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Biblioteka irsavarankidky sfudijy cantras

ALLP!

mugee dalyvavo 11 leidykly ir keli

nal aUJau3|a literattrg atvezé ,Andrena“,

t lanky leidyba®, ,Enciklopedija“ ir daugells
kltq zmomq Salies Ieldyqu Klaipédos knygynas
“Piksila” nustebino knygy gausa rusy kalba, ypac
spalvingos ir originalios jvairios pazintinés knyge
lés vaikams: kalbancCios, dainuojancios, grojan-
gios. Gaila, kad rusy kalba tapo nepopullarla
uzsienio kalba todél besidominciy “gyvomis
knygomls buvo nemazai, o perkanciy jas —

nedau

l%augells leidykly leidZia labai jvairig
literatdra, ~pradedant vaikiSkomis knygutémis,
vadovéliais ir baigiant solidziais Zodynais,

Geguzés 7 d. Siauliy
kolegijos Verslo ir technologijy
fakulteto 1-uosiuose rimuose
vyko Kolegijos bibliotekos
ir Leidybos centro surengta
knygy mugé, skirta spaudos
atgavimo, Kalbos ir knygos
dienai paminéti. Siemetinéje
mugéje buvo pristatomos
Lietuvos ir uzsienio literatiros
naujienos, jvairus specializuoti
leidiniai, prekiaujama
naujausiose laikmenose
pateikiamais tekstais.

vi

Zinynais, enciklopedijomis. Tai atspindi ir kainos
— nuo Kkeliy lity vertés knygeliy iki albumuy,
kainuojanciy per Simtg lity. Knygynas “Pegasas”
vertingus meno, fotografijy albumus, uzsienio
klasiky knygas, enciklopedijas pardavinéjo net
su 75 proc. nuolaida.

Siauliy kolegijos Leidybos centras taip
pat pateiké déstytojy parengtas mokomasias
bei metodines knygas bei mokomajg medziaga,
iSleistg CD laikmenose.

Sis renginys tapo svarbiu kultdros jvykiu.

Leidybos centro ir BSSC informacija

-
T —————
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VISUR GERAI-
NAMUOSE
GERIAUSIA

Aldona CERNIAUSKIENE,
Leidybos centro specialisté
Ausra MONTVYDAITE,
projekty vadové

3 Siy mety balandzio 27 - geguzés 1 dienomis,
Siauliy kolegijos projekty vadové Ausra Montvydaité
bei leidybos centro specialisté Aldona Cerniauskiené
dalyvavo Erasmus personalo stazuotéje Lenkijoje,
Kwydzino Powislanska aukstojoje mokykloje.

Stazuotés metu susipazinome su jstaiga,
apzvelgéme partneriy patirti projekty rengimo, ju
vykdymo bei mokomosios ir metodinés medZziagos
leidybos srityse. Susitikimo metu savo patirtimi
dalinosi aukstosios mokyklos prorektoré profesore
Krystyna Strzala, kancleris bei tarptautiniy ryS$iy ir
projekty rengimo koordinatoré dr. Katarzyna Strzala-
Osuch.

Katarzyna mus ir pasitiko Gdanske, nuo jo iki
Kwydzino apie 100 kilometry. Trumpa ekskursija po
miesto senamiesti. [spiidis pritrenkiantis, i§ modernaus

miesto patenki { viduramziy oaze: siauros gatvelés,
puosniis, skulptiromis padabinti namy fasadai, gotikos
ir baroko stiliaus riimai, bokStais besiremiantys i
danguy, unikaliis fontanai. Uzkopus siaurais laipteliais
i aukscCiausia Gdansko katedros boksta, prie§ akis
atsiveria senamiesCio panorama. Laikas ribotas, todél
jaukioje krantinés kavinukéje su ,,$viezia“ ekonomikos
moksly daktare Katarzyna Strzala-Osuch aptariami
studenty mainy klausimai, laukiama misy studenty
atsakomojo vizito. Katarzyna nuoSirdziai nusvinta,
iSgirdusi, kad lenky studentai neblogai adaptavosi
misy Kolegijoje, kad noriai mokosi lietuviy kalbos,
domisi kultiros paveldo paminklais, dalyvauja
ivairiuose renginiuose.

Dvi valandos kelio ir atvykstame | Kwidzyna.
Aukstoji mokykla isikiirusi buvusiose kareiviniy
patalpose. Didingas raudony plyty pastatas primena
rimus: ispudingi bokstai, dideli langai. Nustebino tai,
kad tame paciame pastate glaudziasi net keletas ivairiy
istaigy, sporto klubas bei naujai atidarytas, gan {domias
atjauninimo procediras teikiantis kosmetologijos
kabinetas. Ponas kancleris mielai aprodé¢ mokyklos
patalpas — erdvu, didelés auditorijos, reikalinga
aparatiira, multimedijos. Bet turime pripazinti, kad
miisy Kolegijoje studentai turi iSties geresnes studiju
salygas. [domu ir tai, kad studijos vykdomos tik viena
- neakivaizdine forma.

