SVEIKOS ATZALELES
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MIELI TEVELIALI,

Jums rapi sékminga vaiko adaptacija darzelyje? Domités vaiko sveikatai palankia mityba?
Skaitykite Sj naujienlaiSkio numerj ir jame rasite naudingy patarimy bei atsakymy j Jums aktualius

ADAPTACIJA DARZELYJE

klausimus.

Sakoma, kad, tik gimus vaikui, tévams reikia mokytis jj
paleisti. Kg tai reiSkia, dazniausiai paaiSkéja butent tada, kai
vaikas i8eina | darzZelj. Ypac nuo trejy mety kiekvienam vaikui
turi atsirasti galimybé draugauti ir bati su kitais vaikais, iSeiti
i$ jam artimiausios aplinkos, bati savarankiSkam ir padiam
tyrinéti pasaulj. I1Sauges vaiko poreikis suzinoti, kas vyksta
uz namy sieny, gasdina tévus — juos drasko priestaravimas
tarp ,noro paleisti® SAVO vaika ir ,noro sulaikyti“ ir pasilikti ji
tik sau. Todél darzelio lankymas tévams sukelia pagrindine
problema, apipintg nerimu ir baime, — kaip padéti vaikui prisi-
taikyti prie naujos aplinkos, kaip prieraiSuma mamai pakeisti
prieraiSumu svetimam asmeniui ir kaip neskausmingai jveikti
adaptacijos procesg?

PasiruoSimas darzeliui neapsiriboja vien tik butiniau-
siy daikty supirkimu ir vaiko sveikatos patikrinimu. Be abejo,
tai atlikti svarbu, taciau tai turéty bati paskutinis pasiruosimo
darzeliui ,laiptelis®. Prie$ leisdami vaikg | darzelj, tévai turi zi-
noti, kad:

* jy paciy nerimas dél darzelio, abejonés ar nepasi-
tenkinimas labai lengvai perduodamas vaikui, tad pirmiausia
téevams reikia pradéti nuo savo paciy pozidrio. Jeigu tévai
Zino, kodél jie veda vaikg j darzelj (reikia grjzti j darbg, vai-
kui reikia bendraamZiy ir pan.), vaikas jauciasi saugiau. Jei-
gu abejojama dél Sio sprendimo, jei mama (tétis) labai neri-

mauja, iSgyvena kalte, jaudinasi dél savo vaiko, daznai vaikai
tg pajunta — jie gauna Zinig, kad darZelis yra nesaugi vieta,
kelianti nerimg, nes net mama dél to jaudinasi. Tévai turé-
ty nuoSirdziai saves paklausti: ,Ar jau esu pasiruoSusi (-es)
iSleisti (paleisti) savo vaikg?“ ir ,Kaip a$ dél to jauciuosi?*.
Jeigu tevai sugeba jvardyti savo jausmus, juos priimti, tada
paleisti vaikg darosi lengviau;

* kai tévai nurimsta, nebesiblasko ir apsisprendzia del
darzZelio lankymo ar nelankymo, jiems pravartu suZinoti dar-
Zelio dienotvarke ir pamaZzu pertvarkyti savgjg taip, kad ji baty
kuo artimesné darzelio dienotvarkei. Tai turi vykti porg ar tris
meénesius prie§ pradedant vaikui lankyti darzelj. Kai pokycCiy
daug, vaikui gerai turéti bent §j tg, prie ko jam nereikia adap-
tuotis — rutinos ir nuoseklumo (tas pats laikas, kai yra valgo-
ma, miegama, einama j laukg ir pan.);

* pasiruoSimo darzeliui etapo metu naudinga pasitreni-
ruoti i$siskirti. Kasdien bent kelioms minutems mamai reikety
pasistengti atsiskirti nuo vaiko. Juk galima palikti jj su téciu,
mociute, aukle, kaimyne ar pan. Jeigu mazylis 2—-3 metus
kasdien laikg leido tik su mama, Zinoma, kad prisitaikyti prie
i§siskyrimo nebus taip lengva, taciau, Siek tiek pasitreniravus
i§ anksto, jis jgaus patirties, supras, kad mama niekur ne-
dings, net jei ir kurj laikg bus iSéjusi;

