Sveikata Ir jaunimas

St BIDarba rengé: Radviliskio r. GrinkiSkio Jono

Poderio gimnazijos 8-0s klasés mokiné

Austéja Kavaliauskaite

Darbo vadové: biologijos mokytoja
metodininké Silva Morkiiniené



Koks musy tyrimo tikslas?

Suzinoti trijy ugdymo jstaigy 7-10
klasiy mokiniy fizinés sveikatos
ypatumus. Siekti apibendrinti
gautus rezultatus. SuzZinoti kg
reiSkia sgvokos pvz. fizineé
sveikata 1r t.t.. Supazindinti su
judéjima skatinancia programa.




Fiziné sveikata

Ripinimasis kiinu yra stiprus pirmasis Zingsnis

psichinés ir emocinés sveikatos link. Psichika ir

kiinas yra susije¢. Kai pagerinsite savo fizine "n
sveikaty, automatiskai patirsite didesn¢ psiching -\

ir emocin¢ gerove. Veikla, kuria uzsiimate, ir

jusy kasdieniai pasirinkimai turi jtakos jiisy
fizinel ir emocinei savijautai. Kad geriau
rupintuméteés savo fizine gerove, stenkités gauti

pakankamai poilsio, pasidomekite maistu, kurj
valgote ir sportuokite.



Fizinis aktyvumas — griauc¢iy raumeny sukelti
judesiai, kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis negu ramybes
busenoje: padidéja Sirdies susitraukimo
daznis, parausta veido oda, suintensyvéja
kveépavimas ir prakaitavimas. Remiantis
tyrimy duomenimis, aktyvi veikla net 30-50
procenty mazina nutukimo, o tuo paciu ir II
tipo cukrinio diabeto 1Ssivystymo rizik3.
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Kodél miisy organizmui svarbus vanduo?

Todél, nes vanduo yra pagrindinis energijos Saltinis
organizmo gyvavimui. Vandens hidrolitiné savybé
padeda i1Ssklaidyti medZiagas j pirminius
komponentus ir yra biitina pasisavinimo gerinimui:
baltymus skaido j amino rugstis; riebalus — }
riebigsias rugstis; krakmolg — j paprastuosius Cukrus.
Nepakankamas organizmo apriipinimas vandeniu gali
sukelti Igsteliy dehidratacija, suardyti cheming
organizmo pusiausvyrg ir sukelti jvairias ligas.
Vanduo pasalina 1§ organizmo nuodingas medziagas
ir medZiagy apykaitos Salutinius produktus.



Pusry¢iai — tai pirmasis dienos valgis, kuris svarbus
tiek vaikams, tiek suaugusiesiems. Nuo pusry¢iy
prasideda valgymo rezimas. Racionaliausias yra toks
rezimas, kai per pusryCius ir pietus Zzmogus gauna
daugiau nei1 du treCdalius paros raciono kalorijy, o
vakarienel — maziau nei trecdalj. Maitinimosi laikas
gali buti jvairus, taCiau rekomenduojama, kad tarp
pusryciy, piety ir vakarienés buty 5—6 valandos ir
pusryCiaujama ne veliau kaip praéjus 12 valandy nuo
vakarienés. Sakoma: ,,Pusrycius suvalgyk pats, pietus
pasidalyk su draugu, o vakarieng atiduok prieSui®.
Siai senoliy 1Sminciai pritaria ir Siy dieny gydytojai
bei mokslininkai, taigi pusryc¢iauti biitina!




Kas bus, jel miegosime nepakankamal?

NeiSsimiegojusiam zmogui blogiau sekasi susikaupti dieng, padideja
dirglumas, prarandamas budrumas bei 1étéja reakcija. llgainiui ir nuolatos
neiSsimiegant, sutrinka Zmogaus sveikata: smegeny funkcijos, susijusios su
démesio sukaupimu ir atmintimi, sumazéja imunitetas, sutrinka apetitas.
Mokslininky nuomone, paaugliai turéty miegoti 9-10 valandy per para.




Tyrimo rezultatai...



1 Klausimas

Ar esate fiziskai aktyvus(-i)?

70 atsakymuy




2 Klausimas

Kiek vandens isgeriate per parg?

70 atsakymu

@ ki 1 litro
@ ki 2 litry

2 ir daugiau litrus
& MaZiau nei 1 litrg




3 Klausimas

Ar valgote pusrycius?

70 atsakymu




Kiek per dieng nueinate Zingsniy?

70 atsakymuy

4 Klausimas

@ ki 2000 Zingsniu
& ki 6000 Zingsniu
Iki 10000 Zingsniy
@ 10000 ir daugiau Zingsniu




5 Klausimas

Kiek valandy skiriate miegui?

70 atsakymuy

@ 6-7 valandas
@ 2-9 valandas

9 ir daugiau valandu




Kg veikiate laisvalaikiu?

70 atsakymu

ZaidZiu kompiuterinius Zaidimus
Skaitau knygas/laikrascius/strai.. .
Padedu tevams

Klausausi muzikos

Sportuoju

Ripinuosi augintiniais

Bilnu su draugais
Lauke su draugais
Miegu

Ziuriu filmus, serialus

9 (12,9 %)

6 Klausimas

31 (44,3 %)

40 (571 %)
41 (58,6 %)
30 (42,9 %)
26 (37,1 %)




{ Klausimas

Ar Jasy mityba yra visaverté?
Visaverté mityba - maitinimasis pagal maisto piramide

70 atsakymu




S ETHINES

Ar esate girdéje apie mobiligja programéle , walk15"?

70 atsakymu




kturimo programa. Dalyvaujant
1sSukyje daugiau judame
norédami pasiekti aukSciausiy
rezultaty. Galima jtraukti savo
draugus 1r Seimos narius.
Subirus komanda galima
pasiekti labai daug ir tai
jkvepia judeti.

NAUDINGY
ZINGSNIY
PROGRAMELE.

VERTA PASIVAIKSCIOTI!

#walkl15

#walk15



ISvados

* Jaunuoliai yra fiziSkai aktyvis,
turi jvairiy pomegiy

* [Sgeria pakankamai vandens ! I

* Didel¢ dalis respondenty valgo
pusrycius » Jaunuoliams reikia
daugiau laiko skirti miegui

* Stebéti savo mitybg ir kuo
dazniau maitintis sveikai




Informacijos saltiniai
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Ac1u uz démes;

Linksmumas yra pagrindinis indelis j
sveikatos misraine.

Airiy rasytojas Arthur Murphy, Zinomas pseudonimu Charles Ranger



