
PADĖKIME SAVO VAIKUI SVEIKAI AUGTI 

Gyvenimo būdas turi esminės reikšmės žmogaus sveikatai. Tinkama mityba – vienas svarbiausių 
gyvenimo būdo aspektų. 

Sveikata – tai gyvenimo būdas 

Gyvenimo būdas turi esminės reikšmės žmogaus sveikatai. Tinkama mityba – vienas svarbiausių 
gyvenimo būdo aspektų. Valgome kiekvieną dieną ir mūsų suvartojamas maistas daro didelę įtaką 
sveikatai: vieni produktai ir valgiai puoselėja kūną, suteikdami naudingų maisto medžiagų, kiti 
atvirkščiai: apkrauna mūsų organizmo sistemas, versdami jį perdirbti daug nevertingų ar net 
kenksmingų medžiagų. 

Genai, auklėjimas ir mityba lemia vaiko augimą, kalbos, klausos, regos ir kitų svarbių funkcijų 
vystymąsi, protinę veiklą, intelektą. Jei valgiaraštis tinkamai subalansuotas, visų reikalingų 
medžiagų – statybinių, energinių, funkcinių – kūnas gauna iš maisto. Iki paauglystės vaikai būna 
labai imlūs ir patiklūs, todėl šis laikotarpis tinkamiausias formuoti taisyklingos mitybos įpročius ir 
namuose, ir mokykloje. 

Maistas smegenims nuo pat ryto 

Pusryčiai – dienos pradžia, kai organizmas gauna energinių medžiagų tolesnei fizinei ir protinei 
veiklai. Tai ypač svarbu vaikams, kurie pirmoje dienos pusėje užsiima aktyvia protine veikla – 
įsisavina naują informaciją, atgamina jau žinomą. Jei vaikas mokykloje praleidžia šešias valandas, 
tai fiziškai aktyvus, kai yra viena kūno kultūros pamoka, jis būna dvi valandas, o intensyviai 
protiškai dirba net keturias. 

Smegenys sudaro tik du procentus žmogaus kūno, bet sunaudoja 20 proc. per parą jam reikalingos 
energijos. Be to, tai organas, dirbantis be poilsio – net ir naktį smegenys reguliuoja visų organų 
veiklą, leisdamos mūsų sąmonei atsipalaiduoti ir klajoti po sapnų pasaulį. 

Smegenys nekaupia jokių atsargų, todėl badaujant kenčia labiausiai. Smegenys – vienintelis mūsų 
organas, kurio ląstelės neatsinaujina. Todėl jau per pusryčius mūsų kūno „kompiuteris“ turi gauti 
pakankamai energinių medžiagų. Idealu, kai prie pusryčių stalo sėda visa šeima ir kartu valgo 
geriausiai pusryčiams tinkančius patiekalus. 

Pusryčiams – riebalai ir angliavandeniai 

Daugiausia energijos kūnui teikia riebalai, o iš angliavandenių gaunama energija įsisavinama 
greičiausiai. Taigi pusryčiams geriausiai tiktų natūralūs produktai, turintys daug vertingųjų 
medžiagų (kad neapkrautų organizmo nereikalingu darbu) ir suteikiantys pakankamai energijos. 
Patartina rinktis pieną, jogurtus, varškę, sūrius, kiaušinius su natūralia rugine duona, batonu, košes. 

Per riebalus rekomenduojama gauti 30 proc. dienos energijos, todėl pusryčiai yra tinkamiausias 
metas papildyti organizmą energetinėmis medžiagomis fiziniam ir protiniam darbui. 

Paauglio mitybai svarbūs tėvų įpročiai 

Paauglystėje formuoti tinkamą vaikų mitybą sunkiausia, mat šiuo laikotarpiu vaikus labiausiai 
veikia aplinka ir draugai, o šeima – vis mažiau. Paaugliai dažniau renkasi greitai paruošiamą maistą 
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nei mokyklos pietus ir valgo laisvu tarp užsiėmimų laiku. Todėl šiuo laikotarpiu tėvai turėtų 
pasistengti bent netiesiogiai formuoti taisyklingą vaikų mitybą – šeimoje laikytis sveikos mitybos 
principų, vengti namuose turėti mažaverčių užkandžių, kuo rečiau gaminti ir valgyti menkos 
maistinės vertės patiekalus. 

