VAIKY GRUDINIMAS

SVEIKAS SAULES MIESTAS — tai organizmo imuninés sistemos stiprinimas.

Siauliy miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras

Kokie pagrindiniai gradinimo principai?

Vaiko organizmg griidiname oro, vandens, saulés voniomis,
skatinimu aktyviai judéti, vaiksc¢ioti basomis ir kt. Gridinami
vaikai reCiau serga, o susirge lengviau ir greiiau pasveiksta.
“Siltnamio” salygomis auginami mazieji bijo net maziausio
véjelio, bet koks susidirimas su infekcija baigiasi liga, nes
organizmas nepasiruosges su ja kovoti.

GRUDINAMI VAIKAI AKTYVIAU JUDA, SPARCIAU
VYSTOSI JU KAULU IR RAUMENU SISTEMA, |
PLAUCIUS, KRAUJA IR AUDINIUS PATENKA
DAUGIAU DEGUONIES, GRUDINIMO PROCEDUROS GERINA SIRDIES,
CENTRINES NERVU SISTEMOS VEIKLA.

NORINTYS UZAUGINTI UZGRUDINTA IR SVEIKA MAZYL] TEVELIAI
TURETU NEPAMIRSTI DVIEJU SVARBIAUSIU GRUDINIMO PRINCIPY —
GRUDINTI REIKIA PAMAZU, NEPERSISTENGIANT IR NUOLAT. GRUDINIMO
BUDUS GALIMA DERINTI, KEISTI VIENUS KITAIS ATSIZVELGIANT ]
SALYGAS, TACIAU SVARBU JU NENUTRAUKTIL.

Kada geriausia pradéti vaikus gradinti ?

Gydytojai pataria pradéti grudinti kiidikj jau nuo
gimimo. Taciau jeigu negriidinote mazylio iki dvejy
mety ir nutaréte tai daryti tik dabar — nieko baisaus.

SVARBIAUSIA, KAD GRUDINTUMETE
PAMAZU. GRUDINIMUI REIKIA LAIKO, TAD
NEPERSISTENKITE. GRUDINTI GALIMA BET
KURIUO METU LAIKU, TACIAU GERIAUSIAS
LAIKAS PRADETI TAI DARYTI YRA VASARA.
Gridinti visuomet pradedame palaipsniui — po keleta

minuciy ir nuo mazesnio temperatiiry skirtumo.
Grudinti reikia kasdien ir panaSiu metu. Jeigu mazylis suserga, griidinimo proceduras reikia
nutraukti, o testi jas kuidikiui visiSkai pasveikus. Griidinimas — ilgas procesas. Keliy
maudyniy vésesniame vandenyje tikrai nepakaks. Tik palaipsniui (po 1-2 laipsnius)
mazindami vandens temperatiirg, darydami kontrastines voneles ar maudydami po dusu,
biidami gryname ore po keliy ménesiy pastebésite, kad mazylis guvesnis, energingesnis,
zvalesnis ir reciau serga.




Kokiy yra griadinimo bady?

GRYNAS ORAS. Tai pats paprasCiausias grudinimo budas. Jeigu
mazylis visai negriidintas, gydytojai rekomenduoja pradéti biitent
nuo oro voniy. Nuolat védinkite mazylio kambarj ir stenkités
kasdien pabiiti gryname ore. Nerenkite kiidikio pernelyg Siltai —
kuo $ilciau jis aprengtas, tuo didesnis skirtumas tarp aplinkos ir jo
kiino temperatiiros, taigi mazylis prakaituoja ir kaista, o pusteléjus
net menkam véjeliui gali perSalti. Gydytoja pataria — jeigu
grudinate vyresnio amziaus vaikutj, nerenkite jo Sil¢iau ir storesniu
drabuziy sluoksniu nei esate apsirenge patys, nepamirskite, kad jie

daugiau laksto ir aktyviai juda.

SAULES VONIOS. Prie saulés voniy pratinkite mazylj pamazu.
Biitinai naudokite apsauginius kremus nuo zalingo ultravioletiniy s
aulés spinduliy poveikio. Atviroje saul¢je mazylj laikykite tik su
Sviesiais medvilniniais marSkinéliais ir geriausia iki 11 arba nuo 16
val. Buvimo saul¢je laikg pamazu ilginkite, taciau biikite sauléje ne
ilgiau kaip 1-2 val. Likusj laikg geriausia praleisti medziy Sesélyje.

