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Ar tikrai

zinome, kas

sveika?

Nors apie sveikatg kalba-
ma ir raSoma daug, re-
alybé rodo, kad ne visy
Seimy gyvenimo budg
buty galima vadinti svei-
ku. Naujosios Vilnios po-
liklinika puse mety vyk-
do projekta ,Sveikos Sei-
mos ugdymas Naujo-
sios Vilnios seniunijoje

- sveikas vaikas”, kurio
metu specialistai skai-

to paskaitas apie mity-
ba, masaza, judéjimag ir
veda praktinius uzsiémi-
mus vaikams bei jy téve-
liams.
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Mums truksta
judéjimo!

\,
Kineziterapeuté

Daiva
Piekautiené

Gyvename daznai ir nesusi-
mastydami, kaip tai véliau
atsilieps musy paciy ir vai-
ky sveikatai. Kineziterapeu-
té Daiva Piekautiené sako,
jog netaisyklinga laikysena ir
iSkrypes stuburas nustato-
mas vis dazniau ir vis jaunes-
niems vaikams. Tai paaiskin-

ti paprasta: vaikai jau nuo 3-4
mety daug laiko praleidzia sé-
dédami prie kompiuteriy ar is-
maniyjy telefony. Sklando net
nelinksmas anekdotas, kad
Siuolaikiniam vaikui didziau-
sia bausmé... pastatytij kam-
pa, kuriame néra bevielio in-
terneto. Gamta taip sudéliojo,
kad mazylis, nesvarbu — gyva-
no ar zmogaus - turéty nuolat
judéti, Sokinéti. Deja, dabar-
tinius vaikus sunku iSprasyti j
kiema, jie nenori lakstyti. Sil-
pni raumenukai neislaiko stu-
buro taisyklingoje padétyje, ir
labai anksti atsiranda laikyse-
nos problemy. Téveliai atidzZiai
turéty sekti vaiko laikysena.
Yra du svarbus etapai — pra-
déjus eitij mo-
kykla ir paau-
glystéje. Pra-
déjus lankyti
mokykla, labai
keiciasi vaiko
gyvenimo ba-
das, puse die-
nos jis prasedi
mokykliniame
suole. O jeigu
Sis dar nepri-
taikytas tgiui, vaikas gali pra-
déti ktprintis, mentés buna
asimetrinéje padétyje. Téveliai
turéty kontroliuoti, ar vaikas
pakankamaijuda. Daznai tiks-
linga daryti laikysena koreguo-
janc¢ia manksta, kurig nesude-
tinga atlikti namuose.
Paauglystéje jvyksta dide-
lis augimo Suolis, per viene-
rius metus keturiolikmetis gali
paaugti 10 centimetry. Kaulai
auga greitai, o raumenys ne-
spéja prisitaikytiir islaikyti tai-
syklinga kiino padétj. Vél noré-
tysi priminti téveliams, kad pa-
auglius batinai nuvesty pasi-
konsultuoti pas Seimos gydy-
toja. Kartais téveliai savo ini-
ciatyva pridaro daugiau Zalos
negu naudos — pavyzdziui, kai
vaika, kuriam pradéjes krypti
stuburas, uzraso j lauko teni-
sg ar Sokius. Kai kurios sporto
Sakos stiprina tik vieng kiino
puse. Pavyzdziui, jei vaiko sil-
pnesné kairé kiino puse, jam

Gamta taip sudéliojo,
kad mazylis,
nesvarbu — gyvuno
ar Zmogaus —
turéty nuolat judéti,
Sokinéti. Deja,
dabartinius vaikus
sunku iSprasyti |
kiema, jie nenori
lakstyti.

krypsta stuburas, visiSkai ne-
tiks lauko tenisas, kuriame ak-
tyvi desSinioji ranka. Laikyse-
nai koreguoti tinka plaukimas,
balansiniai pratimai su kamuo-
liais.

Skauda kiing, nes
patiriame stresa

Vaiky ligy gydytoja

Aldona

Arbasauskiené
Vaikuy ligy gydytoja Aldona Ar-
basauskiené sako, jog prasi-
déjus mokslo metams daznai
sulaukia mazyjy pacienty, ku-
rie praso pazymos, kad serga,
nes rytais jiems skauda pil-
va arba nuola-
tos skauda gal-
va. Patyrusi gy-
dytoja netrun-
ka iSsiaiskinti,
kokia ty skaus-
muy priezastis.
Vaikas pradé-
jo lankyti mo-
kykla, ten sun-
kiai adaptuo-
jasi, jaucia di-
dele jtampa. Projekte ,,Svei-
kos Seimos ugdymas Naujo-
sios Vilnios senidnijoje — svei-
kas vaikas* skaitau paskai-
ta apie tai, kaip parengti vai-
ka mokyklai, kad jo adaptaci-
ja buty lengvesné, ir nerviné
itampa nevirsty psichosoma-
tiniais skausmais. Pastebiu,
kad net j mano kabineta atéju-
sios SeSiameciy ar septynme-
¢iy mamos riSa vaikams ba-
tus, uztraukia uztrauktukus,
susagsto sagas, neleisdamos
vaikui bati savarankiskam. O
juk savarankiskumo jgudziy
lavinimas labai lemia, kaip vai-
kui seksis mokykloje. Jei vai-
kas pats nemoka uZsisegti sa-
gos, jam teks vienu metu mo-
kytis ir raidziy, ir savarankis-
ky jgudziy.

