Kodé¢l gera nuotaika, pozityvus mastymas bei tinkama psichohigiena yra ,,skiepas“ nuo
depresijos?

Turbiit néra zmogaus, kurio kartais neaplankyty litidesys, bloga nuotaika ar nusivylimas. Ypa¢ daznai
tokios nuotaikos aplanko rudenj, kai ima mazéti saulés Sviesos, vitamino D3, pradeda trumpéti dienos
bei tams¢ja vakarai. Jautresni sezoniniams pokyCiams zmonés yra linke Siuos simptomus priskirti
rudeninei depresijai. Tai natiiralu. Ne kg reciau girdime aplinkinius sakant ,,man yra depresija®“ vos
pajutus pirmuosius prastos nuotaikos ar liidesio pozymius. Sunerimti reikéty tuomet, kai slegianti
nuotaika, energijos nebuvimas, nemiga, bloga savijauta trunka keletg savaiiy, ménesiy ar net mety.
Depresija néra tiesiog geros nuotaikos nebuvimas, tai yra rimtas sveikatos sutrikimas, Zenkliai
sumazinantis zmogaus gyvenimo kokybg. Pagal PSO apibrézima, sveikata yra ne tik ligy ar negalios
nebuvimas, bet ir fizinés, dvasinés bei socialinés gerovés busena. Sveikata ir psichikos sveikata yra
glaudziai susijusios tarpusavyje. Pasak statistikos, kas ketvirtas zmogus pasaulyje patiria vienokj ar
kitokj psichikos sveikatos sutrikimg. Manoma, kad pus¢ visy ligoniy, besikreipianciy i gydytojus,
sudaro sergantieji pasléptomis depresijos formomis. Pagal Higienos instituto (HI) 2018 m. duomenis
(,,Lietuvos gyventojy sveikata ir sveikatos priezitros jstaigy veikla®), serganciy psichikos ligomis
asmeny skaicius Salyje nuolat didéja — nuo 100 119 atvejy (3279,8/100 000 gyv.) 2010 m. iki 114 855
atvejy (3797,2/100 000 gyv.) 2018 m.

Kokiais Klasikiniais poZymiais yra apibiidinama depresija?

Depresija (lot. depressio — prislégtumas) — tai liguistas emocijy sutrikimas, kurj medikai diagnozuoja
pagal jai daZniausiai biidingus klasikinius poZymius:

— prislégta, bloga nuotaika,

— apetito stoka, pykinimas arba bulimija,

— sulétéjes mastymas, judesiai,

— spaudimo jutimas kriitinés srityje,

— vidaus organy veiklos sutrikimai (Sirdies, Zarnyno, kvépavimo ir kt.),

—nemiga, i§sekimas,

— ilgesys ir neviltis,

— sunku susikaupti, dirbti,

— nebedziugina jokia veikla,

— vargina kaltés bei beviltiSkumo jausmas, savigrauza,

— Zema saviverte,

— gyvenimas ima atrodyti betikslis,

— apima nerimas ir baimeé, panikos atakos,

— budingas ydingas mastymas, daznos mintys apie savizudybg,

— atsiranda emocinio balanso sutrikimas, pervargimas.

Priklausomai nuo vyraujanciy simptomy kiekio, depresija skirstoma j lengva, vidutinio sunkumo bei

sunkig. Uzsitgsusi neigiama emocin¢ biiklé pradeda trukdyti ne tik kasdieniniame buitiniame
gyvenime, sprendziant jvairias problemas, bet ir trukdo mokytis bei dirbti. Kai kurie Zzmonés, niekur
nesikreipdami, jpranta gyventi su tokia bloga savijauta gana ilgai ir net nejsivaizduoja, kad gali biiti
kitaip. Statistika byloja, kad pasaulyje tik maziau kaip pusé zmoniy (daugelyje Saliy tik 10 proc.),
kencian¢iy nuo depresijos, gauna tinkama gydyma.

Kokie yra pagrindiniai endogeniniai ir egzogeniniai depresijos rizikos veiksniai?

