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MIELI TEVELIALI,

ikimokyklinis vaiko amzius — svarbus gyvenimo tarpsnis, kai formuojasi vaiko intelekto, fiziniai
gebéjimai, socialiniai, sveikatos jgidZiai. Seima yra artimiausia aplinka, kurioje kuriami asmenybés
pamatai. Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras tikisi, kad naujienlaiSkiuose
»Sveikos atzalélés” rasite naudingos informacijos, kaip uzauginti brandzZia mokyklai ir sveika

atzalga.

Siame numeryje skaitykite apie:
° drusky;

e  savireguliacijos raidg ir ugdyma.

Pasauliné veiksmy druskos ir sveikatos klausimais grupé
(angl. World Action On Salt and Health, WASH) jau vienuo-
lika mety rdpinasi druskos vartojimo mazinimu ir visuome-
nés sveikatos stiprinimu visame pasaulyje. Siy mety $akis:
»Druska — pamirstasis zudikas“

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja per parg
suvartoti ne daugiau kaip 5 g druskos arba 2 g natrio (vai-
kai druskos turéty vartoti dar maziau). |rodymai, kad drus-
ka lemia kraujospidzio didejima, veda batent prie druskos
sudétyje esancio natrio. Druska — pagrindinis natrio Saltinis
maiste, jos sudétyje yra 40 proc. natrio ir 60 proc. chlorido.
Moksliniai tyrimai atskleidzia, kad didzigjg dalj druskos (net
apie 75—-80 proc.) mes gauname su jau paruostu maistu, kurj
perkame parduotuvéje. Tai vadinamoji paslépta druska.

Galbut daug kas net nesusimasto, ta¢iau batent per dide-
lis su maistu gaunamos druskos kiekis siejamas su daugeliu
létiniy neinfekciniy, ligy (LNL), jskaitant arterine hipertenzija,
Sirdies ir kraujagysliy ligas, insultg. Druskos vartojimo ribo-
jimas gali sumazinti kraujospudj ir rizikg susirgti LNL. Deja,
daZniausiai druskos vartojimas gerokai virSija rekomenduo-
jamas normas.

Aukstas kraujospudis — vienas svarbiausiy Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos veiksniy, lemiantis beveik du trecda-
lius visy insulty ir puse visy iSeminés Sirdies ligos atvejy. Ne-
gana to, tai vienas pagrindiniy demencijos, létiniy inksty ligy
ir Sirdies nepakankamumo rizikos veiksniy. Ir iSsivys€iusiose,
ir besivystanciose Salyse Sirdies bei kraujagysliy ligos yra
vienas didZiausiy mirties rizikos veiksniy, nuo kuriy kasmet
mirSta 17 min. Zmoniy. Naujausi duomenys rodo, kad visame
pasaulyje Zzmonés suvartoja kur kas daugiau druskos, negu
reikia organizmo fiziologinéms funkcijoms uztikrinti. Druskos
vartojimo ir kraujospudzio tyrime ,Intersalt®, atliktame 32 Sa-
lyse, vidutinis druskos suvartojimas buvo 9,9 g per diena.
Atkreiptinas démesys, kad mazy natrio kiekiy nataraliai jau
yra neapdorotuose produktuose, bet jis taip pat papildomai
vartojamas maistg apdorojant, verdant, valgant.
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HIPERTENZIJA IR DRUSKA

Vienas i$§ pagrindiniy mechanizmy, lemianc¢iy druskos
itakg kraujospudZziui, yra nepakankamos Zmogaus inksty ga-
limybés iSskirti druskos pertekliy iS5 organizmo. Kai kurie nau-
jausi tyrimai rodo, kad kalis taip pat atlieka svarby vaidmenj
hipertenzijos iSsivystymo procese. Natrio perteklius ir kalio
trkumas veikia kraujagysliy lygiyjy raumeny lasteles, todél
daug natrio ir mazai kalio turintis maistas gali didinti kraujos-
padi.

