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REDAKCIJ0S Z0DIS

Balandzio ménesj sukanka 30 mety, kai
Lietuvoje jsikiré sveikata stiprinanciy
mokykly tinklas, todél per Lietuva vilnija
~Sveikatos banga 2023". Ir ,,Redakcijos
Zodis" apie Zmogaus gyvasties Saltinius,
apie amzing zmonijos laimeés siekj, kuris
neatsiejamas nuo sveikatos. Apie tai, kg
svarbu iSugdyti nuo pirmuyjy Zingsniy, kas
turi stipréti ir augti savaime, o ne véliau
bty brukama jéga mokykloje, nors pats
nelabai susigaudai, kodél tiek daug
kalama: plauk rankas, valyk dantis,
taisyklingai sédék, iSeik pasivaikséioti,
nenuodyk saves viskuo, ko gamta
nesukire, mokykis valdyti emocijas, kad
netekty pernelyg litdeéti... Tam reikia laiko
ir kantrybés, tam reikia meilés sau. Ar
trisde§imt mety pakanka, kad subresty
mintys, sutvirtéty kanas? Ir taip, ir ne.
Suformuoti principai, numatytos veiklos
kryptys ir budai, iSugdyti specialistai, bet...
lietuviai serga daug, nes silpnas
imunitetas, pirmauja pagal savizudybiy
skai¢iy, miega per mazai, juda per létai... Ir
vis délto mes keiciames, nes tiek pastangy
i sveikatinima, kiek per ilgus darbo metus
musy gimnazijoje jdéjo vis dar visy
vadinama sesele Ausra, tikriausiai pakakty
jridenti Sizifo akmenj j kalna... O miusy
Ausra ir toliau  kantriai  triGsia,
negailedama saves, jtraukdama j veikla ne
vieng  tingulio  apimtg, mokydama
nesuprantantj esmeés ir nematantj
prasmes. Tokiy, kaip AuSra, tikiu, yra ne
vienoje mokykloje. Yra tam, kad padety
suprasti, jog kunas gali buti tvirtas ir
nelabai, bet gali buti sutvirtintas, jei to
norés pats zmogus ir stengsis. Dar
Hipokratas sake: gera sveikata parodo, kad
Zzmogus pasieké harmonijos busena tiek su
savo vidumi, tiek ir su savo aplinka, nes
viskas, kas veikia protg, veikia ir kina.
Taigi laimé ateina ne tik pas sékminga, bet
ir sveika, pozityvy, mylintj gyvenimg ir
save zmogy. Bukime pozityvus ir sveiki.
Redakcijos vardu -
Rima BalcCiuviene,
lietuviy kalbos mokytoja

SVEIKATA STIPRINANCIY 2850
MOKYKLU BANGA (% :f"-‘w

PER LIETUVA 2023 . Li__@‘/
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SVEIKIEMS PIRMIAUSIA
REIKIA NORETI BUTI PATIEMS

/ Ausra Dziugelyté - Visuomenés sveikatos
V- prieZiuros specialisté

‘”/ = Graziai skamba frazé ,Sveika mokykla“.
~& Dar graziau buty, jei sveikatinimg
skatintume visi, ir tai nebaty tusti Zodziai.
Kokia mokykla yra sveika? Atsakymga Zinote
patys: kai sveika yra visa mokyklos bendruomené, kuri turi
jgudziy sveikai maitintis, tinkamai dirbti ir supranta aktyvaus
poilsio ir sporto nauda. Tai lemia harmoningg augimg, fizinj bei
protinj brendimg, gebéjimg mokytis, dirbti. Todel pasitelkiame
jvairias veikly formas, kad mokiniai galéty lengviau suprasti, kas
jiems naudinga ir keisti pirmiausia poziurj, o po to ir gyvenimo
buda. Sveikai maitindamiesi galime iSvengti létiniy neinfekciniy
ligy, o dabar daznai vartojama sgvoka ,tvari mityba” - tai ir
budas prisideti prie gamtos iSsaugojimo kasdieniniu musy
pasirinkimu, pirmenybe teikiant augaliniam maistui ir
neperdirbtiems maisto produktams, daugiau vartojant
regioniniy, sezoniniy ir ekologiSky maisto produkty. Kad
butume sveiki, reikia ne tik girdeti, matyti, kas vyksta, bet ir
patiems dalyvauti. Nuo pradiniy klasiy esate jjungti j visokias
veiklas, dalyvaujate akcijose ir praktiniuose uzsiémimuose,
pavyzdZiui, ,Mokausi plaukti, ,Jausmy uogiene“, ,Ménuo be
patyCiy“... ISmokty dalyky reikia nepamirSti ir vyresnése
klasése, netgi sustiprinti gautus jgudzius. Vadinasi, ir patys
turite noréti buti sveiki. Sitly¢iau ieSkoti jdomesniy veikly,
kurios mazinty norg dykaduoniauti, keisty pozitrj j draugus, kai
norisi patirti kazka, kas smalsu, bet Zalinga. Ypa¢ smalsis yra
paaugliai. Reikia buti ne tik smalsiems ir norintiems viska
iSbandyti, bet ir atidiems, pasidomeéti apie Zzalingy jprociy
poveikj organizmui. Todeél bet kokia aktyvi veikla - ar
dalyvavimas Zzingsniy iSSukiuose, ar judriosios pertraukos, ar
sporto treniruotés - yra budas j sveikg ir kokybiska gyvenima.
To visiems mums linkiu.
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Kalbino Aida MaZzikaite, 11 k1.



