SVEIKAS SENEJIMAS
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2012-ieji paskelbtEuropos vyresm Zzmonyg aktyvumo
ir karty solidarumo metais Siy mety Pasaulio sveikatos
dienos tema,Sergjimas ir sveikatd, o dienos 8kis ,,Gera
sveikata-ilgesnis gyvenimas*

Kodél pasaulyje taip susifipinta vyresnio amziaus
Zmoniy problemomis, jy sveikatos prieziira?

Tockl, kad pasaulyje, y@a iSsivygiusiose Salyse,
vyksta didziuliai demografiniai pokiai, dl kuriy mazja
vaiky ir didéja vyresnio amziaus zmaniskatius, ilgéja
gyvenimo trukmné, daugja socialinip ir ekonominiy Sio
reiskinio slygojamy problemy.

Truputis statistikos: 2005 m. apie t&@ali Europos gyventoj sudaé vyresni nei 60 met
asmenys. 2010 m. kas ketvirtas europietis bus migea®ei 60 met. Iki 2014 m. 33 proc. padid
vyresnip nei 80 m. Zmomnj skatius. Lietuvoje vyresni nei 60 m. gyventojai 1990 sudaé 16 proc.,
2003 m. — 20 proc.; prognozuojama, kad 2030 metakimenys sudarys apie 27 procentus. Siuo metu
Lietuvoje gyvena apie 70@kKst. pagyvenusi (60 met; ir vyresnio amziaus) ZmagiDaugiausiay yra
Ignalinos (30,5 %), AnykSu (28,8 %), Alytaus (27,9 %), Vamos (27,6 %) ir Zaras(27,4 %) rajon
savivaldylése, maziausiai — Visagino (14 %) ir Neringos (1%)2savivaldykse bei Mazeikj (18 %)
ir Vilniaus (18,1 %) rajon savivaldykse. Pagyvenusizmoniy daugiau gyvena kaime. Vbyresnio
amziaus moteryra 1,8 karto daugiau negu wyr

Kas yra sergjimas?

Nuo senatés nepabgsi. Seijimas yra normalus, laipsniSkas procesas, &usj tam tikrais
pokyciais. Nacionaligje gyventoy sergjimo pasekmi jveikimo strategijoje raSoma, kad ,,gyventoj
sergjimas — sudtingas reiskinys, sukeliantigrairiy socialiny ir ekonominiy pasekmi®. Mazéja
vyresnip Zzmoni uzimtumas, dauga skurstatiy ir iSlaikytiniy (2003 m. Simtui 15-59 m. gyventoj
teko 32, 2030 m. — 48 tokie asmenys), jie daznengas dazniau naudojasi sveikatos ir soctalin
apsaugos paslaugomis, jiems reikia daugiau glotitgmlaikio gydymo.

Europos gungos Salyse, tarp jir Lietuvoje, kaip pagrindiniai minimi Sie gyventosergjimo
iS&ikiai sveikatos apsaugai (V. KanopéenS. Mikulioniere, 2006): sveikatos apsaugos tolygaus
finansavimo uZztikrinimas; lig prevencijos, gydymo, ilgalatk globos ir slaugos paslaug
subalansuotos @ros uztikrinimas; kokybiSk paslaug prieinamumo visiems visuomén nariams
uztikrinimas; sveikos gyvensenos propagavimas atisknas. Vienas svarbiausiveiksniy, kuris
ateityje ne tik gals pristabdyti slaugos ir palaikomojo gydymo pasiaygreikio augim, bet ir
paskatins aktyvesmpatiy pagyvenusi Zmoni dalyvavimy teikiant neformalias paslaugas, yra sveiko ir
aktyvaus set)imo politikosigyvendinimas.

O ar galima senti sveikai?

Galima, jeigu vadovausis Pasaulio sveikatos organizacijos paskelbtomigvakls se&imo
rekomendacijomis, jei pasinaudosime §ak004—-2007 mijgyvendinusy Europos 8jungos Sveiko
sergjimo projekt, patirtimi. Sveikas se&ffimas — tai procesasjgalinantis vyresnio amziaus zmones
optimizuoti savo fizines, socialines ir dvasrsveikatos galimybes, dziaugtis nepriklausomugbebs
kokybés gyvenimu. Sveikas sgimas— tai pusiausvyra tarp zmogaus gty ir tikshy.
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Sveika gerinti niekada nedu. Sveikatinimo ir prevencijos priemés gali pailginti ne tik
gyvenimo trukme, bet ir pagerinti jo kokyly jtakodami veiksnius, daramis jtaka sveikam segimui.
Sveiko sedjimo determinantai pavaizduoti paveidsje:

