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Traky nejgaliyjy uzimtumo centro leidinys 2016 m. geguzé Nr. 6

Masy laikrastukas Zengia sestq Zings......
TRAKU PUSMARATONIS

Geguzés 8 dieng Trakuose vyko Eurovaistinés Traky pusmaratonis. Renginio metu galima buvo
varzytis 5 rungtyse: pusmaratonio, 10,5 km, 5 km, 1 km bégimo ir 1 km Seimos bégimo. Pusmaratonis
organizuojamas jau ketvirtg kartg. Traky pusmaratonio trasa yra viena i§ nedaugelio Lietuvoje sertifikuoty
bégimo trasy, kurig kiekvienais metais iSmégina ir didzioji dalis Lietuvos bégimo elito.

Sis bégimas - puiki priemoné auginti visuomenés motyvacija riipintis savo savijauta ir daugiau
judéti. Susidoméjimas renginiu, pamazu didéjantis dalyviy skaicius tikrai dZiugina ir rodo, jog lietuviai
vis labiau domisi sveika gyvensena bei aktyviu gyvenimo bidu. Ypatingai dZziaugiamasi, jog daugéja
Traky pusmaratonyje norinciy dalyvauti jaunosios kartos atstovy.

Sio pusmaratonio bégimo startas ir finidas vyko paciame Traky miesto centre — Traky ir Karaimy
gatviy sankirtoje. Toliau trasa driekési Traky miestu bei Totoriskiy, Lukos ir Galvés ezery pakrantémis
kiekviename Zingsnyje alsuojan¢iomis Lietuvos istorija.

Siame bégime dalyvavo ir miisy centro lankytojai: Romas, Algis, Rima, AndZej. Bégimas buvo
kupinas geriausiy emocijy, jsimintinas ir pirmas daugeliui. Visy rungé¢iy Traky pusmaratonio dalyviams,
pasiekusiems fini$a per nustatytg varzyby reglamento laika, buvo jteikti specialiai pagaminti varzyby dalyvio

atminimo medaliai.
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TABAKO ZALA

Pasauliné sveikatos apsaugos organizacija 1987 m. paskelbé
geguzés 31-3jg Pasauline diena be tabako. Sig dieng visi rikantieji skatinami
bent vieng dieng nertikyti. Visuomené skatinama susipazinti su rilkymo zala ir
pasauline tabako epidemija.

Paradoksalu, bet paklausus paauglj, kodel jis ruko, daZzniausiai
iSaiSkéja, kad jis nori atrodyti nepriklausomas ir vyresnis. O paklausus
suaugus] vyra—paaiskeja, kad jis rikydamas jauciasi jaunesnis.

Tabakas (isp.tabaco) — vienmeté ir daugiameté Zolé arba kriimas

Nicotiana; paplites daugiausia Amerikoje ir Australijoje; daugelyje Saliy
auginamas kaip narkotinis, dekoratyvinis augalas. [Tarptautiniy zodziy
zodynas,1985].

Iki XV amziaus §is augalas buvo pazjstamas tik vietiniams Amerikos kontinento gyventojams.
Archeologiniai tyrimai parodé, kad Siaurés Amerikos indénai tabakg vartojo pries 4000 mety, o gal ir dar
ankscCiau. Indénai tabaka laiké magiSku augalu, turin¢iu gydomyjy savybiy. Manyta, kad kartu su diimais
galima iSrukyti ligg. Tabako jkvépimas buvo prilyginamas bendravimui su dievais.

Zodis tabakas grei¢iausiai kiles i§ Tobaco salos pavadinimo. Kaip pasakoja ispany jiireiviai, 1492
mety sausio 15 d. su Kolumbu atplauke prie Centrinés Amerikos kranty, zodZiu tobaco vietiniai gyventojai
vadino didelius susuktus lapus, skirtus rikymo ritualams. Véliau ispanai ir portugalai iSplatino tabako lapus
ir s¢klas Europoje. Pirmieji, be jireiviy, tabaka platino prekeiviai, vienuoliai ir politikos veikéjai. Zanas
Niko, Pranciizijos ambasadorius Portugalijoje, 1560 m. nusiunté tabako karalienei Jekaterinai Medici,
rekomenduodamas jj kaip vaista nuo migrenos. Netrukus po Pranciizija paplito uostomojo tabako mada. Z.
Niko garbei augalas pavadintas Nicotiana, o XIX a. pradzioje iSskirta i§ jo medziaga —nikotinu.

