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K aip m alonu gauti 
pad÷kas. Sužinoti, kad 

užupiečiai besim okydam i 
kitur išlieka tokiais pat 

darbščiais ir talentingais.

U župietU župietU župietU župiet÷÷÷÷ - L ietuvos t - L ietuvos t - L ietuvos t - L ietuvos tūūūūkstantm ekstantm ekstantm ekstantm eččččio vaikasio vaikasio vaikasio vaikas

Prieš m÷nesį mūsų klas÷s draug÷ Aist÷ laim÷jo 
,,Tūkstantmečio vaikų" pusfinalį, o 
dabar išaušo ir finalo diena. Su dar 
didesne palaikymo komanda mes v÷l 
išsiruoš÷me į Vilnių. Niekada kelion÷ 
su klas÷s draugais neprailgsta. 
Važiuodami mes diskutavome apie 
būsimą finalą, jaudinom÷s d÷l Aist÷s. 
V÷l į Lietuvos televiziją atvažiavome 
pirmi. Teko šiek tiek palaukti.
Finale dalyvių buvo tik šeši: trys 
berniukai ir trys mergait÷s. Finalo 
pirmame etape irgi buvo dvylika 
klausimų kaip ir pusfinalyje, bet jie 
buvo žymiai sud÷tingesni. Aist÷ taškus 
rinko l÷tai, bet užtikrintai. Ji pakliuvo  į 

antrą etapą. Mūsų Aist÷ labai steng÷si, o mes ją palaik÷me 
savo šūkiais ir plakatais. Kituose etapuose vis krito po vieną 
vaiką, o Aist÷ vis laik÷si. Galų gale prieš žaibo rungtį liko Aist÷ 
ir du berniukai. Prasid÷jo svarbiausia finalo dalis. Įtampa augo 
ir tarp dalyvių, ir tarp žiūrovų.Visi nor÷jo, kad laim÷tų jų 
atstovas. Kad patektų į superfinalą, visiems dalyviams reik÷jo 
per šešiasdešimt sekundžių kuo greičiau atsakyti į klausimus. 
Aist÷ labai steng÷si, bet,deja, į paskutinę rungtį pateko 
berniukai. Tai visiškai nenuvyl÷ nei Aist÷s, nei mūsų. Ji 
pasirod÷ tikrai šauniai ir už÷m÷ trečiąją vietą. Buvo apdovanoti 
visi finalo dalyviai. Mes namo grįžome linksmi.
Tokios kelion÷s mus, klas÷s draugus, labai suartina. Mes 
patiriame daug naujų įspūdžių. Aš noriu tik÷ti, kad tai buvo ne 
paskutin÷ tokia šauni kelion÷. Visi nor÷tume pad÷koti ir Aistei, 
kuri užpild÷ anketą į TV 
laidą ,,Tūkstantmečio 
vaikai". Juk ji garsina mūsų 
mokyklą ir klasę, o 
mums, palaikymo 
komandai, suteikia 
galimybę pakeliauti.
      V iktorija  SaroV iktorija  SaroV iktorija  SaroV iktorija  Saro ččččan ,an ,an ,an ,
7b k las7b k las7b k las7b k las÷÷÷÷
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VAKAR, ŠIANDIEN, RYTOJ

K onstitucijos egzam inas U župio pagrind inK onstitucijos egzam inas U župio pagrind inK onstitucijos egzam inas U župio pagrind inK onstitucijos egzam inas U župio pagrind in ÷÷÷÷je je je je 
m okyklojem okyklojem okyklojem okykloje

Jau septintus metus iš eil÷s visi Lietuvos 
piliečiai kviečiami laikyti Konstitucijos 
egzaminą. Kasmet jame dalyvauja ir Užupio 
pagrindin÷s mokyklos mokiniai.Šiais metais 
j÷gas išbandyti nutar÷ 5b ir 7a bei 7b klasių 
mokiniai. Dvi savaites penktokai, padedami 
klas÷s aukl÷tojos V. Avižien ÷s, atidžiai 
studijavo pagrindinio šalies įstatymo 
straipsnius. Spalio 1 dieną vyko pirmasis 
egzamino etapas. Šeši mokiniai, teisingai 
atlikę 25 ir daugiau testo užduočių, pakliuvo į 
II etapą. S÷kmingai pasirod÷ šie 5b klas÷s 
mokiniai: P. Savickas, A. Krogertait ÷, R. 
Purvyt ÷, E. Šlepetyt ÷, A. Karali ūt÷. S÷km÷ 
lyd÷jo ir 7b klas÷s mokinę A. Šmigelskait ę. 
II etapo, vykusio spalio 15 d. , užduotys buvo 
sud÷tingesn÷s. Tik vieno balo iki finalo 
pritrūko 5b klas÷s mokiniui Pauliui Savickui .
Dalyvavimas šiame egzamine-gera 
pilietiškumo pamoka, padedanti geriau 
suprasti valstyb÷s įstatymus.

