Seimos vaidmuo ugdant sveikatos kultira

Sveikatos stiprinimas per gaunama informacija, sveikatos mokyma ir gyvenimo jgadziy ugdyma
skatina asmeninj ir socialinj tobuléjima. Tacdiau vien informuoti, kg daryti ir ko nedaryti, néra
efektyvus metodas siekiant elgesio pokyciy. Alternatyvus pozitris — sudaryti sglygas zmonéms
patiems samoningai pasirinkti sveikesng gyvensena, kurti sveikata palaikancia gyvenamaja bei
socialing aplinka.

Veiksminga prevencija sudaro prielaidas i$saugoti svarbiausias — valstybés testinumg uztikrinancias
— vertybes: pilie¢iy sveikatg ir darbinguma.

Vydiinas (1868—1953) kulturg apibudino kaip tam tikra ziniy lygi, vartojo terming sveikatos kultiira.
Kulttira, anot Vyduno, yra lyg zibintas tamsiame kambaryje.

Sveikatos stiprinimas: aktyvios pastangos ir gerové

Dar pries kelis deSimtmec¢ius Suomijoje placiai émusis sveikatingumo akcijy pries riilkyma, pradéjus
mokyti Zmones sveikiau maitintis, normalizuoti kraujosptid;j ir bti fiziskai aktyvius, mirtingumas
nuo kraujotakos sistemos ligy sumazéjo keleta karty. Svedijos mokslininkai 1991 m. paskaiciavo,
kad investavus vieng milijong krony (apie 136,1 takst. eury) j Sirdies persodinimo operacija,
pasirengimg jai ir pooperacinj etapa, galima ,,laiméti* penkerius gyvenimo metus, o investavus $ig
suma j pacienty mokyma — 74 metus.

Hipokratas (460-377 m. pr. Kr.) saké, jog bet koks nepakankamumas — maisto, fiziniy pratimy,
bendravimo — provokuoja ligas ir zmogus suserga. Sokratas (499-399 m. pr. Kr.) mokeé: valgyk, kad
gyventum, bet negyvenk tik kad valgytum.

Sveikatg uztikrina visuma veiksniy, kuriy dermé lemia fizing, emocing, dvasing, socialing gerove.

Vaikuy ligos, tévy klaidos...

Vaikystéje jgiidziai formuojami lengviausiai, nes vaikas dar neturi iSankstiniy nuostaty, gali greitai
prisitaikyti ir pasikeisti. Net ir svarbiausi gyvenimo jgudziai, pradéti diegti daug véliau, neprigis
arba nebus priimti veiksmingai.

Vaikysté ir paauglysté gali buti gridinimosi, aktyvaus laisvalaikio ir kiek jmanoma sveikesnés
mitybos jgidziy formavimo metas, tévams rodant tokios gyvensenos pavyzdj. Nuo Seimos
gyvensenos priklauso, ar vaikas noriai eina j darzelj ir mokykla, ar jj dziugina bendravimas, ar
pamokos néra tik sunki prievolé. Neretas vaikas per atostogas eina miegoti labai vélai. O kai keltis
reikia anksti, tampa labai sunku. Jeigu per atostogas vaikai daug laiko praleidzia prie televizoriaus ir
iSmaniyjy technologijy, jie ne pailsi, o pavargsta, tampa irzlis, jiems sunku susikaupti.

Vaikai turi ne tik teises, bet ir pareigas. Pastaryjy — vis maziau, taciau ne mokytojai dél to kalti.
Vaikai linke kopijuoti kity zmoniy elgesj. Ar jie jgis sveiky jprociy, lemia ir tévy pastangos, t. Y. jy
aktyvi gyvensena, sveikesné ir racionalesné mityba.

Kiekvienam 1§ misy reikia kasdienés disciplinos, reikia pasikelti nuo kédés ar minkStasuolio ir
pasimankstinti bent 30 minuciy per dieng (sveikiems Zmonéms), o visuomenei neturéty pristigti
paskaty per aplinkos pritaikyma. Apsviestos, ,,draugiSkos® ir prizitrimos trasos, kuriomis galima
saugiai bégti, eiti, vaziuoti rieduciais ir dviraciu — bitinos, kad fizinis aktyvumas nelikty keistuoliy
uzsiémimu, O tapty jprasta dienotvarkés dalimi, patraukliu seimy laisvalaikiu.