Maloniai nustebino labai S$iltas priémimas,
puikios apgyvendinimo salygos. Gyvenome tame
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paciame kieme esan¢iame mokyklos viesbutélyje
(jis taip ir pavadintas maZybine forma), jaukus
kambarys, visi patogumai. Ir pats miesto centras.
Kwidzynas — nedidelis miestas, jame gyvena apie
40 000 gyventoju. Suzavéjo miesto Svara ir tvarka,
jauktis daugiabu¢iy ir nuosavy namy kvartalai.
Didziulg parama miestui teikia jame jsikiirgs vienas i§
didziausiu Europoje tarptautinis popieriaus gamybos
koncernas ,,IP*“, nemazai investuojantis i miesto plétra
ir gerbiivi. Stebéjomés gausybe géliy gatviy sankryzy
salelése, skveruose, namy balkonuose. Pavasaris Cia
ateina mazdaug dviem savaitémis anksciau. Todél
meégavomeés 23 laipsniy Siluma.

Aplankéme ir garsyjj miesto Katedros bei pilies
ansambli. Cia vis dar dvelkia kryziuo¢iy ordino laikais,
laiko nesugriaunama didybe.

I Siauliy kolegija parsiveZzéme profesorés Krys-
tynos Strzalos pasiiilyma spausdinti mtsy Kolegijos
déstytoju ir studenty mokslinius straipsniais Kwidzyno
Powislanska Szkola Wyzsa moksliniuose leidiniuose.
Ir vél taip knieti pasigirti, kad misy leidiniai ir
kiekiu, ir turiniu, tematikos jvairove bei meniniu
apipavidalinimu gerokai pranoksta lenkiSkuosius. Bet
lenky studentai kiekvienais mokslo metais parengia po
viena leidinuka savo moksliniy tyrimy bei straipsniu.

Erasmus mainy projekto staZuotés suteikia
puikiq galimybe pamatyti, suZinoti, jvertinti, jgyti
naujy patirciy bei galimybiy tobuléti ir dar kartq
isitikinti, kad visur gerai, bet namuose geriausia.
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NEATRASTAIS KELIAIS LINK PAJURIO...

PAKELIUI | STUDENTISKA VASARA!

Kristina Kigaité,
Raimonda Pilipavi¢iene,
T1ir GV1 kursy kuratorés

Paskutine pavasario semestro studijy diena, geguzés 15-gja, gausus turizmo
administravimo ir gamtotvarkos vadybos pirmakursiy studenty birys tapo tikraisiais turistais,
paskaitas auditorijose iSkeitusiais | mokomajg - paZinting keliong. Netrukus autobusas
pasuko link pajdrio, ne visiems dar atrastais keliais, marSrutu ,Siauliai-Zvérincius-TelSiy
Kunigy seminarija-Madzuchai-Olandy kepuré-Palanga-Siaulia*. .

Pirmasis sustojimas - TelSiy miSkuose [kurtame ,ZVERINCIUJE®. Cia yra jrengtas
14,7 ha ploto misko aptvaras Sernams, danieliams, muflonams, l0Sims bei aptvertas 2,4 ha
ploto miSko sklypas vilkams. Tik iSlipusius i$ autobuso mus pasitiko barys Zole kramsnojanciy,
0Ziy, 0Zky, ir oziuky. Drasesni turistai tiesé rankas link smalsiy snukuciu, bandé fotografuotis
kartu, tik deja....nedaznam pasiseké pagauti akimirka. Po Zvéringiy mus lydéjo ir [domias
istorijas porino UbiSkés girininkijos urédas Petras DabiSius, Sio rekreacijos objekto idéjos
autorius. Urédas pasakojo unikalias kiekvieno gyvano atsiradimo ZvérinCiuje istorijas: baty
déZutéje atkeliavusios Sernés Jadzés, po miestq klaidZiojusios laSies, danieliy, ,i$ dangaus
nukritusiy” vilky, meskino Timoféjo, kuris i§ ank$to narvo tuoj persikels | naujg aptvarg,
bezdZionés Pupos, amZing draugyste prisiekusios draugui, naminiam katinui Rainiui. Nors
2vérims jrengti dideli aptvarai, mums pasiseké pamatyti medZiuose jsitaisiusias ir mus
stebindias 108is, linksmai besipedancius, aplink savo mamg iSdykaujancius Serniukus,
besiilsinCig stirnaite ir baikstujj danieliy, net vilkiukg dantyse neSancig ir nuo misy, akiy ji
slepiancig vilke! Visi patikéjome pasakojimu apie vilky terapijos gydomajg galig, bet nei
vienas nesiryZzome iSbandyti — naktj praleisti medyje sukonstruotame mediniame namelyje,
vidury vilky aptvaro. PaZadinti snaudziantj mesking Timoféjy pavyko tik paCiam urédui,
pasillius medaus ir bradkiy uogienés. Susipazine su ZvérinCiaus gyventojais, patraukéme
link naujo objekto - sodybos paSonéje sustatyty akmeny rato. Suintriguoti urédo Petro
pasakojimo apie senovés apeigas, dolménus, atlikome apeigg — praéme dvasiy, kad visos
kelionés metu mus lydéty saulé. Pats urédas musé bagng (dovanojo Tuvos Samanai i$
Rusijos), sukdamas ratus aplink mus, sustojusius prie 12 ménesiy akmenuy. Anot urédo,
bdgnas sujungia visy zmoniy, Sirdis, mintis, norus. Po ritualo visi pakéléme akis | dangy ir,
visy nuostabai, pamatéme besisklaidancius debesis. 1§ ZvérinCiaus mus iSlydéjo saulé ir ta
pati draugisky oZiuku-gidy banda...

