TVIRTINU

(pareigy pavadinimas)

(parasas)

(vardas ir pavardé)

2021/2022 MOKSLO METU SVEIKATOS UGDYMO PLANAS

RUGSEJIS

DATA TEMA VEIKLA/PRIEMONE TIKSLINE
GRUPE
I 11 Asmens higienos ir Asmens higiena — neatsiejama kiekvieno zmogaus gyvenimo dalis, padedanti i§vengti | Ikimokyklinio
sav. uzkretiamuyjy ligy | uzkreCiamyjy ligy ir jy keliamos grésmes sveikatai. Neretai pakankamy jgudZiy netur¢jimas | amZiaus vaikal,
profilaktiniy neiSvengiamai tampa vienos i§ uzkre¢iamyjy ligy paplitimo priezastimi. prieSmokyklinio
. C . Visuomenés sveikatos specialistai, sieckdami valdyti uzkreciamy ligy plitimg ir mazinti | amziaus vaikai,
priemoniy taikymas ) o S .. . . h . . .-
. grésme susirgti, po kiekvieny moksleiviy atostogy ir esant butinybei, vadovaudamiesi visy amziaus
ir vykdymas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2005 m. gruodzio 30d. jsakymo Nr. V- grupiy
1035/1ISAK-2680 ,,D¢l Sveikatos priezitiros mokykloje tvarkos apraso patvirtinimo* 17.12, moksleiviai
17.13, 17.14 punktais, tikrina mokiniy asmens higiena, planuoja ir taiko uzkreciamyjy ligy
ir jy plitimo bendrasias ir individualias profilaktines priemones.
Il sav. Asmens higienos Didelio susibtirimo vietose, tokiose kaip mokykla uzkre¢iamyjy ligy grésmés iSvengti | Visy amziaus

profilaktika

yra sunku. Vaikai daug bendrauja tarpusavyje, bégioja, lieCia vienas kita, dalinasi daiktais,
todél susidaro palankios salygos plisti virusams ir bakterijoms. UZsikreCiame nesilaikant
elementarios higienos: neplaunamos rankos, valgoma neplautos miSko ir sodo uogos,
vaisiai, darzoveés. Vienas efektyviausiy budy, kaip pasalinti jvairiy infekcijy sukéléjus -
plauti rankas.

Tikslas - skatinti visg mokyklos bendruomene aktyviai ir reguliariai rapintis savo ranky
higiena, siekiant sumazinti uzkreCiamy ligy, tokiy, kaip virSutiniy kvépavimy taky
infekcijos, plitimg mokyklos bendruomengje.

Priemonés:
v' Teorinis-praktinis uzsiémimas.

grupiy
moksleiviai




H-111
sav.

Taisyklinga
laikysena. Nusilpusiy
raumeny stiprinimo

profilaktika

Vaiky sveikatos profilaktiniy patikrinimy duomenys rodo, kad kasmet nustatoma vis
daugiau laikysenos sutrikimy. Svarbu tai, kad laikysenos sutrikimy skaicius ne tik didéja,
bet ir ,jaun¢ja*. Laikysena — jprasta kiino padétis stovint, sédint, einant. Taisyklinga
laikysena yra butina ne tik optimaliam kauly ir raumeny, bet ir vidaus organy
funkcionavimui. Laikysena kinta visg gyvenima, ta¢iau laiku pastebéjus pakitimus, vykdant
taisyklingos laikysenos profilaktika, galima ja koreguoti ir taip uZztikrinti taisyklinga jos
vystymasi bei iSvengti rimty sveikatos sutrikimy.

Tikslas — praktiniy ir teoriniy uzsiémimy metu formuoti racionaly poziirj j taisyklinga
laikyseng ir jos svarba.

Priemoné:

v’ teorinis uZsiémimas;

v’ praktiniai uzsiémimai (lavinamieji mankstos pratimai).

Ig,11g KI.

-1l
sav.

Sveikatos Ziniy
patikrinimas

Sveikatos gyvensenos ugdymas — tai teoriniy ziniy ir praktiniy jgiidziy visuma. Siekiant
kryptingai ir tikslingai vykdyti $j ugdyma, taip pat norint iSsiaiSkinti, ar vykdomos
priemonés turi teigiama poveikj, reikia zinoti, kiek ir kokiy sveikatos ziniy turi moksleiviai.
Sveikatos ziniy testas 5, 9 klasiy mokininiams — tai kasmetinis vaiky ziniy patikrinimas,
kuriuo siekiama stebéti sveikatos ziniy dinamika. Mokiniy sveikatos ziniy testas apjungia
tokias temas, kaip sveika gyvensena, mityba, fizinis aktyvumas, pirmoji pagalba, ligy
profilaktika, zalingy jpro¢iy prevencija ir kt.

Tikslas — patikrinti moksleiviy sveikatos Zinias, siekiant sistemingai vykdyti visuomenés
sveikatos priezitrg mokykloje.

Priemoné:

v sveikatos ziniy testas.

Sveikatos Ziniy patikrinima vykdys  visuomenés sveikatos prieziliros specialisté
mokykloje. Tiksliné grupé 5 ir 9 klasiy mokiniai.

5, g k.




