SVEIKOS GYVENSENOS PAGRINDAL,
ARBA KA MES ZINOME APIE SVEIKA GYVENSENA

Pagrindiné sveikos gyvensenos kryptis — Zmogaus fizinés prigimties ugdymas

Modernioje Siuolaikinéje visuomengje sparciai plinta grozio ir mados industrijos bei Ziniasklaidos
propaguojamas kiino kultas, kuris susiaurino supratimo ribg tarp sveikos gyvensenos ir patologijos.
Siekis turéti ,,idealy kiing* labai daZnai veda j rizikingg sveikatai elgseng. Sukuriama iliuzija, kad
sveikatos stiprinimo pastangy tarsi ir nereikia, nes viska gali atlikti plastiné chirurgija, maisto papildai,
soliariumai, elektriniai masazuokliai ir treniruokliai. Daugialypiai moksliniai tyrimai ir faktai rodo, kad
Lietuvoje nuolat silpnéja mokiniy sveikata, vyry gyvenimo trukmé yra viena trumpiausiy Europoje, o
gyventojy sveikos gyvensenos jpro¢iai kur kas prastesni nei kaimyniniy valstybiy. Europos kontekste
Lietuvos gyventojai, ypac paaugliai, i$siskiria itin Zemais fizinio aktyvumo rodikliais.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) sveikatg apibrézia kaip visiskos fizinés, protinés ir socialinés
geroveés buseng. Todél pagrindiné sveikos gyvensenos kryptis turi biiti zmogaus fizinés prigimties, o
ne atskiry fizinio pajégumo pozymiy ugdymas, atsizvelgiant | amziy, psiching ir dvasine biikle,
gyvenseng ir laisvo pasirinkimo teis¢. Sveikatos ugdymas yra jos stiprinimo pagrindas, kuris skatina
naudingy jprociy, vertybiy ir elgesio formavimasi. Tai labai svarbu, nes sveikata net 50 proc. priklauso
nuo paties individo elgesio.
Sveiko gyvenimo jpro¢iy ugdymas nuo pat vaikystés yra bene pats svarbiausias sveikatos stiprinimo
veiksnys, nes zinios, geri jgiidziai ir pavyzdziai yra reikalingi tam, kad galétume jvertinti ir i$siugdyti
teigiamas nuostatas bei pajusti atsakomyb¢ uz savo sveikatg. Ripintis sveikata Zmogui dera visg
gyvenima. Siais laikais vis labiau pabréziamas sveikos gyvensenos ir sveikatos rysys ir manoma, kad
individy atsakomyb¢ uz savo paciy sveikatg ir gerg savijautg did¢ja.
Mados, jvaizdzio, kiino estetikos, sveikos mitybos, jaunystés ir grozio kultai visada yra verslo taikinyje
ir daznai panaudojami jvairiose verslo skatinimo reklamose. Vartotojiskoje visuomenéje kiino
ikalinimas tam tikruose mados kanony gniauztuose supancioja mastyma ir pasmerkia zmogy dar
didesniam vartojimui.

Sveikata stiprinanti ir Zalojanti gyvensena: kas tai?

Svarbiausi sveikatos ugdymo uzdaviniai modernioje visuomenéje yra gyventojy supratimo apie
sveikatg (rastingumo) didinimas, kritinio mastymo ugdymas, mokymas jveikti socialinj spaudimg bei
sugebéti atsirinkti reikiamg ir naudingg informacija.

Gyvensena (gyvenimo budas, angl. life style) — tai jpro¢iy ir papro¢iy visuma. Labai svarbu yra
kiekvienam i§ gausybés Siuolaikinéje visuomenéje esamy gyvensenos modeliy atsirinkti sveika
gyvenimo biida.

