Vilniaus lopselis — darzelis ,,Pilaitukas®

Visuomenes sveikatos prieziiiros specialisto veiklos 2022 m.
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Sausio ménesis ,,Aplinkos sauga“

2022 m. Sausio ménesj buvo vykdomos ugdymo veiklos aplinkosaugos tema
prieSmokyklinése darzelio grupése. Sveikatos specialist¢ vaikams pasakojo, kodél svarbu
zinoti ir suprasti kas kenkia miisy gamtai — orui, vandeniui, augalams. Buvo diskutuojama apie
Sitksliy ruSiavima, rodomi mokomieji filmukai aplinkosaugos tema.

Vasaris — sveikatingumo ménuo!
Pamokelé ,,Viskas apie sveika mitybg‘

2022 m. vasario ménesis paskelbtas sveikatingumo ménesiu. Pauksteliy,
Gudruéiy ir Zuvyéiy grupés (viso - 58 vaikai) dalyvavo visuomenés sveikatos specialistés
nuotolinése pamokélése tema ,,Viskas apie sveika mityba“. Pamokiy metu vaikams buvo
pristatyti pagrindiniai sveikos mitybos principai, pasakojama apie maisto medziagas ir jy
svarba, maitinimosi raciono jvairove ir maisto naudg organizmui.

araliauja piramidéje?
S yra svarbiausi?
Ko turime valgyti maziausiai?




Pamoke¢lé ,,Ranky¢iy Svara*

2022 m. vasario ménesj Pélédziuky grupés vaikams (viso — 9), buvo vedama
pamokelé apie asmens higieng. Vaikuciai susipazino su mikrobais, jy jvairove ir kuo jie mums
naudingi ir Zalingi. Taip pat buvo mokomi pagrindiniy higienos principy, rankyc¢iy plovimo
svarbos. Po pamokeélés vaikai su auklétojomis praktiSkai mokinosi plautis rankytes.

Kovas — balandis ,,Grazi Sypsena® ir sveika mityba!

Kovo - balandzio ménesiais trys grupés ,,Zuvytés“, »Zuikuciai® ir ,,Bitutés® (is
viso 68 vaikai) dalyvavo burnos higienos jgtidziy lavinimo projekte ,,Grazi Sypsena“. Vaikai
dalyvavo visuomenés sveikatos specialisto organizuotose pamokélése, kuriy metu buvo
kalbama apie dantis ir jy reikSm¢ Zmogaus organizmui. Mokési geros burnos higienos
pagrindy. Taip pat buvo kalbama apie sveikos mitybos svarbg ir cukraus poveikjdantims.
ISklaus¢ pamokéliy vaikai kruops¢iai atliko visas uzduotis, stebéjo atlieckama tyrima ,,Bakterijy
augimas*, gavo atsakymus j ripimus klausimus. Po visy pamokéliy vaikai gavo dovany — po
smelio laikroduka,kuris padés sekti laika, kiek reikia valytis dantukus.
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Sveikos mitybos skatinimo tema ,,I$ kur atsiranda jvairiis maisto
produktai?“

Balandzio 26 d. ir geguzés 4 d. ,,Peliuky® ir ,,Kaciuky*“ grupése (viso dalyvavo
vaiky — 29) vyko pamokélés apie tai, i§ kur atsiranda jvairlis maisto produktai ant miisy stalo.
Vaikai mokinosi atskirti jvairias produkty grupes ir suprasti i§ kur atsiranda jvairiis prduktai —
darzovés, vaisiai, mésa, pienas ir kt. Pamokeélés metu buvo Zaidziamas lavinamasis zaidimas
,,I8 kur atsirado $is maistas®, kuris padéjo uztvirtinti gautas Zinias.

Geguzés ménesis. Zalingy jpro¢iy prevencija, fizinis aktyvumas,
erkiy platinamy ligy prevencija.

»Zalingiems jpro¢iams sakome — ne!*



Geguzes 10 ir 11 dienomis ,,Gudruciy® ir ,,Pauksteliy* grupiy vaikai dalyvavo
pamokelése apie zalingus jproc¢ius. Pamoky metu buvo kalbama apie alkoholio, rikymo, vaisty
ir nesveiko maisto vartojimo galimg Zalg organizmui. Buvo primenami ir pagrindiniai aspektai,
kurie stiprina misy sveikata, pamokos gale vyko aktyvi diskusija, kurios metu vaikai gal¢jo
klausti ir gauti atsakymus | jiems ripimus klausimus.
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,,Brkés ir jy platinamos ligos*

Pamokos vaikams ir paskaita pedagogams.