[1I- 1V | Judamojo-atramos | Mokykliné kupriné — viena i§ daugybés mokykliniy prekiy, turinti didelg tiesioging jtaka 5, 6 kl.
sav. | aparato sutrikimai ir | vaiko sveikatai. Daug sverianCios ar netinkamai nesiojamos mokyklinés kuprines jtakoja
ju prevencija. kaklo, 'peéu%, nugaros skausmus, pasunkéjusio kvépavimo, bei netaisyklingos laikysenos
Kupriniy svérimo formay mast. . . C o .
. Lo Reikalavimai mokyklinéms kuprinéms yra nustatyti higienos normoje HN 41:2003
akcija ,,K3 kuprinéje ,Mokyklinés prekés“. Dokumente nurodyta, kad tusc¢ios mokyklinés kuprinés svoris
nesi?* pradiniy klasiy moksleiviams turi biti ne daugiau kaip 700 g, vyresniyjy klasiy
moksleiviams - ne daugiau kaip 1000 g. Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne
daugiau kaip 10% mokinio kiino svorio.
Tikslas — jvertinti 5, 6 kl. mokiniy neSiojamy kupriniy svorj, siekiant i§vengti vaiky
laikysenos sutrikimy dél per didelio kupriniy svorio. Rezultatus palyginti su keliy pastaryjy
mety rezultatais.
Priemoneés:
v' akcija ,,Kg kuprinéje nesi?* (5, 6 k1.);
v diskusija ,,Ar ne per sunki tavo kupriné?*;
v stendas — ,,Ar tinkamai pasiruoSei mokyklai?“
v Fizinio aktyvumo | Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atlickant energijos | Visy amziaus
sav. skatinimas suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje: padid¢ja Sirdies susitraukimo daznis, grupiy
,Aktyvioji parausta veido odaf §uintensyv§ja k‘Vé?paVima‘s ir pralfaitav.irr.las. M(.)ksl‘iniai‘s tyr'ima@s moksleiviai
pertrauka® jrodyta, kad nuolatinis aerobinis fizinis kriivis sumazina rizika susirgti kai kuriomis

létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendra savijauta.

Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.

Priemoné:

v’ fizinio aktyvumo uZsiémimai (pertraukos metu).




SPALIS

v Mokiniy sveikatos | Remiantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2020 m. liepos 7 d. jsakymu | Ikimokyklinio
sav. stebésena Nr. V-1615 ,,Dé¢l Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2000 m. geguzés 31 d. | amziaus vaikai,
jsakymo nr. 301 ,Dél profilaktiniy sveikatos tikrinimy sveikatos priezitiros jstaigose™ | prieSmokyklinio
pakeitimo ir Higienos norma 21:2017 ,,Mokykla, vykdanti bendrojo ugdymo programas. | amziaus vaikai,
Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai“, moksleiviams, kurie mokosi Lietuvos | visy amziaus
Respublikos mokyklose pagal bendrojo ugdymo programas, turi bati atlickamas grupiy
profilaktinis sveikatos patikrinimas. moksleiviai
Vadovaujantis gydytojy pateiktais duomenimis, atlickama vaiky sergamumo analizg,
kuri svarbi norint tikslingai vykdyti profilaktines sveikatos stiprinimo priemones, parinkti
atitinkamus visuomenés sveikatos mokymo metodus, jvertinti jau vykdomos veiklos
efektyvuma.
| sav. Saugus eismas. Spartiis automobilizacijos augimo tempai ir nuolat did¢jantis eismo intensyvumas 1,7 kl.

At§vaity svarba.
Diskusija - debatai
,»Kodél Zmonés
nedévi atSvaity?“

sukelia vis daugiau kliti¢iy uztikrinant saugy eisma Lietuvoje. Visuomenés supratimas apie
eismo kultiira, savitarpio pagarbg ir pagalbg kitam taip pat dar ne kiekvienam tapo norma.
Vis dar registruojama daugybé eismy jvykiy j kuriuos patenka péstieji.

Remiantis statistiniais duomenimis, nors paskutinj penkmetj pastebima teigiama Zuvusiy
pésCiyjy skaiCiaus maze¢jimo dinamika, problema islieka aktuali. Beveik visi zuvusieji
netur¢jo n¢ atSvaito, né zibinto, né jokio kito Sviesg atspindinCio ar skleidziancio daikto.
Siekiant sumazinti patiriamy traumy ir miréiy skaic¢iy dél nesaugaus pésciyjy elgesio, biitina
tinkamai informuoti moksleivius apie pagrindines saugaus elgesio kelyje taisykles.

Tikslas: supazinti vaikus su saugaus elgesio kelyje taisyklémis ir ugdyti jy supratimg
apie atSvaity segéjimo svarba.

Priemoné:

V' teorinis-praktinis uzsiémimas;

v’ atSvaitai;

v stendas.