Sveika gyvensena (vadovaujantis jvairia moksline literatiira) yra daugiamaté savoka, apimanti Siuos
pagrindinius komponentus:

— mityba;

— fizinj aktyvuma;

— tabako vartojima/nevartojima;

— alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medZiagy vartojima/nevartojima;

— farmacijos preparaty vartojima;

— darbo ir poilsio (miego) rezima;

— seksualing elgsena;

— patiriamg stresg ir gebéjimg jj jveikti;

— kitg elgsena, galincig turéti jtakos sveikatai (pvz., ilgas deginimasis sauléje, soliariume).

Sveika gyvensena — tai jpro¢iy visuma, kuri susidaro veikiant socializacijos procesui visg zmogaus
gyvenimg. Sveikata stiprinanti elgsena (angl. health promoting behavior) — kai sgmoningai elgiamasi taip, kad sveikata
stipréty, arba tikimasi, kad taip elgiantis ji sustiprés. Tai jvairtis veiksmai, kuriuos asmuo atlieka norédamas sustiprinti



sveikatos bukle, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne. Sveikatos elgsena (angl. health behavior) — tai su poveikiu asmens
sveikatai susijusi jgimty ir jgyty reagavimo ] aplinka bei jos pokycius biidy visuma, priklausanti nuo asmenybés rysiy su
Kitais Zmonémis, Seima, socialinémis grupémis.

Sveikatg Zalojanti ir rizikinga elgsena (angl. risky health behavior) yra susijusi su tokiais sveikatos rizikos veiksniais kaip
rukymas, alkoholio vartojimas, neracionali mityba.

Kokie yra modermios visuomenés rizikos veiksniai ir pavojai?

Siuolaikinés medicinos ir farmacijos pasiekimai leidzia i§gyventi ir silpnos sveikatos Zmonéms. Taip
yra veikiamas zmonijos genofondas, nebevyksta natiralioji atranka, todél silpna sveikata yra
perduodama palikuonims genetiniu badu.

Pastaraisiais metais Salyje did¢ja riikanciyjy skaicius, visuomengje vis labiau plinta narkotiky ir kity
psichotropiniy (svaiginamyjy) medziagy vartojimas.

Visuomenés sveikatos specialistai teigia, kad didelj pavojy sveikatai kelia modernéjanti kasdiené
aplinka bei naujos technologijos, kurios sukelia triuk§ma, vibracijg, elektromagneting ir ultravioleting
spinduliuotg bei iSskiria j aplinkg toksines, chemines, kancerogenines medziagas.

Medicinos moksly ir visuomengs sveikatos tyrimy duomenimis, i§sivysciusiose visuomenése labiausiai
paplite yra su gyvenimo budu glaudziai susij¢ létiniai sveikatos sutrikimai: Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligos, nutukimas, onkologinés ligos. Vienu svarbiausiy rizikos faktoriy yra laikomas fizinio
aktyvumo trikumas, kuris glaudziai susijg¢s su nutukimu. Moksliniais tyrimais yra nustatyta, kad
samoningas fizinis aktyvumas bei aktyvi gyvensena yra svarbis ne tik fizinei Zmogaus sveikatai, bet ir
teikia daug psichologiniy ir socialiniy pranasumy. Jrodyta, kad tai yra veiksminga atsipalaidavimo ir
psichoterapiné priemoné, kuri padeda atsigauti po jtempto protinio darbo ir kasdieniy ripesc¢iy bei
streso.

Remiantis Lietuvos socialiniy tyrimy instituto atlikty tyrimy duomenimis, didelé¢ Lietuvos gyventojy
dalis susiduria su skurdu, gauna nedideles pajamas, patiria auksta psichosocialinj stresa. Ribojantys
makrostruktiriniai veiksniai, ypa¢ skurdas ir aukStas psichosocialinio streso lygis, lemia
autodestrukcijos, agresijos ir sveikatai zalingos elgsenos (ypac alkoholio ir narkotiky vartojimo)
apraiskas visuomenéje. Zmogaus studijy centro atlikto tyrimo duomenimis, Lietuvos gyventojams
buidingi itin auksti save Zalojancio elgesio rodikliai.