Geguzés 11, 20 ir 24 dienomis démesys buvo skiriamas erkéms ir jy platinamy
ligy prevencijai. Paskaitoje dalyvavo 31 pedagogas, o pamokélése ,,Zuvy&iy® ir ,,Pauksteliy“
grupiy vaikai. Buvo kalbama apie erkes, jy ypatumus, ligas ir simptomus bei kaip juos atpaZinti
ir apsisaugoti.

»Erkés ir jy platinamos ligos”
Pagrindiné informacija, kurig turéty Zinoti kif§

Paskaita Giedré Rastenie...

Parengé: vi sveikatos prieZid
Miglé Kovalevskyté
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Judéjimo sveikatos labui dienos min¢jimas

Geguzés 10 — gja minima - Judéjimo sveikatos labui diena. Siai dienai paminéti
visi darZelio bendruomenés nariai buvo kvie€iamij sporto pedagogés Deimantés ir visuomenés
sveikatos specialistés organizuojama veikla. Sios veiklos metu visi buvo supazindinami su
sveikatos sgvoka, kad sveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné¢ gerove, o ne tik negalios
nebuvimas. Véliau dalyviai atliko manksta ir gydomaja meditacija, kurios metu galéjo
pasiilséti ir atitrukti nuo slegianciy rupesc¢iy. Uzsiemimo gale visy lauké ramunéliy arbata.




BirzZelio — liepos mén. PlokS¢iapédystés prevencija
,Péduciy sveikata“

Vasara — puikus metas pasirtpinti pédy sveikata. Vaikai dalyvavo pamokélése,
kuriy metu naudojantis jvairiomis priemonémis ir S. Kneipo taku buvo atliekami jvairis
pratimai ploksciapédystés prevencijai. O birzelio 9 — 10 dienomis vaikai dalyvavo visuomenés
sveikatos specialistés ir sporto pedagogés Deimantés organizuojamose estafetése, kuriy metu
turéjo jveikti trasa, skirtg ploksciapédystés prevencijai.
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Rugpjucio mén. Fizinis aktyvumas. ,,Judri vasara“

Rugpjii¢io ménesj Zuikuciy, Anciuky ir Bitu¢iy gr. vaikai dalyvavo linksmame
visuomengés sveikatos specialisto organizuotame fizinio aktyvumo uZzsiemime, kurio metu
naudojantis zaidimu ,,Pasiruost, démesio — startas!* vaikai atliko jvairius mankstos pratimus ir
puikiai praleido laika lauke.

Rugséjo mén. ,,Akiy sveikata“

Rugséjo ménesj Pauksteliy, Zuvy¢iy, Gudruéiy ir Kadiuky grupiy vaikai
dalyvavo pamokélése apie akiy sveikata, kuriy metu suzinojo apie akiy fukcijas, akiy tausojimo
prevencijos priemones ir mokinosi linksmosios akiy mankstos! Su téveliai pasidalinta
informaciniu praneS§imy apie akiy sveikata. Jj galima rasti bendroje Pilaituko facebook
paskyroje.
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Spalio mén. Skirtas psichinei sveikatai ir emociniam rastingumo stiprinimui

Emociné sveikata neatsiejama nuo fizinés sveikatos, tode¢l turime ripintis ir
mokintis ja puoseléti bei suprasti save. Peliuky, Kaciuky, Gudruéiy, Zuvyéiy ir Pauksteliy
grupéms buvo vedamos pamokelés pagal mokomasias pasakas ,,Skruzdélyté Zizi* ir ,,Burbuly
karalysté®“. Vaikai analizavo iSklausytas pasakas, kalbéjo apie savo ir kity jausmy supratima,
patycias ir emocijy reguliavimg. Stebéjo kaip atrodo skirtingos emocijos pasitelkaint emocijy
lelytes. Piesé savo emocijy burbulus, klausé informacinj filmuka apie Zmogaus jausmus ir jy
supratima.

Lapkri¢io — GruodZio ménesiai skirti imuniteto stiprinimui.

Jau ne pirmus metus lapkricio 8 d. Pilaituke minima Europos sveikos mitybos
diena. Sig diena visos grupés stengiasi vesti veiklas susijusias su sveika mityba, maisto
tausojimu. Vaikai klausé mokomuosius filmukus apie vaisius ir darzoves, mitybos piramide,
subalansuotus pietus. Taip pat vaikai daré jvairius darbelius, valgé vaisius, o Gudruciai netgi
ragavo aviy pieno siirius bei pieng!

