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|. DEMOGRAFINIAI POKY CIAI IR J Y PASEKMES

Pasaulyje, ypaiSsivygiusiose Salyse, vyksta didZiuliai demografiniai pé&i, dél kuriy
mazja vaiky ir gaugja vyresnio amziaus zmapiilgéja gyvenimo trukn, daugja socialini ir

ekonomini; Sio reiskinio glygojamy problemy.

2005 m. apie tk@ali Europos gyventaj sudaé vyresni nei 60 mgtasmenys. 2010 m. kas
ketvirtas europietis bus vyresnis nei 60 yneki 2014 m. 33 proc. padid vyresni nei 80 m.
Zmoniy skatius.
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1 pav. 25 ES valstyhj nariy gyventojy pasiskirstymas pagal amZiaus grupe€950-2050 m.)

(Saltinis —‘Confronting demographic change: a new solidarigtiveen generations. Com. (2005) 94",
Brussels, EC, 2005

Visa tai reiSkia, kad majanti darbingo amziaus Zmandalis tugs iSlaikyti pensininkus.
Nustojargiy dirbti Zmoniy skatius virSys pradedangju dirbti skatiy, ir Salims iskils
kvalifikuoty darbuotoy stygiaus problema. Péil blogina ir gimstamumo mémas, didjantis
vieni§; pagyvenusi moten skatius, nes moterys gyvena ilgiau negu vyrai ir paprdasokiasi (ar
gyvena kartu nesusituokusios) su vyresniais uz saweis. VieniSos pagyvenusios moterys
susijusios ir su didele skurdo tikimybel dnazesni per savo gyvenim uzdirbiy pajamy bei

mazeshs pensijos — tai kelia dar didegavoj ju sveikatos bklei.



Lietuvoje vyresni nei 60 m. gyventojai 1990 mdag 16 proc., 2003 m. — 20 proc.;
prognozuojama, kad 2030 m. tokie asmenys sudargs2approcentus. M&pa vyresniy Zmoniy
uzimtumas, dauga skurstatiy ir iSlaikytiniu (2003 m. Simtui 15-59 m. gyventojeko 32,
2030 m. — 48 tokie asmenys), jie dazniau serganidaznaudojasi sveikatos ir sociakn

apsaugos paslaugomis, jiems reikia daugiau glotitgmlaikio gydymo.

Vienas i$ galim budu spksti Sk problenmy — suteikti pagyvenusiems Zmans galimyl
testi darbing gyvenimy ir sulaukus pensinio amziaus. Kadangi svarbiaasigstyvo igjimo |
pensip priezastis — prasta sveikata, tai sveikatos gaonpriemons tukty bati laikomos ne tik
budu asmens gerovei skatinti, bet ir investicij&ZmogiSkji kapitah, galini prisidéti prie
visuometmss klestjimo. Pagyvenusi Zmoniy gydymo ir sveikatinimogaudas atsveria padids

ju nasumas (2 pav.).

2 pav. Bendroji produkcija ir jos komponentai (Lars Lindholm ir Klas-Goran Sahlen, 2006)

Sergjimo pasekmms jveikti Lietuvoje yra patvirtinta Nacionakn demografigs
(gyventojy) politikos strategija(Zin., 2004, Nr. 159-5795)Nacionalire gyventoji sergjimo
pasekmi jveikimo strategija(Zin., 2004, Nr. 95-3501) jos jgyvendinimo 2005-2013 met
priemores (Zin., 2005, Nr.5-112).



Il. SVEIKO SEN EJIMO SAMPRATA

Sergjimas yra normalus, laipsniSkas procesas, @&@isigu tam tikrais pokyais.
Nacionalirtje gyventoj sergjimo pasekmi jveikimo strategijoje Zin., 2004, Nr. 95-3501
raSoma, kad gyventojy sergjimas — sudktingas reiskinys, sukeliantisjvairiy socialiniy ir

ekonominiy pasekmiy”.

Sveikas sefdjimas pamiretas jau 1998 metais kaip Pasaédinsveikatos organizacijos
(PSO) veiklos krypties ,Sveikata visiems XXI am&tp-asis tikslas.

Sveikas seéjimas apibrziamas kaipgalimybi; uzsitikrinti fizire, socialire ir dvasire
sveikat; optimizavimo procesas, kuriuo siekiaggalinti pagyvenusius Zmones aktyviai dalyvaulti
visuomess gyvenime nepatiriant diskriminacijos ir dziaugg8avarankiSkumu bei gyvenimo
kokybe. Sveikas séimas— tai pusiausvyra tarp Zmogaus @@y ir tiksly (Sveikas segjimas.
Europos siekis. Sutrumpinta versivedijos nacionalinis visuoménsveikatos institutas, 2007).

Aktyvus sedjimas (pagal PSO ir Europos Komisijos apibima) apima mokymsi visa
gyvenim, ilgesn darka, vélesn ir laipsniSkesiniséjima i pensig, ilgesn aktyvumo iSsaugojim
iS¢jusi pensip, gelejimus stiprinawia ir sveikat palaikagia veikla.

Pagyvenusio Zzmogaus d@finai, tikslai ir aplinka — tai trys tarpusavyje s$ig¢ veiksniali,
sudarantys sveiko sgmmo skatinimo procesir neatsiejami vienas nuo kito. Sveiko §&no

idéjos atramos taskas — pasiekti Zmogausjgaln, tikshy ir aplinkos tarpusavio pusiauswy(3

pav.).