Pasak mokslininky, psichikos ligoms iSsivystyti didele jtaka turi biologiniai, psichologiniai, socialiniai
faktoriai bei jy tarpusavio sgveika. Juos sudaro nedarbas, skurdas, migracija, socialiné atskirtis,
socialiniy rySiy praradimas, socialinis-ekonominis nestabilumas, neuztikrintumas, politinis



nestabilumas. Pastaruoju metu psichiniy sveikatos problemy rizikos veiksniy (endogeniniy ir
egzogeniniy) skaiCius nuolat did¢ja. Juk zinome, kad gyvenimo kokybe¢ lemia asmens fizin¢, dvasine
buklé, nepriklausomybés lygis ir socialinis rySys su aplinka. Jei to néra, tuomet pradeda kamuoti
litidesys, prislégta nuotaika, nebedomina jprastiné veikla, sutrinka miego rezimas, nuolat jauciamas
nuovargis, jtampa, padidéja irzlumas, atsiranda nerimas, sunku susikaupti, o kai kurie zmonés tampa

......

Mastymas pasidaro impulsyvus, ekstremalus ir radikalus, o jausmai ir veiksmai — riboti bei suvarzyti.

Mokslininkai nustaté, kad polinkis j jvairius psichikos sutrikimus bei depresijg gali biiti uzkoduotas bei

perduodamas ne tik genetiskai, bet ir yra salygojamas jvairiy neigiamy aplinkos rizikos veiksniy, kurie
paskatina cheminius ir hormoninius poky¢ius zmogaus smegenyse bei organizme. Galvos smegenyse
yra daugybé veikliyjy medziagy (serotonino, adrenalino, dopamino ir kt.), kurios reguliuoja psiching
Zmogaus savijauta, o jy trukumas gali daryti jtaka Zmoniy sveikatai. Sutrikus medziagy apykaitai
galvos smegenyse atsiranda jvairiis psichikos poky¢iai — nuotaikos svyravimai, stiprus nerimas, baimé,
itampa, nemiga, min¢iy nenuoseklumas, aplinkos suvokimo sutrikimai (gali padidéti avarijy tikimybe).
Taip pat nustatyta, kad sergant jvairiomis létinémis ligomis (cukrinis diabetas, onkologinés, Sirdies
ligos ir kt.), patiriant daug neigiamy gyvenimiSky situacijy (skyrybos, darbo praradimas, artimojo
netektis, skolos bankams ir kt.), greitéjant gyvenimo tempui, gali atsirasti ne tik ilgalaikiai nuotaikos
sutrikimai, bet ir i$sivystyti depresija.

Kodél depresija tampa pasauline problema?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) ataskaitoje skelbiama, kad depresija tampa pasauline problema
— nuo $ios ligos kencia apie 350 mln. Zmoniy visoje planetoje. Ji yra ketvirtoje vietoje tarp ligy,
uzkraunanc¢iy didZiul¢ ekonoming nasta visuomenei. Dél klastingos iSraiSkos depresija daznai lieka
nepastebéta, nors tai sunki, ilgai trunkanti, lemianti didel} mirStamumga ir kancias liga. Statistiniai
duomenys rodo, kad moterys depresija serga dazniau negu vyrai; depresija jau pirmauja nejgalumo
priezasCiy saraSe. Moksliniai tyrimai rodo, kad liga net ir iSgydyta daznai pasikartoja. PSO
prognozuoja, kad iki 2020 mety $i liga taps antra pagal daznumga. Europoje kas deSimtas dirbantis
Zmogus kencia d¢l depresijos, o dél prarasto darbo jos mastai nuolat didéja ir apima vis daugiau
Zzmoniy. Ispanijoje ir Pranciizijoje kas penktas dirbantis Zzmogus skundziasi jvairiais depresijos
simptomais, o brity darbuotojai yra patys nelaimingiausi Europoje. Nuo 40 iki 70 proc. bandymy
nusizudyti yra siejami su depresija.

HI duomenis, Lietuvoje 2018 m. buvo uzregistruoti 45 006 depresijos atvejai (16,6/1000 gyv.).

Kodél spalio 1-0ji yra laikoma Europos depresijos diena?

