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REKOMENDACIJOS

Judinamojo aparato ligos (ploks¢iapédysteé, Sleivapédysteé)
Profilaktika

1. Reguliariis profilaktiniai patikrinimai ankstyvame vaikystés amziuje (nuo mazdaug 3 mety)

padeda laiku pastebéti pokycius ir uztikrinti sveikg pédy vystymasi.

Namy aplinkoje vaikui patogu ir saugu avéti tinkamga vidaus avalyng.

Kokybiska avalyné¢ suteikia komfortg ir padeda iSlaikyti taisyklingg laikysena.

4. Kad vaikas noriai avéty avalyng namuose, leiskite jam paciam iSsirinkti mégstama modelj i$
kokybisky varianty. Tévai taip pat gali buti puikus pavyzdys — avéti patogig vidaus avalyne.

5. Lankant ugdymo jstaigg, verta pasirlipinti kvépuojancia, patvaria, stabilia, taCiau vizualiai
patrauklia vidaus avalyne — taip ji bus ir patogi, ir miela vaikui.
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Teigiama jtaka sveikatai

kelian¢iy bukliy:
e Sanariy lankstumo ir sveikatos palaikymas suaugus (iSvengsite kluby sgnariy artrozes);

e Kelio ir klubo sgnariy judrumo i§saugojimas (iSvengsite keliy sanariy artrozés);
e Lengvumas ir komfortas einant bei ilgesniy pasivaiks§ciojimy metu.

Stuburo iSkrypimas (skoliozé)

Veiksniai, lemiantys laikysenos poky¢ius
1. Laikysenos formavimosi ypatumai;
2. Genetinis polinkis;

3. Tam tikra veikla, pavyzdZiui, grojimas smuiku, gali turéti jtakos laikysenai.

Profilaktika



Hown

Reguliar@is kasmetiniai vaiko profilaktiniai patikrinimai nuo 7 iki 11 mety padeda laiku
stebéti laikysenos pokycius.

Ankstyvas taisyklingos laikysenos ugdymas padeda formuoti gerus jprocius jau vaikystéje.
Patogi ir ergonomiska sédésena mokykloje prisideda prie sveikos stuburo buiklés.
Atkreipkite démesj, ar Jusy vaiko ugdymo jstaigoje staly ir kédziy aukstis atitinka vaiko tgj
— tinkamas baldy pritaikymas skatina taisyklinga laikysenag.

Skatinkite fizinj aktyvumg tiek lauke, tieck namuose — smagiis uzsiémimai padeda stiprinti
raumenis ir gerinti laikyseng.

Plaukimas, gimnastika ar choreografija lavina lankstumg ir stiprina nugaros raumenis, todél
verta kartu su vaiku lankyti §tuos uzsi€émimus.

Biikite geras pavyzdys — sédékite tiesia nugara, o vaikg paskatinkite stebéti ir priminti apie
taisyklingg laikyseng. Tai suteiks jam motyvacijos ripintis ne tik savimi, bet ir artimaisiais.
Gydomoji manksta ir aktyvus gyvenimo biidas padeda palaikyti sveikg laikyseng bei stipry
stuburg.

Teigiama jtaka sveikatai

Taisyklinga laikysena ir reguliari profilaktika uZtikrina harmoningg kiino vystymasi:

Simetriskas kiinas ir subalansuota laikysena;

Taisyklingai vystosi kojy ilgis;

Grazi ir sveika danty sgkandzio raida;

Stiprus ir tiesus stuburas, mazesné papildomo iSkrypimo (torsijos) rizika;
Sveikas stuburas padeda iSvengti galimy laikysenos sutrikimy ateityje.

Tarpslankstelinio disko sveikata: kaip iSsaugoti stipry stubura

Veiksniai, turintys jtakos stuburo sveikatai

AR

Nugaros raumeny silpnéjimas dél mazo fizinio aktyvumo;
Ilgos valandos praleidZziamos prie kompiuteriniy Zaidimy;
Ilgalaikis sédéjimas be pertrauky;

Netaisyklinga sédésena;

Daznas ir ilgas iSmaniyjy jrenginiy naudojimas.

Profilaktika

1.

2.

3.

Taisyklingos laikysenos ugdymas nuo maZens. Vaikai dar ankstyvajame amziuje gali
iSmokti tinkamai laikyti nugara — tiek sedédami, tiek stovedami, tiek Zaisdami.
Ergonomiskos sédésenos skatinimas mokykloje. Pasirlipinkite, kad vaiko mokymosi
aplinka buty patogi ir pritaikyta jo tigiui — tinkamo aukscio stalai ir kédés padeda iSvengti
stuburo apkrovy.