Lietuva patiria sveikatingumo kriz¢. Visuomenéje vyrauja pasyvus poZidiris | savo sveikata,
nesuvokiama asmeniné atsakomybe¢, iSlieka Zemas visuomenes socialinis aktyvumas, iniciatyvumas,
neiSplétota bendruomeniné veikla, nepakankamai iSplétotas visuomenes dalyvavimas nevyriausybiniy
organizacijy veikloje. Netikslingas save Zalojancio elgesio formas (nesaikingas alkoholio vartojimas,
rukymas, rizikingas sveikatai elgesys) besirenkantiems Zmonéms yra biidingos tokios tendencijos: jie
nesijaucia reikalingi visuomenei, yra nelaimingi ir nepatenkinti savo gyvenimu, jauciasi vienisi,
prarade pasitikéjimg visuomenés normomis ir jos nariais bei linke Zudytis. Tam didelés jtakos turi
ziniasklaidos ir valstybés institucijy vykdomi vieSyjy ry$iy veiksmai. Si jtaka gali nulemti
dominuojantj visuomengéje pesimistinj informacijos konteksto suvokima bei skatina atitinkamai veikti.

Dalis Lietuvos gyventojy gyvena ,skurdo kultiiroje”. Zmogus nesijaucia atsakingas uz patj save ir
savo sveikatg, dél to daznai pasirenka rizikingg sveikatai veikla ir elgsena. Sveikai gyvensenai
nepalankus ir menkas sporto bei sveikatingumo infrastruktiros iSvystymas, netolygus sporto ir
sveikatingumo statiniy pasiskirstymas skirtinguose regionuose.

Moksliniai tyrimai jrodantys sveikos gyvensenos nauda
Ka daryti ir kaip stiprinti savo sveikata?

PSO, Europoje ir Lietuvoje yra sukaupta nemazai moksliniy tyrimy ir duomeny, jrodanciy
nenuginéijamg tiesg apie tai, kad keiciant gyvensenos jproc¢ius, galima pagerinti Zzmoniy sveikatg ir
sumazinti pavojy susirgti bei pailginti gyvenimo trukme. PSO duomenimis, net 50 proc. gyventojy



sveikatos priklauso nuo jy gyvenimo biido, o vien sveikai maitinantis galima biity iSvengti 90 proc.
antrojo tipo diabeto bei $irdies ir kraujagysliy ligy ir 30 proc. véziniy susirgimy.

PSO, Europos sgjunga ir Jungtiniy Tauty Organizacija kaip vieng i§ valstybés prioritety akcentuoja
sveikos gyvensenos skatinimg, ragindama daugiau démesio skirti létiniy neinfekciniy ligy (Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligy, piktybiniy naviky, cukrinio diabeto, kvépavimo organy ligy) profilaktikai.
Kasmet nuo $iy ligy pasaulyje mir$ta 36 mln. zmoniy. 2013 m. Lietuvoje nuo kraujotakos sistemos
ligy miré 56,3 proc. (23370 Zmoniy), o nuo onkologiniy ligy — 30 proc. (7887 Zmonés).

Kokie yra létiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksniai?

Mokslininkai nustaté, kad Lietuvoje yra labai paplite su mityba susije 1étiniy neinfekciniy ligy rizikos
veiksniai: arteriné hipertenzija, didelé cholesterolio koncentracija, nutukimas, sutrikusi angliavandeniy
apykaita. Gausus gyviininés kilmés riebaly vartojimas skatina nutukimg bei didina iSeminés Sirdies
ligos rizika. Suomijos Visuomenés sveikatos instituto iniciatyva 1994 m. pradétas tarptautinis
FINBALT HEALTH MONITOR tyrimas, kartu su Lietuvos sveikatos moksly universiteto Medicinos
akademijos mokslininkais jau deSimt mety vykdo suaugusiy zmoniy (20 - 64 m.) gyvensenos
stebéseng. Jie iSsamiai iSanalizavo Lietuvos gyventojy subjektyvios sveikatos ir gyvensenos rysj su
i$silavinimu ir savo apzvalgoje pateiké labai jdomius ir susimagstyti veré¢ian¢ius duomenis apie geros
sveikatos bei tam tikry jproc¢iy paplitimg tarp jvairaus i$silavinimo zmoniy.