Su gyvunais atlikti tyrimai rodo ne tik tai, kad kraujospu-
dZio padidéjimas dél didelio druskos kiekio maiste yra susijes
su Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, bet ir tai, kad gausus na-
trio su maistu vartojimas daro tiesiogine zalg kraujagys-
léms ir Sirdziai, neatsizvelgiant | kraujospudj. Taip pat yra
duomeny, kad pernelyg gausus druskos vartojimas gali lemti
nutukimg ir padidinti rizikg susirgti skrandzio véZiu, inksty li-
gomis ar osteoporoze.

DRUSKOS SALTINIAI

Turbdt nemazai Zmoniy pasakyty, kad vartoja labai ma-
Zai druskos, nes nesudo patiekaly ir nevalgo suriy uzkandziy.
Visgi tyrimai rodo, kad didziaja dalj druskos (apie 80 proc.)
mes gauname su jau paruostu maistu, kurj perkame parduo-
tuvéje. Tai vadinamoji paslépta druska (Zr. 1 pav.).



1 pav.

PER PARA SUVARTOJAMOS DRUSKOS SALTINIAI

5 % dedama
ruoSiant patiekalg
6 % papildomai
dedama valgant
12 % gaunama i$
nataraliy Saltiniy

77 % gaunama i$
jau paruosty vartoti
produkty

Apie 80 proc. druskos mes gauname su jau paruoStu maistu,
kurj perkame parduotuvéje. Tai vadinamoji paslépta druska.

Parengta pagal Mayo Clinic report, ,Sodium: Are you getting

too much?*
http://seniorjournal.com/NEWS/Health/2013/20130515_Salt_

Intake _Restrictions_for_Seniors.htm

Taigi, net jei mes visiSkai nesidome maisto, daz-
niausiai vis tiek suvartojame didelj kiekj druskos. Siekiant
to iSvengti, reikety laikytis toliau pateikty rekomendacijy.

KAIP SUMAZINTI SUVARTOJAMOS
DRUSKOS KIEK]?

e Skaitykite maisto produkty etiketes, palyginkite ir rinkités
maziau druskos turinCius gaminius.

e Rinkités Sviezius, o ne apdorotus maisto produktus (mé-
SOS ir Zuvy gaminius, vaisius ir darzoves).

e Valgydami ne namie, rinkités maitinimo staigas, kuriose
| patiekalus dedama maziau druskos, arba uzsisakydami
patiekala, prasykite, kad nedéty druskos.

¢ Ribokite siriy uzkandziy vartojima (stdyti rieSutai).

e Ruosdami maista, vietoj druskos vartokite prieskonines
zoleles.

e Atminkite, kad prie suraus skonio priprantama, taCiau
galima ir atprasti. Prie maziau sudyto maisto priprantama
per 6-8 savaites. TaCiau, kai tai pavyksta, tampa nebej-
manoma valgyti stiraus maisto, nes jis tiesiog per sirus.

MAISTO PRODUKTUY ETIKECIU SKAITYMAS

Mokéti analizuoti maisto produkty etiketes turéty kiekvie-
nas. Tai i$ tiesy néra sudetinga. Kadangi parduotuviy lenty-
nos tiesiog l0zta nuo jvairiausiy rasiy maisto produkty, mes
galime rinktis tai, kas mums labiausiai tinka. Nepatingékime
palyginti keleto gamintojy produktus ir pasirinkime tg, kuris
turi maziausiai druskos.

Norint iSmokti pasirinkti nesarius maisto produktus, terei-
kia atsiminti, kad:

e per didelj druskos kiekj turiniuose maisto produktuose
yra daugiau nei 1,5 g druskos (arba 0,6 g natrio) 100 g
produkto;

e maza druskos kiekj turiniuose produktuose yra maziau
nei 0,3 g druskos (arba 0,1 g natrio) 100 g produkto.
Sunku patikéti, taciau druskos yra ne tik kumpiuose, su-

riuose, taCiau nemazi jos kiekiai randami duonos gaminiuose,

saldZiuose kepiniuose ir netgi sausuose pusryciuose. Todél,
renkantis Siuos daznai vartojamus produktus, reikéty atsirink-
ti tik tuos, kuriuose néra per daug druskos (Zr. 1 lentele).