Nuo pat tabako i8plitimo atsirado ir kovojanciy pries jo vartojimg. XVII a. pradZioje Anglijos
karalius Dzeimsas I-asis pasisake prie§ tabako vartojima, nes jis kenkigs sveikatai, apsvaigings Zmones, taigi
silpnings ir Salies karius. Jis jvedé muitg tabakui jvezti | Anglija. Pranctizijoje ty paciy priemoniy émeési
kardinolas Rigeljé. Sie draudimai anaiptol nesustabdé tabako plitimo, o tik paskatino jo kontrabanda.

Pietuose, kur dél karSto klimato riikymas lengvai galéjo sukelti gaisra, jstatymai buvo daug
grieztesni. Pvz., Turkijoje riikoriai buvo baudziami kiino bausmémis, vieSo i§gédijimo ceremonijomis ir net
mirties bausme, Japonijoje uz rikyma galéjai biiti uzdarytas j kaléjima. Nors nuo pat mazens mums kalama j
galva —riilkymas kenkia sveikatai —daugybé Zmoniy negali jam atsispirti.

Seniai nustatyta, kad rikymas sukelia plauciy vézio, Sirdies, kraujagysliy ligas. ISsiaiskinta, kad
kenkia ne tik tiesioginis, aktyvus, bet ir pasyvus rikymas (kvépavimas Salia rukanciyjy, pririkytose
patalpose). Irodyta, kad nuolat biinant pririkytoje aplinkoje, plauc¢iuose kenksmingy medziagy nuséda
daugiau, nei paciam riikant, ir rizika susirgti plau¢iy véziu padidéja apie 42 proc. Labiausiai nukencia vaikai,
Salia kuriy ruko tévai. Pasyvus riikymas gali sukelti kvépavimo ligas, viduriniosios ausies uzdegimg ir net
mirt].

Biinancios prirtikytose patalpose nés¢ios moterys rizikuoja patirti persileidima, pagimdyti negyva
ar sutrikusio vystymosi kiidikj. Paskutiniuoju metu neriikantys tiesiog priver¢iami pasyviai rikyti, mat
leidziama riikkyti daugumoje kaviniy, bary, kluby.

Dél rikymo pasaulyje kasdien mirSta per 10 tukst. Zzmoniy. VidutiniSkai dél rikymo prarandama po
5-8 gyvenimo metus. Vyrai, daZzniau negu moterys, griebiasi cigaretés supyke, sunerime, litidni ar pavargg.

Taigi neriikykit ir buisit sveikesni ir gyvensit ilgiau!



BOCIOS IR SMIGINIO TURNYRAS
LSIEKIAM TAIKLIAU*

Geguzés 14 dieng Marijampoléje NSK ,,Siekis® |
komanda organizavo Respublikinio lygio bocios ir smiginio
varzybas ] kurias atvyko komandos 1§ Visagino - Visaggalis,
Kauno - Santaka, Kauno - Kaunas NJU, Traky uZimtumo

centras, Vilnius - Feniksas ir Zinoma Marijampolé - NSK

dalyvavo Zaidéjai atitinkantys tarptautinius bocios

reikalavimus ir II lyga, kurioje dalyvavo kiti dalyviai.
Smiginis vyko trijose lygose: motery, vyry ir Zmoniy
sedinCiy veziméliuose. Smiginyje galéjo dalyvauti visi visi, B
nepriklausomai nuo to, kokia sudétinga negalia biity.

Miisy komanda smiginyje laimejo [ vieta, o bocios turnyre - II vieta.

SOCIALINE AKCIJA
,,UZ LAIMINGESNIUS VAIKUS MOKYKLOJE*

Geguzes 13 d. Vilniuje startavo socialine akcija
,»UZ laimingesnius vaikus mokyklose. Jos iniciatorius yra
Nerijus Buivydas — ,,Demokratinés mokyklos* vadovas ir
aistringas bégikas mégéjas. Sios akcijos metu siekiama per
20 dieny nubeégti 20 maratony, aplankant 20 mokykly.
Pasak N. Buivydo, Sios akcijos tikslas — noras padéti savo
Saliai, atkreipiant démesj j §vietimo problemas. ,,Siuo metu

mokiniai ne visuomet jauciasi reikSmingi savo mokyklos

bendruomenéje. Jie ne visada biina iSgirsti bei suprasti, *

nors tik jie gali pasakyti, ko jiems i$ tiesy triiksta, kad savo mokyklos bendruomenéje pasijusty laimingesni®,-

teigia N. Buivydas.

Akcijos pradzioje N. Buivydas paragino
moksleivius ir bendruomenés narius pasitikti ji prie miesto
zymos ir kartu atbégti iki mokyklos.