TelSiai, Zemaitijos sostiné. Vizitas KUNIGY SEMINARIJOJE, kur studentai galéjo
palyginti studijy ir studentiS8ko gyvenimo salygas. NuoSirdZiai pasakojo ir aprodé seminarija,
i klausimus atsakinéjo treCio kurso klierikas, kuris ne vieng suzavéjo savo nuoSirdumu,
atvirumu. Kiekvienam studentui smalsu buvo pamatyti auditorijas, kuriose mazomis
grupelémis (po 6-7) klierikai mokosi filosofijos ir teologijos tiesu, poilsio kambarius,
kuriuose susirenka pazidréti Ziniy, sporto varzyby (anks¢iau TV buvo rakinamas spinteléje

ir jjungiamas tik vieng kartg per dieng!) ar Svesti gimtadieniy; valgomajj, kuriame 3 kartus
per dieng susirenka kartu pusry&iauti, papietauti ir vakarieniauti; aula, kurioje meldZiasi,
klausosi konferencijy. Deja, celés liko paslaptimi... Seminaristas klierikas jdomiai pasakojo
apie teologijos studijas, klieriky dienotvarke pagal regulas, apsisprendimg savo gyvenimg
pasvesti kunigo darbui. Likome suZavéti iStverme studijuoti 7- erius metus ir dideliu noru
tapti savo srities specialistu — kunigu! TelSiuose trumpam sustojame apZitréti tautodailininko
A. Jonu$o japoniskos-kiniSkos sodybos-muziejaus.

Pusiaudienis. Sekdame paslaptingai maZomis nuorodomis, dardame Zvyrkeliu
nuo Darbénuy... Dainuojanciy akmeny, slénis — MADZUCHAI - tai iSties UNIKALU. Ateityje
tai bus didziausias Europoje japoniskas sodas, visikai nauja ekskliuzyvinio laisvalaikio,
poilsio, sveikatinimo ir kultdriniy pramogy vieta. Projektas atsirado i$ svajonés, meilés ir
noro sukurti Zemaitijoje aukstos kokybés land3afto meno karinj, unikaly traukos objektg
vietiniam ir atvykstamajam turizmui. Tai pasaulinio garso japony landafto architekto Hajime
Watanabe ir specialisty i Japonijos bendrovés ,Angyo ueki* projektas, kurio neremia nei
Europos Sajunga, nei kitos valdzios institucijos... Sodg pristaté sumanytojo S. Kasmausko
mama, 0 jos pasakojimas iliustravo titaniskg sumanytojy darbg su 25.000 tony akmeny ir
15.000 medziy ir kramy... Visa grupé nusprendé, kad Cia verta sugrizti po keliy mety, kad
galéty palyginti, kaip gimsta gamtos stebuklai Zemgje... ]

SvieCia saulé (mes patys jq ir iSbdréme Zvérinciuje...)! KARKLE. Péstute, takeliu
per pusyna, judame link Olandy kepurés kalno skardzio — 24 m vir§ jaros iSkilusio kalpo,
nuolat ardomo bangy mas$os. Tai vienintelé tokia unikali kraStovaizdZio vieta Lietuvoje...Cia
klaipédieciai mégsta atvykti palydéti saulés ar fotografuotis vestuviy diena. Nuo tokio aukséio
atsiveria puiki panorama | jlra, daugeliui nejprasta ir egzotiskai atrodanti akmenuota jlros
pakranté. Biitent dél akmeny jlroje Pajdrio regioninio parko teritorijoje yra tokia turtinga
Jaros dugno gyvilnija ir augmenija, akmenys silpnina bangy ma3os jégq ir létina kranto
erozija...Atrodo, kad esi ne Lietuvos pajiryje... Vaikinukai rungtyniaudami kopia | staty
skardi... laimi labiau patyres T2 grupés studentas Gediminas, alpinizmo entuziastas...

Kelione vainikuoja trumpas sustojimas Lietuvos vasaros sostingje — Palangoje,
kaip tik per pirmajg vasaros sezono atidarymo Sventés diena... J.Basanavi¢iaus gatvé jau
Surmuliuoja, skamba gyva muzika, kvepia Sviezia zuvimi. Nuo tilto Svystelim monetas | jlrg
- kad sugriztume ir ....namolio...

LPirmiausia, tai kelioné buvo jspiidinga, nes pamatéme tai, ko dar nebuvome mate.
Olando kepuréje rasti akmenukai ilgai primins nepamirStamas akimirkas. Fotografijose
jamZinti braidZiojimai Saltame Baltjjos jaros vandenyje, ZvérinCiuje matyti laukiniai Zvérys
padéjo susilieti su gamta, siklausyti | pauksciy Ciulbesj ir atitrikti nuo miesto Surmulio.
Sis marSrutas buvo nejprastas, netradicinis. Labiausiai patiko Olando kepuré, kuri Zavi
savo nuostabu vaizdu. Tai lyg savitas kampelis su sava aplinka“ (Ramuté, Daiva, Santa T1
studentu vardu)

,Viskas labai patiko. Buvo puiki ekskursija. Néra tokio aplankyto objekto, kurj galéciau
i8skirti i visy: viskas buvo labai jdomu!* (Danguole, GV1).
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JUDEKIME
SVEIKATOS LABUI

Aleksandra SAKALAUSKIENE,
Biomedicinos studijy katedros vedéja

Nuo 2002-yjuy mety Pasaulio sveikatos organizacija, atsizvelgdama i fizinio
aktyvumo stoka kaip i viena i$ valdomy ligy rizikos faktoriy, geguzés 10- aja skelbia
Judéjimo sveikatos labui diena.