Sveiko senejimo determinantai

sveikatos prieziuros prieinamumas, kaimas / miestas,

fizine aplinka, transportas ir infrastruktura, uzimt umas

ir darbo salygos, bustas, Svietimas, socialiniai rei kalai,
pensijos, teisesauga, smurtas ir priklausomybe

Tiesio Psichologiniai,
- R Fr emociniai
ginis Netles!ogmls veiksniai,
povei- poveikis - ” suvokimas, kad
kis gyvensenos veiksniai: situacija
fizinis aktyvumas, kontroliuojama
mityba, rukymas, alkoholis,
stresas, medikamentai

Ka reikia daryti, kad sentume sveikai, geéty vyresnio amziaus zmonj sveikata ir
gyvenimo kokyhbe?

Reikia sveikai maitintis ir mankstintis. Rekomenduojama naudoti maziawisp riebaliniy
rag&iu (riebios nésos) ir daugiau augalpiskaidul; turinti maist, zalias darzoves ir vaisius, vartoti
maisto produktus turifius daugiau kalcio ir vitamino D kaullaZiy (osteoporo&s) profilaktikai.
Pagyvenusiems zméms energijos reikia maziau nei jauniems zgms, t&iau maisto poreikis
dazniausiai iSlieka toks pat. Tddypa® daug @mesio reikia skirti sunaudojamos energijos ir
suvalgomo maisto pusiausvyrai. Pagyvenusiems msrkyla didesé nutukimo komplikaciy, pvz.,
vainikiniy arterip ligy, diabeto ir ¥Zio gresme. Tai, kad pagyvess Zmogus iSsaugo normpakino
svol, gali biti laikoma geros sveikatos rodikliu. Rekomenduoja#na kartus per savaitg, O geriausia
kasdien, skirti ne maziau kaip 30 ménwuvidutinio intensyvumo fizinei veiklai. FiziSkai ak/as zmors
geriau jadiasi, nes fizinis aktyvumas mazina kraujodpir tikimybe susirgti Sirdies kraujagysli
ligomis, insultu bei depresija. Fizinis aktyvumaslida iStverng, jéga, pusiausvys ir judrunmg — tai
padeda gyventi savarankiSkai. Su swdilnojimu susijusi fizirt veikla didina kauj tanlj ir gali packti
uzkirsti kel osteoporozei.

Apie sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo naudsveiko segjimo procesui, lig ir traumy
prevencijai Sveikatos mokymo ir ligprevencijos centras parengtskirus straipsnius, informaein
medZiaga Sia tema patalpinta Sveikatos mokymo gy [prevencijos centro interneto sveige
(www.smipc.1y.

Reikia aktyviai naudotis profilaktin émis sveikatos prieziiros paslaugomis(pvz., skiepytis nuo
gripo, erkinio encefalito, mokytis saugotisyig traumy, kontroliuoti ktiniy ligy paimejimus). Svedijos
Umea universiteto tyrimo duomenys moksliSkai padjriprevencini sveikatos prieZiros specialist
vizity 1 namus efektyvum stiprinant vyresni zmoni, sveikat, taip pat ekonominSiy vizity naud.
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Per ketverius metus 200 vyresmei 75 m. zmonj, 2 kartus per metus lankyprevenciniais tikslais,
savivaldyles biudZetui ,,sutauf) apie 200 tikst. eun.

Vyraujaisitikinimas, kad vyresni zm@és daugiau zino apie sveikatos iSsauge@jimstiprinima
Moksliniai tyrimai parod, kad pagyvenusi Zmoni sveikatos Zzini lygis daznai Zemesnis nei
jaunesni zmoni, ir tai turi jtakos dideliam pagyvenusizmoniy sergamumui étinémis ligomis.
Pagyvenusi Zmoniy sveikatos rastingumo didinimas, §ktyvus dalyvavimas Ill amziaus universitet
veikloje, sveikatos mokymo ir sveikatinimo rengiose yra sveik sertjima predisponuojantis
veiksnys.