Mokslininkai nustaté, kad Lietuvos gyventojai vartoja daug riebiy pieno produkty, kurie yra sociy
riebaly riig§ciy Saltinis. 2012 m. rieby pieng géré apie trecdalis gyventojy (37 proc. vyry ir 35 proc.
motery). Vidurinio i$silavinimo vyry buvo 2 kartus, o motery — 1,7 karto daugiau, negu aukstojo
i§silavinimo. 2012 m. sviestg ar tepy sviesto misinj ant duonos tepé 60 proc. vyry ir 64 proc. motery, i$
kuriy 73 proc. buvo aukstojo iSsilavinimo vyry ir 69 proc. motery. Nustatyta, kad aukStesnio
i§silavinimo zmongés sviestg vartojo dazniau nei Zemesnio.

K3 reikéty Zinoti apie sveikq mityba

Maisto pramoné¢ sitilo jvairiy maisto produkty: Saldyty, vytinty, rukyty, virty, pasterizuoty ar jau
pagaminty pusgaminiy ir platy asortimentg uzkandziy bei saloty Pasirinkimas iSties yra labai nemazas.
Rinkoje pasirodé didelés energinés vertés produkty, turin€iy daug riebaly, cukraus, druskos, mazai
skaiduliniy medziagy. Jau nieko nebestebina tai, kad Zmonés retai valgo namuose pagamintg karStg
maista , o tenkinasi vien tik greityjy uzkandiniy sitilomu maistu.

Mokslininkai nustaté, kad nuo pertekliniy 10 kg svorio sistolinis kraujo spaudimas padidéja 6,5
mm Hg. Nutukimas yra susij¢s su jvairiomis Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu, sanariy
ligomis bei jvairiomis vézio formomis. Lietuvos mokslininkai per tyrimo laikotarpj nustaté, kad
antsvorio paplitimas vyry tarpe padidéjo nuo 47 proc. iki 61 proc., o nutukimo — nuo 10 proc. iki 18
proc. 2012 m. antsvoris tarp motery nustatytas 44 proc. motery, o nutukimas — penktadaliui motery.
Nutukusiy aukstojo i$silavinimo motery dalis buvo 2,4 karto mazesné nei vidurinio i$silavinimo.

Siekdamas mazinti Lietuvos gyventojy sergamuma Sirdies ir kraujagysliy, onkologinémis
ligomis, antsvoriu, nutukimu, antrojo tipo cukriniu diabetu bei gerinti gyventojy mitybg ir palengvinti
maisto produkty, turin¢iy mazesnj riebaly, cukraus ir (arba) druskos kiekj ir (arba) daugiau maistiniy
skaiduliniy medZziagy, pasirinkimg tarp kity panasiy produkty, Sveikatos apsaugos ministras pasirasé
jsakyma, kuriuo leido maisto gamintojams savanoriskai Zenklinti ,,Rakto skylutés* simboliu produktus,
kurie turi maziau riebaly, cukraus ir druskos bei daugiau maistiniy skaiduliniy medziagy (pvz. liesi
pieno produktai tarp kity pieno produkty).Todél, jei norite biiti sveiki, tuomet stenkités pasirinkti savo
sveikatai palankesnius maisto produktus, vadovaudamiesi maisto pasirinkimo piramidés
rekomendacijomis bei paZymétus ,,Rakto skylutés“ simboliu.



Kodél reikia valgyti vaisius ir darzoves?

