AR PRIVALOMAS POILSIO MIEGAS
DARZELYJE?

MIEGO SVARBA

Miegas yra vienas svarbiausiy fizinés sveikatos komponenty, kurio pagrindiné
funkcija — atkurti organizmo jégas. Apie 35 proc. vaiky turi su miegu susijusiy
problemy, o 21 proc. i$ jy dél nenormalaus miego nakties metu turi ir kity sveikatos
problemy.

NEPAKANKAMO MIEGO ITAKA ORGANIZMUI

Turi itakos kiino svorio

Blogina fizinj aktyvuma
didéjimui.

bei sportinj naSuma.

ISbalansuoja apetito O —

Didina Sirdies ligy ir
pojuti. . . .
insulto rizika.

Padidina uZdegiminiy
Zarnyno ligy atsiradimo
rizika.

Turi jtakos antrojo tipo

diabeto atsiradimo

Siejama su psichikos

Blogina imuniteta bei
sveikatos problemomis.

padidina virusiniy

Sutrikdo normalia smegeny funkcija, blogina
koncentracija, atmintj. Blogina vaikuy ir suaugusiuyju

atminties efektyvumg.

REKOMENDACIJOS SVEIKAM VAIKY MIEGUI:

¢ Kiudikiy miego laikas turéty buti didesnis nei 14 val;

e 3 -6 mety vaikams reikia 10 - 12 val. miego;

e 6 -9 mety vaikams - ne maziau 10 val. miego;

e 9-12 mety ir vyresniems vaikams - ne maziau nei 9 val.

miego.



“KADA VAIKUI JAU NEBEREIKIA PIETU MIEGO?

Daugumai 3-5 metu vaikams reikia apiel0-13 val miego per para, kurios gali buti
1Smiegotos per vieng kokybiSkg nakties miegg, nors kaikuriems vaikams vis dar labai svarbu
pamicgoti diecna. Kaip atskirti, kada vaikui dar reikia pietu miego., o kada — nebe?

PATEIKIAME ZENKLUS, KURIE PADES SUPRASTI, AR
VAIKAS JAU PASIRENGES NEBEMIEGOTI DIENA:

Vaikams piety miegas nereikalingas, kai jie jauciasi energingi visq dieng, po ilgo, kokybisko nakties miego.

Vaikui sunku uZmigti diena. Pats migdymas trunka ilgiau nei pogulis. Vaikai, kurie nebepavargsta per diena
ir kuriy nuotaika per dieng be miego yra stabili, gali sunkiai uzmigti, kai ateina dienos miego metas. Jie
vartosi, zaidzia gulédami lovoje neuzmigdami.

Pamiegojes piety miego vaikas ilgai budrauja vakare iki nakties miego, jam sunku uzmigti nak¢iai.
Dienos miegas gali pavélinti vaiky uzmigimag nakties miegu, taip jam nattiraliai tampant mazesnés trukmeés.
Verciau patrumpinti dienos pogulj, taip dar paliekant nuovargio ir vakarui. Nerekomenduojama naktinio
migdymo vélinti, geriau keisti dienos pogulio trukmg arba jo atsisakyti.

Vaikas atsibunda labai anksti ryte. Miegas dienos metu vaikui, kuris jau gali dieng miegoti trumpiau ar visai
nemiegoti, gali paankstinti rytinj atsibudima. Jei juisy vaikui vis tiek reikia dienos miego, taciau jis bunda
anksti, gaima sutrumpinti jo dienos miega, o ne visiskai jo atsisakyti.

Dienomis, kai nemiega dienos miego, vaikai iSlieka budrus ir atrodo laimingi. Jeigu vaikas dieng, neZiovauja
arba jam nesunku iSbudrauti visg dieng be miego, o vakare jis iSlieka geros nuotaikos, nesuirzes, tuomet tai
gali blti Zenklas, jog dienos miegas nebereikalingas.

Neberodo nuovargio Zenkly. Per numatytg miego metg, vaikas toliau ZaidZia ar skaito, nerodydamas jokiy
nuovargio zenkly.

Nakties metu daZnai atsibunda. Naktj atsibudimai gali bati ilgi, ju metu gali atrodyti, kad vaikas jau yra
pailséjes.
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KAIP VAIKAI ILSISI DARZELYJE?

‘g%

. Higienos normoje néra nustatyto reikalavimo, kad vaikai privalo miegoti diena“ (NVSC 2023m.)

Tariantis su vaiko tévais (globéjais)
iSsiaiSkinama, kokia poilsio forma

vaikui palankiausia.

KA VEIKTI POILSIO METU?
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Piesti

Vartyti knygeles

Paguléti

Miegoti

Zitréti pro langg

UZsiimti papildoma ugdymo veikla
Délioti

Spalvinti

Karpyti

10. Piesti

Poilsio laikas trumpinamas palaipsniui
atsizvelgiant j vaiko amziaus tarpsniams
budingus raidos ypatumus bei fiziologinius

poreikius.

KUR?

Esant galimybei atskiroje darzelio
poilsio erdvéje.

Grupéje vizualiai atribotoje poilsio
erdvéje nuo mieganciy draugy.
Grupés poilsio erdvéje, jeigu yra
atskiras miegamasis.

Papildomo ugdymo uzsiémimo
erdvéje.

Lauke.

KAIP?

e Numatyti, kas iS jstaigos darbuotojy bty atsakingas uz nemieganciy

vaiky poilsio laiko organizavima.

Jei jstaigoje organizuojamas, vaiky ugdymas pagal ikimokyklinio ir pries
mokyklinio ugdymo programas, tai vaiky priezitirg, ne miego metu, gali
vykdyti vienas asmuo, kuriam nereikalingas atitinkamas issilavinimas.
Jeigu ilsimasi grupéje, mokytojas gali stebéti miegancius ir kitaip
besiilsincius vaikus.

Jeigu yra atskiras miegamasis, pasirlipinama, kad jo erdvé baty matoma
iS ugdymo erdvés- mokytojas stebi visus vaikus.

Jei ilsimasi kitose erdvése, vaiky poilsj gali organizuoti grupés, meninio,
sportinio ar papildomo ugdymo pedagogai, bei kitas darzelio personalas:
pavaduotojai, sveikatos specialistai, socialiniai pedagogai, psichologai.
Nesant atskiroms patalpoms, grupés mokytojai gali buti su dvejy grupiy
mieganciais vaikais, kitos — su dvejy grupiy besiilsianciais vaikais.

ISgirsti vaiky tévy (globéjy) poreikius ir argumentus ir juos pritaikyti
individualiai.

Nuo lopselio vaikus ugdyti, kad reikia gerbti kiekvieno, vaiko poilsio
pasirinkima.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté vykdanti sveikatos

prieZiiirg_mokykloje Lina Jurgaité, remiantis SMSM_medZiaga.

Tel.nr: +37067684786, el. pastas: lina.jurgaite@sveikatos-biuras.It
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SVEIKAS SAULES MIESTAS