Individo tikslo
apibadinimas

Al
Individo / plin‘a

- socialine
- fiziné

gebgjimai

3 pav. Gelgjimy, tiksly ir aplinkos tarpusavio pusiausvyra(Eino Heikkinen, 2006)



Sveikag gerinti niekada nexsu. Sveikatinimo ir prevencijos priemés veikiargios sveiko
sergjimo determinantes, gali pailginti ne tik gyvenintaukme, bet ir pagerinti jo kokyg

darydamostaka veiksniams, nuo kuygipriklauso sveikas séjimas:

Sveiko senéjimo determinantés

sveikatos priezi Gros prieinamumas, kaimas / miestas,

fizin & aplinka, transportas ir infrastrukt  Gra, uZimtumas

ir darbo s alygos, b astas, Svietimas, socialiniai reikalai,
pensijos, teis ésauga, smurtas ir priklausomyb é

. Psichologiniai,
Tiesio- T emociniai
ginis Netles!oglnls veiksniai,
povei- poveikis - “ suvokimas, kad
kis gyvensenos veiksniai: situacija
fizinis aktyvumas, kontroliuojama
mityba, rikymas, alkoholis,
stresas, medikamentai

Pagrindiniai sveiko seréjimo principai:

» Pagyveig Zzmores yra itin svarlis visuomenei
Daugelis pagyvenusi Zmonip gyvena labai prasmiaggyvenimy ir yra ypa svarlis
visuomenei. Jie prisideda prie visuoragrgyvenimo, dirba mokagarba savanorigkdarha,
priziari Seimos narius ir draugus, atlieka neforn@érta organizacijose ir asociacijose.

» Sveikag gerinti niekada nevlu
Esami duomenys rodo, kad sveikatinimo prieasogali pailginti gyvenimo trukenir pagerinti
jo kokybe. Nors sveikatinimo ir prevencijos veiklgmnanoma netgi labai senyvo amziaus
Zmoni grupese, daugelis prevencinprogramy ir sveikatinimo priemoni neapima vyresni
Zmoniy.
* Lygyke sveikatos poZiriu
Kiekvienos sveiko seéfimo strategijos ir sveikatinimo veiklos pagrindasri bati

pagyvenusi Zzmoniy lygybés sveikatos po#riu uztikrinimas ir pagrindini socialiniy bei



ekonomini; veiksniy, turiniy itakos pagyvenusiems zmions, gerinimas. Akivaizdu, kad
pagyvenusj Zmoniy lygybé sveikatos pofiriu reiSkia nediskriminavimdél amziaus.

» SavarankiSkumas ir kontroliavimas

SavarankiSkumas ir kontroliavimas daro didZigustaka Zmogaus orumui ir

principingumui vig gyveninma. Kiekvienam zmogui reikia téti galimybe tobukti ir dalyvauti
priimant su juo susijusius sprendimus.

» NevienalytiSkumas
Bitina atsizvelgtii pagyvenusi Zzmoniy nevienalytiSkura. Tai reiSkia Ig¢iy, kultiros,
tautykes, lytines orientacijos, sveikatos, igalumo ir socialidas bei ekonomiés hiklés
skirtumus. Reikiajvertinti ir vyresniy zmoniy karty skirtumus. Zmoés nuo 50 met iki

vyresniy nei 100 met — tai kelios kartos.

Praktires pagyvenusi Zzmoniy sveikatos stiprinimo rekomendacijos pateikiamdsidllV

skyriuose.

[1l. PAGRINDIN ES DARBO SU PAGYVENUSIAIS ZMONEMIS KRYPTYS

Pagrindiniai veiksniai, darantygtaka sveikam segjimui, pateikiami 1 priede. Su
pagyvenusiais zme@mis dirbantys ir rengiantys strategijas pafie@, sveikatos prie#ros

specialistai ir nevyriausybiniorganizaciy atstovai tutty veikti Siomis kryptimis:

e Uzimtumas (iS¢jimasi pensij ir laikotarpis pries iSeinarntpensip)

Gera sveikata yra svarbiausia prielaida tam,kaesnio amziaus darbuotojai dightgiau,
todkl darbdaviai ir darbuotojai turi prisiimti atsakobeyuz segjancios darbo ¢gos sveikatos
iSsaugojim. Tam, kad pagyvenusiems znéams hity galima padti islikti darbe, gali prireikti su
darbu ir karjera susijusipriemoniy — uzdugiy pritaikymo ar keitimo, danb rotacijos, darbo
valand; koregavimo. Be to, svarbu kovoti su visomis disknavimo &l amziaus formomis.

Amziaus valdymas darbuotaj darbingumo ir &mingoimonres darbo valdymas — svarbus
veiklos Sioje srityje elementas. Jis apima kasdimbo valdym ir organizavina atsizvelgiang
darbuotoy amziaus bei iSteklius.

Rengimosi eiti pensif, pegjimo nuo darbo prie laisvalaikio ir adaptacijos @esui skirta

labai mazai mokslimi tyrimy. PrieSpensiniu laikotarpiigyvendinana priemoniy pazangi



praktika rodo, kad iSankstia socializacijos priemas daro teigiam jtaka ir stiprina galios
pojt;.
Didéjant pagyvenusi Zmoniy daliai ir mazjant dirbaiy zmoniy skatiui, daugelis Europos
Saliy susiduria su pensijfinansavimo problema. Reaguojardia problem daugiausia émesio
skiriama pagyvenusiasmen uzimtumo lygio didinimui. Nedarbas pripatamas sveikatos rizikos
veiksniu, neigiamai veikiafiu bisimasias pensines pajamas.
Pagrindiniai veiklos prioritetai
« Didinti dirbartiy pagyvenusi Zzmoniy skatiy ir gerinti darbingura taikant naujas vadybos
koncepcijas.
« |Slaikyti asmens iStekliir darbo reikalavim pusiausvys, netoleruoti diskriminavimod
amziaus.
» Uzkirsti kelip darbuotaj sergamumui, skatinti sveilgyvensea ir palaikyti skland pegjima
IS darboj pensij.

e Socialinis kapitalas

Socialinis kapitalas apima tokius socialinio gyweo bruozus, kaip asmens rysSius su kitais
individais, normas ir pasitima, leidZiant efektyviau siekti bendr tikshu. Siekiantisigyti
socialin kapitah asmuo turi palaikyti rySsu kitais zmoémis, kurie yra jo naudos Saltinis.

