Aktyvi gyvensena ir senéjimo prevencija

Straipsnio autoré Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés
sveikatos specialisté Danguolé Andrijauskaité

Sveika, aktyvi ir kokybiska gyvensena labai priklauso nuo gero poilsio, kokybisko saikingai
vartojamo maisto ir optimalaus fizinio kravio. Taip pat gerai zinoma, jog zarstyti patarimus ,,daryk
taip*, ,.elkis Sitaip* néra veiksmingas uzsiémimas. Nauja (?) nebent tai, kad zmogaus minciy, sgmongés,
mentalinés savireguliacijos procesai daro jtaka fizinei sveikatai. Gali buti daug aplinkybiy, dél kuriy, i3
Salies zvelgiant, Zmogaus gyvenimas néra nei sveikas, nei saikingas. Bet ar ne svarbiau gyventi
prasmingai ir jaustis laimingais? Jeigu tam tikrais gyvenimo etapais pasiekei, ko noré¢jai — studijavali,
sukdrei Seimg, auginai vaikus, jgijai daug profesinés patirties bei pripazinima, jeigu jdomiai gyvenai —
tuomet sklandziai pasitiksi ir savo senéjima (galbait senéjimg tikty vadinti kitaip, pavyzdziui, amzéjimu,
kaip yra pasitles prof. Stasys Vaitekiinas).

Aukso vidurio link: ir pries srove, ir pagal tekme

Brandaus ir vyresnio amziaus zmones labiausiai jaudina ne jy amzius, o tai, kad mazéja
galimybiy, jégy, energijos, kad jau kazko nebegali, kad tai, kas buvo lengva, tapo sudétinga, o
kas jdomu — nebesvarbu. Stai tada sveikatai palanki gyvensena, net jeigu iki tol ji ignoruota, gali
tapti labai gera sgjungininke.

Kita vertus, dera jvertinti tai, ka atskleidzia naujausi atradimai neurologijos srityje.
Mokslininkai nurodo, kad zmogaus sveikata labiausiai priklauso nuo saziningo ir moralaus
gyvenimo. Kai zmogaus mastysenoje ir gyvenime vyrauja ramybé¢, saziné, tiesa bei jos nuolatinis
laikymasis, gyvenimas taip pat bus sveikas, kokybiskas ir ilgas (Howard ir Kern, 2014).

Daznai patariama rasti aukso vidurj tarp susitaikymo su tuo, kas neisvengiama, ir pastangy
koreguoti tai, kg pakeisti jmanoma. Nieko nepakeis melavimas sau, jog kaino ir psichikos pokyciai,
susije su amziumi, gali vykti be nerimo, isgyvenimy ir nepatogumy. ,Litdesys - tai
gyvybinés energijos netekimo pasekmé. Veiksmingiausi vaistai, kurie padéty isvengti tokios
savigailos biiklés, t. y. egoizmo pasireiskimo bei valios stokos, yra mastymo biudo keitimas®, — teigé
filosofas ir dailininkas Nikolajus Rerichas.

Nejmanoma pakeisti gamtos plano prasidéti, vystytis ir slopti, bet galima rapintis savimi,
lavinti king, mokytis naujy dalyky, keliauti ir pazinti. ,,Tai, ko siuo metu negaliu pakeisti, yra
geriausia, kaip gali bati, ir todél — tebanie!* Toks galéty bati pozidris sudétingais amziaus tarpsniais.
Svarbu teisingai jzvelgti, kg galima koreguoti ar tobulinti. Ligas ir negalavimus galima gydyti. Verta
naudotis sveikatos prieziaros galimybémis, nesusitaikyti su ligy simptomais, ypa¢ tais, kuriuos
galima koreguoti gyvensena. Padés tinkama mityba, kiino sveikatinimo proceduros ir, jei manote,
jog svarbu, — lankymasis kosmetologijos kabinete. Jeigu éméte gauti pastaby dél rizikingo
vairavimo stiliaus, rinkités Kkita, saugesnj, keliavimo buda. Maza fizinés jégos? Mankstinkités!

