
Ar tikrai 
žinome, kas 
sveika?

ti paprasta: vaikai jau nuo 3–4 
metų daug laiko praleidžia sė-
dėdami prie kompiuterių ar iš-
maniųjų telefonų. Sklando net 
nelinksmas anekdotas, kad 
šiuolaikiniam vaikui didžiau-
sia bausmė... pastatyti į kam-
pą, kuriame nėra bevielio in-
terneto. Gamta taip sudėliojo, 
kad mažylis, nesvarbu – gyvū-
no ar žmogaus – turėtų nuolat 
judėti, šokinėti. Deja, dabar-
tinius vaikus sunku išprašyti į 
kiemą, jie nenori lakstyti. Sil-
pni raumenukai neišlaiko stu-
buro taisyklingoje padėtyje, ir 
labai anksti atsiranda laikyse-
nos problemų. Tėveliai atidžiai 
turėtų sekti vaiko laikyseną. 
Yra du svarbūs etapai – pra-
dėjus eiti į mo-
kyklą ir paau-
glystėje. Pra-
dėjus lankyti 
mokyklą, labai 
keičiasi vaiko 
gyvenimo bū-
das, pusę die-
nos jis prasėdi 
mokykliniame 
suole. O jeigu 
šis dar nepri-
taikytas ūgiui, vaikas gali pra-
dėti kūprintis, mentės būna 
asimetrinėje padėtyje. Tėveliai 
turėtų kontroliuoti, ar vaikas 
pakankamai juda. Dažnai tiks-
linga daryti laikyseną koreguo-
jančią mankštą, kurią nesudė-
tinga atlikti namuose. 

Paauglystėje įvyksta dide-
lis augimo šuolis, per viene-
rius metus keturiolikmetis gali 
paaugti 10 centimetrų. Kaulai 
auga greitai, o raumenys ne-
spėja prisitaikyti ir išlaikyti tai-
syklingą kūno padėtį. Vėl norė-
tųsi priminti tėveliams, kad pa-
auglius būtinai nuvestų pasi-
konsultuoti pas šeimos gydy-
toją. Kartais tėveliai savo ini-
ciatyva pridaro daugiau žalos 
negu naudos – pavyzdžiui, kai 
vaiką, kuriam pradėjęs krypti 
stuburas, užrašo į lauko teni-
są ar šokius. Kai kurios sporto 
šakos stiprina tik vieną kūno 
pusę. Pavyzdžiui, jei vaiko sil-
pnesnė kairė kūno pusė, jam 

Nors apie sveikatą kalba-
ma ir rašoma daug, re-
alybė rodo, kad ne visų 
šeimų gyvenimo būdą 
būtų galima vadinti svei-
ku. Naujosios Vilnios po-
liklinika pusę metų vyk-
do projektą „Sveikos šei-
mos ugdymas Naujo-
sios Vilnios seniūnijoje 
– sveikas vaikas“, kurio 
metu specialistai skai-
to paskaitas apie mity-
bą, masažą, judėjimą ir 
veda praktinius užsiėmi-
mus vaikams bei jų tėve-
liams. 

krypsta stuburas, visiškai ne-
tiks lauko tenisas, kuriame ak-
tyvi dešinioji ranka. Laikyse-
nai koreguoti tinka plaukimas, 
balansiniai pratimai su kamuo-
liais.

Skauda kūną, nes 
patiriame stresą 

Vaikų ligų gydytoja 

Aldona 
Arbašauskienė

Vaikų ligų gydytoja Aldona Ar-
bašauskienė sako, jog prasi-
dėjus mokslo metams dažnai 
sulaukia mažųjų pacientų, ku-
rie prašo pažymos, kad serga, 
nes rytais jiems skauda pil-

vą arba nuola-
tos skauda gal-
vą. Patyrusi gy-
dytoja netrun-
ka išsiaiškinti, 
kokia tų skaus-
mų priežastis. 
Vaikas pradė-
jo lankyti mo-
kyklą, ten sun-
kiai adaptuo-
jasi, jaučia di-

delę įtampą. Projekte „Svei-
kos šeimos ugdymas Naujo-
sios Vilnios seniūnijoje – svei-
kas vaikas“ skaitau paskai-
tą apie tai, kaip parengti vai-
ką mokyklai, kad jo adaptaci-
ja būtų lengvesnė, ir nervinė 
įtampa nevirstų psichosoma-
tiniais skausmais. Pastebiu, 
kad net į mano kabinetą atėju-
sios šešiamečių ar septynme-
čių mamos riša vaikams ba-
tus, užtraukia užtrauktukus, 
susagsto sagas, neleisdamos 
vaikui būti savarankiškam. O 
juk savarankiškumo įgūdžių 
lavinimas labai lemia, kaip vai-
kui seksis mokykloje. Jei vai-
kas pats nemoka užsisegti sa-
gos, jam teks vienu metu mo-
kytis ir raidžių, ir savarankiš-
kų įgūdžių. 

Tėveliai turėtų atkreipti dė-
mesį ir į vaiko kalbą, ar ruoš-
damasis į mokyklą jis tikrai tai-
syklingai taria visas raides. 
Kartais tėvai taip pripranta 

Mums trūksta 
judėjimo!

