NEATIDELIOKITE PROFILAKTINIU VAIKU SVEIKATOS PATIKRINIMU
RUDENIUI!

galvojate, kaip paruosti savo vaikus artéjantiems mokslo metams.

Norédami palengvinti §ig uzduotj, Vilniaus visuomenés sveikatos biuro specialistai pateikia
keletg patarimy.

Pries isleidZiant vaikg j ugdymo jstaigq, biitina profilaktiSkai patikrinti jo sveikatg.
Profilaktiniai vaiky sveikatos tikrinimai turi biiti atliekami kasmet ir yra nemokami. Kartais tenka iSgirsti
kai kuriy téveliy nuomong, jog profilaktiniai sveikatos tikrinimai yra tik formalumas. Tai labai klaidinga
nuostata, nes profilaktiniai tikrinimai ne tik padeda laiku nustatyti ir gydyti negalavimus ar sveikatos
sutrikimus, bet ir suteikia puikig galimybe su savo Seimos gydytoju aptarti pagrindinius ligy prevencijos bei
sveikos gyvensenos ugdymo principus.

Atvykus profilaktiSkai pasitikrinti, Seimos gydytojas jvertina vaiko tigj, svorj, kraujo spaudima,
rega, klausa, kraujotakos, kvépavimo, stuburo ir kity organy bei jy sistemy funkcing bukle. Prireikus vaikas
siunCiamas konsultuoti pas gydytojus specialistus. Jei vaikas turi sveikatos sutrikimy, Seimos gydytojas
nurodo, kokiy rekomendacijy (mitybos, fizinés veiklos apribojimo) laikantis, vaikas gali dalyvauti ugdymo
istaigos vykdomoje veikloje, kokiy pirmosios pagalbos veiksmy reikéty imtis jei vaikui (dél alergijos, 1étiniy
ligy) mokykloje prireikty skubios pagalbos.

Sveikatos patikros metu vaikg turi lydéti vienas i§ tévy arba teiséty globéjy, nes be jy sutikimo
vaiko sveikatos tikrinti negalima.

Visiems vaikams yra privalomas danty ir zandikauliy biklés jvertinimas, tod¢l
rekomenduojama pas savo Seimos gydytoja atvykti jau apsilankius pas odontologa. Vaiky danty éduonis
tampa vis astresne problema. Tam uzkirsti kelig gali padéti silantavimas. Svedijos mokslininkai nustaté, kad
vaikams, laiku padengus dantis silantais, danty éduonies atsiradimo galimybé sumazéja 80-90 procenty.

Todél téveliams primename, kad Lietuvoje vykdoma vaiky kriaminiy danty dengimo
silantinémis med%iagomis prevenciné programa. Si programa skirta vaiky nuo 6 iki 14 mety nuolatiniy
kriaminiy danty kramtomyjy pavirSiy éduonies prevencijai. Nepraleiskite galimybes pasiripinti vaiky
burnos sveikata!

Uz rekomendacijy, kurias nurodo Vaiko sveikatos pazyméjimg iSrasantis Seimos gydytojas ar
pediatras, laikymasi atsako pats vaikas, jo tévai ar globéjai, o mokyklos visuomenés sveikatos prieziliros
specialistas padeda uZtikrinti Siy rekomendacijy jgyvendinima ugdymo jstaigoje.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) teigimu, zmogaus sveikatg 50 proc. lemia gyvensena.
Vaikai — pati pazeidziamiausia visuomenés dalis, Siame amziuje (ypa¢ paauglystéje) galutinai susiformuoja
daugelis gyvensenos bruozy. Kad vaikas bty sveikas, normaliai augty ir vystytysi, biitina formuoti sveikos
ir saugios gyvensenos jprocius.



Lietuvos vaiky gyvensenos veiksniai yra vertinami dalyvaujant tarptautiniame mokiniy
sveikatos ir gyvensenos tyrime — HBSC (angl. — Health Behaviour in School-aged Children). Sios tyrimo
tikslas — jvertinti 5-7-9 klasiy mokiniy nuomong apie jvairius gyvensenos komponentus.