I-11 Vaiky burnos Valstybés remiama ir finansuojama vaiky kriiminiy danty silantavimo programa (toliau — 1 Kl.
sav. higiena. programa) skirta 6—14 mety vaiky nuolatiniy kriiminiy danty kramtomuyjy pavirsiy éduonies
Vaiky kriiminiy prevencijai, Lietuvoje vykdoma nuo 2004 m., ta¢iau vyko gana vangiai.
d . Silantai — tai skysta plombiné medziaga, kuria uzpildomos nuolatiniy kriiminiy danty
anty dengimo . . . A . . . R !
R vagelés. Taip dantys apsaugomi nuo danty éduonies, be to, juos lengviau valyti. Silantais
s1la11f1nem1-s dengiami tik nesugede¢ nuolatiniai dantys.
medziagomis 2014 m. pradéjus vykdyti konkursg ,,Silantams draugiskiausia klasé*, pasinaudojusiy Sia
programa. programa vaiky Alytaus rajone skaicius iSaugo trigubai.
Konkursas Tikslas — skatinti vaiky kriminiy danty silantavimg, sickiant iSlaikyti aktyvy Sios
,,Silantams programos te';stinumq.
draugiskiausia Prlem01.1e.: _ ) ) . i i
Klases v’ testinis kopk.u?sas,'kurlo‘ metu slfatlnamas Yaﬂg kruml‘nlq dz}ntq sﬂantaylmas;
v’ esant poreikiui, vaikus silantuoti dantis lydi visuomenés sveikatos specialistas.
Pastaba: informuoti apie galimybe silantuoti dantis 6—14 mety amziaus moksleivius, kurie
anksciau néra dalyvave vaiky kriminiy danty dengimo silantinemis medZiagomis
programoje arba jy dantys néra silantuoti.
-1V Spalis — ménuo be Stresas yra viena didZiausiy Siuolaikinio gyvenimo problemy. Jis turi jtakos gyvenimo Ig, Vg,
sav. streso budo pasikeitimams (padidéja alkoholio, tabako, narkotiky vartojimas, sutrinka miegas, Pedagogai

padidé¢ja barniai Seimoje, biidingas mazesnis fizinis aktyvumas), o tai turi jtakos fizinei ir
psichinei sveikatai. Streso sgvoka daznai vartojama apibiidinti sielvarta, nuovargj, ar
jausmus, kuriy nesugebame jveikti.

Tikslas — supazindinti moksleivius su streso jtaka organizmui ir i$mokyti jj atpazinti.

Priemoné:

v 8 ak.val. teoriniai — praktiniai uzsiémimai.




Dantys juy prieZiura.

Burnos higiena — vienas i§ danty priezitiros budy, padedanciy islaikyti sveikus dantis.

PUG

sav. Burnos higiena Tinkamai nei$valius apnasy danty Sepetéliu, jos sukietéja ir susiformuoja danty akmenys,
kuriuose kaupiasi bakterijos sukelian¢ios jvairias danty ligas. Daznos pasekmés: blogas
burnos kvapas, neestetiskai atrodantys dantys, danty éduonis bei kitos ligos.
Tikslas — supazindinti moksleivius su tinkama burnos higiena, siekiant uzkirsti kelig
jvairioms danty ligoms.
Priemoné:
v’ teorinis—praktinis uZsiémimas.
v Fizinio aktyvumo Visy amZiaus
sav. skatinimas Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atlickant energijos grupiy
,Aktyvioji suvartojimas yra didesni.s negu rgmybés busenoje: padidéja Sirdies susitraukimo daZnis, moksleiviai
pertrauka® parausta veido oda, suintensyvéja kvépavimas ir prakaitavimas. Moksliniais tyrimais

jrodyta, kad nuolatinis aerobinis fizinis kriivis sumazina rizika susirgti kai kuriomis
létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendrg savijauta.

Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.

Priemoné:

v’ praktinis uzsiémimas (pertraukos metu).




priemoniy taikymas
ir vykdymas

Visuomeneés sveikatos specialistai, siekdami valdyti uzkreciamy ligy plitimg ir maZinti
grésme¢ susirgti, po kiekvieny moksleiviy atostogy ir esant biitinybei, vadovaudamiesi
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2005 m. gruodzio 30d. jsakymo Nr. V-
1035/ISAK-2680 ,,Dél Sveikatos priezitiros mokykloje tvarkos apraso patvirtinimo* 17.12,
17.121,17.13, 17.14 punktais, tikrina mokiniy asmens higiena, planuoja ir taiko

amziaus vaikai,
visy amziaus
gruply
moksleiviai

-1V Pirmosios pagalbos | Teikti pirmaja pagalba nelaimés atveju turime gebéti visi. Statistika rodo, kad mirtingumas 9,10 kl.
sav. mokymai dél iSoriniy mirties priezas¢iy Lietuvoje yra treCiojoje vietoje visy miréiy struktiroje.
Turimos zinios gali iSgelbéti gyvybe. Siekiant suteikti teoriniy ir praktiniy ziniy apie
pirmosios pagalbos teikimo biidus bus vykdomi praktiniai pirmosios pagalbos uzsiémimai.
Tikslas — supazindinti moksleivius su praktiniais pirmosios pagalbos teikimo budais,
panaudojant gaivinimo manekenus, Zaizdy modelius bei Heimlicho manevro imitavimo
liemeng.
Priemoné:
v" 1 ak. val. teorinis uZsiémimas;
v 1 ak. val. praktinis uzsiémimas;
gaivinimo manekenai, Zaizdy modeliai, Heimlicho manevro imitavimo
liemené.
v Onkologiniy ligy Onkologinés ligos — viena aktualiausiy visos visuomenés, mokslo bei medicinos Pedagogai
sav. profilaktika. problemy, nes sergamumas bei mirtingumas nuo jy didéja ir Lietuvoje, ir visame pasaulyje.
Prevenciniy Pasauliné sveikatos organizacija (PSO), remdamasi moksliniais jrodymais teigia, kad
daugelio vézio susirgimy biity galima visiSkai iSvengti, dauguma piktybiniy naviky aptikti
programy . NI S : : . .
> . esant ankstyvajai stadijai ir i8gydyti, jei vézio profilaktika, t. y. sveika gyvensena, Zmogui
skatinimas nuo mazens tapty gyvenimo buidu, o medicininéms profilaktikos priemonés (patikros) bty
vykdomos placiai apimant tas gyventojy grupes, kurioms jos skirtos.
Tikslas — skatinti jaunimg ir suaugusiuosius profilaktiskai tikrintis dél onkologiniy ligy
galimo atsiradimo, supazindinti apie onkologiniy ligy prevencija ir svarba.
Priemoné:
v 1 ak. val. teorinis-praktinis uzsiémimas.
| sav. Mokiniy atostogos
%) Asmens higienos ir Asmens higiena — neatsiejama kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis, padedanti iSvengti | Ikimokyklinio
E II'sav. | uzkretiamuyjy ligy | uzkreCiamyjy ligy ir jy keliamos grésmes sveikatai. Neretai pakankamy jgudZiy neturéjimas | amZiaus vaikai,
Oxi profilaktiniy neiSvengiamai tampa vienos i§ uzkre¢iamyjy ligy paplitimo priezastimi. prieSmokyklinio
%




