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O staltiesés baltumas.
Kaip 8altas sniegas ant lauky.
Sirdy vaiskus giedrumas,
O sieloj nuostabiai jauku,

% Mane, negriZus{ senai,
¥ Tyliai nuliade prisimins.

Mangs nebus tenai

% Plotkelg tévas kai dalins,

Senelis putia damg

Ir pasakas anltkams seka,;
Kaip kip8g kvieté kiimu,
Sutikes kaZzkada ant tako.

l'r skaudZiai asara karti
Riedés ant mamos skruosto.
Mang¢s nebus arti,

Nebus kas aBaras nusluosto.

A teis { Zemg tyliai : O kai danguj ZvaigZdels,
Ten K0¢iy vakaras brangus | Pati pirmoji Bvies, | #S Todel ir 8irdj gelia...
Ir mint{ rimtg, gilig, Varpeliai rims ant kelio, Ké Nebus 8{ vakarg ramu.
Mastys ZvaigZdétasis dangus, Mama prie kiéiy stalo kvies... ‘ Kas man i3ties plotkelq
= Toli i8klydus i3 namy?
B roliukas visg dieng Al _of
Nerims, ir lauks pirmos }’ Patms plotkelg thvae B> Vladas Vijeikis
Fvaigidés zgg Ir garsiai maldg sukalbés, ;’. : -. }, )
Sesuo Biumedéio Bieno w ok Jeengs {gribiq Vioras; (.;p ,- v :o
Po staltiese balta padés, %’ UZ kadiy stalo atsisés, Z ; o, 7

Sveiki, sulauke Kalédy $venéiy ~ ESAME VALSTYBE SU
T 100 Luia Metu NEPRIKLAUSOMYBES TEISE

Vytauto Landsbergio J(glba, pasakyta ber Lietuvos televizija
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Kalédy Svenéiy ir Naujyju Mety proga linkime visiems prasmingy,
giedriy, sveiky Kalédy $venéiy ir 1991-yjy mety. Angely giesmé “garbe
Dievui Aukstybése, o Zeméje ramybé geros valios Zmonéms” tepripildo
musy Sirdis ir protus. Ta angely apgiedota ramybeé S$iandien labai-
reikalinga musy laikams. Ji turi prasidéti nuo masy paéiy. Ramybeé turi
visy pirma ateiti | musy sielas ir sazines, o tada gali buti perduota aplinkai.
- 1991-aisiais metais tarpusavio ‘santykiuose ramiau paZvelkim vieni j
kitus. Juk ir menkiausias i§ musy turi ir gali daug ka grazaus ir naudingo
pasakyti. Susiklausymo trikumas retina misy gretas ir dZiugina misy
prieSus. Susiklausymo, nuolankumo ir kompromisy i3 musy reikalauja
Lietuva. Darydami  naujy mety rezoliucijas, pasisakykime uZ viena
politine vadovybe — Vyriausiajj Lietuvos ISlaisvinimo Komiteta, uz viena
Amerikos lietuviy politinj bals3 — Amerikos Lietuviy Taryba. Misy
Susivienijimas jungia visus. Visi i ji isiraSykime. Juk tai pirmuyjy,
imigranty draugijy organizacija, pradedanti minéti savo 104 m. sukaktj!
Biudami Susivienijimo nariais, ne tik savo ateitj uZtikrinsite, bet
pagerbsite ir pirmuosius lietuvius,susiorganizavusius Amerikoje lietuvybe
Sioje Salyje iSlaikyti! -

Svenéiy proga SLA Pildomoji Taryba, Tévynés redakcija ir visi SLA
Centro tarnautojai sveikina SLA garbeés narius, apskriéiy vadovus, k{xopu

valdybas, organizatorius, visus narius ir biisimuosius narius, Tévynés Naujy Mety iSvakarés — tai R e R cssussire
bendradarbius-korespondentus, fotokorespondentus ir talkininkus. diena ir proga pazvelgti j praeitj . |
‘ | ir ateit) | TH TS TS PR TR TS TR FE MG MENE

Pracitis — 1990 metai — liks Sveikinw g}’w suay olecougsmd

, , . ’ _ sy visy atinintyje, turbat, vi- d“’WfWWV o bevek . fw‘l
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i Kalédy 3vendiy proga ir su Naujaisiais Metais sveikina SLA ° l‘"k_'"".s"’s konstxtucuosv.. pagal
M Pastovigsias komisijos, Apskriiy ir Kuopy valdybas, Tévynés kurig ir gyvename. Ir Zinome, ¢
bendradarbius, nariy organizatorius ir visus SLA narius bei geros kad Lictuvoje neveikia jokia kita - l/ <'
Konstitucija, jokie kiti jstatymai, : ¢
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Lithuanian Alliance of America

In the United States....... $4.00 griZtame malda, prisiminimais,
To Foreign Countries .. ... $5.00 i sniego baltume paskendusig Lietuvsy.
Ir staiga, véjui kamine suiizus, ﬁ

[ Katiy diens prie Zidinio suséde,

"NUO SEIMO
IKI SEIMO

VYTAUTAS KASNIUNAS:

KALEDOS ... NAUJIMETAI. .. TRYS KARALIAI. . .

d#iaugsmo Sventés meie apvainikuotos,

vilties spinduliais apsviestos,

broliskumo, draugiskumo $tikimybés skraiste apgaubtos,

$irdingars linképmars dangus ir 2emé apdengtas . . .
KALEDINES SVENTES svesdamz,
menas kitam tyrus jausmus i§sakome,
nes tomis dienomis vist esame krik$&onys,
menas kitq gerbuame,

$tiestomis rankomis susijungiame su visu pasauliu . .

Zydai, mahometonai, indusai, ateista,
Simtar kity religiyy 1$pazinétoja,
tucintien, netikintien, sugrize ar vél iséje .
VISI JUK MES ESAME ZMONES . . .
Zmonés balti, juods, rudi, raudoni,
su proto, $irdies rausmy galia.
Visas pasaulis, visa Zmonya, tai MES,
Mes dalis pasaulio, visos Zmonijos.
GIMUSIAM KRISTUI KARALIUI,
mazame tvartelyje, kuklioje prakaitélése,
Lietuvos Rupintojélius, lauku kelius apkelwavuswam,
Mes lenkiame galvas visi, visi
su sq&inés balso jausmais ir garsais.
MYLIMAS SUSIVIENIJIME LIETUVIU AMERIKOJE,
Kalédy ir Nawyyyy Mety svendiy proga,
mes svetkiname Tave,
$ttkimybés ir prisiri$imo jausmus 1$sakydama . . .
Garbingq $imto mety sukakty atsventes,
t antrqn kekaun Zila galva pasipuoses,
bet $irdies ir dvasios jéga vis jaunas,
Gyvuok, 2ydék, klesték, Broliir Sese—
Nemirtingasis SUSIVIENIJIME! . .
Ir Jus visus Brolius ir Seseris,
Penkerius tukstan&ius Jisy,
Apskriciy ir skyriy valdybas,
Karvedzius ir karius didziosws Lietuvybés armyos,
sveikimame $irdingais Zodziars,
lnkédami, kad $sipildyty $irdies troskimas . . .

* “Buvo tikroji Sviesa,

-su besiverZentiais garo ir dimy kamuoliais dainas skleidé:

Amerikos Lietuviy Taryba, minédama Lietuvos laisvinimo
savo veiklos 50 mety sukaktj, Sv. Kalédy ir Naujyjy Mety proga
sveikina kovojanc¢ig Lietuva ir visus Amerikos lietuvius, remia-
néius masy tautos issilaisvinimo kova.

