MOKINIO REZIMAS — TIESIAUSIAS KELIAS [ SVEIKAT

Kas tai? REZIMAS — tiksliai nustatyta darbo. poilsio, maitinimosi tvarka.

< Mokiniai mokosi grieztai 5 dienas per savaite. Mokymosi kriivi turi pakeisti adekvatus poilsio kriivis (aktyvus poilsis).

« Namy darbus geriausia ruosti po pamoky praéjus 1 — 2 valandoms. Namy darby ruosa V— VIII klasiy mokiniams turéty
trukti iki 2 valandy per diena.

« Mokantis dviem pamainomis namy darbus geriausia ruosti kitos dienos ryte, nes vakaras turi biiti skirtas poilsiui.

MIEGO REZIMAS

« Labai svarbus miego rezimas. Per para 7 — 10 mety vaikas turéty miegoti ne maziau kaip 11 valandy. O pirmy klasiy
mokiniams gydytojai rekomenduoja ir popiecio miega 1,5 — 2 valandas.

« Vyresniyjy klasiy mokiniams pakanka tik nakties miego, kuris turéty trukti ne maziau kaip 9 valandas.

« PrieSingu atveju vaikiSkas organizmas nespés visiSkai atkurti jégy ir pasiruosti naujiems, sunkiems kriiviams.



Pasekmés, kai gulamasi per vélai:

 Subtiliausi miisy organizme vykstantys procesai ,,ilsisi* vieni anksc¢iau, kiti — véliau. Intelektas ir protas geriausiai pailsi
tarp devintos ir vienuoliktos valandos vakaro. Jeigu jiis uzmiegate deSimta, nukentés protinés veiklos funkcijos.

« ! Gulantis miegoti po vienuoliktos, zmogaus proto ir intelekto potencialas vis mazés. Tai vyksta i§ léto, todél pastebéti
savyje kokiy nors permainy i$ karto sunku. Taciau vis sunkiau susikaupti, susikoncentruoti darbui, prisiminti ir
atsiminti, grei¢iau nuvargstama.

MITYBOS REZIMAS

» Turétume prisiminti, kad valgyti reikéty ne maziau kaip 1 karta per 2 — 3 valandas. Tai yra PENKI valgymai per diena.

« Pusryciai ypac svarbiis mokiniams, nes jie pirma dienos pusg¢ uzsiima aktyvia protine veikla.

 Geriausias pusry¢iy laikas — nuo SeSiy iki aStuoniy valandy ryto. Be pusryc€iy ir vakarienés (ji turéty buti 2 valandos iki
nakties miego) mokiniams rekomenduojama dar bent 2 kartus valgyti mokykloje. Tai biity antri pusryc¢iai ir sotls pietiis.
Labai svarbu, kad mokinys pasirinkty sveika ir visavert] maista.




POILSIO REZIMAS
« Po Sesiy valandy vakaro viskas turi vykti ramybés bei rimties biikl¢je. Taip padésime sau nusiraminti po dienos tempo ir
pasiruosti poilsiui.
« Po pamoky rekomenduojama uzsiimti aktyvia fizine veikla. Labai svarbu, kad visi mokykla lankantys vaikai gryname ore
biity ne maziau kaip 2 — 2,5 valandos per diena.
* Kuo maziau laiko leisty pasyviai (Zaisdami kompiuteriu ar zitirédami televizoriy).

PATARIMAS:
© JEIGU SUNKU LAIKYTIS REZIMO, PAPRASYK SUAUGUSIOJO TAU PADETI.

© ARBA PAIMK TUSCIA POPIERIAUS LAPA IR SUSIRASYK VISAS SAVO VEIKLAS VALANDU IR MINUCIU
TIKSLUMU - TAIP VISADA IR VISUR SUSPESI.