uzkre¢iamyjy ligy ir jy plitimo bendrasias ir individualias profilaktines priemones.

Sveika mityba ir

Sveika mityba apibréziama kaip tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas

1,2 kl.

Sav. nutukimo medziagas ir energijg idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra labai svarbus ligy profilaktikai
prevencija. ir sveikatos stiprinimui, todé¢l idealu ugdyti sveikos mitybos jprocius jau ankstyvame
»Sveikas uzkandis. | amziuje.
Taip ar ne? Igytos zinios ir praktinis jy panaudojimas sustiprina jgiidzius visam likusiam gyvenimui,
todel sveiko maisto svarba privalo buti akcentuojama ne tik namuose, bet ir ugdomoje
aplinkoje.
Tikslas — skatinti moksleivius laikytis sveikos mitybos principy.
Priemoné:
v’ praktinis uzsiémimas (sveiko uzkandzio gamyba).
Il Zalingy jprociy Riikymas, kaip zalingas jprotis yra itin paplites visuomené¢je. Rilkymo metu j organizma | Visy amZiaus
sav. prevencija. patenka aktyviosios medziagos, kurios pirmiausia keliauja j plaucius, po to j krvaujq, tuomet grupiy
Tarptautiné su krauju nugabenamos j smegenis, 0 po to iSneSiojamos po visg organizmg. Sis ilgalaikis moksleiviai
_ . procesas padidina sergamumg bei mirtingumg nuo jvairiy ligy, tokiy kaip Sirdies
neriikkymo diena. . . S . S
Akcija nepakankamumas, miokardo infarktas, plauciy ir kity organy onkologiniai susirgimai,

,»venk dimo*

létinés obstrukcines kvépavimo sistemos ligos.
Tikslas — suteikti Ziniy apie rikyma, tabakg ir jo keliamg Zalg Zmogaus organizmui.
Priemonés:
v’ praktinis—teorinis uzsiémimas;
v reklamos kiirimas.




ir Krizinis néStumas

mokslo patvirtintas zinias.
Krizinio néStumo samprata. Pagalba neplanuoto néStumo metu. Galimos néStumo
nutraukimo pasekmés moters psichinei bei fizinei sveikatai.

[11-1V | Europos supratimo Atsparumas antibiotikams yra natiiralus reiskinys, kurj sukelia bakterijy geny mutacijos. Mokytojai,
sav. apie antibiotikus Gausus ir netinkamas antibiotiky vartojimas paspartina antibiotikams atspariy bakterijy mokyklos
diena. atsiradimg ir plitima, todél kyla grésmé visuomenés sveikatai. Svarbu atkreipti mokyklos | bendruomené
_.. . .. | bendruomenés démesj ir didinti vaiky ir suaugusiyjy supratimg apie teisinga/savalaikj
,,K.q butl_m_l z¥n0t1 antibiotiky vartojima. l ! SR t = 1
apl.e an.tlblotlkus Lapkricio 18 d. Lietuvoje ir Europoje minima Europos supratimo apie antibiotikus diena.
Kiekvienam?« Tikslas — suteikti ziniy apie teisingg antibiotiky vartojima ir didinti supratima apie
mikroorganizmy atsparuma antimikrobinéms medziagoms.
Priemoneés:
v Akcija-viktorina
H-1v Fizinio aktyvumo Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atlickant energijos | Visy amzZiaus
sav. skatinimas suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje: padidéja Sirdies susitraukimo daZnis, grupiy
Aktyvioji parausta veido odaf §uintensyv§ja k‘Vé?paVima‘s ir pralfaitav.irr.las. M(.)ksl‘iniai‘s tyr'imai_s moksleiviai
pertrauka® 1r0.dyta,. kaq nuol.atml? a.erob1.r115 ﬁmms .krﬁws sumaZma rizikg susirgti kai kuriomis
létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendrg savijauta.
Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.
Priemoné:
v/ praktinis uzsiémimas (pertraukos metu).
| sav. AIDS ir lytiSkai Lytiskai plintanciomis infekcijomis (toliau — LPI) dazniausiai uzsikreCiama lytiniy 7,8 kl. ir kt.
plintanéiy ligy santykiy metu. Buitiniu keliu, ypac laikantis higienos reikalavimy, LPI neuzsikre¢iama. klasés pagal
prevencija Mokyklinio amziaus vaikai daznai mano, kad Sia tema Zino daug, taiau jy Ziniy Saltiniai poreikj
neretai biina pagrjsti ne mokslu, o nuogirdomis, todé¢l biitina suteikti patikima informacija
atitinkancig jvairaus amZziaus vaiky poreikius.
Pasaulinés AIDS dienos (gruodzio 1 d.) pamingjimas.
N Tikslas - suteikti ziniy apie ZIV/AIDS ir kitas lytiskai plintangias infekcijas. Paneigti
a) vyraujancius mitus ir jspéti apie grésmes.
o Priemoné:
2 . VI
% v' Teorinis-praktinis uzsi¢émimas.
I-11 Mokiniy lytiSkumo ugdymas ir rengimas Seimai yra bendrojo ugdymo turinio dalis, I-111 g kl.
sav. | Lytiskumo ugdymas | grista visuminiu lytiSkumo supratimu ir vertybiniy nuostaty bei gebéjimy ugdymu, teikiant




