Sveika gyvensena pasirinkusioje Seimoje vaikai uZauga sveikesni ir patiria didesnj
gyvenimo dZiaugsma

Geguzés 15-taja pazymint — Tarptautine Seimos dieng, Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus vedé¢ja Riita Babravicieng,
nori atkreipti visuomenés démesj, | Seimos svarbg ir priminti, kad Seimos klausimas iSlicka labai
svarbus Siandien, nes ¢ia dedami misy ir misy vaiky gyvenimo pamatai bei vertybés, kurios islieka
ilgam ir daro jtaka ne tik gyvenimui, bet ir sveikatai. Neteisingai padétas Seimos pamatas neretai veda
link gritties, todél taip daznai Zzmoniy gyvenimai diizta j Sipulius ir lieka ilgai negyjancios zaizdos,
trukdancios dziaugtis puikiais santykiais su artimiausiais ir brangiausiais Zmonémis.

Laimingi tie, kurie turi savo §irdziai brangius ir artimus zmones, kuriems riipi jie patys, ir
gali prasmingai dalinti save. Kaip Zinia, pasiriipinti kitu visada yra lengviau, negu savimi, galimybe
myléti artimg biina lengvesné, nei meilé¢ sau paciam. Laimingi tie, kurie turi Seimas ir tikrai brangiy
zmoniy ratg. Tai vertybé. Zmogus paSauktas j gyvenima, kad galéty juo dalintis, tik dvasiniy mainy
déka jgyti bei kaupti dvasinius turtus. Jie, skirtingai nuo materialiy gérybiy, did¢ja visada, kada
atiduodi. Tokie yra dvasingumo pagrindiniai désniai. Jais vadovautis yra sveika, nes jie veikia, net
jeigu jy ir nepaisoma. Mes, Zmonés, nesame vien kiinas.

Suauge ir subrende Zmonés gyvena 3eimose. Cia ne tik sugyvenami vaikai, bet atsiranda
galimybé ugdyti bei puoseléti daugybe savo paties zmogisky jausmy, juos tobulinti ir tuo paciu
dvasiSkai augti, bei tobuléti jau dviese. Vaikystéje iSmoke zaisti lélémis, bei mamas ir tévelius, suauge
zmongs jgyja galimybe Zzaidimus paversti tikrove. Vis agresyviau keliamas $eimos nuvertinimas yra
neapskaiciuotas ir rizikingas. Kad ir kaip save apgaudinétume, ir kaip besiteisintume, vis tiek Zmonés
suranda buida, kaip iSreiksti, jog vis tik nori gyventi Seimoje, rupintis ir rupéti. Bet kurie Seiminiai
nesklandumai, Seimos nariy problemos adekvaciai sukelia nemigg, galvos skausmus, ar kitus
simptomus, parodanéius, kad riipestis yra. Seimos nariui niekada nepasakysi: tavo problema, tu ir
spresk. Sakome: kg a§ galiu padaryti, kad padéciau. Arba netgi nesakoma, bet daroma. O darni ir
pilnaverté Seima yra rojus zemeje.

Gyvenimas pilnoje ir pilnavertéje Seimoje yra stabilios psichikos pagrindas ir galimybeé
asmenybei augti bei dvasiSkai tobuléti. O kad Seima biity pilna ir pilnaverté, j ja tenka daug investuoti:
materialiy gérybiy, bet Zenkliai daugiau-dvasiniy pastangy.

Seima tai pirmiausia gyvenimas ne vienumoje, gyvas zmogus gyvena 3alia, tenka dométis, kuom
gi jis gyvena, kokios mintys, rapescCiai ar dziaugsmai jo Sirdj valdo. Reikalingas empatijos jausmas,
kada savajj Zzmogy imi pazinti i§ zvilgsnio, balso tono, noro ar nenoro kalbétis, i§ kvapo ar judesio. Ir
dar daug Seiminés abécelés zenkly iSmokstama perskaityti. Formuojama Seiminé aura, atmosfera,
jausmas. Tenka kalbétis, klausti, klausytis, atsakyti, Sypsotis. Kartu valgyti ir kartu miegoti.

