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Miegas ypac s
tik miegodamijvaijkai tinkamai
pailsi, miegas butinas jy
normaliai raidai, fiziniam bei
protiniam vystymuisi. Vaikams
miego reikia daugiau:

3-5 mety vaikai turi miegoti ne
maziau kaip 12-12,5 val.
Vyriausiems ikimokyklinukams
rekomenduojama miego trukme -
apie 11,5 val.

6-7 mety mokiniai turi miegoti ne
maziau kaip 11-12 valandy per
para;

8-10 mety - ne maziau kaip 10
val.;

11-14 mety - 9-9,5 val.;

Visiems greitai pavargstantiems,
taip pat po ligos sveikstantiems
vaikams rekomenduojamas 1-1,5
val. dienos miegas.
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Kodel verta mankstintis?
Papildomas zvalumas ir
energingumas; &
Maziau streso;

Grazesneé fiziné iSvaizda;
Geresné miego kokybeé;
Geresnéeé sveikata;
Malonumas gaunamas
sportuojant;

Ugdoma valia ir iStvermeé;

Stiprina kaulus ir
raumenis.



Prausimasis

Ryte dazniausiai
skubame, bet verta
atsikelti valanda -
anksciau. Salto
vandens proceduros
yra gera persalimo
susirgimy profilaktika.
Rytinis prausimasis
pazadina ir duoda
naudq visam kunui ir jo
odai, salina toksinus,
pagerina kraujotaka.



Pusryciai - organizmo
kuras ir fizinei, ir protinei
aktyviai dienos veiklai. O
gerai subalansuoti
pusryciai aprupina visas
organizmo sistemas ne
tik energija, bet ir
butiniausiomis
vertingomis maistinemis
medziagomis: vitaminais,
mikroelementais,
biologiskai aktyviomis
medziagomis.



PriesSpieciatl

 Vaisius ir
darzoves valgyii
sveika, nes
juose yra daug
vitaminy
reikalingy musy
organizmui.




Pietus turéty buti kiekvieno
zmogaus pagrindinis dienos
valgis.

Nereikia pietums valgyti per
mazai, pavyzdziui, tik
salotas. Kai pietums valgoma
per mazai, paskui
pajuntamas alkis. Todel
pradedama uzkandziauti, o
uzkandziaujama dazniausiai
saldumynais ir miltiniais
gaminiais.

Yra duomeny, kad Zzmones,
kurie valgydami uzsiiminéja
pasaline veikla, yra linke
persivalgyti.



Laisvas laikas

Laisvalaikio uzsiemimai turi
| teigiama poveiki fizinei ir
¥ieda Psichinei sveikatai.

¢ Balansuodama gyvenimo
M ritma ir Svelnindama streso
Ll pasekmes, laisvalaikio veikla
L ALE gali padeéti jgauti naujy ziniy
ir sugebéjimy, be to,
uzsiimdami tam tikra veikla,
bendraujame su kitais
Zmoneémis ir puoseléjame
santykius su draugais ar
Seimos nariais. O tai yra
vienas iS pagrindiniy
laimingo gyvenimo veiksniy.




Obuoliai savyje
sukaupia beveik vis
vitaminy abeéceéle.

e Obuoliuose labai
daug vitamino P. Netgi
ilgai juos laikant sio
vitamino kiekis
sumazeéja tik 15-20
procenty.



Vakariene

e Vakarieneé turety buti
ne veliau kaip trys
valandos iki miego.
Kitu atveju maistas
nespes susivirskinti,
skrandis spazmuos ir
naktj prastai
miegosite, o ryte
valgyti nenoreésite, bet
ranka tiesis prie
saldumyny.




* Vakare nuo odos
pavirsiaus
butina nuvalyti
dulkes, prakaita,
riebaly
pertekliy.
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Duomenis rinko ir maketavo
o 7 a klases mokine
« Zydriné Narkuté



