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MIELI TEVELIAI, SIAME NAUJIENLAISKYJE SKAITYKITE:

* Antibiotiky veiksmingumo iSsaugojimas — kiekvieno madsy rankose
* [kimokyklinio amZiaus vaiky fizinis aktyvumas

* Kaip padéti Seimai ugdyti vaiko kalbinius gebéjimus

* Kodél vaikams naudinga nuobodzZiauti?

ANTIBIOTIKY VEIKSMINGUMO ISSAUGO]JIMAS -
KIEKVIENO MUSU RANKOSE

Europos supratimo apie antibiotikus diena Lietuvoje ir vi-
soje Europoje kasmet minima lapkri¢io 18-ajg. Sios dienos
tikslas — informuoti visuomene apie antibiotikus ir jiems at-
spariy bakterijy keliamg grésme visuomenés sveikatai, taip
pat skatinti tinkamai vartoti antibiotikus. Atsakingas antibiotiky,
vartojimas gali padéti sustabdyti atspariy bakterijy vystymasi
ir iSsaugoti antibiotiky veiksminguma. Antimikrobinis atsparu-
mas yra visuomeneés sveikatos problema, kurios pagrindiné
priezastis — daznas ir neracionalus antibiotiky vartojimas.

Kas yra antibiotikai?

Antibiotikai, dar vadinami antimikrobiniais vaistais, — tai
vaistai, naikinantys bakterijas ar stabdantys jy augima. Anti-
biotikai yra skirti gydyti bakterinéms infekcijoms.

Kas yra atsparumas antibiotikams?

Bakterijos tampa atsparios antibiotikams, kai konkretds
antibiotikai praranda gebéjimg naikinti bakterijas ar stabdyti
ju augima. Atsparumas antibiotikams yra natdralus reiskinys,
kurj sukelia bakterijy geny mutacijos. Ta€iau pernelyg daznas
ir netinkamas antibiotiky vartojimas paspartina antibiotikams
atspariy bakterijy atsiradima ir plitima.

Kas yra netinkamas antibiotiky vartojimas?

Kai antibiotikai vartojami nepagrjstai: persalima ir gripg
dazniausiai sukelia virusai, kuriy antibiotikai neveikia. Tokiais
atvejais antibiotikai nepadés jums pasveikti: jie nemaZina
karsciavimo ir nemal$ina tokiy simptomuy kaip €iaudulys.

Kitas netinkamo vartojimo pavyzdys, kai nesivadovauja-
ma antibiotikus skyrusio gydytojo nurodymais. Jei sutrumpi-
nate gydymo kursa, vartojate mazesne doze ar nesilaikote
reikiamo rezimo (geriate vaistus kartg per dieng vietoj dviejy,
ar triju, kaip nurodyta), vaisto kiekis josy organizme bus nepa-
kankamas, bakterijos iSgyvens ir gali tapti atsparios. Visada
laikykités gydytojo nurodymu, kada ir kaip vartoti antibiotikus.

Kodél atsparumas antibiotikams yra problema?

Atspariy bakterijy sukeltas infekcijas gydyti labai sunku:
iprastai vartojami antibiotikai nebéra veiksmingi, todél gydy-
tojai, todél turi parinkti kitus. Padétis blogéja, kai atsiranda
naujy bakterijy atmainu, kurios yra atsparios keliems antibi-
otikams tuo pat metu (vadinamosios daugeliui vaisty atspa-
rios bakterijos). Tokios bakterijos ilgainiui gali tapti atsparios
visiems zinomiems antibiotikams.

Kaip iSspresti Sig problema?

Atsakingai vartojant antibiotikus, galima padéti uzkirsti ke-
lig atspariy bakterijy vystymuisi ir iSsaugoti antibiotiky veiks-
minguma, kad juos galéty vartoti ateities kartos.