Judéjimo dziaugsmas

Judéjimas — tai intensyvesnis sirdies darbas, intensyvesné kraujotaka, istvermés, jégos ir
lankstumo lavinimas. Aktyvumo rezultatas — optimali kiino maseé, stipresnis imunitetas, geresnis
miegas, energija ir sveikata. Kai viso to pakanka, ir kasdienés problemos atrodo paprastesnés. Fiziné
veikla veiksmingai salina stresg bei jo pasekmes: nemiga, jtampa, fizinj ir emocinj nuovargj. Nuolat
patiriamas stresas silpnina imuning sistema, didina galimybe susirgti bei mazina organizmo gebéjima
jveikti ligas.

Issamiis tyrimai rodo, kad labiausiai nutukima skatina saldus ir riebus maistas bei su juo
gaunamas omega-6 ragsciy perteklius. Vis délto vien tik pagal kiino masg¢ dar negalima spresti apie
,nesveikuma‘ ir ligy rizika. Be Kity kriterijy, svarbu, ar nutukimas yra ,,sveikas®, ar ,,nesveikas®, t. y.,
reikia jvertinti kiino audiniy sandara.

Naujausi tyrimai atskleidé vadinamajj ,,nutukimo paradoksa: mazesnis kiino masés indeksas
(KMI) nesudaro prielaidy ilgesnei gyvenimo trukmei Sanalizavus apie simtg tyrimy paaiskéjo, kad
liekniems zmonéms mirties rizika ne mazesné nei stambesniems zmonéms. Istyrus keliy milijony
zmoniy gyvensenos ypatumus nustatyta, kad mirtingumas nuo visy ligy yra toks pat, kai KMI yra



apie 20 ir kai KMI yra apie 30. Kai KMI mazesnis nei 27 (nuo 27 iki 20), mirtingumas nuo visy ligy
ne mazéja, bet didéja.

Okinavos salos (Japonija) gyventojai gyvena ilgiausiai pasaulyje. Jie per dieng suvartoja maisto,
kurio energiné verté yra apie 1785 kcal. Didelés imties mokslo tyrimy duomenys rodo, kad zmonés
tapty lieknesni, jeigu nebendrauty su nutukusiu tos pacios lyties draugu, t. y., jeigu geriausia draugé ar
draugas yra nutuke, tikimybé paciam nutukti (,,uzsikrétus® nesveiku gyvenimo bitdu) didéja apie 100
proc.

Vieno ilgiausiai — 30 mety — trukusio sporto srities tyrimy pasaulyje, vadinamojo Kopenhagos
tyrimo (Schnohr ir kt., 2013), kuriame dalyvavo 17 589 sveiki zmonés, rezultatai parodé, kad zmoniy,
kurie mégo bégioti ir kasdien bégiojo bent 5-10 minuciy, mirtingumas nuo visy ligy sumazéjo apie 45
proc.; vyry ir motery biologinis amzius sumazéjo atitinkamai 6,2 ir 5,6 metais.

Senjorams ir ne tik

Fiziné veikla turi bati maloni ir nesukelti jtampos. Puiku, jei stengiamasi daug vaiks¢ioti,
tik reikia turéti omenyje, kad naudingesnis ne létas pasivaiksc¢iojimas, o intensyvus ¢jimas. Eiti
reikéty siek tiek sparciau nei paprastai. Geriau jaustis padés kasdiené manksta. Kuo maziau
laiko galite skirti treniruotei, tuo ji turéty bati intensyvesné. Be abejo, reikia atsizvelgti j
individualius poreikius. Jeigu dar nesate fiziskai pasirengg, nepasveikote po traumos ir
pasirinkote netinkamg kravj, iskart po intensyvaus pasivaiks¢iojimo jausite raumeny skausma.
O sgnariy skausmus galite pajusti po pusés paros. Nereikia issigasti ir liautis — nesudétinga
mankstg daryti vis tiek reikéty. Taciau j skausma negalima numoti ranka, o paieskoti
priezasties ir, jei reikia, gydytis vaistais, koreguoti mityba. Sergant artritu ir reumatinémis ligomis,
tinkama mityba ypac svarbi.

Biatina bent kas antrg dieng po valandg pabiiti gryname ore ar pasimankstinti sporto saléje —
geriau priziarint ktno kultaros specialistui, nes be jo prieziaros pratimai gali baiti neadekvatis
sgnariy buklei ir juos Zaloti. Vyresnio amziaus zmonéms patartina vartoti maisto papildy, skatinanciy
sanariy kremzliy regeneracija. Raumeny spazmai (méslungis) po fizinio kravio yra didelio raumeny
nuovargio ir magnio trakumo pozymis, todél tokiais atvejais rekomenduotina papildomai vartoti
magnio.