1 lentelé

DAUG DRUSKOS TURINTYS MAISTO
PRODUKTAI (daugiau nei 1,5 g/100 g):
rakyti Zuvy ir mésos gaminiai;
konservuoti ir marinuoti maisto produktai;
sdriai;
pusgaminiai;
traskuciai, sudyti rieSutai;
alyvuogeés;
Sojy padazas.

VIDUTIN| DRUSKOS KIEK] TURINTYS
MAISTO PRODUKTAI (0,3-1,5 g/100 g):
sausi pusryciai;
biskvitai;
sumustiniai;
duonos gaminiai;
pyragai;
padaZzai;
picos;
sriubos (pakeliuose, skardinése);
pomidory padaZzas.

MAZAI DRUSKOS TURINTYS MAISTO
PRODUKTAI (iki 0,3 g/100 g):
sausi pusryciai, kuriuose néra druskos;

kiauSiniai;

kruopos;

SvieZios Zuvys ir mésa;
vaisiai ir darzoves;

namie kepta duona;
naminiai padaZzai;

namie gamintos sriubos;
makaronai;

kai kurie varSkés gaminiai;
séklos.

Parengta pagal http://www.worldactiononsalt.com/less/how/
whichfoods/index.html

Visame pasaulyje siekiama sumazinti druskos, jdétos |
parduotuveése ir prekybos centruose perkamag maistg ar res-
toranuose gaminamus patiekalus, kiekj ir aiSkiai zenklinti
Siuos produktus, taip palengvinant sprendima pirkti tam tikrus
produktus. Taciau, kol druskos kiekis maisto produktuose
néra atitinkamai reglamentuojamas, patys gyventojai turéty
stengtis atsirinkti tinkamus maisto produktus ir patys riipin-
tis savo sveikata. Juk sveikata — brangiausias musy turtas.

Vilma Migliné

Visuomenés sveikatos stiprinimo
vyr. specialisté

Vilniaus miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras
www.vvsb.lt



EXREERTE

Sesiametis Jurgis su draugais darzelio kieme Zaidzia
slépynes. Jo eilé ieSkoti, todél jis uzsimerkes létai skaiciuoja
iki deSimties. Jurgis girdi, kaip vaikai iSsibégioja ieskoti slép-
tuviy, ir pagunda slapcia 2vilgteléti yra didelé, taciau berniu-
kas susitvardo ir atsimerkia tik iStares: ,AS einu ieskoti.“ Susi-
kaupes Jurgis nuosekliai apZidri visas jam Zinomas sléptuves
ir visiSkai nekreipia démesio j €ia pat triukSmingai zaidziancig,
kitg vaiky grupele. Po keleto minuciy nevaisingy paiesky ber-
niuka apima nusivylimas ir apmaudas, jis pajunta, kaip akyse
ima tvenktis asaros. Jurgis giliai jkvepia. ,Dar nezZitréjau uz
to didelio krimo*, — ramindamasis taria sau. Ir randa draugus.
Aprasytas Zaidimo epizodas buty nejmanomas, jei Jurgis ne-
turéty savireguliacijos gebéjimy. Susilaikydamas nuo neleis-
tiny ir netinkamy veiksmuy, sutelkdamas démes;j ir ignoruoda-
mas blaskantj triukS§ma, valdydamas emocijas, berniukas gali
uzsiimti kryptinga ir produktyvia veikla, kurti, bendradarbiauti.

Savireguliacija — tai individo gebéjimas valdyti ir re-
guliuoti savo démesj, emocijas ir elgesj. Sis gebéjimas
leidzia mums siekti savo tiksly, kryptingai veikti, prisitai-
kyti prie aplinkos reikalavimy.