Konstitucija – pagrindinis įstatymas, 
įtvirtinantis piliečių laisves ir teises bei 
nustatantis valdžios šakų tarpusavio 
santykius ir ryšius. Terminas kilęs iš 
lotyniško žodžio constitutio, 
reiškiančio bet kokį ypač svarbų 
įstatymą.

Konstituciją gali tur÷ti regionas, 
valstyb÷ ar valstybių sąjunga, taip pat 

prekybos organizacijos, politin÷s partijos, įmon÷s.
Lietuvos Respublikos Konstitucija įsigaliojo 1992 m. lapkričio 2 d.
Skelbta: Lietuvos Aidas, 1992, Nr. 220 (1992-11-10);
Valstyb÷s Žinios, 1992, Nr. 33-1014 (1992-11-30)
Spalio 1 dieną vyko septintasis konstitucijos egzaminas. Jį laik÷ apie 30 000 Lietuvos 
piliečių.

PilietinP ilietinP ilietinP ilietin÷÷÷÷ akcija  “K onstitucija  gyvai”, skirta K onstitucijos dienai pam in akcija  “K onstitucija  gyvai”, skirta K onstitucijos dienai pam in akcija  “K onstitucija  gyvai”, skirta K onstitucijos dienai pam in akcija  “K onstitucija  gyvai”, skirta K onstitucijos dienai pam in÷÷÷÷titititi

Laikas - spalio 25 diena.
Dalyviai - 5-8 klas÷s.
Forma - Konstitucijos straipsnio iliustravimas 
A3 formato lape.
Klas÷s iliustravo:
5a - I skirsnio 15-16 straipsniai.
5b - I skirsnio 14,17 straipsniai.
6a - IIskirsnio 21 straipsnis.
6b - IIskirsnio 23 straipsnis.

7a - II skirsnio 33-34 straipsniai.
Tb- II skirsnio 28-29 straipsniai.
8a - III skirsnio 41 straipsnis.
8b - III skirsnio 38 straipsnis.
Mokykloje vyko mokinių darbų 
paroda.
Aktyviausi dalyviai - 5a, 5b, 6b, 7a  
klasių mokiniai. Originaliausių ir 
gražiausių darbų autoriai:
Ignas Rozmanas  - 7a;
Ineta Denisova -  6b;
Ugn÷ Kalesnykait ÷ ir Inesa 
Pratkelyt ÷ -  5b;
Urt÷ Žvirblyt ÷ -  5a

M okiniM okiniM okiniM okiniųųųų darba i darba i darba i darba i
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Mūsų laikraštuką galima skaityti ir internete. Ir net dviem adresais. Užupietis Užupietis Užupietis Užupietis apsigyveno portale www.vilkmerge.lt. 
Laikraštukas slepiasi po rubrika UžupietisUžupietisUžupietisUžupietis. Parsisiųsti ir atsispausdinti galima iš mokyklos svetain÷s: 

www.uzupys.ukmerge.lm.lt

M

argum yna i
Ruduo  romantiškas,  dosnus spalvomis  bei savo g ÷ryb÷mis met ų 

laikas.
Nor÷dami pasidžiaugti ir sustabdyti  trumpą  rudens akimirką, nusprend÷me 
surengti rudens žiedų kompozicijas. Aštuntok÷ms  mielai sutiko pad÷ti jau 
nebe pirmą kartą mokykloje besilankanti florist÷ Lina Masiukien÷.  Mergait÷s 

susipažino su kompozicijų kūrimo paslaptimis ir noriai komponavo įvairiaspalvius 
žiedus, džiaug÷si netik÷tais spalvų ir formų deriniais.  Esame labai d÷kingi   už  

profesionalius patarimus, pagalbą. Tai iš tiesų nuostabus žmogus ir puiki, savo darbą mylinti florist÷. Aštuntok÷s sukurtomis 
kompozicijomis papuoš÷ mokyklos foj÷, nor÷damos pradžiuginti 

mokytojus jų 
švent÷s proga. 