Labai svarbu, kad mityba buty visaverté, nestokojanti ne tik magnio, bet ir kalcio,
vitamino D3 ir gelezies. Svarbu:

1.Vengti stresg sukelianciy situacijy. Patiriant sudétingy ilgalaikiy isgyvenimy dera kreiptis j

psichologa, psichoterapeuta, dvasininka.

2. Kad netriikty vitaminy, antioksidanty seleno, vitaminy A, E, B5, C — jie apsaugo smegeny
audinj nuo zalingo streso metu susidaran¢iy laisvyjy radikaly poveikio. Vitaminas B1 dalyvauja
centrinés nervy sistemos (CNS) energijos apykaitoje, svarbus perduodant nervinj impulsg. Vitaminas
Be dalyvauja nervinj impulsag perduodanc¢iy neurotransmiteriy sintezéje. Vitaminas B12 dalyvauja
nerviniy skaiduly dangalo, kuriuo sklinda nervinis impulsas — mielino — bei neurotransmiterio
acetilcholino sintezéje. Magnis dalyvauja CNS energijos apykaitoje, mazina CNS dirgluma. Chromas
dalyvauja energijos apykaitoje. Nustatyta, kad sergant depresija organizme traksta folio ragsties, cinko.

3. Valgyti vaisiy ir darzoviy. Siuose maisto produktuose gausu serotonino ir antioksidanty
bioflavonoidy.

4. Vartoti pakankamai baltymy. Virskinant baltymai suskaidomi iki amino ragsciy, i$ kuriy
(triptofano, tirozino) organizme sintezuojami nervinj impulsa perduodantys neurotransmiteriai.

5. Vengti alkoholio ir tonizuojamyjy nealkoholiniy gérimy. Alkoholio poveikio viena i$ stadijy
yra CNS veiklos slopinimas — tuo metu sustipréja depresijos simptomai. Ta patj galima pasakyti ir
apie kava, stiprig arbatg ir kitus tonizuojamuosius gérimus. Gali atrodyti, kad alkoholis pagerina
miega, nes isgérus lengviau uzmigti. Taciau alkoholis sutrikdo miego struktarg ir taip pablogina
miego kokybe.

6. Reguliariai mankstintis arba dirbti fizinj darba.

7. Kasdien, taip pat ir saltuoju mety laiku, bent valanda pasivaikscioti, ypac geras laikas —
Svieciant saulei.



Kiek zingsniy per diena nueiti vidutiniu ir greitu tempu, kad baitume sveiki?

4-6 mety — apie 11 000;

6-11 mety — 13 000;

12-19 mety — apie 11 000;

20-65 mety — apie 8 000. Jeigu Sio amziaus zmonés nueina per dieng maziau nei 5000
zingsniy, juos galima vadinti fiziskai pasyviais;

vyresni nei 65 mety — apie 7 500 zingsniy.

,Klaidinga manyti, kad tik miegas arba nieko neveikimas leidzia pailséti nervy
sistemai, — rasé N. Rerichas. — Pakanka pakeisti darbo pobudj ir priver¢iami funkcionuoti Kiti
nervinés veiklos centrai. Dirbant su jkvépimu ir atsidavimu, nejauciama jokio nuovargio.*

Rekomendacijos vyresnio amziaus Zzmonéms:

1. Kasdiené 15-0s minuciy manksta.

2. 3 treniruotés per savaite, j kurias baty jtraukta istvermés pratimy, stiprinanciy Sirdies
darba, ir jégos pratimy.

3. Nepamirskite apsilimo ir tempimo pratimy treniruotés pabaigoje, neskubeékite.
Skubéjimas — jaunystés privilegija. Jisy raktas — nuoseklumas ir reguliarumas. Taip pasieksite tiksla,
o rezultatai bus ilgalaikiai.

4. 1lgi intensyviis pasivaiksciojimai, joga ar kitos neintensyvaus fizinio aktyvumo rasys —
Jusy sajungininkai. Jei neprisiverciate mankstintis — Sokite.