Europos depresijos asociacija (EDA) 2004 m. spalio 1-gja paskelbé Europos depresijos diena, kurios
tikslas — didinti informuotumg ir supratimg apie $ios ligos jtaka Zmogaus gyvenimo kokybei. Si
asociacija, jungdama ne tik sveikatos prieziiiros specialistus, bet ir mokslininkus, jvairias pacienty
organizacijas 1§ 17 Europos Saliy, tarp jy ir i§ Lietuvos, ragina biiti démesingesnius aplinkiniams bei
padéti jiems susidoroti su gyvenimo krizémis. Siy mety kampanijos $iikis — ,,Depresija: nesu vienisas
minioje“. Sios kampanijos metu daugiausia démesio bus skiriama jvairiems renginiams, paskaitoms,
praktinei pagalbai ne tik ken¢iantiems nuo depresijos, bet ir Seimos nariams, aplinkiniams ir draugams.
Nepaisant didelio tokiy ligy masto, Siuolaikinése visuomenése apie jvairiomis psichinémis ligomis



serganciuosius dar néra drasu Snekéti. Statistika byloja, kad ne tik Lietuvoje, bet ir visoje Europoje
psichikos ligomis sergantys zmong¢s yra stigmatizuojami bei diskriminuojami. Dazniausiai temos apie
psichines ligas yra ignoruojamos, apie jas vengiama diskutuoti, jos yra nemalonios ir nelieciamos.
Kampanijos uzduotis — praskleisti paslapties skraiste bei sumazinti psichikos ligoniy diskriminacijg ir
stigma visuomeng¢je.

Kokia reikSme sveikatai turi teigiamos emocijos ir psichohigiena?

PSO duomenimis, linksmi ir pozityviai nusiteik¢ zmonés net 40 proc. refiau serga Sirdies ir
kraujagysliy bei kitomis ligomis. O apie teigiamy emocijy, geros nuotaikos, juoko bei ilgo gyvenimo
sasajg Micigano valstijos mokslininkai padaré¢ svarbig iSvadg: optimistai gyvena per 80 mety, tuo tarpu
pesimistai — net 10 mety trumpiau. Zmogaus smegenyse yra zonos, kontroliuojan¢ios pozityvy pasaulio
matyma bei bendrg fizing sveikata. Stimuliuojant Siuos centrus galima iSgydyti nuo daugelio ligy, o
teigiamos emocijos yra pagrindinis §iy centry stimuliatorius, stabdantis streso hormony (kortizolio,
adrenalino) bei skatinantis teigiamy neuromediatoriy — laimés ir dziaugsmo hormony (serotonino,
dopamino, endorfiny, oksitocino) gamybg bei padedantis atsikratyti ne tik blogos nuotaikos, bet ir
jvairiy psichiniy sutrikimy. Geras humoro jausmas yra naudingas emocinei, fizinei ir socialinei
sveikatai bei kuria sauguma ir stiprina zmogiskaji rysj. Be to, svarbu zinoti, kad pozityvus pozitiris
daznai gali biiti nepakei¢iamas pagalbininkas jvairiose sudétingose gyvenimo situacijose.

Zmogus pats turi noréti ir stengtis idsikapstyti bei gebéti valdyti savo gyvenimg ir prisiimti uz jj
atsakomybe. Tam gali padéti psichohigiena ir psichoprofilaktika. Psichohigiena (gr. psyche - siela,
hygieinos — naudingas sveikatai) — medicininés psichologijos sritis, aiSkinanti, kaip saugoti ir stiprinti
psiching sveikata, o tirdama aplinkos poveikj psichikai bei rengdama priemones, padedancias saugoti ir
stiprinti psiching sveikata, ugdo atsparumg Zalingiems veiksniams bei moko sveikos gyvensenos.
Pirmasis psichohigienos veikalas ,,Aistry, arba moraliné, higiena“ II a. buvo parasytas romény gydytojo
Galeno. Psichohigiena remiasi psichoprofilaktika, kuri skirstoma pagal amziy j keturias dalis (vaiko,
paauglio, suaugusiojo bei senjoro) bei tiria kiekvienam amziaus tarpsniui biidingas psichikos ypatybes.
Psichiniy ligy profilaktika — pagrindiné jos darbo kryptis. Nemazai démesio yra skiriama darbo (ypac
protinio), Seimos santykiy ir lytinio gyvenimo, vaiky ir paaugliy aukl¢jimo bei mokymo, pagyvenusiy
Zmoniy psichohigienos problemoms spresti. Labai svarbu, kad kiidikis gimty su sveika nervy sistema,
paauglys be dideliy sukrétimy ir streso iSgyventy brendimo laikotarpj, vyresnio amZziaus Zmonges
tinkamai adaptuotysi darbo kolektyve ir Seimoje, o senjorai sulaukty orios senatvés. Juk Zinome, kad
tik sveikame kiine yra sveika siela. Ne veltui Bernardas So yra pasakes, kad sveikas Zmogus visuomet
yra geros nuotaikos.