Seimos, draugy ilgesio, neZinios skausmuose gyvi,

subirzgeé garsiai lauktas, viltingas skambutis—
kalba Vilnius — ZodZiai pasigirdo,
rodos, lyg Gedimino pilies kuoro balsas,
toks stiprus legendarinio Gelezinio Vilko,
lyg 8aukty Ssimtas kity vilky:
“Kiadiy vakare, 9 valandg, uigesinkime évxesas,
tegu misy namuose bina tamsu,
kaip ir i ryty atsklide juodi debesys
tamsa apgaubia misy Zeme .
Tyloje susikaupe paslklausylume savo Sirdies plalnmo
pajusime visos Seimos SirdZiy vieng ritms,
sujungtos tautos SirdZiy vieng duij.
Tada languose uzdekime Zvakés Sviess,
tegu Zvakiy liepsnos simbolizuoja
miisy viltj ir masy ryZtg siekti laisvés,
savarankisks nepriklausoms gyvenimg”.

Ir iSgirdo GeleZinio Vilko garsy balss

visuose Zemynuose gyvens lietuviai.

Juos skyré Zemés ir jary plotai,

vakaro valandos, gamtos ir véjy kryptis,

kaip toje Prusijos lietuviy dainoje, gal vienur:
“Ausriné ugnj prakuré, Vakariné patrals paklojo”,
bet visus jungé ta pati Sviesioji ZvaigZde,
kviesdama sésti visus prie Kiéiy stalo,

kad paplotélis lietaus lasais islytas,

Saliius iStvéres, sniego Zvaigidém lésmgtas

i5 ranky | rankas, i8 lapy j lapas
liudyty Sv. Jono Evangelijos ZodZiais:

kuri apsviedia kiekvieng Zmogy,
~ir ji atéjo &j pasauli”.
Ji Svieté nuo amziy misy Zemés kraujo broliui,
Simtmeciais Svieté miisy tautos kelig.
Temdyta, gesinta, kazoky kardais kapota,
be rasto ir druko, panéiais rakinta,
raudona ugnimi tirpinta, barbariskai niekinta, naikinta,
vis 18 uzsilikusios maZytés Ziezirbélés —
lietuvio didZziadvasio genijaus ifsaugota —
vienisy pirkeliy balany sviesele auga,
ir duminése pirkelése tautine prigimtj islaiké,

“Ten 8vytravo kardaziai kardeliai,
kaip ant dangaus Sviesios ZvaigZdelés —
susvis ir miisy Zemelé didele Sviesa”.

Naujy Mety isvakarése, pries dvylikta —
pasitikome Tave, Tévyne, poeto* Zodziais:
“Palauitg, kruving, beiade Tave mes radom
po audros kaip Zaibo sukapota medj,
isniekintg ilgos audros”.
Surakinta panéiais verkeé Lietuva,
kai “susvito Stalino saulé”,
dabar atgimusiais tautos himno ZodzZiais —
Tegul saulé Lietuvos tamsumus prasalina.
Nakties dvylikta valands,
tautos sinonimu virtes Sgjudis —
suskambés Vilniaus katedros varpais,
lyg simtais kity baznyéiy, koplyéiy varpy garsais,
sukauks Gedimino pilies kuore Gelezinis Vilkas,
lyg simtais kity vilky balsais:
Mes iSeinam | Lietuvos Nepriklausomybés atkiirima,
mums ir darbo dieny per mazai,
‘Vienybés medZiui naujais Ziedais praziydus!

Rankas viens kitam istiese,

sujunge Sirdziy plakimg j Laisvés varpo diZius,

Tu, Lietuva, vél Vasario Sesioliktosios Dienos kelyje! . . .
Vytautas Kasniinas

; Kiekvienas SLA narys turi jaustis shvo Suvienijimg stiprinti, auginti,
jrasinéti kuodaugiausiai nariy. Tiems basimiesiems nariams Susivienijimas
reikalingas, o Susivienijimui turéti kuodaungiausiai susipratusiy lietuviy
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Kalédiné Kristaus gimimo 3SvaigZzde tesutelkia mus nau-
jlems vieningiems Zzygiams dél Lietuvos laisves.
Amerikos Lietuviy Taryba
2 L
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& 1856-1990 LIETUVIY AMERIKOJE

VEIKLI SLA KUOPA
R(:LEVEL‘ANDE \ | Bronius Beq_t_z_gs
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SLA 14-t0s kuopos valdyba Is kalres K. Valcellnnlene 0 Jo
baitiené,E.Bernotiene,B. Bernotas,Z. DuCmanas,P.Sukis.
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Nuotrauka V. Bacev1c1aus

Kai kuriy organizacijy veikla
nuskesta tarpusavio kovose dél
ambicijy ar asmeniniy reikaly.
DzZiugu, kad Susivienijjame randa
bendra kalbg jvairiy paZitiry Zmonés.
Juos jungia auk3liausias tikslas —
Lietuvos laisvé. Susivienijimo veikla
stiprina dar ekonominis pagrindas,
be kurio organizacijy veikla vakary
pasaulyje lieka silpna ir anemiska.

Linkime nau;a)al kuopai augti ir
stipréti.

Cleveland’o SLA 14-os kuopos
nariy metinis susirinkimas buvo
gruodzio 9 dieng, 12.00 val. Lietuviy
Namuose. Buvusi kuopos valdyba
savo darbuote atliko, yra pasiruodusi
pareigas perduoti naujai ir jaunesnei.
Iki 3iol dirbo: pirm. Z. Du&manas,

vicepirm. E. Bermotiené, fin. sekr. P..

ku-

IS SLA 99-OSIOS MOTERU
KP. VEIKLOS

‘

SLA New Yorko Motery 99-tos kuopos valdybos ir nariy dalis,
per tradicinj prieskalédinj parenglma kuris jvyko 1990 m.

gruodzio 9 d.SLA Centro patalpose.Is kaires:dr.A.Svalboniene,
E . Uselyte L.Pakniené,V .Celetiené. Antroje eiléje:V.Sutkuviene,
B.Rimiene ir L. A11nsk1ene Nuotrauka G.Meiliunienes
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,,,,,,,,,,,,,,, Sukis, iZdin. J. Stempuzis, prot. ‘ ISMOKAMOS
sekr. B. Bernotas, iZd. glob. O.

Atsinaujinant SLA centrinei Jokubamené w K. Vaitialiiniene, APDRAUDOS i
vadovybei, &vieséja viltis atjaunéti ir HtaS A Plavitias.  P6' s g
visos organizacijos veiklai, nes kin-  gysirinkimo, kaip jprasta, buvo 1990 lapknt‘.‘no 3 d |
tanciame gyvenime reikalinga naujy  Kalédinis susikaupimas, kuopos

budy bei priemoniy, kad i$silaikius
apdraudos varZzybose. SLA senosios
gretos pavargsta ir retéja. Bitina jas

nariy SeimyniSkas pabendravimas,
pasidZiaugiant kuopos laiméjimais,
SLA atjaunéjimu ir wvargstandiy

MARTIN KLIMKAITIS, 352
kuopa, Detroit, MI, gimes Lietuvoje.
Prie SLA prisirasé 1966 m. lapkri¢io 1

papildyti jaunimo energija bei broliy tévynéje stipriu 2mgsmu ] d., miré 1990 m. liepos 17 d. Ap-
iradingumu. Todél 14 kuopa |aisve. B drauda iSmokéta velionio Zmonai
stengési surinkti d%ugiau jaunimo. Valdyba tikisi susilaukti naujy 5 Antanina Klimkaitis.
Ypa¢ Povilas Sukis, buves npariy, kvieia prijau¢ianéius
Pildomosi?s. Tarybqs narys, sukﬁr-é susipazinti su musy siekiais ir veikla, e kuoSaERTgiLt)tiEurs}; DgiGlséhgsu::
grazy bun. anglidkai kalbandio  kad palengvéty kelias | naryste. Charle’roi PA. Prie’ SLA’prisir Y
jaunimo, kuris $.m. 14-tos kuopos  Misy tévynei teko sunki likimo "Tiyamn o eausic 1 d. oridst
metiniame susirinkime i¥eina | paita tik daugiau ranky galés ja d da e o :))al 7de
savarankigka veikla kaip 377 kuopa.  lengviau ¥ne&ti! : pdr;linda"::mokéta ve;g nsés s‘;erei

r:' ---------------------------------- "en P‘ “ T.[ >eSON.