* vaikas neturi jokios patirties, kg reiSkia eiti j darZe-
lj, todél nezino, ko gali tikétis. Vaikas gali daug fantazuoti,
o tai gali stiprinti jo nerimg. Todél labai svarbu, kad su vaiku
baty kalbamasi apie tai, kas jo laukia nuéjus j darzelj. Viena
i$ klaidy, kurig daro tevai, ruoSdami vaikg darzeliui, — tai, kad
pasakoja apie darZelj perdétai optimistiskai. Tévai turi Zinoti,
kad tikrai nereikia bijoti vaikui uZsiminti, kad kartais darzZelyje
vaikai susipyksta, kartais vienas kitg uZgauna, kartais bina
prastos nuotaikos ir nenori Zaisti, kad darzelyje vaikui gali bati
liadna, jis gali ilgetis mamos. Vien tik teigiamy dalyky apie
darzelj pasakojimas gali stipriai nuvilti mazylj, kai jis susidurs
su darzelio realybe — jam paaiskes, kad darZelyje néra jau
taip smagui, o jis jauciasi nesvarbus téevams, pasimetes, sutri-
kes, nezinantis, kaip turéty elgtis jam visiSkai naujoje situaci-
joje. Pasakodami apie darzelj, tévai gali labiau akcentuoti tas
veiklas, kurias vaikas mégsta (pavyzdziui, Zaisti lauke arba
piesti), arba dalykus, kuriy vaikas iSmoks (skaiciuoti, skaityti).
Taip pat gali pasitelkti pieSimg aiSkindami darZelio veikly eilés
tvarkg: vaikas valgys, Zais su kitais vaikais, jie sés prie stalo
ar eis j laukg, miegos, o tada ateis tévai.



Vienas svarbiausiy sklandZios adaptacijos elementy
yra vaiko pasitikéjimo auklétoja karimas. Tévai turi vengti
iSankstinés neigiamos nuostatos dél auklétojos (,gal mano
vaikg skriaus, blogai prizidrés, susargdins...“), teigiamo ar
neigiamo jos vertinimo. PrieSingai — tévai turi stengtis uz-
megzti kontaktg ir sukurti teigiama ry$j su auklétoja. Tévai turi
pasitikéti darZelyje dirbanciais pedagogais ir taip jie turi pa-
déti jgyvendinti pagrindine adaptacijos darzelyje laikotarpio
uzduotj — rasti vaikui naujg ,8akq“ — auklétoja, kuria vaikas
turi iSmokti pasinaudoti kaip jégos 3altiniu.

Adaptacijos darzelyje laikotarpiu tévams sunkiausia
iStverti neadekvacia vaiko reakcijg | atsiskyrima: tai asaros,
bégimai paskui, praSymai nepalikti. Tévus turéty raminti fak-
tas, kad vaikai, kurie neverkia palikti darzelyje, yra veikiau
iSimtys, o ne taisyklé. Sunkiausias dazniausiai blina pirmas
adaptacijos ménuo, ta€iau, manoma, kad adaptacinis laiko-
tarpis gali trukti nuo 3 iki 6 ménesiy. Tévai privalo bati pasi-
ruo$e tam, kad prisitaikymo prie darzelio etapu vaikas gali
tapti itin jautrus, nerimastingas, dirglus, gali atsirasti daugiau
baimiy, jis gali sunkiau atsiskirti nuo tévy ir gerai pazjstamoje
aplinkoje, gali pasireiksti pyk&io protrikiy, apetito sumazeji-
mas, neramus miegas ir kt. Vaiko elgesyje gali bati pastebi-
mas tarsi zingsnis atgal, pavyzdziui: jis vél gali pradéti Sla-
pintis j lova, nors jau buvo iSmokes miegoti be sauskelniy.
Kol vaikas jauciasi nesaugiai naujoje aplinkoje, jis gali bati
labiau atsiribojes nuo bendraamziy, nesidométi veikla. Tévai
turéty kantriai iSlaukti to momento, kai vaikas pradés dometis
Zaislais bei auklétojy sitloma veikla, nes tai bus Zenklas, kad
vaikas adaptavosi naujoje aplinkoje, jis jsisgmonino, kad dar-
zelis yra vieta, kurioje jis bus be tévy. Dél vaiko savijautos te-
vai turéty sunerimti tada, kai prisitaikymo laikotarpis pernelyg
ilgai uzsitesia ir tai pasireiSkia stipriai iSreikStais simptomais:
pykinimu, pilvo, galvos skausmais, nemiga, apatiSkumu, is-
sekimu. Tokiu atveju vertéty pasikonsultuoti su specialistais.