PSO Letiniy ligy profilaktikos ir kontrolés strategijoje patariama skatinti Svieziy vaisiy ir darzoviy
vartojima, nes nuo to mazéja piktybiniy naviky, cukrinio diabeto bei Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.
Sveikatos apsaugos ministerijos parengtoje rekomenduojamo maisto pasirinkimo piramidéje vaisiai ir
darzovés sudaro vieng i§ pagrindiniy jos daliy.Vaisius ir darzoves rekomenduojama valgyti 5 kartus
per dieng ir suvalgyti jy ne maziau kaip 400 g., iSskyrus bulves. Valgant vaisius ir darzoves
organizmas praturtinamas vitaminais, mikroelementais, skaidulinémis medziagomis, antioksidantais.
Vaisiuose ir darzovése esantis kalis, magnis bei kalcis gali sumazinti arterinés hipertenzijos rizika.
Esant antioksidatoriy trikumui maiste, padidéja rizika susirgti piktybiniais navikais bei Sirdies ir
kraujagysliy ligomis. D¢l skaiduliniy medziagy trikumo maiste blogé€ja zarny peristaltika, kietéja
viduriai, atsiranda rizika susirgti storosios zarnos véziu. Pasak mokslininky, Lietuvoje §vieziy vaisiy ir
darZzoviy vartojimas didéja, nors yra dar nepakankamas. Lietuvos gyventojas kasdien suvartoja tik apie
260 gramy vaisiy ir darzoviy. Pagal Higienos instituto duomenis vaisius ir darzoves kasdien vartoja
nedidelé Lietuvos mokiniy dalis — tik 41,5 proc. Tai siejama su rySkiu Seimy socialiniu netolygumu,
kuris vis labiau rysSkéja. Reikia pazyméti, kad tarp aukstojo iSsilavinimo motery kasdien valgiusiy
Sviezias darZoves buvo 1,5 karto daugiau negu tarp vidurinio i$silavinimo motery.

Ar pakankamai judame?

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) Europos regiono biuras teikia sveikata stiprinancio fizinio
aktyvumo rekomendacijas vaikams ir suaugusiems, kartu pabrézdamas mokslo jrodyta fizinio
aktyvumo naudg misy sveikatai. Skelbiama, kad ne maziau 30 minuc¢iy vidutinio intensyvumo fiziné
veikla 5 dienas per savait¢ suaugusiems sumazina pavojy susirgti Siomis létinémis neinfekcinémis
ligomis (Sirdies ir kraujagysliy, II tipo cukriniu diabetu, storosios zarnos véziu, kriities véZziu).
Manoma, kad fizinis nejudrumas yra vienas i§ pagrindiniy nutukimo epidemijos priezasciy.
Mokslininkai jrodé, kad fizinis pasyvumas didina rizikg susirgti galvos smegeny insultu 60 proc.,
sirdies ligomis — 45 proc., arterine hipertenzija — 30 proc. Fizinio kriivio poveikis miisy organizmui yra
teigiamas, nes geriau veikia kvépavimo bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos, stipréja nespecifinis
imunitetas, griidinama valia, maZz¢ja streso hormony. Ypac svarbu mankstintis laisvalaikio metu, nes
gyventojy fizinis aktyvumas iSlieka daugelj mety nepakankamas. 2012 m. tik 31 proc. vyry ir 27 proc.
motery manksStinosi apie keturias dienas per savaite. Reikia pazyméti, kad nuo 1994 m. gyventojy,
einan¢iy ] darbg ir griztanciy i8 jo (nors 30 min.), dalis sumazéjo nuo 29 iki 18 proc. (vyry) ir nuo 27
iki 23 proc. (motery). Ejimas j darbg ir i§ jo pés¢iomis yra viena papras¢iausiy fizinio aktyvumo
formy. Rekomenduojama kasdien pésCiomis greitu Zingsniu nueiti 3 kilometrus arba ¢jima pakeisti
fizine veikla (bent 30 min). SuZinoti fizinio aktyvumo (iStvermés, jégos, lankstumo) naudg sveikatai
galima pagal moksliSkai pagristg ir labai elementarig lentele, kurioje yra iSanalizuota ir jvertinta taskais
(per savaite) jvairi fiziné veikla bei trukmé. Puikus rezultatas, jei surinkote daugiau nei 25 taskus per
savaite, nuo 20 — 25 (labai gerai), 15 — 19 (gerai), 10 — 14 (patenkinamai), 5 — 9 (per mazai
mankstinatés), maziau 5 (nepakankamai mankstinatés). Bégimas, plaukimas 30 min. yra jvertintas 5
taskais, ¢iuozimas, slidin¢jimas (1 val.) — 4 taskais, vaZiavimas dviraciu (30 min.), sportiniai Zaidimai
— 3 taSkais, darbas sode, ¢jimas — 2 taskais. Labiausiai iStverme¢, jéga ir lankstuma ugdo plaukimas —
12 tasky, futbolas — 11 tasky, vaziavimas dviraciu, bégimas ristele, darbas sode — 9 taskai, Sokiali,
gimnastika — 8 taskai, , lipimas laiptais — 6 taskai, buities darbai — 5 taskai, greitas éjimas — 4 taskai.