Seima - svarbiausioji vaiky ugdymo institucija, svarbiausia mikroaplinka, kurioje vyksta vaiky
socializacija, svarbiausias veiksnys, apsprendziantis vaiko asmenybés raidg. Seimoje perteikiamos ir
puoseléjamos tévams ir vaikams brangiausios zmogiskosios vertybés. Seimos rysiai ir tévy bendravimo
su vaiku stilius yra pirmasis ir jtakingiausias socialiniy jgiidziy formavimo modelis. Vaiko elgesio bei
emocijy iSraiskos sunkumai daznai priklauso nuo santykiy $eimoje. Seima vaikui kaip tvirtove, kurioje
uztikrinamos jo moralinés ir materialinés teisés, socialiné gerové. Tik Seimoje galima uZztikrinti
pagrindines Jungtiniy Tauty Vaiko teisiy konvencijos nuostatas: teis¢ i gyvybe, teis¢ | visaverti
gyvenima, teis¢ dalyvauti kultiirinéje ir meninéje veikloje, teise bati ginamam nuo smurto ir



iSnaudojimo. Mes privalome uZztikrinti, kad vaiko interesai biity svarbiau uz viska: teisé j Svietima,
sveikatos apsauga, teisé | saugia ir mylinéig aplinkg neturi biiti teorinés. Svarbiausia — skirti vaikui
pakankamai laiko. Labai svarbu — kalbétis apie tai, kg vaikas daro, mato. Daugelis tévy nejvertina
ziniasklaidos grésmes, nes yra jsitiking, kad ji nepalies vaiky i§ gery Seimy. . Paaisk¢jo, kad tai netiesa.
Be to, gery $eimy vaikai ilgiau Zidri televizija, todél jiems pavojus yra netgi didesnis. Zurnale
"Science" paskelbtame tyrime jrodytas tiesioginis smurto televizijoje ir smurto gyvenime reiskinys.
Tyrimo duomenimis, televizija veikia lyg uzdelsto veikimo bomba. Jeigu keturiolikmetis pradés
dazniau zitréti televizijg, tikimybé, jog jis pazeis jstatymus sulaukes pilnametystés, padidés. Tarp ty,
kurie biidami 14 mety televizoriy kasdien zitréjo iki vienos valandos, jstatymy pazeidé¢jais tampa 6
procentai. Taciau jei jie ziiiréjo televizija po dvi valandas kasdien, bédy su teisétvarka turés jau virs 20
procenty, zitréjusiy tris valandas - net 30 procenty vaiky.

Laikas, praleistas prie kompiuterio, ir vaiko amZzius turi atitikti. Kompiuteriu ikimokyklinio
amziaus vaikas neturéty naudotis daugiau kaip puse¢ valandos per dieng. Bitina parinkti vaikui
zaidimus, kuriuose nebiity smurtiniy sceny. Taip pat sudaryti naudojimosi kompiuteriu taisykles,
prizitréti, kokiuose interneto puslapiuose vaikas lankosi. Egzistuoja ir specialios programos, skirtos
uzblokuoti neigiamg jtakg vaikui galinCius turéti tinklalapius.

Nuo gimimo iki 10-12 mety auga regos organai, sparCiai formuojasi atskiros regos funkcijos.
Taigi reikia riboti laika, praleista zidrint | televizijos ar kompiuterio ekrang, televizoriy
rekomenduojama ziliréti ne i§ mazesnio kaip trijy metry atstumo, kambaryje turéty degti Sviesa.

Ziureéti televizijos nepatartina ilgiau kaip dvi valandas per dieng ir negalima aklai pasikliauti uZrasais,
nurodanciais vaiko amziy (pvz.: N-7), nes daznai jie neatitinka turinio.

