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Masy laikrastukas Zengia keturiolikeq Zingshj.......

APSIKABINIMU DIENA

Sausio 21 d. apsikabinimy diena. Ji pasaulyje minima keletg karty per metus. Istorija. Australas J.
Mannas, po ilgo laiko grizes i savo gimtajj miesta nustebo, kad niekas jo nepazino. Tada jis ant popieriaus
lapo uzrasé ,,Free Hugs™ ir iSkélé §j uzrasa vir§ galvos. Jau po keliy minuciy biiriavosi Zmonés, norintys jj
apkabinti. Apsikabinimas — tai kvietimas apsikeisti atvirumu ir priminti, kad mes visi panasis,- norime buti

laukiami, mylimi, suprasti.

g

Amerikie¢iy neuroekonomikos specialistas Paulas Zakas teigia, kad kasdien reikia apsikabinti bent
8 kartus, norint biiti laimingiems ir dziaugtis geresniais santykiais. Kita Zzymi JAV psichoterapeuté Virginia
Satir kartg yra pasakiusi: ,,Mums reikia 4 apsikabinimy, kad iSgyventume. 8 apsikabinimy per dieng, kad
iSliktume geros sveikatos. Ir 12 apsikabinimy per dieng, kad galétume augti*. Apsikabinimo budy yra labai

jvairiy. Kiekvienas i$ jy gali reiksti skirtingus dalykus.



Knygos pristatymasTraky bibliotekoje

Sausio 18 dalyvavau renginyje Traky bibliotekoje. Bibliotekoje susirinko daug vaiky i§ Traky
‘;' pradinés mokyklos. Vaikams bibliotekos darbuotojai pristaté knyga
~ Sparnuotosios raidés. Si knyga ypatinga tuo, kad ja gali skaityti

.| tokie zmonés kaip a$. AS esu neregys. Skaitau knygas Brailio rastu.
Man patinka skaityti. Man patiko skaityti knyga vaikams. Teko
~ atsakytij vaiky klausimus. Jie man padékojo.

Gediminas

Socialinés integracijos per kiino kultiirg ir sportg projektas

V3] Traky nejgaliyjy uzimtumo centre antrus metus i$ eilés startavo “Socialinés integracijos per
kiino kultdira ir sporta® projektas. Siais metais miisy parteriai ne tik Traky rajono nejgaliyjy draugija, bet ir
Traky suaugusiyjy mokymo centras. Taip pat §iais metais prisidéjo ir naujy veikly. Siais metais projekto
dalyviai dalyvauja Saskiy-Sachmaty, boccios, S$iaurietiSko ¢jimo, baudy/ Ziedy métymo/ smiginio
treniruotése, bendruose fizinio lavinimo mankstose, acrobikos ir kineziterapijos mankstose vandenyje. Taip

pat dalyvausime ir rengsime sportines varzybas.
o

Joana



KAIP IVEIKTI PERSALIMO LIGAS?
TARP MITU IR TIESOS

VARTOTI DAUG SKYSCIU. NAUDINGA. Geriausia gerti vandenj (tinka ir mineralinis), arbata
su citrina ar imbieru. Per parg sveikas Zmogus turi iSgerti po 30 ml skys€iy vienam kiino kilogramui.
Negaluojant reikéty pridéti dar 500 ml.

PIKTNAUDZIAUTI AVIECIU ARBATA. KENKSMINGA. Avietés skatina prakaituoti. Geriant
daug avieciy arbatos dar stipriau prakaituojama, sutirStéja kraujas, padidéja jo klampumas, tada padidéja
komplikacijyrizika. Todél per dieng rekomenduojama gerti ne daugiau nei 1-2 puodelius avie€iy arbatos.

SLOPINTI KOSUL]. KENKSMINGA. Kosulys — labai svarbus kvépavimo sistemos apsaugos
refleksas. Kosint i§ kvépavimo taky pasiSalina uzdegimo metu pagaus€jes sekretas, svetimkiiniai,
mikroorganizmai. Todél kosulj reikia gydyti, o ne slopinti, nes tai natiirali organizmo reakcija j uZdegima.