Tikslas — suteikti ziniy apie lytisSkumg ir krizinj néstuma.
Priemoné:

v’ teorinis uZsiémimas;

v dalomoji medziaga.

Il
sav.

Fizinio aktyvumo
skatinimas
»Aktyvioji
pertrauka*

Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje: padidéja Sirdies susitraukimo daznis,
parausta veido oda, suintensyvéja kvépavimas ir prakaitavimas. Moksliniais tyrimais
jrodyta, kad nuolatinis aerobinis fizinis krivis sumazina rizikg susirgti kai kuriomis
létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendrg savijauta.

Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziSkai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.

Priemoné:

v’ praktinis uzsiémimas (pertraukos metu).

Visy amZiaus

grupiy
moksleiviai

sav.

Vaiky regos higiena

Regéjimo specialistai pastebi, kad vaiky, neSiojanciy akinius — daugéja. Taciau tai lemia
ne tik privalomas patikrinimas, bet ir gyvenimo buido poky¢iai. Praktikoje dazna situacija,
kai vaiko tévai mato puikiai, o jy mokyklinio amzZiaus vaikai jau turi regejimo sutrikimy.
Viena pagrindiniy to prieZas¢iy — buvimas uzdarose patalpose, kai akis gauna per mazai
Sviesos. Kai organizmui triiksta natiiralios Sviesos, augimo hormonuose formuojasi
disbalansas, todé¢l akis uzauga didesné ir taip iSsivysto trumparegyste.

Tikslas: ugdyti vaiky nora iSsaugoti sveikas akis, laikantis darbo ir poilsio rezimo.

Priemoné:

v" Teorinis-praktinis uZsiémimas.

Ikimokyklinio,
prieSmokyklinio
amziaus vaikai

V sav.

| sav.

Mokiniy atostogos

SAUSIS

1l sav.

Asmens higienos ir
uzkrefiamyjuy ligy
profilaktiniy
priemoniy taikymas
ir vykdymas

Asmens higiena — neatsiejama kiekvieno zmogaus gyvenimo dalis, padedanti i§vengti
uzkreciamyjy ligy ir jy keliamos grésmés sveikatai. Neretai pakankamy jgidZiy neturéjimas
neiSvengiamai tampa vienos i§ uzkre¢iamyjy ligy paplitimo priezastimi.

Visuomenés sveikatos specialistai, sickdami valdyti uzkre¢iamy ligy plitimg ir mazinti
grésme¢ susirgti, po kiekvieny moksleiviy atostogy ir esant biitinybei, vadovaudamiesi
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2005 m. gruodzio 30d. jsakymo Nr. V-
1035/ISAK-2680 ,,Dél Sveikatos priezitiros mokykloje tvarkos apraso patvirtinimo* 17.12,
17.13, 17.14 punktais, tikrina mokiniy asmens higieng, planuoja ir taiko uzkreciamyjy ligy
ir jy plitimo bendrasias ir individualias profilaktines priemones.