VISUR REIKALINGA
PUSIAUSVYRA

Vaidas Pocius - Krekenavos
Mykolo Antanaicio gimnazijos

direktorius, krepsinio treneris

ir Zaidéjas

Masy mokykla dalyvauja ,Sveikata stiprinanciy
mokykly“ tinklo veikloje, todel c¢ia vyksta daug
jvairios sveikatinimui skirtos veiklos. Bet noréciau
manyti, kad sagmoningumo turime daug ir randame
budy, padedanciy stiprinti sveikatg. Nors gal tik 30%
Lietuvos gyventojy gyvena sveikai. Tac¢iau pagal musy
mokiniy pasiekimus ir aktyvumg, atrodo, kad turime
apie 50% sportuojanciy, dar tokiy yra apie 30%
mokytoju ir kity darbuotoju, tad visai neblogai. Pats
turiu patirties ir garantuoju, kad esminiai dalykai
gyvenimo kokybei yra sveika mityba, (kas nenusideda
suvalgydamas traSkuciy ar atsigerdamas Coca-
Colos? Bet tai turi buti saikingai),

e -

Z0DZIUS TURI
TVIRTINTI VEIKSMAI

Daiva Adamkeviciené -
biologijos mokytoja
metodininkeé, mokanti gamtos
pazinimo dalyky, sveikos
gyvensenos propaguotoja

ZodZiai ,sveika gyvensena“ pirmiausiai man labai
skambus ir juose yra kazkoks gyvybés proverzis. Jie
mane uzdega, suprantu, kad ne tik man paciai reikia
tai suprasti, bet padéti ir kitiems. Dél to ir mokau
sveikos gyvensenos, stengiuosi
poziurj, nes daugumai atrodo, kad tai yra niekai. Kaip
iSmokyti jaung Zmogy deramai gyventi? Reikia uzduoti
klausima, ar jis supranta, kas yra sveikata. Jei atsakyty,
kad tai didziausia dovana gyvenime, kurios uz jokius
pinigus nenupirksi, tada su juo galima pradeti kalbétis
ta tema. Zinoma, kitas klausimas buty, ka valgai, nes
kg valgai, toks esi tu. Visas maistas, kuris ,,sueina® j
tave, yra arba sveikas, arba ne... Be to, jis turi buti
subalansuotas, tirpinamas vandeniu. Vadinasi, reikia
gerti daug vandens. Ir judéti. Svarbi ir psichologine
busena. Jtampg malSinti reikia ne persivalgymu ar
valgymu to, kas skanu. Daugelis galvoja, kad skaniai
pavalgys - Bet
momentinis musy gyvenimo
palydovas, jo mes nei§vengsime, todél pirmiausia
reikia nukreipti mintis, pakeisti poZzitrj. Jeigu a$ Zinau,

pirmiausia keisti

ir viskas praeis. i§ tikryjy tai

dalykas.  Stresas

sportas (bent 3-4 kartus per savaite, o jei dar
norime rezultaty - tai kasdien), grynas oras,
vanduo, reZimas, kriavio paskirstymas... Ir visur
reikia jvertinti savo galimybes, jausti saika.
Nereikia perlenkti lazdos ir valgyti tik darzoves ar
kruopas, nes auganc¢iam organizmui reikia Zuvies,
mesos. Todél skatinu vis Zzvilgtelti j ,Mitybos
piramide“ - visko ten yra. Raskime pusiausvyrg,
kad jaustumeémes sveiki. Ir nebijokime ieSkoti gery
pavyzdziy.
Kalbino Lauryna Grybyte,
Enrikas Marozas, 7 kl.