Socialinis kapitalas diga, kai piliciai aktyviai dalyvauja politini partijy ar labdaros
organizaciy veikloje, pasitiki kitais ir balsuoja rinkimuos8ocialinis kapitalas stiprina individo
bendrumo jausmir ger savijaus, ir tai lemia geresnsveikas.

Neseniai atlikti tyrimai paradgyvenimo glygy, asmensé&kmés ir visuomeninio jausmo
stiprumoitaka socialiniam pasitigjimui. Su nedidedmis iSimtimis mazesnes pajamas gaunantys
zmores, ypd& bedarbiai, maziau pasitiki kitais zminis.

Laikoma, kad nevienodos pajamos kenkia sociabaeglaudai ir integracijai, nes sukelia
socialires paramos stakbei atskirt bendruomegje. Tai savo ruoztu prisideda prie pirmalaikio
mirtingumo; pvz., socialigs paramos stoka iki keturkarty padidina mirtingura nuo vainikiniy
arterijy ligu.

Irodyta, kad:
* gerja savanoriais dirbaiy pagyvenusi Zmoniy savijauta ir gaunainy ju socialines paslaugas

Zzmonki psichikos sveikata;
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 specifirems grugms skirtos Svi@amosios ir socialinio aktyvumo priemésgali uzkirsti kel
pagyvenusj asmen socialinei atskifiai ir vieniSumui.
Pagrindiniai veiklos prioritetai
 Skatinti pagyvenusizmoni; dalyvaviny bendruomeés gyvenime.
« Didinti pagyvenusiems zméms skirt; Svietimo priemonj ir socialires veiklos grupi
skatiy.

» Sudaryti galimybes pagyvenusiems asmenims digmanoriais.

e Psichikos sveikata

Gera psichikos sveikata leidziaeikti jprastin gyvenimo streg naSiai dirbti ir taip
prisidéti prie savo bendruomésa gyvenimo.

Pokalbiai su pagyvenusiais znéoms rodo, kad daugelisuj sertjima isivaizduoja
teigiamai, tdiau baiminasi su amziumi susijuspokyiu, pvz., prasfjarcios sveikatos, mylim
Zmonu mirties, depresijos ir uzmarSumo. Psichikos sueskgproblemos éra neiSvengiama
serejimo proceso dalis, tdau daznai ir specialistai, ir patys pagygemores mano kaip tik taip.
Ko gero, depresija yra labiausiai paplitusi ligaria serga mazdaug vienas IS septyéb m. ir
vyresniy Zzmoni. Silpnaprotyst — tai vyresnio amziaus Zzmappsichikos sveikatos sutrikimas, jo
turbat labiausiai bijomasi.

Jrodyta, kad:

* pagyvenusiems zméms skirtos psichoterapia ir psichosocialies priemors gerina péiy
Zmonip suvokiam psichologir savijaus, ypa jei Sios priemoés taikomos slaugos nam
gyventojams;

» priemorts, iskaitant individualias ir Seimos konsultacijas Iparamos grupes, Svietimr
igidziy mokym, gali veiksmingai sumazinti psichologinstreq, patobulinti fipybos
darbuotoy darboijgadzius ir pagerinti rySius su asmeniu, kuriam tetkig Sios paslaugos;

» sveikatos priefiros paslaug prieinamumo gerinimas didina tikimgbkad bus @itojamos ir
kitos paslaugos, pvz., kompiutetmysiy kirimas.

Pagrindiniai veiklos prioritetai
» Daryti itaka veiksniams (pvz., socialiniams rySiams, skurdiskidminacijai), darantiems

itaka psichikos sveikatai ir gerai savijautai@sniais gyvenimo metais.
* Suteikti kuo daugiau informacijos apie pagyvenusigmorms svarbias psichikos problemas,
iskaitant depresijir silpnaprotyst.
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« Didinti pagyvenusiems zméms skirt; psichoterapinj ir psichosocialini priemoni; skatiy.

e Aplinka

Pagyvenusi zmoniy gekejima iSlikti aktyviems ir dalyvauti visuomeés gyvenime bei
prisidéti prie jo veikia vidaus ir iS@s aplinka. Aplinkos gerinimas daro tiesiogiftaka
pagyvenusi Zzmoniy ir teikiarciyjy jiems paslaugas gyvenimo kokybei.

Daugelis pagyvenusi Zzmoniy norety bati judresni ir aktyvesni. Turintiems jégmo
sutrikimy ir negaliems Zmoéms reabilitacijos paslaugos turiatb teikiamos netoli §
gyvenamosios vietos, ,Zajiy zony" prieinamumas ir galimyb biti lauke laikomi svarbiais
geros sveikatos ir savijautos veiksniais.

Oro tarSa yra vienas svarbiausaplinkos veiksni, sukeliagiu ligas, kuriomis serga
pagyver zmores. 20 milijony europi€iy skundziasi képavimo sutrikimais; daugelisyjyra
vyresnio amziaus ir (ar) neturintys pakankamaimpajasmenys.

Ateityje pasaulia klimato kaita gali daryti dar didespoveil vyresniems gyventojamsld
daZnesnj ekstremali oro slygu.

Veiklos prioritetai
» Padidinti saugios ir stimuliuojamosios i&®r aplinkos prieinamum pagyvenusiems
zmorems.

* Jvertinti technologiy prieiga ir klimato pokyiu, didelio kargio ar Safio bei audy poveik.

e Mityba

Pagyvenusiems zméms energijos reikia maziau nei jauniems zémos, t&iau maisto
poreikis dazniausiai iSlieka toks pat. Bbd/paé daug @mesio reikia skirti sunaudojamos
energijos ir suvalgomo maisto pusiausvyrai. Pagysems zmoéms kyla didesé nutukimo
komplikacij, pvz., vainikini arterip ligy, diabeto ir ¥zio gresme. Tai, kad pagyvess Zmogus

iSsaugo normalkiino svor, gali hiti laikoma geros sveikatos rodikliu.