Kad antibiotikai iSlikty veiksmingi, svarbu juos vartoti
atsakingai:

= laikykites gydytojo nurodymy, kada ir kaip vartoti antibio-

tikus;

=jei jmanoma, pasiskiepykite nuo galimos infekcijos;

= jei sergate gripu ar perSalimu, rapinkités savimi, kad pasi-

justuméte geriau. Jei jisy baklé negeréja ar net blogéja,

praneskite apie tai gydytojui;

= nevartokite antibiotiku, jei gydytojas jy nepaskyre;

= paklauskite vaistininko, kaip saugiai paSalinti antibiotiky

liku€ius, ir jy niekada nevartokite.

Kaip apsaugoti vaika nuo atspariy bakterijy sukeltos
infekcijos?

Vartokite antibiotikus tik tada, kai gydytojas juos paskiria,
ir tik nurodytomis dozémis. Antibiotikai nepadeda, jie netinka
gydant perSalimg, gripg ar sloga.

Jei sergant sloga skaidrios iSskyros tampa tirstos ir
zalios, ar tai yra pozymis, kad vaikui jau reikia antibioti-
ky?

Geltonos ar zalios iSskyros i$ nosies dar nereiSkia, kad
infekcija sukélé bakterijos. |prasta, kad virusinés infekcijos
metu iSskyros tampa tirStesnés ir jgyja spalva.

Ar as niekuomet neturééiau duoti vaikui antibiotiky?

Antibiotikai yra labai stiprads vaistai ir turi bati vartojami
bakterijy sukeltoms infekcijoms gydyti. Jei jusy vaikui paskir-
tas antibiotikas, uztikrinkite, kad jis vartoty jj visg gydymo kur-
sg paskirtomis dozémis, ir netaupykite jy kitam kartui.

Kaip suzinoti, virusine ar bakterine infekcija serga
mano vaikas?

Tai turi nustatyti gydytojas. Virusinés infekcijos yra kur kas
daznesnés negu bakterinés. Jei manote, kad vaikui reikia gy-
dymo, kreipkités | savo gydytoja. Bet prisiminkite, kad jprastg
perSalimg sukelia virusai, todél ir jam gydyti antibiotikai ne-
reikalingi.
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Europos sveikatos iniciatyva m

Lietuvoje Sig iniciatyvg remia Sveikatos apsaugos minis-
terija, Higienos institutas ir Vilniaus miesto savivaldybés vi-
suomenés sveikatos biuras.

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisteé
Ala Cholopova



Ikimokyklinukams bidingas didelis judéjimo poreikis, ku-
ris yra prigimtinis, o ne suvokiamas sgmoningai. Deja, Siame
technologijy amziuje kasdien judame vis maziau — ne iSimtis
ir musy vaikai, net ir patys maziausieji. Mazylio démesj len-
gvai prikausto televizoriaus ar telefono, kompiuterio ekranas,
darosi vis sunkiau vaikg sudominti aktyvia veikla namie ar
lauke. Moksliniai tyrimai rodo, kad nepakankamas fizinis ak-
tyvumas didina nutukimo, laikysenos sutrikimy, kvépavimo
taky ligy, nusilpusio imuniteto, net psichologiniy problemy
rizikg, todél vaiky fiziniam aktyvumui privalome skirti atitin-
kamg démes;.

Judéjimas yra pagrindinis biologinis Zmogaus raidos
veiksnys, skatinantis viso organizmo vystymasi, todél Pa-
saulio sveikatos organizacija rekomenduoja bent 60 minuciy
fizinj aktyvuma per dieng kiekvienam vaikui, be to, bent 10
minuciy trunkancia aktyvig fizine veikla maziausiai tris kartus
per savaite. Aktyvi fiziné veikla — tai bégiojimas, plaukimas,
estafetés, manksta ar judris Zaidimai. Tokios veiklos metu
suaktyvéja vaiko kvépavimas, pagreitéja pulsas, | darbg ak-
tyviau jsijungia ir yra treniruojama Sirdies ir kraujagysliy sis-
tema.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad fizinis ikimokyklinio
amziaus vaiky lavinimas yra glaudZiai susijes su vaiko kogni-
tyviniais gebéjimais, turi teigiama poveikj savikontrolei, pasi-
tikéjimui savimi ir gebéjimui dirbti komandoje.

