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Baltijos saliy vasaros jaunimo
zaidynes — svarbus sportinis debiutas

Nejgaliyjy sportas

Praéjusj savaitgalj Vilniu-
je pirmq kartq vyko Bal-
tijos Saliy jaunimo Zai-
dynés, kurias organiza-
vo Lietuvos parolimpinis
komitetas (LPOK). Rengi-
nio partneriai - Latvijos
ir Estijos parolimpiniai
komitetai. Zaidynése da-
lyvavo per 150 jaunesniy
nei 23 mety neprofesio-
naliy sportininky. Kartu
su lietuviais, latviais, es-
tais rungeési ir sveciai is
Baltarusijos. x

%

Zaidyniy dalyviai susitiko
Lietuvos sostinéje

Geros nuotaikos uztaisas
sprogo jau pirmomis Zaidyniy
minutémis, per atidaryma, kai
Krasto apsaugos savanoriy pa-
jégu bigbendas smagiu marsu
iSvedé Zaidyniy dalyvius - apie
du Simtus! - j eiseng ,Vingio“
stadione. Kiekvienos delegaci-
jos priekyje Zengé puoSniomis
uniformomis vilkintys Generolo
Povilo Plechavic¢iaus kadety mo-
kyklos auklétiniai, kuriems buvo
patikéta nesti lenteles su valsty-
biy pavadinimais.

R

Specialiofi Olimpiada
Livfuvi

Zaidynés dvi dienas vyko
jvairiose Vilniaus vietose. Nese-
niai renovuotame stadione Vin-
gio parke SeStadienj karaliavo
lengvoji atletika. Patys jauniausi
varzeési 60 m bégimo rungtyje, o
varzyby ,Vingio“ stadione puos-
mena tapo estafeté 4 po 400 m.
Daugiausia dalyviy (vyko 3 mer-
giny ir net 5 vaikiny bégimai) ko-
vojo dél apdovanojimy bégdami
200 m. Azartiskai varzytasi ir bo-
Cios rungtyije.

Sekmadienj Gerosios vil-
ties mokykloje Skrobly gatvéje

(nukeltaj 7 psl.)
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Savarankisko gyvenimo namai —
galimybe kurti savo gyvenima

Integracijos keliu

Kauno nejgaliojo jaunimo
uzimtumo centras (NJUC)
plecia savo veiklos sritis ir
sitilo lankytojams vis jvai-
resniy paslaugy. Pirmuo-
sius lankytojus centras
pakvieté dar 1998-aisiais,
pritaikius patalpas buvu-
siame vaiky darZelyje. Ve-
liau prireiké vietos, kur
galéty rinktis Zmonés su
psichikos negalia, po to
buvo jkurti savarankis-
ko gyvenimo namai Zmo-
néms su judéjimo negalia,
o visai neseniai, pries me-
tus, panaudojus ES Iésas,
duris atveré dar vienas
NJUC padalinys - Socia-
liniy paslaugy Zmonéms
su proto negalia skyrius,
kuriame veikia savaran-
kisko gyvenimo namai ir
teikiamos dienos globos
paslaugos.

Kauno NJUC lankytojai smagiai nusiteike lauké piety.

Sunkiausia —
susiskaiciuoti pinigus

Savarankisko gyvenimo na-
mai Lietuvoje dar palyginti nau-
jas reiskinys. Socialinés apsau-
gos ir darbo ministerijos duo-
menimis, Siuo metu veikia apie
20 tokias paslaugas teikianciy js-
taigy. Tai tokie globos namai, ku-
riuose apgyvendinami nejgalieji,
senyvo amziaus asmenys, socia-
linés rizikos suauge asmenys ir
juSeimos, kuriems nereikia nuo-
latinés, intensyvios prieziiiros.

Savarankisko gyvenimo na-
mai proto negalig turintiesiems -

Egidijaus Skipario nuotr.

tai jau antra NJUC jkurta tokio
pobudZio jstaiga. 2007-aisiais
pradéjes veikti centro padalinys
labiau skirtas judéjimo sutriki-
my turintiesiems, o naujai duris
atvéres laukia proto negalios as-
meny. Tame paciame pastate vei-
kia dienos centras, kuriame ne-
galia turintieji gali praleisti laika
prizitrimi specialisty, mokyda-
miesi, kurdami, paprasciausiai
bendraudami.

Padalinio vadové Lina Dei-
mantavicitité pasakoja, kad nors

(nukelta 5 psl.)

Tolerancijos link

Gatves
muzikos

dienoje
koncertavo
ir nejgalieji
Praéjusj savaitgalj Lietuvoje Sur-
muliavo Gatvés muzikos diena.
Nuo 2007-yjy kasmet rengiama
Sventé Siemet vyko daugelyje Sa-
lies miesty, kaimyninése valsty-
bése bei Ukrainoje. | gatves kon-
certuoti iSéjo paciy jvairiausiy
stiliy ir Zanry, jvairaus amziaus
ir interesy muzikantai.

Greta sostinéje koncertavu-
siy 189 muzikanty Gatvés mu-
zikos dienoje dalyvavo ir Vil-
niaus nejgaliyjy dienos centro
dainuojamosios poezijos studi-
jos ansamblis. Pasak centro va-
lektyvas gyvuoja jau antrus me-
tus. Jame muzikuoja 10 Zmoniy.
Kai kurie kartu spéja dainuoti ir
Lietuvos Zmoniy su negalia sa-
jungos kolektyve.

Ansamblio vadovas Stanislo-
vas Karalius nuo dainos neatstu-
mia né vieno. Jis kviecia ir kitus
muzikuoti norincius nejgaliuo-
sius prisijungti prie kolektyvo.
Noriai su §iuo ansambliu dirban-
tis vadovas nekelia auksty tiksly.
Pirmiausia tai uZimtumo forma,
taciau norisi, kad daina skambeé-
ty darniai. Ne visiems tai lengva.
S.Karalius pasakoja, kad pasitai-
ko ir paradoksaliy situacijy - kai
kurie ansamblio dalyviai dél ne-
galios kalbéti negali arba neais-
kiai taria zodzius, bet dainuo-
ti jilems pavyksta. 3 kolektyvo
nariai netgi mokosi groti gitara.

Paprastai kolektyvo dainos
yra atliekamos dainuojamosios

Kopiklis laiptais .
Scalamobil

100% kompensuojamas
aktyvaus tipo nejgaliojo veimelis

MEYHA
ANTOPEDA

s Antakalnio g. 36, Vilnius
Bl@#MEDIKA Tel.: Bo-2708055;

el.p.: info@biomoedike. i

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

Gatvés muzikos dienoje kar-
tu su kitais koncertaves Saulius
Cibulskas pasakoja, kad nors su-
Salo, buvo nevalge, taciau muzi-
kuojant uzsimirso visos bédos,
nutolo rapesciai, pakilo tpas.
Saulius muzika susidoméjo ne-
seniai. Anksciau vyriskis buvo
savanoris, jj domino sportas, tai,
kas susije su jéga, vyriSkumu. Tik
susirgus, kai dél galvos smegeny
auglio sutriko motorika, turéjo
atsisakyti Siy mégstamy uzsié-
mimy. Taciau atrado kitas veik-
los formas. Muzika - viena i$ ju.
Saulius pasakoja, kad dainavi-
mas jj nuramina, suteikia atgai-
va. Vyriskis bando groti ir gitara.
Nors nesiseka taip, kaip noréty-
si, neklauso kiinas, bet vis tiek
bando. Gitaros skambesys jam
teikia didelj malonuma. ] Nejga-
liyjy dienos centra vyriskis atei-
na labai daznai, i vieta yra tapu-
si jo antraisiais namais.

Gatvés muzikos diena neap-
siéjo be linksmojo ,Spalvy muzi-
kos orkestro® kituose miestuose
taip pat pasirodé jvairis nejga-
liyjy kolektyvai. Taip dar kartg
jsitikinome, kad muzika neturi
sieny, ji nepaiso nei amziaus, nei
tautybés, nei negalios.

Emilija STONKUTE
Egidijaus Skipario nuotr.
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LIETUVOS NE|GALIYJY DRAUGIJOS VALDYBOS
2014 METU VEIKLOS ATASKAITA

BENDROJI DALIS

Lietuvos invalidy draugija (LID)
jsteigta 1988 m. rugséjo 28 d. visuo-
tiniame nejgaliyjy draugijos stei-
giamajame suvaziavime. Pagrindi-
nis LND uzdavinys buvo suburti ne-
jgaliuosius darbinei, visuomeninei
bei kultdrinei veiklai, spresti nejga-
liyjy reabilitacijos klausimus, ripin-
tis jy mokymu, gydymu ir poilsiu.

1996 m. birzelio 7 d. Lietuvos
invalidy draugija kaip asociacija
buvo jregistruota Juridiniy asme-
ny registre, 2008 m. VI ataskaitiné-
je-rinkiminéje konferencijoje buvo
pakeistas asociacijos pavadinimas.
Draugija tapo Lietuvos nejgaliujy
draugija (LND). Jos teisiné forma -
asociacija.

Socialinés reabilitacijos pas-
laugy nejgaliesiems bendruo-
menéje finansavimas per savi-
valdybes sudaré prielaida LND
asocijuoty nariy skaidymuisi bei
naujy nejgaliyjy asociacijy ka-
rimuisi. Tai paskatino LND im-
tis prevenciniy priemoniy, galin-
iy prisidéti prie Draugijos stip-
rinimo - j savo veiklg jtraukti kuo
daugiau aktyviy asociacijy. 2014
m. rugséjo 30 d.LND neeilinés kon-
ferencijos metu buvo priimti ir pa-
tvirtinti nauji jstatai, kuriuose atsi-
sakyta reikalavimo, kad asocijuo-
tais nariais gali bati tik teritoriniuo-
se administraciniuose vienetuose
veikiancios nejgaliyjy organizaci-
jos. Pagal 2014 m. gruodzio 18 d.
jregistruotus LND jstatus, Draugi-
jos nariais gali bati organizacijos,
kuriy veikla yra susijusi su fizine ne-
galig turinciais asmenimis, jy integ-
racija ir reabilitacija, pritariancios
LND tikslams bei nustatyta tvarka
pateikusios prasymus tapti asocia-
cijos nariais. Supaprastintas ir pats
LND valdymas: atsisakyta vieno i$
kolegialaus valdymo organo - Ta-
rybos, daugiau teisiy suteikta Val-
dybai - vienam i3 dviejy kolegia-
liy valdymo organy. Auks¢iausias
Draugijos valdymo organas liko
Konferencija, Saukiama kiekvienais
metais (kas ketverius metus - rin-

Egidijaus Skipario nuotr.

kiminé), kurioje vienas asocijuotas
narys turi tik viena balsa. Asocijuo-
tiems nariams juridiniams asme-
nims atstovauja vadovai arba jy
jgalioti asmenys. Naujuose jstatuo-
se nebeliko nariy stebétojy — LND
jmoniy vadovy, kurie konferenci-
jose dalyvaudavo su patariamojo
balso teise. LND pirmininkas, kaip
vienasmenis valdymo organas, or-
ganizuoja nuolatine Draugijos veik-
la ir atstovauja jai visose valstybés,
valdZios institucijose ir kt.

LND savo veikloje vadovaujasi
LR Konstitucija, LR jstatymais, Vy-
riausybés nutarimais bei kitais tei-
sés aktais ir savo jstatais. LND yra
ribotos civilinés atsakomybés vie-
$asis juridinis asmuo, pelno nesie-
kianti, savanoriska, nepriklausoma,
nepolitiné organizacija, kurios tiks-
las — atstovauti savo asocijuotiems
nariams ir visiems nejgaliesiems,
juos ginti, tenkinti jy ir savo intere-
sus, prioriteta teikiant fizine nega-
lig turintiems asmenims.

LND veiklos terminas — neribo-
tas, buveinés adresas Saltoniskiy g.
29/3, Vilnius.

LND VALDYMAS IR
STRUKTURA

1. Konferencija — auksciausias
organas, turintis visuotinio nariy
susirinkimo teises;

2. Valdyba - kolegialus valdy-
mo organas;

3. Pirmininkas - vienasmenis
valdymo organas.

2014 m. buvo organizuoti 5 val-
dybos posédziai, kuriuose dazniau-
siai buvo svarstoma LND ir jos jmo-
niy dakiné veikla, surengtas vienas
tarybos posédis ir viena neeiliné
konferencija.

2014 m. praSyma tapti LND aso-
cijuotu nariu pateiké TelSiy nejga-
liyjy ir nejgaliy pensininky draugi-
ja. Tai jau 63-iasis asocijuotas LND
narys (i$ 57 savivaldybiy).

Be asocijuoty nariy, LND vis
dar turi keturias veikiancias jmo-
nes ir dvi viesasias jstaigas. Tai UAB
~Dangija“, UAB,Negalia“, UAB,Alin-

LND valdybos pirmininko
Zigmanto Jancauskio pranesimas

va” (vyksta teisminis procesas), AB
~Puntukas” (vyksta reorganizacija),
V3] Biciulysté” ir V3] ,Vislida”. Siuo
metu vykdoma V3], Mazeikiy AVM”
likvidavimo proceddira.

2014 m. gruodzio 31 d. LND
priklausé 23 940 fiziniai asmenys.
Sunku Siandien pasakyti tiksly na-
riy skaiciy, nes 9 asociacijos néra
pateikusios duomeny.

LND atstovauja ir teisiskai gina
visus fizine negalig turincius nej-
galiuosius, taciau kad galéty jiems
atstovauti valstybinése institucijo-
se, Draugijai reikalingi duomenys
ne tik apie nejgaliyjy skaiciy, bet
ir apie jy pasiskirstyma pagal am-
Ziaus grupes, darbingumo procen-
ta ar specialiuosius poreikius.

LND IR JOS ASOCIJUOTY
NARIY VEIKLA

Pristatydamas LND ir jos aso-
cijuoty nariy veikla apgailestau-
damas noriu pabrézti, kad beveik
visa masy veikla finansuojama i
valstybés ir savivaldybiy biudze-
ty. Mums dar labai sunku konku-
ruoti su valstybinémis institucijo-
mis, privaciomis strukttromis ir ki-
tomis visuomeninémis asociacijo-
mis, kurios aktyviai dalyvauja ES
[éSomis finansuojamuose projek-
tuose ir sékmingai juos jgyvendi-
na. Gal mums triksta patirties, va-
dybiniy jgtdziy ar sugebéjimo pa-
rengti tokius projektus? O gal tam
trukdo valstybinés institucijos, nu-
matancios mums nepalankius i$
ES Ié3y finansuojamy veikly prio-
ritetus? Gal masy vykdoma veikla
turéty labiau atspindéti bendruo-
meniy poreikius? Klausimy daug.
Todél mes, asociacijos, norédamos
iSgyventi ir bati tvirtos nejgaliyjy
visuomeniniy interesy gynéjos, tu-
rime dar daug dirbti ne tik su vals-
tybinémis institucijomis, bet ir stip-
rinti pacios save.