Dél sumazéjusio fizinio aktyvumo, sédimo darbo, emocinés jtampos ir kity
priezasciy, tyrimy duomenimis, daugiau nei 80 proc. suaugusiyjuy bent kartg yra
teke patirti nugaros skausmus. Judéjimo sveikatos labui diena skiriama visuomenés
informavimui apie fizinio aktyvumo reik§me sveikatai, gyvenimo kokybés
gerinimui.

Siauliy kolegijos Sveikatos fakultete geguzés viduryje buvo organizuota ak-
cija ,,Gydomoji manksta nugaros skausmy prevencijai“. Déstytojos kineziterapeu-
tés V. Bernecke ir L. Straubergaité kineziterapijos saléje susirinkusiuosius mokeé
kasdienés mankstos pratimy, padedanciy iSvengti nugaros skausmu.

Apie tai kaip iSvengti nugaros skausmuy, ka daryti skaudant nugarai, kalbames
su kineziterapeute, lektore Vaida Bernecke.

- Kokios yra nugaros skausmo prieZastys?

Lekt. V. Bernecké: kadangi nugaros skausmas pasitaiko labai daznai, ji
sukeliancios priezastys taip pat labai ivairios:

1. Netaisyklinga laikysena. Bet kuri kiino padétis, trikdanti fiziologinius
stuburo linkius ir nugaros raumenuy balansa, sukelia stuburo rai§éiy isitempima,
véliau — nuovargi. Nusilpg raumenys nesugeba iSlaikyti stuburo taisyklingoje
padétyje, todél stuburo slanksteliy sanariai nuolat perkrauti. Tai sukelia ankstyva
sanariy degeneracija ir stuburo skausma.

2. Didelé fiziné itampa. DaZnai nekreipiamas démesys i nedideli stuburo
skausma, atsiradusj ka nors sunkiai stumiant ar ilgai sédint vienoje padétyje. Taciau
bitent jis yra pirmas Zenklas, jog reikia mazinti stuburo apkrova ar priesingai, kiek
pasimankstinti.

3. Trauminiai suzalojimai. DaZniausiai kyla autoavarijy, gamybiniy traumy
ar intensyvaus sporto metu. Net ir sugijus slankstelio [0Ziui, nugaros skausmas gali
i8likti visa gyvenima.

4. Stuburo degeneracija (“senéjimas”). Skausmas atsiranda dél
tarpslanksteliniy disky, sanariy ar raumeny pokyc¢iy. DaZniausiai skauda apating
stuburo dali, nes Sios struktiiros apkraunamos labiausiai. Skausmas gali plisti i
sédmenis, $launi, taciau retai nusileidzia zemiau keliy. Stuburo degeneracijos metu
kartais formuojasi stuburo kanalo stenozé (susiauréjimas). Stuburo nervai, esantys
kanalo viduje, spaudziami, todél negali tinkamai funkcionuoti. Tuomet gali atsirasti
tirpimas, silpnumas, sunkumo jausmas kojose ir greitas nuovargis, kuris iSrySkéja
einant ir palengvéja sédint, pasilenkus i prieki (tokioje padétyje praplatéja stuburo
kanalas). Laikui bégant nueinama vis maZesnis atstumas, o kojuy jégai atgauti
prireikia vis daugiau laiko.

5. Tarpslankstelinio disko ligos. Skausmas esant tarpslankstelinio disko
iSvarzai biina dél nerviniy Sakneliy spaudimo ir dirginimo. Sios Saknelés sudaro
sédmeninj nerva, kuriuo nerviniai impulsai plinta { koja. Todél dirginant nervines
Sakneles skausmas plinta | blauzda, péda, biina jutimo bei refleksy sutrikimy.
Daznai nugaros skausmo nebiina arba jis vargina Zymiai maZziau negu kojos.

6. Stuburo struktiiros pokyciai. Nugaros skausma sukelia stuburo iSkrypimas,
spondilitas (ankilozinis ar psoriazinis), Reiterio sindromas, osteochondroze,
igimta stuburo patologija (pvz., spina bifida). Dazniausiai $i patologija nustatoma
rentgenologiniu tyrimu.

7. Emociné itampa. Stresas sukelia raumeny itampa. Esant nuolatiniam
raumeny jtempimui sutrinka kraujotaka ir mityba, atsiranda raumeny atrofija ir
skausmas.

8. Slanksteliy luzis dél osteoporozés. Pagrindinis lizio rizikos veiksnys —
maza kauliné masé tai yra ta kiino svorio dalis, kuria sudaro kaulai — svoris. Kauly
audinys keiciasi visa gyvenima. Todé¢l kauly masés stiprinimu reikia riipintis nuo
jaunystés: maiste turi biiti pakankamas kalcio keikis; gera hormony veikla (pvz., jei
kiausidés pasalintos iki 45 mety amziaus); pakankamas fizinis aktyvumas.

9. Kitos priezastys. Raumeny patempimas, pilvo organy ligos (inkstu, kasos,
tulzies puslés, ginekologinés), onkologinés ligos (metastazés i stubura, mielominé
liga), stuburo slankstelio infekcija (osteomelitas), menstruacijos, neStumas,
pogimdyminis periodas.