Zaidimai — tinkamiausia vaiko fizinés veiklos risis. Jie la-
biausiai atitinka mazyjy amziaus ypatumus. |domi ir emoci-
onali veikla teikia vaikams daug dZiaugsmo, skatina aktyviai
veikti. Labiausiai tinka zaidimai, kuriy metu reikéty treniruoti
ir raumenis, ir smegenis, pavyzdziui, jvairs judesiy valdymo
pratimai kintanciose situacijose. Tokie zaidimai padeda su-
vokti daikty ypatybes, erdveés ir laiko parametrus, veiksmo ir
pasekmés rysius, pratina orientuotis aplinkoje. Dél to tikrovés
vaizdai suvokiami tiksliau, sgmoningiau, veiksmai atliekami
koordinuociau.

lkimokyklinuko mankstos tikslai ir rekomendacijos

Kadangi ikimokyklinukas démesj iSlaiko trumpai, greitai
nuvargsta, manksta neturéty trukti ilgiau negu 25-30 minu-
Ciy. Fiziniai pratimai pateikiami Zaidimo forma, pavyzdziui,
méginant atkartoti gyviiny, suaugusiojo ar kito vaiko rodomus
judesius. Rekomenduojama naudoti muzika, j zaidima jtraukti
kuo daugiau priemoniy. Puikiai tinka kli¢iy ruozas, kuriame
reikia Sliauzti, ljsti, pritlpti, perSokti ir pan. Greitis, iStverme,
jéga, vikrumas, pusiausvyra yra glaudziai susije, todél fizinés
ypatybés ugdomos kompleksiSkai. lIkimokyklinuko manksta
taip pat turéty lavinti ritmo pojatj, gebejimg atkartoti judesius,
atpazinti savo ir kito Zmogaus kino dalis (jaunesniojo ikimo-
kyklinio amziaus vaikams), ugdyti karybiSkuma.

Vaiky svorio kontrolé

Siekiant uzkirsti kelig vaiky antsvoriui ir nutukimui, labai
svarbu laikytis sveikos gyvensenos taisykliy. Naujausi moks-

IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKY
FIZINIS AKTYVUMAS

liniai tyrimai atskleidZia, kad, norint sumazinti vaiky nutukimo
rizikg, batina laikytis trijy esminiy taisykliy:

1) uztikrinti pakankama vaiko fizinj aktyvuma;

2) riboti su maistu jsisavinamy kalorijy kiekj;

3) pratinti vaikg prie jvairiy oro salygu, $alto oro ir van-

dens (gradinti).

Sie trys veiksniai uzkerta kelig baltujy riebaly kaupimui or-
ganizme, transformuoja juos | ruduosius riebalus, uztikrinan-
Cius organizmo termoreguliacija, ir stiprina atsparuma ligoms.

Kokj sporto burelj pasirinkti?

Norédami patenkinti vaiko judéjimo poreikj, tévai dazniau-
siai renkasi jvairius sporto brelius. Svarbu nepamirsti, kad
per daug ankstyvas nukreipimas | vieng sporto Sakg nepa-
tenkins visy vaiko fiziniy ir kognityviniy gebéjimy lavinimo
poreikiy. Ikimokyklinukams geriausia rinktis jvairias fizinio ak-
tyvumo formas, bendrojo fizinio lavinimo treniruotes, iSmokti
plaukti, vaZiuoti dviraciu, o tik véliau apsistoti ties viena ar
keliomis patinkanciomis sporto Sakomis.