Ziiiréti televizija vaikui patartina kartu su tévais. Biitina kalbéti apie tai, kas gali i$gasdinti vaika.
PaaiSkinti, kad filmai neatitinka tikrovés. Pasak medicinos psichologés R. Karalienés, berniukams
reikalingi nuotykiai, net kovinés scenos, tafiau saikingai. Mazyliams televizijos laidos — tai eilé
epizody, neturin¢iy jokio turinio. Mazi vaikai pirmiausia pradeda suvokti tai, kg jie jau pazjsta. Jie
tapatina save su kitais vaikais bei tais, kurie yra mazi ir silpni, pvz., maZais gyviinéliais. Jie taip pat tiki,
kad tai, kas vyksta ekrane, jvyks ir su jais. Vaikai jauciasi tarsi patys dalyvauty veiksme. Padrikas
scenas jungti ] vientisg veiksma filme vaikas sugeba nuo SeSeriy mety amziaus. "Vaikai ima kopijuoti
tai, kas daroma ekrane ir galvoja, kad smurtas - tai kasdienis juos supantis reiskinys, kiti ima bijoti juos
supancio pasaulio, kai pamato, kiek smurto juos supa. Smurtas, matytas vaikystéje, gali atsiliepti ir po
daugelio mety, nes daug dalyky uzsifiksuoja pasgmongéje”(gydytojy pastebéjimu).

Svarbiausia, Zinoma, nepalikti vaiko televizoriui ar kompiuteriui, skirti jam kiek jmanoma
daugiau laiko, bendrauti, kalbétis apie vertybes ir smurtg. Vaikai juk elgesio mokosi i§ savo tévy,
perima vertybes, suzino kas yra gera, 0 Kas - blogai, kokius Zzmones reikia gerbti, o kokius smerkti.

Vaiky, skambinan¢iy ; nemokamga vaiky linija, aktualiausia problema yra bendravimas ir santykiai su
bendraamziais — draugysté, konfliktai, neturéjimas draugy, vieniSumas ir t.t. Kodél vaikai labiau domisi
televizoriumi ir kompiuteriu, bet maziau domisi kitais dalykais? Ar stengiamés pasiriipinti kitokia
vaikams jdomia veikla? O kiek mes praleidZziame laiko su vaikais, kalbamés, ka jie maté per
televizoriy, kaip jie supranta, kg ten rodé? Ar kartais néra tévams patogu, kad vaikai patys susiranda
uzsiémimg ir nelenda prie jy

Sveikata labiausiai priklauso nuo kiekvieno i§ miisy pozitrio j save, nuo miisy kasdienés elgsenos,
supratimo, kad misy fizin¢ ir dvasiné geroveé 50 proc. priklauso nuo to, kaip maitinames, ilsimés, kokie
misy santykiai Seimoje, ar miisy kai kurie jprociai, elgsena negadina miisy sveikatos, ir darbo salygos
nekenkia sveikatai. Elgsena labai priklauso nuo to, kokias vertybes iSpazjstame, kokius tikslus sau
keliame ar gyvename taip, kad biitume ne tik sveiki, bet ir laimingi. Sveikas gyvenimo biidas padeda



Seimai patirti gyvenimo dziaugsmg ir pilnatve. Pasaulio visuomenés sveikatos eksperty nuomone,
pagrindiniai Seimos sveikatg lemiantys veiksniai yra mityba, neinfekciniai susirgimai ir fizinis
aktyvumas. Dél Seimos nariy, ypa¢ vaiky, sveikatos sutrikimy patiriami ne tik moraliniai, etniniali,
kultiriniai, bet ir dideli ekonominiai nuostoliai.

Mokslininky jrodymais pagristi faktai rodo, kad nuo Seimos mitybos jproc¢iy priklauso jos nariy
sveikata. Mityba bei atskiri jos komponentai — maisto medziagos, jy trukumas ar perteklius,
maitinimosi rezimas, maisto konsistencija, temperatiira, terSalai, mikroorganizmai ir kiti faktoriai lemia
gyventojy sveikatg. Kadangi netaisyklinga mityba yra viena svarbiausiy neinfekciniy ligy priezasciy,
bitina daugiau démesio kreipti } Seimos mityba bei jg koreguoti.

Pasaulio visuomenés sveikatos specialisty teigimu, daug sveikatos problemy galima iSspresti, jei
kiekvienas Seimos narys laikytysi sveikos mitybos principy — nuosaikumo (net ir biitina maisto
medziaga, jeigu jos vartojama per daug ar per mazai, gali turéti neigiamg poveikj sveikatai), jvairumo
(su maistu bitina gauti apie 40 maisto medZziagy), balanso (tinkamas baltymuy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose). Maisto
medziagy poreikis priklauso nuo Zmogaus amziaus, lyties, atliekamo darbo sunkumo, Seimos gyvenimo
bido.