- K9 daryti, jei vargina nugaros skausmas?

- Lekt. V. Bernecké: paprastai nugaros skausmas pradedamas gydyti mokant
pacienta taisyklingai stovéti, sédéti, guléti lovoje, keltis i§ lovos ir gultis, kelti
sunkius daiktus, prisitaikyti ergonomiskus darbo ir namy baldus ir t.t. Jei skausmas
labai stiprus, be medikamenty, Zinoma, neapsieisite, taCiau reikéty pasirinkti
gerus, maziausia pasalini poveiki turinCius vaistus (juos turéty skirti jus gydantis
gydytojas).

Nugaros raumeny spazmus ir skausmq mazinancios kiino padétys:

o Guléti ant nugaros. Atsigulus lovoje arba ant grindy po strénomis padedama
maza pagalvélé, o po keliais — dvi ar trys pagalvélés, taip pat kojas galima uzkelti
ant kédes.

e Guléti ant Sono (jis taikomas, jei nugaros skausmas yra vienoje kiino
puséje). Atsigulus ant skaudamos pusés Sono, keliai sulenkiami tokiu kampu, kad
skausmas mazéty. Tarp koju dedama pagalvé, kad virSuje esanti koja nepasislinkty
1 prieki.

- Ka daryti, kad nugaros neskaudéty?

- Lekt. V. Bernecke:

Dirbdami fizinj darbq, islaikykite tinkamq kino padétj. Svarbu, kad nugara
nebiity sulenkta, o stuburas tvirtai remtysi i dubenj. Paveiksléliuose punktyrine
linija i$skirtos netaisyklingos padétys.

Nesant sunkius daiktus,
negalima jy atremti

i Sonq, geriau juos
uzsikelti ant pecin

Sunkius daiktus patartina
nesti ant nugaros ar
nasciais

kuo arciau liemens

Keliant daiktus nuo

e Kai norima pakelti daiktq .~ ", X
L gy Zemés, negalima
sédint, nugara turi biiti susilenkti - reikia
Nesamo daikto svorj iStiesta g
reikia paskirstyti pritup
simetriskai

Mazinkite antsvori. Kiekvienas nereikalingas kilogramas nugarai uzkrauna
papildoma kriivi. Antsvoris yra viena i§ disky plokstéjimo ir senéjimo priezasciy.

Darykite lengvus pratimus. Pavyzdziui, lengvus rytinés mankstos pratimus,
gerinancius kraujotaka ir stiprinancius kiino raumenis. DaZniausiai tokie pratimai
atliekami gulint arba stovint keturpéscia, kuomet maziausiai apkraunamas stuburas,
o raumenys dirba (prie$ atlickant gydomuosius pratimus biitina pasikonsultuoti su
kineziterapeutu) .

Tinkamai maitinkités. Polivitaminai, ypa¢ B1, B6, PP, E, D, mineralinés
medziagos stiprina kaulus ir raumenis. Vartojant daugiau pieno, siirio, banany,
rieSuty (Sviesiuose produktuose daug magnio, kalcio), stipréja kaulai ir raumenys.

Patogiai sédékite. Geriausiai tinka tokios keédés, kurios sudaro atrama
apatinei nugaros daliai. Stenkités sédéti tiesiai, patogiai ir nesiktiprinkite. Stebékite,
ar taisyklingai sédi jusuy vaikai. Nerekomenduojama sédéti labai minkStuose
foteliuose, nes raumenys pernelyg atsipalaiduoja ir stuburkaulis ima labiau spausti
diska.

Avékite tinkamais batais. Dar vienas nugaros prieSas — smiiginés bangos,
kurios einant koja persiduoda i$ apac¢ios nuo kulno. Daugelis pacienty geriau jauciasi
avédami minksStais sportiniais bateliais, kurie sugeria tuos smiigius. Kuo aukstesni
baty kulnai, tuo labiau jie keicia stuburo i§linkima. Jei jums daznai skauda nugara,
venkite baty, kuriy kulnai aukstesni kaip 4 cm.

Kontroliuokite savo laikysenq. Reikéty stovéti tiesiai, nuleisti pecius zemyn,
abi mentes Siek tiek priartinti vieng prie kitos, galva laikyti pakelta taip, kad smakro
linija bty lygiagreti grindy pavirsiui, o pakausis sutapty su kulny linija. Ar teisinga
misy laikysena, galima patikrinti atsistojus nugara prie sienos. Tuomet pakausis,
sédmenys ir kulnai turi liesti siena.

Miegokite ant ortopedinio ciuzinio. Negalima miegoti ant labai idubusio,
minksto, susidévéjusias spyruokles turincio ¢iuzinio.

Venkite neigiamy emocijy. Nepamirskite, kad tada, kai kencia siela, skauda
ir kiing. Nugaros skausmo priezastys ne visada tik fizinés. Vien i§ laikysenos
daznai galima suprasti, kaip zmogus jauciasi: jei sekasi gerai, eina pakelta galva,
jei kencia, daznai vaiksto litidnas, nuleides galva, itraukes pecius. Tarp dvasinés
biklés ir nugaros skausmy yra labai tvirtas rySys. Mazdaug puse¢ visy nugaros
skausmu sukelia ne tam tikri kiino defektai, bet patirti nemalonumai, susirtipinimas
ar stresas. Jei pykstate, liidite arba nerimaujate, nugaros raumenys sukietéja,
susitraukia ir spaudzia juose esancius nervus, mazas kraujagysles. Ne kiekvienam
zmogui, iSgyvenanciam stresa, biitinai turi skaudéti nugara. Atlikti tyrimai parodé,
kad yra Zmoniy, kurie i visas negandas reaguoja nugaros skausmais, o ligoniai,
kuriems nuolat skauda nugara, labai sunkiai jveikia stresines situacijas. Tie, kuriy
nevargino nugaros skausmai, sunkumus pakeldavo tiesiog didvyriSkai. Apie
problema jie mastydavo neilgai ir tuoj pat imdavosi ja spresti.

