Mégaukimés Ziemos dziaugsmais,
taCiau nepamirskime tykanciu
pavoju!

Dziaugiantis gausiau iSkritusiu sniegu bei
ziemiSku Saltuku, vertéty nepamirsti ir galimy
pavojy!

Siuo mety laiku itin daznai paslystama ir
gritivama, todél netruksta traumy. Dazniausiai
pasitaikancios — kauly i$nirimai, sumusimai, taip
pat dazni kauly luZziai, sgnariy patempimai ar
rais¢iy plySimai.

Pateikiame rekomendacijas, padésiancias
iSvengti traumuy.:

« Bukite atsargiis lipdami laiptais, laikykités uz
turekly.

* Biikite atidiis iSeidami i$ pastaty j lauka.

* Atsargiai iSlipkite 1§ vieSojo transporto,
neskubekite i8lipti, laikykités uz turekly.

* Fidami neskubékite! Eikite létai ir mazais
zingsniais. Ranky nesukiskite j kiSenes.

» Avekite tinkamg avalyng, venkite aukStakulniy.
Rinkités patogius batus gruoblétu padu.

* Geriau eikite sniegu, o ne slidZiais Saligatviais.

» Tamsiu paros metu biitinai dévekite atSvaitus.
Juos seginéius péséiuosius vairuotojai pastebi
anksCiau. Tai yra bitina, nes slidZiose gatvése
automobilio stabdymo kelias yra ilgesnis.

» Neneskite sunkiy pirkiniy krepSiy, ypac lipant
laiptais.

Paprasta, linksma, malonu. Ir
labai naudinga.

Slidingjimas, ¢iuozimas ant ledo,
vézinéjimasis  rogutémis  nuo  kalniuky,
métymasis sniego gnitiztémis — geriausias poilsis
vaikams. Pacios paprasCiausios ir pacios
mégstamiausios pramogos gryname ore ziemg —
voliojimasis po sniego pusnis, leidimasis
rogutémis ar slidémis nuo kalneliy — specialisty
vertinamos kaip uzsiémimai, padedantys vystytis
vaiko judesiy motorikai ir koordinacijai.

Tokie judrieji uzsiémimai rekomenduojami ir
hiperaktyviems maziesiems, taCiau su viena
salyga — juos biitinai turi priziliréti suaugusieji.
Hiperaktyvius vaikus reikia valdyti ir ant
kalniuky, nes besivazinéjanciyjy kolektyvas
paprastai blina margas — jvairaus amziaus ir
fizinio pajégumo.

O S§tai ramis pasivaik$€iojimai Ziemg po
parka arba po miska (be slidZiy ir rogiy), mediky
nuomone, palankiai veikia savijauta ir nuotaika
ty vaiky, kurie turi Sirdies ir kraujagysliy
sutrikimy (jgimtg Sirdies yda ar Slubuojant]
Sirdies ritmg), itin jautrig nervy sistemg ar yra
neseniai sirgg.

Slidingjimas gerina pusiausvyra

Slidinéjimas naudingas visiems, bet ypac
vaikams, turintiems antsvorio, hiperaktyviems,
nepasitikintiems savimi, tiems, kurie atsilieka
mokykloje sprendZiant logines uzduotis, kuriy
prasta raSysena. Si sporto Saka ugdo maZujy
vikruma,

drasa, moko iSlaikyti pusiausvyrg. Vaikams,
kuriems gresia skoliozé, c¢iuozti paciizomis
nepatartina, o Stai slidinéti jie gali puikiausiai.
Bet, zZinoma, tik pasikonsultavus su vaiky
ortopedu, kuris jvertins kauly ir raumeny audinio
bukle. Astma sergantiems vaikams slidinéti
nedraudZiama, taciau jiems negalima atsisakyti
kasdieninés kvépavimo gimnastikos namy
salygomis. Slidin¢jimo kruviai, Zinoma, turi biiti
normuojami.

Patarimai tévams

» Drabuziai judriems Ziemos uZsiémimams turi
biti lengvi, patogts, taciau pakankamai Silti ir
laisvi.

» Alergija sergantiems vaikams Kkartais kyla
specifiniy reakcijy j Saltj — oda parausta, kartais
ja ima nieZéti, atsiranda iSbérimy (ir netgi tose
odos vietose, kurias slepia  drabuziai).
Specialistai tikina, jog reakcija ] Salt] gali biiti kai
kuriy ligy simptomu. Bet kuriuo atveju, jeigu
pastebéjote nejprasta vaiko reakcija 1 Saltj,
bitinai pasikonsultuokite su pediatru ir vaiky
alergologu.

* Po aktyviy Zaidimy gryname ore vaikui bitinai
reikia persirengti, iSsimaudyti po Siltu duSu ir
1Sgerti Siltos arbatos.



Nepavykus iSvengti traumos
skambinkite

tel. 112.

Parenge

Siauliy r. Gruzdziy lopselio-darzelio
,Puriena* sveikatos stiprinimo
veiklg organizuojanti grupé
pagal https://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-
naujienos/ziemos-dziaugsmai-grudina-ir-
stiprina.d?id=28913463;

http://www.palangosvsb.It/tykantys-ziemos-
pavojai-bukime-atidus/
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