Kas yra bendrasis adaptacinis sindromas ir kokia yra stresoriy jtaka sveikatai?

Padidéjes gyvenimo tempas (transportas, mechanizacija, elektroniniai rysiai ir kt.), didZiulé jvairios
informacijos lavina (televizija, radijas, mobilieji telefonai, Ziniasklaida), didindama nervines perkrovas,
vis daugiau reikalauja i§ kiekvieno Zzmogaus nuolatinés jtampos, nervy sistemos judrumo, lankstumo,
atsparumo bei adaptacijos. Visos problemos kyla dél to, kad Zzmogaus biologinés evoliucijos tempas
atsilieka nuo socialinés raidos tempo. Anatominiai ir biologiniai Zmogaus prisitaikymo mechanizmai
beveik nepakito, tuo tarpu keliami jiems reikalavimai smarkiai iSaugo. Nejprastos situacijos, naujoves
daugel; veda j nevilt] bei sukelia stresa.



Verta prisiminti vengry kilmés Kanados gydytojo endokrinologo Hanso Hugo Seljé 1936 m. sukurta
adaptacinio streso teorijg. Stereotipiniy bendryjy Zzmogaus atsakomyjy organizmo nespecifiniy reakcijy
visumga j jvairiausiy dirgikliy poveikj jis pavadino bendruoju adaptacijos sindromu (BAS). BAS yra
organizmo, patekusio j nepalankias salygas, nespecifiniy reakcijy visuma (stresas). [vairius iSorinius
dirgiklius (biologinius, cheminius, mechaninius, emociogeninius), veikiancius nervy sistemag, Seljé
pavadino stresoriais. Stresoriais gali biiti jvairiausi veiksniai, ne tik virusai, mikrobai, auksta ar Zema
temperatiira, nuodai, cheminés medziagos, bet ir emociogeniniai (galintys mus sujaudinti bei veikiantys
misy emocing biiseng) — nelaimé, SiurkStus zodis, nuoskauda. Dirgikliai (stresoriai) sukelia
nespecifiniy tiems dirgikliams pakitimy kompleksa organizme — BAS (stresg). BAS yra apsauginis
organizmo mechanizmas, kuris veikia prie§ aplinkos faktoriy Zalojan¢ia jtaka. Nedidelis ir
nepastovus stresas yra normali bei adekvati Zmogaus gynybiné ,,aliarmo* reakcija, lemianti adaptacijg
ir rezistencijg (atsparumag) bei apsauganti nuo iSsekimo. Sutrikus adaptaciniams prisitaikymo
mechanizmams, stresoriai, veikdami galvos smegenyse esanc¢io pagumburio reguliuojamas
endokrininés sistemos funkcijas, pakei¢ia hormony vidinés terpés pastovumag bei gali sukelti ne tik
emocinj stresa, Sirdies ir kraujagysliy ligas, artering hipertenzija, jvairius psichinius sutrikimus, odos
ligas (egzema, zvyneling), skrandzio ir zarnyno ligas, opas, bet ir depresijg. [vairiy patologijy
formavimasi lemia individualiis organizmo ypatumai bei nepakankami organy kompensaciniai
mechanizmai, veikiantys pagal mazesnio pasipriesinimo (lot. locus minoris resistentiae) principa.
Naujausiais medicinos mokslo duomenimis, ilgalaikis psichogeninés kilmés stresoriy poveikis yra
vienas 1§ svarbiausiy psichosomatiniy ligy — etiopatogenezés — rizikos veiksniy. Psichosomatinéms
ligoms yra priskiriamos visos vegetodistonijy formos, aterosklerozé, dvylikapirStés Zzarnos opa,
hipertonin¢ ir iSemin¢ Sirdies ligos bei kai kurios imuninés alerginés ligos.

Kodél yra svarbu pakeisti poZiiirj j stresorius?