Socialinés reabilitacijos pas-
laugy nejgaliesiems bendruome-
néje projektai

Projektai buvo rengiami pagal
LR socialinés apsaugos ir darbo mi-
nistro 2012 m. liepos 20 d. jsaky-
mu Nr. A1-345 patvirtintg Sociali-
nés reabilitacijos paslaugy nejga-
liesiems bendruomenéje projekty
finansavimo tvarkos aprasa. Buvo
finansuojami 62 asocijuoty nariy
ir 5 LND pateikti projektai 57 savi-
valdybése bendrai 3 mln.371 takst.
516 Lt sumai. Gal tik naujai isrink-
tiems asocijuoty nariy vadovams
turéjo bati sunkiau parengti Siuos
projektus, nes kitaip negu ankstes-
niais metais, 2014 m. projektuose
nebuvo naujy reikalavimy vykdo-
moms veikloms. Todél keista, kad
jgyvendinant jau tre€ius metus per
savivaldybes finansuojamus pro-
jektus, problemy kyla ir jums, aso-
ciacijoms, ir LND, ir savivaldybéms
bei Nejgaliyjy reikaly departamen-
tui prie SADM. Pagrindiné priezas-
tis, manau, yra ta, kad Nejgaliyjy
reikaly departamentas ir savivaldy-
biy administracijos skirtingai trak-
tuoja veikly bei paties finansavimo
aprasa. Dar praéjusiy mety ataskai-

toje pabréziau, kad skirtingy po-
Zitriy j vykdomas veiklas priezastis
buvo, yra ir tikriausiai ateityje bus
ta, kad pagrindiné LND asocijuoty
nariy veikla visada buvo orientuota
daugiau j socialiniy paslaugy teiki-
ma, 0 jos nejtrauktos j Siandien ga-
liojantj finansavimo apra3a. Tikiuo-
si i$ Jasy sulaukti pasialymy, kaip
reikéty keisti jstatymy baze, kad
nejgaliesiems, gyvenantiems bet
kurioje savivaldybéje, jasy asoci-
acijy vykdoma veikla baty labiau
prieinama ir atitikty turinciyjy fi-
zine negalig poreikius. Ar tam ne
vienoje savivaldybéje uz valstybés
biudZeto programines lésas buvo
jsteigti ir pritaikyti Dienos uzimtu-
mo centrai, jrengti dusai, nupirkta
asmens higienos ir biosocialinéms
paslaugoms teikti reikalinga jran-
ga, kad dabar visa tai iSmestume?

Dazniausiai buvo teikiamos
Sios socialinés reabilitacijos pa-
slaugos fizine negalig turintiems
asmenims:

« asmens higiena (skalbimas,
maudymas, savimasazo mokymai);

« mokymai savarankiskai gy-
venti ir apsitarnauti, aptarnauti
nejgaluyj;

» mokymai pazintiliga ir ja val-
dyti;

« savipagalbos grupés;

« psichologinés paskaitos ir
praktiniai mokymai;

« palydéjimo paslaugos nejga-
liesiems lankantis uzimtumo, svei-
katos ir kt. jstaigose, pavezéjimo
paslaugos;

e uzimtumo bareliai, amaty
mokymas;

o kultdriné veikla (meno, dra-
mos buareliai, ansambliai);

« sporto ir sportiniy gebéjimy
lavinimo uzsiémimai.

Ziarint j vykdomas veiklas atro-
do, kad organizacijos turi didziulj
pasirinkima, kokias socialinés rea-
bilitacijos paslaugas nejgaliesiems
irjy Seimy nariams teikti. Tad kodél
kyla pasipriesinimas aprase nusta-
tytai finansavimo tvarkai? Gal to-
dél, kad nejgaliyjy asociacijos ats-
kirose savivaldybése geriau mato
nejgaliyjy problemas, socialiniy
paslaugy trakuma ar jy nebuvimg
ir negali tokiems asmenims padé-
ti per socialinés reabilitacijos pro-
jektus. Labai noréciau, kad mes vi-
si kartu sugebétume rasti sprendi-
mus, kurie tenkinty ne tik paslau-
gy teikéjus ir gavéjus, bet ir projek-
ty vertintojus bei lésy skirstytojus.

Linkédamas asocijuoty na-
riy vadovams sékmingo bendra-
darbiavimo ne tik su savivaldybiy
administracijomis, betirsu LND ad-
ministracija, trumpai noréciau Jus
supazindinti su LND, kaip skétinés
organizacijos, veikla per 2014 ka-
lendorinius metus.

2014 m. Nejgaliujy asociacijy
veiklos remimo projektas

2013 m. LND pradéjo jgyven-
dinti 2013-2015 m. Nejgaliyjy
asociacijy veiklos rémimo pro-
jekta, kuris buvo finansuojamas
pagal 2012 m. liepos 20 d. LR so-
cialinés apsaugos ir darbo ministro

jsakymu Nr. A1-346 patvirtintg Ne-
jgaliyjy asociacijy veiklos rémimo
finansavimo aprasa. 2014 m. Siam
projektui buvo skirta 373 tukst. Lt
(16 takst. Lt maziau negu 2013 m.)
iS valstybés biudzeto, i$ kity saltiniy
gauta 83 takst. Lt. Projekto metu 12
mén. buvo vykdomos 3ios veiklos:

« pagal negalios pobudj nejga-
lijy teisiy gynimas;

« specialisty kvalifikacijos to-
bulinimas;

« nejgaliyjy savarankisko gyve-
nimo jgudziy ugdymas;

« aktyvaus poilsio renginiy nej-
galiesiems organizavimas;

« kultdros renginiy nejgalie-
siems organizavimas.

1. Pagal negalios pobudj nejga-
liyjy teisiy gynimas

Si veikla buvo vykdoma kelio-
mis kryptimis: tiesioginis ir netie-
sioginis nejgaliyjy teisiy atstova-
vimas bei socialinés reabilitacijos
paslaugy nejgaliesiems bendruo-
menéje stebésena.

Tiesioginés teisinés paslaugos
buvo suteiktos 150 nejgaliujy i$ 55
savivaldybiy. Paslaugas teisininké
teiké asmeniskai tiek Draugijos pa-
talpose, tiek ir per telekomunikaci-
jos priemones (telefonu, internetu).

Teikiant nejgaliujy teisiy gyni-
mo paslaugas pagal negalios po-
bladj buvo organizuota 20 susiti-
kimy. Jy metu asocijuoty nariy va-
dovams, jy tarybos nariams buvo
suteikta teisiné ir metodiné pagal-
ba. Daugelyje susitikimy dalyva-
vo ir savivaldybiy vadovai bei at-
stovai, atsakingi uz Socialinés rea-
bilitacijos paslaugy nejgaliesiems
bendruomenéje projekty jgyven-
dinima. I$ viso Siuose renginiuose-
susitikimuose dalyvavo 175 asme-
nys, i$ ju — 154 nejgalieji.

LND delegavo 35 asmenis |
socialinés reabilitacijos paslaugy
nejgaliesiems bendruomenéje pro-
jekty vertinimo ir atrankos stebé-
sena. Siai veiklai buvo panaudota
144,75 takst. Lt valstybés biudze-
to lésy ir 1 takst. Lt i kity 3altiniy.

Jvertinant nejgaliyjy teisiy gy-
nimo pagal negalios pobudj veik-
I3 pirmiausia tenka pabrézti tai,
kad kiekviena savivaldybé skirtin-
gai traktuoja Socialinés reabilita-
cijos paslaugy nejgaliesiems ben-
druomenéje finansavimo aprasa
ir jame numatytas veiklas. Susiti-
kimy mety su savivaldybés atsto-
vais, skaitant projekty vertinimo
iSvadas susidaro jspudis, kad savi-
valdybiy administracijos ir skétiniy
nejgaliyjy asociacijy koordinatoriai
iS NRD specialisty gauna skirtinga
informacija, o tai Draugijos koor-
dinatoréms sukelia daug proble-
my teikiant asocijuotiems nariams
metodine pagalba. Labai abejoti-
nas yra ir nejgaliyjy atstovy dele-
gavimas | socialinés reabilitacijos
paslaugy nejgaliesiems bendruo-
menéje projekty vertinimo ir atran-
kos stebéseng, tai daugiau sau arti-
my asociacijy veiklos protegavimo
jrankis. Neteko girdéti, kad j stebé-
tojy pastabas atsizvelgty projekty
vertintojai ar kaip nors sureaguoty
NRD prie SADM.
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2. Specialisty kvalifikacijos to-
bulinimas

Jau tapo tradicija, kad pries
prasidedant savarankiskumo ug-
dymo stovykloms Sventosios mo-
kymy ir reabilitacijos centre yra or-
ganizuojamas 2 dieny vadybiniy
gebéjimy seminaras. 2014 m.LND
asocijuoty nariy pirmininkams ar
jy deleguotiems atstovams buvo
organizuotas vadybiniy gebéjimy
seminaras tema ,Darbas asocia-
cijoje. Komandinio darbo pagrin-
dai”, kuriame dalyvavo 50 atstovy
(visi nejgalieji). Seminarui buvo pa-
naudota 11,25 takst. LtiS valstybés
biudzeto ir 3 tukst. Lt i3 kity finan-
savimo Saltiniy.

Organizuojant specialisty kva-
lifikacijos tobulinimo veiklg, sun-
kiausia pasirinkti tema, kuri baty
aktuali daugumai LND asocijuoty
nariy. Gal buty naudingiau, jei mo-
kymus rengtume atskiroms nejga-
liyjy asociacijy vadovy grupéms
(ypac tai baty aktualu naujai isrink-
tiems ir nepakankamai patirties tu-
rintiems asociacijy pirmininkams).
LND yra skétiné asociacija, Siandien
turinti 63 asocijuotus narius, todél
jiems reikéty surengti kelis kvali-
fikacijos tobulinimo seminarus, o
tai pareikalauty ir daugiau finan-
siniy iStekliy. Bet visada islieka bu-
tinybé nors vieng kartg per metus
susirinkti visiems asociacijy vado-
vams, kad galétume sutarti dél to-
limesnio Draugijos veiklos plano,
numatytume svarbiausias strate-
gines kryptis.

3. Nejgaliyjy savarankisko gy-
venimo jgudziy ugdymas

lgyvendinant Sia veiklag 2014
m. buvo organizuoti Sie renginiai:

« birzelio pabaigoje-liepos pra-
dZioje Monciskése vyko nejgaliy
vaiky ir tévy, auginanciy nejgalius
vaikus, 7 dieny stovykla, kurioje
dalyvavo 30 asmeny, i$ jy 15 ne-
jgaliy vaiky;

o Il ir lll ketvirtj buvo suorgani-
zuoti 2 savarankisko gyvenimo jgu-
dziy ugdymo mokymai: Vepriy lais-
valaikio uzimtumo ir turizmo filiale,
Ukmergés r.,, surengta 6 dieny ne-
jgaliy dailininky ir fotografy kary-
biné stovykla, kurioje dalyvavo 36
asmenys, i$ jy 35 nejgalds. Svento-
sios mokymu ir reabilitacijos centre
45 asmenims, i$ jy — 42 su negalia,
organizuota 5 dieny literaty kary-
biné stovykla.

Nejgaliyjy savarankisko gyve-
nimo jgadziy ugdymo veiklai i3
valstybés biudzeto buvo panaudo-
ta 52,65 takst. Lt, o 4 takst. Lt skir-
ta i$ kity finansavimo $altiniy, tarp
Siy lésy — ir paciy dalyviy piniginis
jnasas. Pagrindinés islaidos susiju-
sios su stovykly dalyviy apgyven-
dimu ir maitinimu.

Vertindamas nejgaliyjy sava-
rankisko gyvenimo jgadziy ugdy-
mo veikla, galéciau tik pasidZiaug-
ti, kad LND tesia darbus Sioje nej-
galiesiems labai reikalingoje srity-
je.Bet kiekvienais metais susiduria-
me su problema renkant krybiniy
stovykly dalyvius. Atrodo, kad tu-
rint tokj barj po LND skéciu ,besi-
glaudzian¢iy” asocijuoty nariy, tu-
rétume bati uzversti dalyviy anke-
tomis. Gal informacija apie rengi-
nius nepasiekia masy pirmininky,
gal nejgalieji su fizine negalia tokie
neaktyvus ir negabds, bet kiekvie-
nais metais LND renginiy organi-
zatoriams kyla problemy sudarant
dalyviy sarasus. Gal Sios konferen-
cijos metu mes galétume rasti vi-
siems priimtinus renginiy viesini-
mo ir atrankos kriterijus?

4. Aktyvaus poilsio renginiy ne-
igaliesiems organizavimas

Ne tiek daug viety Lietuvoje,
kuriose baty galima organizuo-
ti savarankisko gyvenimo jgadziy
ugdymo ir aktyvaus poilsio stovyk-
las net ir sunkiausios negalios as-
menims. Todél sigijusi ir nejgaliy-
ju poreikiams pritaikiusi transporta
bei patalpas Sventojoje ir Neringo-
je, LND nuo 2002 m. pradéjo nejga-
liesiems organizuoti savarankisko
gyvenimo jgudziy ugdymo ir akty-
vaus poilsio stovyklas. Sios veiklos
nebuvo atsisakyta ir 2014 metais.

Projekto metu buvo organizuo-
ta 50 stovykly Sventosios mokymy
ir reabilitacijos centre bei 15 stovyk-
Iy Neringos m. socialinés reabilita-
cijos, kultaros centre. Aktyvaus po-
ilsio paslaugas gavo 2460 asmeny
i$ 56 savivaldybiy, i$ ju — 2260 turin-
¢iy negalia. Aktyvaus poilsio stovy-
kloms organizuoti i$ valstybés biu-
dZeto panaudota 96,68 tlkst. Lt. ir
53 takst. Lt - is kity finansavimo sal-
tiniy. Atskirai verta paminéti, kad
prie Sios veiklos prisideda Palan-
gos savivaldybé, kuri LND atleido
nuo zemés mokescio, ir Neringos
savivaldybé, kuri i$ dalies kompen-
suoja centro eksploatacijos islaidas.

Savarankisko gyvenimo jgu-
dziy ugdymo ir aktyvaus poilsio
stovykly paslaugos yra mokamos,
nes tiek pastatai, tiek ir turimas au-
tobusas yra gerokai ,pagyvene’,
kiekvienais metais reikalaujantys
vis didesniy finansiniy investicijy.
Todél, kaip ir kiekvieng karta kalbé-
damas apie poilsio namus ir trans-
porta, prasau jasy myléti juos ir
saugoti. Bijau, kad ateis ta diena, kai
autobusas sustos, o pastatus Sven-
tojoje galés isgelbéti tik kapitalinis
remontas, kuriam |é3y surasti ne-
sugebésime.

5. Kultaros renginiy nejgalie-
siems organizavimas

lgyvendinant 3ia veiklg 2014
m. buvo organizuoti 6 kultdriniai
renginiai:

* 42-3jj kartg surengtas tradi-
cinis $ventinis koncertas Talacko-
niuose, kuriame dalyvavo 1091 as-
muo, i$ jy — 1041 nejgalusis, tarp
jy — 15 nejgaliy vaiky;

« 5 nejgaliyjy meno mégéjy ko-
lektyvy (regioniniai - Marijampo-
lés m., Siauliy r., Silutéje, Utenoje
ir finalinis — Kédainiuose) konkur-
sai-koncertai. Koncertinéje progra-
moje dalyvavo 46 meno kolektyvai,
i$ viso 769 asmenys, i$ jy 639 turin-
tys negalia.

Kultarinei veiklai i$ valstybés
biudzeto buvo panaudota 67,67
takst. Lt ir 22 takst. Lt skirta i$ kity
finansavimo saltiniy.

Apzvelgiant kultarinius rengi-
nius verta atkreipti démesj, kad ir
juos surengti pavyksta tik savival-
dybiy ir ypac¢ nejgaliyjy asociacijy
pirmininky geranoriskumo déka.
Tai daug organizacinio darbo ir lé-
3y reikalaujantys renginiai. DidZiu-
le padéka turime pareiksti Pasva-
lio r. savivaldybei ir ,Balsiy mald-
no” savininkams uz tradicinj Tala¢-
koniy rengin;.

Tikriausiai ne vienas akylesnis
skaitytojas pastebés, kad 2014 m.
nebeliko kultdriniy renginiy vai-
kams. Neabejoju, kad LND surasty
fiziniy ir finansiniy istekliy, jei daug
aktyviau prisidétuméte jus, gerbia-
mi asociacijy vadovai.