Auganciam organizmui ypac svarbi mityba. Sveika mityba lemia harmoningg vaiky augima,
fizin] ir protinj brendima. Mityba labai svarbi visais vaiko augimo etapais. Subalansuota mityba — tai mityba,
kai vaikas gauna visy jo organizmui reikalingy maisto medziagy. Juo jvairesn] maistg vaikas valgo, juo
geriau patenkinami jo organizmo poreikiai. Bet kurio amziaus vaikui tinkamiausias miSrus maistas (tiek
augalinis tiek gyviininis). Gyvininis maistas biitinas augan¢iam ir brestan¢iam organizmui, nes su juo vaikas
gauna visaverciy baltymy, su augaliniu maistu gaunama daug lengvai skylanciy angliavandeniy, vitaminy
bei mineraliniy medziagy. Griady produktai, darzovés ir vaisiai — rekomenduojami didesnés biologinés vertés
maisto produktai. Deja, tyrimo duomenimis darzoviy kasdien valgé kas trecias apklausoje dalyvaves
Vilniaus moksleivis (31,5 proc.), vaisiy - 37,0 proc. Vilniaus mokiniy. Nevisaverte vaiky mitybg atskleidé
faktas, kad nemaza dalis jy kasdien vartoja mazos maistinés vertés produktus. Saldziy kepiniy (bandeliy,
sausainiy, torty, pyragaiciy) beveik kasdien valgé kas ketvirtas, saldzius gazuotus gérimus beveik kasdien
géré kas Sestas (16,5 proc.) Vilniaus mokinys. Vilniaus mokiniai, kaip ir Lietuvos bendraamziai, pasizymi
polinkiu vartoti menkavercius maisto produktus.

Pratinkite savo atzalas kasdien valgyti pusryCius. Tyrimo rezultatai parodé, kad du i$ penkiy
mokiniy kas rytg eidami j mokyklg nepusryciauja. Kiekvieng savaités darbo dieng pusryc¢iaujanciy Vilniaus
miesto berniuky ir mergaiciy dalys labai panaSios (61,4 proc. ir 62,5 proc.). Analizuojant tyrimo duomenis
nustatyta - kuo vyresni mokiniai, tuo mazesné jy dalis darbo dienomis kasdien valgo pusryc¢ius. Vaikai,
valgantys socius pusrycius, biina darbingesni, geriau koncentruoja démesj, jy geresné atmintis bei nuotaika,
reciau biina nutuke. Ka duoti pusry¢iams? Rekomenduojami sudétiniai angliavandeniai — ko8és, dribsniai,
kiti griidy produktai. Biitent sudétiniai angliavandeniai suteikia energijos dienos pradziai, pagerina smegeny
veiklg (taigi ir nuotaika, atmintj, démesj).

Ne mazesnis galvos skausmas téveliams, kam priespie¢iams skirtus pinigélius iSleidzia jy
vaikai. Vaiky maitinimg mokyklose reglamentuoja teisés aktai, kuriais draudziama mokykloje prekiauti
traSkuciais, riebaluose virtais gaminiais, saldumynais, konditerijos gaminiais su Kremu, gazuotais gérimais.
Taciau neretai vaikai §iy produkty nusiperka Salia mokykly esanciose parduotuvése. Geriausias S§ios
problemos sprendimo biidas — jdéti jiems maisto i$ namy. Tai galéty buti sumustiniai su virta mésa, stirio
lazdelés, jogurtas, javainiai, darzovés, vaisiai.

Bendrojo ugdymo mokyklose kasdien organizuojami pietts, kuriy metu visiems vaikams
sudaromos salygos pavalgyti Silto maisto. Maistas gaminamas laikantis nustatyty maisto saugos ir maisto
tvarkymo reikalavimy bei atsizvelgiant | rekomenduojamas paros ir maistiniy medziagy normas.

Ypatingg démes;j reikéty skirti vaiky fizinio aktyvumo skatinimui. Judéjimas yra svarbiausias
vystymosi veiksnys. Judéjimo stoka trikdo normalig vaiko raidg. Vaikui jud¢jimas - jgimta savybe,
troSkimas veikti, buiti aktyviam, iSreikSti save, ka nors daryti. Tai ypaC pasireiSkia vaikystéje. Todél
nepraleiskime $io momento, nes su metais poreikis judéti mazéja, o jo vietg uzima ,,visagalis“ kompiuteris.
Labai svarbu skatinti vaika buti fiziSkai aktyviu ne vien pamokymais, bet ir asmeniniu suaugusiyjy
pavyzdziu. Tyrimo duomenimis pakankamai fiziskai aktyviy (atitinkanc¢iy rekomendacijas — 60 min. ne
maziau kaip 5 dienas per savaitg) berniuky buvo beveik puse (48,3 proc.), o mergaiciy — tik trecdalis (32,4
proc.).

Téveliai turéty nuolat riipintis vaiko dienos rezimo formavimu. Dienos rezimo jgiidziai padeda
visose gyvenimo srityse ir veiklose. Vaikas turi biiti skatinamas viskg daryti nustatytu laiku: eiti miegoti,
keltis, valgyti, ruoSti pamokas. Tinkama darbo ir poilsio, veiklos ir ramybés kaita padeda palaikyti
darbingumg ir sveikatg bei prisideda prie psichinés ir fizinés gerovés. D¢l netinkamo arba nuolat kei¢iamo ir
nepastovaus dienos rezimo mazéja vaiko darbingumas ir atsiranda nuovargis. Nuovargis — tai organizmo
bisena, kuriai budingi ne tik laikini galvos smegeny zievés veiklos sutrikimai, bet ir viso organizmo funkcijy
pakitimai. Jo metu pablog¢ja informacijos pasisavinimas, jvairiy veiksmy tikslumas ir greitis, sulétéja
atsakomosios reakcijos. Vaikai gali jausti fizinius pojucius, pvz., varginant] akiy ar galvos skausma,
stipré¢jant] bandant susikaupti. Jeigu vaikas i§simiegojes jauciasi gerai, tai reiskia, jog jis buvo tik pavarges,
taCiau, jeigu ryte atsikéles nesijaucia zvalus ir energingas, tai reiSkia, jog vaikas jau yra pervarges.