Akrobatines jogos uzsiémimai.

kad tos situacijos iSspresti negaliu, a$ keiciu
galvoju, kitaip,
nezalodama nei

poZitrj, ka galeciau daryti
saves, nei kity. Stresas turi
nemazya poveiki gyvenimo kokybei. O jaunam
Zmogui susigaudyti situacijoje gali padéti
suaugusieji, ypa¢ Seimos nariai - viskas prasideda
nuo Seimos. Jeigu Seima yra ,sveika“: renkasi
tinkamg maistg, paskirsto laika ir darbui, ir
poilsiui, renkasi aktyvy poilsj - matydami tokj
pavyzdj, vaikai iSmoks taip gyventi. Reikia, kad
zodzius lydéty veiksmai. Be to, turi buti derama ir
pagarba vienas kitam, ir tarpusavio supratimas.
Taigi pavyzdj turi rodyti artimiausi Zmonés.

Stenkimeés gyventi sveikai kartu su kitais ir
mokykimes i§ gamtos.

Kalbino Ziedé Sakalauskaite, 7 kl.

Sveikatingumo dienos ,,Sveikas zmogus -
laimingas Zmogus" akimirka



Pasaulis moderne¢ja, bet Zmoniy sveikata blogéja. Tam PRIVAL“ UGDYTI
yra labai daug prieZasCiy, turime ir daug alternatyvy,
ypa¢ dabar. Zmogus i§ prigimties yra tinginys, patogiau VAI_I A
ir paprasCiau yra pasédéti negu pabeégioti, pajudéti,
aktyviai pazaisti. Sportas reikalauja pastangy. DazZnai

Zmoneés eina sportuoti i§ mados, mato, kad draugas ar Vytas Dulius - kiino

kaimynas pradéjo, tai reikia ir pac¢iam. Toks ,sportas® kultiiros mokytojas,
trunka neilgai. Bet yra sagmoningy Zmoniy, ir juo toliau,  nusipelngs OS treneris,
juo daugiau tokiy atsiranda. Jie supranta, kad sveikata Mety mokytojas

priklauso nuo judéjimo, nuo sporto. Fiziniame judéjime
yra musy sveikata. Rimtai sportuoti reikia pradéti nuo pamoky, mokau keisti poziirj j sportg, j savo
jauny dieny, o suaugélis yra pavélaves tai daryti, nors  galimybes, skatinu motyvacija. Pradéje aktyviai
sportuoti del sveikatos niekada ne vélu. Pats sportuoju  gportuoti nuo pradiniy klasiy, nemanau, kad
seniai, nejsivaizduoju saves kitaip gyvenancio. Ir pygtos vyresnése klasése... . Bet tokiai veiklai

mokykloje stengiuosi kuo daugiau vaiky jtraukti j aktyvy abai reikia valios - tad pirmiausia privalome ja
sporta, bet ne visi iStveria. Pradéjau labiau skatinti jr ygdyti.

sportuoti pradinukus, kad nebtty per velu. Turiu jiems

Kalbino Gabija Masilionyte, 7 kl.

Aktyvi veikla ,,Pajudék - nestovék" su ZUMBA
instruktore Audra Petronyte

SVEIKATA YRA
GYVENIMO
PAGRINDAS

Vijoleta Kirpotiené -

Step aerobika Projektas ,,Mokausi plaukti"

Panevé¥io raiono Vaik Patikrinta taisyklé - Zmogus pradeda galvoti
J * apie sveikata, kai kazkas skauda. Geriau laiku ir

muzikos mokyklos . . L o .
vis nepamirStant rupintis savimi, nes sveikata

dainavimo mokytoja ir yra gyvenimas.
Sveikata yra gyvenimo pagrindas. Jeigu tau skauda Kalbino Deimanté Ropyté, 7 kl.
galvg, tu negali galvoti; jeigu skauda kojg, negali niekur | % s
eiti. Turi buti sveikas Zmogus, kad galetum kaZkg veikti. '
O sveikas negalvoja apie sveikata, jis nori Sokti, skaityti,
bendrauti. Bet kad butum sveikas, reikia savimi rapintis,
o tai daryti daznai tingisi, todél nesimanksStinam, maZzai
judam. Be to patiriame daug streso. Jj galima valdyti, tik
reikia palikti tg aplinka, eiti pasivaik$cioti, gal paverkti,
pasiklausyti geros muzikos - atsipalaiduoti. DaZnai
Zzmoneés susinervine pyksta, bet jei tu ant kity pyksi,
pyktis gri$ paciam, o jie j pasaulj paleisi meile, tai meilé
griS. Pati dabar gyvenu senjorés gyvenimg, todél N
renkuosi, kg valgau, kiek valgau, nes ne viskas tinka. - 1\ . .
Edukacinis uzsiémimas ,,Sveikas vanduo"

s



NE IS PIRSTO LAUZTA...