Tyrimai liudija, kad didesniais savireguliacijos gebejimais
iSsiskiriantys vaikai sékmingiau mokosi, turi geresnius socia-
linius jgldzius, yra psichologiSkai atsparesni.

O savireguliacijos stoka siejama su impulsyvumu, ak-
tyvumo ir démesio sutrikimais, agresyvumu, elgesio sunku-
mais.

Savireguliacijos lavéjimas — esminis mazo vaiko raidos
uzdavinys. Gamta pasirtpino, kad net kg tik gimes vaikelis
jau turéty tam tikrus jgimtus savireguliacijos mechanizmus,
tarkime, gebéty nusukti Zvilgsnj nuo labai rySkiy vaizdy, ku-

ERRKERTE

rie pernelyg stipriai suzadinty jo nervy sistema, taciau tokia
savireguliacija dar nevalinga, savaiminé. Kadikiai ir maZi vai-
kai savireguliacijos gebéjimus vysto abipusés su suaugusiu
Zmogumi sgveikos metu. Mama ar tétis bendraudami bando
patraukti kiidikio démesj balso intonacija, mimikomis, ir ma-
zylis pamazu iSmoksta, kad, ziirédamas | mama ar tétj, patirs
kazka jdomaus. Jei supykes dvimetis uzsimoja mums trenkti,
sulaikome rankyte ir sakome: ,Tu pyksti, bet negali musti.
Taip jis po truputj mokosi nepasiduoti agresyviems impul-
sams, o nepasitenkinima reiksti priimtinais badais. Graudziai
verkiantj naujokg mazyliy grupéje auklétoja pasisodina ant
keliy, Svelniai glosto nugaryte, kalbina ramiu, monotoniSku
balsu, kol vaiko liGdesys ir nerimas atlégsta.

Apie treciuosius—penktuosius metus itin aktyviai la-
véja vaiko valingos savireguliacijos jgudZiai, jis vis geriau
geba save kontroliuoti be tiesioginio suaugusiojo jsiKiSi-
mo, o dauguma septynmeciy jau geba gerai valdyti savo
paciy démesj, elgesj ir emocijas, todel sékmingai jveikia
iSbandymag mokykla.

Mokslininkai pabrézia, kad vaiko brandg mokyklai ge-
riausiai rodo ne specifiniai jgddziai, tokie kaip raidziy pazi-
nimas ar gebéjimas skaiCiuoti, o pakankamai iSlavéje savi-
reguliacijos gebéjimai. Pagal Clancy Blair (2002) pateikiamg
modelj, visus brandumo mokyklai aspektus (pazintine, socia-
line ir emocine branda) i§ esmés lemia savireguliacijos pro-
cesai, daugiau ar maziau sékmingai veikiantys kiekvienoje i$
Siy vaiko funkcionavimo sri€iy. Atskirai aptarsime pagrindi-
nes savireguliacijos sritis, jos apraiSkas ugdymo kontekste ir
vystymo galimybes.

Sékmingai vaiko pazintinei veiklai ypa¢ svarbi démesio
kontrolé. Be valingos démesio kontrolés nejmanoma jokia
tikslinga ir prasminga veikla. Daznai téveliai stebisi spe-
cialisto iSvada, kad vaikas turi démesio sukaupimo sunku-
my — juk gali daugiau nei valandg susikaupes zaisti zaidimg
iSmaniajame telefone! IS tiesy tai néra vaiko gebéjimo susi-
kaupti rodiklis, nes spalvingi, dinamiski vaizdai, nuolat patei-
kiamas grjztamasis rySys tarsi pagauna vaiko démesj, tad
jam nereikia valios pastangy. Cia tikty analogija su raumeny
treniravimu: norédami sustiprinti raumenis, miname dviratj,
0 ne sédame ant tokio, kuriame automatiskai besisukantys
pedalai patys judina masy kojas. Todél démesio kontrolés
gebéjimai daug geriau vystomi tada, kai vaikui tenka jtempti
démesio ,raumenj“, pavyzdziui, klausantis sekamos pasa-
kos, su bendraamziais ZaidZiant vaidmenuy, rateliy Zaidimus,