KARSCIUOJANT EITI ] PIRT]. KENKSMINGA. Jeigu jau¢iamasi prastai, bet kiino temperatiira
nepakilusi, ] pirt] galima keliauti drasiai. Taciau pakilus kiino temperatiirai tokiy malonumy geriau atsisakyti.
Kaitinantis pirtyje smarkiai apkraunamas ir taip nusilpgs organizmas. Tuomet jis dar labiau nusilpsta. Taciau
po ligos 1 pirt] eiti netgi rekomenduojama, nes ji padeda organizmui atgauti jégas.

VITAMINAS C DIDELEMIS DOZEMIS. NAUDINGA, BET GALI IR PAKENKTI. Jrodyta, kad,
nepaisant vitamino C naudos organizmui, jis nepagreitina sveikimo proceso ir neveikia perSalimo ligy virusy.
Negana to, vitamino C vartojant itin didelémis dozémis (daugiau ne 60-70 mg per parg), gali atsirasti alergija,
pilvo skausmuy, sutrikti nervy sistema, miegas. Vitaminas C tinka tik perSalimo ligy profilaktikai.

ATLIKTI SILDYMO PROCEDURAS. NAUDINGA, BET GALI IR PAKENKTI. Visos jprastos
ktino Sildymo procediros — kojy kaitinimas, garstyCiy lapai ir medicininés taurés — plecia kraujagysles ir
pagerina kraujotaka. Todél suintensyvéja visi procesai ir organizmas sparciau kovoja su virusais. Taciau
Sildancios procediiros gali pakenkti karS¢iuojant. Todel jy patariama atlikti tik neturintiems temperatiiros.

KUO SILCIAU APSIKLOTI BANDANT ISPRAKAITUOTI. KENKSMINGA. Kai kars¢iuojant
labai stipriai apsiklostoma, sutrinka organizmo termoreguliacija, todél savijauta dar labiau pablogéja.

Siltesne antklode galima apsikloti tuomet, kai kiino temperatiira ima kristi ir pradedama prakaituoti.

JSIKLAUSYKIME ] PATARIMUS IR BUKIME SVEIKI

Juraté



Skaitymo nauda Zmogui

Zmogus - tai gamtos sutvérimas, kurio antro identisko gamtoje greiciausiai nerastume. Ir visai
nesvarbu kiek broliy, sesery turite, bet jus galima skirti pagal konkrecias savybes, kurios biidingos tik Jusy
biido bruozui. Tuo zmonés ir skiriasi vienas nuo kito, kad vienas tai sugeba padaryti- jam tai kelia
pasitenkinima, o kitas tg patj daro per prievarta...

Knygos — vienas geriausiy intelektualaus laisvalaikio praleidimo biidy. Jos skatina tobuléti, atrasti ir
iSmokti kazka naujo, jos suteikia peno apmastymams bei duoda atsakymus ] taip ripimus klausimus.
Skaitymo nauda i$ tiesy didziulé, labai gaila, jog tai supranta ne visi. Jaunimas dabar mieliau renkasi zitiréti
filmus, knygos ekranizacijas, nors i$ tiesy filmas retai perteikia tai, kg autorius noréjo pasakyti. Tik skaitant
knyga, galima jsijausti j jg visa Sirdimi ir iSgyventi tai, kg patyré ir iSgyveno knygos veikéjai.

F

Skaitydami knygas zmonés tobulina savo daugybe gebéjimy:

e Vaizduote - Skaitantysis pamasto, kaip galéty pakeisti istorijos eiga, jeigu dalyvauty knygos
veiksme;

e Tapatinimas - Skaitovas tapatina knygos istorijg ir savo gyvenima realybéje;

e Komunikavimas - Kuo daugiau knygy zmogus skaito, tuo paprasc¢iau paskui jam reiksti savo
mintis.;

e [Smokstasvajoti - Pagalvoja apie gerus nuotykius, veiksmus ir pan., kad tai nutiks biitent jam;

e Saviraiska- Zmogus i¥moksta save isreiksti jvairiomis formomis.