Nevalstybiniy organizacijy,
ginanciy Zmogaus teises, pro-
jektas

2014 m. LND pateiké SADM

projekto ,Dél nejgaliy ir vyresnio
amziaus asmeny diskriminavimo
laisvoje darbo rinkoje” paraiska.
Projektui jgyvendinti buvo skirta
10,802 takst. Lt valstybés biudze-
to lésy, dar 2,235 takst. Lt draugi-
ja panaudojo i3 kity finansavimo
saltiniy.

Projekto metu buvo organizuo-
tas seminaras-diskusija apie darbo
paieskos galimybes: pasiruosima
pokalbiui su busimu darbdaviu,
gyvenimo apraSsymo parengimg
ir pan. Seminaras vyko LND patal-
pose, jame dalyvavo 25 darbo ies-
kantys nejgalieji i Kauno, Elektre-
ny ir Vilniaus.

Rugpjicio—spalio mén. buvo
suorganizuotos 4 isvykos j skirtin-
gus miestus (Lazdijus, Akmene,
Sal&ininkus ir Visaging), kuriuose
vyko susitikimai ir diskusijos su
vietinés valdzios, darbo birzy ir
nejgaliyjy organizacijy atstovais.

Jvairiais klausimais, susijusiais
su galiojanciy teisés akty tobuli-
nimu buvo diskutuota su Nejga-
liujy reikaly departamento, Lietu-
vos savivaldybiy asociacijos, Lie-
tuvos darbo birzos specialistais,
Valstybinés darbo inspekcijos, Nej-
galumo ir darbingumo nustatymo
tarnybos, nejgaliyjy asociacijy va-
dovais ir atstovais. Pagrindinis dé-
mesys visose diskusijose buvo ski-
riamas vyresnio amziaus nejgaliy
asmeny jsidarbinimo galimybéms,
analizuota socialiniy jmoniy jta-
ka mazinant tokiy asmeny nedar-
ba ir pan.

Lapkri¢io 18 d. buvo organi-
zuota baigiamoji konferencija So-
cialinés apsaugos ir darbo ministe-
rijoje. Jos metu buvo apibendrin-
ta jgyvendinto projekto eiga ir re-
zultatai, praneSimus skaité Lietu-
vos nejgaliyjy draugijos, Sociali-
nés apsaugos ir darbo ministerijos,
Valakupiy reabilitacijos centro at-
stovai. Diskusijy metu buvo iesko-
ma priezasciy, lemianciy pernelyg
maz3a nejgaliyjy dalyvavima darbo
ir uZimtumo programose.

Projektas buvo vieSinamas
draugijos internetiniame tinklapy-
je, LND facebook paskyroje, savait-
rastyje,Biciulysté”.

Baigdamas savo ataskaita, no-
rétiau pabrézti, kad LND 2014 m.
delegavo 37 savo atstovus j Bls-
to pritaikymo nejgaliesiems komi-
sijas 37 savivaldybése ir yra atsa-
kinga uz aktyvy jusy darba jose.
Draugija neturi galimybés patik-
rinti visy deleguoty atstovy veik-
los, todél yra priversta pasitikéti
jasy pateiktomis, deja, labai skur-
dZiomis ataskaitomis. Pagal sutartj
su NRD prie SADM kiekvienais me-
tais atliekamas auditas, kurio me-
tu privaloma patikrinti ne maziau
kaip 10 proc. visy pritaikyty basty.
Todél visai normalu, jei auditorius
kitais metais apsilankys ir pas kurj
nors i jusy.

Gyvenkime draugiskai, pasi-
tikédami vieni kitais, aktyviai kel-
kime problemas, su kuriomis su-
siduria nejgalieji jusy atstovauja-
moje savivaldybéje. 2015-ieji yra
visiems mums produktyvis metai.
Turéty bati paruosti nauji Sociali-
nés reabilitacijos paslaugy nejga-
liesiems bendruomenéje bei Nej-
galiyjy asociacijy veiklos rémimo
finansavimo aprasai, papildytas
Bisto programos aprasas, daug ne-
rimo ir nezinios dél nejgaliyjy aso-
ciacijy periodiniy leidiniy likimo.

Atvirai pasisakykime, nes musy
tikslas bendras - rapintis ir apgin-
ti silpniausius visuomenés narius.

Keédainiskiai nusifotografavo Medininky pilies kieme.

Kédainiai:

O Kédainiy rajono nejgaliy-
Jjy draugijos naré Selestina Ri-
maviciené pasidalijo kelionés
jspudZiais.

Kédainiy rajono nejgaliyjy
draugijos tarybos nariai, dar-
buotojai, aktyvistai ir réméjai
buvo iSvyke j pazintine kelione
po Lietuvg, kurig suorganizavo
pirmininkas Rimantas Dubo-
sas. Pilnutélis autobusas paju-
déjo Vilniaus apylinkiy link. Vi-
sy nuotaika buvo puiki, keliavo-
me su daina.

Gidés pasakojimai apie kelio-
ne, pravaziuojamus miestus bu-
vo labai informatyvis ir jdoms.

Vilniaus rajone pirmiausia
aplankéme Medininky pilj. Ap-
zitiréjome ekspozicijg - sidab-
ro ir aukso indus bei papuosa-
lus. Susipazinome su ginklais ir
kariy apranga, su kunigaiksciy
Vytauto, Jogailos, Kestucio ir ki-
ty gyvenimais. Skaitéme istori-
jas, géréjomis paveikslais apie
Lietuvoje vykusius miiSius. La-
biausiai visiems patiko prezi-
dento A. Brazausko medzioklés
troféjy ir peiliy kolekcija, kurig
po jo mirties dukros padovano-
jo muziejui. ISvykstant kas noré-
jo nusikaldino monety.

Atsisveikine pasukome Saléi-
ninky link. VaZiavome per Rima-
$iy kaima. Stebéjomeés, kad dar
Lietuvoje yra tokiy kampeliy,
kur gyventojai gyvena senovis-
kai, iSlikes gatvinis kaimas. Ze-
meé ariama arkliukais, prie na-
my ganosi karvytés, o troby ga-
le jrengti tvartai. Tvoros papras-
tos, medinés. Labai daug pievy.
Dvelkia senove.

Pazintine
kelioné po
Lietuva

Véliau aplankéme buvusios
Pavlovo respublikos pilies griu-
vesius. Cia, kur kazkada buvo
jsikiirusi Pavlovo respublika,
turéta daug Zemiy, dirbta ir gy-
venta inovatyviai, buve net savi
pinigai. Norviliskiy kaime akj
traukia nuostabaus groZio baz-
nycia, ank$ciau buves vienuo-
lynas. Taciau cariné Rusija vie-
nuolyna iskélé j Naugarduka, o
¢ia buvo jkurta kareiviy buistiné.
ApZitiréjome privatizuota ir res-
tauruota pilj.

Benecioniy kaime aplankeé-
me Dieveniskiy piliakalnj. Sal-
¢ininkuose, Karolio Vagnerio
dvare su nuostabaus groZio ar-
chitektira ir dekoru, jsikiru-
si Stanislovo Moniuskos meny
mokykla.

Aplankéme ir Sal¢ininky ra-
jono nejgaliyjy draugija. Buvo-
me pakviesti apZitréti darbeliy
paroda, pamatéme, kg sugeba
padaryti Sal¢ininky nejgalieji.

Dar daug galima bty pasa-
koti apie tokia jspudinga kelio-
ne, i$ kurios griZome pasiséme
naujy Ziniy, dvasiskai pratur-
téje, pabuvoje tuose krastuo-
se, kuriuose nesame buve. Te-
gul tai biina priminimas, kad i
tokig kelione gali leistis bet ku-
ris, kam jdomi Lietuvos istorija
ir krasto grozis.

Visi sugriZome laimingi,
linksmi - su daina, graZiais lin-
kéjimais ir laukdami naujy pui-
kiy iSvykuy.

-~

Ciulystés” prenumerata.

Nepamirskite pratesti
,»Biiulystés* prenumeratos

Visiems ,BiCiulystés“ bi¢iuliams arba norintiems jais tapti prime-
name, kad tesiasi Il pusmecio savaitrasc¢io prenumerata. Paskubé-
kite j savo miesto ar rajono nejgaliyjy draugijq ir prateskite ,Bi-

Lietuvos nejgaliujy draugijos nariams pusés mety ,Biciulys-
tés“ prenumerata kainuoja tik 3,48 euro. Lengvatinémis salygo-
mis prenumerata draugijose bus priimama iki birZelio 10 dienos.

Individualiai Lietuvos pasto skyriuose ir ,Lietuvos ryto” biu-
ruose savaitrastj galésite uzsisakyti iki birzelio 22 d.

~
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Daktaras
Aiskauda

Pasaulio sveikatos organiza-
cija skelbia, jog iki 2020 me-
ty daugiausiai Zmoniy mirs nuo
depresijos. Sis autoritetingos or-
ganizacijos jspéjimas ypac svar-
bus mums, nes Lietuva pagal su-
vartojamy antidepresanty kiekj
Europos Sajungoje uzima antrg-
ja vieta.

Depresija yra vadinamas li-
guistas emocijy sutrikimas, ku-
riam biudinga afektiné psichiné
biisena; prislégta, prasta nuo-
taika, paZintiniy vaizdiniy sutri-
kimas. Depresijos metu sulété-
ja mastymas, judesiai, sutrinka
vidaus organy veikla. Tai vienas
didziausiy psichikos sutrikimuy.
Kartais depresija pasireiskia ne-
butinai bloga nuotaika, o tokiais
negalavimais, kurie ligoniui atro-
do visai nesusije su $ia liga (Sir-
dies, skrandzio, Zarnyno sutriki-
mais ir kt.).

Depresija susergama dél psi-
chinés traumos, psichikos ar vi-
daus organy ligy, senatviniy or-
ganizmo pokyciy, bendro iSseki-
mo ir kity priezasciy (beje, mo-
terys depresija serga 2-3 kartus
dazniau negu vyrai).

Paaiskinimas: afektiné (lo-
tyniskai affectus - susijaudini-
mas) psichiné biisena - stiprus
susijaudinimas, staigus jausmy
(dazniausiai neigiamy) protri-
kis, kurj sukelia staiga pakitusios
gyvenimo aplinkybés.

Pastabos. Yra nemaza dalis
Zmoniy, kurie, susirge depresija,
nesikreipia j gydytoja, o turguje
perka antidepresanty ir bando
gydytis savarankiskai. Zinotina,
jog kai kurie antidepresantai ne-
vartotini vairuojant automobilj,
kiti - sergant kai kuriomis ligo-
mis ar gydantis kai kuriais vais-
tais. Ir dar: retas antidepresan-
tas neturi ilgo Salutiniy reiski-
niy sgraso, kuriame medicinos
neiSmananciam Zmogui tiesiog
nejmanoma susigaudyti.

Atsargiai su
vaistazolémis!
Kai kurie Zmonés yra aps-
kritai nusistate prie§ farmaci-

Psichologo
patarimai

Kas yra perdegimo
sindromas?

Perdegimo sindromas yra
Zmogaus psichologinis, fizinis
ir emocinis i$sekimas, salygo-
tas labai ilgai uZsitesusio streso.
Jis gali atsirasti, kai Zmogus ne-
bejstengia iSpildyti savo ar kity
Zmoniy likesciy. Perdegimo sin-
dromo metu Zmogaus produk-
tyvumas sumazéja, jis gali imti
jaustis nieko negebantis, bevil-
tiskas, apatiskas. Kiekvienam i$
miisy biina dieny, kai nesinori
nieko daryti: norisi tik guléti lo-
voje ar miegoti, net nesvarstant
apie laukiancius darbus, taciau
perdegimo sindromo kamuoja-
mam Zmogui Sis jausmas labai
daZnas.

Perdegimo sindromo
priezastys
DaZniausiai perdegimo sin-

Ka valgyti turint polinkj sirgti depresija

jos pramonés pagamintus vais-
tus, nes tikisi pagyti vartodami
vien tik vaistingyjy augaly pre-
paratus. Mat nuo seno Zmone-
se sklando nuomoné, jog auga-
lai negali pakenkti. O i$ tikryjuy
taip néra. Nemoksiskai vartojant
vaistingyjy augaly preparatus,
galima pakenkti Sirdziai, kepe-
nims, inkstams ir kitiems gyvy-
biskai svarbiems organams bei
sistemoms. Pavyzdziui, nuo de-
presijos daug kas gydosi vale-
rijonu. Ta¢iau nesilaikant saiko,
ir Siuo augalu galima prisiSauk-
ti dar didesne ir ilgiau trunkan-
Cig depresijg, prarasti darbingu-
ma. Be to, valerijono preparatai
nevartotini sergant miksedema
(skydliaukes liga), esant suma-
Zéjusiam arteriniam Kraujospu-
dziui, sergant kai kuriomis rau-
meny ir smegeny zievés ligomis.

Maistas irgi gydo

Pastebéta, jog depresija gy-
dant vien vaistais, muzika, ete-
riniais aliejais ir kitomis prie-
monémis, taciau neskiriant de-
ramo démesio maistui, su kuriuo
organizmas turi gauti vitaminy,
mineraly ir kity organizmui bi-
tiny medziagy, sunku tikétis, jog
liga greitai pasitrauks ir bent ar-
timiausiu metu nepasikartos. Si
nuoroda ypac taikytina tiems
Zmonéms, kurie nuolatos pati-
ria stresus ir paskui labai jautriai
juos iSgyvena.

Siandien Zinomi visi vita-
minai ir kitos medZiagos, kuriy
stoka, nepriklausomai nuo kity
faktoriy, gali sukelti depresija.
Tai vitaminai H (biotinas), folio
rugstis, Bg, By, By, By, C, mine-
ralai kalcis, geleZis, magnis, ka-
lis bei aminoragstis triptofanas..

Pateikiame sgraSa Zinomy
maisto produkty, kurie ne tik
tinka depresijos profilaktikai ir
gydymui, bet taip pat Zymia da-
limi gali pagerinti bendra svei-
katos biikle.

Jiiros kopiistai. ]ie priklauso
laminariniy Seimos rudujy dum-
bliy genéiai, paplite Siaurés ir To-
limyjy Ryty jirose. Juros kopis-

tuose gausu B grupés vitaminy,
reguliuojanciy antinksciy veikla.
Antinksc¢iy Serdis gamina kai ku-
riuos hormonus, taip patiradre-
nalina. Sio hormono stygius gali
sukelti chroniska nuovargj, pa-
bloginti nuotaikg ir susargdinti
depresija.

Juros kopiisty salotos valgo-
mos Svieziai paruostos (kartu su
jvairiais prieskoniais, morkomis,
grybais ir kt.) arba konservuo-
tos (prastesnis variantas; mat
kai kam gali netikti jose esantys
jvairus skonj gerinantys priedai).

Bananai. Juose yra serotoni-
no (serotoninas - audiniy hor-
monas, dar vadinamas ,laimés
hormonu®; jis svarbus nerviniy
impulsy sklidimui, kraujo kre-
$éjimui, reguliuoja kraujagysliy
traukimasi ir plétimasi, mazina
kraujagysliy pralaidumga, skati-
na zZarny judesius) ir vitamino
B¢ (reikalingas imuninei siste-
mai, reikSmingas baltymuy, rie-
baly ir kai kuriy kity medziagy
apykaitai, Iasteliy atsinaujinimui,
fermentiniams procesams ir Ki-
toms reikméms, taip pat gerina
nuotaika). Beje, bananuose dar
rasta nemazai alkaloido (alka-
loidai - painios sandaros azoto
turintys biologiskai aktyvis or-
ganiniai junginiai; randami kai
kuriuose augaluose) harmano,
galincio sukelti linksmg nuotai-
ka. Ir dar: Siuos vaisius naudin-
ga valgyti atsiradus chroniskam
nuovargiui.

