Kaip iSsaugoti energinguma visa gyvenimg?

Visiems, o ypa¢ vyresniems zmonéms, svarbi motyvacija kuo ilgiau gyventi aktyviai, dalyvaujant
socialinése veiklose ir darbo rinkoje. Siuolaikinei visuomenei svarbu, kad didele patirtj jgije kvalifikuoti
specialistai kuo ilgiau islikty sveiki ir darbingi.

Vis geriau suprasdami tinkamos gyvensenos ir gyvenimo kokybés bei trukmés sgsajas, galime islikti
veiklas, dziugiis, darbingi bei naudingi artimiesiems, visuomenei. Zinoma, tam reikia ziniy ir pastangy.

Profilaktiné ir funkciné medicina gali vis daugiau. Taciau...

Gyvenimo budas turi labai daug jtakos darbingumui ir ilgaamziskumui. Pateikiama nemazai mokslu
pagristy irodymy ir rekomendacijy jvairaus amziaus Zmonéms, ilgaamziSkumg tyrin¢ja ir viena
naujausiy medicinos mokslo Saky — senéjimo prevencijos medicina (angl. anti-aging). Netolimoje
ateityje, naudodami jvairius senéjimo prevencijos instrumentus, ir sulauk¢ garbaus amziaus liksime
puikios psichinés, fizinés ir emocinés sveikatos bei maksimaliai darbingi, patraukliai atrodantys.

Senéjimo prevencijos medicinos priemoniy piramidés virsiingje pirmasias vietas mokslininkai skiria
geny terapijai, kuri masiskai gali buti pradéta taikyti po 5-15 mety, ir kamieniniy Igsteliy terapijai. Kitos
priemonés: organy transplantacija, pakei¢iamoji hormony terapija ir kiti medikamentai, estetinés
senéjimo prevencijos medicinos priemonés (neinvazinés ir invazinés gydomosios kosmetologijos
procediiros), rekreacijos, fizioterapijos, detoksikavimo ir kitos procediiros, atlickamos medicinos
jstaigose ir gydyklose, maisto papildai, Zoliniai preparatai ir specifiniai organizmo funkcijas
pagerinantys nereceptiniai vaistai. Kitos piramidés pakopos — profilaktiniai tyrimai, ankstyvoji ligy
diagnostika ir gydymas, protin¢ veikla ir specialiis pratimai, padedantys i§saugoti ir stiprinti mastymo
funkcijas, pasitenkinimg teikiantis gyvenimas Seimoje, optimalus fizinis aktyvumas (apimantis ir kiino
rengyba, t. y. tikslinga proporcingo, estetiskai atrodancio kiino formavima), racionali mityba.

O prevencijos priemoniy piramidés pagrindas yra liguista senéjima stabdantis ir organizmo funkcijas
iSsaugantis bei gerinantis gyvenimo biidas. Tai miego ir biidravimo rezimas, tinkamos darbo ir poilsio
sglygos, nepiktnaudziavimas cheminémis medZiagomis, ekologiné profilaktika, streso bei emocijy
valdymas ir emocinio ,,fono“ optimizavimas, geri bendravimo jgudziai, asmens higienos ir kiino
prieziliros priemones.

Raumenys padeda smegenims ir nervams

,Judesiai gali pakeisti vaistus, tac¢iau jokie pasaulio vaistai nepakeis judéjimo*, — rasé 19 a. pranciizy
gydytojas K. Tisso. Siuolaikiniai tyrimai jrodo, kad reguliarus mankstinimasis daro teigiama poveikj ne
tik fiziniam kiinui, bet ir mgstymo, atminties funkcijoms, emocijy valdymui ir sen¢jimo prevencijai.
Norint ilgai baiti darbingu ir dZiaugtis gyvenimu, neuztenka biti lieknu. Jeigu juosmens apimtis ir kiino
masé atitinka ,,sveikas* normas bei rekomendacijas — puiku. Tac¢iau svarbu ir gerai jaustis, gyventi
pakankamai aktyviai.

Fizinis aktyvumas gali padéti iSvengti jvairiy ligy ir jas jveikti. Atliekant optimalius fizinius pratimus,
imuniné, centriné nervy, endokrininé, Sirdies ir kraujagysliy sistemos. Jy tinkamas funkcionavimas
lemia sveikg ir ilgg gyvenimg. Neseniai nustatyta, kad aktyviai judant i§ raumeny iSsiskiria apie Simtas
jvairiy medziagy (miokiny), kurios svarbios ne tik raumenims, bet ir nervy sistemai, kaulams, imuninei
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sistemai, kraujagysléms, Sirdziai, kepenims, inkstams, kasai ir kitiems organams bei sistemoms. Viena
tokiy medziagy, sintezuojamy dirbant raumenims, yra nervy augimg ir regeneracija stimuliuojantis
proteinas BDNF (angl. Brain-derived neurotrophic factor). Veikiant Siai medziagai, geréja atmintis ir
mastymo greitis, démesio koncentracija, mokymosi efektyvumas. BNDF saugykla yra hipokampas
(hipocampus). Tai viena i$ dviejy suaugusio Zzmogaus smegeny sriciy, atsakingy ne tik uz jsiminimg ir
atmintj, bet ir nerviniy lgsteliy atsinaujinima. Hipokampe besikaupiantis BDNF apsaugo smegeny
lasteles, skatina naujy nerviniy Igsteliy augima ir sinapsiy ar jung¢iy tarp nerviniy lasteliy susidarymg ir
taip pagerina kognityvines funkcijas. IJdomu, kad didesni BDNF kiekiai i$skiriami, kai uZsiimama
mégstama fizine veikla, patiriant geras emocijas.

