Sveika gyvensena - tai kasdienis gyvenimo
budas, kuris stiprina ir tobulina organizmo
rezervines galimybes, padeda Zmogui islikti

sveikam, iSsaugoti ar net gerinti savo sveikata.

Sveiko Europiecio kodas -
035140530.

Visiems, norintiems iSvengti Sirdies ir kraujagysliy
susirgimy, jo prisilaikyti rekomenduoja Europos

kardiology ir Lietuvos kardiology draugijos.

0 - nerikymas.

3 - tiek kilometry greitu zingsniu reikia nueiti
kasdien arba éjima galima pakeisti 30 min.
vidutinio intensyvumo fizine veikla.

5 -5 porcijos darzoviy ir vaisiy kasdien.

140 - sistolinis arterinis kraujo spaudimas
mazesnis nei 140 mmHg.

5 —bendrojo cholesterolio koncentracija
kraujyje ne didesné kaip 5 mmol/I.

3 - mazo tankio (,blogojo cholesterolio”)
koncentracija kraujyje ne didesné kaip
3 mmol/I.

0 —néraantsvorio ir cukrinio diabeto.

Labai svarbus sveikos gyvensenos veiksnys yra

fizinis aktyvumas (FA).

FA gali pasireiksti Siose gyvenimo srityse:
laisvalaikio, profesinéje (mokslo), namy ruosos,

mobilumo (transporto).

PSO' fizinio kruvio rekomendacijos

suaugusiems:

® ne maziau 30 min. vidutinio intensyvumo
fizinio kravio 5 kartus per savaite;

® ne maziau 20 min. didelio intensyvumo fizinio

krdvio 3 kartus per savaite.

PSO fizinio kriuvio rekomendacijos

vaikams:

® ne maziau 60 min. nuo vidutinio iki didelio
intensyvumo fizinio kravio kasdien;

® maziausiai 30 min. vidutinio intensyvumo

fizinio kravio kasdien.

1 . . -
Pasaulio sveikatos organizacija

Nors organizmo reakcija j fizinj kravj priklauso

nuo fizinio aktyvumo rasies, formos, daznumo,

intensyvumo ir trukmeés, bendrai galima teigti,

kad jo poveikis organizmui yra neabejotinai

teigiamas:

® stimuliuoja viso organizmo gyvybine veiklg ir
augimo procesus; geréja funkcinés organizmo
galimybés, organizmas lengviau prisitaiko
prie ekstremaliy arba staiga pasikeitusiy
aplinkos salygy;

® tobuléja organizmo termoreguliacija;

® didéja nespecifinis organizmo imunitetas ir
atsparumas nepalankiems iSorés veiksniams;

® iSlaikomas raumeny, sgnariy, raisciy,
sausgysliy pajégumas ir paslankumas;

¢ efektyviau bei ekonomiskiau funkcionuoja
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos;

® mazéja padidéjes sistolinis ir diastolinis
arterinis kraujo spaudimas fizinio kravio ir
ramybés metu;

® mazéja streso hormony lygis kraujyje;

® daugiau sunaudojama energijos, mazéja

nutukimo pavojus;



® geréja kauly mineralizacija ir didéja kauly
tankis, ypac raumeny prisitvirtinimo vietose;

® geréja nuotaika, mazéja vienatvés, nerimo, per
didelio jautrumo ir depresijos simptomai;

® didéja didziyjy galvos smegeny pusrutuliy
Zievés tonusas — didéja protinis darbingumas,
geréja miegas;

® auga pasitikéjimas savimi ir pasitenkinimas
gyvenimu;

® geréja gebéjimas bendrauti ir socialiné

adaptacija.

Fizinio kruvio intensyvumas gali buti
reguliuojamas pagal pulso daznuma
Nustatyti pulso daznj ramybés metu, t. y. ryte
atsibudus arba ramiai paguléjus 15-20 min.
suskaiciuoti pulso daznj (PD ramybés).

Norint apskaiciuoti maksimaly pulso daznj fizinio
krdvio metu (PD max.), naudojama formulé:

PD max = 220 minus amzius (metais).

Kvépavimo sistemos funkcijos
pajégumo istyrimas suaugusiems

1) Pagal kvépavimo daznj: kuo kvépavimas
retesnis, tuo Si sistema geriau iSvystyta ir darbas
efektyvesnis (treniruoty Zzmoniy apie 10—15 kart./

min., netreniruoty — apie 16—25 kart./min.)

2) Stanges testas. Pailséjus 5-10 min., sedint giliai
jkvépti ir giliai isSkvépti, po to vél jkvépti (mazdaug
80-90 % nuo maksimalaus jkvepimo) ir sulaikyti
kvepavima. Sekamas laikas nuo sulaikymo pradzios
iki pabaigos. Sveiki vaikai ir paaugliai kvépavimag
sulaiko 16-55 s, sveiki netreniruoti suaugusieji —
40-50 s, treniruoti iStvermei — nuo 1 iki 3 min. ar

net daugiau.

Abu sie testai taikomi sveikiems asmenims.
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