TEVELIAL RUFINKIITES
VAIKUY SVEIKATA
NUOLAT!

Vilniaus miesto savivaldybeés
Visuomenes sveikatos biuras
2014 metai



butina sukurti palankia sveikatai
aplinka

Ir
formuoti sveikos ir saugios gyvensenos
jprocius.



Linksma ir nerUpestinga vaikysté prabéga labai
greitai, ir ateina laikas, kai mazasis zmogus pirma
karta praveria mokyklos duris.

W

Pries isleidziant vaika ] ugdymo Jstaiga,
dazniausiai domimasi mokyklos aplinka,
joje puoselejamomis tradicijomis,
vertybeémis, pedagogy gebejimais.




Ne maziau svarbu patikrinti vaiko sveikata

O Kartais tenka isgirsti kai kuriy teéveliy nuomone,
jog profilaktiniai sveikatos tikrinimai yra tik
formalumas.

O Tai labai klaidinga nuostata, nes profilaktiniai
tikrinimai ne tik padeda laiku nustatyti ir gydyti
negalavimus ar sveikatos sutrikimus, bet ir
suteikia puikia galimybe su savo seimos gydytoju
aptarti pagrindinius ligy prevencijos bei sveiko
gyvenimo bUdo ugdymo principus.



Prireikus vaikas bus siunciamas konsultuoti pas
gydytojus specialistus, jam bus atlikti papildomi
reikalingi tyrimai.

> Jei vaikas turi sveikatos sutrikimy, Seimos gydytojas
nurodo:

a kokiy rekomendacijy (mitybos, fizinés veiklos
apribojimo) laikantis vaikas gali dalyvauti ugdymo
Jstaigos vykdomoje veikloje;

O nuo siy mety moksleivio sveikatos pazymoje turi
blti ir gydytojo odontologo isvada;

1 jis profesionaliai jvertins ne tik danty, bet ir
zandikaulio bukle, sukandimo buda.



‘ VAIKU SERGAMUMO STRUKTURA

VILNIAUS VISUOMENES

7 VILNIAUS MIESTE 2012 M.

Duomeny 3altinis: SVEIDRA

Vaikams daugiausia uzregistruota regéjimo sutrikimy — 22,2 proc.
apsilankiusiyjy, nenormali laikysena — 4,3 proc. apsilankiusiyjy,
skolioze — 2,8 proc., deformuojancios dorsopatijos — 2,6 proc.,
klausos defektai — 0,3 proc., kalbos sutrikimai — 0,2 proc.
apsilankiusiyjy.

1 lentelé. Vaiky, serganciy kai kuriomis ligomis ir sutrikimais, skaicius pagal amziy 2011-2012 m.
(SVEIDROS duomenys)

o Nenormali Deformuojanci
Kalbos sutrikimai elormuojancios

o . Regéjimo
laikysena dorsopatijos Rz BN sutrikimai

2011 m. | 2012m. | 2011 m. | 2012m. | 2011 m. | 2012m. | 2011 m. | 2012m. | 2011 m. | 2012m. | 2011 m. | 2012 m.
0-6 m. 03 04 05 07 02 03 01 01 02 03 149 173
7-14m. 01 01 7,6 79 46 43 2,1 4 0.2 02 24

26,2
26,3

15-17m. | 01 01 55 59 48 49 42 12 0.2 03 232




Vilniaus miesto mokiniy dazniausi

sveikatos sutrikimai
Sveikatos sutrikimas | 2010metai | 201l meai | 2012metai |

Skaicius Serganciy Skaicius Serganciy Skaicius Serganciy
1000 mokiniy proc. 1000 mokiniy proc. 1000 mokiniy proc.
mokiniy nuo patikrinty mokiniy nuo patikrinty mokiniy nuo patikrinty
skaiciaus skaiciaus skaiciaus
Regos sutrikimai 308,4 31,7 336,1 34,9 3544 35,4
Skeleto-raumeny sistemos 285,5 29,4 295,6 30,7 311,2 31,1
sutrikimai
Kraujotakos sistemos 138,8 14,3 182,0 18,9 186,4 18,6
sutrikimai
Kvépavimo sistemos 77,3 7,9 92,6 9,6 105,3 10,5
sutrikimai
Endokrininés sistemos 74,0 7,6 743 1,7 85,1 8,5
sutrikimai
Virskinimo sistemos 20,8 2,1 38,5 4,0 37,0 3,7
sutrikimai

