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SPALIO 5-OJI — TARPTAUTINE MOKYTOJO DIENA '

Kalba mokytojai: gyvenimo ¢

Sis misy reportazas Mokytojo dienos isvakarése ne apie jprastg mokytojo kasdienybe, kai sukauptas Zinias ir gyvenimiskq patirtj perduodi
norisku partneriu... Norime supazindinti visuomene su tais pedagogais, kurie patraukia mokiniy, jy téveliy Zzvilgsnius savo jaunatviskumu, z
Kur slypi jy gyvenimo dzZiaugsmo paslaptis? Gal seimoje, kuri supranta, jog mokytojo darbas neapsiriboja astuoniomis valandomis mokykloje.
i kartg perduodama pagarba ir démesys Zmogui, jo darbui, kai sugebi pasidZiaugti kito sékme, pasakyti komplimentq, padovanoti sypseng... C
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Tai suzinojome sukviete rajono pedagogus i Seimy
sambiirj - varzytuves ,,Sveika sportuojanti $eima — darnios
visuomenés pagrindas®. Atvyko visi kartu — tévai, vaikai,
anukai. Supratome: §i jy iSvyka — ne atsitiktiné. Laisvalaikj
jie leidzia kartu: sportuoja ir maistg gamina, darzg kasa ir
grybauja. Noras pazinti, lavinti savo kiing ir dvasia, noras
tobuléti — $tai kas vienija tas Seimas. Atsakomybé uz save ir
$alia esantj, démesys vienas kitam — pagrindiniai $iy Seimy
bruozai. Dziaugémeés Seimy darna, vaikams ir anikams
jskiepyta meile sveikai gyvensenai, klausémés jy atzaly
graziy atsiliepimy apie tévelius, kartu gaminto patiekalo ir
sveiko gyvenimo recepty. Supazindiname ir jus su desim-
ties Seimy atsakymais j jiems pateiktus klausimus, gal juy
mintys - receptai padés ne vienam ie$kanciam.

1. Kokie sveikatos ir geros nuotaikos saltiniai Seimoje?

2.Ar Seimai galite pritaikyti ZodZius: ,,Geriausi vaistai
- grynas oras, Saltas vanduo ir pjiklas bei kirvis?“

3. Pagrindiniai vaistai, kuriais gydote sergancius vai-
kus?

4. Trys sveikiausi produktai (patiekalai), kuriuos siii-
lote savo Seimai. Trys produktai (patiekalai), kuriais ne-
leidziate piktnaudziauti.

Milda ir Artiras LAURECKIALI, Kretingos Jurgio Pa-
brézos universitetinés gimnazijos mokytojai. Milda - kiino
kulttiros mokytoja, trisdesimtus metus dirbanti toje pacio-
je mokykloje, zaidzianti krepsinj Kretingos motery klube
»Augma’, dalyvaujanti krep$inio veterany cempionatuose.
Antanas - technologijy mokytojas, mégstantis sporta, va-
dovaujantis krepsinio ir futbolo bureliams, teiséjaujantis
varzybose. Sportui neabejinga ir dukra Ieva, studijuojanti
Klaipédos valstybinéje kolegijoje. Ji Soka sportinius $okius.
Be sporto $i Seima dienos nejsivaizduoja. Ne atsitiktinai $i
pora varzytuvése pripazinta sportiskiausia.

*Gera savijautg ir nuotaikg lemia fizinis aktyvumas,
sveika mityba. Tai peréméme i$ ilgaamziy seneliy.

*Stengiames.

*Arbatos, medus. Nepamenu, net kada sirgo... Svar-
biausia, kad nesirgty vaiko siela - biity mylimas, neatstum-
tas draugy.

*Darzovés, paukstiena. Neleidziu piktnaudziauti ga-
zuotais gérimais, saldumynais, bandelémis, riebiais pro-

duktais.
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Danuté RAMONIENE, V3] Kretingos technologijos ir
verslo mokyklos informaciniy technologijy mokytoja, ko-
lega ir mokinj sutinkanti su $ypsena, kiekvienam pasiruo-

Susi padéti. Zvali, visus patraukianti meile Sokiui, sportui.
Seimy varzytuvése dalyvavo visa $eima: sinus Mindaugas,
dukra Vaida ir marti Ramuné su mazaja Heide. Gal todél
Danutei ir Mindaugui nebuvo lygiy jveikiant klittis, nes
abu sportuoja, o palaikymo komandos ovacijos taip pat
padéjo.
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*Puikas santykiai su Seima — visada palaikome vienas
kitg. Sportuojame, vykstame j gamtg, maudomes pirtyje,
plaukiojame valtimis, baidarémis.