Kaip šaltas užkandis – pusryčiai, priešpiečiai, pavakariai – galėtų būti varškės sūreliai, jogurtai, 
vaisiai, sumuštiniai su natūralia mėsa, žuvimis, kiaušiniais. Sumuštinius vaikai gali pasigaminti ir 
patys, todėl ir maisto pramonė stengiasi jiems padėti, gamindama vis įvairesnio „funkcinio“ maisto 
– produktų, papildytų vitaminais, nepakeičiamomis riebalų rūgštimis. Tai ypač svarbu paauglius 
auginančioms šeimoms. Tikrai vertėtų pasitikrinti, ar spintelėse neprikaupėte ilgai galiojančių 
kaloringų sausainių, kepinių, kremų. Daug pravarčiau būtų turėti geros duonos ir vertingomis 
medžiagomis – vitaminais B, D, E ir nepakeičiamomis riebalų rūgštimis (omega 3) papildyto 
kokybiško margarino. Pasirūpinkite, kad namuose nuolat būtų kokybiškų pieno produktų, vaisių ir 
daržovių – ir užaugusiems jūsų vaikams bus daug lengviau rūpintis savo sveikata savarankiškai. 

Fizinis aktyvumas 

Yra auksinė taisyklė: ,,Jei gali judėti – judėk, būsi sveikas, gražus ir protingas. Jei gali stovėti – 
nesėdėk, jei gali sėdėti – negulėk“. A. Stepaitienė 

Ypatingą dėmesį reikėtų skirti fiziniam aktyvumui skatinti, nes judėjimo stoka trikdo normalią 
vaiko raidą. Vaikui judėjimas - įgimta savybė, o tai ypač pasireiškia vaikystėje. Todėl svarbu 
nepraleisti šio momento, nes bėgant metams poreikis judėti mažėja, o jo vietą užima visagalis 
kompiuteris. Pagal PSO (pasaulio sveikatos organizacija) rekomendacijas vaikas kiekvieną dieną 
turėtų būti fiziškai aktyvus ne mažiau kaip 1 valandą. 

Tėveliai visi trokštate, kad Jūsų vaikas būtų sveikas, normaliai augtų ir vystytųsi, būtų žvalus, 
stiprus ir žingeidus. Todėl  turite įsidėmėti keletą dalykų: 

Judėjimas yra svarbiausias vystymosi veiksnys.  

 

• Judėjimo stoka trikdo normalią vaiko raidą. 
• Svarbu vaiko fizinio aktyvumo, judėjimo skatinimas, teikiantis mažyliui džiugių 

išgyvenimų. 
• Jei judėjimas vargina, o ne džiugina vaiką, reikia mažinti fizinį krūvį. 
• Tegul mažylis gyvens judrų, bet natūralų gyvenimą. 
• Jei vaikas auga šeimoje, kurioje suaugusieji mažai juda, ir pats gali perimti nejudrų 

gyvenimo būdą. 
• Judrus mažylis auga sveikesnis, žvalesnis, linksmesnis, spartesnė ne tik jo fizinė, bet ir 

protinė raida. 

 

Vaikas bus daug laimingesnis ir sveikesnis jeigu laisvalaikiu jo poreikis judėti bus skatinamas, o 
neslopinamas, jeigu Jūs sudarysite sąlygas: 

• Žaisti judrius žaidimus, sportuoti. 
• Važinėtis dviratuku, paspirtuku. 
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• Žaisti su kamuoliu. 
• Maudytis ir plaukioti. 
• Čiuožinėti.  
• Slidinėti. 
• Važinėtis rogutėmis. 
• Pasivaikščioti gryname ore. 
• Linksmai pramogauti gamtoje. 

 
Pasirūpinkite tinkama aplinka 

Labai svarbu vaikui sukurti tinkamą mokymosi aplinką. Mokinio kambaryje vienas iš svarbiausių 
baldų yra rašomasis stalas, kuris turi atitikti vaiko ūgį. Labai svarbu pripratinti savo atžalą prie 
rašomojo stalo sėdėti taisyklingai: tiesiai, giliai, kūno svorį vienodai paskirstant abiem sėdmenims, 
nugarą atrėmus į kėdės ar suolo atramą, galvą truputį palenkus į priekį. Atstumas nuo akių iki 
knygos arba sąsiuvinio turėtų būti apie 35 cm. Tarp liemens ir suolo krašto lieka 3-4 cm tarpas. 
Kojos per klubo ir kelio sąnarius sulenktos tiesiu kampu - pėdos remiasi į grindis ar pakoją, dilbiai 
laisvai guli ant stalo. 

Svarbus ir tinkamas dirbtinis bendras ir vietinis darbo vietos apšvietimas. Negalima ruošti pamokų 
tik prie stalinės lempos, nes susidaro ryškus kontrastas tarp apšviesto stalo paviršiaus ir tamsios 
patalpos. Tokioje aplinkoje akys greičiau nuvargsta ir gali išsivystyti įvairių regėjimo sutrikimų. 
Stalinė lempa turėtų būti su gaubtu, kuris apsaugotų akis nuo tiesioginės šviesos akinimo. 