5. llgos ir alinancios treniruotés — ne jums, rinkités trumpesnes, bet intensyvias.

Zmogaus raumenys yra labai jautris net mazam fizinio kravio padidéjimui. Pavyzdziui, tik
desimt minuciy intensyvios kasdienés mankstos mirtinguma nuo jvairiy ligy sumazina apie 30 proc.
Aktyvios veiklos sajungininkas yra visavertis poilsis, kurio geriausias budas — septynios valandos
miego.

Fizinis aktyvumas veikia ne tik kiing

Atliekant fizinius pratimus stipréja ne tik sensomotoriné sistema (raumenys, kaulai, motoriniai
sistemos. Jy tinkamas funkcionavimas lemia sveika ir ilga gyvenima. Mankstintis verta, nes:

- fizinis aktyvumas mazina stresa ir todel galima sakyti, kad tai labai geras vaistas nuo
depresijos (Stubbs ir kt., 2017);

- fizinis aktyvumas gali pristabdyti bei svelninti Alzheimerio ligos simptomus, nes stimuliuoja
smegeny plastiskumg, kapiliary atsinaujinima, azoto oksido isskyrimag bei mitochondrijy aktyvuma
(Anna ir kt., 2017); taip pat fizinis aktyvumas yra veiksminga Alzheimerio ligos ir demencijos
prevencijos ir gydymo priemoné (Saraulli ir kt., 2016, Cass ir kt., 2017);

- fizinis aktyvumas gali svelninti reumatoidinio artrito simptomus (Swérdh ir Brodin, 2016);

- Jégos pratimai stimuliuoja centring nervy sistema, pageréja nuotaika, sumazéja streso pojutis ir
padidéja protinis darbingumas (Strickland ir Smith, 2016);

- jégos pratimai stimuliuoja riebaly ,,deginima* kepenyse. Per 12 savaiciy, atliekant pratimus 3
kartus per savaitg po 4045 min., galima tikétis pagerinti kepeny bukle (Hashida ir kt., 2017);

- fizinis aktyvumas pagerina kognityvines (pazinimo) funkcijas, kraujagysliy bikle ir
smegeny metabolizma (Maliszewska-Cyna ir kt., 2017).

Motyvacijai sustiprinti jsidémétinas sis tyrimas: 24 iki tol nesimanksting 18-50 mety amziaus
zmonés buvo pakviesti nemokamai lankytis treniruotése. Pirma ménesj jie mankstinosi kartg per
savaite, véliau — du kartus per savaite. Tyrimo metu mokslininkai vertino dalyviy gebéjima atlikti
jvairias savikontrolés uzduotis: nuo mazy pagundy (deserto vakare) iki sudétingy istvermés pratimy.
Po dviejy ménesiy reguliariy pratyby pageréjo fiziné istvermé ir gebéjimas atsispirti saldumynams,
tiriamieji ilgai nebevakarodavo prie televizoriaus. Jdomu, kad ir jokiy nuorody negave tiriamieji
retai atidéliodavo darbus, geriau valdé emocijas, j susitikimus ateidavo laiku, maziau géré kavos,
maziau raké ir maziau vartojo alkoholio. Daugiau laiko skyré mokymuisi, maziau valgé greitojo
maisto ir isleido maziau pinigy impulsyvi pirkimui.



Aktyviai ir prasmingai

Vis délto démesys tik kano kultarai ar siekis mazinti kiino masg¢ pats savaime nedaug ko
vertas.

Kas kita, jeigu mazéjant kino masei geréja protinis ir fizinis darbingumas. Norint bati darbingu
ir dziaugtis gyvenimu, neuztenka biti lieknu. Reikia ir mastyti, ir veikti, suprantant savo veiksmy
prasminguma. Darbo prasmés ir tikslingumo principa taiko medicininés reabilitacijos specialistai.
Nustatyta, kad pacientas, kuris nezino, kodél jis turi atlikti tam tikra darba, kuris visiskai nesupranta
to darbo prasmés, pratimus atliks tarsi ,,ne sau“. Taip pat zinoma, kad siek tiek didesni, bet
igyvendinami tikslai mobilizuoja geriau atlikti uzduotis. Kitaip tariant, mobilizuoja optimalus tikslas.