*Taip. Dirbame patalpose, tad po darbo skubame pa-
keisti aplinkg. Stnaus ir dukros $eimy laisvalaikis prabéga
statybose (abu statosi buistus). Visi randame laiko ir sporto
klubams. Kai susitinku su mazaja antikéle, jos pirmieji Zo-
dziai: ,Mociute, bégam!“

*Vaikai serga (sirgo) retai, nes grynas oras, palepinimas
(kai duodi tai, ko jam tuo metu labiausiai norisi) suteikia
gery emocijy ir jokios ligos nekimba...

*Sitlau visiems, ne tik savo $eimai, valgyti daugiau Zu-
vies, dribsniy kosés, darzoviy saloty su kiaulpieném ar dil-
gelém. NeleidZiame sau piktnaudziauti riebiais kiaulienos
kepsniais, koka - kola, traskuciais.
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Remigija ir Rolandas ZIUBRIALI, Pranciskony gim-
nazijos angly kalbos ir kiino kultiiros mokytojai. Uz jauna-
tviskumg, supratingumg, bendravimg mokiniai juos ger-
bia ir myli - net po keliolikos mety i jy pamokas sugrjzti
nori... Ir ne tiek sukauptomis mokslo ziniomis mokytojai
zavi, bet kaip tas zinias moka perteikti, kaip gyvenimis-
ka patirtis perduodama. Varzytuvése jie buvo kartu su
sinumi Justu, kuriam labiausiai noréjosi pajusti pergalés
dziaugsma. Ir kaip nenugalési, kai girdi stinaus raginima:
»1éti, nepasiduok!“ O vyresnysis jy stnus Erikas, kuriam
dabar dvidesimt Seseri, pasuko tévy pédomis ir taip pat
jsigijo mokytojo kvalifikacija, kano kultaros mokytojo
specialybe. Visg laikg irgi aktyviai sportavo, zaidé krepsinj.
Dabar gyvena Anglijoje, vedes. Bet ir toliau Anglijoje Zai-
dzia krepsinj ir yra krepsinio teiséjas.

* Sveikas maistas, vaziavimas dviraciu. Tétis su Justu
i$ tikryjy daug juda ir sportuoja - tai jy gyvenimo budas.
Justas daznai su téciu vaziuoja j varzybas, kai tétis jose tei-
séjauja.

*Daug laisvo laiko praleidziame gryname ore, vasarg
prie jiiros, kaime pas mociute. Saltg vandenj nelabai mégs-
tame, bet darbo nebijome.

*Mirkome kojas kar$tame vandenyje, geriame arbatas,
istriname kojy padukus tepaliuku, nors serga labai retai.

*Grikiy kosé, krevetés (véziai), kiti Zuvies patiekalai.
Traskuciy beveik neperkame.

Aurelija  JEDENKIENE, |
Kretingos rajono pedagogy |
$vietimo centro metodininké,
linksma ir nuotaikinga, kaip ir ’
visas darnus PSC kolektyvas. |
Nestokojanti humoro, uzima- &
ma ,kédé“ neleidzia buti pa-
niurélei ,yvir§ininkei®, todél ir
zavisi ja senjorai, kad kigkvie—
nam démesio negaili... Seimy |
varzytuvése dalyvavo su dviem
vaikais — deSimtmeciu sinumi O
Valentinu ir septyneriy mety g
dukra Kamile.

*Geras psichologinis  kli-
matas Seimoje, darbai kaime, vazinéjimas dviraciais laisvu
nuo kaimisky darby metu. Sokiai: tautiniai, sportiniai ir
$iuolaikiniai.
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*Taip, nes daznai biname lauke ir tenka intensyviai pa-
sidarbuoti pas mociute kaime.

*Musy tétis labai geras ir riipestingas. Jo taktika: nenau-
doti jokiy cheminiy vaisty. Per§alimo ligas gydome arbata,
medumi ir imbieru, gerklés skausmg - pasildyta druska
arba grikiy kruopomis, pienu su medumi, slogg — druskos
tirpalu.

*Aviziné kosé, darzoviy salotos ir naminis jogurtas.
Neleidziame piktnaudziauti energetiniais gérimais, traku-
diais.

