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Smagiis Palangos takai.
Stipriis ,, Zilvino“ vaikai:
Eina, béga, juokias drgsiai -
Tarp géliy visus surasim!

[VADAS

Gera sveikata — vienas i$ pagrindiniy laimés $altiniy ir dZziaugsmy, nejkainojamas tur-
tas, kuris létai ir sunkiai sukaupiamas, bet greitai ir lengvai prarandamas. Iskyla klausimas,
kaip buti sveikiems?

Prisiminkime, kad misy sveikata ir muasy vaiky sveikata priklauso nuo gyvenimo
budo. Labai svarbu, kad nuo mazens vaikas biuty mokomas gyventi sveikai, nes daugelio
ligy istakos slypi vaikystéje. Siuo laikotarpiu formuojami sveikatos pagrindai. Nuo to, kaip
vaikystéje vaikas iSmoks saugiai elgtis, kiek judés, grudinsis, kaip maitinsis, kokius jgis ben-
dravimo, ekologijos, prevencijos jgudzius, priklausys, kaip jis gyvens ateityje. Todél viena
pagrindiniy ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo krypciy - sveikatos ugdymo kom-
petencija.

Pratyby knygutéje pateikiama pedagogiy sveikatos kompetencijos ugdymo praktiné
patirtis. Tikimés, kad surinktos uzduotélés bus naudingos visiems, suvokiantiems sveikatos

ugdymo nuo mazens reikalinguma ir nauda.

KAIP NAUDOTIS KNYGELE?

Pratyby knyguté ,,Augu sveikas ir stiprus - jiros véjai nenupts“ skirta ikimokyklinio am-
ziaus vaikams nuo 5 iki 7 mety. Uzduotélés parinktos atsizvelgiant | nurodyto amziaus gru-
pés vaiky patirtj, vaizduote ir intelektines galimybes. Pratybose pateiktos uzduotys i§ 10-ies
visuomenés sveikatos ugdymo komponenty: saves pazinimo, asmens higienos, psichinés
sveikatos, fizinio aktyvumo, ekologijos, sveikos mitybos, saugos, lytiSkumo, zalingy jprociy
prevencijos.

Pratyby knygutés kiekviename lape pateikiama uzduotis ir apraSomas veikimo budas.
Piesdami, spalvodami, kirpdami, klijuodami ar kitaip atlikdami uzduotis, vaikai i§siaiskins

sveikos gyvensenos svarbg Zmogui.



SAVES PAZINIMAS

Nupiesk save.

Jei moki, parasdyk ar nukopijuok savo varda, jei dar ne, pazitrék, kaip jj uzrasys suauges
Zmogus.



Padék vieng delng ant sgsiuvinio ir i$skésk pirstus. Kita ranka apvedziok delng
piestuku.

Gerai jsiziurék! Kiekvieno Zzmogaus pirsty atspaudai skirtingi.

Uzdék savo atspauda ir palygink ji su kitais.




»Veidrodéli,
Taves klausiu:
Kaip plaukeliuos
Atskirt ausj?
Kad greiciau
Susisukuociau

Ir su draugém
Koncertuociau?“

LYTISKUMO UGDYMAS

Nupiesk ilgus, trumpus, tiesius arba garbanotus plaukus. Apibudink moters ir vyro

skirtumus.




Juoda-balta, lindna-linksma,
Gélés zydi, bet nulinksta.

Ir spalvom plasnoja lapai,
Liiidnas Saltis medy slepias.

Toks gyvenimas - paverke
Vél vaikuciai ima juoktis.
Zaisliukus graZiai sutvarke,
Galim net... pasokti!

PSICHINE SVEIKATA

Kas mane dziugina ir litdina?
Nupiesk kg nors, kas kazkada tave nudziugino.

Nupiesk ir papasakok, kas kazkada tave nuliadino. Paklauskite vaiko, kaip jis jautési?
Aptarkite su vaiku ir raskite i$eitj, kaip pasijausti geriau?

Aptarti su vaiku, kg daryti, kad praeity liadesys.



ASMENS HIGIENA

Rask ir suvesk, kokiy taisykliy laikosi $ie vaikai.