Nervy sistemos sutrikimai 26,0 2,6 30,2 3,1 25,5 2,6



Vilniaus miesto mokiniams
dazniausiai diagnozuojami:

O regos sutrikimai
(2010 metais 308,4/1000 mokiniy (31,7proc.),
201 | metais 336,1/1000 mokiniy (34,9 proc.),
2012 metais — 354,4/1000 mokiniy, (35,4 proc.)

djungiamojo audinio, raumeny-skeleto

sistemos sutrikimai (2010 metais -

285,5/
295,6/
311,2/

000 mo
000 mo
000 mo

ciniy ( 29,4 proc.), 201 | metais
<iniy ( 30,7 proc.), 2012 metais —

<iniy, (31,1 proc.).



2010 metais Vilniaus miesto bendrojo

ugdymo mokyklose buvo atliktas
tarptautinis tyrimas

,Mokyklinio amziaus vaiky sveikata ir
gyvensena'

o Tyrimo tikslas — isaiskinti aktualias
vaiky gyvensenos problemas:

> mitybos |procius;

> fizin] aktyvuma;

»rukymo bei alkoholio vartojimo paplitima.

» Tyrime dalyvavo |3-15 mety vaikai.



Nepilnaverte vaiky mityba atskleidé toks faktas, jog
nemaza dalis jy kasdien vartojo produktus, kuriuos
reikéty labai riboti.
Apklausos duomenimis kartq ar kelis kartus per
dienq
> saldainius ir Sokolada valge kas ketvirtas
(23,3 proc.) mokinys,

> torta, pyragaicius ir sausainius — 7,5 proc.,

> bulviy traskuciais uzkandziavo 5,4 proc. vaiky,

> koka kola ir kitus gazuotus gerimus
kasdien vartojo kas desimtas mokinys (10,2
proc.).
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‘Darioves karty ar kelis kartus per

\ diena vartojo tik 22,4 proc. mokiniy
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® Berniukai

» Mergaités

Niekada Reciaunei Kart./sav. 2-4 5-6 Kasdien, Kasdien,
kart./sav. kart./sav. kart./sav. kart/d. kelis
kart./d.




i‘Vaisius kasdien vartojo trecdalis (30,7

VILNIAUS VISUOMENES

¥ proc.) apklaustyjy

35,0

30,0 1

25,0

N N N N %

B Berniukai

Procentai

» Mergaités

5017 19 0.9

Niekada ReCiaunei Kart/sav.  2-4 56  Kasdien, Kasdien,
kart./sav. kart/sav. kart/sav. kart/d.  kelis
kart./d.




‘ Pagal PSO fizinio aktyvumo rekomendacijas

VILNIAUS VISUOMENES
_ SVEIKATOS BIURAS

Apklausos duomenimis tik 15,5 proc.
mokiniy fizinis aktyvumas atitiko
rekomenduojama norma

15,5 % 8,0 %

8.9 % m Né vienos dienos

® | diena

12,6 % m 2 dienas
108% ® 3 dienas
® 4 dienas
m 5 dienas

w6 dienas

15.8 % w7 dienas
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VILNIAUS VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

gy jprociy paplitimas

10.,15I %

m Kiekviena diena

m Maziausiai karta per savaite, bet
ne kiekvieng diena

m Reciau nei karta per savaite

m AS visai neruakau




Ka daryti, kad musy vaiky

sveikata gerety ?7?
Sveikatq 50 procenty

lemia musy gyvensena.

» Gyvensena — tai JprocCiy ir
paprociy visuma, veikiama,
keiciama, skatinama
socializacijos proceso per visg
ZMogaus gyvenima.



Kaip ugdyti sveiko elgesio
jprocius 77?

INFORMACIUA

J
ZINOJIMAS

J
NUOSTATA

(motyvacija)

2
ELGESYS

(igﬂdiij/i, jprociai)
SVEIKATA

(Hagard, 1994m.)



A Auganéiam organizmui ypaé
Svarbi mitha Maisto pasirinkimo piramidé

> Sveika mityba
lemia harmoninga
vaiky augima,
fizin] ir protin|
brendima.

b b b b

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA  EXIEEEIED



Mityba labai svarbi visais vaiko
" augimo etapais.