Rikai — save Zudai

Mokslininkai nustaté, kad rikantieji 10 karty dazniau serga plauciy veéziu, jiems paZeidZiamos
kraujagyslés. Tabako duimuose aptikta apie 200 sveikatai kenksmingy medziagy, tokiy kaip nikotinas,
anglies monoksidas bei jvairiy dervy. Riilkant sumazé¢ja deguonies patekimas i Sirdj, smegenis,
pagreitéja aterosklerozés plokstelés formavimasis bei padidéja miokardo infarkto ar insulto rizika.



Pasak mokslininky, riikymas yra labai paplitgs tarp Lietuvos gyventojy. Jie nustaté glaudy rikymo rysj
su socialiniais veiksniais. 2012 m. kasdien rtiké 33 proc. vyry ir 13 proc. motery. Jdomu tai, kad 1994
m. dazniau riiké aukstesnio iSsilavinimo moterys.Véliau nustatyta, kad rikymo paplitimas labiau
didéjo tarp zemo iSsilavinimo motery. Moksliniais tyrimais buvo jrodyta, kad pasyvus rikymas irgi
yra plauciy vézio ir kity létiniy plauciy ligy rizikos veiksnys. 2012 m. pasyviai rukanc¢iy motery
sumazgjo iki 13 proc., o vyry — iki 29 proc.

Alkoholis — pagrindiné daugelio nelaimiy prieZastis

Probleminis ir nesaikingas piktnaudzavimas alkoholiu jau tapo daugelio valstybiy ir tauty tragedija,
sukeldamas daug negrjZztamy socialiniy ir sveikatos problemy bei pasekmiy. Alkoholj vartojantys
zmonés Yyra pagrindiné nelaimiy kelivose, traumy, nelaimingy atsitikimy darbe ir namuose bei
savizudybiy prieZastis. Per metus nuo alkoholio pasaulyje mirsta 3,3 miIn. Zzmoniy. Negailestinga
statistika byloja apie tai, kad Lietuva jau tapo viena i§ pirmaujancéiy valstybiy, kurioje daugiausiai
iSgeriama. Pagal PSO 2014 m. atskaitoje ,,Pasaulio ataskaita apie alkoholio vartojimg ir sveikatg“
apibendrintus i§ 200 Saliy gautus duomenis yra nustatyta, kad kiekvienas pasaulio zmogus per dieng
iSgeria apie 30 ml gryno alkoholio.