Kitas principas — jdomumo bei nuostabos suzadinimo principas. Jeigu uzduotj atlikti jdomu, ji
atliekama su dideliu jkvépimu. Dél to geri reabilitacijos praktikai siekia nustebinti pacienta duodami
uzduotj, kurios jis dar nebuvo atlikes. Jeigu motyvacija sveikti optimali, tikétini geri rezultatai.
Taciau tiek per didelé, tiek per maza motyvacija neleidzia mokytis naujy judesiy arba atlikti anks¢iau
iISmokty sudétingy judesiy (Wulf, 2007). Taigi adekvati motyvacija ir realus, galimybes atitinkantis
tikslas (pavyzdziui, ,,Dél geresnés savijautos per tris ménesius sumazinsiu kiino mase Sesiais
kilogramais®) bei jo siekimas taikant malonuma teikiancias priemones yra salygos, lemianc¢ios sekme.
Tai patvirtina Siuolaikiniai neurologijos srities tyrimai. Nustatyta, kad nervy Iasteliy
plastiskumas (atsikarimas) priklauso nuo jy aktyvumo. Todél mokslininkai ir praktikai pradéjo
ieskoti naujy budy, kaip suaktyvinti pazeistas lasteles. Pazeisty nervy lasteliy atsigavimg stimuliuoja
dopamino issiskyrimas, 0 jo aktyvumas labiausiai priklauso nuo zmogaus motyvacijos, démesio
koncentracijos ir atliekamy pratimy naudos (atpildo). Norint, kad efektyviau atsigauty pazeistos
nervy lastelés, batina atlikti daugiau pratimy, kurie suteikia dziaugsmo ir prasmés. Be to, nurodo
mokslininkai, pratimai turi bati atliekami kuo tiksliau ir kuo jvairesnéje bei jdomesnéje aplinkoje.

Zmogaus kiino ligos paprastai zaloja ir psichika. Fizinés sveikatos ir psichikos sveikatos rysj
daugiau kaip pries du tikstancius mety pastebéjo senoves Graikijos gydytojai. Siandien sveikatos
priezituros profesionalai pripazjsta: zmogaus sveikata reikalauja holistinio pozitrio, o sveikatos
prieziara neturéty bati patikéta vien medikams, nors jy indélis yra didziausias.

Atpildas ,,ne dabar* ir savikontrolés ugdymas. Mastyk, daryk,dziaukis!

Gyvensenos pokyciai — mitybos koregavimas, fizinio aktyvumo didinimas, streso jveika —
reikalauja nuolatiniy pastangy ir disciplinos. Tik 15 proc. zmoniy, atsikrac¢iusiy antsvorio, sugeba
ji islaikyti. Kitiems pritraksta valios testi optimalaus fizinio aktyvumo ir mitybos programas.

,,Kiekvieng Kkartg, kai atsisakote to, kas nenaudinga jusy dvasinei raidai, kai ko nors nedarote,
nes suvokiate, kad tai jums nieko gero neduos, stipréja jusy valia“, — taip pataria vienas Ryty
iISmincius.

Kodeél savikontrolé ir valia yra saves tobulinimo raktas? Septintajame praéjusio amziaus
desimtmetyje atliktas eksperimentas — vadinamasis zefyry testas (angl. Marshmallow test), kurio
autorius Kornelio universiteto (JAV) mokslininkas dr. Valteris Micelas (Walter Mischel) nustaté valios
ugdymo vaikystéje ir pasiekimy gyvenime sasajas. Vaikams buvo pasitlytas arba vienas skanéstas
iskart, arba du, jeigu jie gautojo zefyro nesuvalgys is karto, o sugebés siek tiek palaukti. Testiniai
tyrimai parodé, kad vaikai, kuriems anuomet pakako kantrybés luktelti, kad gauty daugiau, véliau buvo
geriau vertinami ir pagal jvairius Kitus Kkriterijus: jiems geriau sekési laikyti bendryjy gebéjimy
testus ir siekti mokslo aukstumy, be to, jy kino masés indeksas buvo optimalus. Norédami, kad
pasitenkinimo jausmas trukty ilgai, turime savyje nugaléti troskima atlygj gauti nedelsiant.