Reikia sumazinti per didel vaisty vartojima. Pagyven zmores pagal vienam gyventojui
tenkani vaisty kieki yra didziausi vaistini preparai vartotojai. ISlaidos vaistams sudaro didel
sveikatos priefiros iSlaid; daf ir auga graiiau nei bet kuri kita sveikatos pri@zos biudzeto sritis. Be
to, kai kurie vaistai, Siandien vartojami pagyvenuanoni;, nebuvo iSbandyti Sioje amziaus gejg
Racionalus vaist vartojimas ir ligony sauga tusty tapti pagyvenusi zmoniy sveikatos ir gyvenimo
kokybés gerinimo prioritetu. Su vaist vartojimu susijusi problemy galima iSvengti geriau
informuojant visuomefi apie neigiamas per didelio vajiswvartojimo pasekmes, koordinuojant ir
kontroliuojant sveikatos prielios paslaugteikéju veikla.

Reikia mokytis kontroliuoti stresa, atsisakyti zalingy sveikatai jpro¢iy, rapintis dvasinés
sveikatos stiprinimu. Aktyvus dalyvavimas bendruom&n gyvenime, metimas ukyti
(epidemiologiniai tyrimai rodo, kad net 65—70 métmogui nustojustikyti, ankstyvos mirties gsme
sumazja perpus), uzimtumas (nedarbas pripmas sveikatos rizikos veiksniu), nusimanymas api
pagyvenusiems zméms svarbias psichikos sveikatos problemas geriggveausi zmoni dvasirg
sveikah. Pokalbiai su pagyvenusiais Zng¢oms rodo, kad daugelis; jpaiminasi su amziumi susijusi
pokyiu, pvz., prasfancios sveikatos, mylimn Zzmoniy mirties, depresijos ir uzmarsumo. Psichikos
sveikatos problemoséra neiSvengiama s&imo proceso dalis, téau daznai ir specialistai, ir patys
pagyver zmores mano kaip tik taip. Ko gero, depresija yra labiau paplitusi liga, kuria serga
mazdaug vienas iS septyn65 m. ir vyresni Zzmonii. Nors nkyti dazniausiai pradedama jaunyst
mirt; ir neigalumy rakymas daugiausia sukelia vyresnio amziaus asmenfagyvenusi Zmoniy
piktnaudziavimas alkoholiu gali sukelti suakiga, pabloginti sveikat, nedeéti su skiriamais vaistais
ir labai pabloginti gyvenimo kokyb Kaip rodo Lietuvoje atlikti tyrimai (A. Juozulysar kt., 2009),
gerai dvasinei sveikatai ir pagyvenugimoniy gyvenimo kokybei labai svarbu yra Seimyhipadttis
(asmem gyvenadiy su antgja puse gyvenimo kokybbuvo gereséy nei vieni$), ligu nebuvimas,
darbas pensijos metu ar aktyvus gyvenimas sogjalaplinkoje.

Reikia kurti sveikg ir saugia fizing aplinka, mokytis iSvengti traumyg. Aplinkos gerinimas daro
tiesiogire itaka pagyvenusi Zmoni; sveikatai ir gyvenimo kokybei. Stiprinant pagyvemuzmoniy
sveikat reikéty padidinti padidinti saugios ir stimuliuojamosiosolies aplinkos prieinamugn
pagyvenusiems zmeéms, jvertinti klimato pokyiy, didelio kargio ar Safio bei audy poveili, imtis
prevencini priemoni; ju jtakai minimalizuoti. Oro tarSa yra vienas svarbiaugplinkos veiksnj,
sukeliargiy ligas, kuriomis serga pagyvweamores. Daugelis pagyvenusZzmoniy noréty biti judresni
ir aktyvesni. ,Zaliju zony" prieinamumas ir galimybbiti lauke laikomi svarbiais geros sveikatos ir
savijautos veiksniais.. Turintiems gjono sutrikimy ir neggaliems Zmoéms reabilitacijos paslaugos
turi bati teikiamos netoliy gyvenamosios vietos.

Traumos yra antroji priezastis¢ldkurios trumgja gyvenimas. Bl sveikatos problem ir
regjimo bei pusiausvyros sutrikimvyresni nei 65 mat zmorés dazniau patiria traumas negu
jaunesni. Be to, @ osteoporogs ir prastos sveikatog fraumos paprastai sunkésndazniau sukelia
mirtinas komplikacijas, payjilgiau sveikstama.

ISsama informacip kaip vyresnio amziaus zméms iSvengti traunp galima rasti Sveikatos
mokymo ir liga prevencijos centro interneto svetgen www.smipc.lt (puslapyje neinfekcing ligy
profilaktika, pastraipojesuzalojimy prevencija.