Statyti rašomąjį stalą reikėtų šviesiausioje kambario vietoje, šonu prie lango, kad langas sėdinčiam 
dešiniarankiui vaikui būtų iš kairės, o kairiarankiui - iš dešinės. 

Bene svarbiausias kiekvieno mokinio atributas, turintis tiesioginę įtaką jo sveikatai, yra kuprinė, 
kuri nežalotų besiformuojančio stuburo ir nesudarytų sąlygų atsirasti laikysenos sutrikimams. 

Mokslininkų tyrimais įrodyta, kad per daug sveriančios ar netinkamai nešiojamos kuprinės sukelia 
kaklo, pečių, nugaros skausmus, apsunkina kvėpavimą, formuoja ydingą laikyseną, sukelia 
jaunatvinę osteochondrozę (stuburo tarpslankstelinių diskų ligą). 

Vaiko regos sutrikimai 

Jei regėjimas laiku ir taisyklingai koreguojamas, vėliau sekti vaiko akių būklę yra daug paprasčiau 
ir lengviau. Vaiko akimis reikia jau rūpintis nuo pat mažens. Patartina profilaktiškai tikrinti vieną 
kartą metuose – pavasarį ar prieš kiekvienus mokslo metus. Akys patiria didžiulę informacijos ir 
aplinkos veiksnių įtaką. Televizorius, kompiuteris nuo pat mažumės gali rimtai pakenkti regėjimui, 
tad vaikams nepatartina praleisti prie „žydrojo“ ekrano daugiau kaip 1 – 2 valandas per dieną. 
Padirbus valandą prie kompiuterio, reikėtų daryti bent 10 min pertrauką. 

Pasirūpinkime dantimis 

Jau nuo pat ankstyvos vaikystės dantis reikia kruopščiai ir taisyklingai prižiūrėti. Profilaktiškai 
apsilankyti pas stomatologą reikėtų kas pusmetį. Taip pat yra svarbu pasirenkant dantų šepetėlį. Jie 
yra gaminami įvairaus kietumo, dydžio ir formos, o burnos higienistai juos skirsto pagal šerelio 
skersmenį, tad pirkdami šepetėlį dantims, būtina, kad jis atitiktų vaiko amžių (tokia informacija yra 
pateikiama ant pakuotės).  
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Burnos priežiūros atmintinė: 

1. Valykite dantis kasdien, 3-5 min. po pusryčių ir vakarienės. 
2. Vidinius ir išorinius dantų paviršius valykite sukamaisiais, šluojamaisiais judesiais, o 

kramtomuosius – judesiu “pirmyn-atgal”. Liežuvio nugarėlę valykite šluojamaisiais judesiais. 
3. Dantims valyti naudokite minkštą, nedidele galvute, sintetinių šerių šepetėlį. 
4. Dantų šepetėlį keiskite kas 3-4 mėn. (kai šereliai pradeda krypti į šonus). 
5. Valykite tarpdančius. Tam naudojami dantų siūlai, krapštukai, tarpdančių šepetukai. 
6. Tarpdančius valant siūlu imama 50 cm. siūlo, juo apvyniojami dideji pirštai, rodomaisiais ir 

nykščiu suspaudus dantų siūlas įkišamas į tarpdantį, judesiu “auštyn-žemyn” jis išvalomas. 
7. Rekomenduojama kasdien skalauti burną specialiais skysčiais. Jais skalaujant stiprinami dantys 

ir dantenos, mažinamas minkštojo apnašo bakterijų poveikis. 
8. Tinkamai maitinkitės. Neužmirškite, kad dažnai valgant, ypač saldumynus, būtina papildomai 

valyti dantis ir skalauti burną. 
9. Apsilankykite pas odontologą ar burnos higienistą mažiausiai du kartus per metus.  

Miegas - gyvybiškai svarbus kiekvienam vaikui 

Vaiko miegas yra labai svarbus jo vystymuisi. Taip pat kaip ir mums suaugusiesiems, miegas 
padeda atgauti jėgas, leidžia pailsėti kūnui ir protui. Miego trūkumas gali padaryti vaiką 
hiperaktyviu, sudirgusiu ir nemaloniu. Vaikams reikia daugiau miego, nei suaugusiems. Tėvų, 
pareiga - užtikrinti, kad vaiko miego poreikis būtų visiškai patenkintas. Kokybiškas ir ne per 
trumpas miegas turi tiesioginės įtakos vaiko sveikatai, net jo mokymosi rezultatams. 7-12 metų 
vaikai miega apie 9-11 valandų per parą. Šio amžiaus vaikai miegoti nueina apie 21 – 22 val. ir 
pabunda maždaug 6 val. 

 
Straipsnį parengė 6kl. auklėtoja 

Rasa Plikšnienė 
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http://www.delfi.lt/temos/miegas
http://www.delfi.lt/temos/vaikas