Biruta MIKIENE,
Kretingos J. Pabrézos)'
universitetinés  gimna- |
zijos direktore, Seimos ..
varzytuvése dalyvavusi %
su antiku Miku. Lyja lie- B

tus, bet ji stilinga ir Zavi, Dagen
su nedingstanc¢ia nuo
lapy S$ypsena. Rodos,
nei ripesciy ji turi, nei‘
sveikatos problemy, vi-»
sada zvali ir energinga.
Moteriskumo pavyzdys
suaugusioms dukroms, §%
jaunos mociutés — ketu-
riems anukams. Ir, aisku,
visai pedagogy bendruo-
menei, jaunimui, nes
riskano veido, pakelto PP¥#S
balso niekas nematé ir ! Lol
negirdéjo...  Nelengva
kasdieniy darby ir problemy stkury $ypsotis, bet ji zino:
kolegai, mokiniui ar jo téveliui — kiekvienam sutiktam -
savo nuotaikos demonstruoti negali, nes tu — vadovas. Tu
— jstaigos veidrodis.

*Sveika mityba, iskylos prie juros,  miska, j atrakciony
parkus, SPA ir darbas.

*Taip.

*Liaudies medicina ir paguoda.

*Darzovés, vaisiai, sriubos. Neleidziame piktnaudziauti
traskuciais, saldumynais ir riebiu maistu.
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IZiaugsmo paslaptis — seimoje

jaunajai kartai, kai ieskai rakto j ugdytiniy protus ir Sirdis, kai stengiesi biiti riipestingu téciu ar mama, supratingu vyresniuoju draugu ir gera-
ralumu, gera nuotaika. Rodos, jie nei serga, nei problemy turi, nes paniurusiy ir susierzinusiy jy nepamatysi. IS kur ta kantrybé, susitvardymas?
Sutuoktinis (-é) neapdovanoja priekaistais, kad mamyté ar tévelis perdaug ripinasi ,,svetimais®. O gal tai uZprogramuota genuose, kai is kartos

) gal dél to yra laimingi, kad sveikai gyvena?

Onuté ir Algimantas NARMONTAI - Kretingos ra-
jono Darbény gimnazijos $okiy mokytoja ir mokyklos
aplinkos darbuotojas. Abu — meniskos sielos, abu aktyviai
dalyvauja mokyklos ir miestelio saviveikloje. Kirybingi,
iniciatyvis, jy namy aplinka - viena i$ graziausiy Darbé-
nuose. Turi siny ir dukrg bei tris antkus. ] varzytuves
atvyko su vyriausiuoju aniiku Nerijumi, kuriam devyneri
metai.

*Geros nuotaikos $altiniai: meilé zmonéms, gamtai, ti-
kéjimas, sportas ir sveika mityba.

* Algimantas — gamtos mylétojas, rudenj ir pavasa-
rj rytais keliasi dar saulei nepatekéjus ir keliauja j miska,
kad iSgirsty elniy riaumojimg i$ bundancio misko. Ir visi
kiti mégstame iSvykas j miska. Eketése nesimaudom, bet
vasarg progos nepraleidziame - maudomés, Zvejojam,
sportuojam. Namuose nesvetimas nei pjuklas, nei kirvis.
Susitvarkyti sodybai nekvieciame talkininky. Viska darom
patys su vaikais, su antikais...

*Vaikai ir antikai serga labai retai, nes skatinami prie
aktyvaus gyvenimo, sporto, sveiko maisto.

*Gydomeés medetky tepalu, arbatzolémis. Vadovaujuo-
si E. Habardo ZodZiais ,,Buti sveikam — nattralu, nes mes
- Gamtos dalis, mes — pati gamta...".

*Salotos, sultys, paukstienos troskinys su darzovémis.
Neleidziame piktnaudziauti alkoholiu, koka kola ir trasku-
Ciais.
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Daiva ir Alvydas RACKAUSKAI - Darbény gimna-
zijos angly kalbos mokytojai. Daiva - direktorés pavaduo-
toja ugdymui. Ji visur spéja: vertéjauja, vykdo tarptauti-
nius projektus, kartu su vyru dainuoja. Alvydas - ziburys
mokykloje, subtires siuolaikinés muzikos grupe, mokantis
vaikus groti gitara. Sinus Tomas, nors jau baiges studijas,
dirba, taciau téveliai jam yra draugai, bendraminciai. Jau-
nuolis irgi muzikalus, groja jvairiais instrumentais.

*Meilé ir sutarimas Seimoje. Saldus miegas. Saikas. Zai-
dimai ir uzsiémimai savoje sporto saléje. Zaidimai su vo-
kiec¢iy aviganiu Argu.