Geriausias pavyzdys — suaugusieji

DidZiausia atsakomybé uzZ vaiky fizinj aktyvumg tenka
pedagogams ir tévams. Ankstyvas vaiko fizinis ugdymas
padeda formuoti sveikos gyvensenos jproCius, lavinti fizi-
nius gebéjimus ir dvasines vertybes. Pirmieji Zzmonés, kuriy,
pavyzdziu seka vaikas, Zzinoma, yra Seima. Todeél aktyvus
laisvalaikis, manksta, laiko leidimas gryname ore privalo tap-
ti jproiu mums, suaugusiesiems, ir tik tada tai taps jprociu
musy vaikams. Matydamas fiziSkai aktyvius tévus, mazylis
taip pat lavins fizinius gebéjimus ir zengs pirmuosius zings-
nius sveikos gyvensenos link. Judékime!

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro visuomenes sveikatos
stiprinimo specialisté, kineziterapeuté

Milda Navaslauskaité




KAIP PADETI SEIMAI UGDYTI VAIKO
KALBINIUS GEBE]JIMUS?

Seima — tarsi maza $alis, turinti savo ribas, tik jai egzistuo-
janCias savas taisykles, nuostatas, jsitikinimus ir net stereoti-
pus. Tai Salis, daZniausiai uzsisklendusi ir nenoriai jsileidZian-
ti svetimus. Kaip atverti vartus | Sig Salj?

Visos Seimos stengiasi rapintis savo vaikais ir nori, kad
jiems gerai sektysi. Seima suteikia vaikui tai, ko nepajégia
duoti jokia kita sukurta grupé ar net visuomeniné organizaci-
ja: saugumo jausma ir Siltus emocinius santykius. Tik i§ tévy
vaikas pradeda mokytis kalbos, santykiy su visuomene, prii-
ma ir perima paprocius, kdrybiskai tyrinéja ir viskg vél pertei-
kia kalba.

Ikimokyklinio ugdymo jstaiga yra pirmoji vieta ir pirmieji
ispldziai, kai vaikas perzengia artimiausios aplinkos ribas.
Natdralu, kad Seimos domisi vaiko raida bei pazanga, o ug-
dytojai siekia partnerystés, lavinant esminius vaiko gebé-
jimus ir jgidZius. Ikimokyklinio ugdymo jstaigos ir $eimos
bendradarbiavimo svarba pabréZiama daugelyje dokumenty
(Lietuvos Svietimo gairés, 1993 m.). Aptariamas bendradar-
biavimo sékmés llUkestis visada svarbiausias Seimos nariui ir
ugdymo jstaigos ugdytiniui — vaikui. Jei 8eimoje auga vaikas,
turintis kalbé&jimo ir kalbos sutrikimy, ugdymo jstaigoje su vai-
ku ir Seima susipaZzjsta dar vienas suauges kalbos ugdyto-
jas — logopedas. Sios bendradarbiavimo partnerystés tikslas
— tiksli ir sklandi vaiko kalba. Nepakanka jvertinti vaiko kalbi-
niy gebéjimuy, itin svarbu susipazinti su Seima ir kurti lygiaver-
te partneryste (dialogu grjsta bendradarbiavima), kuri skatins
ir emociskai brandins abi puses siekti bendro tikslo — vaiko
poreikiy tenkinimo ir geroves.

Logopedas yra itin svarbus pakeleivis, kvieCiantis atverti
atskiros $eimos vartus. Siai ugdymo partnerystei sukurti pri-
reikia nemazai laiko ir pastangy: ir tévams, ir logopedui bi-
tina pazinti vieniems kitus, jZvelgti vaiko kalbéjimo ir kalbos
sutrikima, teise | poreikiy tenkinimg bei pagalba. Visam tam
gali prireikti abiejy pusiy elgesio kaitos, siekiant abipusio su-
tarimo bei noro iSklausyti ir bati iSgirstiems. Sis kelias néra
trumpas ir lengvas, tad, stengiantis abiem puséms susiderinti
ir prisijaukinti vieniems kitus, labai pravartu jsiminti ir dalytis
svarbiausiomis nuostatomis.