Vienas ydingiausiy Siuolaikinio zmogaus jsitikinimy — kad isgydyti gali tik cheminiai vaistai,
kad nereikia jokiy asmeniniy pastangy. Filosofas N. Rerichas jspéjo: ,,Tikroji profilaktika — ne
tableciy vartojimas, o aplinkos salygy gerinimas. (...) Pacientui, gerianc¢iam vaistus, ismintingas ir
patyres gydytojas ne tik Rytuose, bet ir VVakaruose patars bati gerai nusiteikus ir galvoti ne apie bet
ka, o tarsi palydéti vaista mintimis apie jo veiksminguma ir nauda.

Mokslininky doméjimasis neapsiriboja ,,apciuopiamais® objektais. Tyréjus, stebéjusius
medituojancius zmones, nustebino tai, kad po mazdaug dviejy ménesiy kasdieniy meditacijos pratyby
smegenyse matyti teigiami struktariniai pokyciai. Jvairas psichikos sveikatos stiprinimo metodai,
savanorysteé ir neatlygintinas darbas palankiai veikia fizing sveikatg. Nustatyta, kad



1. Jei nuosirdziai dovanoji ir neprasai uz tai atpildo, dovanojimo nauda zmogaus sveikatai yra
daug didesné nei gavimo.

2. Per didelé kity zmoniy globa ir rapestingumas padidina globéjy mirtinguma apie 60 proc.
Reikia mokéti dovanoti — jeigu dovanojama, bet dél to jauc¢iama nasta, tai atsilieps sveikatai. Perdétas
tévy rapinimasis vaikais néra gerai.

3. Jeigu tiesiogiai prasai pagalbos ir jag gauni bei vertini, tai labai teigiamai veikia tavo
sveikata.

4. Ismintingam zmogui badingas gebéjimas valdyti savo emocijas; neisSmintingas tas, kuris
visada demonstruoja savo emocijas.

5. ISmintingam zmogui buadingas gebéjimas kritiskai analizuoti, vertinti ir tobulinti save;
neiSmintinga apie save manyti, kad esi tobulas ir kad nebereikia tobulinti savo charakterio.

IS ilgaamziy patirties

Ilgaamziy gyvensenos ,.paslaptis® tyrinéje mokslininkai apibendrino, kad ilgai gyvenantys
zmonés yra fiziskai aktyvis kiekvieng dieng. Taip pat jie yra aktyvis socialiai, jauciasi naudingi
bendruomenei ir turi ne maziau kaip keturis artimus draugus. Jie nertko, valgo daug vaisiy, darzoviy
ir gradiniy kultary, jie mégsta bendrauti ir pasakoja nutikimus — tai proto treniravimas ir nuolatinis
mokymasis, grjstas spontanisku zingeidumu. Taip pat jie mégsta pabtti ,,su savimi — kasdien po 5—
10 minuciy. Jie nekalba netiesos, o tai, kg mano reikalinga pasakyti, pasako maloniai. Jie $ypsosi,
nesitikédami, kad Kiti jiems bus tik malontis — nepraso atlygio ir nesiekia tiesioginés naudos ,,tuoj
pat“. Jie daug laiko btina gamtoje. Gamta — ir zmogaus, ir Dievo namai.

Kaip teigia JAV mokslininkai, pozityvios, optimizmg skatinanc¢ios mintys padeda isvengti
sirdies ir kai kuriy Kity ligy, nes optimisty organizme gaminama daug maziau streso hormony, be to,
geros mintys gali net neutralizuoti blogy jpro¢iy zala kanui. Zmogaus gyvenima trumpina viduje
gniauziamas litdesys, pyktis, baimé, pagieza. Bet kuris blogas jausmas nelieka kiino ,,nepastebétas®,
o ilgainiui pasireiskia kaip jtampa ir fizinis negalavimas — §j teiginj jrodo ir taikomosios
kineziologijos srities tyringjimai (Garten von Urban, 2011). Stresas labai silpnina imuniteta, o jei be
iSorinio dar patiriamas ir vidinis stresas, sukeliamas paties zmogaus minciy ir emocijy, dar labiau sau
kenkiama.

Kas ryta nusisypsokite sau veidrodyje ir pasakykite, kad jauciatés kur kas geriau nei vakar.
Bent kelias minutes susitelkite j kvépavima, jsivaizduokite, kad blogas emocijas iskvepiate, 0 geras
ikvepiate.
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