*Deja, ne visada...

*Vaikai labai retai serga. Gydome citrina, Zoleliy arba-
tom, medumi.

*Ivairios grudy kosés, darzovés, vaisiai. Nepiktnau-
dziaujame riebiu maistu, padazais.

Stas¢ ZVAGINIENE, Kretingos lopselio-darZelio
»Pasaka“ pavaduotoja tkio reikalams, su dukra Laura,
Vydmanty gimnazijos mokine, tapo Kretingos rajono pe-
dagogy $eimy varzytuviy nugalétojomis. Nors Stasé ne pe-
dagogé, o baigusi vadybos mokslus, bet jai, aktyvistei, peda-

goginiy ziniy netriksta.
Trylikameté dukra lanko ,
karaté ,Shodan® treni- k&

ruotes, yra pelniusi Lietu- -

dukros.
*Rytine
sveikas maistas, judéji—
mas. (g4
*Taip. Gyvename
PrySmanciuose. Turime y
didelj sodg. Salia namy <

— miskas, kur visais mety ‘ g
laikais randame ka veikti, '
kad ir paprasciausiai pa- [
sivaikscioti. Tad pjuklas
su kirviu tikrai mums nesvetimi darbo jrankiai.

*Dukros visai neserga, nes veiklos ir judéjimo netriks-
ta. Arbata — geriausias vaistas.

*Darzovés, vaisiai, kosés. Nepiktnaudziaujame trasku-
Ciais, gazuotais gérimais.

Aurelija ORLOVIENE - Kretingos J. Pabrézos uni-
versitetinés gimnazijos biologijos mokytoja. Vytautas OR-
LOVAS - meno mokyklos direktoriaus pavaduotojas tikio
reikalams. Seimoje - stnus Mindaugas, studijuojantis
Jungtinéje Karalystéje muzikos technologijas, dukra Milda
jau baigusi studijas. Pasakoja Aurelija:

*Mano nuomone, geros savijautos pagrindas yra ne
tik tinkama mityba ir judéjimas, bet ir gebéjimas buti lai-
mingu. Laimés pojttis labai svarbus miisy sveikatai. Tuo a$
labai tikiu ir kasdien to mokausi. Visur ir visada ieskau po-
zityvumo. Kg darau, stengiuosi daryti su meile, o jei ir la-
bai nenoriu - ieskau ,,pliusy’, kad tas noras atsirasty. Ir tai
tinka tiek darbe, tiek namuose. Laimés pojutj sustiprinu
kiekvieng vakarg paskaitydama grozinés literataros, Sok-
dama. Man patinka $okti — buvo laikas, kai Sokau kulttiros
namy Sokiy kolektyve, lankiau aerobika, dalyvavau etno-
grafiniame ansamblyje (kartu su vyru), $okau linijinius
Sokius. Pries dvejus metus kartu su Vytu lankéme pramo-
giniy Sokiy treniruotes pas Ingrida Kiskj. As jau treti metai
lankau ,,Zumbg“ pas Ievqg Tamosauskiene. Tai treniruotés,
kuriy metu groja muzika ir sportiniai judesiai persipina su
$okiy elementais. Laimé — darna $eimoje, vienas kito pa-
laikymas. Manau, mes stengiamés ir mums pavyksta.

*Esame pakankamai judras. Mégstame isvykas j gam-
ta, pasidarbuoti darze (jis $alia miisy namy), maudytis. Va-
saros metu ryte keliaujame prie tvenkinio, i$simaudome ir
tik po to pusryciaujame. Kai geras oras, taip darydavome ir
pries pietus, ir prie§ vakariene, o kai buvo labai §ilta, tai dar
eidavome ir apie 22 val..

*Kad neserga... Vanduo ir gera nuotaika, démesys — ge-
riausiai gydo!

*Gal nukrypsiu kiek nuo klausimo, bet a$, kaip sveikos
gyvensenos propaguotoja ir biologé, papasakosiu placiau,
kaip sveikai maitintis remdamasi savo pavyzdziu. Gal kam
patiks...

Ryte atsikélus visada igeriu vandens stikline — apie 20
min. prie§ pusrycius. Taip reikia daryti ir pries pietus, ir
pries$ vakariene. Nuo 18 val. nebevalgau, o jei kas i§ $eimos
nariy uzsimano valgyti ir ko nors uzkandes pakvepina
maistu, tai tiesiog atsigeriu vandens. Savo mitybos racione

vartoju viska, taciau saikingai. Valgau i§ mazy indy ir létai.