e Pripazinimas. Logopedas ir Seima atlieka svarby ug-
domajj darba, nors ir skirtingais lygmenimis. Seima tu-
réty pasitikéti specialistu, neturéti iSankstiniy nuostaty
ir pripaZinti jo pedagogines kompetencijas, o logope-
das turi bati atviras, geranoriSkai derinti savo pozidrj |
vaikg, vertinti Seimos Zinias apie jj ir gyvenimo patirt;.

e Tolerancija. Seima ir logopedas turi gerbti vieni kity
normas, vertybes, asmenines savybes bei ypatumus.
Itin svarbu susilaikyti nuo skuboty vertinimy ar greity

jzvalgy.

o Pasitikéjimas. Abi pusés supranta ir vertina viena kitos
svarbg vaiko gyvenime ir dalijasi atsakomybe uZ vaiko
kalbos raidos skatinimg. Siektina sukurti tokj santy-
ki, jzvelgus vaiko kalbos raidos sunkumus, kuris bus
paremtas tarpusavio pasitikéjimu, konfidencialumu ir
abipusiu atvirumu kalbantis apie kylan€ius sunkumus
bei rlipescCius.

e Kantrybé. Svarbu patikéti kelione mazais Zingsneliais
link dialogu gristos partnerystés. NuoS8irdus bei kan-
trus logopedo ir Seimos santykis, tikétina, dar sékmin-
giau emociSkai pastiprins vaiko galias ir gebéjimus.
Mokymo procese nesékmés yra neiSvengiamos, ta-
Ciau, kantriai kuriant kokybiskg bendradarbiavima, jos
neturéty kelti nusivylimo.

Seimy sékmeés situacijos, atviri pokalbiai ir vaiko poreikiy
supratimas kantriai augina specialistg ir skatina lygiavertés
partnerystés testinuma tolesnése ugdymo pakopose.

Vilniaus miesto psichologinés-pedagoginés tarnybos
logopede metodininké Kristina Domeikiene




KODEL VAIKAMS NAUDINGA NUOBODZIAUTI?

Nors paprastai manoma, kad nuobodziaujama i$ ne-
turéjimo kg veikti, taip néra. Veiklos galimybiy visada apstu,
0 nuobodZiaujama tada, kai né viena i§ veiklos alternatyvy
neatrodo pakankamai patraukli. Donaldas Oldingas Hebbas
1966 m. nuobodZiavimg apibudino kaip busena, kai nervy
sistemos stimuliacijos lygis yra nemaloniai Zzemas — nepa-
tiriame nieko naujo, jaudinancio, stebinancio, dziuginancio.
TaCiau  kiti  moksli-
ninkai pabrézia, kad
nuobodulio patyrimui
batinas tam tikras psi-
chinio aktyvumo lygis,
suzadinimas. Juk ne-
nuobodziaujame tada,
kai sergame ar esame
labai pavarge. Tuomet
ilsimés, mégaujamés
ramybe ar esame apa-
tiski. Nuobodziaujan-
tis vaikas turi laisvos
energijos, kurios jam
nepavyksta prasmin-
gai panaudoti.

Tévams sunku

atlaikyti betikslj vai-
ky slampinéjimg po
namus, kabinimasi |

mamos sijong ir nuolatinj zyzima: ,Maaaam, nér kg veikt...“
Tuomet imame sidlyti smagias ar naudingas veiklas daznai
vien tam, kad iSgirstume: ,Nejdomu... Nenoriu... Atsibodo...
Jau vakar tai zaidziau...“ Kai kurie tévai tuomet jjungia tele-
vizoriy arba jduoda iSmanujj telefong; kiti séda kartu zaisti
stalo Zaidimo arba ima svarstyti apie dar vieng badrelj. Mat
ne tik Siuolaikiniai vaikai sunkiai iStveria nuobodulj, savo vai-
ky nuobodulj sunku iSkesti ir mums, tévams. Jei musy vaikai
nuobodZiauja, priimame tai kaip savo nesékme — jrodyma,
kad vaikas nepakankamai uzimtas, nepakankamai ugdomas,
nepakankamai laimingas.