Sveikatos specialisté Lapkric¢io 8 — 9 d. lankési pas mazuosius, Vydino filialo,
vaikucius. Kartu su personazu peliuku Mikiu, vaikams pasakojo apie sveika maistg, déliojo
puzles, maisto muliazus pagal spalvas ir bandé i§vardinti visus matomus vaisius ir darzoves.



Siekiant vaikus apsaugoti ir suteikti kuo daugiau naudingy ziniy apie
apsisaugojima nuo uzkreciamyjy ligy ir supratimo apie Sias ligas buvo vedamos pamokos
temomis ,,Bakterijy tramdytojai“ ir ,,Gripo profilaktika®“. Vaikai klausé¢ apie ligy
atsiradimo prieZzastis, sukeléjus bei prevencija — sveikatos stiprinima.




PRANESIMAI




Spalio 10 d. - Pasauliné psichikos sveikatos diena. Si
diena primena, kad mes turime rapintis ne tik savo fizine,
bet ir emocine sveikata - stiprinti emocinj rastinguma,
pazinti save ir aplinkinius, susitaikyti ir priimti jvairius
iSSUkius ir sunkumus, juose jzvelgiant gerus dalykus.

Kodeéel sakome - ,mazieji herojai“? O gi todél, kad jau
nuo ankstyvos vaikystés vaikai iSgyvena daug sunkumy -
susipazina su pasauliu, mokosi bendrauti, kiekvieng dieng
jveikia naujus issakius, kurie jiems visada buna nauji, dar
nepatirti. Jiems jveikti reikia daug drgsos, kurig vaikams
gali suteikti Seima ir kiti artimi Zmoneés, kuriais jie pasitiki.
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Keli paprasti zingsniai, padedantys 4
vaikams augti ir gerai jaustis V)

Kurkite stiprius santykius,
leiskite laikg kartu

Stiprinkite pasitikéjima
savimi - leiskite padeti

Reguliarumas = saugumo
jausmas. Sukurkite savo
rutinas

Laikas neperpildytas
veiklomis irgi geras poilsis

Daznai pagirkite vaiko
pastangas, tai nukreips
déemesj nuo nesekmiy prie
pasiekimy

Mokykite vaikg, kad pokyciai
- gyvenimo dalis, galinti
atnesti jJdomiy netiketumy

Parenge sveikatos prieZitros specialisté Miglé Pernaviené ——— ‘ -
LY LN



E\!_S‘ I Akiy sveikata

Akys - vienas svarbiausiy Zzmogaus kano organy,
todél jau nuo vaikysteés turim mokytis jomis rapintis.
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis -
visame pasaulyje yra 2,2 mird. Zmoniy turin¢iy akiy
sveikatos sutrikimy.

Rekomenduojamas laisvalaikio
praleidimo laikas per dieng prie
ekrany pagal amziy:

+ 0-2 m. jokiy ekrany.

+ 2-5m. iki 0,5 val.

+ 6-12 m. iki 1 val.

+12-17 m. iki 2 val. *

Informacinés technologijos, televizija jau nuo
mazy dieny domina vaikus, todeél tévai turi skirti
didelj démesiy vaiky akiy sveikatai - ekrany
naudojimo daznumo reguliavimui, akiy poilsiui
ir stiprinimui. YL, yalTy
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Maitinimasis. Norint uztikrinti akiy sveikatg reikia rapintis I8
ne tik technologiniy priemoniy naudojimo daznumu, taciau ': '
7/

ir mityba renkantis maisto produktus kuriuose gausu

A

retinolio (Vit.A) ir beta karotino. Jy gausu - Zuvy taukuose, -

kiauSiniuose, svieste, pieno produktuose, morkose,
molidguose, pomidoruose, zaliose darzovése.
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Mankstinkime ne tik
kang, bet ir akis!

1 Pamirksekite Pakaitomis ziarékime j
10 - 15 karty. 4. virdy, paskuij apadia.
Kartokime 10 karty.

Placiai atmerkime akis -

. palaikykime 3 sek. Darykite sukamuosius
UZmerkime - palaikykime 5. judesius. 5 kartusj vieng
3 sek. puse, 5 kartus j kita.
Pakaitomis ziurékime j Placiai atmerkite akis ir
3. kaire, paskui j deSine. ziarekite pro langa |
Kartokite 10 karty. tolj. Po to - stipriai

6. uzsimerkite, pabukite
3-5 sekundes ir vél
atsimerkite.
Pakartokite 5-6 kartus.