Zuvys. Visos riebios Zuvys
(silké, sardiné, skumbreé, lasisa,
menké) turi daug omega-3 rie-
baly rigsciy bei vitamino B6.
Beje, tik mazai stidytose Zuvyse
daugiausia susidaro ¢ia nurody-
ty riebaly rigsciy, taciau amino-
rugsties triptofano randama vi-
sose Zuvyse, nepriklausomai nuo
juy paruosimo biido.

Pageidautina riebig Zuvij val-
gyti (vienkartiné porcija 50-70
gramy) ne maziau kaip 3-4 kar-
tus per savaite.

Paaiskinimai:

1. Omega-3 riebaly rigsciy
musy organizmas negali pasi-

gaminti pats, todél jos vadina-
mos nepakei¢iamomis arba biu-
tinomis riebaly rigstimis. Sios
rugstys stiprina imuniteta, di-
dina protinj aktyvuma, gerina
atmintj, nuotaikg, padeda jveik-
ti stresa, depresija, mazina Sir-
dies ir kraujagysliy ligy atsiradi-
mo rizika, slopina agresyvuma.

2. Aminorugstis triptofanas
(daugelio baltymy sudedamoji
dalis) miisy organizme nesinte-
tinamas, todél biitinai jo turime
gauti su maistu. IS triptofano or-
ganizmas pasigamina serotoni-
ng ir miego hormong melatoni-
ng (jis taip pat stiprina imunite-
ta, mazina kraujyje cholesterolio
kieki, gerina nuotaika). Beje, or-
ganizme tritkstant triptofano su-
mazeéja ir vitamino B3 (jo porei-
kis didéja streso metu) atsargos.

Riesutai. Visy rusiy riesutai,
kaip ir riebios Zuvys, turi ome-
ga-3 riebaly ragsciy. Be to, rie-
Sutuose yra aminorugsties trip-
tofano bei vitamino By (jis taip
pat prisideda prie nuotaikos ge-
rinimo).

Vistienos sultinys. Jis padeda
jveikti nedidelj stresg bei nejsise-
néjusig depresijg. Mat vistieno-
je yra aminorigsties triptofano,
kurj miisy organizmas perdirba
i ,Jaimés hormong“ serotonina.

DarzZoveés ir vaisiai. Ryskiy
spalvy darzovés ir vaisiai (bu-
rokeliai, baklazanai, morkos, pa-
prika, mandarinai, apelsinai ir
kt.) taip pat turi medziagy, geri-
nanciy nuotaika. Labai svarbu,
kad Siuose maisto produktuo-
se yra ir flavonoidy (Kkartais jie
dar vadinami vitaminu F), ku-
riy déka geréja galvos smegeny
kraujotaka ir apriipinimas de-
guonimi.

Perdegimo sindromas — dazna
siy laiky liga

Jau nieko nestebina, kad siy dieny pasaulyje, pilname skubéjimo, bégimo, daZnas Zmo-
gus jauciasi pervarges, jsitempes, nelaimingas. Vis délto neretai j tokiq btisenq Zmonés
linke numoti ranka, juk ilsétis vis néra kada. Taciau toks lékimas nelieka be pasekmiy -
vis daZniau specialistai diagnozuoja perdegimo sindromgq, kurj Zmoneés linke laikyti pa-
prasciausiu nuovargiu. Perdegimo sindromas pasireiskia negaléjimu susikaupti, susi-

“ .y

koncentruoti, ,perdege” Zmonés buina apatiski, nenori imtys jokio darbo.

dromas yra siejamas su darbu.
Tikimybe susidurti su juo turi
kiekvienas, kas jauciasi per daug
dirbantis ar nepakankamai jver-
tinamas. Tai gali biiti Zmogus,
kuris kelerius metus dirba toje
pacioje darbovietéje, negauna
atostogy ar jo atlyginimas ati-
tinkamai nedidéja. Tai gali bui-
besiripinanti namy ruosa, seny-
vo amZiaus tévais ir nieko nespé-
janti. Situacijy biina jvairiausiy,
tac¢iau pagrindiné perdegimo

sindromo prieZastis yra per ilgai
besitesiantis nuovargis ir tai, jog
nematoma situacijos geréjimo.

Perdegimo sindromas nu-
lemtas ne tik didelio darby ar
atsakomybiy kiekio - jam jta-
kos gali turéti ir daug kity prie-
ZasCiy, tokiy kaip Zmogaus as-
meninés savybés ar poZilris j
gyvenima. Neretai perdegimo
sindromo kamuojami Zmonés
sako, kad jauciasi nebegalintys
kontroliuoti situacijos, nepaste-
béti ar nejvertinti kity asmenuy,

dirbantys monotoni$ka darba,
kuriame i$ jy labai daug tikima-
si, ar dirbantys chaotiSkoje ir la-
bai daug streso keliancioje aplin-
koje. Perdegimo sindromas gali
prasidéti ir paprasciausiai dél
to, kad Zmogus per mazai laiko
skiria poilsiui, atsipalaidavimui.
Daznai taip nutinka, nes nemo-
kama pasakyti ,,ne“ ir prisiima-
ma daugiau darby, nei jstengia-
ma padaryti. Miego trikumas
Cia taip pat daug lemia. Daznai
perdegimo sindromu ,uZsikre-

Striai. Visy risiy striuose
yra kai kuriy aminoragsc¢iy, ge-
rinanciy nuotaika.

KiausSiniai. KiauSiniuose yra
nuotaika, protinj ir fizinj darbin-
guma gerinanciy medziagy: ne-
pakeic¢iamuyjy riebaly ragsciy, B
grupés vitaminy, taip pat vitami-
ny A, E, D, triptofano ir kity bio-
logiskai svarbiy medziagy.

Avizy ir grikiy kruopos.
Kaip ir vistienoje, Siose kruopo-
se yra aminorigsties triptofano,
padedancio susidaryti serotoni-
nui. Taip pat Siuose produktuose
yra létai jsisavinamy angliavan-
deniy, kurie kraujyje reguliuoja
cukraus lygj.

Sokoladas. Sis produktas ak-
tyvina protine veikla, slopina al-
kj, suzadina serotonino gamyba,
padeda susikaupti, gerina nuo-
taika, saugo nuo nervinio isseki-
mo. Vartojant Sokolada Zinotina,
jog tukina ne pats Sokoladas, o jo
sudeétyje esantis cukrus. Taigi i$
visy Sokolado risiy naudingiau-
sia vartoti tamsuyjj (juodajj) So-
koladg, nes jame daug kakavos ir
mazai cukraus. Beje, svarbu ne-
uzZmirsti saiko, nes Sokoladas yra
pakankamai kaloringas maisto
produktas. Depresijos laikotar-
piu galima pirmajj deSimtadie-
nj kasdien suvalgyti po 40 g mi-
nétos rusies Sokolado, véliau ta
patj kiekj reikty vartoti kas antrg
diena likusias 20 ménesio dieny.
Po to daroma 10-12 dieny per-
trauka ir Sokoladas vartojamas
dar vieng ménesj ¢ia nurodyta
tvarka. Esant butinam reikalui,
Sokoladas gali buti vartojamas
(dozé nebe 40, o tik 20 g) dar 2
ménesius 2-3 Kartus per savai-
te be jokios pertraukos.

Romualdas OGINSKAS

¢ia“ perfekcionistai - Zmonés,
kuriems tobulumo nebuina ga-
na, kad ir kaip gerai jie viska pa-
daryty. Su perdegimo sindromu
yrasusijes ir pesimistinis poziii-
ris j gyvenimg, kada Zmogus nie-
ko Sviesaus nemato ir visas sa-
vo teigiamas patirtis yra linkes
nuvertinti.

Perdegimo sindromo
zenklai ir simptomai

Perdegimo sindromas neat-
siranda per vieng naktj - tai il-
go proceso pasekme. Sio sindro-
mo Zenklai i$ pradziy biina sub-
tilas ir vis ryskéja laikui bégant.
[ ankstyvuosius Zenklus reikéty
reaguoti kaip j perspéjimo signa-
lus ir stabteléti bei pagalvoti, ar
tikrai gyvenate taip, kaip tureé-
tumeéte. Fiziniai perdegimo sin-
dromo Zenklai apima: nuolatinj
nuovargio jausmg, suprastéju-
si imunitetg, dél to daZniau ser-
gama, daznus galvos, raumenu,
nugaros skausmus bei miego ir

(nukeltaj 5 psl.)



5 psl.

2015 m. geguZzés 21-27 d., Nr. 20 (1259), ,,Bi€iulysté“

Perdegimo
sindromas -
dazna Siy
laiky liga
(atkelta is 4 psl)

valgymo iprociy pokycius.
Emociniai perdegimo Zenklai
yra daznos abejonés savimi,
manymas, kad nuolatos kas
nors nesiseka, bejégiskumo,
vieniSumo jausmas. ,Perdege”
Zmonés nejaucia jokios moty-
vacijos, neiSgyvena dziaugsmo
pasieke uzsibrézty tiksly. Taip
pat Sie Zmonés linke daznai ati-
délioti darbus, atsiriboti nuo ki-
ty Zmoniy.

Kaip iSsivaduoti nuo
perdegimo sindromo?
Jeigu pastebite perdegi-
mo sindromo Zenklus, nereik-
ty buti naiviems ir tikétis, kad
jis praeis. Dazniausiai Sie Zen-
Klai tik stipréja. ISskiriami ke-
letas Zingsniy, kurie gali pade-
ti apsisaugoti nuo perdegimo
sindromo ir atgauti gyvenimo
dziaugsma.
Pradékite savo dienq atsipa-
laidavimo ritualais
Vietoj to, kad vos pabude
Soktumeéte iS lovos ir griebtu-
meéteés jprasty darby, skirkite
15 minuc¢iy ramiam ateinancios
dienos apmastymui, padaryki-
te lengvus tempimo pratimus,
pamedituokite, paskaitykite
ka nors, kas jus jkvépty prasi-
dedanciai dienai.
Sveiki valgymo, mankstini-
mosi ir miegojimo jprociai
Kai skiriame pakankamai
laiko miegui, valgymo rutinai
bei kasdien bent kelias minutes
sportuojame, neabejotinai turi-
me daugiau jégy tvarkytis ir su
dienos darbais ar jtampomis.
Fiziskai pailséje esame kur kas
atsparesni ir geriau pasirenge
darby gausai.
Nusistatykite ribas
Nepervertinkite savo gali-
mybiy. Svarbu prisiminti, kad
darydami milijonus darby, ne-
tampate geresniu Zzmogumi. At-
minkite, kad pasakydami ,ne“
darbams, kuriy nenorite dary-
ti, atveriate galimybe dalykams,
kuriy i$ tiesy norite ir kurie
jums teikia dziaugsma.
Biikite kiirybingi
Kiekvieng dieng skirkite lai-
ko sau, iSjunkite visas techno-
logijas, kurios jus supa. Leiski-
te sau pasiilséti ir veikti tai, kas
jums i$ tiesy teikia dziaugsma.
Pradékite daryti ka nors naujo,
prisiminkite senus hobius, vei-
kite tai, kas neturi nieko bendro
su jusy darbu ir galbiit neduo-
da jokios naudos - svarbiau-
sia, kad biituméte atsipalaida-
ve ir laimingi.
ISmokite valdyti stresq
Gebéjimas valdyti stresg ga-
li padéti jums atgauti gyveni-
mo pusiausvyra. Kai negalime
pakeisti situacijos, belieka pa-
keisti pozitrj j ja. Streso valdy-
mui puikiai tinka meditacijos,
relaksacijos, sportas, buvimas
gryname ore ar paprasciausiai
meégstama veikla. Jausdamiesi
gerai galime nuveikti kur kas
daugiau, tad kodél gi nepaban-
dZius sau padéti?
Parengé Milda VICKUTE

Savarankisko gyvenimo namai —
galimybe kurti savo gyvenimag

(atkelta is 1 psl)

naujai jkurtuose savarankisko
gyvenimo namuose apgyvendi-
nami asmenys, galintys i$ dalies
savimi pasirlpinti, taciau abso-
liuti jy dauguma nepajégty gy-
venti savarankiskai. Su didziau-
siais sunkumais, pasak Linos, $iy
namy gyventojai susiduria tvar-
kydami savo finansus. UZ paslau-
gas savarankisko gyvenimo na-
muose reikia mokeéti 28,60 Eur
per ménesj, visi kiti gaunami pi-
nigai lieka jiems (uz Sias 1ésas
turi patys pirktis maista, dra-
buzius ir kt.). TaCiau j rankas Siy
pinigy jie negauna, nes, pasak
L. Deimantaviciiités, labai grei-
tai isleisty, prisipirkty ne pir-
mo bitinumo daikty. Todél pi-
buotojy, paskiriama suma, kurig
galima iSleisti per savaite. Ypac
daug nesusipratimy kilo pasikei-
tus valiutai. Daugumai savaran-
kisko gyvenimo namy gyvento-
ju atrodo, kad viskas pigiai kai-
nuoja. Tiesa, kai kuriems nejga-
liesiems, ypac kuriems nustaty-
tas mazesnis nejgalumo lygis, is
gaunamos pensijos sunku issi-
laikyti, tenka net centrui parem-
ti, taciau yra ir gaunanciy dides-
nes iSmokas ar uzsidirbanciy. 3
centro gyventojai yra oficialiai
jdarbinti (dirba baldy jmonéje,
valytojais ir pan.), kiti dirba at-
sitiktinius darbus.

Taip pat proto negalig tu-
rintiesiems sunku bendrauti su
jvairiomis institucijomis (dél do-
kumenty, medicinos pasalaugy
ir pan.), todél ir ¢ia jiems reikia
padéti. Vieni labai sékmingai pa-
tys susitvarko buityje, kitiems
reikia pagalbos, yra tokiy, ku-
riems sunku orientuotis aplin-
koje ir pan.

Centro gyventojai patys skal-
biasi drabuzius (yra skalbykla),
tvarkosi kambarius. Cia jiems
neretai taip pat tenka padéti,
patarti, kai kada - pareikalau-
ti tvarkos.

Tvarkosi kaip nori

Robertas NJUC savarankis-
ko gyvenimo namuose gyvena
jau metus. Jis j centra pateko ta-
da, kai liko vienas ir nebepajégé
susitvarkyti su uzklupusiais bui-
ties riipesciais. Vyriskis kamba-
ryje jsiklres vienas ir tvarkosi
taip, kaip nori. Robertas paten-
kintas gyvenimu Siuose namuo-
se - jauku, $varu ir saugu.

Agné didziuojasi, nes turi
darba - prekybos centre dirba
valytoja. Moteris pasakoja, ko-
kios atsakingos yra jos parei-
gos: reikia laiku nueiti, kruops-
Ciai viska sutvarkyti. Agné kam-
baryje gyvena su biciule. Nors
pasitaiko ir pasikarsc¢iavimy,
moterys sutaria, viena Kkitg pa-
aukléja, pamoko.

Kambariuose gyventojai ga-
li tvarkytis taip, kaip jiems pa-
tinka: vieni augina pauksciuka
ar ziurkeéng, kiti - géles ar sodi-
nukus ant palangiy. Yra mokan-
Ciy graziai megzti, siuvinéti, Sie
savo kambarj iSpuosia spalvin-
gais rankdarbiais. Savarankisko
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Robertas patenkintas, kad turi galimybe gyventi savarankisko gyvenimo

namuose.

gyvenimo namy gyventojy kam-
bariuose galima pamatyti ir mo-
derniy televizoriy, kompiuteriy
ar ausinuky.

Sialomos jvairios
uzimtumo formos

Centro gyventojams (taip pat
ir lankytojams) nuolat sitilomas
koks nors uzimtumas. Jo formy
Cia yra paciy ivairiausiy. Centre
dirba 2 psichologés, kinezitera-
peutas, ergoterapeutas, meno
vadovai ir visas biurys sociali-
niy darbuotojy bei jy padéjéjuy.
Centro lankytojai daznai vyks-
ta j jvairius renginius, dalyvau-
ja konkursuose, Sventése (tiek
miesto, tiek kity organizacijy),
patys jas organizuoja.