Visgi nuobodulys yra natarali, nors ir nemaloni, emoci-
né busena ir kaip visos emocinés busenos turi savo funkcija.
Nuobodulio patyrimas néra itin stiprus, prieSingai nei, tarkim,
sielvarto, siaubo ar gédos. Todél nuobodulio, kaip ir liidesio
ar ilgesio, nereikia pulti lengvinti — uztenka jj pamatyti, atliepti,
patiems patikéti ir padéti patikéti vaikui, kad S$i bdsena yra
laikina ir kazkuo vertinga. ,, Tam tikras gebéjimas pakesti nuo-
bodulj yra batinas laimingam gyvenimui <...> ir yra vienas i$
dalykuy, kuriy turétume mokyti mazuosius®, — rasé Bertrandas
Russelas. Tad, uzuot neigus vaiko teise nuobodziauti (,Juk
pilni namai zaisly, kaip galima nerasti kuo uzsiimti“), ban-
dzius keisti vaiko nusiteikimg ir uztvindzius jj naujais jspu-
dziais, galima pasakyti: ,Tau nuobodu. Nesugalvoji, kuo uz-
siimti. Visi kartais taip jau€iamés. Tikiu, kad netrukus atrasi
jdomios veiklos.*

Mokytis toleruoti vaiky nuobodulj verta, nes taip nepa-
klidsime | manipuliacijy spastus: nemazai vaiky yra iSmoke,
kad ,nuobodu“ — tai stebuklingas Zodis, garantuojantis leidi-
ma zidréti kiek tik nori filmuky ar netrukdomai Zaisti zaidimus
iSmaniajame telefone. TaCiau ne vien dél to: moksliniai tyrimai
sieja nuobodulio patyrimg su padidéjusiu karybingumu. Nuo-
bodulj galima prilyginti inkubaciniam laikotarpiui, kurio metu
subresta vertingos idé-
jos. Nemazai nuostabiy
literatQros kdriniy, pa-
saulj pakeitusiy jzvalgy
ir iSradimy buvo pradéti
jy kdréjui nuobodziau-
jant. Po nuobodulio lai-
kotarpio, jei tik tévams
pavyksta ji iSlaukti nej-
jungus televizoriaus ir
neissiruoSus  pramo-
gauti | prekybos centra,
gimsta patys kadrybis-
kiausi  ikimokyklinuky,
Zaidimai: lova virsta
piraty laivu, miegamojo
kilimas — audringa jura,
0 mamos Slepetés — is-
alkusiais rykliais. Dar-
Zelio grupéje po keliy
dieny grupinio slampinéjimo vaikai sukuria naujg Zaidima,
kuris su didZiuliu jkvépimu ir pasimégavimu vystomas kelias
dienas ar savaites.

Visgi tam, kad vaikai pajégty pasinaudoti nuoboduliu
kaip tramplinu | naujg veikla, svarbu, kad jie jaustysi turj kon-
trole. Nuobodulys gali tapti spastais situacijoje, kurioje mazai
galimybiy kdrybingai ir iniciatyviai veikti. Pamokoje nuobo-
dZiaujanciam pirmokui reikia, kad suauges padéty susidomé-
ti pamoka: galbdt paaiskinty nesuprantamus dalykus, susiety
abstrakdias idéjas su jo paties patirtimi, pasitelkty jvairius po-
jucius jspudziui sustiprinti. Bet jei vaikas nuobodziauja na-
mie, parke ar darzelyje, kur veiklos galimybiy apstu, Zenkime
Zingsnj atgal, suteikime erdvés vaiko vidinei tylai ir stebéki-
me, kaip joje gimsta stebuklai.

Vilniaus miesto
psichologinés-pedagogines
tarnybos psichologé dr. Lauryna Rakickiené
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