Fizinis aktyvumas — tai viena sveikos gyvensenos sudedamyjy daliy ir geriausias vaistas nuo visy
ligy, padedantis jaunimui normaliai fiziSkai vystytis. Yra zinoma, kad nepakankamas judéjimas trikdo
vaiky augimg ir vystymasi, mazina jy organizmo atsparuma, prisitaikymo prie aplinkos galimybes,
sudaro palankias salygas jvairiems funkciniams sutrikimams ir ligoms. MaZai judédamas, nejudriai
gyvendamas, Zmogus rizikuoja susirgti ateroskleroze, hipertonija, iSemine Sirdies liga, miokardo
infarktu ir kitomis neinfekcinémis ligomis.

Jud¢jimas — gyvybiskai svarbi, biologiné Zmogaus reikmé. Jg tenkinti privalu nuo mazens iki
senatvés. Suaugusieji, suprasdami biologing judéjimo svarba sveikatai, turi ugdyti ir savo vaiky
aktyvaus poilsio ir fizinés veiklos jpro€ius. Mankstinantis lavinamos visos raumeny grupés ir sgnariai.
IS jy 1 galvos smegenis sklinda signaly srautas, stimulioujantis centring nervy sistemg, gerinantis
tonusa, darbinguma. Centriné nervy sistema, siysdama signalus ] raumenis, Sirdj, plaucius, skatina jy
vystymasi ir funkcijas. Sistemingai mankStinantis Sirdis dirba ekonomiSkiau, did¢ja raumeny mase,
tobuléja energijos ir medziagy apykaita, geréja funkcinés organizmo galimybés, teigiamai veikiama
kvépavimo ir kraujotakos sistemy veikla. Pastebéta, kad besimankstinantys vaikai yra stipresni,
iStvermingesni, tod¢l jie lengviau keliasi rytais, pasiekia geresniy mokslo rezultaty, biina geresnés
nuotaikos, reciau serga. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijas, suauges zmogus
per para turi bent 20—30 minuciy intensyviai pajudéti. Taciau, kaip rodo tyrimai, dauguma Zmoniy,
ypa¢ miestuose, juda maZziau, nuolat naudojasi transportu, o laisvalaikj linke praleisti prie laikraS¢iy ar
televizoriaus. Tik nedidelé dalis Zzmoniy lanko sporto klubus ar savaitgaliais aktyviai dirba ar ilsisi
gamtoje. Pasyvy Seimos gyvenimg Zmonés dazniausiai aiSkina laiko, salygy ar léSy trukumu bei sporto
klubo netoli jy gyvenamosios vietos nebuvimu. Panasios fizinio pasyvumo tendencijos stebimos ir tarp
vaiky bei moksleiviy — visg dieng sédéje pamokose, mokiniai laisvg laikg leidZia prie raSomyjy staly,
televizoriaus ar kompiuterio ir nelinke pasportuoti.

Seimos sveikata priklauso ne tik nuo sveikatos priezidiros, stiprinimo ir ugdymo specialisty ar ju
teikiamy paslaugy kokybés. Visy pirma, ji priklauso nuo misy visy ir kiekvieno asmeniniy pastangy.
Zmogus, jeigu nori ir stengiasi, gali pakeisti savo gyvenimo biida. Tuomet ir jo §eimos nariy gyvenimas
taps sveikesnis, ilgesnis ir dziugesnis. Tévy, pasirinkusiy sveika gyvensena, vaikai uzauga sveikesni ir
patiria didesnj gyvenimo dZiaugsma.