L. Deimantaviciuté sako, kad
labiausiai mégstama yra muzi-
kos salé, kur repetuoja teatriu-
ko grupé, ansambliukas. Nors
proto negalia turinciuosius gro-
ti iSmokyti labai sunku, jie mu-
zikinése veiklose noriai daly-
vauja. Ne visi dainuoja, kai ku-
riems svarbus pats procesas.
Lina pasakoja, kad vienas au-
tistas i$ pradzZiy nenoréjo lies-
ti instrumenty, ilgai atéjes j sa-
le tiesiog stebédavo. Taciau pa-
galiau ir jis isidrasino. Pamazu
Sio centro lankytojai jsitraukia
ir j teatrine veiklg (NJUC Plasti-
nés dramos teatriukas, veikian-
tis kitame padalinyje, yra gerai
Zinomas).

Skatinamas ir nejgaliyjy
sportas, fizinis aktyvumas. Sil-
tuoju mety laiku jvairiems Zai-
dimams naudojama aikstelé kie-
me, kitu metu sportuojama ki-
neziterapijos saléje, kur galima
ne tik mankstintis, bet ir pasi-

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

Centro gyventojai ir lanky-
tojai mégsta ir jvairius rankdar-
bius: kurti keramikos, tekstilés,
medZio dirbtinius, piesti, siuti,
megzti ir pan. Jie gali pasirink-
ti, kuriame i$ 3 kabinety (dai-
lés, tekstilés ar keramikos) no-
ri dirbti. Neretai, pasak L. Dei-
mantaviciates, lankytojai ren-
kasi ne veiklos riisj, o mokytoja.
Tokia veikla - ne tik prasminga
uzimtumo forma. Siuose uZsie-
mimuose atsirade darbeliai vé-
liau panaudojami kaip suveny-
rai, dovanos Svenciantiems gim-
tadienius ar kitomis progomis.

Kai lankémeés centre, jame
tvyrojo malonus kepiniy kvapas.
Pasirodo, centro lankytojai ka tik
patys kepé sausainius.

Tarpiné stotelé

Graziai tvarkomas ir centro
kiemas. Tiesa, ¢ia darbai nebaig-
ti, dar bus statoma pavésiné, ta-
Ciau yra darzas, sporto aikstelé,

akj dZiugina géliy darZelis. Lina
sako, kad j visus aplinkos tvar-
kymo darbus nejgalieji taip pat
jtraukiami. Jiems stengiamasi
jdiegti suvokima, kad ¢ia yra jy
namai, todél visi turéty prisidé-
tiir prie aplinkos graZinimo. Yra
labai mégstanciy darzininkau-
ti, meistrauti. Atsiranda ir pa-
burbanciy, bandanciy maiStau-
ti prie§ esamg tvarka, nenorin-
¢iy laikytis taisykliu. Beje, L. Dei-
mantavicitteé pastebi, kad noriau
prie bendros veiklos prisideda
tie, kurie dirba. Apskritai, jos
teigimu, darbas turi didele jta-
kg Zmogaus savivertei: jis pasi-
junta kazka galintis, esantis nau-
dingas. Todél centro gyventojai,
ypac lengvesnés negalios, skati-
nami uzsiregistruoti darbo bir-
Zoje. Neseniai vienas i$ jy pasi-
mokeé staliaus darby ir tikimasi,
kad netrukus ras darba.

L. Deimantaviciuté sako, kad
savarankisko gyvenimo namai -
tai tarpiné stotelé: dalis proto
negalia turinciyjy, iSmoke patys
tvarkytis, galéty persikelti i so-
cialinj bista. Jie pajégty gyven-
ti savarankiskai, jei buity nuolat
lankomi socialiniy darbuotojy,
kurie padéty spresti kylancius
buities, finansinius ar kitus klau-
simus. Deja, pas mus tokiy pas-
laugy dar labai triksta. Taip pat
visiSkai nei§spresta ir socialinio
biisto problema - L. Deimanta-
viciuté saké, kad naujai prasy-
mus socialiniam bustui parase
savarankisko gyvenimo namy
gyventojai eiléje yra 400-ieji ir
toliau... Todél didelé tikimybé,
kad dabartiniai gyventojai Cia
pasiliks ilgam.

Aurelija BABINSKIENE
Egidijaus Skipario ir NJUC archyvo nuotr.

Kauno NJUC padalinys Socialiniy paslaugy Zmonéms su proto negalia sky-
rius jsiktiré PabirZés gatvéje.
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LT;‘;] LRy Lietuvos televizijos stoCiy programos artimiausia savaite

6.00 Lietuvos Respublikos himnas.
PIRMADIEN] — KETVIRTADIEN]:
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 - Zinios.
6.34, 8.03 - orai. 6.50 — eks-
pertas. 7.05, 7.35 , 8.35 — orai,
sportas.

Pirmadienis, geguzés 25 d.
9.15 Komisaras Reksas (93)
(kart.) N-7. 10.05 60-asis ,Eurovizi-
jos* dainy konkursas 2015. Finalas
(kart.). 14.00 Zinios. 14.15 Laba die-
na, Lietuva. 15.00 LRT radijo 2iniqs.
15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00 Zi-
nios. 16.25 Komisaras Reksas (94)
N-7.17.15 Didysis Gregas (3/7) N-7.
18.10 Kam reikia? 18.15 Siandien
(su vertimu j gesty kalba). 18.40 Mei-
1& kaip ménulis (19, 20). 19.30 Naci-
onaliné paiesky taryba. 20.25 Lote-
rija ,Perlas”. 20.30 Panorama. 21.05
Démesio centre. 21.29 Loterija ,Per-
las*“. 21.30 Teisé Zinoti. 22.20 Premje-
ra. Tamsioji Adolfo Hitlerio charizma.
| praziitj — kartu su milijonais. Dok.
ser. D. Britanija, 2012 m. 3 d. (subti-
tr.). 23.10 Vakaro Zinios. 23.40 Didysis
Gregas (3/7) (kart.) N-7. 0.35 Pinigy
karta (kart.). 1.30 Laba diena, Lietuva
(kart.). 3.45 Nacionaliné paiesky tar-
nyba (kart.). 4.30 Teisé zinoti (kart.).
5.15 Keliai. Mainos. Zmonés (kart.).
5.40 Mokslo ekspresas (kart.).
Antradienis, geguzeés 26 d.
9.15 Komisaras Reksas (94)
(kart.) N-7. 10.05 Senis (208) N-7.
11.05 Meilé kaip ménulis (17, 18)
(kart.). 11.55 Tamsioji Adolfo Hitlerio
charizma. | prazdtj — kartu su milijo-
nais. Dok. ser. D. Britanija, 2012 m. 3
d. (subtitr., kart.). 12.45 Nacionaliné
paieSky tarmnyba (kart.). 13.30 Pasau-
lio panorama. Ved. Karolis Kaupinis
(kart.). 14.00 Zinios. 14.15 Laba die-
na, Lietuva. 15.00 LRT radijo Zinios.
15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00 Zi-
nios. 16.25 Komisaras Reksas (95)
N-7.17.15 Didysis Gregas (3/8) N-7.
18.10 Kam reikia? 18.15 Siandien
(su vertimu j gesty kalba). 18.40 Mei-
& kaip ménulis (21, 22). 19.30 Emi-
grantai. 20.25 Loterija ,Perlas®. 20.30
Panorama. 21.05 Démesio centre.
21.29 Loterija ,Perlas”. 21.30 Speci-
alus tyrimas. 22.20 Istorijos detekty-
vai. 23.10 Vakaro Zinios. 23.40 Didy-
sis Gregas (3/8) (kart.) N-7. 0.35 Teisé
Zinoti (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 Klausimélis.lt.
Treciadienis, geguzeés 27 d.
9.15 Komisaras Reksas (95)
(kart.) N-7. 10.05 Senis (209) N-7.
11.05 Meilé kaip ménulis (19, 20)
(kart.). 11.55 Specialus tyrimas (kart.).
12.45 Emigrantai (kart.). 13.30 Keliai.
Masinos. Zmonés (kart.). 14.00 Zinios.
14.15 Laba diena, Lietuva. 15.00 LRT
radijo Zinios. 15.05 Laba diena, Lie-
tuva. 16.00 Zinios. 16.25 Komisaras
Reksas (96) N-7. 17,15 Didysis Gre-
gas (3/9) N-7. 18.15 Siandien (su ver-
timu j gesty kalbg). 18.40 Meilé kaip
ménulis (23, 24). 19.30 Gyvenimas.
20.25 Loterija ,Perlas”. 20.30 Panora-
ma. 21.05 Démesio centre. 21.29 Lo-
terija ,Perlas®. 21.30 Auksinis protas.
22.45 Tautos balsas. 23.10 Vakaro zi-
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 Klausimélis.It.
Ketvirtadienis, geguzés 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 Zinios. 14.15 Laba
diena, Lietuva. 15.00 LRT radijo Zi-
nios. 15.05 Laba diena, Lietuva. 16.00
Zinios. 16.25 Komisaras Reksas (97)
N-7.17.15 Didysis Gregas (3/10) N-7.
18.10 Saugokime jaunas gyvybes ke-
liuose. 18.15 Siandien (su vertimu j
gesty kalbg). 18.25 KrepSinis. 20.25
Loterija ,Perlas®. 20.30 Panorama.
21.05 Démesio centre. 21.29 Loterija
LwPerlas®. 21.30 Il pasaulinio karo pa-
baigos 70-megiui. Premjera. Tanba-
chas - vieno kaimo likimas. Vokietija,
2015 m. N-14. 23.20 Vakaro Zzinios.
23.50 Didysis Gregas (3/10) (kart.)
N-7. 0.45 Stilius (kart.). 1.35 Laba
diena, Lietuva (kart.). 3.45 Lietuvos
tikstantmecio vaikai (kart.). 4.40 Tau-
tos balsas (kart.). 5.10 Durys atsidaro
(kart.). 5.40 Mokslo ekspresas (kart.).
Penktadienis, geguzés 29 d.
9.15 Komisaras Reksas (97)
(kart.) N-7. 10.05 Senis (211) N-7.

11.05 Giminés po 20 mety (9) (kart.).
11.55 Auksinis protas (kart.). 13.05
Lietuvos tukstantmecio vaikai (kart.).
14.00 Zinios. 14.15 Laba diena, Lie-
tuva. 15.00 LRT radijo Zinios. 15.05
Laba diena, Lietuva. 16.00 Zinios.
16.25 Komisaras Reksas (98) N-7.
17.15 Didysis Gregas (3/11) N-7.
18.15 Siandien (su vertimu j gesty
kalbg). 18.25 KrepSinis. 20.25 Lote-
rija ,Perlas®. 20.30 Panorama. 20.59
Loterija ,Perlas. 21.00 Duokim ga-
ro! 22.40 Celendzeris. Drama. JAV,
D. Britanija, 2013 m. N-7. 0.15 Didy-
sis Gregas (N-7. 3/11) (kart.). 1.05
Edmundo Kuéinsko jubiliejinis kon-
certas. 3.20 Klausimélis.It. 3.35 Ry-
to suktinis su Zita Kelmickaite (kart.).
4.25 Duokim garo! (kart.).
Sestadienis, geguzés 30 d.
6.05 Nacionaliné paiesky tar-
nyba (kart.). 6.55 Emigrantai (kart.).
7.45 Specialus tyrimas (kart.). 8.30
Gimtoji Zemé. 9.00 Premjera. Pada-
kéliai marsupilamiai (8). 9.25 Prem-
jera. Animalija (20). 9.50 DZeronimas
(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 gyva-
ny akimis. 1 d. Jutimai ir tapatybeé.
12.50 Serloko Holmso nuotykiai. San-
tazo karalius. Detektyvinis f. D. Brita-
nija, 1992 m. N-7. 14.30 Popieté su
Algimantu Cekuoliu (Subtitr.). 15.00
Lietuvos nepriklausomybés atkarimo
25-megiui. 16.00 Zinios (su vertimu j
gesty kalbg). 16.10 Saugokime jau-
nas gyvybes keliuose (kart.). 16.15
Sveikinimy koncertas. 18.25 Krep-
Sinis. LKL ¢empionatas. Pusfinalio
rungtynés. Klaipédos ,Neptinas” —
Vilniaus ,Lietuvos rytas®. 20.25 Lote-
rija ,Perlas”. 20.30 Panorama. 21.00
Festivalis ,Benai, plaukiam j Nidg
2015 23.30 Premjera. Viki, Kristina,
Barselona. Romantiné komedija. JAV,
2008 m. N-14. (subtitr.). 1.05 Lengvai
ir linksmai! 1.45 Serloko Holmso nuo-
tykiai. Santazo karalius. Detektyvinis
f. D. Britanija, 1992 m. (kart.) N-7.
3.30 Festivalis ,Benai, plaukiam j Ni-
da 2015 (kart.).
Sekmadienis, geguzés 31 d.
6.05 Durys atsidaro (kart.). 6.35
Popieté su Algimantu Cekuoliu (sub-
titr., kart.). 7.00 Sventadienio mintys.
7.30 Ryto suktinis su Zita Kelmickai-
te (kart.). 8.30 Giriy horizontai. 9.00
Premjera. Padukéliai marsupilamiai
(9). 9.25 Premijera. Dziungliy barys
skuba j pagalbg (6). 9.40 Servudo pa-
dauza Robinas Hudas (6). 9.50 Dze-
ronimas (2/18) 10.15 Aviukas Sonas
(4/23) 10.25 Gustavo enciklopedija
(Subtitr.). 10.55 Broliy Grimy pasa-
kos. Narsus siuvéjas. 12.00 Europos
irklavimo ¢empionatas. 16.00 Zinios
(su vertimu j gesty kalba). 16.15 Krep-
Sinis. LKL ¢empionatas. Finalas. Per-
traukoje — Kam reikia? (kart.). 18.00
Keliai. Masinos. Zmonés. 18.30 Gyve-
nimas (kart.). 19.30 Pasaulio panora-
ma. 19.55 Savaité. 20.30 Panorama.
21.00 Giminés po 20 mety (10). 21.50
Suniui po uodega. Kriminaliné ko-
medija, Vokietija, JAV, 1992 m. N-7.
23.25 Zagareés vysniy festivalis 2014.
0.20 Auksinis protas (kart.). 1.30 AS-
tuntyjy Lietuvos kino apdovanojimy
,Sidabriné gervé” iSkilminga ceremo-
nija (kart.). 3.25 Giminés po 20 mety
(10) (kart.). 4.10 Lietuvos nepriklau-
somybés atkdrimo 25-meciui (kart.).
5.05 Pasaulio panorama (kart.). 5.30
Savaité (kart.).

€ Vs

Pirmadienis, geguzeés 25 d.

5.55 Teleparduotuve. 6.10 Ma-
zieji iSdykeéliai (60-62). 6.55 Simpso-
nai (4, 5) N-7. 7.55 Moterys meluo-
ja geriau (38, 39) N-7. 8.55 Meilés
stkuryje (2104). 10.00 Ekstrasensai
detektyvai (308) N-7. 11.00 Cihua-
hua i§ Beverli Hilso. Nuotykiy kome-
dija. JAV, 2008 m. 12.55 Nuotykiy me-
tas (12) N-7. 13.30 Madagaskaro pin-
gvinai (18). 14.00 Kempiniukas (42).
14.30 Simpsonai (6, 7) N-7. 15.30
Laukiné Esmeralda (65) N-7. 16.30
TV Pagalba. N-7. 18.30 TV3 Zinios.
19.30 Puolusiy angely miestas (12)
N-7. 20.30 Farai. N-7. 21.00 Tobu-
la kopija (35) N-7. 21.30 TV3 vakaro
Zinios. 22.10 Apsukrios kambarinés
(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
Grazuolé ir pabaisa (5) N-7. 2.50 Las
Vegasas (12) N-14. 3.45 Lyga (7, 8)
N-7. 4.30 Nepaprasti daiktai.

