10 pr'lezascu.[ kodel ,
'rur'e'rume‘re dazniau apsukabmh

© Sausio 21 d. visame pasaulyje minimag
apsikabinimy diena. Ar dar reikia geresnés:
priezasties apsikabinti? Siandien yra $venciy
beveik kiekvienam dalykui. Taciau apsikabinti juk
taip miela ir jauku. O iSmanantys apie tai zmones:
net teigia, kad apsikabinimai stiprina fizine ir:
psiching sveikata. Vidutiniskai apsikabinimas:
trunka vos 3 sekundes, taciau, kad jis pradety
veikti reikia maZziausiai 20 sekundziy.
10 prieZas¢iy, kodel turétuméte daZniau
gapsikabin'ri : .
1. Apsikabinimai pagerina santykius. :
2. Apsikabinimai sveika Sirdziai, ypac konfliqué
émetu.
3 Perfrazuojant populiary posakj galima sakyﬂ,é
ékad vos vienas apsikabinimas per dienq |r'
égydytojai bus be darbo. |
4 Apsikabinimai padeda jaustis laimingiems.

5 Privalumai iSlieka tokie patys, ar Zmogus pa‘rsg
éapkabina kitq, ar leidZiasi bati apkabinamas. .
6 Apsikabinimai mazZina egzistencinj nerimq.

7. Apsikabinimai slopina skausmq.

8. Apsikabinimai  atpalaiduoja isifempusiusé
éraumenis. .
9. Apsikabinimai - tai irgi tam tikra medi‘l'acijosé

éfor-ma. Jie moko bent trumpam pamir§ﬁ§
gproblemas, nusiraminti ir bati dabartyje. |
10. Apsikabinimai skatina bati atviresniems lr'
gsqiiningesniems. .

Parengé psichologe Marina

Kaip apsisaugoti nuo gripo ir kity virusy

plitimo?

Didéjant sergamumui dminemis
virsutiniy kvepavimo taky infekcijomis,
labai  svarbu  nepamirsti  bendryjy
apsisaugojimo nuo gripo ir kity virusy,
priemoniy.

Imuniteto stiprinimas. Kad
nesusirgtume, reikia stiprinti imunitetq
kasmet skiepijantis arba  pastoviai

vartojant jvairius, geriausia natidralius,
imunitetq stiprinancius maisto produktus:
Cesnaka, imbiera, vitamina C (paprikos,
kiviai, raugintos darzovés (kopistai),
citrusiniai vaisiai), medus.

Organizmo gradinimas. Rekomenduo jama
kasdien pasivaikscioti gryname ore,
daugiau judéti ar reguliariai uZsiimti
aktyvia fizine veikla.

Persalimo vengimas. Jei esate susile,
svarbu pasistengti iSvengti dideliy oro
temperatiros skirtumy ir skersvejy.

Geras patalpy mikroklimatas.
Optimaliausia  kambario  temperatira,
kurioje yra ikimokyklinio amziaus vaiky,
turety bati 20-22°C, vyresniems vaikams
ir suaugusiems, pakanka - 18-19°C.
Privaloma natdraliai védinti patalpas, net
ir  Salfuoju mety laiku.  Védinti
rekomenduojama sudarant skersvéji -
atidaryti langus nors 10 min.

Tinkama apranga. Drabuziai turéty bati is
natdralaus pluosto, nes tik tokie geriausiai
padeda iSsaugoti Siluma, Reikety deveti

sezonui tinkamus rdbus ir avalyne
(dregmei nepralaidzig avalyne).
Asmens  higiena. Geriausia  priemoné,

norint isvengti ligy, plintanéiy oru, yra
ranky plovimas, ypa¢ pries valgi. jei
nosinés neturite, koséti ir Ciaudeti |
drabuzius (j alkdneés linkj, skverna).

Parengé dietiste Vitalija Gudénaite
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Laikrastuka kureé:
Direktoreé Jolita Ivagkeviciene
Logopedeé Inga Baskauskaité-Boronova