Nor÷dami įrodyti, kad vaisiai  bei  daržov÷s gali būti ne tik vitaminų šaltinis ir kasdieniai mūsų pietų stalo 
palydovai, bet ir meno kūriniai, sureng÷me parodą „ Unikalus gyvūnas“ 

Į šią veiklą ypač aktyviai įsijung÷ pradinukai. Jie, t÷velių, mokytojų 
padedami daržoves pavert÷ įspūdingais gyvūnais. Sužav÷jo 2a klas÷s Nida Gūdmantait÷  gulb÷,  
2b  Marko Kvarinsko orka, Ivos Radkevič mistin÷ žuvis, 3a klas÷s  Nojaus Žitkausko v÷žliukas, 

Egl÷s Rubinait÷s katin÷lis, Aurijaus Ilčiuko v÷žlys, Luko Poberežnij 
pingvinas , 3b Medo Savicko zuikiai, 
Vanesos Sireikyt÷s pingvinai.  
Originalūs 4a Tauro Žemaičio, Ausn÷s 
Abukauskait÷s, Augusto Takarevičiaus, 
Arvydo Masalsko  gyvūn÷liai, 4b 
Adrijaus Čyvo, Aurelijos Balžekait÷s, 
Konstancijos Smulskyt÷s darbeliai. 

Įdomus kūrinys 1a klas÷s  Alekso Masevičiaus pirmokas. Ir kas 
gali ginčytis, kad tai ne į temą. Juk žmogus taip pat gyvūnų karalyst÷s 
atstovas. Įspūdingi 6b  ežiukai, avel÷s, banginiai, meškiukai, žavūs 6a klas÷s  cukinofautai. Fantazija ir kūrybingumu neatsiliko 
penktokai  ir septintokai. 
Spalio 4 – pasaulin÷ gyvūnijos diena. Tod÷l sureng÷me fotoparodą „Mano augintinis“. Daugelis 
pradinių ir vyresniųjų klasių mokinių noriai neš÷ savo numyl÷tinių nuotraukas. Bibliotekos ved÷ja 
Nijol÷ Čepuk÷nien÷ mielai sutiko  eksponuoti jas  bibliotekoje. Mokiniai aktyviai dalyvavo balsavime, 
renkant įdomiausią, labiausiai patikusį gyvūną – foto modelį. 5-7 klasių grup÷je I vieta Vestos 
Peregorodejevait÷s augintinio nuotrauka, II vieta - 5b Emilijos Šlepetyt÷s katin÷lis, III vieta- 5b 
Aušrin÷s Krogertait÷s katin÷liui. Pradinukų klas÷se laurus skyn÷ 4a klas÷s mokiniai.
I vieta U. Marcišauskait÷s šunelio nuotrauka, II vieta –G. Gembickyt÷s augintinis, III vieta – T. 
Grūmano katin÷lis.                
Jau pusantrų metų Krikšt÷nuose įkurta beglobių gyvūnų prieglauda. Tai iš tiesų sveikintinas žingsnis, 
kurį atliko Ukmerg÷s rajono savivaldyb÷, nusprendusi paskelbti konkursą d÷l beglobių gyvūnų 
kontrol÷s . Konkursą laim÷jo ir administruoja UAB „Ukmerg÷s butų ūkis“. Pasak Prūsijos filosofo Imanuelio Kanto apie žmogaus 
širdį galima spręsti iš to, kaip jis elgiasi su gyvūnais.  Nusprend÷me  nuvažiuoti aplankyti beglobių katin÷lių,  šunelių ir nuvežti jiems 

lauktuvių. Abejingų nebuvo.  Tačiau ypač daug maisto gyvūn÷liams paaukojo1a, 1b, 3a, 3b, 4a, 
5b klasių mokiniai. Mus noriai pasitiko gyvūnų prieglaudos administratorius Aurimas Paliulis. 
Jis pasakojo apie laikomus gyvūnus. Priimti gali ir patalpinti 30 katyčių ir 16 šunų. Naujai 
atvežtiems dvi savaites taikomas karantinas . Per šį laiką gyvūnai yra stebimi, paskiepijami, kad 

naujus namus pasiektų sveiki ir stiprūs. Po karantino 
laikotarpio gyvūnai bus 
perkeliami į kitas patalpas, kur 
jais rūpinasi  VšĮ „Ukmerg÷s 
beglobių gyvūnų namai“ 
darbuotojai. Jei niekas 
nepaima po 2-3 m÷n išvežami 
į globos namus Kaune. 