Tévai taip pat klysta manydami, kad atvestas j darzelj
vaikas neverks, jei jj paliks nepastebimai, jsitraukusj | zaidi-
ma. Vis délto, kai vaikas supranta, kad tévy nebéra, o jj pa-
liko, jis iSgyvena didelj pasimetima, baime, nesauguma. Vai-
kas jauciasi apgautas, tada jam be galo sunku pasitikéti ne tik
tévais, bet ir darzelio auklétojomis. Todél tévams visada REI-
KIA atsisveikinti su vaiku, niekada nebégti slapCiomis. Pasak
psichology, idealiausias variantas yra ryztingas atsisveikini-
mas, kai pasakoma mazyliui, kad dabar mama (tétis) iSeis
ir gri$ jo pasiimti po valgio, miego ar zaidimy. Atsisveikinima,
gali palengvinti ir tévy bei vaiko susikurti ritualai, pavyzdziui,
apsikabinimas—buckis—,zaibas“. O mamos nuoSirdus pasa-
kymas vaikui, kad nuolat apie jj galvos bidama darbe, nusiys
vaikui zinute, kad juo tikrai rGpinamasi ir jis yra svarbus.

Dar norétysi paminéti, kad daznai vaikui tariama frazé
,favo mama greitai ateis!“ neturi jam jokio teigiamo poveikio.
Ka reiskia ,greitai“? Mazas vaikas subjektyviai jaucia laika,
laiko atkarpa jam bus keliagubai ilgesné negu suaugusiajam.
Tokiu atveju Sig fraze vaikas gali suvokti kaip mela, nes jis
pats konstatuoja, kad ji neteisinga. Taigi tévams nereikéty
vaiko apgaudinéti sakant, kad jie ,labai greitai“ ateis jo pa-
siimti. Taip pat vaikas nesupras, jeigu bus pasakyta konkreti

valanda, kada tévai ateis, nes vaikai laikg matuoja suskai-
dydami jj ne valandomis, o veiklos sekomis (pusryciai, piety
miegas ir t. t.). Todél vaikui paaiSkinant, kada jo sugrj$ pasi-
imti, tinkamiausia buty iSvardyti dienos veiklas, kurios vyks ikKi
ji pasiimant.

Adaptacijos darzelyje laikotarpiu vaiky jausmai ypac
sustipréja, nes tokj dazng ir ilgai trunkantj atsiskyrimg nuo
artimujy jie patiria pirmg karta. Vaikai iSgyvena didelj stresg —
tai yra normali reakcija, todél organizmas ieSko budy, kaip
su tuo tvarkytis. Atvira emocijy iSraika — tiek verkimas, tiek
pykcio demonstravimas — padeda atsikratyti didelés vidines
itampos. NeiSreikStos emocijos niekur nedingsta, tuomet re-
aguoja kiinas, organizmas suserga. Todél tévai turéty stebéti
darzelj lankancio vaiko sveikatg, aiskintis, kas labiausiai kelia
vaikui stresg, nerimg ar sukelia nesaugumo jausma ir, pade-
dami auklétojy, sumazinti jy poveikj — kalbédamiesi, Zaisdami
vaidmeny zaidimus ir pan. Tévai neturéty pamirsti ir to, kad
vaikui prisitaikyti padeda ir namy dalelé darzelyje, todél gali-
ma | vaiko kuprine jdéti Seimos albumg (mazyliai labai mégs-
ta vartyti savo artimiausiy zmoniy (ir, zinoma, savo!) nuotrau-
ky albumus), knygele, Zaisliukg, mamos ar tétés skaitomos
pasakos jrasq ir pan.

Ir pabaigai. Kai tévai aktyviai dalyvauja darzelio gy-
venime (padeda kurti aplinkg, dalyvauja renginiuose), kartu
su vaiku atlieka ,namy darbus®, puoseléja darzelio vertybes,
atvirai dziaugiasi — tada vaikai geriausiai supranta, kad dar-
zelis yra patraukli ir labai jdomi vieta bati ir mokytis. Tad linki-
me tévams tinkamo nusiteikimo, kantrybés, o maziesiems —
kuo lengvesnio starto!