Irodyta, kad:
« vitamino Dy ir kalcio papildai padeda apsaugoti silpnus pagygeis Zzmones nuo kaulaZiy;

» darzows gerokai sumazinat¥io gresme 40—-80 mei Zzmorems;
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* vyresni zmoags (vidutiniSkai 50-59 m.) penkerius metus po stitgkos svorio mazinimo
programos baigimo gali iSlaikyti daugiau nei 3 ka@z®sp svoi ir daugiau nei 3 proc.
sumazjus; svoij palyginti su pradiniu #&no svoriu.

Veiklos prioritetai
» Skatinti sveiko maisto vartojign ir sveikus pagyvenusi Zzmonip mitybos jprocius,
labiausiai pakirziant, kad reikia mazinti saiju riebal; kieki, valgyti daugiau Svie#i

darzoviy ir vaisiuy bei kito maisto, turitio daug skaiduij.

e Fizinis aktyvumas

Sukaupta daugybduomem apie jvairiapug fizinio aktyvumo naug pagyvenusiems
zmorems, j gyvenimo trukmei ir kokybei. Maziausiai aktys yra vyresni nei 80 mgtZzmores,
sergantys ir geriantys vaistus bei maziau iSsikarimazesnes pajamas gaunantys asmenys.

Fizinis aktyvumas didina iStvern jéga, pusiausvys ir judrumy — tai padeda gyventi
savarankiSkai. Su svarkilnojimu susijusi fizirt veikla didina kaul tanlj ir gali pacti uzkirsti
kelia osteoporozei. FiziSkai aktys Zzmores geriau jatiasi, nes fizinis aktyvumas mazina
kraujospudi ir tikimybe susirgti Sirdies kraujagysliligomis, insultu bei depresija.

Jrodyta, kad:

» pagyvenusi zmoni fizini aktyvurmy didina siuntimas pas fizinio aktyvumo specialist
priemores, skirtos pavieniams asmenims;

* 1 viem veiksn (pvz., vieni fizinj aktyvumy) sutelktos priemais veiksmingiau gerina
pagyvenusi zmoniy fizini aktyvuna, jskaitant pofiri i rikyma ir mityba bei alkoholio
vartojima, nei daugelrizikos veiksnip apimargios priemoss;

« fizinis aktyvumas didina pagyvenusimoni jéga, judrun, lankstum, pusiausvyy vaikStant ir
stovint;

« fiziniai pratimai veiksmingai didina pagyvenusimoni galia ir maZina tam tikrus funkcinius
apribojimus,

* pirminés sveikatos prieiiros priemoids — trumpa mediko konsultacija ir raStu teikiama
informacija padeda didinti pagyvenustmoni fizini aktyvum; trumpas konsultavimas (3-10
min.) gali liti ne maziau efektyvus nei ilgesnis;

* teorija pagistos fizinio aktyvumo didinimo priemés réra veiksmingests uz priemones,

nepagista pagyvenusgizmoni; elgsenos pokiy teorijomis.
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Veiklos prioritetai
« Padidinti pagyvenusizmoni; fizini aktyvuny pagal tarptautines rekomendacijas — djdZi
savaits dien; daj (geriausia kasdien) skirti ne maziau kaip 30 @ipuvidutinio intensyvumo

fizinei veiklai.

Traumuy prevencija
Traumos daugelyje Europos §ajra antroji priezastis,élkurios trumgja gyvenimas. Bl

sveikatos problemir regjimo, eisenos bei pusiausvyros sutrikimyresni nei 65 matzmores

dazniau patiria traumas negu jaunesni. Be #b,odteoporogs ir prastos sveikatos fraumos

paprastai sunkess, dazniau sukelia mirtinas komplikacijas, padlgiau sveikstama.

Kasmet kritim patiria nuo 30 iki 60 proc. suaugusimoni;, mazdaug pusju — daugiau

negu viern karta. Moterys labiau pazeidZziamos negu vyrai, megpmenys silpnesni ir jos dazniau

serga osteoporoze.
Jrodyta, kad:

namuose esén rizikos veiksni jvertinimas ir keitimas, atliekamas medlikgali sumazinti

kritimo atvej skatiy, yp& tiems, kurie tai jau buvo patyr

jvairius veiksnius apimantis kritimo &mes jvertinimas ir valdymas — efektyvi priemon

SeSiasdeSimtnday ir vyresniy Zzmoni kritimo atvej skatiui mazinti;

didesnis fizinis aktyvumas yra kautiziy prevencig priemorg;

tam tikros fizinio aktyvumo programos gali sunma@kritimo gresmne;

bendruomeés taikomos kritimo prevencijos priemen veiksmingai mazina pagyvenusi

Zmoni Kritimo ir su juo susijusi traumy skatiy;

atidus psichotropini vaisty skyrimas ary atsisakymas mazina pagyvenugmoniy kritimo

grésnk;

klubu apsaugos prieméa padeda apsaugoti nuo kautiziy globosistaigose gyven#&ius

pagyvenusius Zzmones, Ydaznai patiriaéius traumas.

Veiklos prioritetai

* Visais veiklos lygmenimis inicijuoti didegrsaug ir traumy prevenciy, iskaitant kovos su
smurtu ir savizudyémis programas.

« Individualus poveikis turi apimti fizinius ir nybos aspektus, atsargsichotropiny vaisi

skyrimg ir saugy bista.
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e Zalingi sveikatai jpro¢iai

Rukyti pradedama paauglygt, bet tikymas sukelia miitir neigaluma daugiausia vyresnio
amziaus asmenims. Pagyvenusiems Zmmuntenka daugelis iS piss milijono mikiy, kurias
kasmet sukeliatkymas. Mirtingumas nuaikymo yp& padics artimiausiais deSimtniis, kai
pagaliau pasireikS uzdelstas jo poveikis sveik&aixikymu labiausiai susijusi liga yra pléu
vézys, ir mirtingumas & Sios ligos yra geriausias ilgalaikio poveikio ikis. Epidemiologiniai
tyrimai rodo, kad 65-70 metzmogui nustojus tikyti, ankstyvos mirties gsme sumagja
perpus.