Kino kultiira namuose ir mokykloje

Senovés graiky iskilmiy ir sporto varzyby — olimpiady — pradzia laikomi 776 metai pr. Kr.
RaSytiniuose Saliniuose minima, kad olimpiady zitirovai ,,(...) be Zado Ziiréjo j atletus. Akys ryte
rijo kiino formas, isskobtas meno, kurio negaléty sukurti joks dailininkas pasaulyje. Jy tobulumas
buvo zZmogaus pastangy darinys.© Suvokta, kad ,.fiziniai pratimai teikia sveiko kraujo apsivalymo
Jjégq ir malonumg, kurio niekaip kitaip kaip fiziniais pratimais nepatirsi.*
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Judéjimas, Zaidimai, kiino kultiira — gyvenimo dalis, galinti suteikti daug dZiaugsmo. Siuolaikinés
gyvensenos prioritetai yra kiti. Laiko aktyviam poilsiui stokojame, vis daugiau laiko sédime.
PamirStame, kad mankstintis reguliariai ir maloniai, pajudéti iki lengvo nuovargio — naturalus
poreikis, padedantis formuotis kitiems sveikiems bei naudingiems jprocCiams. Klasése vaikams
tenka sédéti beveik visg laika, net ir per pertraukas nepabégiosi. Namuose vaikas ruosia pamokas
arba zaidzia kompiuteriu.

Kano kultiros pamoka, kai reikalaujama tiek karty prisitraukti prie skersinio, per tick minuciy
nubégti (o jeigu to nesugebi — patirsi patycias), néra patraukli. Kas kita, kai vertinamos vaiko
pastangos. Pavyzdys gali biiti JAV vykdyta iniciatyva ,,Fizinis lavinimas gyvenimui®. Viena
tradiciné kiino kultiiros pamoka pakeista mylios (1,6 kilometro) bégimu prie§ pamokas. Tam i$
pradziy prieSinosi pedagogai ir tévai, net gydytojai. Bégimo principas — ne rungtyniauti, o parodyti
pastangas, tokias, kokias gali. Ta patj atstuma vienas vaikas jveiké grei¢iau, kitas — 1éCiau, bet dirbti
visi turé¢jo daugmaz vienodai: stebéta, kad vaiky Sirdutés musty 185 tvinksnius per minutg. Visiems
vaikams kriivis buvo treniruojamo lygio. Sportiskas vaikas bégo daug greiciau nei turjs antsvorj;
vaikas, kuriam bégimas — vienas malonumas, turéjo bégti greiciau. Visi vertinti uz pastangas ir uz
tai, kad judéjo pagal savo galimybes. Apibendrinus duomenis pagristai teigiama, kad padidéjo
bendras vaiky darbingumas. Po intensyvios fizinés veiklos jie geriau mokési matematikos, kalby,
biologijos ir kity dalyky. Fiziniai pratimai yra tarsi tragSa smegenims; kuo daugiau judame, tuo
efektyviau mokomés, jsimename. Fizinis aktyvumas skatina smegeny lasteliy skaiCiaus augima,
taigi mokytojams belieka tas Igsteles — jau paruostas — jdarbinti. Kitaip tariant, kiino kultiros
mokytojai rengia darbui ne kiing, o smegenis.

»AS pamirsau...*

Moksleiviy atminties sutrikimai yra aktuali problema. Namuose paliktas sgsiuvinis, neatlikta namy
uzduotis... Akivaizdzios atminties ,skylés® vaikams gali teikti nevisavertiSkumo jausmus, 0
didziulis mokyklos informacinis kraivis darosi sunkiai pakeliamas.

Atmintis bei démesio koncentracija priklauso nuo nerviniy lasteliy bukles, nuo bioelektriniy ir
cheminiy procesy, vykstan¢iy daugelyje smegeny centry vienu metu. Susilpnéjus nerviniam
impulsui ar sumazg&jus atminties procesuose dalyvaujanciy neurocheminiy medziagy kiekiui,
jsiminimas blogéja. Atminties blogéjimas susij¢s su daugeliu veiksniy, taip pat ir su mityba, su
emocine biikle, bendraja sveikata. Jauno Zmogaus atmintis gali susilpnéti dél nervinés jtampos,
depresijos ar mitybos sutrikimy, diety. Atmint} daZnai susilpnina B grupés vitaminy, ypa¢ vitamino
B12 trikumas, skydliaukés veiklos sutrikimai. Moksleiviams svarbu vengti naktinio aktyvumo ir
pervargimo. Stresas, nuovargis, jtampa alina imunin¢ sistemg ir daro organizmg pazeidZiamesn;.
Reikéty reguliariai gridinti organizma, mankstintis, pakankamai biiti gryname ore, valgyti visavert]
ir augancio organizmo poreikius tenkinant] maista.