Miisy atsakas ir reakcija | situacija, problema, jvykj ar reiskinj lemia, ar mes patirsime stresg. Daznai
patys sau sukeliame neigiamas emocijas, netinkamai ar neadekvaciai reaguodami. Visiems yra Zinomi
optimisty bei pesimisty skirtingo poziiirio | tg patj reiskinj, jvykj ar problema anekdotiski variantai bei
ju streso reakcija | vienoda dirgiklj (pvz., pusiau tuséia ar pusiau pilna stikliné ir t. t). Mes negalime
pakeisti stresoriy, bet turime pakeisti savo reakcijg bei poziiiri i juos, koreguodami savo gyvenimo biidg
(sveikai gyventi, maitintis, mankStintis, ugdyti pozityvy pozitirj  jvairius reiSkinius ir situacijas). Kaip
teigé vokieciy filosofas Gotholdas Efraimas Lesingas — ,,Laukti dziaugsmo — irgi dziaugsmas®. Sékmé,
dZiaugsmas, pozityvus mastymas, gera nuotaika, juokas — visada Salia esanCios ir nieko
nekainuojancios priemongs, ginan¢ios mus nuo praziitingy streso padariniy.

Kodél turime stengtis iSlaikyti natairaly biologinj gyvenimo ritma?

Pasak mokslininky, bioritmai — tai gyvybés pagrindas, j kurj remiasi visy gyvy organizmy adaptacija
zemgje, lemianti cikliSkas Zmogaus fiziologines biisenas, intelektualines galimybes bei jvairius emocijy
svyravimus. Todél turime stengtis atkurti prarastg nattiraly biologinj gyvenimo ritma, o tam gali padéti
tinkamas gyvenimo rezimas, paremtas labai paprasta trijuy aStuonety taisykle:

— 8 val. reikéty skirti miegui,



— 8 val. —darbui,
— 8 val.— laisvalaikiui.

Pasak psichology, toks kasdienis rezimas per 66 dienas suformuoja jprocius, jgalinan¢ius nepervargti
bei neperdegti. Higiening biologinio rezimo ir dinaminio stereotipo reik§me sudaro tai, jog tinkamai
sutvarkytas darbo ir poilsio rezimas saugo sveikatg bei 30 proc. palengvina darba, maziau pavargstama
ir yra viena pagrindiniy Zzmogaus pervargimo profilaktikos priemoniy. Visapusiskas Zmogaus
organizmo harmonizavimas biitinas atkuriant natiralius Zmogaus biologinius ritmus bei dinaminius
stereotipus — ne tik kaip bazine psichinés sveikatos dalj, bet ir sveiko ilgaamziSkumo pagrinda.

Kodél teigiamy dvasiniy biiseny jvairové gamtoje yra geros sveikatos poZymis?

Esame skirtingi ir Zmogaus dvasiniy biiseny jvairové gamtoje yra sveikintina, nes tai yra geros
sveikatos pozymis. Kiekvienam zmogui stipriausig teigiamg efekta duoda skirtingi biidai. Vieniems
gerg nuotaikg garantuoja sportas, savanoriavimas, rapinimasis kitais, fizinis aktyvumas, buvimas
gamtoje, kiti pozityvumo ir geros savijautos semiasi i§ dailés, knygy skaitymo, kelioniy, darbo sode,
bendravimo su aplinkiniais, artimaisiais, augintiniais bei juoko, jogos, meditacijos ar autogeninés
treniruotés. Svarbu kiekvienam rasti savo sielai mielg, jdomy uzsi¢émima, veikla, darba ar draugija.
Pravartu visuomet deramai jvertinti savo jégas, neméginti spresti uzdaviniy, virSijanciy galimybes.
Dabartiniam Zmogui, nuolat paskendusiam rytdienos riipesciuose ir niekaip negalin¢iam atitriikti nuo
vakarykstés dienos, padéty sustoti nuo skubos, jgauti dvasing ramybe jsisgmoninta visiems gerali
zinoma frazé — ,,¢ia ir dabar* (lot. hic et nunc), ,,altruistinis egoizmas®, vengimas toksiniy santykiy ir
zmoniy bei laiku pasakyti zodziai ,,stop* bei ,,ne“. Didelj Sansg apsisaugoti nuo jvairiy psichologiniy
sutrikimy ir depresijos gali duoti pozityvus poziiiris, gera nuotaika ir optimizmas. Pripildykite savo
aplinkg jdomiy, dziaugsmg teikianc¢iy uzsiémimy ar veikly bei daugiau laiko leiskite, bendraukite ir
i§sikalbékite su pozityviai nusiteikusiais, idomiais Zzmonémis. Labai svarbu yra iSmokti ilsétis ir fiziSkai
grudintis dirbant protinj darba (kaitaliojant darba su poilsiu), kad nepakliituméte | uzburtg ratg
»perkrovimas — pervargimas — nemiga — perkrovimas®“. K. Stanislavskio raumeny jtempimo ir
atpalaidavimo, démesio koncentravimo pratimai tapo moksliniu jo sistemos pagrindu. Raumeny
atpalaidavimas yra teigiamy emocijy, pusiausvyros ir bendros ramybés bei pasitenkinimo biisenos
iSorinis rodiklis. Nuovargis po jtempto protinio darbo greiiau praeina ne pasyviai ilsintis, bet
pasirenkant Kitokio pobtdzio veiklg (medzioklé, Zvejyba), mankstinantis ar atliekant fizinius pratimus.