Pagyvenusi zmoni piktnaudziavimas alkoholiu gali sukelti suskliga, pabloginti
sveikat, nedeéti su skiriamais vaistais ir labai pabloginti gyuaon kokybk:. Nors alkoholio
vartojimas nedideliais kiekiais galiith naudingas sveikiems pagyvenusiems zénaos (pagerinti
Sirdies veikh, pacti atsipalaiduoti, mazinti neria), tatiau vertinant iS5 pasauks perspektyvos,
néra Salies, kurioje teigiamas alkoholio poveikisika&ai nusveri neigiam poveil.

Jrodyta, kad:

» pats veiksmingiausiasitbas sumazintiakymo sukeliam ligu gréesme bet kokiame amziuje,
iskaitant vyresni nei 60 m. Zmonj grupg, yra mesti fikyti;

* neikymas siejamas su sveiku spmu, o fiziSkai aktywis metusieji @ikyti ir niekada neike
Zzmores sendami turi du su puse karto daugiau galimyd&aikyti ges sveika palyginti su
nesportuojatiais buvusiaisikaliais ir niekada nékusiais Zzmoamis.

Veiklos prioritetai
 Skatinti Zmones mestiikyti.

* Mazinti zaling alkoholio vartojima pagyvenusi Zzmoni; gruggje.

e Vaisty vartojimas

Pagyven Zmores pagal vienam gyventojui tenkantaisiy kieki yra didziausi vaistimi
preparai vartotojai. ISlaidos vaistams sudaro didsleikatos priedros iSlaid; dal ir auga
greiiau nei bet kuri kita sveikatos pri@fos biudzeto sritis[prasta problema — pagyvenusi
zmony vartojami netinkami vaistai, nepakankamas gydyntanp tikrinimas ir perzira yra
svarbus, keliantis komplikacijas veiksnys.

Be to, kai kurie vaistai, Siandien vartojami pagyusiu zmoni;, nebuvo iSbandyti Sioje
amziaus gruge. Pagyvenusi Zzmoni itraukimasi klinikinius tyrimus gatty suteikti svarhi

duomem apie dozavirg, dozavimo tvark, efektyvum, ilgalaiki poveik ir vaisty saugum.
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Racionalus vaist vartojimas ir ligoni sauga tusty tapti pagyvenusi Zmoniy sveikatos ir

gyvenimo kokylds gerinimo prioritetu.

Irodyta, kad:

* vaisyy sukeliamas problemas sudaro vaiskyrimo klaid;, vartojimo taisykly nesilaikymo,
netinkamo recepto iSraSymo ir vaisarpusavio sveikos padariniai;

» Siy problemy galima iSvengti taikant vaistvartojimo kokylés rodiklius, atliekant paskirto

gydymo tyrimus iij juosijtraukiant pagyvenusius zmones.

Veiklos prioritetai
e Su vaist vartojimu susijusi problemy galima iSvengti geriau koordinuojant ir
kontroliuojant sveikatos prieios paslaug teikéju veikla.

 Gali padti ir gydymo tyrimai bei pagyvenusZmoni; itraukimasj klinikinius tyrimus.

e Profilaktin és sveikatos prieZiros paslaugos

Pagyven zmores tugty bati skatinami naudotis profilaktéimis sveikatos prieéiros
paslaugomis. Kai kuriems zmiéms sveikatos prieiios paslaugomis neleidzia naudatigairios
klittys — finansigs, administraciés, fizinés, kulfirinés, psichologias ar socialigs.

Pagyvenusi zmoni; sveikatos zinj lygis Zemesnis nei jaunegnmoniy, ir tai turi jtakos
dideliam pagyvenusi Zzmoniy sergamumui étinémis ligomis. Nepakankamai nusimanantys
sveikatos srityje Zzmas retiau ateina skiepytis ir tikrintis &l vézio. Nusimanymas sveikatos
srityje, 0 ne jgytas iSsilavinimas yra prasmingas pagyvenusizmoni, besinaudojatiy
profilaktinemis paslaugomis, predikacinis veiksnys.

Irodyta, kad:

» skiepijimasis nuo gripo efektyviai mazina hosltcijos ¢l Sirdies ligy, galvos smegen
kraujagysh ligu, plawiu uzdegimo ir gripo atvejskatiu bei mirties gésn;

e pagyvenusi Zmoniy prieziaros namuose taikomos prientsn ne tik lankymasis namuose,
veiksmingai mazina pakartotis hospitalizacijos dienskatiy;

» lankymasis namuose gali daryti nedidd@iaka mirtingumo mazinimui; tai labiautidinga
jaunesni (73-78 mai) nei vyresni (astuoniasdeSimtriiy ir vyresniy)) pagyvenusi Zmoniy
grupei;

* lankymasis namuose veiksmingai mazinalgalaikés pagyvenusi Zzmoniy prieziros ir

slaugos institucijas priimarasmen skatiy.
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Veiklos prioritetai
e Padaryti profilaktines sveikatos prigtds paslaugas, pvz., skiepigm prieinamas
pagyvenusiems zméms ir skirti ypating démeg silpniesiems.
» Apsvarstyti profilaktinio lankymosi namuose taikromis silygomis galimyla.

« Dirbant su pagyvenusiais Znignis atsizvelgti ju Zinias apie sveikat

IV. REKOMENDACIJOS IR PAZANGIOS PRAKTIKOS PAVYZDZIA |

Galima senti sveikai, jeigu vadovaussnPasaulio sveikatos organizacijos paskelbtomis
aktyvaus setjimo rekomendacijomisActive Ageing: A Policy FrameworkVHO, 2002), jei
pasinaudosime Sali 2004—-2007 migyvendinusi Europos ungos sveiko sefimo projekt
patirtimi (Healthy Ageing — A Challenge for Europe. The Swediational Institute of Public
Health, 2006.

