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CENTRAS
Traky nejgaliyjy uzimtumo centro leidinys 2016 m. liepa Nr. 8

MUSY laikrastukas Zengia astuntq Zingshj.......

» vasaros turnyras* 2016

Nuo seno zinomas posakis: ,,Sportas — tai sveikata“. Pastebéta, kad zmonéms su negalia pasyvumas,
nejudrus gyvenimo biidas ne tik pablogina sveikatos biikle, bet ir reiskia savotiska ,,buvima tarp keturiy
sieny®, tod¢l fizinis aktyvumas, sportas jiems tampa viena i§ galimybiy padedanciy spresti daugelj fiziniy,
psichologiniy bei socialiniy problemy. Sportas ugdo valig, ryzta ir uzsispyrima, padeda labiau pasitikéti
savimi, atneSa dziaugsma pasiektais rezultatais.

Nuo 2016 m. balandzio 1 d. VS] Traky nejgaliyjy uzimtumo centre vykdomas projektas ,,Socialiné
integracija per kiino kultiirg ir sportg*.

,»Socialing integracija per kiino kultiirg ir sportg“ projekto vadové Joana Filipovicitité trijy ménesiy
sékmingo projekto vykdymo proga §.m. liepos 1d. organizavo sporto Svente ,,Vasaros turnyras 2016,
Turnyre dalyvavo VSI Traky nejgaliyjy uzimtumo centro lankytojai ir Traky rajono nejgaliyjy draugijos
nariai. Turnyro dalyvius pasveikino Traky rajono savivaldybés administracijos direktorius Jonas Liesys,
kuris isbandé savo taiklumg smiginio rungtyje ir suzaidé Saskiy partija.

Rungtys ir nugalétojai:

Svorio laikymas: 1. Rima Pulauskaité (TNUC), 2. Kestutis Noreika (TRND), 3. Stasys Irinavi¢ius
(TRND); Estafeté: 1. Gelena Zilinskaja (TNUC), 2. Aleksandr Rumiancev (TNUC), 3. Miglé Miniotaité
(TNUC); Saskes: 1. Rimas Uzlys (TNUC), 2. Ernest Sakevi¢ (TNUC), 3. Zigmuntas Mogilnickis (TNUC);
Smiginis: 1. Donatas Akulevicius (TNUC), 2. Saulius Ramanauskas (TNUC), 3. Laimuté Banuskevicitité
(TNUC); Ziedy métimas: 1. Ariinas Rumskas (TNUC), 2. Zigmuntas Mogilnickis (TNUC), 3. Saulius
Ramanauskas (TNUC).

Sporte néra lengvy keliy, taciau jausmas po gery varzybiy atperka visas kancias. Visiems

sportuojanties linkime niekada nepasiduoti!!!



VS] TRAKU NEIGALIUJU UZIMTUMO CENTRO LANKYTOJU
DAILES DARBU PARODA ,,SVAJONIU SPALVOS*

V3] Traky nejgaliyjy uzZimtumo centre yra skiriamas démesys lankytojy saviraiskos ir kiirybisSkumo
lavinimui. Siemet centro lankytojai turi galimybe lankyti dailés uzsiémimus, kuriuos veda profesionali
dailininké Edita Tamulyté. Svarbu atkreipti démes;j j tai kuo menas yra naudingas musy lankytojams. Visy
pirma menas paveikia jausmus ir emocijas. Dailés priemonés ne tik atspindi emocijas, bet ir padeda jas
iSreiksti. Kartais iSgyvenami jausmai biina per daug sudétingi, kad juos jvardinti. Tokiu biidu pyktj, baime,
nuoskaudg ar kitokius destruktyvius jausmus iSgyvenantis, ir dél to kenciantis Zmogus, turi galimybe juos
saugiai iSreikSti socialiai priimtina forma ir nuo jy atsipalaiduoti. Per emocijas menas veikia ir visg asmenybe,
skatindamas jg tobuléti, kurybiskai spresti iSkylancias problemas. Kiirybinio proceso metu pasineriama |
savo vidinj pasaulj ir jis uzfiksuojamas spalvy bei formy pavidalu. Nezodiné meniné raiska gali tapti
vienintele bendravimo su aplinkiniu pasauliu priemone tais atvejais, kai dél fizinés ar protinés negalios
zmogus nebegali saves iSreiksti zodziais. Kiirybiniame procese dalyvaujantis zmogus atsipalaiduoja,
pasineria ] savo savasties gelmes, kur slypi vidiniai rezervai, potencialas. Kiirybiné veikla pazadina
gyvybing energija, padeda atsikratyti pasyvumo. Ji visuomet sukelia teigiamy emocijy, skatina pasitikéjima
savimi.