pieSiant. Apskritai, norint sudaryti vaikui sglygas lavinti ge-
béjima valdyti démesj, verta kuo maziau automatizuoti vaiko
aplinka ir palikti kuo daugiau erdvés pasireiksti vaiko valiai.
Pavyzdziui, medinis traukinukas, kurj vaikas turi pats stum-
dyti bégiais, bus naudingesnis uz tokj, kuris turi elementus ir
vaziuoja pats. Atrodo paradoksalu, tadiau basimam pirmokui
ruoSiantis iSbuti visg pamoka susikaupusiam ir démesingam,
naudingesnis gali bati dikimas lauke ir karstymasis medziais
nei prie stalo atliekami darbeliai. [rodyta, kad didesnis fizinis
aktyvumas tiesiogiai susijes su geresniais démesio rodikliais.

Ikimokyklinukas jau turéty gebéti gana ilgam laikui valin-
gai sukaupti démesj j vieng veiklg ir nepaisyti pasalinio triuks-
mo. Be to, jis turéty iSlaikyti démesj net tuo atveju, jeigu Si vei-
kla jam ima atrodyti nuobodi, ima nesisekti. Tai nemenkas is-
Sukis, todél visiems vaikams reikia didesnés ar mazesnés su-
augusiojo pagalbos. Vienas galés pusvalandj kruopsciai dirbti
su uzduotimi, kitam teks suskaidyti uzduotj | mazus Zingsne-
lius, kuriuos galima jveikti per maziau nei penkias minutes, ir
po kiekvieno jveikto Zingsnelio pagirti, paskatinti, o paskui po
truputeélj ilginti $j laikg. Vaikams lengviau sutelkti démes;j | tai,
ka jie ne tik girdi, bet tuo pat metu patiria ir kitais pojaciais,
todél verta palydéti pasakojimg gestais, judesiais, atliekamais
kartu su vaikais, iliustracijomis, ugdomaja medziaga, kurig
galima paliesti, tyrinéti. MeSkos paslaugg darome vaikams,
iSmargindami erdve, kurioje jie ugdomi, rySkiomis spalvomis,
pieSiniais, plakatais — visa tai sudaro triukSma, kuriam atsi-
spirti vaikams tenka iSnaudoti nemazai energijos.

Gyvendami tarp kity zmoniy, neturime prabangos visa-
da paisyti vien tik savo poreikiy, esame priversti juos derinti
su aplinkiniy interesais. Todél gebéjimas reguliuoti savo el-
gesj yra socialinés kompetencijos pagrindas. Impulsy kon-
trolé — tai gebéjimas susilaikyti nuo norimo, ta€iau esamoje
situacijoje netinkamo veiksmo, gebéjimas atsispirti pagundai.
Tai ypa€ sunkus uzdavinys, nes nuolat susiduriame su tuks-
tandiais pagundy, bet jei pasiduotume kiekvienam kylan¢iam
impulsui, buty nejmanoma jokia kryptinga veikla. Vaiky im-
pulsy kontrolé pradinéje mokykloje pasireiskia gebeéjimu tyléti
ir klausytis, kai kalba mokytojas ar kiti vaikai, pakelti ranka,
uzuot suSukus atsakyma i$ vietos, testi pradetg uzduotj, kai
nesiseka, nezvilgCioti j suolo draugo sasiuvinj ir garsiai nenu-
sijuokti, prisiminus juokingg atsitikima.