> Subalansuota mityba — tai mityba, kai vaikas gauna visy
jo organizmui reikalingy maisto medziagy: baltymuy (15
proc.), riebaly (30 proc.), angliavandeniy (55 proc.)

> Juo Jvairesn] maista vaikas valgo, juo geriau patenkinami
jo organizmo poreikiai.

»> Normalus baltymuy, riebaly ir angliavandeniy
santykis — 1:1:4.




‘Bet kurio amziaus vaikui tinkamiausias

> GyvUninis maistas bUtinas
auganciam ir brestanciam
organizmui, nes su juo vaikas
gauna visaverciy baltymuy;

> su augaliniu maistu gaunama
daug lengvai skylanciy
angliavandeniy, vitaminy bei
mineraliniy medziagy;

» grudy produktai, darzoves ir
vaisiai rekomenduojami
didesnés biologinés vertes
maisto produktai.




‘Pratinkite savo atzalas kasdien
valgyti pusrycius.

Vaikai, valgantys socCius pusrycius, blina
darbingesni, geriau koncentruoja démesj, jy
geresne atmintis bei nuotaika, reciau blna
nutuke.



‘ o wve
s K3 duoti pusryéiams?

Rekomenduojami sudetlnlal
angliavandeniai —

> koses,
> dribsniai,
» kiti grudy produktai.

BUtent sudetiniai angliavandeniai suteikia
energijos dienos pradziai, pagerina smegeny
veikla (taigi ir nuotaika, atmintj, démesj).




Ne mazesnis galvos skausmas téveliams,
— kam priespieciams skirtus pinigélius
iSleidzia jy vaikai.

Vaiky maitinima mokyklose
reglamentuoja teise€s aktai,

kurie draudzia mokykloje prekiauti
traskuciais, riebaluose virtais gaminiais,
saldumynais, konditerijos gaminiais su
kremu, gazuotais bei energiniais gérimais.

= -




‘Taéiau neretai vaikai Siy produkty nusiperka

Geriausias sios problemos sprendimo
blidas — Jdéti jiems maisto iS namuy.

Tai galety buti:
» sumustiniai su virta mesa.

> sUrio lazdeles,
> jogurtas,

> darzoves,

> vaisial.



Bendrojo ugdymo mokyklose vaikai kasdien

4o maitinami pietumis

» Maistas gaminamas laikantis nustatyty
maisto saugos ir maisto tvarkymo
reikalavimuy;

» atsizvelgiant | rekomenduojamas paros ir
maistiniy medziagy normas.

> Todel pietus mokyklole valgyti yra saugu
ir sveika. '




Kadangi vaikams daugiausia nustatoma regos bei skeleto —
raumeny sistemos sutrikimuy, labai svarbu sukurti palankia
sveikatai aplinka.




Labai svarbu vaikui sukurti tinkama

mokymosi aplinka.

> Vienas is svarbiausiy vaiko baldy yra
raSomasis stalas.

> ] renkantis pirmiausia reikia prisiminti,
kad jis turi atitikti vaiko Ug].




Labai svarbu pripratinti vaikus
taisyklingai sedeti :
> tiesial,

> gilial,

» klino svor] vienodai
paskirstant abiem
sedmenims,

> nugara atremus
| kédés ar suolo atrama,
> galva truput] palenkus | priek].



Taip sedint:

»atstumas nuo akiy "
iki knygos arba sasiuvinio turety buti apie
35 cm;

»tarp liemens ir suolo krasto lieka 3—4 cm
tarpas;

» kojos per klubo ir kelio sanarius sulenktos
tiesiu kampu;

> pédos remiasi ] grindis ar pakoja;
> dilbiai laisvai guli ant stalo.
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Bene svarbiausias kiekvieno mokinio s %
17 atributas, turintis tiesiogine jtaka
jo sveikatai, yra kupriné K
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Vaikams rekomenduojam nesti

ne sunkesne kaip 10 proc.
savo svorio kupring,

kuri turi buti su dviem dirzais,
nesama taisyklingai uzsidejus

ant peciy.