- Parengé visuomenés sveikatos prieziuros specialisté
Miglé Pernaviené
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Lapkricio 8 d. - Europos
sveikos mitybos diena!

Dalinamés keliais patarimais tvarios ir sveikos
mitybos skatinimui namuose

Pasaulis susiduria su didele maisto Svaistymo problema, prie

kurios mazinimo galime prisidéti kiekvienas:

|

Renkantis maisto produktus parduotuvése -
rinkités rakto skylutés zenklu pazymeétus
produktus. Juose maziau cukraus, druskos,
transriebaly, néra maisto saldikliy, o grady
turinCiuose gaminiuose iSsaugota daugiau

maistiniy skaiduly. el \

Parenge: v

Apsipirkti pagal numatytg sarasa ir nupirktus produktus laikyti
pagal nurodymus ant pakuotés;

Stebeti produkty galiojimo terminus: , Tinkamas vartoti iki” - juy,
po pasibaigusio galiojimo termino nebereikty vartoti. ,Geriausias
iki“ - namy salygomis, jvertinus produkto kokybe, galima vartoti;
Stengtis pagaminti tiek maisto, kiek jo bus suvalgoma. Jei lieka
liku€iy - pagalvoti, kg galima bty dar i$ jy pagaminti.

Nepamirskime pagrindiniy sveikos mitybos principy:

Valgyti 5 kartus per dieng (trys pagrindiniai valgymai ir du
uzkandziai);

Rinktis  produktus kuriuose gausu baltymy, skaiduly,
mononesociyjy riebaly;

Gerti pakankamai skysCiy, nemaziau 5-6 stikliniy vandens
(nejskaitant kavos, arbatos);

Vaisius valgyt pirmoje dienos puséje, antroje dienos puséje
geriau uzkandziams rinktis rieSutus, baltyminius produktus;

Per dieng suvalgyti bent 400 g darzoviy ir vaisiy (apie tris
skirtingas darzoves ir du skirtingus vaisius).

SVEIKES%EI
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Lapkri¢io 14 - 20 d. - Pasauliné supratimo
apie antibiotikus savaite

Pasak Lietuvos sveikatos apsaugos ministerijos

antimikrobinis atsparumas - tai mikroorganizmy (bakterijy,
virusy, grybeliy) savybé iSvengti jy gyvybei pavojingo
antimikrobiniy medziagy poveikio.
Aktualiausia problema sveikatos apsaugoje yra antibakterinis
atsparumas - bakterijy atsparumas antibiotikams, kuris dél
neatsakingo antibiotiky vartojimo ir antibiotiky paplitimo ne tik
sveikatos, taCiau ir zZzemés Ukio bei gyvulininkystés srityse,
Zzenkliai didéja.

Kaip galime sumazinti antimikrobinj atsparumg?

« Antibiotikus prikti tik gavus receptg iS gydytojo;

o BUTINA suvartoti visg paskirtg antibiotiky doze, net ir
tuomet, kai pasijauciate geriau;

« Nekaupkine antibiotiky atsargy ateicCiai ir nevartokite likusiy
nuo praeito gydymo antibiotiky naujai ligai gydyti;

« NeiSmeskite vaisty likuciy j buitines atliekas, nuneskite juos |
artimiausia vaistineg;

o Jokiu buadu nesidalinkite su kitais Zzmonémis Jums iSrasytais
vaistais;

» Svarbu suprasti, kad antibiotikais gydomos tik bakterinés
infekcijos, nustacius ligos sukeléja tyrimy pagalba;

o Svarbu stebéti, kokj ir kaip uzaugintg maistg perkate.
Pirmenybe teikiant ekologiskai ir natdraliai uzaugintiems
maisto produktams.

Saugokime savo organizma!

Parengé visuomenés sveikatos priezilros specialisté Miglé Pernaviené



Pilaituko vaiku sveikata
Lyginant 2021 - 2022 m. XIS

oielis - A

Siais metais ugdymo istaiga lanko 378 vaikai.
Vaikai, ugdymo veikloje galintys dalyvauti

laikantis gvdytoju nurodytu rekomendaciju

RS>

Svorio jvertinimas
Virsvoris ir nutukimas
Per mazas svoris

Fizinis ugdymas

Specialioji/parengiamoji fizilio
lavinimo grupés

0




Dantu ir Zandikauliu buklé Q
Ivginant 2021 - 2022 m.

