Maistas ir gérimai — pagal poreikius.
Zygiuose piety ar vakarienés stalas
dazniausiai biina bendras, t.y. sunesa
visi, kas ka turi, ir visi viskg valgo.
Greitai gendanciy produkty (kreminiai

gaminiai, pieno produktai, virtos desros
ir desrelés) geriau neimkite. Gérimui
netinka vaisvandeniai, juos Kkeiskite
mineraliniu vandeniu, Svariu vandeniu i$
Ciaupo, sultimis. Nepamirskite, kad visus
butelius, stiklainius ir kitokias S$iuksles,
kurias atsine$éte ] miSka, turétuméte savo
kupringje ir i$sinesti.

Zibintuvélis — kad nereikéty nakti
tamsoje grabaliotis.

Pirmoji_pagalba — jei jums gydytojas
iSraS¢ vaistus — nepamirSkite jy laiku
iSgerti ir turéti su savimi. Pleistriukai ir
ritin¢lis binto gali taip pat praversti.

Smagiy ir sveiky zygiy!

a|5|ador|q rajono savivaldybés

2 VSB

Kaisiadoriy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro informacija.
Gedimino g. 85, Kaisiadorys,

www.kaisiadorysvsb. [t

el.p. info@kaisiadorysvsb.lt, tel.nr. 836 - 51502.

Trumpa atmintine

Zygeiviams

Cia suradyti bendriausi patarimai

aprangai ir svarbiausi daiktai. Kai

krausite savo kupring, pagalvokite, ko
dar gali prisireikti.


http://www.kaišiadorysvsb.lt/
mailto:info@kaisiadorysvsb.lt

Garbé priklauso zmogui, kuris yra
veiksmo centre... Kuris stengiasi i$ visy
jégy ir aukojasi vardan uzsibrézto
tikslo... Kuriam didziausias nusivylimas
blina tuomet, kai nepavyksta tikslo
pasiekti, nepaisant visy pastangy ir ryzto.
Zygiavimas yra  paprasCiausias  ir
pagrindinis zZmogaus atlickamas
pratimas; sporto Saka, kurig gali
kultivuoti bet kuris galintis eiti zmogus,
tinkama zmogaus kiinui ir

Vis délto, yra keletas patarimy,

kuriy deréty paisyti:

Kq apsirengti?

Batai — turbit svarbiausia Zygeivio
aprangos dalis. Svarbiausia, kad jie
netrinty kojy - biity jau pranesioti. Einant
ilgesnius atstumus svarbu, kad bato
padas biity storesnis, amaortizuojantis,
tada neatsimuSite pady. Buty gerai, kad
batai neperSlapty vos pabraidzius po
rasota pieva.

Kojinés — geriau natiraliy sitly. Jei
nenorite pritrinti  kojy, aukités kelias
kojines:  vienas  storesnes  Kkitas
plonesnes.

Kelnés — lyjant ar pelkése labai vertingos
yra neperslampancios kelnés, einant per
miska, rekomenduotina Sviesios spalvos
ir sukistos i kojines.

Megztiniai — geriausi i$ polarteko ar jj
pamégdziojanciy medziagy, t.y. lengvi,
Silti ir greitai dzitstantys.

Striuké — turi saugoti nuo lietaus ir véjo,
tad geriausia yra tokia, kuri greitai
neperslampa, bet ir nevercia prakaituoti.
Jei striuké yra perSlampanti, padéti gali
pataisyti celofaning lietskraisté.
Kepuraité ar skara bitina saugantis
saulés smiigio.

Jei  ketinate  maudytis,  pasiimkit
maudymosi drabuZius.

Marskiniams, palaidinéms, apatiniams
ypatingy patarimy néra. Nepamirskite,

kad jie turéty biiti pagaminti i§ gerai
prakaita sugerian¢iy medziagy.

Apie kuprine

Savaitgalio pasivaik§¢iojimui gali
reikéti 30-60 litry talpos kuprinés. Jei
tikités lietaus, 1 kupring reikéty jkisti
didel; storo celofano mais$a, ir daiktus

krautij jj. Tas pats patarimas galioja ir
plaukiantiems kokia nors vandens
priemone. Tada galima dar ir visg
kupring sukisti | dar didesnj celofaninj
maisg ir gerai uzristi.

Kaq kisti | kuprine

Kilimélis. Labai reikalingas daiktas
miegant ar sédint ant Zemés, kad
negautumét pisleés ar kity uzdegimy. Kad
nepraleisty Salcio, kilimélis turi buti
padoraus storumo ir negerti drégmés.

Saukstas. Kas yra bent karta pamirses
Sauk$ta ir iSgyvenes kylancig Sirdyje
panika, kai draugai doroja koS¢, o tu
neturi kuo kabinti, zino, kaip labai
SaukStas yra reikalingas.

Peilis — sulankstomas, kad nepradurty
kam nors Sono.

Puodelis ir dubenélis. Gali pakakti vien
puodelio.

Higienos reikmenys — pagal poreikius.
Patartina nepamirsti tualetinio
popieriaus. Drégnos servetélés pravers
tada,