Psichologé I. Matulioniené
Vilniaus psichologiné-pedagoginé tarnyba
http://www.vilniausppt.It/




IKIMOKYKLINIO AMZIAUS
VAIKU MAITINIMAS

Tinkama mityba, kaip sveikatos pagrindas, turi didele
reikSme vaiko raidai. Mityba turi atitikti vaiko amziy. Svarbu
laikytis maitinimo rezimo, tinkamai paskirstyti energine paros
raciono verte. Racionali mityba yra tokia, kai vaikas gauna
visy ir pakankamais kiekiais jo organizmui reikalingy mais-
tiniy medziagy. Dél netinkamos mitybos, stingant kai kuriy
maistiniy medziagy, mazéja apsauginés organizmo ypaty-
bés, silpnéja vaiko atsparumas, jis greiCiau suserga. Taciau
darniai vaiko raidai pavojinga ne tik maisto stoka, bet ir jo
perteklius: didéja vaiko kino masé, jis tampa nejudrus, kyla
pavojus atsirasti nutukimui, iSsivystyti cukriniam diabetui,
plokSciapédystei. Taigi sveiko vaiko mityba turi bti tinkamai
subalansuota, kad vaikas galéty augti sveikas ir stiprus.

Pagrindiniai sveikos mitybos
principai

1. Nuosaikumas. Net ir batina maistiné medziaga, jeigu
jos vartojama per daug, yra zalinga sveikatai.

2, lvairumas. Gerai sveikatai iSlaikyti reikia apie 40 mais-
tiniy medziagy.

3. Subalansuotumas. Tai tinkamas baltymuy, riebaly, an-

gliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis

bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose.

Kad Siuos principus realizuotume, bitina kasdien val-

gyti visy maisto grupiy produktus.

° IS pieno, jo produkty organizmas gauna vertin-
gy baltymy ir kalcio.

° IS mésos, jos produkty — baltymuy, geleZies, vi-
taminy, mineraliniy medziagu.

o IS vaisiy — vitaminy, vitamino C, folio rigsties.

° Darzovés turi daug vitaminy, mikroelementy ir
skaiduly.

° Grody produktai — B grupés vitaminy komplek-
sas, angliavandeniy, maistiniy skaiduly, mine-
raliniy medziagy bei baltymy Saltinis.

° Racionas turi atitikti bet kurio amZiaus vaiko
eikvojamos energijos kiekj, bati jvairus (kuo
jvairesnj maistg vaikas valgys, tuo geriau bus
patenkinami visi jo organizmo poreikiai).

Gery valgymo jgudziy ugdymo
patarimai

e Maistu reikéty dalintis kartu su vaiku. Tada vaikas
geriau valgo, matydamas, kaip tai daro suaugusieji.

e Stengtis valgyti kasdien tuo paciu metu ir toje pacioje
vietoje.

e Pietums pirmiausia deréty patiekti Svieziy darzoviy
saloty, o desertui — sul€iy, vaisiy arba vaisiy ir uogy,
patiekaly.

e Deserto duoti tik pavalgius — tinka uogos, vaisiai, tru-
putis gyvaninio ar augalinio pieno ir t. t.

e Skatinti vaikg gerti vandenj visg dieng, po truputj ji
gurksnoti.

e Uzkandzius bei kitus maisto patiekalus stengtis pa-
tiekti maloniai nusiteikus, tvarkingos ir Zaismingos
iSvaizdos.

e Vaikui pasakoti apie patiekalus, kurie duodami: i$ ko
jie pagaminti, kaip ir kur auga vaisiai, darzoves, javai,
uogos ir pan.

e Riboti saldainiy, dziovinty vaisiy, saldziy gérimy ir
patiekaly kiekj, nes saldumynai gali pazeisti dantis,
didinti nutukimo, cukrinio diabeto atsiradimo rizika,
mazinti apetita.

e Vaikui pasitlyti maisto kas 2—3 valandas.

e Rekomenduojamas valgomosios druskos kiekis — ne
daugiau kaip 1,9 g per para.

e Kiekvienos porcijos apimtis turéty bati 250-350 ml,
skysc€iai — iki 1-1,5 | per diena.

e Vaisiy ir darZoviy rekomenduojama apie 300-400 g
per para.

Palankus maistas

Gradai (neslifuoty jvairiy grady patiekalai, rupiai malty
grudy patiekalai palankesni uz pagamintus i$ smulkiai malty,
ruginé duona geresné uz kvieting, grady patiekalai naudin-
gesni uz pagamintus i$ bulviy).

Darzovés (bet kokios zalios, supjaustytos taip, kad vai-
kas galéty jas sukramtyti, Saldytos darZovés, jy misrainés,
virtos, troSkintos garuose darZovés lengviau sukramtomos —
ju duodama, kai vaikas nevalgo zaliy, taip pat pertrinty dar-
Zoviy sriubos).