Vaikai, kuriems atliktas danty ir zandikauliu
biiklés ivertinimas

Vaikai, neturinlys  éduonies pazeistu,
plombuoty, iSrautuy danty

Vyresniu, 5 - 6 m. vaikuy éduonies
intensyvumas didesnis nei kitu.

Vaiku, neturiné¢iu sakandzio patologijos




APIBENDRINIMAS

Dziaugiamés, kad Siais melais padaugéjo vaiku,

kuriems laiku atlikta sveikatos patikra, skaic¢ius.

Verinant sveikatos rodikliy duomenis pastebima,
kad sumazéjo vaikuy turinéiy virssvorj ir nutukima
bei per maza svorj. Taip pat maziau vaiku, kurie
ugdymosi veikloje gali dalyvauti tik laikantis
gvdytoju rekomendaciju.

Vertinant fizinio aktyvumo rekomendacijas,
padaugéjo vaiku kuriems taikomos
parengiamosios ar specialiosios fizinio ugdyvmo

grupés, laciau visi likusieji vaikai gali aktyviai

uzsiimti fizine veikla.

Padaugéjo vaiku, kuriems laiku patikrinta dantu
ir zandikauliuy buklé. Vaiku neturinéiy sakandzio
patologiju padaugéjo, tac¢iau matoma, kad didéja
vaiku turin¢iu  daugybini kariesa, ypaé
vyresniame amziuje.




Rekomendacijos vaikuy sveikatos gerinimui

Svarbu atsakingai, kiekvienais metais, patikrinti
vaiko sveikatos bukle. Nepamirsti apsilankyti pas

odontologa.

Skirti

prieziurai. Valyti dantis ryte ir vakare, mokinti
tis

didesnj démesj vaiku danty sveikatos

valytis dantis tinkamai, su tévy prieziara.

Ir toliau laikytis sveikos mitybos prineipu. Valgyvti
iki penkiuy kartuy per diena, maisto gaminimui
dazniau renkantis tausojanc¢ius gaminimo budus.
Valgyti iki 400 g darzoviu ir vaisiu per diena, gerti
pakankamai vandens.

Uzsiimti pakankama fizine veikla ir laisvalaikio
metu. Rekomenduojama ne maziau 2 val
(sumugjant visos dienos aktyvuamo laika) uzsiimti
kuo jvairesne fizine veikla.

Ir svarbiausia - rodyti vaikams tinkama pavyzdj,
kuriuo jie galétuy vadovaultis augdami.

Sveiki vaikai = Laimingi vaikai

Parengé: visuomenes sveikatos
priezitros specialisté Miglé Pernaviené




Uzkreciamuyjy ligy prevencija
saltuoju mety laiku

Darzelyje vis dazniau susiduriame su uzkreCiamyjy ligy
plitimu, dél kuriy didelé dalis vaiky turi likti gydytis namuose.
Norime to iSvengti ir laikomés numatyty higienos reikalavimuy:
vediname ir valome patalpas, zaislus, mokytojoms pranesus
apie atvestg sergantj vaikg kreipiameés | tévus, prasydami
pasiimti vaika ir gydytis namuose.

Tikimés tévy samoningumo ir primename pagrindines
rekomendacijas:

e Laikytis HN (Higienos normos) 75:2016 ir nevesti j ugdymo
jstaigg vaiky, kurie turi uzkreCiamuyjy ligy ar kity umiy
sveikatos sutrikimy pozymiy (karSCiuoja, dusta, skundziasi
skausmu, viduriuoja, vemia, turi nezinomos kilmés bérimo
elementy), taip pat turi utéliy ar glindy;

Nepamirsti Covid 19 ligai budingy simptomy ir atkreipti
démesj j persalimo simptomus, kosulj, karsciavima, galvos
skausmg, pykinimg, dusulj ir pan. Pajutus simptomus
kreiptis ] Seimos gydytoja;

Laikytis bendryjy rekomendacijy - kosejimo ir Ciaudéjimo
etiketo, dazno ranky plovimo (primenant apie ranky plovimo
svarbg ir vaikams);

Mokytoja matydama stipriai sloguojantj, kosintj ar kitus
negalavimus jauciantj vaikg kreipiasi | tévus bei visuomenés
sveikatos priezilros specialistg, tevams rekomenduojant vaika

gydyti namuose.
Likime sveiki!
Visuomeneés sveikatos prieziuros specialisté Miglé Pernaviené