Ikimokyklinio
amziaus vaikai,
prieSmokyklinio
amziaus vaikai,

visy amziaus

grupiy
moksleiviai




Il sav. Triuk§mo jtaka Kalbant apie triukSmo zalg Zmogaus organizmui neiSvengiamai atsiranda poreikis jj PUG, 1 KI.
sveikatai ir jo valdymo | ,,nupiesti“, kitaip tariant, suprasti, kas yra triukSmas, todél biitina kalbéti apie decibelus —
biidai. garsumo matavimo vienetus.
Tikslas: supazindinti moksleivius su jvairiy jrenginiy skleidziamais ir natiiraliais gamtos
garsais, padéti suvokti triukSmo daroma zalg klausai.
Priemoné:
v/ 1 ak. val. teorinis-praktinis uzsiémimas, naudojant specialy garsy Sviesoforg, bei
zaidimus.
11 Sveikos mitybos Mityba — vienas i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy. Sveikos mitybos 3,4 kl.
sav. aktualumas suvokimas formuojasi nuo ankstyvos vaikystés ir daznai priklauso nuo $eimos tradicijy.
mokiniams. Atlikti tyrimai rodo, jog visgi paauglystéje tévy vaidmuo renkantis maisto produktus
Ka oaliu maiéja_, todel d?lr Vaikystéje syarbu f'or.‘mu-oti syeikos mitybos ipr_oéius, kl_lrie iél_iks ir
. 18 . vyresniame amziuje. Sveiko maisto pasirinkimas ir gamyba — neatsiejama sveikos mitybos
pasigamint?“ dalis, tod¢l ypatingai svarbu, jog moksleiviai ne tik turéty teoriniy Ziniy apie sveikg mityba,
bet ir gebéty taikyti jas praktiskai.
Tikslas — skatinti moksleivius laikytis sveikos mitybos principy.
Priemoné:
v’ praktinis uzsiémimas (maisto gamyba).
Hi-1v Uzkreciamy ligy Oda yra pats didziausias, besikeiCiantis ir reguliariai atsinaujinantis zmogaus organas. | Ikimokyklinio
sav. profilaktika. Ant jos nuolat patenka jvairiis terSalai bei gyvena ir dauginasi jvairlis mikroorganizmai, | amziaus vaikai,
. Kontrolierius pategkaqtys 1§ gp_hpkos. . . ' ' o o . prleé.mokyk.hm.o
. « Didelio susibtirimo vietose, tokiose kaip mokykla uzkre¢iamyjy ligy grésmeés iSvengti | amziaus vaikai,
»Kriauklys o . . S . : P
) . yra sunku. Vaikai daug bendrauja tarpusavyje, bégioja, lie¢ia vienas kita, dalinasi daiktais, 1-4Kl.
VIru.S_ams I todel susidaro palankios salygos plisti virusams ir bakterijoms. UZsikreCiame nesilaikant
bakterijoms sako | e¢lementarios higienos: neplaunamos rankos, valgoma neplautos mitko ir sodo uogos,
NE!* vaisiai, darzovés. Vienas efektyviausiy bidy, kaip paSalinti jvairiy infekcijy sukéléjus -

plauti rankas.

Tikslas — skatinti visg mokyklos bendruomene aktyviai ir reguliariai ripintis savo ranky
higiena, siekiant sumazinti uzkreCiamy ligy, tokiy, kaip virSutiniy kvépavimy taky
infekcijos, plitima mokyklos bendruomengje.

Priemonés:

v" ranky plovimo ,,penkminuté*.
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2014 m. ,Tangramiada®“, 2015 m. ,Balioniada®“, 2016 m. ,,Gardumiada“, 2017 m.
,,Tinkliada®, 2018 m. ,,Tetriada®, 2019 m. ,,Zvaigzdiada‘“, 2021 m. ,,Virtualiada®).

I-11 Mityba. Vienas esminiy sveikatg jtakojanciy gyvensenos elementy turinciy jtaka ligy rizikos 5,6 kl.
sav. Debatai. mazinimui — sveika mityba. Pasaulio sveikatos organizacijos teigimu, prasta zZmogaus
ictase mityba gali sukelti imuniteto susilpnéjima, padidinti rizikg sirgti jvairiomis ligomis,
»Malstas: na}m.u 0% sutr}i]kdyt% fizing ir psiching raidg beIi) sdmazin{)i darbingumq.a(Maitgind;masis 2m0g1gls turi
valgykloje ir S L .. S . S . > .
; ) gauti apie 40 jvairiy medziagy, kurios jsitraukia j daugelj biocheminiy reakcijy taip
greito maisto virsdamos Dbiologiskai aktyviais ir organizmui butinais junginiaiS. Sveikos mitybos
uZkandinéje/kavinéje | syyokimas grindziamas teisingu maisto pasirinkimu, ta¢iau neatsiejamas yra ir sveikos
Ka renkiesi tu? mitybos taisykliy bei rekomendacijy laikymasis.
Kodél?« Tikslas — skatinti mokinius formuoti sveikos mitybos jgiidzius ir mokyti pasirinkti
tinkamus maisto produktus.
Priemonés:
V' debatai.
[11-1V | Tuberkuliozé — kas Kvépavimo organy tuberkuliozeé, tai infekciné liga, kurig sukelia tuberkuliozés 8,9 kl.
sav. tai? Simptomai. mikobakterija (TM), plintanti per org su dalelémis. Pagrindinis TM Saltinis yra zmogus,
2 PrieZastys. sergan‘_[is' gtvira pla}léiu tuberkulioz.é:s. forma. Negydomas .tube.rkuliO.ZE sergantis Zmogus
?,E) Profilaktika. gall_ mtl_rtl ir uzkrésti daugybe aplinkiniy, todél svarbu zinoti, kaip apsisaugoti nuo grésmés
susirgtl.
<>E Tikslas — supazindinti su tuberkuliozés simptomais ir ligos plitimu, pristatyti
profilaktines priemones.
Priemoné:
v’ praktinis uzsiémimas.
v Fizinio aktyvumo Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos | VisyamZiaus
sav. ursiémimas suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje: padidéja Sirdies susitraukimo daznis, grupiy
parausta veido oda, suintensyvéja kvépavimas ir prakaitavimas. Moksliniais tyrimais moksleiviai
jrodyta, kad nuolatinis aerobinis fizinis kriivis sumazZina rizikg susirgti kai kuriomis
létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendrg savijauta.
Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.
Priemoné:
V' praktinis uZsiémimas.
-1V Smurto ir paty¢iy Kovo ménuo tradiciskai skirtas draugystés puoselé¢jimui, graziy ir stipriy tarpusavio | Visy amZiaus
n sav. prevencija. santykiy skatinimui ugdymo jstaigose. grupiy
<>‘: Kovo ménuo - ménuo Netradicinio ugdymo diena paty¢iy prevencijos tema. (2010 m. ,,Draugai lyg tylas Moksleiviai
g be paty&iy angelai‘; 2011 m. ,,KiauSiniada®; 2012 m. ,,Origamiada®; 2013 m. “ Konstruktoriada®; | (amziaus grupés

pagal ugdymo
Jstaigy poreikj)
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Tikslas — pasitelkus, netradicinius ugdymo, saviraiskos budus, sutelkti klasiy, mokykly
bendruomenes bendriems tikslas, siekiant uzkirsti kelig smurtui ir paty¢ioms.