Reguliarus fizinis aktyvumas ir gydomoji manksta. Stipriis nugaros raumenys apsaugo
stuburg nuo pertempimy ir traumy, todel skatinkite vaika lankyti sporto birelius, plaukima,
gimnastika.



4. Subalansuotas technologijy naudojimas. Kartu su vaiku nustatykite aiSkias kompiuteriniy
zaidimy ir telefono naudojimo ribas — pavyzdziui, ekrano laikas gali biiti skiriamas tik po
aktyvios veiklos ar namy darby.

5. Taisyklingas iSmaniojo telefono laikymas. Mokykite vaikg laikyti ekrang akiy lygyje, kad
nebuty nereikalingo kaklo ir nugaros jtempimo.

6. Pertrauky ir aktyviy veikly jvedimas j kasdienybe. Po kiekvienos ilgesnés sédimos
veiklos paskatinkite vaika pajudéti — galite jtraukti smagiy tempimo pratimy, trumpy
pasivaiks¢iojimy ar net zaidimy lauke.

7. Motyvuojantys isSiikiai vietoj ekrany. Sukurkite Seimos tradicija, kurioje vaikai galéty
rinkti taskus ar lipdukus uz aktyvias veiklas, o pasieke tikslg — gauti malony, bet ne su
ekranais susijusj apdovanojimg (pvz., iSvyka | gamtg, nauja knyga ar kiirybinis rinkinys).

8. Tévuy pavyzdys. Vaikai daznai kopijuoja suaugusiyjy jprocius, todél patys stenkités maziau
laiko praleisti prie ekrany, sédéti taisyklingai ir buti fiziSkai aktyvis.

Teigiama jtaka sveikatai
Taisyklinga laikysena ir aktyvus gyvenimo biidas suteikia daug naudos:

e Stipris ir sveiki nugaros raumenys;

e Mazesné stuburo iSvarzy ir kity laikysenos sutrikimy rizika;
e Geresn¢ bendra savijauta ir energingumas;

e Mazesnis nuovargis ilgai sédint ar mokantis;

e Sveiki jprociai, kurie iSliks ir suaugus.

Profilaktika

1. Skiepai — patikima apsauga! Skiepai padeda iSvengti sunkiy ligy ir stiprina imuning
sistema, tod¢l jy svarba neabejotina.

2. PaaiSkinkite vaikui apie skiepus suprantamai ir pozityviai. Pasakokite, kad skiepai
padeda iSlikti sveikiems ir apsaugo nuo ligy. Galite pasitelkti Zaidimus, pavyzdziui,
parodyti, kaip veikia SvirkStai, kokius instrumentus naudoja gydytojas. Tai sumazins
nezinomybés baime.

3. Naudokite edukacinius Saltinius. leskokite knygy, spektakliy ar daineliy apie skiepus,
kuriose akcentuojama jy nauda. Kalbékite su vaiku atvirai — nesakykite, kad skiepo diris
neskausmingas, tadiau pabrézkite, kad tai trunka vos akimirka, o po to gali laukti maZzas
apdovanojimas uz drasa, pavyzdZiui, lipdukas ar miela smulkmena.

4. Skiepy svarba perteikite per Zaidima. Vaikai geriausiai mokosi zaisdami, todél jtraukite
skiepy temag 1 kasdienius zaidimus. Leiskite vaikui su Zzaisliniais Svirkstais ,,skiepyti*
meskiuka, léles ar net Seimos narius, mokykite ji raminti zaislus Zodziais: ,.tai truks labai
trumpai‘. Tokie zaidimai padeda sumazinti nerimg ir skatina pozityvy poZiiirj  vizitus pas
gydytoja.

5. Utztikrinkite tinkamus higienos jproc¢ius. Sveiki jprociai, tokie kaip ranky plovimas su
muilu grizus 1§ lauko ar prie§ valgj, yra puiki ligy prevencija. Taip pat priminkite vaikui
kose¢jimo ir ¢iaudéjimo etiketa — ranka ar servetéle uzdengti burng, naudoti alkiinés vidy.
Pasiteiraukite ugdymo istaigoje, ar ligy protrikiy metu dezinfekuojami pavir$iai, siekiant
apsaugoti vaikus nuo virusy plitimo.



6.

Rodykite gera pavyzdj. Vaikai daznai mokosi i§ tévy, todeél patys rodykite atsakingg
poziurj  sveikatg — laikykités profilaktikos priemoniy, reguliariai lankykités pas gydytoja.

Anemija

Veiksniai, turintys jtakos geleZies kiekiui organizme

1.
2.
3.

Subalansuotos mitybos pasirinkimai;
Vegetarizmas ir veganizmas;
Nepakankamas gelezies kiekis racione.