Viena i$ impulsy kontrolés apraisky — gebéjimas atsisa-
kyti malonumo, kurj galétume patirti €ia ir dabar, dél didesnio
apdovanojimo, laukianc€io ateityje. Norédami tobuléti, nuo-
lat turime atsisakyti lengviausio kelio ir jdéti pastangy, todél
nieko keista, kad gebéjimas atidéti apdovanojimg susijes su
didesne sékme mokykloje ir apskritai gyvenime. Trumpam
atideti savo poreikius, palaukti, pakentéti mokomasi nuo pat
kadikystés, taciau augantiems vaikams tévai ir ugdytojai turé-
ty suteikti vis didesniy issukiy. Ugdyti gebéjimg atidéti malo-

E2REERTE

numa pades taisyklé, kad saldainiai valgomi tik savaitgaliais,
0 visg savaite kam nors pavaiSinus kaupiami specialioje dé-
Zutéje, kurig pats vaikas laiko saugioje vietoje. Jei nutaréte
savaitgaliui iSsikepti sausainiu, verta juos kepti ketvirtadieni,
kad tekty vieng dieng palaukti ir tik tada smaguriauti.
Pagaliau tam, kad galéty produktyviai dirbti, vaikai turi bati
optimalaus nervy sistemos suzadinimo lygio: ramus, bet susi-
telke. Cia esminis vaidmuo tenka emocijy reguliacijai. Susi-
kaupti bus sunku ir mieguistam, apatiSkam, ir pernelyg jsiau-
drinusiam, jsilinksminusiam, sudirgusiam ar nerimaujan¢iam
vaikui. Todél verta stebéti vaiky suzadinimo lygj ir stengtis, kad
jis i8likty optimalus. Atsipalaidavimo pratimai, gilus kvépavi-
mas, trumpas pasivaiksciojimas gryname ore, ramios muzikos
klausymasis nuramins pernelyg jsiaudrinusius vaikus, o trum-
pas aktyvus Sokis, keletas fiziniy pratimy iSjudins vangiuosius.
Visos savireguliacijos sistemos artimai susijusios lyg
susisiekiantys indai. Ugdymo proceso metu nuolat kar-
tu aktyviai veikia emocijy, elgesio ir déemesio reguliacija.
Pavyzdziui, ikimokyklinukui nesiseka pagal trafaretg pies-
ti raide. Ko gero, vaikas patirs liddesj, nuoskaudg, beje-
giSkuma ir turés su Siomis emocijomis kazkaip susidoroti
(emocijy kontrolé), taip pat jam gali Kilti pagunda suplé-
Syti trafaretg ar subraukyti savo netobulg darbelj (impulsy
kontrolé), taciau, kad pabaigty uzduotj, privalés sutelkti j
Ja demesj, nepaisydamas trukdzZiy (démesio reguliacija).
Kad sékmingai panaudotume mokslo sukauptas Zinias
apie vaiky savireguliacijg ugdymo procese, butina atsizvelgti
ir | Siy gebéjimy raidos ypatumus, ir j individualius skirtumus.
Kai kurie pirmokeéliai geba nesunkiai visg pamokg iSbuti susi-
kaupe, suvaldyti emocijas, kontroliuoti impulsus, taiau nema-
zai daliai reikia milzinisSky pastangy. Tyrimai rodo, kad savire-
guliacijos iStekliai yra riboti ir jei, tarkim, vaikas daug energijos
atiduoda tam, kad nejudéty ir iSsédéty prie stalo, jam nebeliks
vidiniy jégy démesingai klausyti mokytojos instrukcijy, atlikti
pratyby uzduotis, jis dazniau klys. Todél kai kuriy Saliy moky-
klose vaikui, kuriam susikaupti pamokai trukdo pernelyg dide-
lis motorinis aktyvumas, gali bati pasitlyta sédéti ant guminio
kamuolio: atrodo nejtikétina, bet kartais to uztenka, kad bédos
iSsisprestu, nes, turédamas galimybe nuolat judéti, vaikas gali
visas savo pastangas sutelkti  mokymasi.

Psichologé, dr. Lauryna Rakickiené Vilniaus psichologiné-
pedagoginé tarnyba http://www.vilniausppt.lt/

VILNIAUS MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Polocko g. 12-2, LT-01204 Vilnius
Tel./faks. 8 5 271 1244

Mob. 8 652 07020

El. p. info@vvsb.lt

www.vvsb.It
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