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.Va|ko dienos rezimu vadinama tiksliai nustatyta jo veiklos (poilsio, miego,

mitybos ir pan.) tvarka bei taisykliy ir priemoniy sistema tam tikram tikslui jgyvendinti.
Viskas prasideda Seimoje. Neturint taisykliy ir rezimo namuose vaikui sunkiau priprasti
darzelyje ir mokykloje, o véliau ir kituose kolektyvuose. Taciau taisyklés neturi kelti
streso ir pykciy nei vaikams, nei tévams. Tai turi tapti norma ir rutina. Vaiko dienos
rezimas turi atitikti jo fiziologinius poreikius, amziaus ypatumus, sveikatos bukle.

Jei norite, kad Juasy vaikas bity sékmingas darzelyje, mokykloje ir
gyvenime, svarbu:

e Nuo pat mazens pratinti vaikg prie disciplinos ir dienos rezimo.

e Irtévams, ir vaikams bati pozityviems mokyklos, mokytojy, kity vaiky,
Zmoniy atzvilgiu.

e Palaikyti vaiko savigarbg, gerbti ir girti uz pasiekimus.

e Taktiskai padeti vaikui jveikti sunkumus, nepergyventi ir nebarti vaiko
dél laikiny nesékmiy.

e Nekritikuoti ir nepeikti vaiky, ypatingai prie kity Zmoniy.

e Tarp pamoky ir bareliy palikti pakankamai laiko laisvalaikiui, Zaidimames,
bendravimui.

MazZiems vaikams kokybiskas miegas yra vienas i$ veiksniy, padedanciy
iSsaugoti gerg savijautg ir sveikatg. Tik miegodami vaikai tinkamai pailsi, miegas
batinas jy normaliai raidai, fiziniam bei protiniam vystymuisi. Jrodyta, kad
neiSsimiegojus vaikams daug sunkiau atlikti abstrakcias ir sudétingas, didesnio

smegeny darbo reikalaujancias uzduotis.

Vaiky miego ir budravimo trukmé valandomis
Gerai miegantys vaikai iSsiskiria Vaiko Nakties Dienos Dienos
pozityvesniu saves vertinimu, tuo tarpu vaikai, | amzius miego miego miego
kuriems traksta miego, nesugeba kontroliuoti savo | (metais) | trukmé | periody trukme
T ] ] i ) (val.) skaicius (val.)
emocijy, jiems sunku susikaupti. Tinkama miego
trukmé yra svarbus nuotaikos stabilumo, gero
. . . . . 1-1,5 10-11 2 2,5-1,5
mokymosi veiksnys. Ypatingai svarbus miegas
nuvargus, pervargus ar susirgus, JIS padeda atgauti 1,5-2 10-11 1 SHNS
jégas, sveikti. a . 2-3 10-11 1 2,5-2
d 3-5 | 10-10,5 1 2
I | 5-6,5 10 1 1,5

Pagal Lietuvos Respublikos higienos normag HN 75:2010, skirtg jstaigoms,
vykdancioms ikimokyklinio ir (ar) prieSmokyklinio ugdymo programa, bendruosius
sveikatos saugos reikalavimus kasdien 2 kartus Sviesiu paros metu vaikai turi bdati




iSvedami | lauka. Tuomet kai vaikai yra lauke ar kitose ugdymo veiklose yra pats
tinkamiausias metas j grupés patalpas jleisti gaivaus oro.

Sveika mityba - vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, tai jvairus ir
tinkamai parinktas maistas, apripinantis organizma butinu angliavandeniy, riebaly,
baltymy, vitaminy ir mineraly kiekiu. Teisingai pasirinkti maisto produkty grupes ir jy
Gerti vandenj ir bati fiziskai aktyviam labai svarbu! Kasdien reikia iSgerti 6 - 8 stiklines
vandens, nes jis reguliuoja kiino temperatlra, pernesa deguonj j lasteles, pasalina
nereikalingas medziagas.

Daugiausiai per para patariama suvartoti gradiniy produkty, darzoviy ir vaisiy.
Kasdien rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy, nes
jy sudetis labai skiriasi.

Patarimai
§ e Valgyti patariama 4 - 6 kartus per dieng, turi bati 3 pagrindiniai valgymai
- pusryciai, pietus, vakariené ir 2, 3 papildomi (uzkandziai) - priespieciai,
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tki &\@%@ pagrindinis maistas vaikams yra patiekiamas kas 3,5 val.
[ ]

ﬁ Yy Labai svarbu iSmokyti vaikus nepersivalgyti, tai yra nevalgyti iki soties,

@ﬁ ?u ~@. nestai- pirmas Zingsnis j nutukima.

@ Vaikas turi valgyti noriai, su apetitu. Jj sukelia ne tik skanus, kokybiskas
~ Jﬁk’mmalstas bet ir graziai patiektas patiekalas bei valgymo aplinka.

e Neuzmirskite, jog suaugusieji yra pavyzdys vaikams.

e Leiskite vaikui rinktis. Akivaizdu viena, kad jei tévai leis rinktis i$ bet ko,
vaikas tikrai ims tai, kas jam skaniausia - pyragélius, saldzias bandeles,
Sokoladus ar kukurtzus. Visai kitaip pasirinkimo situacija atrodo tada, kai
tévai sgmoningai parenka sveikus produktus ir leidzia vaikui rinktis i$ jy.

e Vertéty prisiminti, kad vaikui uzkandziams patiekiami produktai turi bati
vertingi maistiniu pozidriu - jie turi suzadinti apetitg. Siam tikslui
geriausiai tinka vaisiai arba jogurtas. Jei geriamos sultys, jos neturéty
bati pernelyg saldzios.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Aurelija Mickuté remiantis
Sveikatos mokslai, Volume 25, Number 1, 2015 ir prieiga per interneta:
<http://paneveziorvsb.It/?p=7406>. Tel.: 8 672 90424, el. pastas:
aurelija.mickute@sveikatos-biuras
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SVEIKAS SAULES MIESTAS