Kg galvoja miisy gimnazistai apie sveikg gyvenseng

Reikia daugiau leisti laiko aktyviai, skirti laiko
meditacijai, rupintis sveikata, sveikiau maitintis,
iSsimiegoti nestresuoti,
kompiuteriu.

ir maziau naudotis
Kad aplinkui normalts Zmonés bity...

Reikia maziau guléti lovoje.

Daugiau sportuoti, geriau maitintis.

Nepanikuoti deél ateities, neatlikty namuy darbuy,
mokyklos, nors tai ir sukelia daugiausia streso.
Susitvarkyti (apie 70
vyresniyju klasiy mokiniy maitinasi bet kaip).
Pailginti miego trukme (mokiniai temiega apie 6-7
val.!)

Stengtis miegoti kokybiSkiau, prieS miegg
atsisakyti Zaidimy kompiuteriu (taip daro apie
50% apklaustuyju).

Dauguma prisipazjsta, kad stresuoja, bet geba
stresg valdyti.
Reikia susidaryti
apklaustuyjy neturi, kiti bande, bet nepavyko.

O o MSLES

maitinimosi rezima %

dienos rezimg (net 50%

le

(i Kire 5 a klasés mokiniai:
Dija, Titas, Adomas.
1.Zalias ledas, raudonas vanduo, juodos

zuvytes. 2. Raudonas pailgas namelis su
daug balty gyventojy. 3. Zalias, pasléptas
medZio lapy, bet ne obuolys. 4. Apvalus
kaip obuolys, pamates ji apsiverksi.
5.Piktas zalias ir geltonas, dar piktesnis
raudonesnis. Auga kieme ir po stogu.
6.Atrodo saulés skaistumo, atsikandi -
acto rugstumo. 7. PrikimS$o, pripresavo, bet
pabandyk atskirti - raudonomis
pilvuka

tuoj
apsipila. 8. Pupso
iSvertusi, o kasyti tenka peiliu.

NAUDINGA ZINOTI, KAD YRA...

aSaromis

Atsakymai:l. Arbiizas 2. Paprika 3. Kriau§é4. Svogiinas 5. Aitriosios

e zingsniy iSSukiai, tereikia atsisiysti ,#walk15*

programele ir Zingsniuoti;

¢ sveikatingumo stovyklos;
e 7ygeiviy klubai ir jaunimo centrai;
e ERASMUSH+ projektai, skirti jaunimo psichinés ir

fizinés sveikatos stiprinimui, ir kt.

paprikos 6. Citrina 7. Granatas 8. Bulvé

Gimnazijos bendruomené stiprina psichine
sveikatg, pasitelke gongy muzika.

BEVEIK RIMTAI...

X

-Sakykite, kaip jus iStreniravote '

tokj savo pilvo presg?

-Koséjau nuo vaikysteés. Stipriai.

*k*k

Reikia mokeéti sakyti ,,ne“. Jei jusy klausia,
ar norétuméte gabaliuko pyrago,
atsakykite:

-Ne. Noréciau dviejy.

*

*%x

-Pirmadieniais j sporto sal¢ a$ nevaikstau.
-Kodel?

-Matai, daugelis Zmoniy pradeda

nauja gyvenima pirmadieniais, tai a$ ateinu
antradieniais - jy naujas gyvenimas jau btuna
pasibaiges ir saléje tuscia.

* k%

Susitinka du draugai.

-Petrai, kg reiskia, jei niezti kaire rankg?
-Gausi pinigy.

-0 jei niezti deSing¢ rankg?

-Sveikinsiesi.

-0 jei nieZti nosj?

-SuZinosi naujiena.

-O jei nieZti nugarg?

-Jonai, o ar nebandei nusiprausti?

*k*k

Dietos besilaikanti draugé klausia kitos:
-Klausyk, ar tikrai yra tableciy nuo alkio?
-Yra, tik jos didelés.

-Kaip vadinasi?

-Kotletai.

Laikrastj maketavo Aida Mazikaiteé (11 kl.), nuotraukos

Ausros Dziugelyteés, savo iSmintimi dalijosi gimnazijos

bendruomené, tekstus redagavo mokyt. Rima BalCiuviené



