Uzvencio Satrijos Raganos gimnazijos mokiniy sveikatos rodikliai 2020

Visuomenés sveikatos biuras kiekvienais metais analizuoja mokiniy profilaktiniy
patikrinimy duomenis. Atsizvelgiant j mokiniy sveikatos problemas yra kryptingai planuojama ir
jgyvendinama sveikatos priezilira bendrojo lavinimo mokyklose, organizuojamos tikslios
sveikatos stiprinimo priemonés, susijusios su ligy ir traumy profilaktika.

Uzvenéio Satrijos Raganos gimnazijoje mokosi 205 mokiniai, visi i§ jy yra pasitikring
sveikata. IS mokykloje besimokanc¢iy mokiniy, visiSkai sveiki ir neturi jokiy sveikatos sutrikimy
yra 129 mokiniai, tai 63 proc.

Visiskai sveiku mokiniu laikome ta, kuris neturi jokio sutrikimo bei nustatytos diagnozés.

Dazniausi sveikatos sutrikimai yra: regos — 9,2 proc. (19), skeleto ir raumeny — 6,8 proc.
(14), endokrininés sistemos sutrikimai — 1,4 proc. (3)

Mokiniy pasiskirstymas pagal fizinio lavinimo grupes. 201 mokiniai pagrindiné grupe, 2
mokiniai specialioji grupéje, 2 mokiniai parengiamoji.

Rekomendacijos

o Pasirtpinti tinkam savo vaiky pamokos ruoSos vieta: baldai, riboti leidziama
laikg prie televizoriaus ir kompiuterio.

o Svarbu, kad vaikas sédéty tiesiai bei taisyklingai.

. Svarbiausia profilaktika yra reguliariai atliekami pratimai, fizinis aktyvumas
turéty tapti jprociu.

. Pirkdami kuprines ypa¢ jaunesnio amZziaus mokiniams atkreipkite démesj |
kuprinés rekomendacijas. Kupriniy svoris neturéty virSyti 10 proc. vaiko svorio. Kartais viena
kupriné be knygy sveria tiek kiek rekomenduoja 10 proc. vaiko svorio.

. Pasiriipinti, kad vaikai neSant kupring, visada dirZus uzsidéty ant abiejy peciy.

. Vaikai miegoti turi lovose kietesniu pagrindimu, ¢iuzinys turi biiti standus, o
pagalvé neauksta.

Regos i§saugojimo rekomendacijos

. Pasirtipinti tinkama savo vaiky pamoky ruoSos vieta ruoSiant pamokas namie,
apSvietima staline lempa papildyti bendru patalpos apSvietimu.

. Televizoriy zitiréti tiesiai pries jj 2-3 m. atstumu apSviestame kambaryje.

. Dirbti kompiuteriu ne ilgiau 45 min. po to padaryti 10 min. pertraukéle.



. Pertraukéliy metu pasistengti atpalaiduoti akis, butina paziiiréti i toli, pvz; pro
langa.

J Pasirtpinti, kad vaikai vakare prie§ miegg po televizoriaus zitiréjimo ar zaidimo
kompiuteriu atlikty keletg akiy mankstos pratimy ar tiesiog keleta minuciy paziuréty ] tolj, tik
tada akys pailsés per naktj.

. Sportas, kuo ilgiau laiko praleistas lauke, tinkama mityba, pakankamas vandens

kiekis per dieng — geriausias sveiky akiy receptas.
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