Sveikai gyvenancioje Seimoje nerikoma. Riikymas Zalingas sveikatai. Su tuo visi sutinka, nes tai
nenugincijama tiesa. Tabako diimuose néra né vienos medziagos, kuri biity naudinga zmogaus
organizmui, uztai i§ 4000 ten esanciy junginiy net 200 koncentracija yra tokia, kad rikantiems gali
sukelti sveikatos sutrikimy. Pagrindiné medziaga, dé¢l kurios rikomas tabakas, yra nikotinas. Tai stiprus
nuodas, kurio mazos dozés stimuliuoja centring nervy sistemg, suaktyvina medziagos, kuri gaminasi
galvos smegenyse issiskyrimg ir yra atsakinga uz nerviniy impulsy perdavima. Todél riikantysis patiria
tam tikry maloniy pojuciy: pranyksta nerimas, sumazéja psichologiné jtampa, dirglumas, pageréja
démesys ir susikaupimas dirbant protinj darba, sutrumpéja reakcijos laikas. Sie malonis pojiiai
pamazu padaro zmogy priklausoma nuo tabako. Nors tabako gaminiai yra legaliis, taciau jie pasizymi
ypa¢ stipriomis narkotizuojaniomis savybémis, nes greitai sukelia priklausomybe, pradzioje
psichologing, kuri greitai perauga i fizine. Priprates prie rilkymo ir laiku negaves cigaretés, Zmogus
pajunta daugybe nemaloniy psichiniy ir fiziniy pojii¢iy: nenumaldoma norg rikyti, dirgluma ir
nervinguma, nekantrumg ir nerimastingumg, jtampg ir nerima, prislégtumag ir nuovargj, sunkumg
susikaupti, pykt] ir agresyvuma, mieguistuma arba nemigg, prakaitavima, galvos svaigimg, drebulj ir
alkj, regéjimo sutrikimus. Dauguma riikanciyjy noréty atsisakyti §io zalingo jprocio ir mesti rukyti,
taciau jy bandymai dazniausiai biina nesékmingi, nes tabako priklausomyb¢ yra labai stipri, rukantieji
yra tiesiog priversti rikyti ir zaloti savo bei aplinkiniy sveikatg. Nikotinas stipriai veikia smulkigsias
kraujagysles, sukeldamas jy spazmus, todé¢l padaznéja Sirdies ritmas, didéja arterinis kraujospiudis,
padaznéja pulsas, negriztamai pazeidziamos arterijy sienelés, atsiranda stipriis kojy skausmai,
méSlungis. Dervos ir kitos dirginan¢ios medziagos, esancios tabake, labiausiai kenkia kvépavimo
organams: plauciams ir bronchams, todé¢l rikantieji koscioja, skrepliuoja, spjaudosi. Tabako rukymas
pagreitina tokiy sunkiy ligy, kaip Sirdies infarktas, insultas, plauéiy vézys iSsivystyma ir sutrumpina
Zmogaus gyvenimg 5—8 metais.

Sveikoje Seimoje alkoholiniy gérimy vartojama nedaug ir retai. Tévai niekada nepadaugina
alkoholio, vaikai mato gera pavyzdj. Tokiose Seimose sumazéja rizika susirgti padidinto kraujosptidzio,
skrandzio, kasos, kepeny ligomis. Kenéiantiems dél priklausomybés nuo alkoholio gresia nelaimingi
atsitikimai darbe, namuose, kelyje. Dazna net savizudybé. Tokie asmenys smurtauja Seimose, jy vaikai
patiria didziule psiching jtampg. Slopindami jtampg, vaikai taip pat anksti pradeda girtauti ar vartoti
narkotikus.

Jei kiekvieno 1§ miisy paklaustume, kas yra sveikata, daugelis atsakyty, kad tai biiklé, kada nieko
neskauda, galiu laisvai judeti, dirbti ir pagaliau gerai jauciuosi. Trumpai tariant, kai esi sveikas,
organizmas veikia gerai. Taigi siaurai suprasta sveikata yra normali organizmo veikla. Jei kas nors
organizme sutrinka: skauda, negalime laisvai judeéti, blogai girdime, matome — ir manome, kad tai
nenormalu, tai vadiname liga. Ir, savaime suprantama, bandome kg nors daryti, kad vél viskas grizty ir
biity normalu. Taip nuo gimimo iki nattralios pabaigos. Kaip ir kiekviena sudétinga veikianti sistema,
misy organizmas reikalauja nuolatinés priezitros, savo fiziniy ir dvasiniy riby suvokimo. Visais
sveikatos priezitiros klausimais Jums patars Jisy Seimos gydytojas. Lietuvoje Seimos gydytojo
institucija pradéta steigti 1995 m., jgyvendinant Lietuvos nacionaling sveikatos koncepcija. Nuo 2004
m. bendrosios praktikos gydytojai tapo Seimos gydytojais, o Seimos medicina, apibrézta kaip Seimos
gydytojo praktika, tapo licencijuojama paslauga. 2001-2009 m. Seimos (bendrosios praktikos)
gydytojy skaiCius padidé¢jo daugiau kaip 2 kartus, Seimos gydytojai pirmines asmens sveikatos
prieziuros paslaugas teikia daugiau kaip 70 proc. gyventojy, nepriklausomai nuo jy amziaus. Vaiky
pirming sveikatos prieziiirg daugumoje Europos faliy taip pat vykdo Seimos gydytojai. Si priezitira
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reguliarius sveikatos patikrinimus, bet ir mityba, mankstinimg, skiepijimg. Taip galima aptikti labai