Priemoné:

v renginys, skirtas mokyklos bendruomenei.

Pastaba: sio renginio laikas ir data yra derinama atskirai.

KOVAS

Hi-1v
sav.

»Erkéms Ne!“ akcija

Erkinis encefalitas, paZeidziantis centring nervy sistema, gali pasireiksti trejopai:
meningitine, encefalite ir mielitine formomis.

Susirgus erkiniu encefalitu, sveikimo periodas trunka apie metus. Beveik 10 proc.
erkiniu encefalitu persirgusiy asmeny nustatoma sunkiy, nejgaluma sukelianciy lieckamyjy
reiSkiniy. DaZniausiai visam gyvenimui lieka jvairiy formy paralyzius, raumeny silpnumas,
drebulys, psichikos sutrikimai.

Tikslas — supazindinti mokyklos bendruomeng su erkiy keliamu pavojumi organizmui.

Priemoné:

v’ Stendas

Visy amZiaus

grupiy
moksleiviai

BALANDIS

1l sav.

Ploksciapédysté ir
jos profilaktika

Ploksciapédysté — pédos deformacija, kuriai biidingas nusileidgs iSilginis arba skersinis
skliautas. Ji blina jgimta apie 5 proc. Zmoniy ir jgyta apie 95 proc. visy atvejy. Igyta
ploksc¢iapédysté gali susiformuoti dél keleto priezasciy, tokiy kaip persirgtos ligos, patirtos
traumos, netinkamai parinkta avalyng ar kiino svoris. DazZniausiai nustatoma
ploksc¢iapédystés priezastis yra pédos raumeny silpnumas, tonuso sumazéjimas. Ankstyvoji
ploksciapédystes profilaktika gali sumazinti rizikg su laiku jgyti plokS¢iapédyste.

Tikslas - supazindinti vaikus su pédos struktira, galimomis jos deformacijomis bei
profilaktinémis priemonémis.

Priemoné:

v’ praktinis uzsiémimas;
v lavinamieji Zaidimai, specialtis pratimai.

PUG, 1, 2 k.

Il
sav.

Dantys juy prieZiura.
Burnos higiena

Burnos higiena — vienas i§ danty priezitiros buidy, padedanciy islaikyti sveikus dantis.
Tinkamai neiSvalius apnaSy danty Sepetéliu, jos sukietéja ir susiformuoja danty akmenys,
kuriuose kaupiasi bakterijos sukelianCios jvairias danty ligas. DaZnos pasekmeés: blogas
burnos kvapas, neestetiskai atrodantys dantys, danty éduonis bei kitos ligos.

Tikslas — supazindinti moksleivius su tinkama burnos higiena, siekiant uzkirsti kelig
jvairioms danty ligoms.

Priemoné:

Teorinis-praktinis uzsiémimas.