Ka daryti, norint iSvengti amzZino lidesio ir nevilties liino?

Statistika byloja, kad net 70 proc. Zmoniy, kurie lankosi pas gydytojus, negali susidoroti su gyvenimo
sunkumais. Kasdiené jtampa, pervargimas, neiSsprestos problemos ir begaliniai ripesciai daugelj varo |
nevilt] bei pazeidzia dvasing pusiausvyrga. Nepaisant to, kad depresija zinoma jau daugiau kaip du
tukstancius mety, diagnozuoti ja yra nepaprastai sudétinga. Sudétinguma lemia neigiamas poziiris |
liga, jos neigimas bei pozitris ] j3 kaip j socialing Zymg. Sergantis zmogus dazniausiai gédijasi kreiptis
1 psichikos sveikatos specialistg, o delsimas, savigyda duoda tik neigiamga rezultata, nes prarandamas
brangus laikas, o jvyke poky¢iai gali tapti negrjztami. Todél svarbu, kad biiseng, kai prislégta nuotaika
trunka ilgiau kaip kelias savaites ar ménesius, laiku jvertinty kompetentingi specialistai (psichologai,



psichiatrai, socialiniai darbuotojai, psichinés sveikatos slaugytojos) ir patarty, i ka verta kreiptis
pagalbos: tik kompetentingas specialistas geba atskirti adekvacius nuotaikos svyravimus ir jy kaitg nuo
rimtos psichinés ligos. Kartais tai tik socialinés problemos, kurias gali padéti iSspresti socialiniai
darbuotojai. Jei yra kitokiy sutrikimy, reikéty paskambinti psichologinés pagalbos tarnybos telefonais ir
pasikalbéti su psichologu ar psichoterapeutu. Jei buisena iSties bloga, nesistengti paciam ieskoti ,,Jaimés
piliulés, o nedelsiant kreiptis j psichiatrg ir su juo spresti klausima dél medikamentinio gydymo.
Svarbu neuzdelsti, nes pasak mediky, kur kas geriau yra iSsiverkti ant draugo peties ar pas psichologa
nei juoktis pas psichiatrg ar baigti gyvenimg savizudybe. Taip pat turime labai noréti ir patys stengtis
save iStraukti i§ uZsitgsusios neigiamos emocinés blisenos, lyg tas baronas Miunhauzenas, kuris pats
save kartu su zirgu uz plauky iStrauke i§ pelkés. Tik nereikia prarasti gero Gipo ir i§ paciy sunkiausiy
problemuy, situacijy visuomet ieSkoti iSeities, 0 ne pasiteisinimo.

Perfrazavus visiems gerai zinomg posakj ,,svarbiausia nesijaudinti ir gerai maitintis“ j ,,Svarbiausia
pozityviai mastyti, bti geros nuotaikos ir sveikai maitintis bei rinktis sveikg gyvenimo buda“ bei
pritaikius jj Siuolaikiniam gyvenimo tempui ir biidui gausime patikimg ,,skiepa* ne tik nuo daugelio
neinfekciniy ligy, psichologiniy sutrikimy, depresijos, bet ir turésime neabejoting garantg sveikesniam,
ilgesniam ir laimingesniam gyvenimui. O tinkama psichohigiena jvairiuose amziaus tarpsniuose (nuo
vaiko iki senjoro) garantuos tinkama psichofiziologija bei padés iSvengti jvairiy sveikatos sutrikimy.

Parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
specialisté Liucija Urboniené