Profilaktika: kaip uZtikrinti pakankamg geleZies kiekj organizme

1.

Ivairi ir subalansuota mityba. Mésos vartojimas yra vienas i§ efektyviausiy budy uztikrinti
pakankamg gelezies kiekj organizme. Jei vaikas nevartoja mésos, svarbu papildyti raciong
augaliniais gelezies Saltiniais bei derinti juos su vitamino C turinCiais produktais, kad biity
geriau jsisavinama gelezis.

Daug gelezies turintys produktai. Jtraukite ] raciong jautieng, kalakutieng, viStiena,
kiauSinius, ankStines darzoves (lgSius, avinzirnius, pupeles), riesutus, séklas (pvz., moliiigy,
sezamy), grikius ir viso griido produktus.

SvieZios darZovés ir Zalumynai. Lapinés darzovés, tokios kaip $pinatai, rukola, brokoliai ir
petrazolés, yra vertingi augaliniai gelezies Saltiniai. Derinkite jas su citrusiniais vaisiais,
uogomis ar paprikomis, nes vitaminas C padeda geriau pasisavinti gelez;.

Maisto produkty derinimas. Gelezies jsisavinimg gali slopinti kai kurie produktai,
pavyzdziui, pieno produktai, stipri arbata ar kava, todél juos geriau vartoti atskirai nuo
gelezies turin¢io maisto.

Leiskite vaikui paciam atrasti savo mitybos kelia — jei jis nori valgyti mésa, neskatinkite
jo biiti vegetaru ar veganu, kad uzauges jis pats galéty priimti sgmoningg sprendima.
Papildomas stebéjimas ir konsultacijos. Jei yra rizika, kad vaikas negauna pakankamai
gelezies, verta atlikti kraujo tyrimus ir pasitarti su gydytoju dél papildy ar tinkamos mitybos
plano sudarymo.

Nutukimas, 2 tipo cukrinis diabetas ir vaiky aterosklerozé

Sveikos mitybos profilaktika: kaip sukurti tvarius jprocius vaikystéje

1.

2.

3.

DarZelis be saldumyny! Skatinkite sveikus uzkandzius darzelyje — vaisius, rieSutus,
darZoves. Tai padés vaikams nuo mazens priprasti prie natiiralaus maisto skonio.
Saldumynai — saikingai arba tik ypatingomis progomis. Nuo mazens formuokite
supratima, kad saldumynai yra retas malonumas, o ne kasdien¢ biitinybé.

Lengvai jsisavinamy angliavandeniy ribojimas. Vietoje baltos duonos, miltiniy gaminiy,
dribsniy ir javainiy rinkités alternatyvas, turin€ias daugiau skaiduly ir ilgiau iSlaikancias
sotuma.



4. Sveikesni angliavandeniai geresnei energijai. Vietoje rafinuoty milty gaminiy pasirinkite
pilno griiddo kruopas, batatus, leSius ar avinzirnius — jie suteiks energijos ilgesniam laikui.

5. Natuaralus saldikliai — protingas pasirinkimas. Jei norisi kazko saldaus, rinkités nattralius
saldiklius, tokius kaip klevy sirupas, agavos sirupas, stevija ar medus. Svarbu juos vartoti
saikingail.

6. Meésos ir rieSuty vartojimas. Baltymai yra biitini vaiko augimui ir energijai, todél jtraukite
i raciong kokybiska meésa, riesutus ir s¢klas.

7. Svieziy darZoviy ir Zalumyny valgymas kasdien. Vaiky organizmui batinos darzovés ir
zalumynai — pateikite juos jvairiomis formomis, pavyzdziui, darykite spalvingas salotas ar
gardinkite sriubas.

8. Sveikos mitybos mokymas per Zaidimus. Su vaikais galite gaminti maisto piramide,
naudodami parduotuviy reklaminius lankstinukus, arba spresti interaktyvias uzduotis apie
sveika mitybg. Tai padés jiems suprasti, kurie produktai yra naudingiausi organizmui.

9. Aiskios maisto taisyklés namuose. Pavyzdziui, saldumynus valgome tik per Sventes,
darzoves su mésa ar zuvimi — kasdien. Desertui po pagrindinio maisto galima rinktis
rieSutus, vaisius ar Saukstelj medaus. Vietoje gazuoty gérimy rinkités Svieziai spaustas sultis
ar vandenj su Vaisiais (gazuoto vandens mégéjams jau sukurtas aparatas, kuris daro gazuotg
vanden] namy salygomis. Tai veiksminga, jei vaikas priprato prie gazuoto saldaus vandens,
kurj galima pakeisti gazuotu paprastu vandeniu).