VANDENS PROCEDUROS. Jau keliy ménesiy kudikj pratinkite
prie vésesnio vandens. I$ pradziy pakaks 34-35 laipsniy vandeniu
suvilgyti rankSluost;j ir keletg karty per dieng po kelias minutes juo
apsluostyti kiidikj. Po to prie vésesnio vandens pratinamos kojytés.
Vandens temperatiirg reikéty kas savaite mazinti po laipsnj, ir tik
nuolat griidinama 9 mén. kidik; galima apipilti vandeniu visg.
Vasara — tinkamiausias metas mégautis vandens teikiamais
malonumais prie juros ar prie eZzero. Mazylj galima maudyti jiiroje,
jeigu jos temperatiira ne Zemesné negu 17-18 laipsniy. Be abejo, vanduo turi biiti Svarus.
Pabiiti prie juros ypac sveika, nes veikia keli organizmg griidinantys veiksniai — jiiros
vanduo, saulé, véjas, Svarus drusky, jodo prisotintas oras. Palyginti su miesto oru, pajiirio ore
néra tiek dulkiy, terSaly, sunkiyjy metaly, maziau ziedadulkiy ir kity alergeny. Jiiros druskos,
kuriy prisotintas pajiirio oras, teigiamai veikia kvépavimo taky gleiving, tai puiki profilaktiné
priemoné nuo slogos, tonzilito, bronchito, alergijos.

VAIKSCIOJIMAS BASOMIS. Taip grudinti galima bet kokio
amziaus vaika. Tai nepakeiCiamas griidinimo budas, nes vaiko
péduteje yra 36 refleksogeninés zonos, susijusios su jvairiy
organy ve ikla. Be to, lakstyti basomis naudinga
ploks¢iapadziams vaiku¢iams. Lakstyti basomis labiausiai tinka
pajiirio smelis, taciau galima leisti vaikui vaiks¢ioti basomis ir
per pievute. Zolé turi biiti §vari, Zema, Zinomoje teritorijoje ar
sodyboje. Apzitrékite, ar pievutéje néra astriy daikty, kuriais
mazylis galéty susizeisti, taip pat saugokités erkiy.




PIRTIS. Lietuvoje mazylius gradinti pirtyje dar néra jprasta.
Taciau Sis biidas labai paplites Suomijoje, kur pirtyje
maudoma apie 12 proc. 1 mén. naujagimiy, net 70 proc. m
aziuky iki vieneriy mety ir tik 5 proc. dvejy sulaukusiy

mazyliy licka nepabuvoje pirtyje. Suomijos mazyliai !
laikomi sveikiausiais pasaulyje. Jeigu nusprendéte vestis LL .
vaikutj j pirtj, nepamirskite pasitarti su pediatru, ar néra tam 1
kokiy nors kliticiy. Stebékite vaiko reakcija, neverskite jo.
Pirtyje maudytis pakaks 1-2 kartus per savaitg.

K3 daryti, kad vaikui gridintis baty smagu ir malonu?

Grudinimas turi buti malonumas. Vasarg biitinai nuvykite
prie juros, pasipliuSskenkite vandenyje. Vasarg i$ pradziy
maudykités pripu¢iamame baseinélyje, véliau maudynes

teskite atviruose vandens telkiniuose. Svarbiausia — jokios
prievartos. Jeigu vaikas blogos nuotaikos, nenori ar bijo
maudytis, neverskite jo. Galbiit vanduo per Saltas, mazylis
alkanas ar negaluoja. Po maudyniy gerai nusluostykite
mazylj ir perrenkite jj sausais drabuziais.
~ Grudindami vandens procediiromis namie, pasistenkite
jomis sudominti vaikg — kalbinkite jj, girkite, Zaiskite,
jtraukite ] maudynes mégstamus mazylio zaisliukus,
paverskite gradinimasi smagiu zaidimu. Vaikui turi biiti jauku ir malonu. Taip pat svarbu,
kad visas griidinimo procediiras atliktuméte panasiu metu, reguliariai — vaikutis prie jy
pripras, procediiros taps maloniu kasdieniu ritualu.

Jeigu grudinate Ggteléjusia atzalg ir turite namuose Sunj
— jtraukite vaikg j augintinio vedziojima, taip bet kokiu
mety laiku ne tik bus puiki proga pasivaikscioti, bet ir
pakvépuoti grynu oru. Budamas kuo ilgiau gryname ore
mazylis griiddinsis. Mokinukus rugsé€jo ménesj galite
uzrasyti | baseing — ir smagu, ir puikios griidinimosi
procediiros.

Beje, taip vaiky mégstami ledai — taip pat puiki
gridinimo priemoné¢. Valgydamas ledus, vaikas jaucia ir
prisitaiko prie temperattiry skirtumo. IS pradziy
rekomenduojama duoti aptirpusiy ledy, veliau nepakenks
ir suSal¢ ledai. Labiausiai tinka riebesni ledai, pvz., plombyras, nes grietinel¢ ir riebalai
mazina Sal¢io poveikj. Vaisiniai ar Saldyty suléiy ledai karsta dieng greiiau tirpsta, todél
vaikas stengiasi kuo grei€iau juos suvalgyti — jeigu gerklyté nepratusi prie tokio temperatiiry
skirtumo, ledai gali tapti anginos priezastimi.

Parenge visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirq mokykloje Karolina Useviciené, pagal
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro medziagq. Mob 867684778, karolina.useviciene@sveikatos-biuras.lt