Mokslininky tyrimais jrodyta,

s kad per daug sveriancios ar
netinkamai nesiojamos kuprines
sukelia

Sre,
KA kupRong"- &

> kaklo, peciy, nugaros skausmus;
» apsunkina kvepavima;
» formuoja ydinga laikysena;

> sukelia jaunatvine

)ndroze (stuburo tarpslanksteliniy
disky liga).



Judéjimas yra svarbiausias

.7 vystymosi veiksnys.

Todél ypatinga démesj reikéty
skirti fiziniam aktyvumui skatinti.

Judejimo stoka trikdo normalia vaiko raida.




Vaikui judéjimas - jgimta savybe, troskimas
eikti, buti aktyviam, |sre|kst| save, ka nors

VILNIAUS VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS d a r tl
ytl.

> Tai ypac pasireiskia

vaikysteje.
» Todel nepraleiskime
sio momento,

nes metams begant
poreikis judeti mazeja, o jo vieta uzima
visagalis kompiuteris.



Labai svarbu skatinti vaika buti fiziskai
» aktyviam ne vien pamokymais, bet ir

asmeniniu suaugusiyjy pavyzdziu.




‘Téveliai turéty nuolat rupintis vaiko dienos

reiimo formavimu.

Dienos reZimo jgldZiai padeda visose
gyvenimo srityse ir veiklose.

Vaikas turi buti skatinamas viska daryti
nustatytu laiku:

> eiti miegoti,

> keltis,

> valgyti,

> ruosti pamokas.




‘ Tinkama darbo ir poilsio, veiklos ir ramybes kaita
mwnrmy padeda palaikyti darbinguma ir sveikata bei
prisideda prie psichin€s ir fizines geroves.

Del netinkamo arba nuolat keiciamo ir
nepastovaus dienos rezimo mazeja vaiko
darbingumas ir atsiranda nuovargis.




Nuovargis — tai organizmo bUsena, kuriai budingi
s ne tik laikini galvos smegeny zieves veiklos

“ 7 sutrikimai, bet ir viso organizmo funkcijy pakitimai.
gn . d “

Jo metu pablogeja
informacijos
pasisavinimas,
Jvairiy veiksmy tikslumas ir greitis,

suleteja atsakomosios reakcijos.

Vaikai gali jausti fizinius pojucius, pvz.,
varginant] akiy ar galvos skausma, stipréjant]
bandant susikaupti.




Miegas - tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus

—mm poilsis, apsaugantis nervines lasteles nuo

7 pervargimo ir isekimo.

ATik gerai issimiegojes vaikas yra budrus,
zvalus, darbingas.

OGerai jis issimiega tada, kai greitai uzmiega,
miega giliai ir ramiai tiek, kiek
rekomenduojama jo amziui.




Rekomenduojama miego

trukme

» Kudikiy miego laikas yra daugiau nei 14
valandy;

>3 = 6 mety vaikams reikia 10 — |2
valandy miego;

»>6 — 9 mety vaikams — ne maziau 10
valandy miego;

»>9 = 12 mety ir vyresniems vaikams -
ne maziau 9 valandy miego.



Geras miegas yra gyvybiskai
. “svarbus sveikatai ir gerovei

Neissimiegoje vaikai buna

dirglUs,

neadekvaciai reaguoja | pastabas,

negali susikaupti veiklai.

Daznas neissimiegojimas
gali buti
heuroziy ir

kity ligy priezastis.



VILNIAUS VISUOMENES SVEIKATOS BIURO
—— SVEIKATOS MOKYMO IR UGDYMO
SVEIKA'I'OS BIIIAS REN GIN I AI




Organizavome masiskiausia bendrojo ugdymo mokykly aukstesniyjy
klasiy mokiniy sveikatos ziniy ir mastymo zaidima ,,Proty fanai”.
Rekordinj dalyviy skaiciy 343 registravo agentlra ,,FACTUM",

-




Organizuojame jau tradiciniu tapus| tarptautinj mokiniy,
mokytojy ir visuomenes sveikatos prieziliros specialisty

“7 konkursa ,,Sveikuoliy sveikuoliai‘.

e Tee——




Konkurso metu jaunieji sveikuoliai jrodo, kad moka rUpintis savimi, saugoti ir
stiprinti savo sveikata, jgytas sveikatos Zinias sugeba taikyti praktiskai, yra

VILNIAUS VISUOMENES

S fiziskai aktyvUs ir kQrybingi, linksmi ir draugiski.
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