Rengiant ES Sveiko sgmo projekt, buvo iSanalizuotdvairiy Saliy vyresniy nei 50 m.
zmony sveikatos stiprinimo politika ir strategija, s&kos ir moksling tyrimy duomenys,
apibendrinta tarptautinpatirtis, pateiktos rekomendacijos ES $alyriausylems, savivaldybms

ir nevyriausybigms organizacijoms.

Lietuvoje su Sio tarptautinio projekto dalyviaieendradarbiavo Valstybinis aplinkos
sveikatos centras. Centro atstovas dalyvauja taipéa sveiko se¢imo propagavimo grus,
tesiartios projekto igyvendining, veikloje. Informacija apie projekt lietuviy kalba buvo
spausdinama specialiame leidinyje (kurio pagrindarepgta ir Si metodin informacija),
publikuota internete daugiau informacijos apie projektgalima rasti interneto puslapiuose

www.healthyageing.nuir http://vasc.sam.l}.
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Jusy démesiui pateikiame ,,Sveiko seximo“ projekto dalyvi y rekomendacijas

savivaldybiy vadovams ir valstybinems bei nevyriausybirtms organizacijoms:

e parengti irigyvendinti projektus bei programas, apifias vyresnio amziaus zmones, itin
daug @mesio skirti ,sunkiai pasiekiamoms* gréps,

e jdiegti partnerysts princip i sveikatos stiprinimo strategijagraukti i ju rengimy vyresnio
amziaus zmones, mokslininkus ir praktikus,

e rengiant irigyvendinant projektus, remtis moksliniais duomesitnijrodymais grindziamu
sveikatos stiprinimu,

e informuoti pl&iaja visuomer apie gkmingas vyresmi zmoni Sveikatos stiprinimo
priemonedvairiais sklaidos kanalais ir metodais,

e sudaryti alygas ir galimybes vyresniems zmons reguliariai mankstintis, maitintis, socialiai

bendrauti ir uzsiimti visaverte profesine veikla.

Sios polities rekomendacijos, paremtos 2 priede pateikiamu nuds. praktikos
pavyzdzi apraSymu, gali pati bendruomeéms jgyvendinti sveiko sefimo strategijas, gkoti
integruoy ir holistini poziari | vyresnii zmoni, sveikah. Investavimag sveilq sergjima — tai
investicija i zmogiSkyji kapitah, galinf prisicéti prie visuomess klesgjimo ir individualios

gerows.

Pavyzding valstybing programa vyresniy zmoniy sveikatai gerinti vykdo Olandija
(Living longer in good healtHnternational publication series Health, Welfare andb8pNo. 19,
2009). ISsiaiskirg, dl kokiy sveikatos sutrikim ir juos lemiadiy veiksniy vyresni Zzmogs
dazniausiai tampa fgalis, &l ko didéja sveikatos prie#ros ir socialigs globos iSlaidos,
olandai parengprioritetiniy prevencijos veiksmplamn pagyvenusi Zmoni, sveikatai gerinti. Jie
apskatiavo, kad prevencija atsieina pigiau nei gydymasl &pie 5-9 proc. sveikatos prigas
iSlaidy patiriama dl nesveikos gyvensenos, antsvorio ir papidio kraujospdzio. Olandijoje
daugiausia émesio skiriama Sirdies-kraujagyslir insulto, onkologini ligy (plawiy, kruties,
tiesiosios zarnos ézio), astmos ir dtiniy plawiy ligy, 2 tipo diabeto, psichikos ir jégimo
aparato sutrikim prevencijai, sveikesnei mitybai, fiziniam aktyvumsaikingesniam alkoholio

vartojimui propaguoti, medicinos pagalbos prieinamugerinti.
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Neseniai Lietuvoje buvo diskutuojama apie medisinpersonalo vizit i namus
tikslinguma. Svedijos Umea universiteto tyrimo duomenys méksli pagrind prevencini
sveikatos prieZiros specialist vizity i namus efektyvumstiprinant vyresni Zzmoni; sveikas,
taip pat ekonomigiSiy vizity naudy. Per ketverius metus 200 vyresmiei 75 m. Zmonj, 2 kartus
per metus lankyt prevenciniais tikslais, savivaldg® biudzetui ,,sutauf) apie 200 tikst. eun
(daugiau informacijos apiej §yrima galima rasti leidinyjeScandinavian Journal of Public
Health, 2008, 36, 265-271

Spesdami vyresni zmoniy sveikatos problemas ttume neuzmirsti naujy galimybiy,
kurias mums teikia Siuolaikinés technologijos Europos ligoninj vadow asociacijos leidinyje
(European Association of Hospital managers, Hospigdl08, 3, 40faSoma, kad e. sveikata
ateityje pads optimizuoti sveikatos priemios prieinamur ir uztikrinti jos kokyle visiems,
iskaitant senyvo amziaus pacientus, paskubinti nmemigoagalbos personalo atvykipacient,
namus, telekomunikacijos priemonis atlikti pacienj stelzsen.
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1 priedas

Pagrindiniai veiksniai, darantys jtakg sveikam senéjimui

Traumy prevencija o
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2 priedas

Pazangios praktikos pavyzdai aprasymai

1. ,LAUKIANT AUKSINI U METU* (Nyderlandai). Programa buvo skiriama&jissiy {
pensip. 50-75 mai Zmoniy psichkos sveikatai ir socialiniam kapitaluigyvendinant
programa buvo gerinamas jos dalyvigelzjimas aktyviai spgsti problemas ir rengtis
sergjimui. Nebuvo nustatyta nei dalyvinerimo ar neigiam nuotaiky atvejs, nei kitokio

poveikio savo veiksmingumo suvokimui.