* Monetos modelis.

« Be datos (1925 m.). 2 ntai, reversas. P

E Aitorius — skulpioriuscel. é,Zikan::. ” 1990 lapkn(‘,lo 17 d.

. TOMAS R. KONDROTAS, 126

m”mhm% :

Sveikiname SLA Garbés Nari zymu Vi-
suomeninka Aleksandra Chapllka gim-

kuopa, New York, N.Y., gimes
Brooklyn, N.Y. Prie SLA prisirasé
1979 m. balandzZio 1d., miré 1990 m.
rugpjucio 18 d. Apdrauda iSmokéta
velionio tévui Vytautas Kondrotas.

Nuo 1990 m. pradZios 8§ viso:
$65,440.00

Pln'gal Vincas Kudirka klauseé:
192 5 : — Kas bus, jei nelaimé mus uzklups greic¢iau nei
: - spesime susivienyti ir suprasti, kad tévynés reikalas :
» I visiems yra vienas, kad jis yra aukstesnis uz skirtingy
'e‘tUVOJe partijy egoizmg, kad pries$ ta tévynés reikalg priesin- :
Tyt g Ssecenessssvsnesssesnssssans giausios par(ijos turi stoti su alyvog Sakele ir uzmirsti

asmeninius nesutikimus.42
Tas klausimas mums buvo aktualus Kudirkos

TEEEEEEREERE

ALEKSANDRAS CHAPLIKAS ir
ELEONORA CHA PLIKIENE

linki visiems SLA nariams, TMD
LINKSMU KALEDY

[R LAIMINGY NAUJUJU METY!

tadienio &ventéje,sausio mén.pirma laikais prie$ 100 mety, jis buvo aktualus antikinés

gr::nc}le‘Sl _SLQ naSIQI ,apie 5090315. Lietuvos laikais, aktualus siandien ir toks bus aktualus
rikoje ir Kanadoje-griausmingai - . ¥
. =9 J ateityje. VYTAUTAS ALANTAS

Tau dainuoja [lgiausiu Metu!Valio! . :
Valio!..Valio!... . TAUTA ISTORIJOS .

VINGIAIS
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Ka&ioms ruodiamasi visa dieng. Valomi namai, ruodiami valgiai,
stengiamasi pagaminti valgiy ir pirmajai Kalédy dienai. Zmones
pasninkauja. Sios tradicijos lietuviai laikosi ir dabar, nors pasninkas
yra Baznylios panaikintas — galima valgyti kiek nori karty ir su
meésa. Seniau buvo sakoma, kad Kuaciose visg dieng tegalima
suvalgyti saujg virty Zirniy ir atsigerti vandens. Tik mazi vaikai,
ligoniai ir seni senutéliai galédavo kiek daugiau valgyti.

Nors oficialaus pasninko néra, bet, noredami laikytis lietuvisky
Kaciy tradicijy, turétume t3 dieng nevalgyti su mésa. Ypac svarbu,
kad kaciy vakarienéje nebaty jokiy meésidky valgiy, nes jos
nebegalésime vadinti kaciomis, o tik paprastomis vaiéémis, kurias
galime bet kurj kitg vakarg paruojti.

Kac¢iose reikia labai gerai idvalyti visus namus, pervilkti lovas
$variais skalbiniais, o prie$ vakariene visi seimos nariai issimaudo,
persirengia $variais drabuziais. Kac¢iy vakarienei stalas paruosiamas
taip: ant pliko stalo dedamas glébelis smulkaus Sieno, Kkuris
i$skirstomas  lygiu sluoksneliu po visg stalo pavirdiy. Tai turi mums
prlmlnu kad Jézus gime tvartelyje ir guléjo édziose ant Sieno. Stalas
su sienu uZtiesiamas visiskai balta staltiese, isdéstomos lékstes ir
papuo$iama zvakemis, egliy Sakelémis. Netinka ant kaciy stalo
zydincios gelés, o ypac¢ raudonos ar baltos poinsetijos, kurios taip
meégstamos Kalédy metu kai kuriuose krastuose. Viduryje stalo
dedama lekstelé su tiek paploteliy (,,plotkeliy), kiek bus Zzmoniy
prie stalo. Kai kuriose Lietuvos vietose $iuos paplotélius vadindavo
Dievo pyragais, nes jie buvo gaunami i$ parapijos ir juose jspausti
vaizdai i$ Sv. Rasto, susije su Jézaus gimimu. Nors ,,plotkelé’ buvo
populiarus ir Zinomas vardas, ta¢iau Zodis yra slaviskas skolinys.
Geriau sakyti ,,paplotélis”, , plokstainélis”, ,,Dievo pyragas”, arba ir
,,kaledaitis*.

Kaciy vakarienei stengiasi visi $eimos nariai susirinkti j namus,
net ir i$ tolimesniy vietoviy. Tai ne tiek vakarieneé, kiek $venta
$Seimos apeiga, suartinanti $eimos narius, surisanti visus, sustiprinanti
Siltus Seimyninius rysius. Jeigu tais metais kuris $eimos narys yra
mirgs arba negali vakarienéje dalyvauti (tik del labai rimty
priczastiy), palickama tud¢ia vieta prie stalo.

Ant stalo vis tiek dedama léksté, pristatoma kéde, bet
nededama 3auksty, peiliy, 3akuciy. Ant lékités statoma maZa

“Siaudinuky pavyzdZiai.
A star and a “lantern” — straw ornaments.

zvakelé, kuri uzdegama vakarienés metu. Tikima, kad mirusiojo

seimos nario velé dalyvauja kaciose kartu su visais.

Seniau pagrindinis kaéiy patiekalas buvo midinys i§ jvairiy
Sutinty grady: kviediy, mieziy, avizy, zirniy, pupy. T3 misin;
vadindavo , kacia”. Jis buvo valgomas su medumi, atskiestu virtu,
diltu vandeniu. Pats Zodis , kacia” yra kiles i§ gudy kalbos ir reiskia

dziovinty grudy kose.

Ant kaciy stalo dedama 12 valgiy, nes Jézus turejo dvylika
apastaly. Visi valgiai yra tik pasninkiniai: Zuvis, silke, 3lizikai su
aguony pienu, kisielius, dZiovinty vaisiy sriuba (kompotas), zieminiy
ir dziovinty darZzoviy misraine, grybai, virtos bulves, rauginti
kopastai (aisku, virti be meésos), duona. Laikantis lietuvisky kaciy
tradicijy, turétume valgyti tik tuos valgius, kurie buvo valgomi kuciy
metu Lietuvoje, o $vieZius vaisius, Sviezias darZoves, egzotiskus juros
gyvius ir pan. palikti kity vaidiy stalui. Reikia nepamirsti, kad Lietuva
yra Siaurinés Europos krastas, kuriame Ziemos metu neauga agurkai,
pomidorai, vynuogés ir t.t. Zmonés, kuriy gyvenime susiformavo
kaciy tradicijos, apsieidavo su maisto produktais, paruostais vasaros
ir rudens laiku, dZiovintais, raugintais ar kitaip idlaikytais Ziemai.
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LIETUVIY PAPROCIAI IR TRADICHOS ISEIVIJOJE
LITHUANIAN CUSTOMS AND TRADITIONS

By Danute Brazyte Bindokieneé

€ 1989 Published by Lithuanian World Community, Inc.

Taip pat nereikéty nusileisti vaiky zirzimui, kad tokie valgiai
jlems nejprasti, neskanas. Paaiskinus kaciy vakarienés reikdme ir
ramiai pastebéjus, kad visi valgys tik tai, kas ant stalo padéta, 3ios
problemos bus idvengta, arba ji bent sumazinta.

Kai kuriose Lietuvos vietose ant kadiy stalo buvo dedami
obuoliai, nes gruodZio 24 d. yra Adomo ir levos vardo diena.
Obuoliai primindavo pirmuosius musy tévus, per kuriy nuodéme
Zmonija nukentéjo, o per Naujosios levos-Dievo Motinos Marijos
nuolankumg Dievo planams, pasaulis buvo atpirktas.

