PADEKIME SAVO VAIKUI SVEIKAI AUGTI

Gyvenimo biidas turi esminés reiksmés Zmogaus sveikatai. Tinkama mityba — vienas svarbiausiy
gyvenimo biido aspekty.

Sveikata — tai gyvenimo buidas

Gyvenimo biidas turi esminés reikSmés Zmogaus sveikatai. Tinkama mityba — vienas svarbiausiy
gyvenimo biido aspekty. Valgome kiekvieng dieng ir miisy suvartojamas maistas daro didele jtaka
sveikatai: vieni produktai ir valgiai puoseléja kiing, suteikdami naudingy maisto medziagy, kiti
atvirks€iai: apkrauna miisy organizmo sistemas, versdami ji perdirbti daug nevertingy ar net
kenksmingy medziagy.

Genai, aukléjimas ir mityba lemia vaiko augima, kalbos, klausos, regos ir kity svarbiy funkcijy
vystymasi, proting veikla, intelekta. Jei valgiarastis tinkamai subalansuotas, visy reikalingy
medziagy — statybiniy, energiniy, funkciniy — kiinas gauna i§ maisto. Iki paauglystés vaikai btina
labai imlus ir patiklus, todél Sis laikotarpis tinkamiausias formuoti taisyklingos mitybos jprocius ir
namuose, ir mokykloje.

Maistas smegenims nuo pat ryto

Pusry€iai — dienos pradzia, kai organizmas gauna energiniy medZziagy tolesnei fizinei ir protinei
veiklai. Tai ypa¢ svarbu vaikams, kurie pirmoje dienos puséje uzsiima aktyvia protine veikla —
jsisavina naujg informacija, atgamina jau zinomg. Jei vaikas mokykloje praleidzia SeSias valandas,
tai fiziSkai aktyvus, kai yra viena kiino kultiros pamoka, jis buina dvi valandas, o intensyviai
protiSkai dirba net keturias.

Smegenys sudaro tik du procentus zmogaus kiino, bet sunaudoja 20 proc. per parg jam reikalingos
energijos. Be to, tai organas, dirbantis be poilsio — net ir naktj smegenys reguliuoja visy organy
veikla, leisdamos miisy sagmonei atsipalaiduoti ir klajoti po sapny pasaulj.

Smegenys nekaupia jokiy atsargy, todél badaujant kencia labiausiai. Smegenys — Vvienintelis miisy
organas, kurio Igstelés neatsinaujina. Tod¢l jau per pusryCius misy kiino ,.kompiuteris turi gauti
pakankamai energiniy medziagy. Idealu, kai prie pusryCiy stalo séda visa Seima ir kartu valgo
geriausiai pusryCiams tinkancius patiekalus.

Pusry¢iams — riebalai ir angliavandeniai

Daugiausia energijos kiinui teikia riebalai, o i§ angliavandeniy gaunama energija isisavinama
grei¢iausiai. Taigi pusryCiams geriausiai tikty nattraliis produktai, turintys daug vertingyjy
medziagy (kad neapkrauty organizmo nereikalingu darbu) ir suteikiantys pakankamai energijos.
Patartina rinktis piena, jogurtus, varske, strius, kiauSinius su natiiralia rugine duona, batonu, koses.

Per riebalus rekomenduojama gauti 30 proc. dienos energijos, todél pusryciai yra tinkamiausias
metas papildyti organizmq energetinemis medziagomis fiziniam ir protiniam darbui.

Paauglio mitybai svarbis tévy jprociai

Paauglystéje formuoti tinkama vaiky mityba sunkiausia, mat Siuo laikotarpiu vaikus labiausiai
veikia aplinka ir draugai, o Seima — vis maziau. Paaugliai daZniau renkasi greitai paruoSiama maistg
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nei mokyklos pietus ir valgo laisvu tarp uzsiémimy laiku. Todé¢l Siuo laikotarpiu tévai turéty
pasistengti bent netiesiogiai formuoti taisyklingg vaiky mityba — Seimoje laikytis sveikos mitybos
principy, vengti namuose turéti mazaver¢iy uzkandziy, kuo reCiau gaminti ir valgyti menkos
maistinés vertés patiekalus.