,Piesimo uzsiémimai man labai patinka, a$ jy visada laukiu. Man jie labai svarbis, nes padeda
nusiraminti, susikaupti. Siaip a§ nemégstu rodyti savo piesiniy, biity mano valia visus paslépéiau, bet jei
mokytoja mano, kad reikia parodyti, as nepriestarauju‘—Aleksandr

,Man patinka piesti. Dziaugiuosi, kad yra tokie uzsiémimai Sitame centre. PieSinyje as jauciu
muzika, matau grozj, Cia susilieja gamta ir zmogus. Tai labai subtilus procesas. Taip a$ atsipalaiduoju ir
jauciuosi gerai“—Rima

,,Labai patinka piesti. Kai pieSiu viskas biina gerai“— Laima

,»AS piesiu savo paveikslus. Visada galvojau, kad nemoku, bet dabar jau gaunasi, pasirodo moku‘ —
Ala

,Man labiausiai patinka piesti géles. Kai pieSiu biina tylu, ramu ir man labai gerai* — Gelena
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VS] Traky nejgaliyjy uzimtumo centro lankytojy dailés darby paroda eksponuojama Traky
savivaldybg¢je.
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VALSTYBES (LIETUVOS KARALIAUS MINDAUGO KARUNAVIMO) DIENA

Liepos 6 — 3ja Svenciame pirmojo suvienytos Lietuvos valstybés valdovo, kunigaik§¢io Mindaugo
vainikavimo karaliumi Svente — Valstybés dieng. Ta proga norétysi atsigrezti j priestaringus istorijos vingius
ir prisiminti pirmajj ir vienintelj Lietuvos karaliy Mindauga — asmenybeg, pranokusig savo epochg politine
strategija, mentalitetu, dvasine jéga. .. Taigi Ziupsnelis kontraversisky Lietuvos istorijos nuotrupy. ...

Istorikai spéja, kad Lietuvos valstybé jau buvo sukurta ir vieno valdovo sujungta dar prie§ pirmajj
Lietuvos karaliy Mindauga. Deja, tik apie ji turima tiksliy istorijos duomeny. Istorijos Saltiniuose jis
vadinamas Mindaugu ISmintinguoju. Nesunku atspéti, kodél lietuviai jam suteiké tokj garbingg varda — jis
tuo metu (XIII a. pradzioje) sugeb¢jo vykdyti tokig lankscig politika, kuri niekais paverté begales Kryziuociy
ordino plany. Labai reikSmingas Mindaugo politikos zingsnis — krik$¢ioniy tikéjimo priémimas 1251 m.
kovo 1 d. (data spéjama). Tada Livonijos ordino magistras iSkilmingai pakrikstijo Mindauga su Zmona Morta
ir dviem stinumis Rukliu ir Rupeikiu bei daugeliu kariy. Valdovui priémus kriksta, 1251 metai, kai kuriy
istoriky nuomone, laikytini Lietuvos kriksto pradzia. Taigi Mindaugas yra ne tik valstybés suvienytojas, bet ir
krikStytojas. Mokykliniuose vadoveliuose teigiama, kad Lietuvos krikStytoju laikomas didysis kunigaikstis
Jogaila, o krikSto data — 1387 metai. Apsikrikstijgs Mindaugas pastaté savo valstybés sostingje Vilniuje
pirmaja Katedra, kurios liekany pries keleta mety surasta dabartinés Vilniaus Arkikatedros pozemiuose.

Tais laikais tik popieZius suteikdavo valstybiy valdovams, jo manymu to vertiems, karaliaus
vainika. Mindaugas sulauké popieziaus leidimo vainikuotis Lietuvos karaliumi, ir 1253 mety liepos 6 dieng
jisir kunigaikstiené Morta uzsidé¢jo kartinas. Tai buvo milziniSkas Lietuvos valstybés laiméjimas, nes tuomet
popiezius jkiiré tiesiogiai Sventajam Sostui pavaldzia Lietuvos vyskupija, o pirmasis Lietuvos vyskupas
Kristijonas net iSriipino teis¢ jsteigti auksStaja mokykla. Taigi dar viduramziais Lietuvai buvo atsivérusi
galimybé integruotis j krik§¢ionisSkaja Europos kultiira, kartu plétojantis ir baltiSkajai tautos kultiirai.