Kai padangéje suziba pirmoji zvaigidelé, visi renkasi prie kaciy
stalo. Jeigu dangus debesuotas, tai vakariené pradedama, tévui arba
seneliui pasakius, kad laikas valgyti. Visiems susirinkus prie stalo,
sukalbama malda. Tuomet tévas paima vieng paplotélj ir idtiesia
§eimos motinai, linkédamas jai linksmy, gery Kaledy. ,,Dieve, duok
ir kity visiems kartu sulaukti’, atsako motina ir atsilauzia gabaliukg
paplotélio. Ji taip pat duoda tévui atsilauZti savo paplotélio. Po to
tevas kiekvienam 3$eimos nariui, arba kiekvienam esanéiam prie
stalo, iStiesia savo paplotélj. Taip padaro ir motina. Po jy visi
vakarieniautojai pasikeicia linkéjimais ir paplotéliy kasniukais. Reikia
ziareti, kad né vieno neaplenktum ir taves niekas neaplenkty, nes
tai reiskia didele nelaime, o gal ir mirtj ateinandiais metais. Lauziant
paplotelj, visi stengiasi atsilauzti didesnj gabalq, negu lieka
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laukanc:ajam Tuomet lauzuan(‘_lo;o metai bus geresni. Laikantysis
saugoja, kad nenulauzty didelio gabalo, nes gali jo ,,laime nulauzti®.

Jeigu ant stalo dedami obuoliai, tai po paplotélio lauzymo
motina paima viena obuolj, supjausto j tiek daliy, kiek yra
vakarieniautojy, ir pirmgjj gabalélj duoda tévui. Tuo prisimenamas
pirmyjy tévy nupuolimas: kai leva davé obuolj Adomui, o tas jj éme
ir valge. Paskui obuolio gabaléliai isdalinami vakarieniautojams.

Kity valgiy valgymo eilé nenustatyta:.valgo, ka kas nori, bet
labai svarbu bent paragauti kiekvieno valgio. Kas aplenkia kaciy
valgius, tas nesulauks kity Kaciy.

Kaciy vakarienés metu uzsilaikoma ramiai, rimtai, per daug
nekalbama, nejuokaujama ir nevartojama alkoholiniy gérimy. Jeigu
kam batinai reikia uZsigerti, tai geriamas vanduo, naminé gira, vaisiy
sultys. Vakariene pavalgius, neskubama nueiti nuo stalo: kas pirmas
atsikels kam nors nebaigus valgyti, pirmas ir mirs. Seima pasilieka
sedeti, nuotaika truputj pradvieséja, daromi barimai ir speliojimai
apie ateinancius metus, sveikatg ir laime, meile ir t.t. KG¢iy vakaras
labai turtingas barimais.

Stai pluostelis barimy ir speliojimy, budingy Kaéiy vakarui.

® Sédint prie stalo, dairomasi j sienas, kur nuo Zvakiy 3viesos
i$sitiesia valganciyjy 3eséliai. Jeigu 3edelis atrodo didelis, stambus,
apimgs visg Zmogy, tai tie metai bus gert, nekamuos ligos, viskas
gerai klosis. Jei $edelis be galvos — istiks skaudi nelaimé; jei plonas,
neaiskus, virpantis, bus sunkis metai.

® |3 po staltiesés traukiami Sieno stiebeliai. Negalima rinktis —
reikia idtraukti t3, kuris pirmiausia pirdtais uzkliudomas. l3traukus
ilga, laibg diaudy, mergaite gali tiketis aukito, laibo vyro (arba bent
draugo), o trumpas, storas, kumpas 3iaudelis reikia Zemo agio,
storg, susirietusj vyrg. Jei tai pasitaiko vyriskiui, tai jo basimoji Zzmona
bus laiba, aukita, arba stora, maziuké — kaip ir itrauktas diaudelis.
Vedusieji i8 diaudo i¥vaizdos taip pat gali nuspéti ateinanéiy mety
laime. Plonas diaudelis reiskia susiplojusig, tus¢ia pinigine, , liesus”
metus, o storas — turtingus metus, pilng pinigine. Jei idtekéjusi’
moteris idtraukia 3iaudelj, kurio vidurys sustoréjes, tai ateinandciais
metais susilauks vaiko.

® Tebesédint prie stalo, daromi ir kitoki bdrimai. Pvz.:
paimamos trys lekités; po viena padedamas raktas, po antra Ziedas,
o po tretia — pinigas. Leékdteles sumaidomos ir- reikia vieng
pasirinkti. Ziedas yra meilé, vedybos; raktas reidkia $eimininkavima
savo bute arba namuose, o pinigas — turtingus ateinan&ius metus.
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CHRISTMAS EvE

| Preparations for Christmas Eve take all day. The house is'
C

leaned, food prepared not only for the special supper (Kacios) but '

also for the first day of Christmas. People fast and abstain from
meat. Lithuanians still adhere to this custom though the Church has
abolished abstinence: food may be eaten as often as desired, even
meat. It used to be said that only a handful of boiled peas and
water may be taken on Christmas Eve. Only small children, the
infirm.or very old persons were allowed to eat a bit more.

Although official fasting no longer exists, we should refrain
from meat on Christmas Eve so as to preserve Lithuanian tradition. It
is vitally important that the Christmas Eve dinner (or supper) include
no meat dishes because it could then no longer be called Kacios
but an ordinary meal prepared for any other evening.

On Christmas Eve the house must be thoroughly cleaned, all
the bed linens changed and all family members must bathe and don
clean clothes before the evening meal. For the Christmas Eve,
dinner, the table is prepared as follows: a handfull of fine hay-is!
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a stable and laid in a manger on hay. The table is then covered with
a pure white tablécloth, set with plates and decorated with candles
and fir boughs. Live flowers are inappropriate for the table, in
particular red or white poinsettias which are so popular in some
countries at Christmastime. A small plate with as many Christmas
wafers as there are persons present is placed in the center of the
table. In some Lithuanian regions these wafers were called God’s
cakes (Dievo pyragai) for they were obtained from the parish and
were imprinted with Biblical scenes of Jesus’ birth. Although
plotkelé was the popular and better known term, the word is
borrowed from the Slavic. It is better to say paplotélis, plokstainélis
or even Dievo pyragas.

All family members make an effort to come home for the
Christmas Eve supper, even from a distance. Perhaps not so much
for the meal as for the sacred family ritual which draws the family
members closer, banding everyone and strengthening warm family
ties. If a family member has died that year or cannot attend the meal’
(only for very serious reasons) an empty place is left at the table.

A plate is still placed on the table and a chair is drawn up, but

no spoons, knives or forks are set. A small candle is placed on the
plate and lit during the meal. It is believed that the spirit of the

deceased family member participates in the Kacios along with
everyone.

Long ago, the principal dish was a mixture of various cooked
grains: wheat, barley, oats, peas and beans. This mixture was called
kacia. It was eaten with honey diluted with warm boiled water. The
word kdcia itself comes from the Beylorussian and means a porridge
of dried grain.

Twelve different dishes are served on the table because Jesus
had twelve apostles. All the dishes are strictly meatless: fish, herring,
slizikai with poppy seed milk, kisielius (cranberry pudding), a dried

“fruit soup or compote, a salad of winter and dried vegetables,

mushrooms, boiled or baked potatoes, sauerkraut (cooked, of
course, without meat) and bread. In keeping with Lithuanian
Christmas tradition, only the dishes as they were prepared in
Lithuania for this meal should be eaten and fresh fruit, fresh
vegetables, exotic seafood should be left for another meal. It must
not be forgotten that Lithuania is a northern European country where
cucumbers, tomatoes, grapes, etc., do not grow in winter. The
people whose lifestyle produced the Kacios traditions made do with
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spread evenly on the table. This is a reminder that Jesus was born ig‘;

Klijuotas Siaudinukas. .. .

