Q PANINFO.LT Sportas lauke Saltuoju sezonu: uz ar pries?

Vaiko teisiu gyneéjai primena, kad Ziema - ne ka prastesnis laikas sportuoti lauke
negu vasara. Aktyvus laisvalaikis gryname ore - tai puiki proga stiprinti sveikata ir
vaiku bei tevu santykius. Taciau tevams neretai kyla abejoniu, kaip tinkamai
pasirupinti vaiku, kad jis nepersaltu ar kad susilusio jo neperpustu vejas. Atsakymo
i klausima: sportas lauke ziema naudinga ar ne, vaiko teisiu gynéjai iesko kartu su
Kauno rajono visuomeneés sveikatos biuro specialistu Roku Naumovu.

,Buvimas lauke ziema stiprina imunine sistema, o fizinis aktyvumas padeda sudeginti
papildomas kalorijas bei gerina bendra fizinj pasirengima,“ - sako R. Naumovas.

Be to, visuomenés sveikatos specialistas tikina, kad fizinis aktyvumas Saltame ore padeda
organizmui geriau prisitaikyti prie temperatiros pokyciu, mazina persalimo ligu rizika.
Dienos Sviesa, kurios ziema truksta, prisideda prie geresnés emocinés busenos ir kovoja su
sezonine depresija. Tad kviecCia Seimas iSnaudoti Saltgjj sezona aktyviam laisvalaikiui ar
paprastai veiklai, pavyzdziui, pasivaiks¢iojimams.

Ziema sportui - ne kliutis

Vaiko teisiuy gynéjas Dovaras Nevardauskis tikina, kad zZiemos pramoguy lauke galimybés yra
beribes. Tad siulo skatinti vaikus laika leisti gamtoje, o ir patiems suaugusiems nepatingeti
prisijungti prie pramogu gryname ore: ,Net ir Ziema imanoma dziaugtis grynu oru ir
dalyvauti jvairiose veiklose, kurios stiprina Seimos rysius, skatina bendravima bei kuria
ilgalaikius prisiminimus."“

Kauno raj. Visuomeneés sveikatos biuro specialistas R. Naumovas jvardina kelias puikiai
Ziema tinkancias veiklas. Visy pirma, paprasciausi pasivaiksciojimai su visa Seima, nes tai -
paprastas, taciau efektyvus budas pajudéti ir praleisti laika kartu.

,Taip pat sitlau slidinéjima ar ¢iuozinéjima rogutémis, nes tai - puiki pramoga tiek vaikams,
tiek ir suaugusiesiems. Arba sniego senio lipdymas, sniego musis. Sios fizinés veiklos dar
paskatins ir kurybiSkuma“, - sako R. Naumovas.

Be to, net ir tiems vaikams, kurie nori treniruotis lauke, pavyzdziui, bégioti, slidinéti Ziema
sukliudyti neturéty. Slidinéjimas yra puikus budas lavinti koordinacija, stiprinti raumenis ir
Sirdies bei kraujagysliu sistema. O bégimas ar spartus éjimas net ir ziema gali buti saugus,
jei pasirinksite tinkama avalyne su neslystanciu padu.

Nera blogo oro, tik netinkama apranga
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Tiesa, vaiko teisiuy gynéjai kartu su visuomenés sveikatos specialistais pataria pries
iSleidziant vaika sportuoti lauke, pasirupinti tinkama jo apranga bei papildomomis apsaugos
priemonémis, tokiomis kaip kremas nuo Sal¢io, apsaugantis oda.

Visuomenés sveikatos specialistas pataria laikytis ,, svoguno principo” - rengtis sluoksniais.
,Galiu jvardinti tris esminius drabuziu sluoksnius. Pirma sluoksnis - prigludes prie kino, i$
medZziagos, gerai garinancios drégme, kad iSvengtume Sal¢io dél prakaito. Antrasis sluoksnis
- izoliacinis, sulaikantis Siluma. Tam puikiai tinka vilna. Treciasis sluoksnis - apsauginis,
nepraleidziantis véjo ar drégmeés. Kitaip sakant, ziemineé striuké”, - Zieminés aprangos dalis
vardina R. Naumovas.

Tiesa, vien apsirengti sluoksniais nepakanka. Rankomis, kojomis ir galva pasirupinkite ka
maziau svarbu. ,Nepamirskite kepuriu, Saliky ir pirstiniu. Jos taip pat turétu buti is
kvépuojanciuy medziagu, kad oda iSlikty sausa. O jeigu planuojate daug dukti sniege, patariu
rinkis neperslampamas pirstines, vilnones kojines”, - pataria specialistas.

Pataria nepamirsti saugumo

Sportas gryname ore Saltuoju metu laiku teikia daug privalumu, taCiau svarbu atsizvelgti i
kelis papildomus aspektus, kad veikla buty ne tik maloni, bet ir saugi.

»Venkite veiklos lauke esant stipriam véjui ar labai Zemai temperaturai. Jei termometro
stulpelis rodo 15 laipsniy Salcio ar daugiau, didéja nusSalimuy ir kity su sal¢iu susijusiy
problemu rizika. Taip pat pries bet kokia veikla butinas apsilimas, kad sumazéty traumuy
tikimybe*“, - pataria R. Naumovas.

Video medziagq su Kauno raj. Visuomeneés sveikatos biuro specialistu Roko
Naumovo interviu ziureékite cia.

Kilus klausimams, kvieCiame Zzmones pasikonsultuoti su vaiko teisiy gynéjais skambinant
nemokamu tel. 0800 10 800, taip pat galima rasyti zinute interneto

svetaineje vaikoteises.Irv.It esanciame pokalbiy laukelyje. Pranesti apie vaiko teisiy
pazeidimq galima artimiausiame vaiko teisiy apsaugos skyriuje, uzpildant formq Tarnybos
interneto svetaineje arba skambinant Skubiosios pagalbos tarnyby rysio numeriu 112.



https://youtu.be/nIaZ64N5dT4
http://vaikoteises.lrv.lt/
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