Mazdaug 30 mety tyr¢ 1,3 mljn. Zmoniy, uZsienio mokslininkai padaré iSvada: pagal 18-meciy
jaunuoliy aerobinj ir motorinés sistemos pajégumag galima gana patikimai prognozuoti tikimybe
susirgti Sirdies ligomis sulaukus vyresnio amziaus; jeigu mazai judési jaunystéje, tai atsilieps
vyresniame amziuje.

Kiek per dieng reikia nueiti Zingsniy vidutiniu ir dideliu tempu, norint bati sveiku? 4-6 mety
vaikams — apie 11 tukst. zingsniy, 6—11 mety — 13 tikst., 12—19 mety paaugliams ir jaunuoliams —
apie 10 tokst., 20-65 mety suaugusiesiems — apie 8 tukst., vyresniems nei 65 mety Zmonéms — apie
7 tikst. zingsniy.

Veikiami elektromagnetiniy lauky
Gyvename statiniy perkrovy sglygomis: daug sédime, dirbame kompiuteriais ir kita jranga, esame

veikiami elektromagnetiniy lauky. Vakary Europos Salyse, JAV ir Australijoje atlikty tyrimy
rezultatai rodo, kad ekranus turin€iy informaciniy technologijy ar elektroniniy medijy jrenginiy
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naudojimas tarp ikimokyklinio amZiaus vaiky i$augo. Si tendencija pastebima nepriklausomai nuo
Seimy socioekonominio statuso.

2017 ir 2018 metais Vilniaus universiteto mokslininky grupé atliko tyrima ,,Siuolaikinés
informacinés technologijos (IT) ir mazy vaiky sveikata®, kuriame dalyvavo 1200 $eimy, auginanciy
pusantry — penkeriy mety vaikus. Rezultatai patvirtina uzsienio tyré¢jy iSvadas: mazy vaiky buvimas
prie ekrany yra susij¢s su jvairiomis fizinés ir psichikos sveikatos problemomis, t. y. trumpesne
miego trukme, daznesniais somatiniais skundais, nesveiko maisto vartojimu, sudétingesnémis
elgesio ir emocijy raiSkos problemomis. Tyréjai rekomenduoja Seimoms, kuriose yra mazy vaiky,
vengti televizijos kaip fono.

1-2 val. (ir ilgesn¢) buvimo prie ekrany trukmé daro jtaka vaiky fizinei sveikatai, provokuoja
elgesio ir emocijy sunkumus, blogesné jy regimoji atmintis. Saugi buvimo prie IT trukmé 1,5-2
mety amziaus vaikams yra 30 minuéiy, 3—5 mety vaikams — viena valanda per dieng. Mazy vaiky
tévai bei ugdymo jstaigy specialistai gali ir turi vaikams paaiskinti apie IT prietaisy naudojimo
pavojus — pataria vilnie¢iai mokslininkai.

Laisvadieniais vaikai prie ekrany biina ilgiau nei darbo dienomis. Tévams svarbu stebéti, kiek ir
kaip jie patys naudoja IT prietaisus, vaikams esant Salia. Tévai modeliuoja vaiko elgesj ir jis
iSmoksta jvairiy (ne tik pageidautiny) elgesio biidy, kuriuos véliau pakeisti gali biti sudétinga. Kita
vertus, prasmingas laikas, praleistas bendraujant su vaiku ar atlickant bendra veiklg (zaidZiant,
mokantis) turi teigiamg jtaka vaiko raidai. Tac¢iau per ilgai iSmanigsias technologijas naudojantys ir
suaugusieji, ir vaikai ilgainiui pajunta nuovargj, jtampa, dazniau patiria stresines situacijas.

Kai virtualusis pasaulis pranoksta realyjj

Ar jmanoma keisti vaiko, prisiriSusio prie kompiuterio ar kito iSmaniojo jrenginio, elgsena? Kaip
tévams bendrauti su tokiu vaiku?

Jeigu vaikas daug laiko praleidZia prie kompiuterio ir taip vengia bendravimo, prie§ imantis kokiy
nors priemoniy, reikéty gerai pasvarstyti, kodél jam nemiela ir sunku buti su namiskiais, gal slegia
neiSsprendziamos problemos, gal per mazai mamos ir té€io démesio bei Silumos.