Sąlygos ir priežiūra yra pakankamai gera, tačiau 
kiekvienas gyvūnas nori tur÷ti savo namus ir šeimininkus.                               



Ukmerg÷s Užupio pagrindin÷s mokyklos laikraštis

4

N iekuom et žm ogus nN iekuom et žm ogus nN iekuom et žm ogus nN iekuom et žm ogus n÷÷÷÷ra toks ra toks ra toks ra toks 
gražus, koks jis bgražus, koks jis bgražus, koks jis bgražus, koks jis būūūūna kurdam as.na  kurdam as.na  kurdam as.na  kurdam as.

(Vydūnas)

Pra
vartu ži noti

Spalio  10  d iena –  pasau linSpalio  10  d iena –  pasau linSpalio  10  d iena –  pasau linSpalio  10  d iena –  pasau lin ÷÷÷÷ p sich ikos sveikatos d iena psich ikos sveikatos d iena psich ikos sveikatos d iena psich ikos sveikatos d iena

1992 m. Pasaulin÷ psichin÷s sveikatos federacija pasiūl÷ min÷ti Pasaulinę psichin÷s sveikatos dieną. 2001 
m. šventę patvirtino Generalin÷ asambl÷ja.

Šią dieną organizuojamuose renginiuose skatinama dalyvauti ne tik pacientus ir gydytojus, bet ir visą 
plačiąją visuomenę. Konferencijose siekiama supažindinti žmones su psichinių ligų (šizofrenijos, 
epilepsijos, priklausomyb÷s nuo narkotikų ir kt.) atsiradimo priežastimis, kad būtų galima iš anksto užkirsti 

joms kelią. Svarbu kuo anksčiau stiprinti žmogaus psichinę sveikatą, kad žmogus nepasiduotų depresijai 
užpultas menkiausios nes÷km÷s. Pagal Pasaulio Sveikatos Organizacijos apibr÷žimą psichikos sveikata yra 

emoci nis ir dvasinis atsparumas, kuris leidžia patirti džiaugsmą ir ištverti skausmą, nusivylimą, liūdesį. Tai teigiamas g÷rio 
jausmas, kuriuo remiasi tik÷jimas savo bei kitų žmonių orumu ir verte.

Pasaulinei psichikos sveikatos dienai pamin÷ti Ukmerg÷s Užupio pagrindin÷je mokykloje buvo vykdoma akcija „ Aš šypsausi tau, 
kai Tu šypsaisi man/Kai tu šypsaisi man, Aš šypsausi tau “. Mokyklos mokytojus ir mokinius pasitiko nuotaikingai papuoštos durys, 
mokyklos bendruomenei buvo dalinami bukletai su informacija, kaip nugal÷ti stresą, mokiniams ir mokytojams buvo siūlomas 
pasirinkimas – ar citrinos griežin÷lis, ar tiesiog nuoširdi šypsena. Mokytojų kambaryje dvelk÷ malonus ką tik nuskintų levandų ir 
melisų aromatas, ramią atmosferą skleid÷ kaštonuose skendinčios žvak÷s, garavo karšta arbata...Šią gražią ir nuotaikingą akciją 
inicijavo geografijos ir dorinio ugdymo mokytoja B. Tiškevičien÷, IT mokytoja V. Markevičien÷, visuomen÷s sveikatos priežiūros 
specialist÷ E. Kims÷ ir mokyklos mokinių tarybos atstovai.

Kad žmogaus psichin÷ sveikata būtų stipri, rekomenduojama iš anksto neišgyventi d÷l galimų sunkumų, mokytis prisiimti 
atsakomybę, nebijoti įveikti sunkių užduočių, džiaugtis tuo ką turi (draugus, artimuosius, maisto ir pan.), susirasti m÷gstamą veiklą, 
nuolat tobulinti save. Psichin÷ sveikata priklauso ir nuo fizin÷s – sportuojantis, sveikai besimaitinantis, gerai išsimiegantis žmogus 
yra energingas ir optimistiškai nusiteikęs.