Kas tinka danty ir plauky priezitrai? Isrink ir nupiesk
tusciuose langeliuose.

Sypseng is tolo matom -
Kaip sauluté miis Juraté,
Bet pamirskime juokus:
Valgyk, blizgink... dantukus.

KEMPINE) :

PLAUKAMS

DANTIMS




»Zilvino“ nameliai graZis, -
Kgq cia dar atranda mazas?

SAUGOS UGDYMAS

Pasakyk, kokig kéde pasirinktum, kad saugiai pasiektum aukstai sédintj nykstuka? Pa-
pasakok, kodél?




Smagiis, krésle atsilose

(44

b

Valgom kose - ,,makalose

Jaros zZuvj, dar kiausiniy,

v

t stiprina... vanduo.

SVEIKOS MITYBOS UGDYMAS

v

zZian

Stai todél - nenusimine,
d

Nors saltéjantis ruduo,

Zai

kirpk ir suklijuok i sveiko maisto piramide.

, 18

I$sirink




Kg j burng
Isidési -

Taip bégiosi,
Taip judeési.

Nes linksmi,
Nenusimineg
Musy maisto
Vitaminai.

Ar saldainiy
Galim laukt?
Nieko nieko

Ne per daug!
Nes nuo

Daug daug daug
Kopusty
SkaudZiai
Pilvelius ispusty.



SVOGUNAS SLYVA

Ligi siol dar kai kam Slyva krito ant spygliuko,
Neaisku - Net galvelés nepasuko.

Per birzelj mojuoju Rodo akj asarotg:

Jums laisku. Jau geriau man... j kompotg!
Mane Zino,

Zmoniy neapleistas,

As Svogiinas -

Ir maistas, ir vaistas.

I$spresk kryziazodi.



Maza maza koja,

O visad - greita.
Kai eit uZsimojam,
Tuoj jura - greta.
Kojelés atranda
Visus takucius,
Kuriais jos aplenkty
Linksmus kiskucius...
Netilki, Véjeli,

Kg Ziemai sakai?
1, Zilving“ renkas
Sveikuoliai vaikai.

FIZINIO AKTYVUMO UGDYMAS

Nupiesk, kaip tu sportuoji su $iuo inventoriumi.

u@@



ZALINGU JPROCIU PREVENCIJA
VAISTAI

Nupiesk zalig rémelj ty taisykliy paveiksléliams, kurie moko, kada ir kaip gerti vaistus,
o raudong rémelj tiems, kurie nurodo, kada ir kaip negalima gerti vaisty.

Vaistai vartojami tik tada, Sveikas vaikas vaisty negeria. Vaikas gali gerti tik tuos
kai vaikui kg nors skauda, vaistus, kuriuos duoda
kai jis serga. mama ar tetis.

Vaisty negalima imti i§ draugy Reikia gerti tik tiek vaisty, Negalima gerti per daug
ir nepazjstamy suaugusiyjy. vaisty.




BUITINES CHEMINES MEDZIAGOS

Apziarék paveikslélius, kuriuose vaizduojamos buitinés cheminés medziagos. Po to
apziurek kitoje piesiniy eiléje pavaizduotas jy laikymo vietas. Nuspresk, kur turi bati laiko-
ma kiekviena medziaga ir nubreézk linijg nuo tos medziagos prie paveikslélio su jos laikymo
vieta.

Klijai
Lentynélé tualete

Garazas

Indy ploviklis

Dazai

Stalcius spinteléje
vaikui pasiekiamoje

vietoje

Oro gaivikliai

skalbiamosioms
priemonéms

Spintelé vonioje
laikyti

Skalbiamieji milteliai
virtuvés spintelé

Pakabinama




EKOLOGIJOS UGDYMAS

Rodyklémis parodyk, j kurj konteinerj mesite kiekvieng i iy atlieky.

Biisim svaris visi mes -
Tu siukslelés nenumesk!
Tarp siuksleliy

Eik, nesiok,

Rink, tvarkingai
Israsiuok:

Stiklg, popieriy, tuscig butelj, metalg...
Paziurék, sutvarkém

viskg - ,, Zilvinas“ vis naujas tviska.
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