Pabaigai noréciau pasitlyti keleta knygy i§ mano skaitomiausiy saraso:

,,Kaip kurmis kelnes jsigijo*;

,,Karlsonas ir mazylis, kuris gyveno ant stogo*;

,,Mikés Pukuotuko nuotykiai‘;

,,Haris Poteris* Nuo 1 iki 7 dalies (visos knygos).

Ric¢ardas



Sausio 13 diena

Paming¢jome Sig Lietuvos Svente ir mes. Buvome Traky baznycioje, kur iSklausém grazias ir
nuostabias misias, po to buvo Lietuvos trispalvés véliavos i8kélimo ceremonija. Lietuvos véliavos spalvos
yratrys: geltona, zalia raudona.

Apie sausio 13 jvykius mums sutiko
papasakoti Pranas:

Siy mety sausio 13, minéjimo metu
iSkeéliau veliavg ir papasakojau savo kaip
liudininko istorijg. Tq dieng ir a$ buvau prie
LRT pastato. Vakare apie 9 valanda ten buvo
susirink¢ daug Zmoniy. Toks jausmas tvyrojo

lyg visi kazko laukia. Mieste girdéjosi

zmoniy samysSis. Ir staiga pamatém
atvaziuojancius Sarvuocius. Per garsiakalbius
buvo liepiama pasiSalinti zmonéms, bet Zmonés dar labiau suaktyveéjo ir niekas nesitrauké. Tada i§ tanky
kareiviai pradéjo Saudyt, bet vis tiek niekas nesitrauké. Véliau tankai pradéjo sukinétis ir Zmonés aplinkui
krito. Ir a$ su kitais kritau. Po to atsipeikéjau ligoninéje. Po Sito labai ilgai gydZiausi, dél to praradau ir
sveikatg, ir Seimg, meciau studijas. To pasekoje tapau nejgaliu ir lankau $j centra.

Si diena man yra labai svarbi, kaip ir litidna kaip ir veréianti didziuotis. Dél ty jvykiy a$ pradéjau
vertinti Lietuvos nepriklausomybe ir gyvenima. Ateities kartom linkiu ryzto, meilés savo tévynei.

Pranas ir Virgute

Apsilankymas “Duokim garo” laidoje

Sausio 20 diena mes buvome nuvaziave j “Duokim garo” filmavima. Buvo Jadvyga, Ceslovas, Valé
ir Zigmuntas. Pagaliau iSsipildé¢ Zigmunto svajoné, jis svajojo apie tai ilgg laikg. Jau penkiolikg mety,
penktadienio vakarais Zigmuntas jjungia
televizoriy ir pasineria ] laudies muzikos
melodijas. Dalyvavimas laidoje sutapo su jo
gimtadieniu. Zigmuntui tai buvo viena i§ geriausiy
dovany. Mums patiko Zigmunto reakcija, kai
suzinojo kad vyks j laidos filmavima. Jam atrodé
kad tai pokstas.

Nors pavargom, bet visi buvome
patenkinti ir norétume dar kartg nuvaziuoti |
studija.

Pyné¢jai



MUSU GIMTADIENIAI SAUSIO MENES]

Kristina 2d. Gediminas 10d.
Migle 4d. Zigmantas  13d.
Rimas 5d. Raimonda  164d.
Maryte 6d. Mantas 30d.

Vis kartojasi ziemos ir vasaros,
Ir pavasario vé¢jai Silti,
Juk gyvenimas primena pasakg -
Pasiklydusig zemés gléby.

O gyvenimas ima kaip duokle,
Misy juoka, svajones, dziaugsmus,
Ir kaip skola
Nemokamai dosniai atskaiciuoja,
Dalina metus.

Su gimtadieniu!

Mes dékojame, kad prisidéjo prie miuisy
leidinio ,,Zingsnis po Zingsnio“

Rigardui Zemaiciui
Virgutei Berezinskajai
Pranui Kunejui
Gediminui Jasinskiui
Juratei Sibalienei
Pyn¢jams

Joanai Kmieliauskienei
Mantui Sodeikai

Malonai laukiame Jiisy idéjy ir minciy. Prisijunkite prie misy
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