Specialistai, vaiky psichiatras ar vaiky psichologas, grei¢iausiai patars vaiko dienotvarkéje grieztai
riboti Zaidimy kompiuteriu, iSmaniuoju telefonu ar televizijos laidy zitiréjimo trukme, patars tévams
skirti daugiau démesio vaikui ir padéti jam planuoti savo veiklg. Kompiuterio slaptaZzodis gali
padéti, bet tai — ribojimas ir varzymas. Geriau ieskoti kity sprendimy ir susitarti su vaiku. Galima
taikyti paskatinimo budus, pavyzdziui, uz gera elgesj ar gerai atlikta darba skirti 10 papildomy
minuéiy Zaidimui kompiuteriu. Si priemoné veiksminga, nes pasitikéjimas sustiprina vaiko
atsakomybés jausma.

Paaugliai labai nori buti savarankiski ir nepriklausomi. Tévams, kurie toleravo mazas augancio
vaiko ,,nuodémes*, sudétinga kg nors pakeisti, kai ateina paauglystés metai ir kai stinaus ar dukros
poreikiai iSauga, o atsakomybé — ne. Kategoriski tévai reikalauja: ,,Nuo $iol bus taip, kaip mes
pasakysim!* Taciau paauglys nesupras, kas atsitiko. ,,A$ gal¢jau daryti, kg noréjau. Kas gi pasikeite,
kodél tévai manes nebemyli?* Vaikas protestuos. Priimtiniausias situacijos sprendimo budas
(,,geriausio® néra) yra derybos, kuriose vaikas pasijusty lygiavertis ir lygiateisis partneris.

Pavalgyti ar pasikalbéti?

Suaugusieji mato pasaulj savo akimis ir nori, kad ir vaikai elgtysi taip, kaip jie. Pavyzdziui, valgyty
sumustinj, o ne ,,bet k. Vaikai, galima sakyti, yra sveikos mitybos propaguotojai. Vaikas mégsta
valgyti atskirai: agurka, po to — mésos gabalélj, véliau duonos ar sausainj. Geria vaikai ne tada, kai
valgo, o atskirai. Kol nesusiformavo tradiciniai (neretai tai dirbtiniai, nenattiralis) valgymo jprociai
bei psichologinés gynybos mechanizmai, vaikas puikiai jaucia savo fiziologinius poreikius. Vaiko
organizmas tiksliai ir operatyviai reaguoja j vidinius signalus. Daugeliui tévy dera labiau pasikliauti
naturaliais vaiko savireguliacijos mechanizmais.
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Mazas vaikas praras savigarba, jei labai daug drausime. Jis taps nedrasus, nepasitikintis, maziau
sugebantis. Jis pazemins save ir kiti ims jj Zeminti. Jis ims klaidingai manyti, jog yra begalis, o ne
kaip yra i8 tiesy — viska galjs.

Nevalgantis vaikas néra blogas. Didel¢ tévy klaida pasakyti pasaliniams zmonéms, kad dukra ar
stinus mazai valgo, Siems girdint. Dél to vaikas jauciasi esgs blogas, dar skaudziau reaguoja |
seneliy ar tévy pastabas ir priekaistus. Zinotina, kad kai kuriems vaikams maisto reikia maZiau. Tai
létesni, ,,rimtesni®, smulkesnio kiino sudéjimo vaikai. Maistas — vienas i§ informacijos $altiniy. Kai
jos pakanka aplinkoje, vaikas gali valgyti maZiau. ZaidZian¢iam, aplinka tyrinéjandiam vaikui
maistas néra pagrindinés svarbos objektas.

Ir mazais vaikais dera pasitikéti; taip jiems galima suteikti daug daugiau, nei nuolat jsakinéjant
wnegalimal®. | Vely meiliai valgyt sausq duong, negu su piktumu mésq*, — taip tarmisSkai uzraSyta
lietuviy patarle.

Jrodyta, kad vaikystés periodu nuolat permaitinamy bei ty vaiky, kuriy emociniai poreikiai Seimoje
nepatenkinami, polinkis nutukti véliau yra didesnis. Paauglio kiino masé gali tarsi savaime
koreguotis, rubuiliai gali tapti liekni, bet nemazai paaugliy, kurie valgo per daug, labai mégsta
kaloringus, saldzius uzkandzius. Valgymo jgiidziai, susiformave vaikystéje, svarbils ir paauglystéje,
nors tiesioginis priezastinis rySys susirgti bulimija ar nervine anoreksija neijrodytas. Taciau jrodyta,
kad vaikai, kurie paauglystéje serga valgymo sutrikimais, daznai auga Seimose, kuriose vyrauja
inertiSkumas, vadinamoji hipergloba, kai svarbiausiu vaiko poreikiu laikomas maistas, o adekvataus
emocinio rysio truksta.