Beje, daugiausiai gerian¢iy pasaulio Saliy yra Europoje. Pirmoje vietoje yra baltarusiai — 17,5 litro per
metus, antri — Moldovos gyventojai (16,8 litrai), o treti — lietuviai (15,4 litrai), o rusai yra ketvirti —
(15,1 litro). PSO praneSime teigiama, kad alkoholis skatina organizme vystytis apie 200 jvairiy ligy.
Alkoholis paZeidzia kepenis, centring nervy sistemg. D¢l alkoholio vartojimo kyla psiching ir fiziné
zmogaus degradacija. Deja, alkoholio prieinamumo, reklamos ribojimo, jo jperkamumo mazinimo,
neblaiviy vairuotojy kontrolés grieztinimo ar visos kartu sudétos jvairios kompleksines prie§ alkoholio
vartojimg naudojamos priemonés niekada neduos norimy rezultaty, jeigu pats asmuo nebus
motyvuotas to nedaryti vardan savo sveikatos.

Sveikos gyvensenos pagrindy ugdymo strategija

Nustatyta, kad Lietuvoje populiariausi yra tyrimai, analizuojantys mitybos, fizinio aktyvumo, tabako ir alkoholio vartojimo
paplitima, o kiti sveikos gyvensenos komponentai tyrinéjami tik fragmentiskai. Taip yra galbit dél to, kad Lietuvos
Respublikoje gydymui ir prevencijai skiriamy 168y santykis yra labai iSkalbingas. Pavyzdziui, 2010 m. bendrosios sveikatos
priezitiros iSlaidos sudaré 6,7 mird. Lt (vidutiniskai 2031 Lt kiekvienam gyventojui), i$ jy net 49 proc. buvo skirta gydymo
paslaugoms ir vos 1 proc. prevencijai ir visuomengs sveikatai. Daugialypiai moksliniai tyrimai rodo, kad investuoti
] sveikos gyvensenos jpro¢iy ugdymg valstybei yra daug naudingiau nei apmokéti sveikatos netekusio
asmens iSlaikyma bei gydyma. Kadangi nuo visuomenés nariy sveikatos tiesiogiai priklauso visos
visuomenés ir valstybés gerove, sveika gyvensena turi biiti suvokiama ne tik kaip bendrazmogiska, bet
ir kaip ekonominé vertybé.

Todél, butina permastyti sveikos gyvensenos pagrindy ugdymo strategija bei jos igyvendinima,
aktualizuojant ir skatinant jvairiy amziaus grupiy bei bendruomeniy sveikos gyvensenos programy ir
tyrimy poreikj bei kokybisky profilaktiniy patikry programy spartesnj diegima, efektyvy jy pritaikyma
bei panaudojima.

Sveikos gyvensenos receptas — tai kelias j ilgaamziSkuma

Gyventi ilgai, iSlaikyti jaunatviSskuma ir sveikatg bei surasti jaunystés hormong ar gyvybés eliksyra —
sena zmonijos svajoné. Prailginti gyvenimg — tai ne pagrindinis tikslas. Svarbiausia, kad ilgaamzis
zmogus iSsaugoty kuo ilgiau geras fizines ir protines savybes bei gyventy pilnakraujj ir aktyvy
gyvenimg. Mokslininkai mano, kad natiirali zmogaus gyvenimo trukme galéty buti 120-160 mety.
Reali gyvenimo trukmé priklauso nuo gyvenimo budo, aplinkos, higieniniy sglygy, genetikos bei
zalingy jproc¢iy. Mokslininkai teigia, kad, likvidavus Sirdies ir kraujagysliy, uzkre¢iamasias ligas bei
onkologinius susirgimus ir diabetg, Zmoniy gyvenimas pailgéty apie 11-13 mety. Prie zalingy ,



zalojan¢iy sveikatg ir skatinanciy prieSlaiking senatve veiksniy, PSO Europos biuras priskyré ne tik
rukyma, alkoholio ir kity psichotropiniy medziagy bei jvairiy cheminiy preparaty vartojima, bet ir
nepakankamg miega, nepakankamg ar per gausy maitinimasi, fizinio aktyvumo stoka, emocijy
pertempimg ir psichikos zalojima.Niekam nekelia abejoniy, kad nei$simiegant, patiriant daug streso,
jtampos i$senka nervy sistema ir galima susirgti jvairiomis ligomis.