- Ka galétuméte patarti tiems, kas daug laiko praleidZia prie
kompiuterio?

- Lekt. V. Berneckeé:

1. Neseédekite valandy valandas — atsistokite nuo kédés ir pratempkite
raumenis. Suraskite proga nueiti prie kopijavimo aparato ar i$sivirti puodeli kavos.
Jeigu negalite pavaikscioti, atsiloskite su sédyne pirmyn atgal arba iSkelkite rankas
1 virSy bei pasukite pecius.

Nukelta j 5 psl.



MEn@ s

Atkelta is 4 psl.

JUDEKIME
SVEIKATOS LABUI

2. I8laikykite gera laikysena sédédami prie kompiuterio. Nepagailékite pinigu
gerai ergonomiskai kédei. Jeigu jusy kédé nepritaikyta biuro darbui, pasikiskite
maza pagalvéle po juosmeniu, tai padés jums nesikiiprinti.

3. Naudokite atramas alktinéms prie kédés Sony, nes taip nukrausite itampa
nuo peciy ir ranky.

4. Isirenkite savo darbo stala ir kompiuterj taip, kad ekrano virSus bty jisu
akiy lygyje.

5. Sédékite taip, kad jusy keliai bity nezemiau kluby sanariy.

6. Jei jus vienu metu daznai spausdinate ir kalbatés telefonu laikydami ji
peciu prispaudg prie ausies, biitinai naudokite telefono iranga su ausinémis ir taip
iSvengsite kaklo skausmy.

7. Kai kurie Zmonés skundziasi rieso ir delny skausmais ilgiau padirbéjus su
klaviatiira arba pele. RieSo padétis yra labai svarbi gerai kraujo apytakai palaikyti
jusu delnuose ir pirStuose. Idealiai riesas turi biiti padétas ant stalo ir buti lygiagretus
stalui. Galite isigyti specialia pagalvélg su geliu, kuri padeda nukrauti jtampa.

8. Jeigu ilgai dirbate neSiojamuoju kompiuteriu, jums reikéty isigyti atskirg
klaviatiirg ir pelg, kad galétuméte padéti kompiuteri ant mazos pakylos ir taip
galésite pakelti ekrang iki savo akiy lygio.

9. Jeigu visa diena dirbate sédima darba, skirkite 30-40 minuciy greitam
&jimui arba pabégiojimui — tai geriausias buidas pagerinti kraujotaka kaklo ir pe¢iuy
srityje bei nuimti stresa nuo visa diena jtempty raumeny.

Prie kompiuterio praleistas laisvalaikis mums gali papildyti bendravima,
suteikti daug dziaugsmo ir naudingos informacijos. Atsiminkite, kad visko reikia
su saiku — tiek riebaus maisto, tiek alkoholio, tiek ir sédéjimo prie kompiuterio, nes
viskas dideliais kiekiais daro zZala jiisy organizmui.

- Kokia sporto Saka tinka laisvalaikiui?

- Lekt. V. Bernecké: nors judéjimas gali padéti atsikratyti jvairiy negalavimy,
skaudant nugarai tinka ne visos sporto Sakos.

Rekomenduojamos sporto Sakos:

* VaiksCiojimas yra geriausia viso kiino manksta zmonéms, kuriems skauda
nugara. Vaiksciokite greitai ir pamazu didinkite atstuma.

* Plaukimas nugara, krauliu, bet ne kriitine (brasu), nes i§lenkiama nugara ir
galima pasitempti juosmens sritj.

* Vaziavimas dviraciu, bet ne susilenkus i prieki, kaip dvira¢iy lenktynése.

* Bégimas tinka, jei Zmogus yra pakankamai treniruotas ir neturi didelio
antsvorio. Pradzioje kelias savaites rekomenduojamas greitas €jimas, o po to galima
pereiti prie bégimo ristele. Geriausia bégti minkStais pavirSiais, pvz., miske.

Nerekomenduojamos sporto Sakos:

* Tenisas. Dél staigiy ranky mosty galima stipriai patempti nugaros
raumenis.

* Golfas — tos pacios priezastys, kaip ir ZaidZiant tenisa.

* Treniruotés su svarmenimis. Sunkiy daikty kélimas — nugaros prieSas!

* Irklavimas — gresia nugaros patempimas.

Judékime sveikatos labui, tai padés i§vengti daugelio ligy, formuos sveikesng
gyvensena, gerins gyvenimo kokybe.

GERIAU
VIENA
KARTA
PAMATYTIL..