Valgymo racione gausiai vartojame darzoves i$ savo
darzo. Nuo ankstyvo pavasario — svoginy laiskai, petra-
zolés, salotos, véliau — agurkai, pomidorai, pajvairiname
valgiarastj kaliaropémis, Ziediniais kopustais, ropémis,
agurociais, morkomis. Mégstame Zaliy darzoviy misraines
su kopiistais, morkomis, petrazolémis. Desertui pasitar-
nauja savo sodo obuoliai, slyvos, avietés, vynuoges, juodie-
ji ir raudonieji serbentai (Ziemai uzsaldau). Vyras meégsta
paauginti, kas masy darzuose néra labai jprasta — arbazus.
Jie buna tikrai skanas, tik nedideli.

Adelé MAZELIAUSKIENE, Kretingos rajono peda-
gogu $vietimo centro direktoré, Seimy varzytuvése daly-
vavusi su dukra Ingrida ir aniku Juozu. Juozas — didziau-
sias mociutés draugas — kur buves, kur nebuves - vis pas
ja skuba. Ir ne tik dél ¢irviniy blyny, kuriuos mociuté jam
kepa. Jiedu randa apie kg pasikalbéti, pasitarti... Juozukas
zino, kad mociuté yra direktoré ir labai uzsiémusi, nes eina
ir eina tos mokytojos j jos kabineta. O ji visiems $ypsosi.
Smagu ir gera ne tik antkui, kad tokig $aunig mociute turi,
bet ir rajono pedagogy bendruomené dziaugiasi stilinga
direktore, nes ji kiekvienam randa gera zodj, moka jkvép-
ti kirybinei veiklai, jvertinti kiekvieno pastangas, todél
taip darniai dirba jos vadovaujamas kolektyvas. Cia gera
uzsukti ir senjorui, ir studentui, ir kvalifikacijg kelian¢iam
pedagogui.

*Kelionés, darbas darze, pasivaiksc¢iojimas prie jaros,
vazinéjimas dviraciu, manksta. Manau, kad mazai yra to-
kiy Seimuy, kurie kartu vyksta j keliones. Nuostabu vasara
kartu atostogauti, pramogauti. Siemet visa Seima stinaus
Marijaus iniciatyva atostogavome Ispanijoje. O misy Sei-
ma gausi: sinas Marijus ir Povilas, dukra Ingrida, Zentas
Arturas, antkas Juozas, marcios Jurga ir Kristina, vyras
Norbertas.

*Taip.

*Neserga, nes sportuoja, biina gryname ore. Visiems
uztenka meilés ir démesio.

*Medus, zuvis, darzovés. O piktnaudziauti neleidziame
ledais, saldumynais, koka kola.

2014 - ieji — sveikos Seimos ir vaiky sveikatos metai.
Kas, jei ne pedagogai, jy Seimos, turi rodyti pavyzdj, kaip
sveikai gyventi, ripintis ne tik savo Seimos nariy, bet ir
ugdytiniy sveikata, Sviesti placigjg visuomeng, propaguoti
sportg, biuti pavyzdys asmenybés, kurios ,,sveikame kiine
- sveika siela”. Pristatéme tik dalj pedagogy sSeimy, kurios
susirinko biirin paskleisti gergjg asmening patirtj, Seimose
propaguojamas vertybes, pasidalino sveikos gyvensenos re-
ceptais. Visus pristatyti laikras¢io neuztekty...

Ziiiréjome j juos besiSypsancius, per liety ir balas vie-
ningai besigalynéjanciais su klittimis bei labirintu, ir taip
pat Sypsojomes. Visiems buvo gera. Nuo to, kad visi sun-
kumai jveikiami, kai turi valios ir uZsispyrimo, nuo drau-
gisky rankos paspaudimy, nuo patiekaly, kuriais vaisino-
me vieni kitus, skonio, nuo gero Zodzio, nuo laukneséliy,
kuriais pasiripino organizatoriai bei dosniis réméjai, nuo
nusvitusios saulés... Gerg nuotaikg ir sypsenas Seimos issi-
vezé is ,Maliiny kaimo“ ir svetingos Rados Matulevicienés
valdy, bet Zinom - Siandien ir rytoj visa tai jums dovanos.
Jau toks jy gyvenimo budas...

Biruté TINGINIENE, Indré IVONCIENE