Sias §viesias viltis ir puikias galimybes nutrauké karaliaus Mindaugo ir jo siiny, sosto jpédiniy,
nuzudymas 1263 m., kitaip pakreipes tolesnj Lietuvos valstybés likima.

Sventés atgarsiai dabar

Mindaugo kartinavimo,
kaip Lietuvos valstybés europinio
pripazinimo, diena jau buvo
minima neprikausomoje Lietuvoje
pries sovieting okupacija. Pragjes
penkiasdeSimtmetis, kai visa, kas
tautiSka, kas Zadina patriotinius
jausmus, jos istoring atmintj, buvo
visokiais biidais persekiojama ir
slopinama, Mindaugo kartinavimo
prisiminimg iSblukino. Atkurg
nepriklausomybe, stengiameés kuo |

daugiau suzinoti apie sengja misy valstybingumo istorija. Lietuvos Respublikos parlamentas 1990 m. spalio
25 d. jstatymu,,Dél Svenciy dieny" liepos 6 —3j3, Mindaugo kartinavimo dieng, paskelbé Valstybés Svente.

Sventiniai renginiai

Valstybiné Svente, primenanti didingg Lietuvos praeitj, jos ilgaamzes valstybingumo tradicijas,
iSkilmingai paminima tiek sostingje, tiek kituose Lietuvos miestuose. Kasmet iskilmingas renginys
Mindaugui pagerbti vyksta Medininkuose ant Juozapinés kalno. Cia rengiami ,,Mindaugo Sidabrinio Ziedo"
lankininky turnyrai, priimamos kariy priesaikos. Vilniuje Sventiniai renginiai ir koncertai vyks Gedimino
prospekte, Senamiescio kiemeliuose, aikstése, koncerty salése.



STOVYKLA SVENTOJOJE

Liepos ménesj buvom savaitinéje stovykloje ,,Sventoji 2016.

Oras buvo nuostabus, vanduo S$iltas ir stirus, kelis kartus maudziausi juroje. Taip pat apsilankéme
koncertuose lengvo roko, bei tetralizuotam koncerte apie meilg, kuris man labai patiko.Dar lankémés bare,
kur vyko gyvos muzikos koncertas, kuris taip pat man labai patiko, nes ten ne tik lietuvisky dainy galima buvo
pasiklausyti, bet ir uzsienietisky.

AS buvau pasiémes savo kompiuterj, bet nebuvo kada jo net jjungti, nes buvo labai geras oras ir mes
nesédéjom kambariuose. Vaiks¢iojom tai prie jiros, tai kazkur mieste. Grjzdavom j kambarj tik tam, kad pora
valandy pamiegoti. Dar lankémeés zoologijos sode, buvom ant palangos tilto, prie fontano, bei prie bezdzioniy
tilto. Zoologijos sode matéme daug jvairiausiy pauksciy, bet labiausiai 18 visy iSsiskyré povas su labai grazia
ir marga uodega.Pabuvojom gintaro muziejuje, kur matém daug jvairiausiy gintaro papuosaly, bei fosilijy.

Mane iki kaklo draugai uzkasé pajurio smélyje. Man patiko degintis sauléje, buvau nusivezgs
zitronus stebéjau laivus, bei poilsiautojus. Pasivaik§¢iojom pajiiriu, bei po suvenyry parduotuves,
paragavom Sviezios zuvies. Atsiveziau lauktuviy namo Zuvies.

AS labai dékingas miisy socialiniams darbuotojams uz jy nuosirdy darbg visos iSvykos metu. Viskas
labai patiko, todé¢l labai laukiu kitos tokios i§vykos.
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Kaip iSvengti apsinuodijimo grybais? Kaip saugiai mégautis grybais?

Sviezi grybai labai greitai genda, todél mégstantys grybauti turéty nepamirsti, kad net ir geriausiais
grybai galima apsinuodyti, jei jie yra surinkti per liety ir neiSvirti per 8-9 valandas, ,,sausg‘ dieng surinkti ir
neapdoroti ilgiau nei per 10 valandy, neSvariai nuplauti ir trumpiau nei 10 minuciy virinti seni arba ilgiau
palaikytijauni grybai.

