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sveikata lemiantys veiksniai

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Gradinimo(si) poveikis vaiko sveikatai

Gridinimasis — puikus susirgimy profilaktikos ir sveikatos stiprinimo priemoné. Tai visas
kompleksas procediry, kurios didina organizmo atsparumg, padeda iSvengti persalimo.
Palaipsniui nuolat ir atsargiai pratinant organizma prie Sal€io, galima labai uzsigradinti ir
apsidrausti nuo persalimo ligy. Be to, gridinimasis teigiamai veikia nervy sistemos, medziagy
apykaitos, Sirdies — kraujagysliy sistemos veiklg, normalizuoja $alinimo organy darba.

Paprasciausios vaiky gradinimo priemonés yra natiralls gamtos veiksniai: oras, saulé,
vanduo.

Grudinimasis oru

Tinkamiausia vaiky gradinimo priemoné istisus metus. Grynas oras pagausina
organizme deguonies, dirgindamas odos nervines gallines, gerina audiniy
kvépavima, Sirdies ir kraujagysliy veikla, medziagy apykaita, stiprina nervy
sistema, pagerina apetitg, miega. Organizma griidina pasivaik3&iojimas bet

kokiu oru, létas bégimas ristele. Naudinga miegoti prie atviro lango, 5 — 10 min.

basomis po kambarj ar lauke ant zZolés.

Griodinimas vandeniu
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Gradinimas vandeniu veikia stipriau negu oro vonios, todél labai svarbu laikytis
visy grudinimosi sglygy. Pati Svelniausia iS vandens procediry yra
apsitrynimas kambario temperatiros vandeniu. Apsitrinama vandenyje
sudrékintu ranks$luosc€iu, plausine arba ranka. IS pradziy trinama virSutine kino
dalis — kaklas, rankos, kriitingé, nugara, véliau — pilvas, juosmuo, kojos. Po to
tos vietos sausai nuSluostomos ir trinamos sausu ranksluosciu.



Griudinimasis saule

Visi gyvi organizmai negali gyventi be saulés. Jos spinduliai ypa¢ svarbis
auganciam organizmui. Saulé padeda susidaryti reikalingiems hormonams,
dél to greitéja medziagy apykaita; stipréja imuniné sistema, organizmas tampa
atsparesnis jvairioms ligoms. Saulé skatina provitamino D, kuris reikalingas
kaulams vystytis, susidaryma. Zmones, kuriems stinga saulés, kankina
depresija, jie dazniau serga. saulés vonios yra naudingos: nuo jy iSpila
prakaitas, su kuriuo i organizmo paSalinamos nereikalingos medziagos ir
druskos. Geréja virSkinamojo aparato ir kasos veikla, didéja bendras
organizmo tonusas bei atsparumas jvairioms infekcijoms.

Dienos rezimo jtaka vaiko sveikatai

Dienos ritmas — tai tinkamas darbo ir poilsio kaitaliojimas per para. Jis turi atitikti vaiko
amziy. Jvairiy veiksmy trukmé, jy kaitaliojimas ir reguliavimas labai svarbis
auganciam organizmui. Veiklos kaitaliojimas saugo nuo pervargimo, skatina smegeny
veiklg. Dienos rezimas turi padéti ugdyti vaiko gabumus ir polinkius.

Vaiko dienotvarke ikimokyklinéje jstaigoje sudaro ugdomoji veikla, piety
miegas, maitinimas, zaidimai ir laisvalaikis.

Grupeés dienotvarké turéty biti sudaryta pagal Siuos
reikalavimus:

+ iSlaikyti pusiausvyra tarp aktyvios ir ramios veiklos, judrios ir
ramios busenos;

kaitalioti aktyvia fizine veiklg su kitomis veiklomis, jy rasimis:
intelektualine, menine, darbine, ramiais zaidimais ir kt.;
kaitalioti fizine veiklag kambaryje su veikla gamtoje ir kieme;
derinti savarankiska laisvai pasirenkamag fizine veiklg su
organizuota veikla, siiloma pedagogo arba vaikuy;

atsizvelgti j mety laika, meteorologines salygas;

derinti emocionalius fizinius pratimus (zaidimus, pramogas,
estafetes) su ne tokiais emocionaliais, taciau daranciais didele
sveikatinamajg ir lavinamajg jtakg organizmui (pratimai taisyklingai
laikysenai ugdyti, plokS€iapédystés profilaktikai, kvépavimo
pratimai, kompensaciniai pratimai ir kt.).
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Laikydamasis dienos rézimo vaikas mokosi planuoti, numatyti veiksmy eiga, pratinasi
apgalvoti savo laika, pajunta jo verte, lengviau prisitaiko prie kintan¢iy gyvenimo salygu,
maziau serga, geriau valgo.



Racionali mityba ir vaiko sveikata

Mityba — vienas pagrindiniy aplinkos veiksniy, turin€iy jtakos Zmogaus sveikatai.
Sveika mityba saglygoja harmoningg vaiky augima, fizinj ir protinj brendima,
sugebejimag mokytis, darbingumg. Nepakankama ar netinkama mityba sutrikdo
kauly vystimagsi, normalig skydliaukés veiklg, mazina atsparumg ligoms.

Racionaliai besimaitinantis vaikas gerai auga, yra atsparus jvairioms ligoms.

kimokyklinukai turéty valgyti 3 kartus per dieng ir uzkandziauti pries pietus

bei vakariene, pageidautina tomis paciomis valandomis, tuomet susidarys

salyginis refleksas, iSsiskirs daugiau virS§kinimo sul€iy, vaikai turés geresnj
apetita, maistas bus geriau virSkinamas ir jsisavinamas.

Vaikams per dieng batina iSgerti pieno, suvalgyti mésos, vaisiy, darzoviy ir
duonos ir grudiniy kulttry.

Vaiko fiziné veikla —~ sveikatos garantas

Fizinis aktyvumas - tai judesiy suma, kurig Zmogus atlieka per tam tikrg laika.
Paros fizinio aktyvumo norma priklauso nuo amziaus, lyties, sveikatos, vaiko
socialiniy funkcijy, klimato, mety kaitos ir kt.

Butinybé bati fiziSkai aktyviam tampa akivaizdi dazniausiai dél ligy
vyresniame amziuje, taiau aktyvaus gyvenimo jgudziai bei jprociai
suformuojami vaikystéje.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad optimalus fizinis aktyvumas veikia ir iSkart
pagerina vaiko fizinius, psichologinius bei intelektinius gebéjimus. llgalaikis
poveikis priklauso nuo fizinés veiklos testinumo ir reguliarumo. Pakankamas
judéjimas vaikystéje yra puiki létiniy neinfekciniy ligy bei nutukimo
profilaktikos priemoné.

Ryto manksta augancéiam vaikui yra butina dienos rézimo dalis. Fiziniai

pratimai, atliekami po nakties miego, padeda grei€iau pasijusti zvaliems,

nugaléti mieguistuma. Kasdien daroma manksta stiprina vaiko sveikata,

lavina raumenis, pagyvina kvépavimo ir kraujo apytakos organy veikla,
lankstesni darosi sgnariai.

Parenge visuomenés sveikatos specialisté Simona
Gelziniené pagal Bakalauro darba parengta
medziaga, Mob. +37062741643, el. pastas:

simona.gelziniene@sveikatos-biuras.lt