Norédami palaikyti Sios akcijos misija, nors ir
buvo labai karStas penktadienis, VS| Traky neigaliyjy
uzimtumo centro Direktorius Juozas Narinkevi¢ius su
centro darbuotojais ir lankytojais pasitiko N. Buivyda prie

Traky miesto Zymos ir entuziastingai palydéjo jj bégdami

Salia. Manome, kad §i akcija taip pat yra puikus pavyzdys,
kad, net ir neblinant profesionalu, bet labai norint ir pasiryZus galima pasiekti uzsibréztus tikslus. Svarbu tik
nebiiti abejingiems, tikéti savo jégomis ir nepasiduoti.

Gero kelio, Nerijau!



BITES IR MEDUS

Bités — unikalus gamtos kiirinys. Jei nusprendusieji
uzsiimti bitininkyste jveikia biciy baime, jos gali tapti didele
paguoda ir sveikam, ir turin¢iam sveikatos problemy. Bitéms
skiriamos dvi funkcijos: Zemdirbystés sektoriuje — apdulkinti
augalus, maisto sektoriuje — nesSti medy. Tik Lietuvoje
bitininkai vartotojams gali pasitlyti ne tik medaus, bet ir biciy

duonelés, pienelio, ziedadulkiy, pikio.

Trakuose yra vienintelé vieta Lietuvoje, kur nejgalieji
gali mokytis bitininkauti. Tai V§] Traky nejgaliyjy uzimtumo

centras (TNUC). Igijusieji $ios srities ziniy turi malony ir naudingg uzsiémima. O kitiems tai

f TNUC taip pat vyksta ir edukaciné programa ,,Bi¢iy
| vaSko zvakiy gamyba“. Programos metu supazindinama su
% i bitémis ir jy gyvenimu, bitininkystés tradicijomis, iSmoko

pasigaminti natiiralaus biciy vasko zvake.
Medaus sudétyje daug naudingy Zzmogaus organizmui
N medziagy: gliukozés, fruktozés, mineraliniy medziagy,
gelezies, vitaminy. Medus stiprina organizma, suteikia
energijos, didina hemoglobino kiekj, sékmingai gydo
gastrita, opalige, mazina nervingumg, gerina nuotaika.
Greitai sugrazina jégas po patirto streso, ligos ar traumos.

gydomi nedideli nudegimai, jpjovimai, jbrézimai.

Pavasarinis medus — gelsvas, §velnus, aromatingas. Jj
labiau mégsta vaikai. Tinka nuo persalimo, skatina Zarnyno |
peristaltikg.

Avieciy ir SaltekSniy medus — tamsios gintaro

spalvos, malonaus skonio. Jis itin naudingas Saltuoju mety

laiku, kai padaznéja jvairios persalimo ligos. Aviec¢iy medus -"‘
i bei avieCiy arbata veiksmingai gydo bronchita, tonzilita,
gerklés skausma.
Liepy medus labiau skatina prakaitavima, todél jj
geriau vartoti su karSta arbata, ypac sukarséiavus.

Tamsus astresnio skonio grikiy medus turi gelezies,
todél didina hemoglobino kiekj. Jis ypac tinka sergantiesiems
cukralige ar onkologinémis ligomis. Jj patartina vartoti
nés¢ioms, maitinanioms moterims, taip pat premenopauzes

laikotarpiu.
Tamsiai gelsvas virziy medus kietos konsistencijos, jj tinka vartoti sergant jvairiomis kraujagysliy ir
sgnariy ligomis.

Norédami iSmokti bitininkauti ar paragauti medaus kvie¢iame apsilankyti TNUC.



MANO ISTORIJA APIE BEGIMA

Bégimas — vienas i§ nattraliausiy Zmogaus judéjimo erdveje
budy. Bégimui budingi pasikartojantys judesiai, sudaryti i§ dviejy
zingsniy. Po dviejy Zingsniy bégikas kojy, ranky bei liemens judesius
toliau kartoja ta pacia eilés tvarka. Lankstant dirba visos pagrindinés
Zmogaus raumeny grupés. Bégimas — sporto Saka, kurios metu atletai
stengiasi nubeégti jvairaus ilgio ir sudétingumo atkarpas per kuo
trumpesnj laika. Siuo metu susidoméjimas spardiausiai auga
bégiojimo trasomis atSaka —lakstymas ekstremaliomis saglygomis, nuo
50 iki 100 km arba myliy, taip pat gali biiti daugiadienis bégimas.

Bégikai yra: Lietuvos barjero bégimo sportininkai, Lietuvos ilgy
: nuotoliy bégikai, Lietuvos sprinteriai, vidutiniy nuotoliy bégikai ir
viso pasaulio zmoné¢s, kurie béga ir dalyvauja jvairiose bégimo

varzybose. Bégimas yra: barjerinis, plento, trasomis, ilgo nuotolio,

klititinis, kroso, maratono, pusmaratonio, ultramaratono, vidutinio
nuotolio. Pasaulyje yra jvairiy bégimo kluby, kuriuose treniruojasi daug zmoniy ir kurie nori laiméti pirma,
antrg ir treig vietas.

AS prad¢jau begioti, kai dar buvau
mokykloje. Kai a§ dar mokausi mokykloje,
man pasiilé lankyti krepSinj. AS sutikau Zaisti
krepSinj. AS lankiau krepSinj apie 6 metus.
Paskui, mane pakvieté 1§ Vilniaus FK Granito
futbolo komandos lankyti futbolg. AS sutikau |
ir pradéjau lankyti futbolg. Lankau futbolg jau
apie 10 mety. Treniruojuosi, bégioju, zaidziu
pagal taisykles. Bégima pradéjau lankyti pries
trejus metus, kai internetiniame puslapyje

perskaiciau, kad yra toks klubas “Nike a$

bégu” ir kad jis organizuoja nemokamas
treniruotes Vilniuje, Vingio Parke. Zmonés
susirenka uz estrados, paskui daro manksta, tada béga distancija, o jau pabaigoje vél manksta ir garbes rato
apibégimas. Paskui a$ radau laiko ir pradéjau lankytis klube “Nike a§ bégu”. Ten susirinko daug zmoniy:
profesionaly, naujoky, meégejy ir netgi tie, kurie nori suzinoti daug ko apie bégima, nori iSmokti kaip bégioti,
kaip kvépuoti, kada bégioti.

AS per tris metus gavau 9 maratony medalius, pamaciau ir susipaZinau su Rasa Drazdauskaité, kurig
a$ 1§ pradziy matydavau per televizija, per zinias. AS pradéjau bégti maratonus nuo 2013 mety. Per Olimping
Dieng 2013 metais bégau “Olimping Mylig*. 2014 metais bégau “Vilniaus Danske Banko* maratong. 2015
metais bégau “MIDI Futliardas™ turnyre, “Grand Prix” turnyre uzZémiau 2 vietg, po to dar bégau “Kalédinio
bégimo”, ’DNB WE RUN VILNIUS* maratonus. 2016 metais bégau “Traky pusmaratonj* ir “Pagarbos
bégimg”.

Romas



AKTYVIOS KUNO KULTUROS IR SPORTO
STOVYKLA DRUSKININKUOSE

Geguzés 10-12 dienomis TNUC centro lankytojai dalyvavo aktyvios kiino kultiiros ir sporto
stovykloje Druskininkuose. Stovykloje kas ryta buvo atlickama manksta. Dieng dalyviai zaisdavo $aském,
Sachmatais, vaiksciojo su SiaurietiSkom lazdom, Zaidé bocia, bégiojo krosa. Po kiekvieno bégimo kasdien
buvo fiksuojamas laikas. Stovyklos pabaigoje buvo perzitiréti rezultatai ir pamatéme, kad trasos jveikimo
laikas daugumai pageréjo.

Laisvu nuo treniruo¢iy metu dalyviai eidavo j ekskursijas po miestg. Lankémés Druskininky miesto
muziejuje, Ciurlionio muziejuje, kuris visiems labai patiko. Paskutine stovyklos diena vyko sporto §venté.

Sventés metu vyko jvairios varzybos: estafetés, krepSinio, Saskiy, zodziy délioniy, pieSimo.

Gntaré




MUSU AUGINTINIAI

Mano Suns vardas Lordas. Man ji maza davé kaimynas. Kol buvo mazas prikrété jvairiy aibiy:
pridergdavo, grauzdavo batus, laidus, sugadindavo kompaktinius diskus. Jam patinka Zaisti su kamuoliu, su
pagaliu. Lordas ne viska valgo, nes ne viskas patinka. Jis ne visus kaimynus mégsta, kartais ir savus puola.
Stai toks mano §uo.

Erikas

Eilérastis ,,Mano mama*

Motina tavo vardas
Tavo saulé ir spinduliai
Tu esi daina, nata
Tu Sviesa, géris
Tu laimé, zvaigzde esi
Tu visur esi
Tavo rankose daug gério
Nes motina yra begaliné

Rima



MUSU GIMTADIENIAI GEGUZES MENES]

Stasia 9d.
Valdemaras 19 d.

Praeina viskas: grozis, garbé, linksmumas,
Bet ne juose gyvenimo esmé.
Tik zmogiskumas, meilé, paprastumas —
Tikra gyvenimo Zvaigzde.

Mes dékojame, kad prisidéjo prie miusy
leidinio ,,Zingsnis po Zingsnio*

Romui Olchovik

Gintarei Aleksaitei

Aleksandarai Korytéenko

Mantui Sodeikai

Erikui Kuodzeviciui

Rimai Pulauskaitei

Malonai laukiame Jiisy idéjy ir minéiy. Prisijunkite prie misy
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