Nereikety eiti grybauti vélai rudenj - po Salny, apSalusiais grybais galit apsinuodyti, ypac¢ grybams
kenksmingos pasikartojancios Salnos. Grybauti geriausi eiti ryt, saulei tekant. Rasoti grybai biina kieti,

ryskios spalvos, todé¢l juos lengviau atpazinti.

Grybaujant labai svarbu atskirti valgomus
| grybus nuo nuodingy, rinkti tik gerai Zinomus grybus.
’ Grybus reikia nupjauti, o ne rauti, kad likty grybiena ir
vel galéty uzaugti grybas. Geriausia rinkti | pintines,
kibirus, o ne | maiSelius, nes ten grybai susigulés ir
praras formg. Einant j miskg svarbu pasiriipinti tinkama
apranga: drabuZziais ilgomis rankovémis, aukSta
#2 apykakle, kepure, kad buty iSvengta jbréZzimuy,
¢ suzalojimy, bei nepatekty erkés; butina patvari,
drégmés nepraleidzianti, patogi avalyné. Vykstant |

gerai nepazjstamg miSka reikia turéti kompasa.
Surinktus grybus reikia tinkamai apdoroti.

Lietuvoje dazniausiai renkami baravykai, raudonvirSiai, lepSés, voveraités, zaliuokes, paliepiai,
kelmuciai, imédés ir kt.

Valgomieji ir nuodingieji grybai kartais biina tokie panaSis, kad net patyre grybautojai sunkiai gali
juos atskirti. IS visy gryby labiausiai reikia saugotis musmiriy. Ypac zalsvyjy, gelsvyjy, baltyjy. Jas lengva
supainioti su pievagrybiais, imeédémis, gudukais. Tiesa, musmeres atskirti palengvina keli jy pozymiai tai,
kad jy koto pagrindas sustor¢jgs ir apgaubtas iSnara, o virSutingje koto dalyje yra zZiedas, beto musmiriy
kepurés Zvynuotos, tac¢iau zvynai gali nuslinkti nuo
didesnio lietaus ar rasos.

Nors ir kiti lakStabudiniai grybai gali turéti
Ziedg arba sustoréjusj apacioje kotg su iSnara, bet abu #s
S$iuos poZymius vienu metu turi tik musmires. ¥

Beto, yra daug gryby, kurie nuodingi tik Sviezi. y
Jie visy pirma, turi biti apverdami, kad nuodingosios ¥
medZziagos pereity | vandenj, ir tik tuomet vartojami
maistui. Tai bobausiai, pikuotés, geltonieji, juosvieji §
piengrybiai, piktosios imédés. Siy gryby nuoviro
negalima duoti net gyvuliams.

Deja, néra jokiy “naminiy” biidy nuodingiems
grybams atskirti. Kai kurie 18 jy labai skaniai kvepia ir
perpjauti netamseéja.

Apdorotus grybus laikyti mediniuose, stikliniuose ar emaliuotuose induose. Grybus valgyti tg pacig
dieng, vé¢liausiai - kitg. Pasildyty gryby kokybé abejotina, tod¢l jy reikéty gaminti tiek, kiek reikia vienam
kartui. ParuoStus atsargai grybus laikyti vésiame risyje pastovioje temperattiroje (0-6 laipsniy). Stiklainius
su grybais (konsevuotus grybus) pries juos atidarant vertéty apzitiréti, ar neissipiite dangteliai, jei dangteliai
pasikele, ant gryby atsirad¢ burbuléliy ar pelésiy, pasikeitgs kvapas - nieko nesvarste iSmeskite, tokiy gryby
nevalgykite, nes galit apsinuodyti.



MUSU GIMTADIENIAI LIEPOS MENES]

Gutijera &d.
Erikas 9d.
Eugenijus 12d.
Aleksandras 25d.

Zana 30d.
Kad Zmogus bty laimingas reikia tiek nedaug:
Truputj saulés, kai lyja,
LasSo lietaus, kai kaitra uz lango,
Didziulés Sypsenos, kai litidna,
Minutés vienatvés, kai triukSmas aplink,
Muzikos ir juoko, kai nuobodu,
Artimo prisilietimo, kai nepaliaujamai sunku...
Ir tiesiog laimés!
Su gimtadieniu!
Mes dékojame, kad prisidéjo prie miusy
leidinio ,,Zingsnis po Zingsnio*
Romui Olchovik
Mantui Sodeikai

Sergejui Stankevic
Malonai laukiame Jiisy idéjy ir minciy. Prisijunkite prie misy
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