Teveliai turéty atkreipti de-
mes;j ir j vaiko kalba, ar ruos-
damasis j mokykla jis tikrai tai-
syklingai taria visas raides.
Kartais tévai taip pripranta
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prie vaiko tarties, kad nebepa-
stebi, jog jis Svepluoja, neta-
ria tam tikry garsy. Butinai rei-
kéty tarties defektus istaisy-
ti iki mokyklos, nes vaikas kaip
taria, taip ir raso. Ir dar viena
tendencija — vaikai labai pras-
tai Zodziu reiSkia savo min-
tis. Tiesiog jiems truksta ben-
dravimo jgudziy. Seimose per
mazai kalbama tarpusavyje,
per daznai jjungtas televizo-
rius, kuris tarsi uzpildo kalbéji-
mosi poreikj.

Tik i$ pirmo zvilgsnio visi
Sie dalykai gali atrodyti nesu-
sije su vaiko sveikata. IS tie-
sy masy savijauta, emociné
blsena tiesiogiai susijusi su
kunu. [tampa ir stresas nesu-
derinami su sveika gyvensena.

I ka dar turétume
atkreipti demesj
kad biitume sveiki?
r Vaiky ir paaugliy psichiatré
‘ Jolanta
' Trinktiniené

»Sveikos Seimos ugdymas

Naujosios Vilnios senitinijoje —

sveikas vaikas “ koordinatoré
,Kad butume sveiki, svarbu ne
tik masy kdnas, bet ir emoci-
jos. Vaikas auga sveikas, kai
jis nepatiria streso, kai yra my-
limas, besalygiskai priima-
mas. Vaikai, kurie gimsta my-
limi, kurie yra téveliy laukia-
mi, auga apsupti jy déme-
sio, yra daug laimingesni. Vai-
ko psichologinés problemos
daznai priklauso nuo santykiy
Seimoje. Labai svarbu kalbétis
su vaiku apie viska — ka vaikas
daro, kuo jis gyvena.”

Menininkeé
Vilma
Budriené

»,Norédama prisidéti prie pro-
jekto ,,Sveikos Seimos ugdy-
mas Naujosios Vilnios senii-
nijoje — sveikas vaikas*“, Nau-
josios Vilnios poliklinikai pasiu-
liau savo tapybos darby, kad
jie susildyty ir padaryty jau-
kesne poliklinikos erdve. Aplin-
ka ir menas tiesiogiai veikia
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musy jausmus ir nuotaika. At-
rinkau darby cikla su gélémis,
nes gamtos harmonija nuteikia
maloniai. Tapydama géles, ne-
sistengiu atkurti kiekviena Zie-
delj, lapelj, bet stengiuosi per-
teikti nuotaika. Daug mety pati
dirbau mokykloje, vaiky globos
namuose, stebédavau vaiky
emocijas, kai jie patys jsitrau-
kia j kurybine veikla. Pastebé-
jau, kad kiekvienas kuryba uz-
siimantis Zmogus jauciasi ypac
pakiliai ir pozityviai.”

Psichikos sveikatos centro
socialiné darbuotoja

nga
i Satkevi¢

»AS kartu su vaiky ir paaugliy
psichiatre bei psichikos svei-
katos slaugytoja vedziau tera
pines grupes prieSmokyklinio
amziaus vaikams. Pasitelkda-
mi Zaidimus, pieSinius ir mu-
zika, vaikai mokési bendrau-
ti, reikSti jausmus. Tai proga ir
pakalbéti apie sveika gyveni-
mo buda.

VIENO UZSIEMIMO
METU ATLIKOME

TOKIA UZDUOTI:
mazyliai turéjo iskirp-

ti jvairiy maisto produk-
ty paveikslélius, o paskui
sukurti bendra koliaza:
vienoje lapo dalyje prikli-
juoti sveikus produktus,
kitoje — nesveikus. Buvo
puiki proga su vaikais pa-
kalbéti apie tai, ka jie Sei-
moje valgo. Tokia uzduo-
tis puikiai atskleidzia Sei-
mos gyvenimo buda. Vie-
ni vaikai desreles, bulviy
traskucius ir kokakola kli-
javo nesveiky produkty
dalyje, nes zinojo, kad to-
kius ,skanumynus” gali-
ma valgyti tik retkarciais.
Kiti vaikuc¢iai daug ne-
sveiky produkty vadino
sveikais, stebéjosi: ,O ko-
dél majonezas nesveikas,
juk jj daznai valgome?”

DOZE

fashion

Kauno
~Akropolyje,
atsidaré nauja

madingy rankiniy
ir aksesuaruy
parduotuve