Todél, pagrindinis Siuolaikinés visuomenés siekis yra ne tik jveikti ligas, bet surasti bendrg dvasing
pusiausvyrg, mazinant vis did¢jant] zmoniy atotriikj nuo nattraliy sveikam gyvenimui uZztikrinti
reikalingy salygy, kurios yra geros savijautos ir sveikatos pagrindas.

Taigi, sveikos gyvensenos, 0 kartu ir sveikatos stiprinimo receptas yra paprastas, bet labai
reikSmingas ilgaamziSkumo bei sveikatos garantas:

1. Zinoti ir nuolat vadovautis Europos kardiology draugijos rekomenduojamu sveiko zmogaus kodu
035140530 :

— 0 (nerukyti),

— 3 (kasdien nueiti greitu zingsniu ne maziau kaip 3 km., mankstintis laisvalaikio metu bent 30 min. 4
kartus per savaite),

— 5 (suvalgyti kasdien 5 porcijas darzoviy ir vaisiy),

— 140 (sistolinis kraujo spaudimas turi biiti mazesnis nei 140 mmHg),

— 5 (kraujyje bendrojo cholesterolio koncentracija turi bati ne didesné kaip 5 milimoliai litre),

— 3 (mazo tankio lipoproteiny MTL koncentracija kraujyje turi biiti ne didesné kaip 3 milimoliai litre),
— 0 ((neturi biti antsvorio, KMI= svoris (kg)/dgis (m)?, norma 18,5- 24,99)). Norédami sumazinti savo
kiino svorj ir prie§ pasirenkant kruvj, reikéty pasikonsultuoti su savo seimos gydytoju bei atlikti Sirdies
ir kraujagysliy sistemos pajégumo testa.Geriausia yra mankstintis sveikatingumo centre pagal
individualig kiino kulttiros specialisty parengta ir pritaikyta programa.

2. Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas, laikytis kiino priezitiros taisykliy), gradintis
(kontrastinis dusas, pirtis, baseinas, 0ro vonios) bei stiprinti imuning sistema.

3. Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus, vadovaujantis SAM maisto pasirinkimo
piramidés rekomendacijomis bei pazymétus ,,Rakto skylutés* simboliu.

4. Vengti streso, jtampos, pervargimo, skubos ir konflikty. Formuoti pozityvy pozitrj j gyvenimg ir
problemas. Derinti protinj darba su fiziniu, pakankamai ilsétis ir gerai i§simiegoti. Bitina iSlaikyti
viding darng ir gerg savijauta.

5. Atsisakyti visy nesveiky gyvensenos jpro€iy (nevartoti psichotropiniy ir narkotiniy medziagy,
kvaisaly, alkoholio, vengti  farmacijos preparaty vartojimo be gydytojo Zinios, nertkyti,
nepersivalgyti, riboti laika prie televizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniy losimy).

6. Dalyvauti nustatyty tiksliniy grupiy prevencinése programose ir profilaktinése patikrose.

7. Nuolat ugdyti iStverme, jéga ir lankstumg pagal mokslininky ir kiino kultiiros specialisty
rekomenduojamg fizinio aktyvumo piramide. Joje nurodyta, kad zmogus daugiausiai laiko turéty
skirti vaik§¢iojimui, vaziavimui dviraciu, namy ruoSos darbams, aktyviai leisti laisvalaikj. Per dieng
reikeéty nueiti 10 tukst. Zingsniy, kuriuos galima fiksuoti Zingsniamaciu.

8. Kiek jmanoma daugiau biiti sveikoje gyvenamoje, laisvalaikio, darbo aplinkoje, gryname ore bei
tinkamame mikroklimate.

Informacijg pagal Pasaulio sveikatos organizacijos medziagg ir kitus Saltinius parenge
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro

Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus visuomeneés sveikatos administratore
Liucija Urboniené