1-4 K.
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Mokiniy atostogos

sav.
Vsav. | Asmens higienos ir Asmens higiena — neatsiejama kiekvieno Zmogaus gyvenimo dalis, padedanti iSvengti | Ikimokyklinio
uzkrefiamuyjy ligy | uzkreCiamyjy ligy ir jy keliamos grésmes sveikatai. Neretai pakankamy jguidZiy netur¢jimas | amZiaus vaikali,
profilaktiniy nqlévenglamal tampa vienos .1§ .uik.reél.amu;]q !1gq paphtn}lo pvr¥e2ast1r.m. N . o prlevé.mokyk.hm.o
priemoniy taikymas Vlsuomene§ sv‘elkatos' speplallstal, 51el‘<d‘am1 valdyti pzkremamq 'hgq phtlmq ir mazinti | amziaus V?,lkal,
. gréesme susirgti, po kiekvieny moksleiviy atostogy ir esant biitinybei, vadovaudamiesi visy amziaus
ir vykdymas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2005 m. gruodzio 30d. jsakymo Nr. V- grupiy
1035/ISAK-2680 ,,Dél Sveikatos priezitiros mokykloje tvarkos apraso patvirtinimo* 17.12, moksleiviai
17.13, 17.14 punktais, tikrina mokiniy asmens higiena, planuoja ir taiko uzkreciamyjy ligy
ir jy plitimo bendrasias ir individualias profilaktines priemones.
| sav. Sveikatos sauga ir Sveikatos stiprinimas yra procesas, suteikiantis daugiau galimybiy ripintis savo sveikata Pedagogai
stiprinimas, ir j gerinti. Aktyvus ir efektyvus bendruomenés dalyvavimas sveikatos stiprinimo procese
bendrieji sveikos nustatant veiklos prioritetus, priimant sprendimus, planuojant ir jgyvendinant konkrecias
. sveikatinimo veiklas yra viena svarbiausiy XXI amziaus visuomenés sveikatos stiprinimo
gyvensenosir ligy prioritetiniy krypciy.
prever?cuo_s Tikslas — stiprinti asmening atsakomybe¢ uz savo sveikatg, suteikiant galimybe jvertinti
klausimai kai kuriuos sveikatos rodiklius: KMI, kiino riebaly ir raumeny mase, vandens kiekj,
metabolinj amziy, kraujospiidj ir kt.
Priemoné — kiino sudéties analizatorius, kraujospiidZio aparatas, dinamometras.
. -111 Mokiniy . Syeikatos ugdymas mokyklojg — d.augialypis'prqcesa.s, kurio tikslas — iéugdyti'asmenis., 9-11 kl.
>§ sav. konferencija siekianCius sveikatos ir gebanCius jg iSlaikyti kiek jmanoma geresne. Sveikata, tai
o ISgirskite mus“ visapusiSka fizin¢, socialin¢ ir psichiné Zmogaus gerové. Siekiant uZtikrinti visapusiSka ir
L] 7 tikslingg vaiky sveikatos stiprinimg, visuomenés sveikatos priezitiros specialistai bei
mokyklos bendruomené turi dirbti kartu. Dalis vyresniyjy klasiy mokiniy yra jsitiking, kad
kai kuriais sveikatos i§saugojimo klausimais jie galéty turéti pasitilymy ir bendraamziams
Sie buty priimtini.
Tikslas — ugdyti mokiniy vertybes, skatinti saviraiska, sveikos gyvensenos nuostatas.
Priemoné:
v’ praneS$imas (tyrimas).
v Fizinio aktyvumo Fizinis aktyvumas — griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atlieckant energijos | Visy amziaus
sav. uZsiémimas suvartojimas yra didesnis negu ramybés biisenoje: padidéja Sirdies susitraukimo daznis, grupiy
parausta veido oda, suintensyvéja kvépavimas ir prakaitavimas. Moksliniais tyrimais moksleiviai

jrodyta, kad nuolatinis aerobinis fizinis kriivis sumazina rizika susirgti kai Kuriomis
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létinémis neinfekcinémis ligomis bei pagering bendrg savijauta.

Tikslas: ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi.

Priemoné:
v’ praktinis uZsiémimas

sav.

Virskinimo sistema.
Sutrikimai ir
negalavimai

Virskinimo sistemos ligos yra vienos i§ dazniausiai pasitaikanciy susirgimy. Virskinimo
traktas apdoroja produktus iki mums reikalingy medziagy, kurias organizmas pasisavina, o
toksinus arba nesuvirSkintas medziagas paSalina. Sutrikus Salinimo procesams — Vystosi
virskinimo sistemos ligos.

Tikslas — supazindinti moksleivius su virSkinamo trakto problemomis, iSmokyti
atpazinti organizmo siunc¢iamus signalus.

Priemoné:

v' 1 ak. val. teorinis uzsiémimas

2,3 Kl.

BIRZELIS

| sav.

LytiSkumo ugdymas
(mergaitéms)

Lytiskumo ugdymas — tai pagal amziy tinkamas, kulttiriSkai adaptuotas mokymas apie
lytiSkumg ir santykius, pateikiant moksliSskai pagrista informacijg. LytiSkumo ugdymas
siekia padéti brestanciai asmenybei atskleisti ir sékmingai iSlaikyti lytinj tapatuma,
jasmeninti bei iSreikSti savajj lytiSkuma darniuose, pagarba ir lygiavertiSkumu gristuose
santykiuose.

Tikslas — ugdyti mokiniy holistinj pozitirj ] augima, brendimg jvairiais aspektais (fiziniu,
psichiniu, socialiniu, dvasiniu), aptarti lyties tapatybés formavimgsi. Siekiama, jog
lytisSkumo ugdymo rezultatai bty - atsakingas lytinis elgesys.

Priemonés:

v’ teorinis uzsiémimas.

Pastaba: uZsiémimai vykdomi pagal poreikj (atitinkamoms klasés). Galimi atskiri
uzsiémimai mergaiciy ir berniuky grupése.

6-8 K.

1l sav.

AKCIJA: ,,Saugi
vasara“

Vasara — labiausiai laukiamas ir mégstamiausias mokiniy mety laikas, kurj net ir budami
suauge, daZniausiai prisimename kaip pat] nerGipestingiausig. Maudynés vandens
telkiniuose, smagts zaidimai su draugais kieme, stovyklos, nauji potyriai ir nuotykiai — taip
béga daugelio vaikysté, raSoma Valstybés vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo tarnybos
praneSime Ziniasklaidai.

Be viso $io, kupino vasaros pramogy laiko, neturétume uzmirsti, kad dél neprieZitiros,
nesaugios aplinkos, patirties stokos, nepamokyti vengti pavojy ar lydimi vaikisko smalsumo
vaikai susiduria su skaudZiomis nelaimémis, patiria jvairiy traumy.

Tikslas: ugdyti vaiky suvokimg apie saugiai leidziama vasara, iSvengiant nelaimingy

atsitikimy.

Visy amziaus

grupiy
moksleiviai
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Priemoné:
v Teorinis-praktinis uZsiémimas

(pareigy pavadinimas)

SUDERINTA

(pareigy pavadinimas)

(parasas)

(vardas ir pavarde)

(data)

(parasas)

(vardas ir pavard¢)
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