. A glued Christmas straw ornamen

e —

{foodstuffs prepared in the summer and fall: dried, pickled and
‘otherwise preserved for the winter.

Children whining that they do not like and are unaccustomed
to such food should also be ignored. An explanation of the meal’s
ysignificance and a calm statement that everyone will eat only what is

/served on the table should forestall or at least lessen this problem.

In certain Lithuanian regions apples were placed on the table
because December 24th is the feast day of Adam and Eve. The apples
recalled our first parents through whose sin mankind fell and that
the world was saved through the submissiveness of the New Eve —
Mary, the Mother of God — to God’s will.

Everyone gathers at the dinner table as soon as the first star
appears in the sky. If the night is cloudy, the meal begins when the
father or grandfather announces it is time to eat. When everyone is
assembled at the table, a prayer is said. The father then takes a wafer

and offers it to the mother wishing her a Happy Christmas. “God}

grant that we are all together again next year,” the mother responds
and breaks off a piece of wafer. She offers the father her wafer in
return. The father then offers his wafer to every family member or
guest at the table. The mother does likewise. After them, all the’
diners exchange greetings and morsels of wafer. Care is taken not ta

-

skip anyone for that means terrible misfortune or even death the}

following year. In breaking a piece of wafer, each tries to get a
piece larger than that remaining in the other’s hand for it means his

. year will be better. The person holding the wafer tries to prevent a

large piece being taken for this will “break his luck.”

If apples are placed on the table, the mother takes an apple
after the wafers have been shared, cuts it into as many pieces as
there are diners and gives the father the first piece. This symbolized
the fall of the first parents when Eve gave Adam the apple which he
took and ate. Then, the apple pieces are distributed to those at
table.

The order of eating the other dishes is not established,
everyone eats what he wishes, but it is essential to at least taste

every food. Whoever skips a Kacios dish will not survive until the

next Christmas Eve.

© 7" 'The meal is eaten solemnly, there is little conversation or joking

and alcoholic beverages are not served. If anyone needs to drink,
water, homemade cider or fruit juice is served. After the meal is

consumed, no one hurries to leave the table: the first to rise while
another is still eating will die first. The family remains seated, the

mood lightens, predictions and forecasts are done about next Vear, |

health, happiness, love and etc. Christmas Eve is rich in prognostica--
tions. Here is but a small sampling of prophecies and divinations:,
® While seated at the table, lodk at the walls where the

'céndlelight casts the shadows of those dining. If your shadow is }
large, wide and of the whole person, the year will be good, there

will be no illness, everything will go well. If the shadow lacks a head
a terrible calamity will occur; if it is skinny, unclear and wavering,

the year will be difficult.

® A stem of hay is pulled from under the tablecloth. It cannot
be picked, the first one the fingers encounter must be drawn. 1f a
long slender stalk is withdrawn the girl can expect a tall slender
husband (or at least beau), while a short, fat, bent stalk means a
short, fat crooked husband. If this happens to a man, his future wife
will be slender and tall or fat and short like the straw drawn.
Married persons can also guess next year’s happiness from the kind
of stalk pulled. A thin stem indicates a flat, empty wallet, a “lean”

year, while a fat one means a prosperous year, a full wallet. If a}
married woman pulls a straw thicker in the middle, she will have a

baby that year.

® Other predictions may be made while still at table. Threel]

plates are used, a key is placed under one, a ring under the second
and a coin under the third. The plates are mixed and one is chosen.
The ring signifies love, marriage; the key means owning an
apartment or house; while the coin indicates a prosperous year. A

piece of paper is crumpled, placed on a plate or cutting board and its |

shadow examined. The first impression is decisive. If a form of
transportation is seen, the person will travel a great deal next year;
if a house or building, a move will be made to a new place; if a

flower or other plant, a wedding will be held; if a cradle, a new

family member will arrive; if a coffin or burning candle, death.
Similar prognostications are performed by pouring melted wax into

‘cold water and examining its shadow.
After everyone leaves the table, the food is left to stand §
overnight. The spirits of deceased relatives or loved ones will wisit}

the home during the night and eat. It was believed that the bab

-+ Jesus allows the souls of all the departed to return to earth to visit}

their families.
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DIENOS KELYIJE,

NAKTIES SAPNUOQSE-
TU GYVA MUSY SIRDYSE

Karstai guléjo greta vienas kito # &

@ ant arenos grindy, apSviesti raus- 3- e

‘'— , , : . , : Tt

o v va Sviesa Ir dviem Zvakém prie e =

S'E kiekvieno kino. Virsuj kabejo o 0

b :8 Lietuvos trispalve. Zuvusieji §

'8 mumsreiskia tik viena dalyka — V' S

<o atsakomybe pries juos, pries @ Z.

S5 Lietuvos ateitj. Jie paguldé savo % 3

83 gyvybes, mes turime paguldyti .. ny«

”? & savo gyvenimus. Mums padés © §

‘-8:’3 vy mintis, kurig idreiské matema- . P

w S tikas Petras Rutkauskas, sto- &

-é;' .g. vedamas toj vietoj, kur tankas Eg,.

- ) o " . . . m

Lietuvos prez. V. Landsbergs ir JAV prez. G. Bush Baltuose Romuose §. m. ) @ sutr al.éke vieng lietuvy, 3,M§mau, <
gruodzio 10 d. ¢. '« kad ¢ia galas perestroikai, bet —
S 8 Lietuvai tiktai pradzia”. >

ESAME VALSTYBE SU
NEPRIKLAUSOMYBES TEISE

Vytauto Landsbergio kalba, pasakyta per Lietuvos telévizijg

1990 mety gruodzio 31 d.,
(atkelta is 1 psl.)

Lietuvos Nepriklausomybe.
Kas tai?

Kovo 11-0ji i§ tikryjy paliko
masy  svarbiausioji  1990-yjy
mety diema, ir dar mety metams
i priekj. Tada buvo perzengtas
barjeras, perzengta riba su viso-
kiais bauginimais ir perspéji-
mais. Riba, kai atkuriama Lietu-
vos Nepriklausomybe. Ir labai
didel¢je erdveéje jau naudojameés
Nepriklausomybe, nors gal ne
kasdieng tg pastebime arba greit
jpratome. Nuo tikéjimo iki tarp-
tautines politikos, nuo Svietimo
iki policijos veiklos lemia musy

Tai dabar visiskai ir visiems ais-
ku. Ir todel bet koks grasinamas
prezidentinis valdymas bity
mums joks prezidentinis valdy-
mas. Mes tg zinome ir pasakome
taip pat labai aiskiai. Jeigu kas
nors tokio jvykty, tai baty kitos
valstybés prievarta, okupacija,
atvira okupacinés valdzios forma
ir nieko daugiau. Ir tas aiSkumas
varzo pakelty rankg, jis yra misy
ginklas kovoje uz teisybe.

Jus matote, girdite: tvarkomes
kaip valstybe, pamazu kurdami
savo muitiniy sivstvmq, priimda-
mi atitinkamus jstatymus; netru-
kus priiminésime  savarankisky

gy e THer Lietuvos  Valstybes  biudzety,
sprendimai, nutarimai — i$ nie- WG , _

.  1s turésime iSmokti gyventi pagal

kur neklausiant leidimo ar pata- . _ g T

: , _ : savo uzdarbius, susiplanuoti i3-

rimo — kg ir kaip mes turime . e gy 8 B

laidas, perziareti ir skaiciuoti

nuspresti. Pagal juos gyvename
Ir gyvensime.

Finame j savus tarptautiskai
veikiandius pasto zenklus, savus
pinigus, jsivesime lictuviskus
pasus, kuriame vienokias ar kito-

kias atstovybes pasaulyje, suda-

savo valstybes piniging. Vargu,
ar kas norety vel prasytis j sveti-
mg piniging, kad ir daug di-
belieka tik

puskan(]il,)ti Savo

desng, bet  ten
paskesti,
sprendimy valig ir pilieciy, ir
valstybes atsakomybe. To neda-

niy dotacijy, kad bty pelnin-
gas, be bizano ir saldainiy, o pa-
gal gabumg, darby ir pasirinki-
ma.