2. ,PAGYVENUSIU ZMONI U RAJONAS* (ltalija). Sia iniciatyva buvo siekiama, kad
pagyver zmores hity laikomi ne tiek paslaugir priemoniy gawjais, kiek patyrusiais
visuomenrs nariais, turitiais reikiamy jgudziy, kompetencijos ir praktinibei teoriniy Ziniy.
Vertinamas § poziris ir jgyta iSmintis, pagyven zmores laikomi yp& svarbiais

bendruomeés nariais.

3. HAMBLETONO VAIKS CIOJIMO SVEIKATOS LABUI INICIATYVA  (Anglija).
Dalyvauti Sioje programoje buvo pakviesti penkiasehemeiai ir vyresni gslaus gyvenimo
budo ir socialiai atskirti asmenys bei Sirdiesuligzikos grupei priklausantys asmenys. Po jos,
anketos duomenimis, dvigjtrecdaliy dalyviy sveikata pageéjo, pus ju pracjo dazniau
vaikioti. Bendravimas su kitais zmémis buvo nurodytas kaip viena pagrindini

pasivaik§iojimo priezasiy.

4. BRAVEHEART“ (Skotija). Si iniciatyva pago pakeisti dalyvi elgsen — padidinti j;
fizini aktyvunmy ir pagerinti mitybogprocius. Be to, nustatyta, kad vykdant projekpageéjo
jo dalyviy supratimas apie diagng# vaistus; atsirado suvokimas, kad naudinga iktisHu

kitais Zmormis, turirtiais panasi sveikatos problem

5. ,NORDMALING* tyrimo  (Svedija) metu buvo palyginta 200 sueigensinink gruge ir
350 pensininig kontroline grupe po dveji mety ir keturiy profilaktiniy apsilankyna namuose.

Grupije, kuriai buvo taikytos miitosios priemoés, sumaZo ir mirtingumas, ir sveikatos
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prieziiros paslaug poreikis. Analiz paro@, kad suma¥o prieziiros namuose, prig#os

stacionaruose ir lankymosi pas bendrosios prakgldsgtojus skubiais atvejais poreikis.

6. BOZORGAN dienos centras (Svedija) skmingai igyvendino pagyvenusiiranietiy
moter, sveikatos, gerass ir integravimoj Svedijos visuomen projekh. Dalyws pasijuto

saugios ir iSmoko spsti psichologines problemas

7. INTERVIU su ,,Sveiko sefimo” projekto dalyviais apraSymas:

7. 1. Endrius Makendrikas (Andrew McKendrick) yra 66 m. viengungis ir neturi vaik Dél
prastos sveikatos jis gana anksti Badirbti namy virtuvés padjéju Lothian rajono tarybos
Socialinio darbo skyriuje.

,vienomis dienomis jatiuosi geriau negu kitomis, — sako jis. — Turiatibatsargus ir
nepersistengti.”

Endrius yra aktyvus vaik®jimo ir mankStos grupi dalyvis. ,Tai padeda malSinti nugaros
skausm, be to, man patinka susitikti su znéams ir atvirai pasakoti apie negalavimus, — sako
jis. — Manau, kad labai svarbu vienytigrupes, susitikti su naujais znéonis ir kuo daugiau
bendrauti, kai sensti.”

Endrius kitiems pagyvenusiems znmors, norintiems sveikai sentififo:

eiti pasivaiksioti;

e dometis tuo, kas vyksta bendruomige:
e gyventi aktyviai;

e Zaisti ctliones ir rasti nauj pomegiy;

e drauge su kitais ruosti maist

e uZzsiimti norima veikla ir tai daryti kiekvierdier.

7. 2. DZonui Langtonui (John Langton)70 mety, jis turi tris vaikus ir keturis aikus. [ pensia
i5¢jo budamas 60-ies (dirboédtytoju Stevensono transporto inzinerijos koleddeBurge). Jam
buvo kiek sutrikusi sveikata (pakeistas kluboays, odos ir aki negats), ta&iau dabar vyras
jawciasi gerai ir yra aktyvus.

.Kai buvau jaunesnis, zaidziau futhct visada buvau aktyvus, — sako jis. — Kiekvienam
reikia laikytis savo fizinio rezimo. Dabar as plajk dukart per savait*

Stai keli DZono patarimai, kaifity galima sveikai senti:
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e vartoti maziau résos ir daugiau darzay;

e jokios druskos;

e dometis tuo, kas vyksta visuomée.

Dzonas tiki, kad visuomengali prisickti prie Sveiko segimo projekto, steigdama tokius
puikius dalykus, kaip pagyvenusimoniy grupes. Jo sveikatos samprata apima tiékak tiek
sieh, taigi jis pataria:

e Diti aktyviems;

e Dbendrauti su aplinkiniais;

o klausytis kit

e daug vaiksioti, taciau nepamirsti, kagltolesnes iSvykas galima lengvai ir patogiai Isisti

autobusu;

e plaukioti ir, jeiimanoma, susirasti naupomegi.

7. 3. Ludekas Drmola Ludek Drmola, 75 m., gyvena mazame miestelyje netoliytisavo
duktem, SeSy amiky ir vieno proankio. Jie kartais vieni kitus aplanko. Ludekas nirkip
mobilyji telefory ir Zino, kad prireikus visada sulauks pagalbos.

Jis ved bidamas gana jaunasgci@u po dvej mety iSsiskyg. Po septyneni metip sutiko
nask, turgjusia du jaunus vaikus, ir jie visi kartu gyveno, kal paguld i ligoning. ,AS save
laikau nasSliu, nes sy santykiai buvo geresni uz bet keldantuol”, — paaiskina Ludekas.

Jo gyvenimas dramatiSkai pasikeil968 m., Sal okupavus sovietams, kai jis neteko
projektuotojo pareig stiklo pramogje ir buvo idarbintas nekvalifikuotu darbininku. ,AS
praradau ne tik pinigus, bet iti/binga darky bei prestiz®, — aiskina jis.