10. Darzininkysté — smagus biidas skatinti meile darZovéms. Vaikai mégsta sodinti ir
prizitréti augalus, tad pasekite kartu su jais salotas, svogtnus ar prieskonines zoleles — net
jei tai tik mazi vazonéliai ant palangés. Paciy uzaugintos darzovés visada biina skanesnés!

11. Tévy pavyzdys — geriausia pamoka. Valgykite kartu be ekrany, susitelkdami j maistg ir
bendravimg. Neskatinkite uzkandziauti automobilyje ar zitirint televizoriy — maistas turéty
biiti sgmoningas ir malonus ritualas.

Vaiko emociné sveikata: kaip kurti palaikancig ir saugia aplinka
Veiksniai, turintys jtakos vaiko emocinei buklei

1. Tévy emocinés patirtys ir ju jtaka vaikui. Vaikystéje patirtos tévy psichologinés traumos
gali netiesiogiai paveikti vaika, todél svarbu samoningai kurti pozityvig ir palaikancig
aplinka.

2. Genetinis polinkis. Kartais tam tikros emocinés buklés gali biti paveldimos, todél verta
stebéti vaiko emocing savijautg ir laiku suteikti jam reikiama pagalba.

3. Patirtas smurtas mokykloje. Emocinis ar fizinis smurtas gali turéti ilgalaikj poveikj vaiko
psichinei sveikatai, todél svarbu laiku pastebéti Zzenklus ir reaguoti.

Profilaktika: kaip stiprinti vaiko emocing gerove

1. Atviras ir nuoSirdus bendravimas. Skatinkite vaika pasakoti apie savo jausmus ir
iSgyvenimus. Net jei problemos atrodo nereikSmingos, iSklausykite iki galo, nespresdami ir
nevertindami — svarbiausia, kad vaikas jaustysi iSgirstas ir suprastas.

2. Saugumo ir meilés uztikrinimas. Vaikui itin svarbu Zzinoti, kad turi asmenj, j kurj gali
atsiremti. Pasirlipinkite, kad jis jaustysi mylimas, gerbiamas ir suprastas ne tik namuose, bet
ir kitose aplinkose (mokykloje, biireliuose, tarp draugy).

3. Savivertés ir pasitikéjimo savimi stiprinimas.



o Pabrézkite stiprybes. Padékite vaikui atrasti jo talentus, skatinkite veiklas, kurios
teikia jam dziaugsma.

o Formuokite sveikg poziiirj i kiing. Ypac¢ svarbu, jei vaikas susiduria su valgymo
sutrikimais, tokiais kaip anoreksija ar bulimija.

o Realistiski lukesciai. Neperkraukite vaiko per dideliais reikalavimais ir mokykite
priimti save tokj, koks jis yra.

4. Reagavimas j smurtg mokykloje. Jei vaikas susiduria su patyCiomis ar emociniu smurtu,
nedelskite — kreipkités ] mokytoja, mokyklos vadovybe ar psichologa, kad biity imtasi
tinkamy veiksmy.

5. Profesionali pagalba. Jei jauciate, kad vaikas iSgyvena rimtesnius emocinius sunkumus,
nebijokite kreiptis ] vaiky psichologa ar psichoterapeuta — tai gali buti labai vertingas
Zingsnis ] geresng savijauty.

6. Tévy emociné sveikata. Jusy paciy emociné pusiausvyra tiesiogiai veikia vaika. Jei jauciate
stresg ar nerimg, pasiripinkite savimi — kreipkités j specialistus, mokykités valdyti emocijas.
Vaikui augti saugioje, palaikancioje aplinkoje padeda ramis ir emociskai stabiliis tévai.

Rekomendacijas parenge:

e Masazo kabineto ,,Geras masazas“ medicininj iSsilavinimg turintis masazo meistras llja
Berlin, - masazo déstytojas, masazuotojy konsultantas ir mentorius, taip pat masazo verslo
konsultantas. Ilja ripinasi klienty gerove ne tik pats atlikdamas masazg, taciau mokydamas
kitus masazuotojus kokybiskai atlikti masazg ir ugdydamas kity masazo salony bei SPA
centry personalg. Meistro darbo patirtis yra nuo 2000 m. Kasmet j Iljg kreipiasi Zmonés,
turintys nuovargj, stresa, létinj skausmga, arba rimty sveikatos sutrikimy. Dauguma naujy
klienty pas Iljg atvyksta pagal kity Zmoniy rekomendacijas.

o Ikimokyklinio ugdymo jstaigos ,,Balty salelé¢* mokytojai ir specialistai.

e Pradinio ugdymo mokyklos ,,Balty salis* mokytojai ir specialistai.
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