Ko noréciau--Jums palinkéti
Naujiems Metams?

Dvasios ramybeés, sutarimo ir

ginCijameés, svarstome politika
— visokig, didele ir mazg — ne-
pamesti kelio dél takelio. Kazkur
yra labai teisingai pasiiiles, ne-
prisimenu, kuris i§ bi¢iuliy de-
putaty, kad, kai
vaziuos tikry deryby j Maskva,

delegacija

rincjame sutartis. Ateis laikas ir rysune. pasitikéjimo. Nesipesti, jeigu kiekvienas pasiimty po saujele
5 X = S ). =8 . .‘ - ~ . .) . i - . = B v . > . . 3 o ~ ° rV P
sudarysime pagrinding santykiy Pagrindines ekonomines per- galima nesipesti tarpusavyje, smelio nuo Stanislovo Zemaicio

surcguliavimo sutartj su Soviety

mainos, kurios ateina — tai ukis.
pirmiausia zemes ukis, kuris

ypac dél naudos. Jeigu galima —
atsizvelgti j tuos atvejus, kada

kapo. Kad nepamirstume, kokia
I
yra Laisves ir Nepriklausomybes

Syjunga.
Kovo 11-0ji padaré labai aiskia daug kam rapi. Nuo pat Auks- vieno nauda susijusi su kito kaina. Ir tg saujele tikrg arba jsi-
padetj, primirstus  dalykus ciausiosios Tarybos galvojame, skriauda. Labai pagalvoti, kokios vaizduojama,  turétume  visi

padéjo ant stalo ir mums, ir
jilems, ir pasauliui. Mes esame
valstybé su savo Nepriklauso-
mybes teise ir teisétu verzimusi
ja igyvendinti. O kas priesinasi
tai teisei, kas trukdo j3 jgyven-
dinti, nors baty ir labai didelis
ir galingas — tas yra neteisus,
tas yra galy gale, Stalino ir Hitle-
rio darby teséjas.

Ne mes esame kazkokie atsi-
skyréliai, keiciantys tvarka, o
anie yra uzgrobéjai — tie, kurie
mus uzgrobé ir yra pakeite, su-
griove tvarkg, sukiire neteisybg.

kokia jo ateitis, ir, kaip juo bus
grindziama Lietuva. Ir rapi kie-
vienain su juo susijusiam zmo-
gui. Kaip jis tvarkysis be dirbti-

galimybés baty susitarti, kad
kuo darniau eitume j miisy laisvy
ateitj. Ir noréciau palinketi vi-
siems, kurie tiek daug kalbam,

nesiotis prie Sirdies. Kad pri-
minty, kur misy pagrindinis ke-
lias j laisve, ir apsaugoty nuo pel-
kiy ir klystkeliy.

Lietuvos Generalinis Konsulas, New Yorke

Sv. Kalédy ir Naujyjy Mety proga Lietuvos Generalinio Konsulato New Yorke ir savo
vardu nuosirdziai sveikinu dél Lietuvos laisvés kovojan¢ius veiksnius, organizacijy va-
dovus, musy spaudos ir radijo valandéliy darbuotojus bei visus geros valios brolius ir seses
laisvajame pasaulyje ir pavergtoje Tévynéje. |

Tegu musy visy bendros pastangos grei¢iau priartina neteisétai jéga iSpléstos pilnos ne-
priklausomybeés grazinimg miisy pavergtai Tévynei.

Anicetas Simutis
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Jud¢éjimas

Dr. VYTAUTAS MESKA

Susijaudines Zmogus daz-
niausial pradeda skubiai ir
neramial vaikséioti. Kodel?
Pasirodo, nervinis sujaudini-
mas galvos smegeny zZieveéje
greital plinta, apima ir tas
smegeny sritis, kurios valdo
ne tik emocijas, bet ir jude-
sius. Jeigu net ir stiprial su-
jaudintam Zmogui leistume ra-
miai nueiti graziu misSko taku
apie 8-12 kilometry, jis paste-
bimai nusiraminty. Del to ju-
déjimas yra geras vaistas nuo
ilgalaikio susijaudinimo ir
psichoemocineés jtampos, kuri
musy amziuje gana daznas
reiSkinys, sukeliantis jvairius
neuroreguliacinius sutriki-
mus, psichoemocine dezadap-
tacija, neuroze, jvairias psi-
chosomatines ligas (pavyzdziui,
skrandzio ir dvylikapirstes zar-
nos opalige, migrena, hiperto-
nine liga ir kt.).

Zmogaus psichoemocine sfe-
ra perkraunama gana anksti.
Prasidéjes vaikystéje, perkro-
vimas lydi Zmogy per visa gy-
venima. Teisingai sakoma, kad
pirmaklasis, uzsidejes kupri-
ne, jau patenka | jaudinimosi
ir gyvenimo rupesciy verpeta.
Mokymo programos tapo gero-
kai sudétingesnés, mokymosi
laikas pailgéjo. Tai ilgainiui

sukelia chroniska psichoemo-
cine jtampa.

Tai lieé¢ia ir visus tuos, ku-

rie intensyviai ruo$iami ir da- -

lyvauja auks$to lygio konkur-
suose bei rungtynése. Daznai,
dar neatslugus buvusiam susi-
jaudinimui, pradedamos nau-
jos treniruotes, didinami fizi-
niai bei psichoemociniai kru-
viai.

Be to, gyvenime atsiranda ir
kitu *“sunkinanc¢iy” aplinky-
biy: jvairus kasdienybeés su-
kelti psichologiniai konflik-
tai, prieSingy emociju susidu-
rimas, didziulé laiko stoka,
bioritmo pazeidimai. Pasidaro
sunku bendrauti, atsiranda
apatija, fizinis ir psichinis
nuovargis, galvos skausmas,
sutrinka miegas, pradedamas
nuolat jausti pavojus, liude-
sys. UZsienyje garsaus neuro-
patalogo Dz. Frai (1978 m.) duo-
menimis, kasmet vis daugiau
tokiy ligoniy kreipiasi j gydy-
tojus ir Siandien jy jau dau-
giau, negu ligoniy, besikrei-
pianc¢iy del virSkinimo siste-
mos ir infekciniu ligy. Pasau-
linés sveikatos apsaugos orga-
nizacijos eksperty duomeni-
mis, pramoneés Salyse neuroze
serga apie 10%, o depresija —
3-9%.visy gyventoju. Naujai nu-
statyty depresiju yra tiek, kiek
miokardo infarkto ir insulto at-
vejy kartu paemus.

Vadinasi, ilgai trunkanti
psichoemociné jtampa, kuri
galiausiai sukelia psichoemo-
cine dezadaptacija ir funkci-
nius centripnés nervy sistemos
sutrikimus, S$iandien tampa
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vaistai

rimta socialine problema. Kaip
su ja kovoti? Ar veiksmingi
raminantieji vaistai?

Neéra abejonés, kad mineti
vaistai yra didziulis farmako-
terapijos pasiekimas. Taciau
vien tik jais iSvaduoti ligonj
nuo chroniskos psichoemoci-
nés jtampos sunku. Kas ¢ia dar
galety padeti? -

Tyrimais nustatyta, kad pa-
grindiné psichoemocinés jtam-
pos fiziologiné iskrovos prie-
moné yra judeéjimas. Atlikty
moksliniy darby rezultatai pa-
rode, kad tarp centrinés ner-
vy sistemos Iir raumeny yra
glaudus grjztamieji rysiai. Ju-
déjimas gali iSvaduoti nervy
sistemg nuo per didelés psi-
choemocinés jtampos ir suma-
zinti sujaudinimg, nes ritmis-
ka ir leta 1§ judan¢iy raumeny
plintanti nervin¢ impulsacija
sukelia galvos smegeny Zieve-
je apsauginj slopinima.