Reda JONAITIENE,
Turizmo administravimo studijy
katedros lektoré

S.m. geguzés 6 diena prekybos
vadybos studijy programos PV1 grupés
studentai lankési ,,Rimi“ prekybos
centre. Paskaitos uz Kolegijos riby
tikslas — praktiskai pagilinti ,,Maisto
saugos ir higienos“ modulio zinias,
kurias studentai igyja paskaity metu.
Pirmakursiai susipazino su prekybos
centro iSdéstymu, atskiry maisto prekiy
grupiy pardavimo skyriy iSplanavimu,
apziur¢jo, kaip praktiSkai pritaikomi
maisto prekiy planogramy, uztikrinanciy

maisto sauga, principai. Studenty
nuomone, tokios paskaitos realiose
prekybos imonése padeda geriau

1sisavinti déstomo modulio medziaga.
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SIAURIETISKASIS

VAIKSCIOJIMAS -

GENIALUS PAPRASTUMAS

Martyna NENORTIENE,
T3 grupés studenté

Pavasaris — atradimy metas turizmo administravimo studijy katedroje.
Rengiami baigiamieji ir kursiniai darbai atskleidzia jdomias misy gyvenimo, aplinkos
puses.

Aktyvus gyvenimo budas neturéty gasdinti jaunyjy turisty, taciau atlikus
tyrimg , Turizmo administravimo studijy programos studenty informuotumas apie
aktyvios rekreacijos bldg — Nordic Walking” paaiskéjo, kad nemazai respondenty
menkai tesidomi aktyvaus laisvalaikio veiklomis ir jy naujovémis. Dauguma basimujy,
turizmo organizatoriy nieko nezino apie vaiks¢iojimg su lazdomis (dar vadinama
skandinaviSku, SiaurietiSku vaik3Ciojimu, Nordic Walking), o Zinantieji teigia, kad tik
studijuodami iSgirdo apie §j vaikS&iojimo buda. Ko gero, tokio nezinojimo prieZastis
—reklamos trikumas, nors interneto platybése ir spaudoje informacijos apie Siaurinj
vaik&Ciojima yra pakankamai, taciau néra tinkamo jos pateikimo ir skatinimo dométis
aktyviu poilsiu.

Nordic Walking (SiaurietiSkas vaikSciojimas) atsirado Suomijoje, batent Cia
aptinkamos vaiksciojimo su lazdomis uzuomazgos. Sios, palyginus naujos sporto
Sakos, pradininkais laikomi Tomas Rutlinas ir Markas Kantaneva. Viskas prasidéjo
1930 m., kai slidininkai specialias lazdas sumané naudoti ne slidinéjimo sezono
metu, bet ir Siltuoju mety laiku, kai visiSkai néra sniego. Jie greitai pastebéjo, kad
vaikS¢&iojimas - labai naudinga treniruote, kai néra galimybiy slidinéti. Vaik&¢iojimas
su lazdomis tapo puikia mokymo priemone pradedantiesiams slidininkams.

Siandien Nordic Walking - vienas i§ populiariausiy laisvalaikio uZsiémimy,
Skandinavijoje, Vokietijoje, Austrijoje, Sveicarijoje, Cekijoje, Slovénijoje,
Prancizijoje, ltalijoje, JAV, Kanadoje. Siuo metu Siaurinio vaik$c¢iojimo entuziastai
diskutuoja tarpusavyje ir su sporto federacijomis, ar nevertéty sio vaiks¢iojimo
jtraukti | Olimpiniy Zaidyniy programa.

Nordic walking yra butent tai, kas leidzia jvairaus amziaus, skirtingy pomégiy
Zzmonéms gyventi aktyviai panaudojant savo fizinés galimybes ir jas palaipsniui
ugdant. Tyrimais jrodyta, kad Nordic walking pagerina Sirdies ir kraujagysliy darba,
todél Siomis treniruotémis gali uzsiminéti ir turintieji Sirdies sutrikimy, nes Sirdis
treniruoCiy metu nebus apkrauta per dideliu fiziniu krdviu. Siaurinis vaiks¢iojimas
stiprina Sirdies raumenj ir didina jo apimtj, mazina kraujospudj, pulsa. Net keletg
karty sumazéja Sirdies infarkto tikimybé.

Taip pat Siaurinis vaik§€iojimas teigiamai veikia plaucius, nes toks vaik$¢iojimo
badas skatina plauciy kraujo apytaka; plauciy tdris vaikS&iojimo mety padidéja
net 30 %. VaikStant su lazdomis geréja plauciy savybé pasisavinti deguonj, todél
einant pasisavinamas maksimalus deguonies kiekis. Nordic Walking turi jtakos ir
raudonujy kraujo kaneliy funcijai transportuoti deguoni.

Pagal suomius, vaikSCiojimas mazina cholesterolio kiekj kraujyje, taip pat
trigliceridy kiekj. Mazina susikaupusius toksinus. Zmonés, pasirinke Nordic Walking,
greiCiau atsikrato nereikalingy kilogramuy, nes éjimas mazina riebalinio audinio
atsargas

Nordic walking nuo paprasto vaik$ciojimo skiriasi tuo, kad jo metu sudeginama
46 proc. daugiau kalorijy, todél tai gali bati puiki lieknéjimo priemoné, nereikalaujanti
dideliy pastangy. Gerai fizinei formai palaikyti pakanka 3 treniruoCiy per savaite po
30 ar 40 minuciy. 1 valanda vaik$&iojimo su lazdomis sudegina ape 400 kalorijy,
einant be specialiy lazdy — tik 280 kalorijy.