Kaip Saltas uzkandis — pusry¢iai, prieSpieciai, pavakariai — galéty biiti varSkés streliai, jogurtai,
vaisiai, sumustiniai su natoiralia mésa, zuvimis, kiausiniais. Sumustinius vaikai gali pasigaminti ir
patys, tod¢l ir maisto pramoné stengiasi jiems padéti, gamindama vis jvairesnio ,,funkcinio® maisto
— produkty, papildyty vitaminais, nepakei¢iamomis riebaly riig§timis. Tai ypac svarbu paauglius
auginan¢ioms Seimoms. Tikrai vertéty pasitikrinti, ar spintelése neprikaupéte ilgai galiojaniy
kaloringy sausainiy, kepiniy, kremy. Daug pravarCiau biity turéti geros duonos ir vertingomis
medziagomis — vitaminais B, D, E ir nepakei¢iamomis riebaly ragstimis (omega 3) papildyto
kokybisko margarino. Pasiriipinkite, kad namuose nuolat biity kokybisky pieno produkty, vaisiy ir
darZoviy — ir uzaugusiems jisy vaikams bus daug lengviau rupintis savo sveikata savarankiskai.

Fizinis aktyvumas

Yra auksiné taisyklé: ,,Jei gali judéti — judek, busi sveikas, grazus ir protingas. Jei gali stovéti —
nesedek, jei gali sedéti — negulek™. 4. Stepaitiené

Ypatingg démesj reikéty skirti fiziniam aktyvumui skatinti, nes judé¢jimo stoka trikdo normalig
vaiko raidg. Vaikui judéjimas - jgimta savybé, o tai ypac pasireiSkia vaikystéje. Todél svarbu
nepraleisti §io momento, nes bégant metams poreikis judéti mazéja, o jo vieta uzima visagalis
kompiuteris. Pagal PSO (pasaulio sveikatos organizacija) rekomendacijas vaikas kiekvieng dieng
turéty biti fiziskai aktyvus ne maziau kaip 1 valanda.

Téveliai visi trokstate, kad Jusy vaikas bty sveikas, normaliai augty ir vystytysi, biity Zvalus,
stiprus ir zingeidus. Todél turite jsidéméti keleta dalyky:

Judéjimas yra svarbiausias vystymosi veiksnys.

e Judéjimo stoka trikdo normalig vaiko raida.

e Svarbu vaiko fizinio aktyvumo, jud¢jimo skatinimas, teikiantis mazyliui dziugiy
iSgyvenimy.

e Jeijudéjimas vargina, o ne dziugina vaika, reikia mazinti fizinj kravi.

e Tegul mazylis gyvens judry, bet natiiraly gyvenima.

e Jei vaikas auga Seimoje, kurioje suaugusieji mazai juda, ir pats gali perimti nejudry
gyvenimo biida.

e Judrus mazylis auga sveikesnis, zvalesnis, linksmesnis, spartesné ne tik jo fiziné, bet ir
protiné raida.

Vaikas bus daug laimingesnis ir sveikesnis jeigu laisvalaikiu jo poreikis judéti bus skatinamas, o
neslopinamas, jeigu Jits sudarysite sqlygas:

e Zaisti judrius Zaidimus, sportuoti.
e Vazinétis dviratuku, paspirtuku.



Zaisti su kamuoliu.

Maudytis ir plaukioti.
Ciuozinéti.

Slidinéti.

Vazinétis rogutémis.
Pasivaiks$cioti gryname ore.
Linksmai pramogauti gamtoje.

Pasirupinkite tinkama aplinka

Labai svarbu vaikui sukurti tinkamg mokymosi aplinkg. Mokinio kambaryje vienas i§ svarbiausiy
baldy yra raSomasis stalas, kuris turi atitikti vaiko Gigj. Labai svarbu pripratinti savo atzalg prie
raSomojo stalo sédéti taisyklingai: tiesiai, giliai, kiino svorj vienodai paskirstant abiem sédmenims,
nugarg atrémus i kédés ar suolo atrama, galva truputj palenkus j priekj. Atstumas nuo akiy iki
knygos arba sgsiuvinio turéty buti apie 35 cm. Tarp liemens ir suolo krasto licka 3-4 cm tarpas.
Kojos per klubo ir kelio sgnarius sulenktos tiesiu kampu - pédos remiasi j grindis ar pakoja, dilbiai
laisvai guli ant stalo.

Svarbus ir tinkamas dirbtinis bendras ir vietinis darbo vietos apSvietimas. Negalima ruosti pamoky
tik prie stalinés lempos, nes susidaro rySkus kontrastas tarp apSviesto stalo pavirSiaus ir tamsios
patalpos. Tokioje aplinkoje akys greiCiau nuvargsta ir gali iSsivystyti jvairiy regéjimo sutrikimy.
Staliné lempa turéty biiti su gaubtu, kuris apsaugoty akis nuo tiesioginés Sviesos akinimo.