Antra vertus, energinga
manks$ta skatina vegetacineés
nervy sistemos simpatine da-
1. Deél to pageréja bendras or-
ganizmo biotonas ir jvairios
neuroreguliacineés funkcijos.

Gimnastikos pratimai page-
rina taip pat galvos smegeny
kraujotaka, suintensyvina me-
dziagy apykaitos procesus ir
neurodinamika - normalina
pagrindiniy nerviniy procesy
Jéga, pusiausvyra ir paslan-
kuma. Judant dirginamos rau-

menyse esancios nervmes A=

Itineéleés, ir dél to'padidéja ner-
viné impulsacija. Ji. sukelia
galvos smegeny Zieveéje vadi-
namayja sveikimo dominante, o
Si — gera nuotaika, optimizma,
pasitikéjimg savo jégomis. Jei
raumenys sistemingai juda,
juose susidaro biologiskai ak-
tyviy medziagy, kurios taip pat
skatina' viena i§ svarbiausiy
fiziologiniy sveikimo mecha-
nizmy - hipotalamo-hipofizi-
nes-antinkséiy zieves sistema.

Taigi musy centrinés nervy
sistemos funkciné buklé — psi-
chinés funkcijos, emocijos -
glaudziai susijusi su raumeni-
mis. Nuolatiné ir sisteminga
raumenuy veikla (darbo metu
kas 2-3 val. lengvi gimnasti-
kos pratimai, éjimas |} darba
ir grjzZimas i§ jo pesc¢iomis,
laisvadieniais — ilgesni pasi-
vaik§c¢iojimai, dviratis, slides,
turizmas) iSkrauna psichoemo-
cine jtampa, grazina gera nuo-
taika ir savijauta, padidina
darbinguma.

Kovojant su psichoemocine
jtampa ir neuroziniais sutri-
kimais, ne maziau svarbu yra
gera paciento valia. Taip pat
reikia Zinoti, jog bet kurio i3
musy galimybeés turi savo ri-
bas. Svarbu yra tinkama dar-
bo ir poilsio pusiausvyra, nor-
malaus bioritmo laikymasis.
AiSku, tai elementarus daly-
kai, ta¢iau | juos, deja, mes ne-
pakankamai Kkreiniame de-
mesio.
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Podagra

Pagyvene Zmoneés beveik vi-
sy sgnariy ligy priezastimi lai-
ko drusky nusédimg sgnariuo-
se. 1§ tikryjy taip toli grazu
néra. Sgnariy ligos (artritai ir
artrozés) yra labai |jvairios.
Pati gausiausia sgnariy ligy
grupé — uzdegiminiai artritai.

Podagra priklauso savitai
sanariy ligy grupei. Sis susir-
gimas atsiranda sutrikus §la-
pimo rugsties apykaitos proce-
sams. Kai organizme padauge-
ja Slapimo rugsties, jungiama-
jame audinyje, taigi ir sgana-
riuose, i3 tikryjy nuséda jvai-
rios druskos. Tai pazeidzia s3-
nariy strukturg bei funkcijas.,

Dazniausial liga prasideda
jau persiritus j antrg gyveni-
mo puse. Turi reik§meés ir ge-
netinio kodo sutrikimai, nes
daugumoje atvejy podagra yra
paveldima. Neretai podagra
prisideda prie nutukimo, cuk-
rinio diabeto, tulZies akmen-
ligés bei .kai kuriy alerginiy
ligy (bronchinés astmos, eg-
zemos).

Podagros priepuolis daz-
niausiai prasideda umiai ant-
roje nakties puséje, — pajun-
tame itin stipry kojos ar ran-
kos pirSto sgnario skausma.
Gana greitai skaudantis sgna-
rys iStinsta, oda virs jo kiek pa-
melsta ir blizga. Ligonj ima
krésti drebulys, nesinori val-
gyti, liezuvis pasidengia pilks-
vomis apnaSomis, atsiranda
SleikStulys, padainéja Sirdies
plakimas, pakyla kiino tempe-
rattira. Rytmetj sanario skaus-
mas kiek aprimsta, bet kitg
naktj vél padidéja. Svarbiau-
sia tai, kad kraujyje padaugeja
Slapimo rugsties, o jos iSskyri-
mas su Slapimu sumazeja.

Umiu podagros priepuoliu
sergantis ligonis dazniausiai
gydomas ligoninéje Cia svar-

ﬁTEVISKES ZIBUBIAI
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SPAUDA MEDICINOS
KLAUSIMAIS

DR. VYTAUTAS MESKA

biausia, kad ligonis gulety,
laikytysi pusiau bado dietos,
vartoty specifinius vaistus
(kolchicina, gliukokortikoidi-
nius ir priesskausminius pre-
paratus). Butina gerti daugiau
skys¢iy.

Tarppriepuoliniame perio-
de vaistais mazZinamas S§lapi-
mo rugsties kaupimasis orga-
nizme ir skatinamas jos i$sky-
rimas. Ypac¢ svarbi yra dieta.
Pirmiausia ribojami tokie
maisto produktai, kaip mesa,
zuvis, sultinys, Sprotai, pupe-
lés, Zirniai, Spinatai, grybai.
“Baltga’™ meésa (viStieng) galima
valgyti tik du kartus ja i8viri-
nus ir ne dazniau kaip 2-3 kar-

tus per savaite. Maziau reikia
valgyti ir riebaly, nes jie su-

laiko Slapimo rugsties i8skyri-
mg. Draudziama kava, stipri
arbata, alkoholis. Valgomosios
druskos reikia vartoti ne dau-
giau kaip 5-6 gramus per die-
ng. Jeigu tik néra Sirdies ligos,
patartina per para iSgerti iki
2,5 litro vaisiy suléiy, silpnos
kmyny, krapy ar ramunéliy ar-
batos. Maisto parinkime turi

vyrauti kruopy patiekalai, pie-

niskos sriubos, vaisiai. Vieng
kartg per savaite tinka iSkrau-
namoj)i dieta (pvz. suvalgyti
tik 1 kg. obuoliy). Sistemingai
naudotini B grupés ir C vitami-
ny preparatai. -

DAKTARO PATARIMAI

Minesotos universiteto ban-
dymai rodo, kad kepant vis-
¢iukg neéra bitina pries kepant
nuimti odg. Jg patariama nuim-
ti iSkepus. Kepimo arba virimo
metu riebaly i§ odos | mésa
patenka nereik8mingai maZai,
tuo tarpu meésa bina gardesné
ir minkstesné. Kepant mésa be
odos, mésa biina sausesné ir ne-
daug liesesne.

Kramtomoji guma stimuliuo-
ja seiliy gamyba. Seilés neutra-
lizuoja rugstis, kurios prisideda
prie danty skyliy susidarymo.
Todél po valgio becukrinés
gumos kramtymas nuo 15 iki 20

“minuéily yra gera priemoné

sveiky danty palaikymui.
Kaip pagerinti lieso pieno
skonj? Lieso pieno skonis néra
gardus, bet pridéjus j stikline
keleta arbatiniy Sauksteliy
lieso pieno milteliy, liesas
pienas pasidaro tirstesnis ir gar-
desnis. Be to, kalcio ir proteiny
kiekis jame padidéja, kas yra
naudinga musy organizmui.
Sergantieji gripu arba slo-
gomis jauciasi geriau ir pa-
gyja greiéiau, jeigu jie uzsilaiko
ramiai ir laikg leidZzia kambary-
je arba lovoje. Kiino manksta ir
sportas tokiu atveju netinka.
Dr. D. Degesys
(,,Lietuviy Zinios”’,
St. Petersburg, FL)

. NARIU IRASYTOJAS-ORGANIZATORIUS, SLA STIPRINTOJAS IR PATRIOTINGUJU « .
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Perskaitykite Siame Tevynes numeryje 1
"SVARBU, PRANESIMA”, ir suZinosime,
ka SLA narys turi daryti, Zengiant miasy
~ organizacijai j antrgjj Simtmetj.
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S Velkma VLIKas

KALEDY SVENTES yra dZiaugs-
mo Ir geros naujienos Svente.
Taéiau Sios Sventes dZiaugs-
mas yra neplilnas, nes Lietuva
"dar tebeéra okupuota ir tebe-
gyvena nuolatiniame grésmes
Zenkle.