Kineziterapeutė 

Daiva 
Piekautienė

Gyvename dažnai ir nesusi-
mąstydami, kaip tai vėliau 
atsilieps mūsų pačių ir vai-
kų sveikatai. Kineziterapeu-
tė  Daiva Piekautienė sako, 
jog netaisyklinga laikysena ir 
iškrypęs stuburas nustato-
mas vis dažniau ir vis jaunes-
niems vaikams. Tai paaiškin-

Gamta taip sudėliojo, 
kad mažylis, 

nesvarbu – gyvūno 
ar žmogaus – 

turėtų nuolat judėti, 
šokinėti. Deja, 

dabartinius vaikus 
sunku išprašyti į 
kiemą, jie nenori 

lakstyti. 
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prie vaiko tarties, kad nebepa-
stebi, jog jis švepluoja, neta-
ria tam tikrų garsų. Būtinai rei-
kėtų tarties defektus ištaisy-
ti iki mokyklos, nes vaikas kaip 
taria, taip ir rašo. Ir dar viena 
tendencija – vaikai labai pras-
tai žodžiu reiškia savo min-
tis. Tiesiog jiems trūksta ben-
dravimo įgūdžių. Šeimose per 
mažai kalbama tarpusavyje, 
per dažnai įjungtas televizo-
rius, kuris tarsi užpildo kalbėji-
mosi poreikį.

Tik iš pirmo žvilgsnio visi 
šie dalykai gali atrodyti nesu-
siję su vaiko sveikata. Iš tie-
sų mūsų savijauta, emocinė 
būsena tiesiogiai susijusi su 
kūnu. Įtampa ir stresas nesu-
derinami su sveika gyvensena.

Į ką dar turėtume 
atkreipti dėmesį, 
kad būtume sveiki? 

Vaikų ir paauglių psichiatrė 

Jolanta 
Trinkūnienė
„Sveikos šeimos ugdymas 
Naujosios Vilnios seniūnijoje – 
sveikas vaikas “ koordinatorė

„Kad būtume sveiki, svarbu ne 
tik mūsų kūnas, bet ir emoci-
jos. Vaikas auga sveikas, kai 
jis nepatiria streso, kai yra my-
limas, besąlygiškai priima-
mas. Vaikai, kurie gimsta my-
limi, kurie yra tėvelių laukia-
mi, auga apsupti jų dėme-
sio, yra daug laimingesni. Vai-
ko psichologinės problemos 
dažnai  priklauso nuo santykių 
šeimoje. Labai svarbu kalbėtis 
su vaiku apie viską – ką vaikas 
daro, kuo jis gyvena.“  

Menininkė 

Vilma  
Budrienė

„Norėdama prisidėti prie pro-
jekto „Sveikos šeimos ugdy-
mas Naujosios Vilnios seniū-
nijoje – sveikas vaikas“, Nau-
josios Vilnios poliklinikai pasiū-
liau savo tapybos darbų, kad 
jie sušildytų ir padarytų jau-
kesnę poliklinikos erdvę. Aplin-
ka ir menas tiesiogiai veikia 

mūsų jausmus ir nuotaiką. At-
rinkau darbų ciklą su gėlėmis, 
nes gamtos harmonija nuteikia 
maloniai. Tapydama gėles, ne-
sistengiu atkurti kiekvieną žie-
delį, lapelį, bet stengiuosi per-
teikti nuotaiką. Daug metų pati 
dirbau mokykloje, vaikų globos 
namuose, stebėdavau vaikų 
emocijas, kai jie patys įsitrau-
kia į kūrybinę veiklą.  Pastebė-
jau, kad kiekvienas kūryba už-
siimantis žmogus jaučiasi ypač 
pakiliai ir pozityviai.“  

Psichikos sveikatos centro 
socialinė darbuotoja 

Olga  
Šatkevič

„Aš kartu su vaikų ir paauglių 
psichiatre  bei psichikos svei-
katos  slaugytoja vedžiau tera-
pines grupes priešmokyklinio 
amžiaus vaikams. Pasitelkda-
mi žaidimus, piešinius ir mu-
ziką, vaikai mokėsi bendrau-
ti, reikšti jausmus. Tai proga ir 
pakalbėti apie sveiką gyveni-
mo būdą. 

Vieno užsiėmimo  

metu atlikome  

tokią užDuotį: 

mažyliai turėjo iškirp-

ti įvairių maisto produk-

tų paveikslėlius, o paskui 

sukurti bendrą koliažą: 

vienoje lapo dalyje prikli-

juoti sveikus produktus, 

kitoje – nesveikus. Buvo 

puiki proga su vaikais pa-

kalbėti apie tai, ką jie šei-

moje valgo. Tokia užduo-

tis puikiai atskleidžia šei-

mos gyvenimo būdą. Vie-

ni vaikai dešreles, bulvių 

traškučius ir kokakolą kli-

javo nesveikų produktų 

dalyje, nes žinojo, kad to-

kius „skanumynus“ gali-

ma valgyti tik retkarčiais. 

Kiti vaikučiai daug ne-

sveikų produktų vadino 

sveikais, stebėjosi: „O ko-

dėl majonezas nesveikas, 

juk jį dažnai valgome?“
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