Antradienis, geguzés 26 d.

5.55 Teleparduotuvé. 6.10 Ma-
zieji iSdykeliai (63-65). 6.55 Simpso-
nai (6, 7) N-7. 7.55 Moterys meluoja
geriau (40, 41) N-7. 8.55 Meilés sO-
kuryje (2105). 10.00 Ekstrasensai de-
tektyvai (309) N-7. 11.00 TV Pagalba.
N-7. 12.55 Nuotykiy metas (13) N-7.
13.10 Nuotykiy metas (2) N-7. 13.30
Madagaskaro pingvinai (19). 14.00
Kempiniukas (43). 14.30 Simpsonai
(8, 9) N-7. 15.30 Laukiné Esmeral-
da (66) N-7. 16.30 TV Pagalba. N-7.
18.30 TV3 Zinios. 19.30 Pries srove
N-7. 20.30 Zvaigzdziy deSimtukas.
N-7. 21.00 Tobula kopija (36) N-7.
21.30 TV3 vakaro zinios. 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 CSl kriminalistai (14)
N-14. 2.05 Grazuolé ir pabaisa (6)
N-7.2.55 Las Vegasas (13) N-14. 3.45
Lyga (9, 10) N-7.

Treciadienis, geguzeés 27 d.

5.55 Teleparduotuvé 6.10 Mazieji
iSdykeliai (66-68). 6.55 Simpsonai (8,
9) N-7. 7.55 Moterys meluoja geriau
(42, 43) N-7. 8.55 Meilés sikuryje
(2106). 10.00 Ekstrasensai detekty-
vai (310) N-7.11.00 TV Pagalba. N-7.
12.55 Nuotykiy metas (1) N-7. 13.30
Madagaskaro pingvinai (20). 14.00
Kempiniukas (44). 14.30 Simpsonai
(10, 11) N-7. 15.30 Laukiné Esmeral-
da (67) N-7. 16.30 TV Pagalba. N-7.
18.30 TV3 zinios. 19.30 Pakartok! N-7.
21.00 Tobula kopija (37) N-7. 21.30
TV3 vakaro Zinios. 22.05 Vikingy lo-
to 22.10 Dézé. Mistinis trileris. JAV,
2009 m. N-14. 0.35 CSI kriminalistai
(15) N-14. 1.30 Grazuolé ir pabaisa
(7) N-7.2.20 Las Vegasas (14) N-14.
3.10 Lyga (11-13) N-7.

Ketvirtadienis, geguzés 28 d.

5.55 Teleparduotuvé 6.10 Ma-
Zieji isdykeliai (69-71). 6.55 Simp-
sonai (10, 11) N-7. 7.55 Moterys me-
luoja geriau (44, 45) N-7. 8.55 Meilés
stkuryje (2107). 10.00 Ekstrasensai
detektyvai (311) N-7. 11.00 TV Pa-
galba. N-7. 12.55 Nuotykiy metas (3)
N-7. 13.30 Madagaskaro pingvinai
(21). 14.00 Kempiniukas (45). 14.30
Simpsonai (12, 13) N-7. 15.30 Lauki-
né Esmeralda (68) N-7. 16.30 TV Pa-
galba. N-7. 18.30 TV3 Zinios. 19.30
Opiumas liaudziai N-7. 21.00 Tobula
kopija (38) N-7. 21.30 TV3 vakaro zi-
nios. 22.10 Paslaptingoji sala. Nuoty-
kiy f. JAV, Tailandas, Vokietija, 2005
m. N-7. 23.55 Daktaras Hausas (13)
N-14.0.55 CSI kriminalistai (16) N-14.
1.50 Grazuolé ir pabaisa (8) N-7. 2.40
Las Vegasas (15) N-14. 3.30 Lyga
(1,2) N-7.

Penktadienis, geguzés 29 d.

5.55 Teleparduotuvé 6.10 Ma-
Zieji isdykeliai (72-74). 6.55 Simp-
sonai (12, 13) N-7. 7.55 Moterys me-
luoja geriau (46, 47) N-7. 8.55 Meilés
stkuryje (2108). 10.00 Du tévai ir du
stinds (5, 6) N-7. 11.00 TV Pagalba.
N-7. 12.55 Nuotykiy metas (5) N-7.
13.30 Madagaskaro pingvinai (22).
14.00 Kempiniukas (46). 14.30 Simp-
sonai (14, 15) N-7. 15.30 Laukiné Es-
meralda (69) N-7. 16.30 TV Pagalba.
N-7. 18.15 Kaip ant delno. 18.30 TV3
zinios. 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 samokslas. Veiks-
mo trileris. JAV, 2009 m. N-14. 1.15
Auksinés gélés prakeiksmas. Drama.
Hong Kongas, Kinija, 2007 m. N-14.

Sestadienis, geguzés 30 d.

6.35 Teleparduotuvé 6.50 Mon-
sunas (15) N-7. 7.20 Mazieji iSdyke-
liai (75, 76). 7.50 S daleliy paslaptys
(16) N-7. 8.30 Svajoniy dkis (8). 9.00
Laikas keistis (13). 9.30 Mamy¢iy klu-
bas (8). 10.00 Mitybos ir sporto balan-
sas. 11.00 Diagnozé. Viltis 2015. N-7.
11.30 Apsaugoti princesg. Filmas Sei-
mai. JAV, 2009 m. 13.20 Gyvenimo
bangos (1) N-7. 16.20 Ekstrasensai
detektyvai (311, 312) N-7. 17.30 TV3
Zinios.19.00 Gradintas plienas. Veiks-
mo f. JAV, 2011 m. N-7. 19.30 Per-
traukoje — Eurojackpot. 21.40 Blicas.
Kriminalinis trileris. JAV, D. Britanija,
Prancdzija, 2011 m. N-14. 23.30 Bru-
klino geriausieji. Veiksmo drama. JAV,
2009 m. N-14. 2.05 Baltoji grafiené.
Romantiné drama. JAV, D.Britanija,
2005 m. N-7.

Sekmadienis, geguzés 31 d.

6.35 Teleparduotuvé 6.50 Mon-
sunas (16) N-7.7.20 MaZieji iSdykéliai
(77,78).7.50 S daleliy paslaptys (17)
N-7. 8.30 Juokingiausi Amerikos namy
vaizdeliai. 9.00 Statyby TV. 9.30 Ne-
paprasti daiktai. 10.00 Virtuvés istori-
jos. 10.30 Svajoniy sodai. 11.30 Osis
ir Tedas. Filmas $eimai. JAV, 2009

m. 13.20 Gyvenimo bangos (2) N-7.
15.50 Ekstrasensai detektyvai (313.
314) N-7. 17.55 AS - stilistas! N-7.
18.30 TV3 Zinios. 19.00 Savaités ko-
mentarai. 19.30 Mes nusipirkome zo-
ologijos sodg. Drama visai Seimai.
JAV, 2011 m. 22.05 Belaisvé. Trileris.
Kanada, 2014 m. N-14. 0.25 Zaidimy
draugas. Trileris. JAV, 2012 m. N-14.

W Lk

Pirmadienis, geguzeés 25 d.
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas
naujo, Skibi-Da? (25). 6.55 DZonis
Testas (5) (kart.). 7.25 Kempiniukas
Placiakelnis (23) (kart.). 7.50 Volkeris,
Teksaso reindzeris (8) N-7. 8.50 Vie-
na diena Niujorke. Nuotykiy 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 DZerio pasakos (10)
(kart.). 13.20 DZonis Testas (6). 13.45
Kempiniukas Placiakelnis (24). 14.10
Bégantis laikas (75) N-7. 16.30 Labas
vakaras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra.
N-7. 18.30 Zinios. 19.30 KK2. N-7.
20.20 Nuo... Iki.... 21.00 Juodos katés
(47) N-7. 21.30 Zinios. Verslas. 22.10
VAKARO SEANSAS ISbandymy die-
na. Kriminaliné drama. Australija, JAV,
2001 m. N-14. 0.35 Visa menanti (14)
N-7.1.30 Specialioji Los AndZelo po-
licija (10) N-7. 2.25 Grubus Zaidimas
(8) N-14. 3.20 Programos pabaiga.
3.25 Lietuva Tavo delne.
Antradienis, geguzeés 26 d.
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas
naujo, Skiibi-Da? (26). 6.55 DZonis
Testas (6) (kart.). 7.25 Kempiniukas
Placiakelnis (24) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindzeris (9) N-7. 8.50
Mobilusis. Veiksmo trileris. JAV, 2004
m. (kart.) N-7. 10.40 Sunelis Pingas.
Komedija. JAV, 2000 m. (kart.). 12.30
Pingviniuko Lolo nuotykiai 2. Animaci-
nis f. Japonija, Rusija, 1987 m. 12.55
Tomo ir DZerio pasakos (11) (kart.).
13.20 Dzonis Testas (7). 13.45 Kem-
piniukas Placiakelnis (25). 14.10 Bé-
gantis laikas (76) N-7. 16.30 Labas
vakaras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra.
N-7. 18.30 Zinios. 19.30 KK2. N-7.
20.20 Pagalbos skambutis. N-7. 21.00
Juodos katés (48) N-7. 21.30 Zinios.
Verslas. 22.10 VAKARO SEANSAS
Pasmerktas barys. Veiksmo trileris.
JAV, 2010 m. N-14. 0.05 Visa menanti
(15) N-7. 1.00 Specialioji Los Andze-
lo policija (11) N-7. 1.55 Grubus zaidi-
mas (9) N-14. 2.50 Programos pabai-
ga. 2.55 Lietuva Tavo delne.
Treciadienis, geguzes 27 d.
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas
naujo, Skibi-Da? (27). 6.55 DZonis
Testas (7) (kart.). 7.25 Kempiniukas
Plagiakelnis (25) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindzeris (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
DZonis Testas (8). 13.40 Kempiniu-
kas Placiakelnis (26). 14.05 Bégan-
tis laikas (77) N-7. 16.30 Labas vaka-
ras, Lietuva. 17.05 Yra kaip yra. N-7.
18.30 Zinios. 19.30 KK2. N-7. 20.20
Paskutinis $ansas. N-7. 21.00 Juodos
katés (49) N-7. 21.30 Zinios. Vers-
las. 22.10 VAKARO SEANSAS Susi-
Saudymas. Veiksmo f. JAV, 2007 m.
N-14. 23.50 Visa menanti (16) N-7.
0.45 Specialioji Los AndZelo policija
(12) N-7. 1.40 Grubus zaidimas (10)
N-14. 2.35 Programos pabaiga. 2.40
Lietuva Tavo delne.
Ketvirtadienis, geguzés 28 d.
6.25 Dienos programa. 6.30 Kas
naujo, Skibi-Da? (28). 6.55 DZonis
Testas (8) (kart.). 7.25 Kempiniukas
Placiakelnis (26) (kart.). 7.50 Volke-
ris, Teksaso reindzeris (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 DZonis Testas (9). 13.40 Pingvi-
niuko Lolo nuotykiai 3. Animacinis f.
Japonija, Rusija, 1987 m. 14.10 Bé-
gantis laikas (78) N-7. 16.30 Labas
vakaras, Lietuva. 17.05 24 valandos.
N-7. 18.30 Zinios. 19.30 Valanda su
Rata. 21.00 Juodos katés (50). N-7.
21.30 Zinios. 22.10 VAKARO SEAN-
SAS Blyksnis. Veiksmo f. JAV, 1996
m. N-14. 0.10 Visa menanti (17) N-7.
1.05 Specialioji Los AndZelo policija
(13) N-7. 2.00 Sveikatos ABC televi-
trina (kart.). 2.30 Programos pabaiga.
2.35 Lietuva Tavo delne.
Penktadienis, geguzés 29 d.
6.20 Dienos programa. 6.25 Pin-

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

Sestadienis, geguzés 30 d.

6.25 Dienos programa. 6.30 Pin-
kis, Elmira ir Makaulé (10). 6.55 Mano
draugé bezdzionélé (10). 7.20 Nicke-
lodeon valanda. Smalsuté Dora (17).
7.45 Denis Vaiduokliukas (15). 8.10
Madagaskaro pingvinai (24). 8.35 To-
mo ir Dzerio pasakos (12). 9.00 Star-
tas. 9.35 Mauglis. RakS$a. Animacinis
f. Rusija, 1967 m. 10.00 KINO PUS-
RYCIAI Srovés nublokéti. Animagi-
nis f. Didzioji Britanija, JAV, 2006 m.
11.40 Ziedy valdovas. Karaliaus su-
grizimas. Nuotykiy f. JAV, Nauijoji Ze-
landija, Vokietija, 2003 m. N-7. 15.45
Ponas Bynas (14) N-7. 16.20 Ciau$-
kuté (24) N-7. 18.30 Zinios. 19.00 SU-
PERKINAS Eisas Ventura 3. Jaunasis
gyvinéliy detektyvas. Veiksmo kome-
dija. JAV, 2009 m. 20.50 Piko valan-
da 3. Veiksmo komedija. JAV, Vokie-
tija, 2007 m. N-7. 22.35 Katastrofis-
kai nesékmingas 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, geguzés 31 d.

6.25 Dienos programa. 6.30 Pin-
kis, Elmira ir Makaulé (11). 6.55 Mano
draugé bezdzionélé (11). 7.20 Nicke-
lodeon valanda. Smalsuté Dora (18).
7.45 Denis Vaiduokliukas (16). 8.10
Madagaskaro pingvinai (25). 8.35
Tomo ir DZerio pasakos (13). 9.00
Sveikatos ABC televitrina. 9.30 Mes
pacios. 10.00 KINO PUSRYCIAI Ky-
lanéios zvaigzdés. Muzikiné komedi-
ja. JAV, 2008 m. 11.50 Jsimyléti per
dvi savaites. Romantiné komedija.
Australija, JAV, 2002 m. N-7. 13.55
PREMJERA Nakties zirgas. Filmas
Seimai. JAV, Kanada, 2013 m. 15.45
Vedgs ir turi vaiky (25) N-7. 16.20
CiauSkuté (25) N-7. 18.30 Zinios.
19.00 Teleloto. 20.00 AUKSINIS SE-
KMADIENIO KINAS Prie$ pakratant
kojas. Nuotykiy komedija. JAV, 2007
m. N-7. 21.55 NepalauZiama dragsa.
Kriminalinis trileris. Australija, JAV,
2007 m. N-14. 0.20 Ouseno tryliktu-
kas. Kriminalinis trileris. JAV, 2007
m. N-7. 2.40 Programos pabaiga. 2.45
Lietuva Tavo delne.

)
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Pirmadienis, geguzeés 25 d.
6.35 Sveikatos ABC televitri-
na. 7.00 Muchtaro sugrjzimas (kart.)
N-7.8.00 Mistinés istorijos (20) (kart.)
N-7.9.00 Laukinis (19, 20) (kart.) N-7.
11.00 Kalbame ir rodome (182) N-7.
12.00 Prokurory patikrinimas (332)
(kart.) N-7. 13.10 Muchtaro sugrjzi-
mas (kart.) N-7. 14.10 Patrulis (kart.)
N-7. 14.45 Amerikos talentai (35).
15.45 Prokurory patikrinimas (333)
N-7.17.00 Muchtaro sugrjzimas N-7.
18.00 Zinios. 18.25 Juodasis sarasas
(10) N-7. 19.25 Policija ir Ko (11) N-7.
20.25 Vedes ir turi vaiky (21). 21.00
Farai. N-14.21.30 Troja. Istoriné dra-
ma. D. Britanija, JAV, 2004 m. N-14.
0.40 Juodasis sarasas (10) (kart.)
N-7. 1.35 Prokurory patikrinimas
(333) (kart.) N-7. 2.40 Bamba TV. S.
Antradienis, geguzeés 26 d.
6.00 Policija ir Ko (13) N-7. 7.00
Muchtaro sugrjzimas (kart.) N-7. 8.00
Policijair 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-
kurory patikrinimas (333) (kart.) N-7.
13.10 Muchtaro sugrjzimas (kart.)
N-7. 14.10 Vedes ir turi vaiky (21)
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (36).
15.45 Prokurory patikrinimas (334)
N-7.17.00 Muchtaro sugrjzimas N-7.
18.00 Zinios. 18.25 Juodasis sarasas
(11) N-7.19.25 Policija ir Ko (12) N-7.
20.25 Vedes ir turi vaiky (22). 21.00
Farai. N-14.21.30 Nuotaka i§ anapus.
Romantiné komedija. JAV, 2008 m.