Miegas - tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lgsteles nuo
pervargimo ir i§sekimo. Geras miegas yra gyvybiskai svarbus sveikatai ir gerovei. NeiSsimiegoje vaikai biina
dirgliis, neadekvaciai reaguoja ] pastabas, negali susikaupti veiklai. Daznas neiSsimiegojimas gali buti
neuroziy ir kity ligy priezastis. Tik gerai iSsimiegojes vaikas yra budrus, Zvalus, darbingas. Gerai jis
i§simiega tada, kai greitai uzmiega, miega giliai ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amziui: kudikiy



miego laikas yra daugiau nei 14 valandy; 3 — 6 mety vaikams reikia 10 — 12 valandy miego; 6 — 9 mety
vaikams — ne maziau 10 valandy miego; 9 — 12 mety ir vyresniems vaikams - ne maziau 9 valandy miego.

Labai svarbu mokyklinio amziaus vaikui sukurti tinkamg mokymosi aplinkg. Mokinio
kambaryje vienas 1§ svarbiausiy baldy yra raSomasis stalas. Jj renkantis pirmiausia reikia prisiminti, kad jis
turi atitikti vaiko Gigj. Labai svarbu pripratinti savo atZalg prie raSomojo stalo sédéti taisyklingai: tiesiai,
giliai, kiino svor] vienodai paskirstant abiem sédmenims, nugarg atrémus ] kédés ar suolo atrama, galva
truputj palenkus j priekj. Taip sédint atstumas nuo akiy iki knygos arba sgsiuvinio turéty biiti apie 35 cm.
Tarp liemens ir suolo krasto lieka 3—4 cm tarpas. Kojos per klubo ir kelio sgnarius sulenktos tiesiu kampu —
pédos remiasi } grindis ar pakoja, dilbiai laisvai guli ant stalo. Vaikai greitai auga, todél idealiausia bty
rinktis reguliuojamojo auksc¢io baldus. Statyti raSomajj stalg reikéty Sviesiausioje kambario vietoje, Sonu prie
lango, kad langas sédin¢iam deSiniarankiui vaikui biity i§ kaires, o kairiarankiui i§ deSinés.

Labai 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.

Bene svarbiausias kiekvieno mokinio atributas, turintis tiesiogine jtaka jo sveikatai, yra
kupring, Kokia gi turi biti ,,draugiSka kupriné®, kuri nezaloty besiformuojancio stuburo ir nesudaryty salygy
atsirasti laikysenos sutrikimams. Laikysena — tai sveikatos atspindys, nuo jos priklauso ne tik kiino groZis,
bet ir kritinés lastos, dubens, galtiniy kauly ir vidaus organy vystymasis. Deja, skeleto-raumeny sistemos
sutrikimai nustatomi net tre¢daliui patikrinty mokiniy.

Mokykling kupring rinkités su dirzais ir rankenéle. Dirzy ilgis turi bati reguliuojamas, o plotis biiti ne
siauresnis kaip 3,5 cm. Ripinantis vaiky saugumu, mokykliniy kupriniy iSorinéje puséje turi buiti pritvirtinti
atSvaitai.

Na ir svarbiausia - mokyklinés kuprinés svoris. Kupriné, skirta pradinukams turéty sverti ne
daugiau 700 g, vyresniyjy klasiy moksleiviy — ne daugiau 1000 g. Kadangi Lietuvoje labai aktuali ,,sunkios
kuprinés* problema, téveliai turéty pastoviai kontroliuoti savo atzaly kuprines. Pradinukai i jas daznai
susikrauna ne tik visas turimas knygas bei kitas mokymuisi skirtas priemones, bet ir mylimiausius zaislus.

Mokslininky tyrimais jrodyta, kad per daug sveriancios ar netinkamai neSiojamos kuprinés
sukelia kaklo, peciy, nugaros skausmus, apsunkina kvépavimg, formuoja ydinga laikysena, sukelia
jaunatving osteochondrozg (stuburo tarpslanksteliniy disky ligg). Vaikams rekomenduojama nesti ne
sunkesn¢ kaip 10 proc. savo svorio kupring, kuri turi buti su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus
ant peciy.

Kadangi sveikata 50 procenty lemia miisy gyvensena, nuo miisy supratimo ir
atsakomybés priklausys ar vaikai augs sveiki ir laimingi!

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras



