Svarbiausi dalykai,
susije su musy kunu

N

@7<9iekvienam té¢iui ir mamai tenka $velniai mokyti vaikus higienos. Zvelgdami i savo
mazylj, ZaidZiantj purve arba valgantj pirstais, daugelis tévy gali pradéti nuogastauti, kad
ju pastangos niekuomet neatnes vaisiy. Bet tai tesis tik kurj laika. Nors zZengiantj j paauglys-
te vaika jums tikriausiai dar reikés raginti valytis dantis, Sukuotis ir praustis, paaugliui to
priminti nebereikeés!

SAUSIO 15 D.

Konkrecioms progoms tinkama apranga

Nors laikui béganti oficialis reikalavimai aprangai mazéja, Zmonés vis dar pastebi, kuo
mes vilkime. Taigi raginkite vaika atidziai pasirinkti drabuzius.

Pasitlykite jsivaizduoti, kas buty, jeigu jzenges i gydytojo kabinets jis iSvysty §j, ma-
vintj mélynus dzinsus ir dévintj trumparankovius marskinélius su Peliuko Mikio atvaizdu.
Taip pat paraginkite pamastyti, kas atsitikty, jeigu jis dalyvauty nagrinéjant byla, o teisé¢jas
vilkety $ilta sportinj kostiuma. Arba atéje i baznycia pastebétume dvasininka, apsiavusi
sandalais ir mavintj Sortus?

Vaikas tikriausiai prapliupty juoku - tokie drabuziai atrodyty keisti ir netinkami. Nors
specialistai galety dirbti taip apsirenge, Zzmonéms tikriausiai bty sunku nekreipti démesio
i tai, kaip kvailai jie atrodo.

Viena vertus, drabuziy paskirtis praktiska - Zmonés rengiasi tam, kad pridengty savo
ktanus ir apsisaugoty nuo oro salygu. Jeigu muisy apranga lemty tik Sios prieZastys, auks-
¢iau minéti gydytojas, teis¢jas ir dvasininkas atrodyty visai tinkamai.

Taciau apranga atlieka ir simboline funkcija. Tai, kuo zmogus dévi, sukuria tam tikra
isptudj. Pavyzdziui, jasy vaikas gali manyti, kad niekas nepastebés, jeigu koncerte jis avés
senais sportbaciais. Juk galiausiai jis apsiaves! Taciau tokiam renginiui biitina pasipuosti,
todel seni sportbaciai Siuo atveju visiskai netinka.

Sulaukes mazdaug penkeriy mety, mazylis turéty pradeéti suprasti, kad jo drabuziai
perduoda tam tikra Zinig, o tinkama apranga reiskia pagarba kitiems. Tokio amziaus vaikui
leiskite pasirinkti, kuo rengtis (kartkartémis tai galima leisti net maZesniam, kuris jau turi
tvirta nuomone), taciau pasilikite veto teise, jeigu $is pasirinks netinkamai. Be to, nereikéty
versti dévéti drabuziy, kurie jam visiskai nepatinka, nebent tai batina. Toliau pateiktos ke-
lios rekomendacijos, padésiancios jisy atzalai spintoje i$sirinkti tinkamiausia drabuZzj.
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1. Renkités panasiai kaip kiti. Gimtadienio vakaréliui rinkités zaidimams tinkamus
drabuZius, o vestuvéms pasipuoskite. Jei nesate tikri, ka dévés kiti, nesidrovékite
paklausti.

2. Drabuziai turi bati Svaras.

3. Nesistenkite pranokti kity rengdamiesi labai brangiais drabuZiais.

cu),iduotis

Tegul jusy vaikas i8 Zurnaly arba katalogy iSkerpa jvairiy drabuZiy. Tuomet sugrupuo-
kite juos, atsizvelgdami j tai, kur kokius dera vilkéti. Parinkite drabuzius tokioms progoms,
kaip mokykla, arbatélé, Zygis, vestuves, diplomo jteikimas, gimtadienio vakarélis, apsilan-
kymas técio biure, baznycioje, koncerte ir laidotuvése.

SAUSIO 16 D.

Papuosalai

Jusy dukra visuomet gali vadovautis laiko iSmégintu mamuy patarimu: , Puoskis tol, kol
jausi, kad atrodai graziai, o tada viena papuosala nusiimk.” Tokiu atveju mergaiteé atrodys
puosniai, taciau nebus apsikabinéjusi papuosalais. Galima vadovautis dar paprastesne tai-
sykle: jeigu nesi pakviesta j iskilminga vakariene, neSiok ne daugiau negu tris papuosalus.
Per daug papuosaly mergaite padarys panasia j Kaledy eglute.

Berniukai daZniausiai vengia neSioti papuosalus. Visgi laikui bégant stilius keiciasi, to-
dél dabar tampa priimtina kasdienai uZsiristi odos ar nattiralaus pluosto juostele su keliais
karoliukais arba retkarciais miaveti paprasta Zieda. Net jei jasy stinus norés iSbandyti ko-
kius nors niekucius, galiausiai pastebés, kad tétis ir kiti suauge vyrai dazniausiai segi tik
rankinj laikrodj ir mavi vestuvinj ziedg.

Mergaites turi kur kas daugiau galimybiy - juk yra daugybé Zzaviy kasdieniy papuosa-
ly, kuriy stilius, atrodo, kei¢iasi kas ménesj. Paprastumas, saugumas ir Seimos pageidavi-
mai - tai svarbiausi dalykai, i kuriuos turety atsizvelgti mergaité, rinkdamasi papuosalus.
Kartais tévai dukroms ausis praduria dar kadikystéje, o kiti leidzia tai padaryti tik sulaukus
paauglystés. Be to, bet kokio amZiaus mergaitei saugiausia neSioti mazus, prie ausies pri-
gludusius auskarus.

SAUSIO 17 D.

Buti Svariems visai nesunku

Svara beveik prilygsta dievotumui, tadiau ne visi vaikai tai supranta. Jiems nebadin-
gas igimtas gebéjimas islikti Svariems - visi tévai Zino, kaip atzalas traukia purvas, lipnts
maisto produktai ir dar blogesni dalykai. Taigi tuo amziaus tarpsniu, kai mazylis pirstais
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dziaugsmingai kabina i indelio Zemeés rieSuty sviestq, apsiaves sportbaciais zZygiuoja tiesiai
i balg arba visa savaite stengiasi iSvengti vonios, svarbu apie $vara priminti nuolat.

Sulaukes paauglystes jusuy vaikas tikriausiai taip pamegs Svara, kad tiesiog nusigrems
oda, tac¢iau iki tol priminkite, kad uz savo kiino $vara atsakingas jis pats, o Svaresnis Zzmogus
patrauklesnis aplinkiniams. Be to, Svara padeda islikti sveikiems.

Vaikas rankomis neturety liesti nosies, ausu ir burnos, nes pirstais pernesami nesvaru-
mai ir mikroorganizmai, prie kuriy jis anksc¢iau buvo prisilietes. Skatinkite visuomet nusi-
plauti rankas prie$ valgj ir po jo, pries dengiant stalg, ruos$iant maistg arba apsilankius tu-
alete. Rankas reikeéty nusiplauti ir pazaidus lauke, ka nors meistravus arba atlikus jprastus
darbus namie ar mokykloje.

cw,Zduotis

Padékite vaikui susitvarkyti savo tualeto reikmenis. Tvarka vonios kambaryje padés
palaikyti paprasciausi plastikiniai krep$iai, i kuriuos galima susidéti Sampting, prausiklj
ir losjong. Jeigu vonios procediros taps ritualu, vaikas grei¢iau supras ju svarba. Supla-
nuokite, kaip elgtis su panaudotais ranksluosciais - nors ju nereikia skalbti kiekviena karta
nusisluoscius, reikéty juos sukabinti taip, kad vaikas lengvai rasty savaji. Pradéjus lankyti
penkta klase, tualeto reikmeny rinkinj turéty papildyti dezodorantas.

SAUSIO 18 D.

Kvepalai

Jau pradiniy klasiy mokinés kartais naudojasi kvepalais, kvapais, odekolonais ir tualetiniu van-
deniu (berniukai tualetiniu vandeniu paprastai pradeda purkstis auksStesnése klasése).

Kvepalai néra skirti nuslopinti kitus kvapus, taigi po futbolo treniruotés apsipurksti ,Old Spice”,
uzuot €jus | dusa, yra prasta mintis. Nusiprausus vonioje arba duse, kvepalus reikéty naudoti saikingai.

Kvapnis purskalai, naudojami po prausimosi, paprastai yra lengvi, taigi su jais galima elgtis
laisviau. Odekolony kvapas kiek stipresnis, todél pakakty pora karty spusteléti buteliukg (odekolonu
geriausia pasikvepinti riesg ir kaklg), o ne purksti ant viso kiino. Kvepaly kvapas stipriausias, todél
juos reikia naudoti atsargiai. Kvapas aplinkiniams gali biti per stiprus, nes pasikvépines asmuo gretai
pripranta prie savo kvapo ir galiausiai jo nebeuzuodZzia. Kai kurie Zmonés alergiski kvepalams, todeél
visomis jégomis stengsis jy iSvengti.

cU,Zduotis

Paimkite kelis kavos filtrus ir sukarpykite juostelémis. Eidami pirkti kvepaly kartu su vaiku, leis-
kite papurksti méginio ant popieriaus juostelés, pamojuokite ja, kad pajustuméte kvapa, ir uzrasykite
kvepaly pavadinimg. Pasinaudokite keliais méginiy buteliukais ir sudarykite skirtingai kvepianciy
juosteliy rinkinj. ParsineS¢ juosteles namo leiskite vaikui neskubant i$sirinkti mégstamiausia kvapa.
Sig uzduotj kartu atlikite ir jiis — taip i$sirinksite nauja mégstama kvapa.
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SAUSIO 19 D.
Riupinimasis savo iSvaizda vieSumoje

Rupintis savo i§vaizda svarbu deél daugelio priezas¢iy - tai naudinga sveikatai, yra gera
aukléjimo priemoné, be to, vaikas tampa mielesnis. Tac¢iau batina priminti, kad rapinimasis
savo iSvaizda visuomet yra asmeninis reikalas. Vaikas jokiu biidu neturéty to daryti viesu-
moje.

Priminkite, kad vieSumoje negalima Sukuotis Sepeciu ar Sukomis, ypac to negalima da-
ryti restorane - jeigu norite susitvarkyti plaukus, biitinai eikite j sanitarines patalpas. Namie
vaikas turéty jprasti laikyti Sukas ir Sepecius tik miegamajame ir vonios kambaryje. Jis nie-
kada neturéty Sukuotis virtuvéje, kad plauky nepatekty j maista.

Viesumoje jokiu baidu negalima liesti $iy trijy ktino daliy: nosies, ausy ir danty. Nelies-
kite jy jokiais atvejais. Tai ne tik atrodo siaubingai, bet ir yra nehigieniska.

Kino teatre, restorane ar auditorijoje jokiu badu negalima karpytis nagy. Tai galima
daryti vonios kambaryje, kurj reikéty palikti tik baigus higienos procediiras.

SAUSIO 20 D.

Gaivus burnos kvapas

Vaikai jautrais kity Zmoniy burnos kvapui. Savo tévy gédai mazylis gali vieSai iSreiksti
pasibjauréjima suraukes nosj ir garsiai pareikS8damas: ,Tau dvokia i§ burnos!” Tévai turéty
Svelniai paaiskinti, kad nors mes lengvai pajuntame kity burnos kvapa, dazniausiai nejaucia-
me savojo. Taigi vaikai tureéty jprasti kasdien daryti kelis dalykus: ryte ir vakare valytis dantis,
o nuo trecios ar ketvirtos klasés pradéti valytis juos sitilu, ir jprasti skalauti burng skalavimo
skysciu - visi Sie veiksmai svarbtis norint iSvengti blogo burnos kvapo. Jie naikina burnoje
esancias bakterijas, kurios sukelia bloga burnos kvapa ir gadina dantis. Mokykite atzala, kad
kasdien valydamasis dantis Sepetéliu $velniai perbraukty ir per dantenas bei liezuvj, skruosty
vidy ar gomurj. Tai atgaivina, pagerina burnos kvapa ir padeda atsikratyti bakteriju.

Be to, vaikas apie bloga burnos kvapa neturéty nieko sakyti vyresnio amZiaus asme-
niui. Paaiskinkite, kad pagyvenusiam zmogui tai gali sakyti tik jo bi¢iuliai. Dél blogo bur-
nos kvapo vaikas gali jspéti draugg, taciau tai turéty daryti maloniai. Kita vertus, geriau
tai pasakyti draugui j akis, negu aptarineéti su kitais. I pradZziy $is pasijus nesmagiai, bet
ilgainiui bus dékingas.

SAUSIO 21 D.
Ciaudulys
Apci! Tai iSgirde susiguZiate, jsivaizduodami aplinkoje pasklindantj mikroby debes;.

Ar vaikas uzsidenge nosj ir burna? Ar jis nusigrezé nuo kity zmoniy? O gal gresia dar vie-
nas , sprogimas”?
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Niekas nereikalauja, kad vaikas laikyty uzgniauzes ¢iaudulj, kol akyse iSsprogs krauja-
gysles. Taciau jis turéty ¢iupti nosine (arba popierine servetéle, jeigu nosinés néra) ir sulai-
kyti ¢iaudulj. Ciaudedamas netureéty prisidengti veido plikomis rankomis, nes taip pernes
mikrobus visur, prie ko veliau prisilies, bet gali uzsidengti nosj ir burng vidine rankovés
puse. Ciaudint pakanka pasakyti: , Atsiprasau.”

Jeigu esate vieSoje vietoje, pavyzdZiui, koncerte arba kino teatre, ir jauciate, kad jis gali
pradeti nuolat ¢iaudeti, pasialykite i$ ten iSeiti.

Nusi¢iaudéjes vaikas gali idgirsti: ,] sveikata!” Sis senovinis, daznai savaime idspriis-
tantis palinkéjimas grindZiamas prietaru, kad ¢iaudint dvasia gali palikti kiing. Masy pro-
téviai tikéjo, kad ¢iaudédami esate arti mirties, todél linkéti sveikatos tapo tradicija. Asme-
niui, pasakiusiam ,] sveikata!”, mandagu padékoti ir daugiau nieko pridurti nereikia.

SAUSIO 22 D.

Oi, man reikia pasinaudoti tualetu...

Fjimas i tualeta néra tinkamiausia tema pokalbiui prie piety stalo, bet nereiskia, kad
toks poreikis niekuomet neiskils. Jasy vaikas turéty suprasti, kad tai batina gyvenimo dalis.

Jeigu pietaujate ne namie ir jasy stinus ar dukra nezino, kuriuo vonios kambariu nau-
dotis, turéty to paklausti. Nemanykite, kad galima naudotis kiekvienu vonios kambariu -
kai kuriose Seimose yra tik suaugusiesiems skirtas vonios kambarys. Pasinaudojes vonios
kambariu vaikas turi palikti ji Svary. Jeigu yra popieriniy ranksluosciy, grazu nusluostyti
ant plautuvés uztiSkusius vandens lasus. Ir, Zinoma, batina tualete nuleisti vanden;.

Nors vaikas vonios kambarj turéty palikti tvarkinga, nereikeéty pasalinti visy apsilan-
kymo jame pédsaky. Pasinaudojes lininiu arba kilpiniu ranksluos¢iu, jis turéty laisvai jj
sulankstyti ir padéti ant staliuko arba lentynélés. Nereikéty sulankstyti ranksluoscio taip
graziai, tarsi jis né nebuvo naudotas, - ranksluostis skirtas Sluostytis, net jei jis ir labai gra-
zus. Panaudotus popierinius ranksluoscius reikia iSmesti.

cU,Zduotis

Vonios kambaryje padékite kempine, kad vaikas jprasty nusiprauses nusluostyti van-
dens lasus nuo plautuves ar duso kabinos.

SAUSIO 23 D.

Tinkama laikysena

Tikriausiai mokéte vaika stovéti tiesiai dar tada, kai jis buvo pyplys. Galbut tiesiog ne-
noréjote, kad jis atrodyty pakumpes, taciau gera laikysena taip pat iSreiskia démesinguma
ir pagarba kitiems. Tai ypac¢ svarbu bendraujant su suaugusiaisiais.

Vaikas turety stoveti Siek tiek praZzerges kojas, visu svoriu remtis priekine pédos da-
limi, o ne kulnais. Taip jis kiek pasvirs j prieki, o ne atsilo$ atgal. Pecius reikéty pakelti ir
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atlosti atgal, pilva itraukti, o krtine truputelj iSpasti - tai rodo pasitikéjima, démesinguma
ir kad esi jsitraukes i pokalbj. | kiSene galima jsikisti tik vieng ranka (jeigu abidvi rankos
sugrustos giliai j kiSenes, nusvyra peciai ir tai rodo pasitikéjimo stoka). Smakras turéty bati
lygiagretus grindims, ne iSkeltas aukstyn, bet ir nenuleistas ant kriitineés - taip vaikas akimis
uzmegs ry$j ir neatrodys pasipttes arba paltZes. Jeigu nuleistas smakras, nuleistos ir akys,
o tai rodo drovuma arba abejinguma. Uzmegzti akiy ry$j ir pasveikinti kitus Sypsena - tai
kano kalba, spinduliuojanti $ilumg ir draugiskuma. Eiti vaikas turéty tvirtai, pakeldamas
pédas nuo Zemes. Kojas velkantis asmuo atrodo betikslis ir nuobodziaujantis.

cLﬂiduotis

Paimkite heliu uzpildyta baliong su ilga virvute. Paraginkite vaika jsivaizduoti, kad
balionas pritvirtintas jam prie galvos, o virvute leidZziasi per stubura. Jausmas, kuri jis patirs
isivaizduodamas, kaip balionas ji tempia aukstyn, primins nuolat bati pasitempusiam.

SAUSIO 24 D.

Kramtomoji guma

Nors kai kurie gery maniery specialistai pataria apskritai niekada nekramtyti gumos,
nuo realybes neatitrakusiems tévams praversty kelios rekomendacijos $ia tema. Taigi tokie
tévai turéty nustatyti taisykle: ,Gali kramtyti guma tik tuomet, kai niekas taves nemato.”
Taigi gumos nedera kramtyti tokiose vietose kaip mokykla, bazny¢ia, taip pat vestuvese,
teatre ar per privacias pamokas.

Kalbant apie kramtomaja guma blogiausias dalykas yra jos iSvaizda. Antroji problema
ta, kad daugelis vaiky nezino, ka daryti baigus kramtyti guma. Ji neturéty bati numesta
ant grindy arba i$spjauta i puodelj, priklijuota po stalu ar uz ausies. Taip pat neturéty buti
priklijuota prie lékstés, kad po piety bty galima toliau kramtyti. Guma reikia iSmesti. Su-
vyniokite ja i gabalélj popieriaus ir iSmeskite j atlieky krepsj (o ne nuleiskite tualete).

Kramtyti guma vaikas turéty namie arba lauke, pavyzdZiui, dalyvaudamas sporto rengi-
nyje. Gumos gabalélis turéty buti toks mazas, kad neisptusty skuosto, o kramtyti visuomet rei-
keéty uzéiaupus burna. (Kazkas yra pasakes, kad neturi girdétis, kai kultaringas Zmogus valgo
sriuba. Tas pats pasakytina ir apie kramtomajg guma, tik ji jokiu badu neturéty ir matytis!)

Prie§ dédamasis i burng nauja kramtomosios gumos gabalélj, vaikas turéty pasitlyti
pasivaisinti kartu su juo esantiems draugams.

SAUSIO 25 D.

Kosulys ar ¢iaudulys prie stalo

Nemalonu valgyti prie vieno stalo su persisaldziusiu Zmogumi. Persisaldziusiam Zmo-
gui valgymas greiciausiai irgi neteikia malonumo, nes uZsikimsusi nosis slopina skonio re-
ceptorius. Taigi maistas jau nebéra toks gardus.
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Kol vaikas valgo gana tyliai, jis net ir persisaldes gali sedéti prie bendro stalo. Jeigu ¢iau-
dulio ar kosulio nebejmanoma sulaikyti, jis turéty atsiprasyti. Pirma karta kosédamas arba
¢iaudédamas turéty uzsidengti nosj ir burna tuo, kuo gali, - servetéle arba ranka, ir visuomet
nusigrezti nuo stalo. Niekas negali tvirtai pasakyti, ar tai i$ tiesy sulaikys ore pasklidusius
mikrobus... taciau toks elgesys atrodo kur kas geriau, negu ¢iaudéti tiesiai ant stalo.

Jeigu ¢iaudulio ar kosulio negali suvaldyti, vaikas tuo metu turéty pabuti vonios kam-
baryje. Priminkite, kad prie$ grjzdamas prie stalo nusiplauty rankas.

SAUSIO 26 D.

Jeigu jusu vaikui prie stalo béga nosis

Nosis gali pradeti varvéti valgant per karsta arba astry maista. Jeigu taip atsitinka daz-
nai, vaikas turety prie stalo atsinesti nosine ir laikyti ja kiSenéje arba sterbléje. Problema
reikety spresti pasukant galva j Song ir tyliai nusiSluostant nosine - stotis nuo stalo nereikia.
Bet jeigu prireiks garsiai Snypsti nosj, teks atsikelti nuo stalo.

Jeigu nosinés néra, geriau prie varvancios nosies prispausti servetéle, negu Snarpscioti
arba trinti panose rodomuoju pirstu. Vaikas neturéty pusti nosies j servetéle, Sluoste ar po-
pieriy.

SAUSIO 27 D.

O kaq daryti su rauguliu?

Maistas ne visada gali judéti Zemyn taip sklandziai, kaip norétume, taip pat negalima
tiketis, kad skrandis niekuomet neisleis jokio garso. Nors turétume visomis jégomis stengtis
nuslopinti raugulj, kartais tai tiesiog nejmanoma.

Tegul vaikas nejsitempia - retkarciais atsirtigti néra pasaulio pabaiga, jeigu tai vyksta
gana tyliai ir netycia. Tac¢iau jokiu atveju - net gimtadienio vakarélyje arba per krepsinio
rungtynes - negalima surengti raugéjimo varzybu.

Kad jaustuysi ne taip nepatogiai dél nesulaikyto raugulio, pasialykite jam prisidengti
burna ranka arba servetéle, nes tai Siek tiek nuslopins garsa, tada atsiprasyti. Nereikia nieko
aiskinti apie jautry skrandj ir nesékmingas pastangas jam nuraminti. Geriau $iai situacijai
skirti kuo maziau démesio. Pajutes, kad veél gali atsiraugeti, vaikas turéty atsiprasyti ir eiti
i vonios kambarj.

SAUSIO 28 D.
Vardinés kortelés nesiojimas
Vardiné kortelé mus identifikuoja, tampa lengviau uzmegzti rysj ir didéja tikimybe su-
sirasti naujy draugy. Panaudoti tokias korteles puiku tais atvejais, kai susirenka gerai vie-
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nas kito nepazjstantys Zzmonés. Nesmagu biiti tarp Zmoniy, kurie mums atrodo pazjstami,
su kuriais buvome susitike anksciau, ta¢iau negalime prisiminti juy vardy. Kortelés su var-
dais padeda $ig problema iSspresti.

Paprasytas prisisegti kortele su savo vardu vaikas turety iseiti j priekj ir tai padaryti.
Taip suaugusieji galés greiciau jj atpazinti, be to, jo varda Zinos kiti vaikai.

Kortele su vardu reikety segeti desinéje puséje. Taip ja i$ karto pastebes kiekvienas,
spaudziantis jasy atzalai ranka. Kortele turety buti prisegta tiesiai, netoli peties.

Perspekite vaika, kad jis gali paprasyti pakeisti kortele, jeigu jo vardas uzrasytas netei-
singai.

cU,Zduotis

Gimtadienio vakareliui paruoskite ryskiaspalviy korteliy su vardais, jeigu sveciai vie-
nas kito gerai nepaZzjsta. Susitarkite dél vakareélio temos ir naudokite skirtingy spalvy korte-
les, kad vaikus buty lengviau suskirstyti komandomis. Pagaminkite korteles i§ popieriaus,
kurio viena pusé lipni, arba uzkabinkite ant kaklo ilgu kaspinu. Pasiruoskite kelias tuscias
korteles, kad galétuméte pakeisti neteisingai uzrase varda.

SAUSIO 29 D.

Rankos

Rankos - tai svarbi saviraiskos priemoné. Jos ypac svarbios kiino kalbai, kuria kartais
perduodama kur kas daugiau, nei pasakoma ZodZiais, be to, kiino kalba ir iStarti zodZiai gali
priestarauti vieni kitiems. PavyzdZiui, jasy dukrelé gali sakyti sutinkanti draugei paskolinti
meégstama léle, taciau jeigu jos rankos suspaustos, vadinasi, §i mintis jai nelabai patinka.

Sedintj vaika raginkite ramiai laikyti sterbléje vieng ant kitos sudétas rankas. Jeigu jis
seédi prie stalo, neturéty rankomis i ji barbenti.

Ranky nereikety slépti kiSenése. Pries daugelj mety susiformavusios elgesio normos
reikalavo, kad rankos visuomet bty matomos, - taip aplinkiniai galéjo bati tikri, kad Zmo-
gus neslepia ginklo. Siomis dienomis nepridengtos rankos i$reiskia pasitikéjima.

Nepridengtos ranky plastakos turéty buti Svarios, tvarkingai nukirptais nagais. Net
tada, kai mada suaugusiesiems sitilo auginti ilgus nagus, vaikams geriausiai tinka trumpai
nukirpti nagai. Vonios kambaryje padékite Sepetéli nagams valyti, kuri jie turéty reguliariai
naudoti drauge su danty Sepetéliu.

Dar keli patarimai, kaip reikéty elgtis su savo rankomis:

1. Rankomis nelieskite plaukuy.

2. Vie$ai jy neapzitrinékite.

3. Nelieskite veido.
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cU,Zduotis

Susiraskite knyga, kurioje bty rasoma, kokius Sesélius ant sienos galima sukurti ran-
komis. Padékite vaikui sukurti keleta figiiry, kad jis suprasty, kaip karybingai gali panau-
doti savo rankas. Paaiskinkite, kad rankos ,bendrauja” su kitais net tuomet, kai stinus ar
dukra apie tai negalvoja.

SAUSIO 30 D.
Uzspringus

UZspringti galima dviem btidais. Vienu atveju maistas patenka ,ne i ta gerkle”, suerzi-
na kvépavimo takus ir sukelia kosulj. Veidas parausta, i$ akiy pasipila asaros ir biina gana
nemalonu. Tac¢iau toks uzspringimas nekelia pavojaus gyvybei. Geriausia tokiu atveju ne-
spoksoti j uZspringusj asmenj. Jeigu uzspringo jusy vaikas, jis turéty pasitraukti nuo stalo
tol, kol visiskai nusiramins.

Kitu atveju uzspringstama tyliai, bet tai gali sukelti mirtj. Tokio asmens kvépavimo
takai visiskai uzblokuojami, jis negali nei kvépuoti, nei kalbéti. Apie tai, kas atsitiko, uz-
springes asmuo tikriausiai prane$ griebdamasis uz gerklés. Sausainio gabaléliui uzkimsus
trachéja, akys tikriausiai iSsiplés ir Zmogus rankomis pradés graibyti ora.

Vaikas turéty zinoti, kaip padeéti uzspringusiam Zzmogui: kviesti pagalba arba atlikti
Heimlicho manevra. Jeigu jis uzspringo biidamas vienas, turéty méginti atlikti Heimlicho
manevra pats sau - stipriai suspausti pilva arba smarkiai pasilenkti vir§ kédés atloso, kad
istriges maistas galéty isSokti.

PATARIMAS

Kad neuZspringtuméte, valgykite mazais kasneliais ir gerai sukramtykite maista!

SAUSIO 31 D.
Apsilankymas pas gydytoja

Apsilankymai pas gydytoja yra gyvenimo dalis, kuri ne visuomet btina smagi. Kad
apsilankymas gydytojo kabinete buity sklandus, padékite vaikui pasiruosti - papasakoki-
te, ko reikety tiketis. Siandien pacientai turi daug galimybiy rinktis sveikatos prieZiaros
paslaugas, todél gydytoju kabinetai tapo geriau pritaikyti vaikams. Mazéja akinamai balty
chalaty ir daugéja ryskiai iSpuosty kabinety. Kartkartémis laukiamieji jrengiami kaip Zaidi-
muy kambariai, kad atitraukty mazyliy démesj nuo neramiy minciy. Paaiskinkite, kad geras
pacientas:

* atvyksta paskirtu laiku;

* tyliai laukia laukiamajame;
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* atsako j gydytojo arba slaugytojos uzduotus klausimus (jeigu vaikas nezino, ka atsa-
kyti, galite jam padeti);

* supranta, kad gydytojas juo rapinasi ir visomis jégomis stengiasi, kad jis gerai jaus-
tusi;

* supranta, kad galima verkti, jeigu skauda, tac¢iau nepuola i isterija vos pagalvojes,
kas gali nutikti;

* padékoja uz dovanéle, kuri jam gali buti jteikta paliekant gydytojo kabineta.

cLﬂiduotis

Jeigu gydytojo kabinete yra stendas su mazyju pacienty atsiystais atvirukais, laiskais
arba piesiniais, jusy vaikas taip pat galéty ka nors parasyti. Gydytojas perskaitys jo laiska
per kita apsilankyma.

VASARIO 1 D.
Ligonineje

Dauguma suaugusiyjy nori viska zinoti apie procediras, kurios jiems bus atliekamos
ligoninéje, kaip jie jausis atsibude po narkozés ir ko tikéti pasveikus. Ta pati galima pasakyti
ir apie vaikus. Jeigu jasu atzala paguldomas j ligonine, suteikta informacija turés jtakos jo
patirciai ir elgesiui.

Vaikas stengsis iSgauti kuo daugiau informacijos i jusy uzuominy. Jeigu kalbédami
apie gydymasi ligoninéje pabresite teigiamus dalykus, galimas daiktas, jasy buvimas kar-
tu su juo bus ramesnis. Pasiimkite su savimi vaiko mégstama pliusinj zaislg ir bent pirma
naktj pasistenkite praleisti ligoninéje kartu. UZtikrinkite, kad slaugytoja, kuri riipinsis jasy
suneliu ar dukrele, myli vaikus ir kad 8is prireikus visuomet galés kreiptis i ja pagalbos.
Nepamirskite pasakyti, kad ji gydo puikus gydytojas, ir paminékite kokj nors dalyka, kurio
Sis gali tikétis pasveikes. Jusy vaikas neturéty kenteti dél neramiy palatos draugu. Jeigu jie
triuksmauja, pas juos nuolat yra lankytojy arba visa diena zitri televizoriy, galite paprasyti
vaika perkelti j ramesne palata. Ramybe ir poilsis - tai labai svarbiis dalykai norint greiciau
pasveikti. Jeigu jasy mazasis ligonis jauciasi neblogai, raginkite ji dékoti slaugytojai uz ne-
dideles paslaugas.

cLF,Zduotis

Vaika iSrasant i$ ligoninés, atneskite déZute saldainiy arba krepsSelj SvieZiy vaisiy, ku-
riuos $is padovanos mylimoms slaugytojoms. Jeigu yra pavarges ar nejaukiai jauciasi, tai
padeés nukreipti démes;j j kitus. (Taip pat atminkite, kad slaugytojos dirba trimis pamaino-
mis, tad jeigu paliksite saldainiy déZute tik vienos pamainos slaugytojoms, bity grazu ka
nors padovanoti ir dirbanc¢ioms kitose pamainose.)
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VASARIO 2 D.

Danty kabés

Jeigu jusy vaiko burnoje jtaisytos danty kabés, padékite jam nuo pat pradziy issiugdyti
gerus jprocius, kurie leisty uztikrinti, kad kity Zmoniy nepykins, pazvelgus jam j burng, o
atéjus metui nuimti kabes dantys bus geros buklés. Stai keli ,,danty kabiy etiketo” patari-
mai:

» Kabeés turi buti Svarios. Pasibjaurétina, jeigu kabeés padengtos priespieciy likuciais.

* Pirstus laikykite atokiau nuo burnos. Nemalonu ziaréti j vaika, kuris liecia kabes, be

to, taip i burna patenka mikrobuy.
* Nuimamus ortodontinius jtaisus i$siimkite budami vieni.
* Venkite gumineés juostos ir briazinamos vielos garsy simfonijos. Liezuviu negrokite
Siais ,styginiais instrumentais”.

* Drasiai Sypsokités Zinodami, kad ir natarali spindinti Sypsena jau ne uz kalny. Vai-
kas neturety leistis paSaipiai vadinamas , geleziniais dantimis” arba kreivadanciu.
Danty kabeés yra tarsi kelio Zenklai statybvietése - jie kelia laikiny nepatogumuy, ta-
¢iau veliau duoda ilgalaikes naudos.

VASARIO 3 D.

Netinkami prisilietimai

Dauguma vaiky nenori, kad suaugusieji jiems glostyty galvas. Nors tokie gestai pa-
prastai nieko blogo nereiskia, taciau jeigu mazyliui nemalonu, perspékite, kad nebus ne-
mandagu pasitraukti i Salj.

Pasakykite stnui ar dukrai, kad jie gali patys nuspresti, kokie prisilietimai jiems nepri-
imtini. Vaiko asmeniné erdvé yra jo kiinas ir mazdaug dviejy pédu spinduliu aplink esanti
erdve. Jis gali neleisti j savo asmenine erdve patekti jokiam asmeniui, kurio buvimas jam
nemalonus. Vaikas turi atsizvelgti | savo instinktus ir Zinoti, kad valdo savo erdve.

Jeigu stinui ar dukrai nepatinka tam tikri prisilietimai, reikéty tai ir pasakyti. Mergaite
neturéty Saukti: , Eik 8alin!”, jeigu berniukas istiesia link jos ranka, té¢io draugas perbraukia
jai per plaukus arba kaZkas pakutena, taciau turéty pasitraukti j Salj taip, kad buty aisku,
jog ji Sito nenori. Ji galéty pasakyti: ,Man nepatinka, kai mane liecia. Prasyc¢iau to nedaryti.”

Be to, vaikas turi Zinoti, kad visuomet gali jums pasakyti, jeigu kazkas privers ji nepa-
togiai jaustis.

PATARIMAS

Nevenkite apkabinti savo vaiko, net ir sulaukusio paauglystés. Jeigu jis patiria tinkamus
prisilietimus, geriau iSmoks pasakyti ,ne” tais atvejais, kai yra lie¢ciamas netinkamai.
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