Vaikams draugiska aplinka

Tyrimai patvirtina teigiamg poveikj, kai vaikai mokosi aplinkoje, kur yra zalumos ir augaly. Net
jeigu uz klasés lango Zalumos daugiau negu asfalto ar betono, vaikai ramesni, jy ir emocijos
pastovios, intelektas aukstesnio lygio nei ty vaiky, kurie mokosi betono pastatuose ir pertraukas
praleidzia asfaltuotose aikStelése. Dél gyvosios, zaliosios aplinkos stokos Zmogus patiria daug
emociniy sunkumy. Beje, krepsinis, jaunimui prieinama fizinio aktyvumo veikla, turi ir kitg
atspalv]. Juk aiksteléje reikia nustumti, nugaléti kitg. Tuo tarpu daugumai misy reikia harmonijos,
ramybés, pusiausvyros. Poziliris ,,bik pirmas, o jeigu toks nesi — tu niekas® stipriai jpareigoja.
Konkuravimas, vis garsiau jspéja psichologai, labiausiai alina, zmonés patys save ima laikyti
nevykeliais.

Vietoj sportiniy Zaidimy, kuriy esmé yra konkuravimas ir kuriy emocinés ir fizinés pasekmeés
ilipk 1 medj pats, be kity pagalbos; rask sprendima pats, o ne bidamas komandoje, t. y. ne draugams
patariant.

Darbo kambarys

Tinkamas darbo ir poilsio rezimas, ergonomiski baldai gali padéti i§vengti kiino raumeny jtampos,
nugaros skausmy, netaisyklingos laikysenos formavimosi.

Moksleivio darbo stalo aukstis turéty bti reguliuojamas. Stalvirsis turi bati neblizgantis, minimalus
plotis — 80 cm (optimalu — 1 m), ilgis — 120 cm.

Atrodo, kad sédéti lengviau nei stovéti ar vaikscéioti. Taciau sédéjimas, ypac netaisyklingas — joks
poilsis. Sédint daug didesné apkrova stuburui nei stovint.

Darbo kédé turi biiti su kélimo ir sukimo mechanizmu, leidzianciu keisti kédés aukstj bei atloSo
atlenkimo kampg. Kédé turi buti su porankiais, sédyné — mazdaug 2,5 cm i§ abiejy pusiy platesné
nei sédinc¢iojo klubai, sédimosios dalies priekinis krastas turi biiti nuozulnus Zemyn, atloSo aukstis —
45-51 cm.
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Dirbant kompiuteriu svarbu iSvengti regos jtampos bei astenopijos (gr. asthenes — silpnas ir ops —
akis) — akiy nuovargio. Jj sukelia jtampa zitirint j smulkius objektus. Negalima patalpoje naudoti
halogeniniy lempy, j kompiuterio ekrang neturi Kristi tiesioginiai saulés spinduliai.
Akiy nuovargiui salinti ir regéjimo sutrikimy profilaktikai rekomenduojami pratimai. Jie gali buti
atliekami pertrauky metu stovint arba sédint, nukreipus akis nuo ekrano, zitrint j tolj, ramiai
kvépuojant.
Rekomenduojami pratimai akims:
1. 10-15 karty nestipriai pamirkseéti.
2. Uzsimerkus, nepasukant galvos, skai¢iuojant nuo 1 iki 4 — zitiréti j kaire, skai¢iuojant nuo 1
Iki 4, zitréti | deSing, skaiCiuojant nuo 1 iki 6, ziuréti tiesiai. SkaiCiuojant nuo 1 iki 4
pazituréti | virSy, skaiCiuojant nuo 1 iki 4 — paziuréti j apaciag, skaiciuojant nuo 1 iki 6 —
ziuréti tiesiai. Kartoti 5 kartus.
3. Skaiciuojant nuo 1 iki 4 zitréti } savo rodomajj pirsta, istiestg 25-30 cm atstumu nuo akiy,
skaiciuojant nuo 1 iki 6 — zitréti j tolj. Kartoti 5 kartus.
4. Vesti zvilgsnj ratu 5 kartus j kair¢ puse, po to 5 kartus |} deSine puse, skaic¢iuojant nuo 1 iki
6 — ziuréti | tolj. Viska pakartoti dar kartg.

Siame straipsnyje minéto Vilniaus universiteto tyrimo i§vadose nurodoma, kad IT prietaisy ir
jrenginiy neturéty bati ten, kur vaikas miega. IT prietaisy savo kambaryje turintys vaikai prie jy
praleidZia daug daugiau laiko nei savo kambaryje neturintieji.

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro visuomenés sveikatos specialisté



