg-
bridžių. Apsimauni sniegbri-
džius ir eini per specialiai pa-
rengtą sniego trasą – tokia yra 
oficiali specialiųjų olimpiadų 
sporto šaka. Galima treniruotis 
ir vasarą. Tad nenustebkite, jei 
lankydamiesi Šeduvoje išvysite 
vaikus, sniegbridžiais brendan-
čius per smėlį...

LPOK prezidentas Vytautas 
Kvietkauskas žaidynių uždary-
mo ceremonijoje simbolinę šio 
renginio vėliavą perdavė Latvi-
jos neįgaliųjų vaikų sporto fe-
deracijos pirmininkei Aijai Kla-
vinai. Tikimasi, kad 2016 metais 
pajėgiausi jaunieji šio regiono 
neįgalieji sportininkai varžysis 
Latvijoje.

Brigita Balikienė
Egidijaus Skipario nuotr.

Baltijos šalių vasaros jaunimo žaidynėse netrūko azarto.
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„Širdis jauna,  
kol plaka krūtinėje“

Spaudos, radijo ir televizijos rėmimo fondas remia projektą „Požiūrio lūžis – nuo negalios iki galios“ ir jo rubrikas: 
„Aplinka visiems“, „Integracijos keliu“, „Tolerancijos link“, „ Prie kūrybos šaltinio“. 

Prie kūrybos 
šaltinio

Konkursui

Užlipa Anelė ant aukšto. Taip se-
niai ji ten buvo. Reikia vieną kar-

tą ir ten apsitvarkyti, gana kaupti se-
nus daiktus.

O čia daug visko. Vaikų išaugti 
drabužėliai, jaunystės suknios, striu-
kės, mokyklinės knygos. 

Atsidaro moteris kraitinę, dar 
močiutės, skrynią. Pačiame kampu-
tyje pamato sąsiuvinį aptrintais vir-
šeliais. Atsiverčia pirmą puslapį, čia 
parašyta „Dienoraštis“, verčia pagel-
tusius nuo laiko lapus, skaito apie 
jau pamirštas datas ir įvykius: pir-
mos varžybos, pirmas bučinys, pir-
mo kūdikio gimimas... Toliau – jau 
tušti lapai.

Pasėdėjusi ant senos, be atlošo 
kėdės, Anelė užverčia dienoraštį ir li-
pa žemyn. Atsisėda ant lovos, paside-
da sąsiuvinį ant kelių, pradeda rašyti 
į tuščią lapą: „Vėl jį sutikau. Ar tai at-
sitiktinumas, ar laukė manęs? – rašo 
toliau. – „Pasikalbėjom ir supratau, 
kad tokį žmogų troškau matyti gre-
ta visą gyvenimą. Kodėl mūsų keliai 
nesusitiko anksčiau? Kodėl nesusiti-
kom prieš keturiasdešimt metų, kai 
buvom dvidešimtmečiai. Kodėl visą 
gyvenimą buvo šalia toks, su kuriuo 
siejo tik vaikai, dabar jau anūkai...“ 
Daug tų „kodėl“ Anelei iškyla minty-
se ir širdyje.

Ji gyveno su tokiu, kurį domino tik 
taurelė ir kaimo gandai, jo nešiojami 
iš vieno kiemo į kitą. Ir dar sakoma, 
kad „pletkus“ nešioja tik moterys. 

Kaip norėjosi, susėdus vakare po 
darbų, pasikalbėti ir apie įdomią kny-
gą, matytą filmą, retkarčiais apsilan-

Jausmų pavasaris
Išvydau jį lyg tobuliausią sapno viziją.
Ir vėjo bučinys jau skelbia rytą.
Cha!
O siela mano siaučia tarsi vėtrungė tarp debesų.
Mačiau aš rūsčią baltą Afroditę.
Prilygti stengiausi, ir velniškai puiku.
Nes meile ir aistra staiga tampu.
Cha!
Svaigstu lyg saule, lyg nektaru, lyg amžinu geismu.
Ateinančiu pavasariu švelniu rūbu.
Ir jeigu sapnas tai – aš netikiu sapnais.
Cha!

Šventinis vakaras
Paskubom, paknopstom
Per gyvenimą
Tarsi vėjas švytintis
Žmogėdra graži lekia,
Nešdama su savim aukso žvaigždę.
Byra dulkės saulės ryškumo.
Renka jas mylinčios širdys.
Vaikai šoka repą,
Dainuoja, klykauja vienas per kitą.
Medžiai ir tie šakom
Šluoja gatvę veldami plaukus.
Sukamės išsiblaškę ir susikuitę,
Drabužiais nuplėštais,
Kūnais beformiais.
Tampam kuo norim:
Karaliais, upeliais, slidžiais unguriais.
Pririnkom stebuklo dulkelių
Ir niekas nemato mūsų kūnais nuogais.

Šventė
Šiandien radom pasaulio kamputį
Sutūpėm kartu kaip du kiškiai
Šilta ramybė glostė medžių šakas
Susiglaudę stebėjom šventes.

Lėkė rogės dangum
Šokinėdamos per oro duobes
Raižė erdvių dykumą elnio ragai
Kalėdos šnabždėjo: mes juk draugai.