Gera psichikos sveikata – tai laiminga vaikyst÷, saugi ir ori senatv÷, visavertis psichikos sutrikimų turinčių asmenų dalyvavimas 
visuomen÷s gyvenime, jų galimyb÷s mokytis ir dirbti.

10 geros sveikatos paslap10 geros sveikatos paslap10 geros sveikatos paslap10 geros sveikatos paslap ččččiiiiųųųų

1. Bet koki ą lig ą nulemia protas.
Steb÷k, kad tavo mintys būtų tik geros.
2. Kv÷pavimas
Gilus kv÷pavimas, padeda įveikti ligą ir palaikyti sveikatą, 
pagerina kraujo ir limfos cirkuliaciją, atpalaiduoja nervų sistemą, 
padeda sukaupti energiją, pašalina psichinius ir emocinius 
stresus, maitina, valo ir atpalaiduoja kūną, ramina protą. 
Įkv÷pimas turi trukti tiek, kiek reikia įkv÷pti, 
kv÷pavimo sulaikymas 4 kartus ilgiau, 
iškv÷pimas 2 kartus ilgiau nei įkv÷pimas. 
Kv÷pavimo pratimus kartoti po 10 kartų.
3. Fizin ÷ veikla suteikia j ÷gų.
Reguliarūs fiziniai pratimai gerina kraujo 
apytaką, stiprina širdį ir plaučius, padeda įveikti 
daugelį fizinių bei psichinių ligų, palaiko tikrą 
sveikatą. Daryk džiaugsmą teikiančius pratimus, 
kurie verčia prakaituoti, skatina širdies veiklą, ragina aktyviai dirbti 
plaučius. Kasdien mankštinkis mažiausiai 30 minučių.
4. Žiūr÷k ką valgai
Be sveikos mitybos, negali būti ir sveikatos, tu jautiesi taip, kaip 
valgai. Sveika mityba panaši į namo statybą, rinkis šviežią, 
sveiką, neapdorotą maistą, tik tada ilgą laiką džiaugsies gera 
sveikata.
5. Juokas visais laikais buvo puikus gydytojas.
Juokas - numalšina skausmą ir gydo daugelį ligų. Juokas gerina 
kv÷pavimą, mankština širdį bei plaučius, masažuoja žarnyną ir kitus 

pilvo organus; stiprina imuninę sistemą; padeda sukaupti ir išlaikyti 
d÷mesį, nes atpalaiduoja nuo psichologinių stresų.
6. Jei  nemoki atsipalaiduoti, neišsaugosi geros sv eikatos.
Poilsis atgaivina protą, kūną ir dvasią, yra būtinas mūsų fizinei ir 
psichinei sveikatai, sumažina širdžiai tenkantį krūvį ir kraujospūdį, 
gerina trumpalaikę ir ilgalaikę atmintį. Per visą dieną daryk 
reguliarias trumpalaikes pertrauk÷les.
7. Taisyklinga laikysena.
Taisyklinga laikysena padeda išsaugoti tiek fizinę, tiek ir emocinę 
sveikatą. Gera laikysena prasideda nuo suvokimo. Nor÷damas 

išsiugdyti teisingą laikyseną, giliai kv÷puok ir 
įsivaizduok, kad kažkas tave švelniai už viršugalvio 
kilsteli aukštyn.
8. Palankios gyvenimo s ąlygos.
Tyras oras ir saul÷s šviesa - pagrindiniai sveikos 
aplinkos veiksniai.
9. Tik÷jimas.
Tik÷jimas - tai dvasin÷ galia, kuri neįmanomą 

padaro įmanomu. Tikrą sveikatą suteikia maistas ne tik kūnui, 
bet ir dvasiai. Tik÷jimo priešai - rūpesčiai, baim÷ ir nerimas. 
Tik÷jimas išlaisvina j÷gą, kuri gali daryti stebuklus, 
bet tik÷jimas be pastangų nieko vertas.
10. Meil÷.
Meil÷ yra amžinai egzistuojanti ir stipriausia gydanti j÷ga.Bet jei 
nori sulaukti meil÷s turi ją dovanoti. 
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U km ergU km ergU km ergU km erg ÷÷÷÷s U župio s U župio s U župio s U župio 
pagrind inpagrind inpagrind inpagrind in÷÷÷÷ m okykla   m okykla   m okykla   m okykla  

pam inpam inpam inpam in ÷÷÷÷jo  pasaulinjo  pasaulinjo  pasaulinjo  pasaulin ęęęę m aisto  m aisto  m aisto  m aisto 
d iendiendiendienąąąą

