Pasiruosimas mokyklai: kaip sugrijzti |
mokyklinj dienos ir mitybos rezima

ey

RuoSiantis | mokykla, svarbu ne tik nupirkti mokiniui uniforma, mokyklinius
reikmenis, bet tikrai pravartu paskutinémis atostogu dienomis pagalvoti, kaip
vaikams sugrijZzti j tinkamg dienos rezima.

Vaikai, o ir suaugusieji skirtingai prisitaiko prie aplinkos ar pasikeitusio dienos ritmo: vieni turi savybe prisiderinti
prie aplinkos greitai ir lengvai, kiti — sunkiai, ir priprasti prie pokyc¢iy jiems reikia daugiau laiko. Pasak Medicinos
diagnostikos ir gydymo centro vaiky ir paaugliy psichiatre prof. hab. med. dr. Sigitos Lesinskien¢s, tévams pataria
atsizvelgti j individualias vaiko savybes ir poreikius.

,Jdomu ir svarbu, kas uzpildo miisy laisvg atostogy laika. Jei tai buvimas gamtoje, jo niekuomet nebus per daug ir
reikia meégautis kiek galima ilgiau. Jei per atostogas tapo jprasta vélai eiti miegoti, daug laiko praleisti Zaidziant
kompiuterinius zaidimus, Zitirint televizoriy, filmus ir pan., paskutinémis atostogy dienomis patartina susikurti nors
truputj palaipsniska peréjima link ankstyvo kélimosi rytais. Biity gerai maziau laiko skirti taip smarkiai jaunima
jtraukian¢ioms technologijoms*, — pataria psichologé.



Pasak S.Lesinskienés, reikéty sutvarkyti ir paruosti kambarj artéjantiems mokslo metams. Tie, kurie nespéja to
padaryti, mokyklines prekes, drabuzius perka ir kambarj tvarko pirmomis mokslo mety dienomis. PasiruoSimas
arté¢jantiems mokslo metams tiek mintimis, tiek veiksmais ir yra adaptacijos pradzia.

Kokios grésmés vaiko sveikatai, nesilaikant dienos rezimo?

Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky Vaiko raidos centro Vaiky ir paaugliy kriziy intervencijos sk.
vedéja Jolanta Trinkiiniené tvirtina, jog dienos rezimo laikymasis turi jtakos ir vaiko psichoemocinei biisenai,
nervy sistemai. Sutrikus vaiko dienotvarkei, atsiranda miego sutrikimy, nuotaikos svyravimy, gali biiti ir rimtesniy
psichologiniy problemy.

,,Blna, tévai pasakoja, jog vaikas uzmigo tik 3 valandg ryto ir labai buvo sunku ji pazadinti ] mokykla. Nieko
keisto, nes ir suaugusiam zmogui biity sunku atsikelti ir eiti j darbg pamiegojus tik kelias valandas. Nepakankamai
i§simiegojes ir pails¢jes vaikas biina suirzes, piktas, atsiranda nuotaiky svyravimai, pyk¢io protrikiai, krenta jo
darbingumas. Jeigu, pavyzdZziui, nemiega, nepailsi net kelias naktis, galime susidurti ir rimtesnémis problemomis.
Pervargusio vaiko psichikoje gali atsirasti jvairiausiy atitrukusiy nuo realybés vaizdiniy“, — sako J.Trinkiinieng.

Specialisté atkreipia tévy démesj, kad vaikas gerai i§simiegos, jeigu nueis miegoti... pailséjes. ,,Skamba gal kiek
paradoksaliai, bet keliauti j lova vaikas turéty biidamas geros, zvalios nuotaikos, todél labai svarbus jauki vakaro
atmosfera Seimoje, Siltas Seimos nariy bendravimas, pasikalbéjimas, kaip pra¢jo diena, kas jvyko gero. Vaikas turi
atsigulti su teigiamomis emocijomis*, — pataria vaiky ir paaugliy psichiatré.

Kaip grizti i mitybos ritmg vaikams po mokiniy atostogu?

,,Kol vaikai neina | mokykla, tévams paprasc¢iau prizitiréti jy mityba. Ne paslaptis, kad mokyklinukai, ypac
vyresniy klasiy, linke patys pirkti aplink mokykla esanciose parduotuvese sveikatai nepalankius maisto produktus —
traskucius, saldainius ar vaisvandenius. Per Sventes didesné rizika prisivalgyti daugiau saldumyny, ne paslaptis,
kad ir mociutés meégta jais palepinti antikus. Néra blogai, jei tévai nuperka viena kitg saldainj ar ledy — jei
nepiktnaudziaujama, tuomet tai tikrai nekenkia. Pasidziaugti ir pasilepinti retkarciais galima. Svarbu tik, kad
gardumynai nepakeisty jprastos vaiko mitybos*, — sako vaiky gydytoja I.Plestyte- Biitiené.

Ruosiantis ] mokykla, medike pataria  mokinio prieSpieciy dézute sudéti tuos maisto produktus, kurie vaikui yra
skantis. ,,Néra prasmés déti to maisto, kurj vaikas pakeliui | namus iSmes. Tod¢l pirmiausia sitilau pildyti dézute
kartu su vaiku, vaZiuoti kartu j parduotuve ir tartis kas jam patikty*, — pataria vaiky gydytoja.

Pasak medikes, jdéti reikia nedidelémis porcijomis jvairiy uzkandziy: rieSuty saujelg, obuolj, sumustinj, morky ar
kity darzoviy.

,» L1k problema dazniausiai ne tai, kg déti, bet kaip jtikinti vaika nesijausti nesmagiai mokykloje, i8sitraukti 1§
kuprinés dézute ir valgyti. Jei klas¢je nebus vaiky, kurie taip pat neSasi prieSpieciy déZutes, jiisy vaikas tikrai jaus
géda valgyti vienas. D¢l to pasitaiko ir patyCiy. Tad tévai turéty pasirtupinti, kad visa klasé draugisSkai nestysi
priespieciy dézutes, ir, be abejo, klasés mokytoja pritarty Siai iniciatyvai. Tuomet ir kito vaiko atsinesti brokoliai ar
salotos atrodys skaniau ir pats panorés paragauti* — sako gydytoja.

Labai svarbus yra reguliarus valgymas, o pasibaigus vasarai, téveliams rekomenduojama pasiriipinti,
kad vaikai gauty pilnavertiSkus pusrycius. ,,Tai yra jvairios viso griiddo kruopos ir i§ jy pagamintos kosés ar
kiti patiekalai. Taip pat darZovés, vaisiai, tai yra tie produktai, kurie sudaro mitybos baze. Jeigu vaikas



valgo darZelyje ar mokykloje, ten jau pasiriipinama, kad biity subalansuoti pietiis. Jeigu kalbame apie
namy vakariene, kviesCiau tévus, grjiZus po vasaros, stengtis organizuoti Seimos vakariene¢ ir formuoti
valgymo kultiira, siekiant to, kad visa Seima dalintysi jspiidZiais bei valgytuy prie bendro stalo.
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