Per pastaruosius kelis deSimtmecius dél gausesnés mitybos ir mazesnio fizinio aktyvumo daugéja
nutukusiy zmoniy. I§samiis tyrimai rodo, kad labiausiai Europos gyventojy nutukimg skatina saldus bei
riebus maistas ir su juo gaunamas omega-6 rugsciy perteklius. Vis délto vien tik pagal Zmogaus kiino
mas¢ negalima spresti apie létiniy neinfekciniy ligy rizika. Svarbu, ar nutukimas yra ,sveikas®, ar
,hesveikas® — reikia jvertinti kiino audiniy sandarg. Naujausi tyrimai atskleidé vadinamajj nutukimo
paradoksa: mazesnis kiino masés indeksas (KMI) nesudaro prielaidy ilgesnei gyvenimo trukmei. Nors i§
pirmo Zzvilgsnio atrodyty, kad ilgiau gyvena liekni zmonés, taiau taip néra. IStyrus keliy milijony
Zmoniy gyvensenos ypatumus nustatyta, kad sirgusiyjy jvairiomis ligomis mirtingumas yra toks pat, ir
kai KMI apie 20, ir kai KMI apie 30. Kai KMI mazesnis nei 27 (nuo 27 iki 20), mirtingumas ne
mazesnis, 0 netgi didesnis. Taigi, ilgai gyvenimo kelionei labiau yra pasirenges ne labai liesas
(KMI <20) Zmogus, bet turintis Siek tiek antsvorio. Mokslininkai dél ,,sveiko® KMI dar gincijasi ir
pateikia visiskai priestaringy fakty, galutiniy iSvady kol kas néra..

Jdomu tai, kad, kaip atskleidé didelés imties mokslo tyrimai, Zzmonés tapty licknesni, jeigu akyliau
rinktysi draugus: jeigu geriausias draugas ar geriausia draugé yra nutuke, ,,uZsikrétus® nesveiku jy
gyvenimo biidu, tikimybé nutukti padidéja apie 100 proc.

Ka daryti?

Gyvenimo kokybé labai priklauso nuo gero poilsio (miego), kokybisko saikingai vartojamo maisto ir
optimalaus fizinio kriivio. Net ir nedaug padidinus savo fizinj aktyvuma, galima gauti daug naudos.
Danijos mokslininky tyrimas truko net 35 metus, dalyvavo 17589 sveiki zmonés (1). Nustatyta, kad
penkerius metus 1-2 kartus per savait¢ bégiojant bent 5-10 minuciy létu tempu, mirtingumag nuo visy
ligy galima sumazinti apie 26 proc. Tyrime dalyvavusiy vyry ,,senéjimo slenkstis* atitolintas 6,2 mety,
motery — 5,6 mety. Svarbu bégioti sistemingai.

Fiziniai pratimai sumazina streso hormony Kortizolio ir noradrenalino lygj organizme, padeda issiskirti
endorfinui — medziagai, kuri stimuliuoja euforijg, pasitenkinimg, gerg nuotaika. Daug tyrimy parodé,
kad norint sumazinti depresijos simptomus, manksta reikéty daryti reguliariai. Rekomenduojamas
rezimas — 25 ar 30 minuciy penkis kartus per savaite arba 45 minutés tris kartus per savaite. Bet kuris 1§
$iy varianty naudingas sergant depresija.

Jeigu Zmogaus motorin¢ sistema nusilpsta (dél fizinio kruvio stokos, dél sen¢jimo, dél ligy, dél
nevisavertés mitybos, dél per didelio streso, kuris gali biti ir fizinés, ir socialinés, ir protinés jtampos
pasekme, ar dél per didelio fizinio kriivio), paveikiamas visas organizmas: sumazéja ne tik fizinis, bet ir
protinis darbingumas, didéja tikimybé susirgti.

Siekiant geriau pasijausti, nebiitina mankstintis valandy valandas. DeSimties moksliniy tyrimy analizé
parodé, kad vos 5 minuciy manks$ta palankiai veikia nuotaikg ir padeda Salinti stresg. O norintiems
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lavinti organizma visapusiskiau, verta pasimankstinti bent 4 kartus per savaite: bent 30 minuciy per
dieng skirti ¢jimui, bégimui, plaukimui ar mankstai, kilstelint pulsg iki 120-130 karty per minute.

Patogiausia tai daryti priziarint kiino kultiiros specialistui, gavus jo patarimy dé¢l savikontrolés ir
saugumo.