Nemaza dalis Zmoniy Siandien dirba sédimg darbg, visg dieng praleidzia
dirbdami kompiuteriu, todel nugaros skausmai yra neiSvengiami. liga laika sédint
raumenis tampa apkrauti, sustinge. Siaurinis vaik8Ciojimas ypatingas to, kad
privercia dirbti net 90 proc. Zmogaus kino raumeny;: pilvo, nugaros, ranky, peciy,
kratinés ir kojy. Néra kitos tokios sporto Sakos, kuri treniruoty visas raumeny
grupes taip, kaip Nordic walking. Nordic Walking teeniruotés padeda aprapinti
raumenis krauju. RaiscCiai ir sausgyslés tampa Zymiai elastingesni, o kauly struktdra
stipresné, todél sumazéja osteoporozés tikimybé. Be to, dirbant sédimg darbg
stipriai nukencia stuburas bei kaklo kaulai, o treniruojantis su lazdomis - Zymiai
pageréja jy lankstumas, todél reCiau kamu01a nugaros skausmai ir laikysena iSlieka
tiesi.

Negalima nepaminéti to, kad labai daZnai Siuolaikinéje visuomenéje mes
kenCiame nuo streso ir jo sukelty negalavimy. Psichologai nervinio pagrindo ligoms
gydyti pirmiausia sitlo didinti savo fizinj aktyvuma, nes sportuojant i$siskiria endor-
finai — laimés hormonai, todél aktyvis Zmonés ne tik grazesni, bet ir laimingesni.

Todél vienas i$S lengviausiy budy pagerinti psichine sveikatg — vaiks€iojimas
su lazdomis, nereikalaujantis dideliy pastanguy, tereikia noro. Nordic Walking
didina pasitikéjimg savimi, gerina gyvenimo kokybe, skatina dvasinj aktyvuma ir
kdrybiSkuma, Salina agresija, mazina streso hormony kiekj organizme.

Nordic Walking ypac¢ nesudétingas ir jdomus uzsiémimas, tereikia zinoti, kaip
kiekvienas

taisyklingai tai daryti. Yra Zinomi trys vaik&¢iojimo su lazdomis budai,
gali pasirinkti patogesnj ir priimtinesnj varianta.

Eiti galima trimis badais:
e : ;z

Geros technikos pozymis - kojos statymas pirmyn taip, kad kiino pozicijg
sudaryty trys lygiagrecios linijos.

Nors Nordic Walkig nauda fizinei ir dvasinei sveikatai yra negincijama, taciau
Siaurinis vaikS&iojmas Lietuvoje dar néra toks populiarus, kaip vazinéjimas dviraciu.
Tam didele jtakg daro mazas doméjimasis naujovémis rekreacijos srityje ir galbat
baimé bati kitokiam, iSskirtiniam ir nesuprastam.

Nuotraukoje matote sveikuoliy grupele, kuri tradiciSkai savo éjimo
marsruta pradeda Saulés laikrodZio aikstéje.

1. Kairé ranka, kairé koja; deSiné
ranka, desiné koja.

2. Lazdos smeigiamos abi kartu
vienu metu.

3. Kairé ranka, desiné koja.

TRUMPAI APIE PROJEKTA
wKeliauju AS!.. Keliauk ir Tu!..*

Kristina KIGAITE,
Svetingumo paslaugy centro vedéja

Svetingumo paslaugy centras kartu su Siauliy miesto ir rajono Turizmo
informacijos centrais pradeda vykdyti projekta ,,Keliauju AS!.. Keliauk ir
Tu!... Sio projekto tikslas - sukurti Siauliy krasta reprezentuojanciy turizmo
obj ektq ir reiSkiniy pazintinés informacijos rinkinius ir parengti foto paroda,
kurioje bus jamzinti Siauliy krasto turizmo objektai keturiais mety laikais.
Informacijos rinkinius ir paroda rengs turizmo administravimo studiju
programos pirmojo kurso studentai. Dalyvaudami projekte studentai pagilins
zinias apie lankytinas vietas, formuos turizmo administratoriaus gebéjimus
vertinti lankomy objekty biikle, susitiks su turizmo specialistais, nagrinés
aktualias turizmo srities ir gamtotvarkos problemas.

Projektas tgsis visus metus, iki 2010 mety birzelio ménesio. Projekto
metu studentai rinks jvairia istoring bei krastotyring informacija apie Siauliy
krasto turizmo objektus: atsiradimo istorijas, legendas, Zmoniy pasakojimus,
prisiminimus; jvairiy specialisty objekto bei jo buklés vertinimus; vaziuos,
pamatys, fotografuos ir jvertins turizmo objekty pritaikyma turizmo
reikmeéms.

Jau ivyko pirmieji studenty ir TIC‘y darbuotojq susitikimai, kuriy
metu studentai sus1pazm0 su TIC*y veiklos sritimis, suzinojo, 18 koqu Saliy
atvyksta turistai i Siauliy krasta, kokius objektus pageldauja pamatyti, iSgirdo
besilankanciy turisty dazniausiai uzduodamus klausimus, pageidavimus.
Belieka imti fotoaparatq, autis sportinius batelius ir vykti turisttg takais...

Ménrastj ,,Mano kolegija” leidzia

Siauliy kolegijos leidybos centras
Ausros al. 40, Siauliai
tel. (8~41) 52 37 69
el. p. leidyba@siauliukolegija.lt
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