Vyriausias Lietuvos Islais-
vinimo Komitetas Kaledy Sven-
¢iy Iir 1991 Naujy metu proga
sveikina visus geros valios Zmo-

Nuo §.m. Gruod2io (Dec.) 23 d., Sioji
radijo stotis nukelia visas programas,
duodamas jvairomis kalbomis, j
sekmadienj.

”MUSIC "OF LITHUANIA”,
programa, jau 27 metai transhuojama

nes ir taip pat isblaskytus po - anglqkalba,bus girdima kas sekma-
visg pasaulj lietuvius, linke- . dﬂ"}. tarp 1-mos ir 2-ros valandos
damas ryito ir istvermés sun- - | POPRN

kioje kovoje siekiant Lietuvos : LIETUVOS * ATSIMINIMAI”
suvereniniy teisiy vykdymo at- 1 | 4 ogri Fetuviy kalba — jau 50
statymo. mety — bus dirdimi sekmadieniais,
Vyriausias Lietuvos ISlais- valanda wéliau: tarp 2-ros ir 3-Cios
vinimo Komitetas ragina visus valandos popiety.
lretuvius dar stipriau, dar vie-
ningiau dirbti, kad paskutinés :
kliutys j Lietuvos laisve ir ne-
priklausomybe buty greiéiau
nugalétos. Atjauskime ir su-
praskime vieni Kkitus, padeéki-
me Ir remKkime visus, kurie - |ibanga. Netrukus pradés veikti nau- \
siekia musy auk$éiausiojo tiks- = ||jas, galingesnis siystuvas. Laukiama
Io jgyvendinimo - Lietuvos lais- : ||FCC teigiamo pranesimo.
vés ir nepriklausomybés. (ELTA)

re

Abi programas jkiiré ir joms
vadovauja * §io universiteto
 profesorius emeritas, Dr. Jokiibas J.
| Stukas.

szgramos transliuvojamos 89.5 FM

PRIES DAUGIAU KAIP SIMTA MET

MUSU TEVAI IR PROSENELIAI JKUR

SUSIVIENIJIMA. DEKA JU LIETUVYBE
- ZYDL. JRASYKIME | SLA VAIKUS,
'ANUKUS, GIMINAICIUS.

Dabartinés Susivienijimo gyvavimo salygos ir tie grazus tikslai, kuriuos
mes turime prieS akis, mums diktuoja didZiausia susirtipinima sku'tma
jaunimui. Kiekvienai kuopai atskirai ir tuo padiu metu misy visai
organizacijai butina ir nepaprastai svarbu gauti daugiau jaunimo.

Niekas nepasidaro staigiai. Tad nemanykim, kad pakaks tik paskelbti
grazy Suki, pakaks veikéjus paraginti jaunimo reikalus laikyti aréiau prie
Sirdies ir kad jau viskas savaimi lengvai ir greitai susitvarkys.
Susivienijimo atsakingieji vadovai juk negali per visag didZiulj kontinenta
iSsisklaidziusiy kuopy veiklos aprépti. I§ Centro iSsiuntinéjami bendri
nurodymai ir pateikiamos pagrindinés sugestijos, bet paties Susivienijimo
stiprinimmg naujais nariais niekas kitas neatliks, kaip tik kuopq
veikéjai-erganizatloriai.

Taigi, Organizatoriai, kalbédamiesi su jaunimu jiems priminkité, jog
pirmiau ir dabar SLA, savo nariams, einantiems auks$tajj moksla teikia
stipendijas. (IStrauka i§ SLA prezidento P. P. Dargio 1985 m. laisko)

ALLIANCEOFAMERICA mWedwth‘it NewYork N. Y. 10001
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SVARBUS PRANESIMAS

YISIEMS KUOPU FINANSU SEKREI'ORIAMS,
ORGANIZATORIAMS ir NARIAMS

Susivienijimas Lictuviy Amerikoje SlMTMETlNlS JUBILIEJINIS Vajus
pasibaigé 1989 m. sausio 1.dieng.

Sickdami sustiprinti organizscijy ir pagyvintl jos velkly, nuo 1990 mety sansio
1 dienos yra skelbiamas nanjas narig prirmymui VAJUS, pavadiatas:

SLA “ZENGIANT ] ANTRAJ] SIMTMET]”

SIUO Vajaus metu sitloma, kaip naujai prisiraantiems, taip ir senicsiems
nariams, uZXpildZius suprastintas NON-MEDICAL (be sveikatos patikrinimo)
aplikacijas, jsigyti Sias apdraudas pagal naujas 1980 SCO Mokestiy Lenteles:

" 1. Viso AmHtaus mokamg— Ordinary Life

2. 20 Mety Mokamg-viso am2iaus— Twenty Payment Life

3. Singlc Premium Life — Mokestiai uZ apdraudg sumokami vienkar-
tiniai, i¥ karto. Si nauja apdrauda ypal naudinga vaikams ir
jaunuoliams. |

4. Akcidentaling apdraudg tokioje sumoje, kokioje narys yra ap-
sidraudges ir galioja tik iki 70 mety amZiaus. Vaikams akcidcmahna
apdraudos neduodama.

Apsidrausti gali sekanfiomis pinigy sumomis:
Nuo 1 iki 60 mety — $1,000 - $5,000
Nuo 60 iki 70 mety — $1,000 ar $2,000

Apraudos sumsa negali bati matesné kaip $1,000. ‘
Kartu su aplikacija turi boti atsiysti metiniai mokes&iai.
*e®

Talp pat duodama nauja pigi TERMINUOTA apdrauda, kuri balgissi
kai nariui sueina 25 metai. |
Terminuota apdrauda duodama nuo 1 iki 21 mety am*iaus.

Apdraudos sums negali bati:
ma’Xesné kaio $2.000 ir nedidesné kaip $5, 000

LIETUVYBE KLESTIIRZYDIISKARTOS
| KARTA, JEI SEIMA YRA SLA NARIAI

_ ot
IMPORTANT ANNOUNCEMENT

TO LODGE FINANCIAL SECRETARIES,
ORGANIZERS and MEMBERS

‘The Lithuanian Alliance of America CENTENNIAL MEMBERSHIP Drive
ended January 1, 1989.

In an effort to strengthen the organization and enliven its activity, the LAA
Executive Board announces from January 1, 1990 a new Membership Drive:

LAA “MARCHING TO THE SECOND CENTURY”

During the Drive, the newly enrolled members as well as our present members,
on filling out the simplified NON-MEDICAL application (requiring no health
examination) can obtain the following lnsurances according to the new 1980 CSO
Mortality Tables: -

1. Ordinary Life

2. 20 Payment Life

3. Single Premium Life — The only payment is a single premium at the
time of issue. This new Plan is especially advantageous to the youth.

4. Accidental — amount equal to life insurance. Coverage ceases at age
70. Children are not covered by Accidental Insurance

Present members and new applicants can apply for insurance in lhe

following amounts:
From Age | to 60 — $1,000 to $5000
From Age 6Q to 70 — $1,000 to $2,000

Minimum amount of Insurance is $1,000
The application must be accompanied by payment of first year’s
.Ansurance premium.

%%

In addition to the above insurances the Alhance is offering a new TERM
Insurance to Age 25.
Enrolling Ages are only from 1 to 21.

The amount of insurance:
From $2,000 to $5,000

%

So, fellow members, brothers and sisters, join in this mpﬁant undcnakmg
of searching for and enrolling new mcmbcrs ~

The strength of the Alliance is measurcd by the sue of ns members.
LAA MEMBERSHIP DRI VE COMMITTEE

-
DAINUOKIME:

SLA LIETUVYBES TVIRTOVE,
SLA MUSU TAUTOS GARBE-
TEGU DIDZIUOJASI SLA

, MUSU VAIKU VAIKAL!
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