N-7.23.20 Strélé (19) N-7. 0.15 Juo-
dasis sarasas (11) (kart.) N-7. 1.10
Prokurory patikrinimas (334) (kart.)
N-7.2.15Bamba TV. S.
Treciadienis, geguzeés 27 d.
6.00 Policija ir Ko (14) N-7.7.00
Muchtaro sugrjzimas (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-
kurory patikrinimas (334) (kart.) N-7.
13.10 Muchtaro sugrjzimas (kart.)
N-7. 14.10 Vedes ir turi vaiky (22)
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (37).
15.45 Prokurory patikrinimas (335)
N-7.17.00 Muchtaro sugrjzimas N-7.
18.00 Zinios. 18.25 Juodasis sarasas
(12) N-7. 19.25 Policija ir Ko (13) N-7.
20.25 Vedes ir turi vaiky (23). 21.00
Farai. N-14. 21.30 lliuzionistas. Ro-
mantiné drama. Cekija, JAV, 2006 m.
N-14. 23.40 Strélé (20) N-7. 0.35 Juo-
dasis sarasas (12) (kart.) N-7. 1.30
Prokurory patikrinimas (335) (kart.)
N-7.2.35 Bamba TV. S.
Ketvirtadienis, geguzés 28 d.
6.00 Policija ir Ko (15) N-7. 7.00
Muchtaro sugrjzimas (kart.) N-7.
8.00 Policija ir Ko (13) (kart.) N-7.
9.00 Nuotaka i§ anapus. Romantiné
komedija. JAV, 2008 m. (kart.) N-7.
11.00 Kalbame ir rodome (185) N-7.
12.00 Prokurory patikrinimas (335)
(kart.) N-7. 13.10 Muchtaro sugrjzi-
mas (kart.) N-7. 14.10 Vedes ir tu-
ri vaiky (23) (kart.) 14.45 Amerikos
talentai (38). 15.45 Prokurory pati-
krinimas (336) N-7. 17.00 Muchtaro
sugrjzimas N-7. 18.00 Zinios. 18.25
Juodasis sarasas (13) N-7. 19.25
Policija ir Ko (14) N-7. 20.25 Vedes
ir turi vaiky (24). 21.00 Patrulis. N-7.
21.30 Uzdrausta karalysté. Nuoty-
kiy f. JAV, Kinija, 2008 m. N-7. 23.35
Strélé (21) N-7. 0.30 Juodasis sara-
Sas (13) (kart.) N-7. 1.25 Prokurory
patikrinimas (336) (kart.) N-7. 2.30
Bamba TV. S.
Penktadienis, geguzés 29 d.
6.00 Policija ir Ko (16) N-7. 7.00
Muchtaro sugrjzimas (kart.) N-7. 8.00
Policija ir Ko (14) (kart.) N-7. 9.00 Uz-
drausta karalysté. Nuotykiy f. JAV, Ki-
nija, 2008 m. (kart.) N-7. 11.00 Kalba-
me ir rodome (186) N-7. 12.00 Pro-
kurory patikrinimas (336) (kart.) N-7.
13.10 Muchtaro sugrjzimas (kart.)
N-7. 14.10 Vedes ir turi vaiky (24)
(kart.) 14.45 Amerikos talentai (39).
15.45 Prokurory patikrinimas (337)
N-7.17.00 Muchtaro sugrjzimas N-7.
18.00 Zinios. 18.25 Patrulis (kart.).
N-7. 19.00 AmerikietiSkos imtynés
(15) N-7. 21.00 Savaités kriminalai.
N-7. 21.30 Bundoko Sventieji 2. Visy
Sventyjy diena. Kriminalinis veiksmo
f. JAV, 2009 m. N-14. 23.50 Gyvi nu-
miréliai (5, 6) N-14. 1.40 Prokurory
patikrinimas (337) (kart.) N-7. 2.45
Bamba TV. S.
Sestadienis, geguzés 30 d.
7.10 Amerikos talentai (38, 39)
(kart.). 9.00 Laba diena. N-7. 9.30
Apie Zukle. 10.00 Padékime augti.
10.30 Savaités kriminalai (kart.) N-7.
11.00 Europos mégeéjy galitiny ¢em-
pionatas. 12.00 Arciau masy. 12.30
Statyk! 13.00 DZiungliy princesé Sina
(14) N-7. 14.00 Jaunavedziai (35-38)
N-7.16.00 Muchtaro sugrjzimas N-7.
17.00 Laukinis (21) N-7. 18.00 Misti-
nés istorijos (21) N-7. 19.00 Muziki-
né kauké. 21.45 MANO HEROJUS
Klastoté. Veiksmo f. Aruba, Honkon-
gas, JAV, 1998 m. N-14. 23.30 AS-
TRUS KINAS Nakvynés namai 2.
Siaubo f. JAV, 2007 m. S. 1.15 Jau-
navedziai (35, 36) (kart.) N-7. 2.15
Bamba TV. S.
Sekmadienis, geguzés 31 d.
7.00 Mistines istorijos (21) (kart.)
N-7. 8.00 Brydés (kart.). 8.30 Tauro
ragas. N-7. 9.00 Autopilotas. 9.30
Krepsinio pasaulyje su Vidu Madiu-
liu. 10.00 Senoveés X failai. Juodo-
sios magijos paslaptys. Dok. f. JAV,
2010 m. N-7. 11.00 Sveikatos kodas.
12.00 Nacionaliné Geografija. Zuvys
monstrai (5) N-7. 13.00 Sveikinimai.
16.00 Muchtaro sugrjzimas (434) N-7.
17.00 Laukinis (22) N-7. 18.00 Misti-
nés istorijos (22) N-7. 19.00 Mistinés
istorijos (1) N-7.20.00 Tyra vaikystés
siela. 23.00 Instinktas. Trileris. JAV,
1999 m. N-14. 1.25 Jaunavedziai (37,
38) (kart.) N-7.2.25 Bamba TV. S.

Redakcija primena,
kad verta sekti TV stoCiy
skelbimus, nes programose
gali buti pakeitimy.
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Baltijos saliy vasaros jaunimo

zaidynes — svarbus

(atkelta is 1 psl)

varzeési plaukikai, ten pat vyko
smiginio, baudy métymo var-
Zybos. Tarp plaukiky nebuvo ly-
giy kaunieciui neregiui Mindau-
gui Dvylaiciui. Jis pelné 6 aukso
medalius. Keliolika jvairiy spal-
vy medaliy baseine laiméjo es-
tai. Baudas geriausiai mété Eri-
kas Siaurusaitis - pataiké 9 i§
10. Beje, Sis rezultatas kiek nu-
vylé vaikina. Jis tikéjosi pataiky-
ti visas baudas. ,Nesékme" ais-
kino perSalimu. Kas geriausiai
Zaidzia Soudaung (aklyjy stalo
tenisa), aiSkintasi Lietuvos akly-
ju ir silpnaregiy ugdymo centre
Ateities gatvéje.

Nepristigo sportinio

azarto

JAtsistoti ant galvos? Pra-
Som!“ Sportiska ir labai stipri
15-meté Seduve Neda Pabilio-
nyté, jaunimo Zaidyniy dalyveé,
viens du ir atsistojo aukstyn ko-
jom, net neliesdama sienos. Dar
pademonstravo ypatingus at-
sispaudimus, kai per kiekvieng
kilsteléjima spéjama suploti ran-
komis. Neda pasigyré: ,Net Sauk-
tiniai taip nepadaryty!“ Ir nubé-
go aiskintis, kokia rungtis laukia
po Sios ,poilsio” pertraukélés.

Ir lietuviai, ir kiti Zaidyniy
dalyviai buvo jvairaus pasiruo-
$imo lygio, bet net ir pirmg kar-
ta bandziusieji kazkurig sporto
Saka aistringai klausinéjo savo
treneriy ir vadovy, kaip geriau
startuoti, kokios laikytis takti-
kos. Laimeéti noréjo visi! O pata-
rimy reikéjo kiekvienam, net ir
patyrusiam. Gerai, kad bandymy
(i8skyrus bégima) biita ne vie-
no, todél galima buvo tobulinti
technika. Stai Seduvos gimnazi-
jos specialiojo ugdymo skyriaus
kiino kultiiros mokytojas meto-
dininkas Ariinas Bagdonas pasi-
vedéjo i Salj jau minétg Nedq ir
sako: ,Gerai jsibégéjai, bet pa-
skutinéje fazéje tarsi stabteléjai.
Pasistenk jsibégéjusi be pauzés
kuo stipriau, energingiau mesti
kamuoliuka!“

,Vingio“ stadione pakako
vietos jvairioms bégimo rung-
tims, Suoliams j tolj, kimstinio
kamuolio stimimui, kamuo-
liuko ir ieties metimui, bociai.
Varzytasi vienu metu jvairiose
sekcijose, tad buvo kur pagany-
ti akis - lyg tikroje olimpiadoje.
Zitrovams (giminai¢iams ir pa-
Zjstamiems, deja, nepasistengta
pakviesti net ir tuo metu po par-
ka vaiksciojusiy vilniec¢iy) buvo
jdomu stebéti latvj Edgarg Fo-
miciova, neregj, 100 metry bé-
gusj su lyderiu.

Sporto Sakos vaikams buvo
parinktos ir pagal negalig (ka
kam parankiau daryti), ir pagal
amziy. Rutulys, ietis buvo skir-
ti ne maziukams, o vyresniems
vaikams.

Nejgaliyjy zaidynése taiko-
ma sudétinga baly skai¢iavimo
sistema. Jei kas atbéga pirmas,
dar nereiskia, kad jis ir laimés,
nes skaiciuojant galutinius re-
zultatus ji gali aplenkti sporti-
ninkas, kiek l1é¢iau béges, bet
turintis didesne negalig. Trene-
riai sirgo uz savus ir visaip juos
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sport

inis debiutas

Baltijos $aliy vasaros jaunimo Zaidynése netriiko azarto.

palaiké. Vilniaus m. aklyjy ir sil-
pnaregiy moksleiviy ir jaunimo
sporto klubo ,Sartinas“ vadovas
Stanislovas Inta liko patenkin-
tas: , Visi kovojo pagal savo pajé-
gumus.” [Sties, Zaidyniy lengvo-
sios atletikos sekcijos rezultaty
lenteléje ,Sariino“ klubo aukle-
tiniai buvo daznai minimi: jvai-
rias prizines vietas uzémé bégi-
kai Donata Gulbinovi¢, Martynas
Janulcikas, Marija Astrauskaité,
Deividas Tilindis, Alfredas Bys-
trickis, Mantas Naslenis, Marius
Skripkaitis.

Lietuviams gerai sekési ir ki-
tos lengvosios atletikos rungtys.
Svecdiai pasiZzyméjo stumdami
kimstinj kamuolj, ¢ia jie pelné
abi pirmasias vietas. Tarp mer-
gaiciy geriausia buvo baltarusé
Aleksandra Zidovi¢, tarp berniu-
ky - latvis Arturas Komarovas.
Dar sveciai uzémeé priziniy vie-
ty Suoliy j tolj, ieties ir kamuo-
liuko metimo, bégimo rungtyse.

Ypatingi dalyviai,
ypatingos sporto Sakos

Siose Baltijos $aliy vasaros
jaunimo zZaidynése kartu su ki-
tais nejgaliaisiais pirma karta
dalyvavo jaunuoliai, turintys psi-
chikos negalia. Tai - nauja patir-
tis, nes paprastai Sie jaunuoliai
rungtyniauja atskirai. Lietuvos
specialiosios olimpiados komi-
teto (LSOK - taip sutrumpintai
ir vadinama Lietuvos jaunuo-
liy su psichikos negalia koman-
da) prezidentas Zenonas Misiii-
nas papasakojo: ,Turime atski-
ras savo olimpiadas, cempiona-
tus. Taip yra nuo seno visame
pasaulyje. Stai liepos pabaigoje
skrisime j Los AndZelg, ten vyks
pasaulio specialiosios olimpia-
dos vasaros zZaidynés. Jose da-
lyvaus 13 Lietuvos sportinin-
ky (lengvoji ir sunkioji atletika,
plaukimas, bocia, stalo tenisas).
Siandien Vilniuje rungtyniauja
30 musiskiy, pazitrésime, kaip
seksis kartu sportuoti su Kki-
tais nejgaliaisiais, apsvarstysi-
me. Beje, dar kita tiek musiskiy
Siuo metu yra Lvove, ten vyksta
Ukrainos specialiosios olimpia-
dos vasaros zaidynés.”

Nezinia, kaip seksis Ukraino-
je, bet zaidynése Vilniuje LSOK
atstovai pasirodé tiesiog puikiai.
Medalius laiméjo bégikai N. Pa-
bilionyté, Paulius Butautas, Kas-
paras Vaiciulis, Sandra Kvedara-
viciuté, Agné Karpaviciuté, Ruta
Jasinskaité, Paulius Baciulis, Ive-
ta Kalinauskaité, Ruta Jasinskai-
té. Estafetéje LSOK-1 komanda
uzémé antrg vietg, LSOK-2 - tre-
Cia. Juos pralenkeé tik JSartinas®

Kalbant apie Siuos ypatingus
zaidyniy dalyvius rapéjo suzi-
noti, kas Siems jaunuoliams yra
sportas, kokiy ¢ia esama prob-
lemy ir dziaugsmy. Minétasis
Seduvos treneris A. Bagdonas
papasakojo: ,Ne visi musiskiai
jstengia susikoncentruoti, bet
mes stengiamés nukreipti juos
teisinga linkme. Tam naudoja-
me jvairias priemones. Stai turi-
me vadinamaja pedagogine fer-
ma, ten gyvena Zemaituky veis-
lés kumelé Persika ir ponis (irgi
patelé - Ledi), dar - du triusiai.
Jei kuris vaikas labai jsiaudrina,
pyktis jj tiesiog lauZzia, tai nueina
ten - iSkart nurimsta. Geriausiai
nusiraminimui tinka zirgy prie-
zilra ir jojimas. Tokiam darbui
reikia atiduoti visg démesj ir vai-
kas tiesiog pamirsta, jog ka tik
kaZzko pyko. Ir Nedai daznai pri-
reikia aplankyti zirga...“

Dar treneris paminéjo, kad
mokykloje turi net 8 poras snieg-
bridziy. Apsimauni sniegbri-
dzius ir eini per specialiai pa-
rengtg sniego trasa - tokia yra
oficiali specialiyjy olimpiady
sporto Saka. Galima treniruotis
ir vasara. Tad nenustebkite, jei
lankydamiesi Seduvoje i$vysite
vaikus, sniegbridZziais brendan-
Cius per smélj...

LPOK prezidentas Vytautas
Kvietkauskas zaidyniy uzdary-
mo ceremonijoje simboline Sio
renginio véliava perdavé Latvi-
jos nejgaliyjy vaiky sporto fe-
deracijos pirmininkei Aijai Kla-
vinai. Tikimasi, kad 2016 metais
pajégiausi jaunieji Sio regiono
nejgalieji sportininkai varzysis
Latvijoje.