Danguj žvaigždės rašė mūsų vardus
Pirma tavo, paskui mano
Pirma mano, paskui tavo
Mes keleiviai, palikę namus.

Šerkšnas savo plieninėm rankom
Sidabru ir auksu vainikus pynė
Perlų karolius stebuklingus vėrė
Mus meilė mylėjo ir pa-my-lė-jo...

Tu turi
Imk ir nešk,
Per dykumą vesk,
Skaičiuok širdies tvinksnius.
Mano ir savo.
Palik pėdas smėly ir žingsnius,
Kad žvėrys rastų kelią, kur eit.
Danguj tiesk vaivorykštės taką
Tiesos paukščiams,
Duok girdėt giesmę...
Mat, kiek užduočių!
Pirmyn, vykdyk, neklysk!
Ir klausyk, jei išgirsi,
Žiūrėk, jei pamatysi,
Pasiimk, jei apglėbsi.
Visa tavo, tavo, tavo...
Tai dovana už prisilietimą,
Tylų kvėpavimą ir atpažinimą.

Diana Vaitkevičienė
Raseiniai

kyti koncerte, kur nors nuvažiuoti, ką 
nors įdomaus pamatyti. Jo niekas ne-
domino, taip kaip ir jai neįdomūs bu-
vo vyro pasakojimai apie kaimynus.

Su naujuoju pažįstamu, kurio 
vardą Anelė paslėpė giliai širdyje, 
kad neduok Dieve, neišsprūstų ne-
tyčia, per valandą, praleistą parke, 
aptarė viską. Pasirodo, abu skaito 
vienodo turinio knygas, mėgsta is-
torinius filmus, net muzikos tokios 
pačios klauso. Kaip gera ir lengva su 
juo bendrauti.

Gavusi kvietimą nueiti į filmą, 
moteris sutriko, bet pagalvojusi, kad 
anokia čia nuodėmė, sutiko. Po filmo 
pasėdėjo kavinukėje, kalbėjosi toliau 
prie arbatos puodelio.

Grįžusi namo moteris pastebi 
dar daugiau vyro ydų – ir tas jai ne-
patinka, ir anas. Vaikšto susimąsčiu-
si, anksti eina miegoti, bet neužmie-
ga per naktį. Vyrui pasako, kad su-
skaudo galvą.

Po savaitės vėl susitinka su nauju 
draugu. Pakviesta į koncertą, Anelė 
išsitraukia mėgstamą suknią, kurios 
daug metų nedėvėjo, truputį pasida-
žo, susitvarko gražiau plaukus. Pasi-
žiūri į veidrodį, mato save atjaunėju-
sią, rausvais skruostais, spindinčiom 
akim. Pati sau pagalvoja: „Na ir kas 
man čia užėjo, ar ne kvaiša. Juk jau 
močiutė esu.“ Bet vėl širdies balsas 
sako, kad nieko čia blogo...

Prabėgo mėnuo, po to pusmetis, 
o Anelė vis dažniau važiuodavo su 
„reikalais“ į miestą. Vyras net stebė-
josi, kokių jau ten reikalų prisikaupė.

Naujasis draugas išsipasakojo vi-
są gyvenimą. Jo vaikai užsienyje, vie-
nas gyvena nuosavame name, kurį 
pasistatė patys su jau mirusia žmona. 
Plytą prie plytos susilipdė, bet dabar 
jau likosi vienas. 

Anelė vis dažniau perkratydavo 
mintimis pažįstamų gyvenimus. Ne, 
nebuvo tarp jų tokio atvejo, kad su-
laukus garbaus amžiaus kas nors išsi-
skirtų, išeitų pas kitą. Buvo viena pus-
seserė, kuri, būdama našlė, išvažiavo 
į Ameriką pas vaikus ir ten susituokė.

Prabėgo metai nuo pažinties, bet 
moteris vis suko galvą, ką daryti. 
Draugas ragino apsispręsti, nes lai-
kas  – jų priešas – skubėjo pirmyn. 
Josios širdis liepė tą patį, bet protas 
vis kėlė prieštaringus argumentus.

Ryt Anelė tikisi pasikalbėti su 
vaikais vyrui negirdint. Labai svarbi 
bus jų nuomonė, ji nulems tolimes-
nį gyvenimą.

Galbūt ryt gyvenimas pasisuks 
nauja vaga, ar tai bus geras sprendi-
mas, parodys ateitis. Kiekvienas turi 
teisę būti laimingas, nors gyvenimo 
pabaigoje. Gal savo saulėlydį Anelė 
sutiks laiminga, apsupta pagarbos ir 
dėmesio. Galbūt... 

Po dešimties ar daugiau metų, jau 
kituose namuose, kas nors ras dieno-
raštį. Jo paskutiniame lape bus para-
šyta: „Išeinu, pažinusi meilę, lydima 
laimės ir rūpestingų rankų šilumos... 
Nebijokite pamilti net tada, kai smil-
kiniai pražilę, širdis jauna, kol plaka 
krūtinėje.“ 

Debesų ganytojai...                  Tiltas į aukščio laisvę.  Gemos Dambrauskaitės nuotr.
Kaišiadorių r.

Aldona Krickienė, Alytus

  Stanislavos Juozapaitytės nuotr.  
Panevėžys.
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