anksti prasidedané¢ius nukrypimus nuo normalios augimo tékmés ir imtis priemoniy. Seimos gydytojas,
pastebéjes nukrypimy turi galimybe ir pareiga kreiptis j bet kurj reikalingg specialista pagalbos,
pasinaudoti jo patarimais. Geriausia, jeigu sveikatg taip priziirétume ne tik vaikystéje, bet ir véliau, jau
baige mokykla, pradéje savarankiska gyvenimg. Reikia reguliariai apsilankyti pas Seimos gydytoja,
patikrinti , ar miisy gera savijauta atitinka objektyvius tyrimo duomenis.

Vienas i§ svarbiy Seimos gydytojo vykdomo profilaktinio darbo momenty yra skiepijimy
organizavimas ir atlikimas. Toks infekciniy ligy iSvengimo biidas yra labai veiksmingas. Tai ypac
svarbu vaikams. Taciau tai svarbu ir suaugusiems, nes skiepy sukurtas imunitetas néra amzinas —
organizmui retkarciais reikia priminti apie gresiant] pavojy atnaujinant skiepus. Skiepai nuo gripo,
difterijos, stabligés, plauciy uzdegimo, geltos apsaugo nuo Siy pavojingy ligy ir jy komplikacijy. Visg
informacijg apie skiepus taip pat galite aptarti su savo Seimos gydytoju.

Daugelio pavojingy létiniy ligy galima iSvengti ir laiku sékmingai gydyti — ateroskleroze ir jos
padarinius (Sirdies ir smegeny kraujagysliy pazeidimus), cukrinj diabeta, padidéjusj arterinj
kraujospiidj, piktybinius auglius, 1étinius kvépavimo sistemos susirgimus, glaukoma, kauly retéjima.
Tai moderniojo gyvenimo biido, civilizacijos ligos. Jy ankstyvas nustatymas ir suradimas ankstyvoje
raidos stadijoje labai svarbus veiksmingam gydymui. Daznai jy pradzia yra slapta. Kuo anksciau $ios
ligos nustatomos, tuo lengviau, sékmingiau jas galima gydyti. Reguliariy patikrinimy metu jas galima
anksti atpazinti. Kartg per metus matuojamas arterinis kraujospiidis, tiriama gliukozés, cholesterolio
koncentracija kraujyje, daromi kiti tyrimai, ir Sie veiksmai padeda laiku nustatyti susirgimus ir imtis
reikiamy priemoniy. Todél kiekvienas Seimos gydytojo pacientas turéty pats be didesnio raginimo ateiti
pas Seimos gydytoja ir atlikti rekomenduojamus tyrimus.

Labai gerai, kai visa Seima pasirenka tg patj] Seimos gydytoja. Visy Seimos nariy ir jy tarpusavio
santykiy pazinimas gydytojui padeda tiksliau parinkti priemones sveikatai stiprinti. Bitina pasirtGpinti
saugia, sveika ir jJdomia Seimos vasara, o atostogy metu apsilankyti pas savo Seimos gydytoja, kuris ne
tik atliks kiekvienais metais reikalinga, o iki rugsejo 15 d. visiems mokiniams privaloma, vaiky
sveikatos profilaktinj patikrinima, bet ir patars, kaip islikti sveikiems.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro informacija