Statyti raSomajj stalg reikéty Sviesiausioje kambario vietoje, Sonu prie lango, kad langas sédinCiam
deSiniarankiui vaikui biity i§ kairés, o kairiarankiui - i§ deSinés.

Bene svarbiausias kiekvieno mokinio atributas, turintis tiesiogine ijtaka jo sveikatai, yra kupriné,
kuri nezaloty besiformuojancio stuburo ir nesudaryty salygy atsirasti laikysenos sutrikimams.

Mokslininky tyrimais jrodyta, kad per daug sverian€ios ar netinkamai neSiojamos kuprinés sukelia
kaklo, peciy, nugaros skausmus, apsunkina kvépavimg, formuoja ydingg laikysena, sukelia
jaunatvine osteochondroze (stuburo tarpslanksteliniy disky liga).

Vaiko regos sutrikimai

Jei rege¢jimas laiku ir taisyklingai koreguojamas, véliau sekti vaiko akiy bikle yra daug paprasciau
ir lengviau. Vaiko akimis reikia jau riipintis nuo pat mazens. Patartina profilaktiskai tikrinti viena
karta metuose — pavasarj ar prie§ kiekvienus mokslo metus. Akys patiria didziule informacijos ir
aplinkos veiksniy jtakg. Televizorius, kompiuteris nuo pat mazumes gali rimtai pakenkti regéjimui,
tad vaikams nepatartina praleisti prie ,,zydrojo“ ekrano daugiau kaip 1 — 2 valandas per diena.
Padirbus valandg prie kompiuterio, reikéty daryti bent 10 min pertrauka.

Pasirupinkime dantimis

Jau nuo pat ankstyvos vaikystés dantis reikia kruopsciai ir taisyklingai prizitréti. Profilaktiskai
apsilankyti pas stomatologa reikéty kas pusmetj. Taip pat yra svarbu pasirenkant danty Sepetélj. Jie
yra gaminami jvairaus kietumo, dydzio ir formos, o burnos higienistai juos skirsto pagal Serelio
skersmenyj, tad pirkdami Sepetélj dantims, biitina, kad jis atitikty vaiko amziy (tokia informacija yra
pateikiama ant pakuotés).



Burnos priezitiros atmintiné:

1. Valykite dantis kasdien, 3-5 min. po pusryCiy ir vakarienés.

Vidinius ir iSorinius danty pavirSius valykite sukamaisiais, Sluojamaisiais judesiais, o

kramtomuosius — judesiu “pirmyn-atgal”. Liezuvio nugaréle valykite Sluojamaisiais judesiais.

Dantims valyti naudokite minksta, nedidele galvute, sintetiniy Seriy Sepetél;.

Danty Sepetelj keiskite kas 3-4 mén. (kai Sereliai pradeda krypti | Sonus).

Valykite tarpdancius. Tam naudojami danty sitilai, krapstukai, tarpdanciy Sepetukai.

Tarpdancius valant sitilu imama 50 cm. sitlo, juo apvyniojami dideji pirStai, rodomaisiais ir

nyksc¢iu suspaudus danty siiilas jkiSamas j tarpdantj, judesiu “austyn-zemyn” jis iSvalomas.

7. Rekomenduojama kasdien skalauti burng specialiais skysciais. Jais skalaujant stiprinami dantys
ir dantenos, mazinamas minkStojo apnaso bakterijy poveikis.

8. Tinkamai maitinkités. Neuzmirskite, kad daZznai valgant, ypa¢ saldumynus, biitina papildomai
valyti dantis ir skalauti burna.

9. Apsilankykite pas odontologg ar burnos higienista maziausiai du kartus per metus.
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Miegas - gyvybiskai svarbus kiekvienam vaikui

Vaiko miegas yra labai svarbus jo vystymuisi. Taip pat kaip ir mums suaugusiesiems, miegas
padeda atgauti jégas, leidzia pailséti kiinui ir protui. Miego trikumas gali padaryti vaika
hiperaktyviu, sudirgusiu ir nemaloniu. Vaikams reikia daugiau miego, nei suaugusiems. Tévy,
pareiga - uztikrinti, kad vaiko miego poreikis biity visiSkai patenkintas. Kokybiskas ir ne per
trumpas miegas turi tiesioginés jtakos vaiko sveikatai, net jo mokymosi rezultatams. 7-12 mety
vaikai miega apie 9-11 valandy per para. Sio amziaus vaikai miegoti nueina apie 21 — 22 val. ir
pabunda mazdaug 6 val.

Straipsnj parengé 6kl. auklétoja
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http://www.delfi.lt/temos/miegas
http://www.delfi.lt/temos/vaikas