Pasaulinę maisto dieną 
švęsti pasiūl÷ Maisto 
produktų ir žem÷s ūkio 
organiza
cija (FAO 
Food and 
Agr icu l t

ure Organisation).
Šios organizacijos iniciatyvą palankiai pri÷m÷ ir 
patvirtino Jungtinių tautų organizacija. 
Pasaulin÷ maisto diena nuo 1979 metų minima 
kasmet spalio 16-ąją.
Šventę švenčiančios šalys užsibr÷ž÷ uždavinį 
kovoti su badu pasaulyje, pl÷sti žem÷s ūkį. 
Pasaulyje suskaičiuojama apie 800 mln. 
badaujančių žmonių.
Trečiose pasaulio šalyse d÷l maisto 
nepritekliaus vaikai užauga liesi ir psichiškai 
atsilikę. Alkanam vaikui sunku 
susikoncentruoti ir mokytis. D÷l neprivalgymo 
prast÷ja suaugusiųjų darbo kokyb÷, o tai 
stabdo ir visos šalies ekonomikos lygį.
Šią dieną rengiamos nemokamo maitinimo, 
paramos akcijos, visuomen÷ plačiau 

informuojama apie 
skurdžiai gyvenančius 
žmones, kuriuos būtų 
galima paremti. 
Tarptautin÷s maisto 
dienos metu siekiama 
atkreipti visuomen÷s 
d÷mesį ir į sveiką 
mitybą.

Akcijos metu surinktais obuoliukais (buvo 
pageidaujama aukoti sveiką maistą) nutarta 
pavaišinti netoliese esančio darželio 
„Buratinas“ mažuosius aukl÷tinius, 
paskatinti juos sveikai maitintis ir parodyti, 
jog dalintis yra smagu. Akcijos 
organizator÷ms į talką atskub÷jo mokyklos 
mokinių tarybos aktyvist÷s. Darželio 
„Buratinas“ vaikučiai labai šiltai ir 
džiaugsmingai pri÷m÷ mūsų delegaciją, 
atidžiai klaus÷si mūsų patarimų apie sveiką 

mitybą, smalsiai apžiūrin÷jo jiems 
padovanotas spalvinimo knygutes. Mažieji 
gyr÷si, kad namuose valgo daug daržovių 
ir vaisių. Paklausti, kas jiems smagiau – 
dalintis ar gauti, visi sutartinai sušuko – 
„dalintis“. Tikim÷s, kad vaikučiai nesirgs, 
valgys sveiką maistą ir bus draugiški 
vienas kitam.

Visuomen ÷s sveikatos prieži ūros 
specialist ÷ Evelina Kims ÷

M okykloje pam inM okykloje pam inM okykloje pam inM okykloje pam in ÷÷÷÷ta  pasaulinta  pasaulinta  pasaulinta  pasaulin÷÷÷÷ reg reg reg reg ÷÷÷÷jim o dienajim o dienajim o dienajim o diena
Pasaulio sveikatos organizacija antrąjį spalio ketvirtadienį 
paskelb÷ Pasauline reg÷jimo diena. Šiais metais tai spalio 
10 diena. Šią dieną žmon÷s skatinami pasirūpinti savo 
akimis, apsilankyti pas gydytoją. Tyrimų duomenys rodo, 
kad vaikų amžiaus grup÷je iki 17 m. beveik 19 proc. turi 
reg÷jimo sutrikimų. Daugiausia jų nustatyta 7–14 m. 
amžiaus grup÷je (22,6 proc.). Nuolatinis rūpinimasis savo 

akimis – pirmas žingsnis, galintis pad÷ti išvengti įprastų 
reg÷jimo problemų, jo susilpn÷jimo ir netekimo.