Vaisiai (bet kokie Sviezi vaisiai, bet kokios Sviezios per-
trintos uogos, Saldyti vaisiai, uogos, nesaldinti uogy ir vaisiy
patiekalai).



Augaliniai baltymy Saltiniai (sojy produktai, molilgy
séklos, leSiai, Zemés rieSutai, Zirniai, migdolai, rugiai, grikiai,
kvieciai, saulégrazy seéklos, liny sémenys, avizos, sezamai ir
pan.).

Pienas ir jo produktai (pieno miSiniai be priedy, nerie-
bids (2,5-3 % rieb.) jogurtai, neriebus pienas (iki 2,5 % rieb.),
var$ke, jos sareliai (saikingai 40-50 g per dieng), suris (iki 45
g per diena).

Meésa, pauksStiena, Zuvys, kiauSiniai, rieSutai, anksti-
nés darzoves (liesa virta mésa (verSiena, jautiena, aviena,
triuSiena), virta paukstiena (kalakutiena, vistiena), kietai virti
kiausSiniai (5—7 min.), zuvys, smulkinti rieSutai, kaip griidy ko-
Siy pagardas, padazy sudedamoiji dalis, leSiy kosé, pupelés,
Zirneliai (pertrinti), jvairus augalinis nerafinuotas Saltai spaus-
tas aliejus (1 arb. Saukst.), dedamas j koses).

Kokie turéty buti sveiki
uzkandziai?

UzZkandziai vaikams batini, nes per pagrindinius valgy-
mus dazniausiai suvalgomas nedidelis maisto kiekis. Jie tu-
réty bati kokybiski, kad suteikty uztektinai energijos ir batiny
maistiniy medziaguy, baty patrauklds ir priimtini.

Patarimai

1. Nustatyti uzkandziy vieta ir laikg (vaikas neturi bet kur ir
bet kg kramsnoti ar gerti, tai daryti zaisdamas ar zitré-
damas televizoriy).

2. UZkandzius pateikti tarp valgymy 2-3 kartus per diena.
Leisti paCiam vaikui i8sirinkti vieng i§ jam sitlomy tinka-
mo maisto patiekaly (pieng, obuolj, slyvas, morka, kitus
vaisius, uogas, neslifuoty gridy duonos, pyrago gami-
niy, taciau be riebaus kremo ar kity priedy).

2. Uzkandziy porcijos turi bati mazos (1/2 puodelio, 100 ml).

3. Uzkandziaujant, vaikg pratinti prie naujy sveikatinamujy
maisto produkty. Nesidlyti tik to, ko vaikas nenori. Ne-
sistengti, kad 1éksté likty visai tuscia. Atéjus uzkandzio
laikui, vaikas laukti negali, jam uzZkandis turéty bati pa-
duodamas greitai.

5. Uzkandziai turi bati iSvaizdds ir vaikui norimo skonio (pa-
vyzdZiui, kukurtizy ar avizy meduoliukas su obuoliy tyre,
pertrintomis razinomis, Saldyty juodyjy serbenty ar kity
uogy tyre ir pan.).

6. UZkandzZiams tinka SvieZiy vaisiy, uogy salotos. Jos gali
bati pagardinamos citriny sultimis ar vanilinio cukraus
pudra ir pan. Tinka 100 % Svieziai spaustos sultys su
vaisiy minkstimu (pavyzdziui: vySnios, slyvos gabaliu-
kas, kuriuos buty galima sutrinti dantenomis arba su-
kramtyti).

Uzkandziams netinka: saldainiai, pyragaiCiai su kre-
mu, saldds tortai (iSimtis — gimtadienio ar kitos Sventés proga,
bet jos neturi daznai kartotis), druska apibarstyti kepinukai,
keptos bulvytés, spraginti kukurdzai ir pan. Taip pat netinka
kepti, rokyti, rauginti, aliejuje virti, skrudinti, konservuoti, vy-
tinti patiekalai, gryby patiekalai, srds, saldis patiekalai, ypa¢
gérimai su dirbtiniais saldikliais, dZiovinti vaisiai, nesmulkinti
rieSutai.

Sveikas maistas rekomenduojamas vaikams yra nati-
ralus, Sviezias, nesudétingas, jvairus, saikingai riebus bei sai-
kingai saldus.

Gabija Paulina Magaznieks
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