Jeigu zmogus yra piktas, impulsyvus, o emocijos daznai uzvaldo prota, jis sparciau sensta. Todél
jvairaus amziaus zmonéms, ne tik vyresniems, tikslinga j savo dienotvarke jtraukti démesio
koncentravimo, trumpalaikés ir ilgalaikés atminties, emocijy — ,kar§to ir ,,8alto” proto — valdymo
metodikas. Jos gali labai veiksmingai padéti atsisakyti zalingy jprociy.

Svarbu, kad gliukozés kiekis kraujyje buty kuo stabilesnis. Rekomenduojama neperalkti, vartoti
pakankamai produkty, kuriy glikemijos indeksas mazas: tai darzovés, ankstinés kulttiros, vadinamieji
viso grido gaminiai (penkiagridé duona), grikiai, perlinés kruopos ir kt. O deserty su cukrumi ir labai
saldziy vaisiy geriau vengti. Pavyzdziui, prinokusiy banany glikemijos indeksas yra labai didelis.
Reikéty vartoti daugiau zaliy darzoviy, maisto papildy, kurie padeda mazZinti stresa, reguliuoti cukraus
kiekj kraujyje, suteikia antioksidanty (vitaminy E, C, D, B, kalcio, magnio, chromo, cinko), ir
pakankamai miegoti. Miegas turi buti gilus ir nepertraukiamas.

Verta siekti, kad:

- Jiisy mityba biity racionali, saikinga, iSsauganti sveikatg bei darbinguma,

- Jasy gyvenamojoje aplinkoje nebity toksiny,

- fizinis kraivis bty adekvatus Jusy fiziniam pasirengimui ir sveikatos buklei. Kai tik turite kelias
laisvas minutes, atlikite bet kokiy pratimy, kurie pagreitina pulsa ir leidzia raumenims padirbéti,

- pakakty laiko poilsiui ir mégstamai veiklai. Stresui ir emocijoms valdyti taikykite meditacija,
autogenine treniruote, iSmokite kvépavimo pratimy, uZzsiimkite mégstama laisvalaikio veikla,
dalyvaukite savanorystés projektuose.

Ko nedaryti?

- Nezaloti savo sveikatos, nelaukti brandaus amziaus ir mediky nurodymy, jog jau batina keisti
gyvensena; svarbiausiy sveikatos stiprinimo priemoniy galite jau dabar imtis patys,

- metams bégant nemazinti fizinio aktyvumo,

- nevartoti nekokybisko maisto ir metams bégant nedidinti suvartojamo maisto kiekio,

- nesudaryti situacijy, kuriose patirtuméte psichoemocing jtampa bei stresa,

- intensyviai nebendrauti su zmonémis, kuriy gyvensena néra palanki sveikatai,

- nedelsti ieskant pagalbos. Kai reikia, Kreiptis j medikus, tikrintis profilaktiskai bei pasinaudoti
prevencinémis ankstyvosios létiniy neinfekciniy ligy diagnostikos programomis,

- nepiktnaudziauti alkoholiu. Europos Sajungoje dél alkoholio vartojimo kasmet mirsta 120 tukst.
15-64 mety zmoniy bei registruojama apie 136 tikst. naujy vézio atvejy. Europieiui, vidutiniSkai
iSgerianciam tris alkoholiniy gérimy vienetus per diena, rizika susirgti véziu du kartus didesné nei tam,
kuris kasdien kencia nuo pasyvaus rikymo,

- nevairuoti iSgérus, apsvaigus, pavargus, nevaziuoti sSu tokiu vairuotoju,

- nevartoti arba maZiau vartoti gérimy su kofeinu,

- pagal galimybes nemazinti protinés veiklos. Jeigu baigus darbing karjerg ar pakeitus veiklos
pobiid] sumazéjo protinio darbo, reguliariai atlikite uzduotis ir pratimus, padedancius i§saugoti ir stiprinti
mastymo funkcijas.



Kas dar svarbu?

Zmogus yra biosocialiné butybé. Tad ne tik fiziniai veiksniai ir optimalus fiziologiniy procesy
funkcionavimas lemia gerg savijautg, darbinguma ir aktyvy ilgaamziskuma. Vis daugiau atsiranda
pagrijsty mokslo rekomendacijy, raginanciy atkreipti démesj j socialinius ir emocinio pobtidzio veiksnius.
Ar misy bendravimas ir santykiai yra pozityvis bei teikiantys pasitenkinima? Ar pakankamos nervy
sistemos funkcinés galimybés (iStvermé, démesio koncentracija, atmintis)? Ar sugebame prisitaikyti prie
kintanciy salygy?

Geb¢jimas mokytis ir tobuléti, gebéjimas myléti ir biiti mylimam, pragmatiskas ir pozityvus pozilris }
save (kaip a$ vertinu bei priimu savo galimybes, trikumus, patirtj, iSvaizda?), geri santykiai kolektyve,
protinés veiklos efektyvumas, visaverté darbiné ir kurybiné veikla, gebéjimas spresti problemas bei
jaustis visaver¢iu bendruomenés nariu — tai stiprios asmenybés bruozai ir nuolatinés kiirybos bei saves
tobulinimo galimybés.
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