Šios dienos proga Ukmerg÷s Užupio pagrindin÷je mokykloje buvo 
organizuota akcija, kurios metu mokinių tarybos atstov÷s kartu su mokyklos visuomen÷s 
sveikatos priežiūros specialiste E. Kimse dalino mokiniams morkytes, lankstinukus su 
informacija, kaip pasirūpinti savo akyt÷mis, bei kaip teisingai atlikti akyčių mankštą. Visi 
norintieji buvo raginami pasitikrinti reg÷jimą. Akciją inicijavo mokyklos visuomen÷s sveikatos priežiūros spec. E. Kims÷, geografijos 
ir dorinio ugdymo mokytoja B. Tiškevičien÷, užklasinio darbo organizator÷ D. Aniukštien÷ ir valgyklos kolektyvas.
Akys padeda mums pažinti aplinkinį pasaulį, grož÷tis juo ir apsisaugoti nuo pavojų. Akys vadinamos sielos veidrodžiu. Privalome 
jomis rūpintis, nenumoti ranka į akių nuovargį ir skausmus.

Reg÷jimo sutrikimų priežastys yra įvairios. Tai gali būti infekcin÷s ir neinfekcin÷s (pvz., 
hipertonin÷ liga, ateroskleroz÷, cukrinis diabetas ir kt.) ligos, mechaniniai pažeidimai, medžiagų 
apykaitos sutrikimai, vitaminų ar mineralų trūkumas, paveldimumas, užteršta aplinka, įtemptas 
regimasis darbas, sen÷jimas ir kt. Būtina atkreipti d÷mesį į tinkamą mitybą, kad reg÷jimas 
nenusilptų. Nuo seno liaudyje gajus posakis – nori, kad akys būtų sveikos, valgyk daug morkų 
ir m÷lynių. 
Akis turime tausoti, pasirūpinti, kad joms pakaktų poilsio ir gryno oro. Poilsis gamtoje, 
neužteršta aplinka, dienos ir poilsio režimas teigiamai veikia akis
Ypač savo akis tur÷tų tausoti prie kompiuterių daug laiko praleidžiantys žmon÷s. Jie dažnai 
guodžiasi perštinčiomis, sausomis akimis. Akis veikia ne tik kompiuteriai, bet ir per sausas 
patalpų oras, kondicionieriai. Taigi dirbantieji su kompiuteriais tur÷tų daryti pertrauk÷les, atlikti 
atpalaiduojamuosius akių pratimus, dažniau mirks÷ti, kad atsinaujintų ašarų pl÷vel÷.
Taip pat mūsų akims pavojingi ultravioletiniai spinduliai, nes jie pažeidžia lęšiuką, rageną ir 

akių junginę. Tod÷l patartina nešioti ne bet kokius, o kokybiškus, sertifikuotus akinius nuo saul÷s, vengti tiesioginių saul÷s spindulių.
Rekomenduojama:

- Rinktis įvairius maisto produktus, kuriuose būtų pakankamas vitaminų kiekis. Ypatingai svarbūs A, C ir E vitaminai. Valgyti 
daug šviežių geltonos ir oranžin÷s spalvos vaisių bei daržovių, tokių kaip morkos ir nepamiršti m÷lynių.

- Kompiuteriu ir televizoriumi naudotis ribotą laiką ir tik s÷dint, taip pat neskaityti važiuojant ar gulint lovoje.

- Dirbant nuolat leisti akims pails÷ti – pajutus nuovargį daryti 1-2 minučių pertrauk÷les, nukreipiant žvilgsnį į tolį.

- Reguliariai tikrintis reg÷jimą ir, reikalui esant, jį tinkamai koreguoti.
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ga!

mokyklos mokytoja

mokytojo darbas be 
galo varginantis, turi 

Žodis „pedagogika“ yra 

„pais“ – vaikas, „ago, 
again“ – vesti, valdyti, 

vedžiotojas, „paidagogeion“ – 

pedagogais buvo vadinami asmenys 

kartais ir pedagogikos dalykus 
mokslininkus.
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klases. 
 tapo GVA klausytoju. 

gautus  iš 
G V A 
uždavinius Pijus              
sprendžia su 
malonumu.

k e l e t a s 

kurias gauna 
Pijus.
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galima). Tai  
i. Už piešinius jau galima balsuoti http://e-piesiniai.eu/?kategorija=3-4
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šilkas

pilkas (S. Neris)

Yra metuose diena, kai artimieji keliauja 

kapus. 

Tamošausko akimis:
“

 stebuklu“.

a

negalima. Jeigu ryt mes nepulsime, tai poryt 
lenkai mus puls.

savo pareigas šventas”. Bet laikas negailestingas ir jau mažai 
kas žino kas guli po pilkais antkapiais.

ir mokytojos  ir Virgilija 

Poezijos knygos:


