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=VG: STIPRAUS IMUNITETO ABC

REKOMENDACIJOS TEVAMS / GLOBEJAMS IR
PEDAGOGAMS KAIP STIPRINTI VAIKY IMUNITETA

VILNIUS SVEIKIAU

Ziemos metas néra klititis palaikyti sveikg kiing ir stipry vaiky imuniteta. Dalijamés patarimais, kurie
suteiks idéjy, kaip jvairiapusiskai leisti laikg, atnaujinti jproc€ius ir likti sveikiems Jasy vaikams.

ORGANIZMO GRUDINIMAS

e Nuolat védinkite kambarius.

* Neaprenkite vaiky per Siltai, kad
nesuprakaituoty ir iSéje | lauka
nepersalty.

e Namy aplinkoje leiskite vaikams kartais
palakstyti su plonais drabuziais.

e Didesnius vaikus galima gradinti ir
kontrastiniu dusu: mazinant temperatura,
pradedant nuo kojy arba leidziant jlipti j
Zemesnés temperaturos vanden,.

]e— SVEIKATAI PALANKI MITYBA

| vaiky raciong jtraukite kuo jvairesniy
spalvy S8vieziy vaisiy ir darzoviy,
kadangi kiekviena spalva suteikia
skirtingg nauda organizmui.

Vaikai turi gerti pakankamai skysciy:
vandens, zoleliy arbatos.

Teikite pirmenybe produktams be
pridétinio cukraus (100 g produkto
turéty bati iki 5 g cukraus).

KOKYBISKAS MIEGAS

e Vaikams miegas ypaC svarbus nuo
21.30 iki 1-2 val. nakties.

o Siomis valandomis yra aktyvis
augimo, miego hormonai ir kitos
biologiSkai svarbios medziagos, vaiko
normaliam augimui, vystymuisi bei
imuniteto formavimuisi.

GRYNAS ORAS IR FIZINIS
AKTYVUMAS KIEKVIENA DIENA

Vaikams kiekvieng dieng bent valanda
reikéty uzsiimti vidutinio intensyvumo
fizine veikla gryname ore.
Rekomenduojamos  veiklos:  Sokiai,
vaikSCiojimas, komandiniai zaidimai,
Siaurietiskas éjimas ir kitos aktyvios
veiklos.

e— BENDRAVIMAS

e Vaikas, patirdamas stresg, ne visada
apie jj pasakoja. Stenkités kiekvieng
dieng bent kelias valandas skirti
tiesioginiam bendravimui su savo vaiku.

e Pavyzdziui: kartu valgykite, skaitykite
knygas, zaiskite stalo ar kitus zaidimus.

HIGIENOS |PROCIAI

o Skatinkite vaikg plautis rankas su
muilu bent 20 sekundziy pries
kiekvieng valgj, iSsipttus nosj, grjzus
iS lauko, pasinaudojus tualetu ir
palietus nesSvarius pavirsius.

e Keiskite danty Sepetélj kas 3
meénesius, 0 persirge persalimo ar
kitomis ligomis - iSkart.