Brigita BALIKIENE
Egidijaus Skipario nuotr.

] globos namus —
tik nejgalls seneliai

Irena Seskeviciené ,Pajiirio naujienose” pasakoja, kokios
yra galimybés Kretingos rajone seneliams gyventi oriai.

Lietuvoje vis garsiau kalbama
apie galimybes oriai pasitikti se-
natve, plétojant socialines pas-
laugas senjorams bei kuriant
Siuolaikiskus seneliy namus.

Anot Kretingos socialiniy
paslaugy centro direktorés pa-
vaduotojos Virginijos Narbu-
tienés, jy centro darbuotojai
lanko senjorus namuose. Siuo
metu 133 senyviems ir nejga-
liems Zzmonéms paskirta pagal-
bos | namus paslauga. Jau tre-
¢ius metus 28 Kretingos rajono
Zmonéms, kuriems yra paskirta
nuolatiné slauga, namuose tei-
kiamos kompleksinés sociali-
nés globos paslaugos - 1 asme-
niui gali buti skiriama net ligi 8
val. per diena. Su Siuo asmeniu
pakaitomis dirba specialisty ko-
manda: slaugytojas, socialinio
darbuotojo ir slaugytojo padé-
jéjai, masazisté ir kineziterapeu-
té. Uz Sig paslaugg senjorai mo-
ka 20 proc. savo pajamy.

Sestus metus Kretingos so-
cialiniy paslaugy centre veikia
ir vadinamasis senjory darze-
lis — Dienos socialinés globos
tarnyba, kurig Siuo metu lan-
ko 12 senjory. ,Dienos tarnybg
gali lankyti pensinio amzZiaus
Zmonés arba suauge nejgaliis
asmenys su fizine negalia. Sen-
jorus patys atsiveZame, jais ra-
pinamés perdien, maitiname,
rengiame uZsiémimus, pasira-
piname poilsiu, o vakarop savo
transportu parveZame namo", -
kalbéjo V. Narbutiené.

»Turime kelis senjorus, ku-

riuos atsiveZame nejgaliyjy ve-
Ziméliuose, pamaitiname, pasi-
ripiname jy higiena. Tokiy sen-
jory vaikai dieng gali eiti j savo
darbus ir yra ramis, kad jy té-
vais pasiriipinta. Taciau paciy
senjory reakcija buina labai jvai-
ri: vieni nenori iSeiti i$ namuy, ki-
tam ir tie 20 proc. nuo pensijos
atrodo labai daug. O yra tokiy,
kurie labai dziaugiasi pas mus
surade veiklos ir draugy®, - kal-
béjo pavaduotoja.

,Eiliy pas mus néra, bet dau-
géja norinciy paslaugy j namus.
Sig paslauga dvejus metus fi-
nansavo ES. Projektas $j rugséji
baigsis, taciau tikimés, kad 1ésy
toliau rupintis senais ir nejga-
liais rajono Zmonémis skirs sa-
vivaldybé®, - tvirtino pasnekove.

Padvariy socialinés globos
namy vadoveé Rima Narmontie-
né sako, kad jy jstaiga yra tapu-
si specializuotais globos namais.
Padvariy pensionatas né i$ to-
lo nebeprimena ankstesniyjy
seneliy namy. Cia jau kelerius
metus apgyvendinami darbin-
go amziaus Zmonés, kuriems dél
proto negalios ir psichikos sutri-
kimo nustatytas 0-40 proc. dar-
bingumas, arba didelis ar viduti-
nis specialiyjy poreikiy lygis. O
senyvo amziaus Zzmonés priima-
mi tik tie, kuriems nustatytas di-
delis specialiyjy poreikiy lygis,
slaugos arba prieziiiros (pagal-
bos) poreikis.

Padvariy socialinés globos
namuose yra 230 viety, - anot
vadovés, jos visos uzpildytos.

Prarado galimybe vaikscioti,
siekti rekordy — ne

Paulius Matulevicius ,Vakary eksprese” aprasé iki $iol ne-

girdétq rekordg.

24-eriy Mindaugas Baltuska
Klaipédoje uzfiksavo Lietuvos
svarmens kélimo vezimeélyje re-
korda. Stebint teiséjams ir visg
procesg fiksuojant biiriui Zurna-
listy, 8 kg svarmenj per valanda
jis iSkélé net 564 Kkartus.

»Nuolat sportuoju, o kad ne-
biity nuobodu, nusprendziau
mesti sau savotiska isstkj. No-
riu, kad ir kiti nejgalieji neuz-
sidaryty tarp keturiy sieny, o
mesty sau i$Sikius ir bity ak-
tyvis, sportuoty’, - aiskino re-
kordo autorius.

Vaikinas yra kiles i$ Paneveé-
Zio. ,Po vasaros planuoju vyk-
ti j Kauna. Bandysiu studijuo-
ti Lietuvos sporto universitete
treniravimo sistemas®“, - sake
M. Baltuska.

Pries dvejus metus sunkig
stuburo trauma patyres pane-
vézietis apie tai kalba ramiai
ir dziaugiasi galimybémis, ku-
rias atveria negalia. ,Rekordg
fiksuoti bltent geguzés 8 dieng
nusprendziau neatsitiktinai. Sig
dieng suéjo lygiai dveji metai,
kai treniruodamasis susilauziau

kaklg“, - aiskino M. Baltuska.

Vaikinas anksc¢iau uzsiim-
davo parkiiru. Tai sportinio ti-
po veikla, kurios pagrindinis
principas yrajudéjimas, pateki-
mas i$ vienos vietos j kitg kiek
jmanoma greiciau ir efektyviau.
M. Baltuska pasakojo, kad lem-
tingas jvykis, pakeites jo gyve-
nimg, jvyko 2013 metais Nor-
vegijoje. Nuvykes pas biciulius j
Norvegija jis sulaukeé pasiiilymo
iSbandyti ekstremaly pameégta
sporta. Cia, atlikdamas nesau-
gy Suolj, ir susizalojo.

M. Baltuska neslépé, kad po
traumos pirmomis dienomis
viskas atrodé labai blogai, ta-
Ciau dabar jis tiesiog mégaujasi
gyvenimu ir apie kitokj praeities
scenarijy net nemasto.

,Dar pries nelaime neturéjau
jokiy galimybiy taip sportuoti ir
tiek pamatyti. O dabar su savo
negalia ir fizinémis galimybé-
mis as galiu pasiekti labai daug.
Todeél sakyti, kad tas jvykis ma-
no gyvenime padaré kazkg labai
bloga, net liezuvis neapsivers-
ty“, - tikino M. Baltuska.
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Prie kidrybos

saltinio

Uilipa Anelé ant auksto. Taip se-
niai ji ten buvo. Reikia vieng kar-
ta ir ten apsitvarkyti, gana kaupti se-
nus daiktus.

O ¢ia daug visko. Vaiky iSaugti
drabuZéliai, jaunystés suknios, striu-
kés, mokyklinés knygos.

Atsidaro moteris kraitine, dar
mociutés, skrynia. Pa¢iame kampu-
tyje pamato sgsiuvinj aptrintais vir-
Seliais. Atsivercia pirma puslapj, ¢ia
parasyta ,Dienorastis®, vercia pagel-
tusius nuo laiko lapus, skaito apie
jau pamirstas datas ir jvykius: pir-
mos varzybos, pirmas bucinys, pir-
mo kiidikio gimimas... Toliau - jau
tusti lapai.

Pasédéjusi ant senos, be atloso
kédés, Anelé uzvercia dienorastj ir li-
paZemyn. Atsiséda ant lovos, paside-
da sasiuvinj ant keliy, pradeda rasyti
j tuscia lapa: , Vél ji sutikau. Ar tai at-
sitiktinumas, ar lauké manes? - raso
toliau. - ,Pasikalbéjom ir supratau,
kad toki Zmogy troSkau matyti gre-
ta visg gyvenima. Kodél musy keliai
nesusitiko anksc¢iau? Kodél nesusiti-
kom prie§ keturiasdeSimt mety, kai
buvom dvideSimtmeciai. Kodél visa
gyvenima buvo $alia toks, su kuriuo
siejo tik vaikai, dabar jau aniikai...
Daug ty ,kodél“ Anelei iSkyla minty-
se ir Sirdyje.

Ji gyveno su tokiu, kurj domino tik
taurelé ir kaimo gandai, jo neSiojami
i§ vieno kiemo i kita. Ir dar sakoma,
kad ,pletkus” neSioja tik moterys.

Kaip noréjosi, susédus vakare po
darby, pasikalbéti ir apie jdomig kny-
ga, matyta filma, retkarciais apsilan-

,Sirdis jauna,
kol plaka krutineje*

kyti koncerte, kur nors nuvaziuoti, ka
nors jdomaus pamatyti. Jo niekas ne-
domino, taip kaip ir jai nejdomiis bu-
vo vyro pasakojimai apie kaimynus.

Su naujuoju pazjstamu, kurio
vardg Anelé paslépé giliai Sirdyje,
kad neduok Dieve, neiSspristy ne-
tyCia, per valanda, praleista parke,
aptaré viska. Pasirodo, abu skaito
vienodo turinio knygas, mégsta is-
torinius filmus, net muzikos tokios
pacios klauso. Kaip gera ir lengva su
juo bendrauti.

Gavusi kvietima nueiti | filma,
moteris sutriko, bet pagalvojusi, kad
anokia ¢ia nuodémeé, sutiko. Po filmo
pasédéjo kavinukéje, kalbéjosi toliau
prie arbatos puodelio.

Grjzusi namo moteris pastebi
dar daugiau vyro ydy - ir tas jai ne-
patinka, ir anas. Vaiksto susimasciu-
si, anksti eina miegoti, bet neuzmie-
ga per naktj. Vyrui pasako, kad su-
skaudo galva.

Po savaités vél susitinka su nauju
draugu. Pakviesta j koncerta, Anelé
iSsitraukia mégstama suknig, kurios
daug mety nedévéjo, truputj pasida-
7o, susitvarko graziau plaukus. Pasi-
ziuri j veidrodij, mato save atjaunéju-
sig, rausvais skruostais, spindin¢iom
akim. Pati sau pagalvoja: ,Na ir kas
man ¢ia uZéjo, ar ne kvaisa. Juk jau
mociuté esu.“ Bet vél Sirdies balsas
sako, kad nieko ¢ia blogo...

Prabégo ménuo, po to pusmetis,
o Anelé vis dazniau vaziuodavo su
Jreikalais” i miesta. Vyras net stebé-
josi, kokiy jau ten reikaly prisikaupé.

Naujasis draugas iSsipasakojo vi-
sg gyvenima. Jo vaikai uZsienyje, vie-
nas gyvena nuosavame hame, kurj
pasistaté patys su jau mirusia Zmona.
Plytg prie plytos susilipdé, bet dabar
jau likosi vienas.

Anelé vis dazniau perkratydavo
mintimis paZjstamy gyvenimus. Ne,
nebuvo tarp jy tokio atvejo, kad su-
laukus garbaus amZiaus kas nors issi-
skirty, iSeity pas kitg. Buvo viena pus-
seseré, kuri, bldama nasleé, iSvaziavo
j Amerika pas vaikus ir ten susituoké.

Prabégo metai nuo paZinties, bet
moteris vis suko galva, ka daryti.
Draugas ragino apsispresti, nes lai-
kas - juy prieSas - skubéjo pirmyn.
Josios Sirdis liepé tg patj, bet protas
vis keélé priestaringus argumentus.

Ryt Anelé tikisi pasikalbéti su
vaikais vyrui negirdint. Labai svarbi
bus jy nuomoné, ji nulems tolimes-
nj gyvenima.

Galbiit ryt gyvenimas pasisuks
nauja vaga, ar tai bus geras sprendi-
mas, parodys ateitis. Kiekvienas turi
teise buti laimingas, nors gyvenimo
pabaigoje. Gal savo saulélydj Anelé
sutiks laiminga, apsupta pagarbos ir
démesio. Galbiit...

Po deSimties ar daugiau mety, jau
kituose namuose, kas nors ras dieno-
raStj. Jo paskutiniame lape bus para-
Syta: ,I8einu, pazinusi meile, lydima
laimés ir ripestingy ranky Silumos...
Nebijokite pamilti net tada, kai smil-
kiniai praZile, Sirdis jauna, kol plaka
kratinéje.

Aldona KRICKIENE, Alytus

-IViano teviskKes spalvos

Tiltas j aukscio laisve.

Gemos Dambrauskaités nuotr.
Kaisiadoriy r.

Debesy ganytojai...

Stanislavos Juozapaitytés nuotr.
Panevézys.

"

SPAUDOS,
RADIIO IR
TELEVIZIIOS
REMIMO
FONDAS

Spaudos, radijo ir televizijos rémimo fondas remia projekta ,Pozitrio lGzis — nuo negalios iki galios” ir jo rubrikas:
+Aplinka visiems”, ,Integracijos keliu”, ,Tolerancijos link?, , Prie kirybos 3altinio”.
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¢
Jausmy pavasaris

ISvydau jj lyg tobuliausia sapno vizija.

Ir véjo bucinys jau skelbia ryta.

Cha!

O siela mano siaucia tarsi vétrungé tarp debesy.
Maciau as rascia balta Afrodite.

Prilygti stengiausi, ir velniskai puiku.

Nes meile ir aistra staiga tampu.

Cha!

Svaigstu lyg saule, lyg nektaru, lyg amzinu geismu.
Ateinanciu pavasariu Svelniu rabu.

Ir jeigu sapnas tai — as netikiu sapnais.

Cha!

Sventinis vakaras

Paskubom, paknopstom

Per gyvenima

Tarsi véjas Svytintis

Zmogédra grazi lekia,

Nesdama su savim aukso Zvaigzde.
Byra dulkés saulés ryskumo.

Renka jas mylincios Sirdys.

Vaikai Soka repga,

Dainuoja, klykauja vienas per kita.
Medziai ir tie Sakom

Sluoja gatve veldami plaukus.
Sukameés issiblaske ir susikuite,
DrabuZiais nupléstais,

Kinais beformiais.

Tampam kuo norim:

Karaliais, upeliais, slidziais unguriais.
Pririnkom stebuklo dulkeliy

Ir niekas nemato masy kdnais nuogais.

Sventé

Siandien radom pasaulio kamputj
Sutlpém kartu kaip du kiskiai
Silta ramybé glosté medziy 3akas
Susiglaude stebéjom Sventes.

Léké rogés dangum

Sokinédamos per oro duobes

Raizé erdviy dykuma elnio ragai
Kalédos Snabzdéjo: mes juk draugai.

Danguj zvaigzdés rasé masy vardus
Pirma tavo, paskui mano

Pirma mano, paskui tavo

Mes keleiviai, palike namus.

Serksnas savo plieniném rankom
Sidabru ir auksu vainikus pyné
Perly karolius stebuklingus véré
Mus meilé myléjo ir pa-my-lé-jo...

Tu turi

Imk ir nesk,

Per dykuma vesk,

Skaiciuok Sirdies tvinksnius.

Mano ir savo.

Palik pédas smély ir Zingsnius,

Kad zvérys rasty kelia, kur eit.

Danguj tiesk vaivorykstés taka

Tiesos pauks¢iams,

Duok girdét giesme...

Mat, kiek uzduociy!

Pirmyn, vykdyk, neklysk!

Ir klausyk, jei isgirsi,

Ziarék, jei pamatysi,

Pasiimk, jei apglébsi.

Visa tavo, tavo, tavo...

Tai dovana uz prisilietima,

Tyly kvépavimg ir atpazinima.
Diana VAITKEVICIENE

Raseiniai

VieSoji istaiga
Steigéja — LND
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