Jis i&jo iS darbo, kai susirgo draéigr ripinosi ja trejus metus iki pat jos mirties 1992 aiet

,Dabar as gyvenu, gaminu ir tvarkau $utenas pats. Viskdarau vienas, nes man {prasta
ir patinka. Lieka daugyb laiko uzsiimti savo pokgiu — fotografija. Nusipirkau naa;j
skaitmenin fotoaparat ir spausdintuy. Siek tiek uZtrukau mokydamasis, kaip jais nawjdiet
dabar labai rigaujuosi Siuo uzgémimu.*

Ludekas @ké visa gyvenimy. ,Dabar nesutkau daugiau negu 10 cigdre, 0 anksiau
suiikydavau daugiau. ®lamas dar gana jaunas, pirmaisiais Sestojo savatdegio metais as
patyriau tris Sirdies priepuolius. ISgyvenau. Dalsgeriu tabléiy, o mano gydytojas nori, kad

man hity jdétas Sirdies stimuliatorius. Manau, kad gyvenu saieikruoSiu paprastus patiekalus,
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nevartoju per daug ésos. VisiSkai nevartoju vaigi bet man patinka darzés. Nenoéciau
sustotti, todkl kasdien mankstinuosi.”
Jo pensija mazeé&ruz vidutirg, taciau jis sugeba iSlaikyti automobikr net sutaupyti pinig.
Ludeko nedomina grupiniai pagyvenugmoni; uzsemimai, bet jis ipinasi savo sveikata.
~Stengiuosi gyventi aktyviai, tiek fiziSkai, tiekprotiSkai, — sako jis. — Nesgstu tingti ir

negailiu sags. AS nebijau mokytis nawdalyky ir turiu tam laiko. Mags dar daug kas laukia.”

7. 4. Roza da Glorija Ribeiro(Rosa Da Gloria Ribeirp practjo dirbti badama 20-ies, o dabar,
sulaukusi 62-ej, ji vis dar dirba tam pgam darbdaviui. Jos pareigos — spausdinti laiSkus i
atsiliepti i skambuius; monotoniSkas darbas biure, kurio ji niekad itentgo. ,Jis nuolat
kartojasi ir yra Siek tiek nuobodus. Madtip labiau patik dirbti atvirame ore uzmiestyje”, — sako
ji. Roza yra iSsiskyrusi ir turi 23 metuktef. Ji apilidina save kaip sveikmotef, nesergakia
jokiomis ligomis ir neturigia jokiu sveikatos problem ,Manau, kad pats svarbiausias geros
sveikatos veiksnys slypi mano genuose. Mano mamar o jos sveikata vis dar labai gera.”
Taip pat ji pamini tai, kad augo kaime, niekadukérir nevartoja alkoholio. Be to, ji daug
vaikioja ir anksti eina miegoti, valgo daug vaisi darzovi, geria daug vandens.

~Bet norint islikti sveikai taip patidina gyventiidomy gyvenima, aktyviai socialiai bendrauti,
— sako Roza da Glorija Ribeiro. — Dalyvavimas s renginiuose, pavyzdziui, teatro ir meno
parod; lankymas arba knygskaitymas gali titi toks pat naudingasibas Gipintis sveikata kaip
ir fiziniai pratimai. Labai svarbu bendrauti su 2mmis ir linksmintis.”

,Yra daug dalyk, kuriuos gali padaryti visuoménkad pagerint senstatiu pilieciu
savijaug ir sveikat. Daugelis 3j dalyky susig su streso mazinimu®, — sako Roza da Glorija
Ribeiro.

Ji nokty, kad visuomeé pamipinty:
e gemn vieXji transpord;
e lengvai pasiekiamas Zadiias zonas lauke;
e vietas susitikimams, skirtas bendrauti, kur netikiieko vartoti (gerti arba valgyti);
e architekfira, palengvinatia bendravim tarp Zmoni;
e ne tokius grieztus darbo reikalavimus, pavyzdiankst; darbo grafilg;

e geriau apmokamdarhy ir gerese finansirg param pensininkams;

e galimyhbe mokytis vis gyvenim.
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3 priedas

,SVEIKO SENEJIMO" PROJEKTO PRISTATYMAS LIETUVOJE

20 teritorini y visuomen és sveikatos prieZi aros jstaig y specialist y 2007 m. geguz és 21
d. gilino savo Zinias vyresnio amziaus Zmoni y sveikatos stiprinimo srityje. Valstybinio
aplinkos sveikatos centro direktoriaus pavaduotojas Zenonas Javtokas seminaro dalyvius
supazindino su sveiko sen éjimo samprata, Europos Komisijos remiamu projektu , ,Sveikas
senéjimas”. Pateikta apibendrinta tarptautin & patirtis bei rekomendacijos savivaldybi y
administracijoms, valstybin éms ir nevyriausybin éms organizacijoms, kaip  jgyvendinti
projekte pateikiamas sveiko sen éjimo strategijas, spr esti gyventoj y senéjimo sukeliamas
socialines ir ekonomines pasekmes.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) biuro Liet uvoje vadovas doc. Robertas
Petkevi €ius pristat & PSO propaguojam g aktyvaus sen éjimo koncepcij a. Gerontologijos ir
reabilitacijos centro vadovo doc. Vidmanto Aleknos paskaitoje buvo nagrin éjami sen éjimo
fiziologijos ir patologijos klausimai, duoti prakti niai patarimai sen y Zmoniy gyvenimo
kokybei pagerinti.

Sveiko sen éjimo tema sveikatos stiprinimo kontekste kvalifikac ijos k élimo renginyje
nagrin éta pirm g kartg. Visuomen és sveikatos prieZi aros specialistai, naudodamiesi  jgytomis
Ziniomis, gal és pad éti valstyb és ir savivaldos institucijoms iSvengti neigiam y gyventoj y
senéjimo pasekmi y ir pasinaudoti naujomis galimyb  émis, kurias atveria pailg éjes darbingas

gyventoj y amzius.
Valstybinio aplinkos sveikatos centro informacija



