Fizinio ir socialinio aktyvumo svarba sveikatai

Kalbant apie sveikesn¢ gyvenseng, tenka pasitelkti jrodymus, jog susirgimy létinémis
neinfekcinémis ligomis rizikg mazina, taip pat tikéting gyvenimo trukme ilgina bei gyvenimo
kokybe gerina neriikymas, alkoholio nevartojimas, tinkamas fizinis kriivis kasdien, kokybiskas
miegas, streso kontroliavimas, racionali mityba, nutukimo nebuvimas, arterinio kraujospiidzio ir
glikemijos kontrolé. Maziau aptarta fiziniais parametrais nejvertinamy, bet taip pat labai svarbiy
veiksniy — Zzmogaus elgsenos ir etinés laikysenos, bendravimo kultiros, socialinio aktyvumo,
pagalbos kitiems, savanorystés — jtaka.

Kiino kultiira visq gyvenimgq

»Sportiskas kiinas — daugiau nei funkcionalumas ar iSvaizda. Jis atspindi valia, discipling, oruma,
kantrybe, jautrumg groziui ir aistrg gyvenimui*, — motyvuoja trener¢ Ramuné Grazulé.

Irodyta, kad net daug mety nejudriai gyvengs Zzmogus, tapdamas fiziskai aktyvesnis, gali pagerinti
sveikata ir tai nepriklauso nuo amziaus (ES fizinio aktyvumo gairés, 2008). Visgi néra vieno
stebuklingo metodo, padésiancio iSspresti visus su sveikata susijusius i$Stukius.

Fiziskai aktyvlis Zmonés geriau jauciasi. Fizinis aktyvumas didina iStverme, jéga, gerina
pusiausvyra, lankstuma. Svarmeny kilnojimas ar kita jégos ugdymo veikla gali padéti uzkertant
kelig osteoporozei. Tinkama fiziné veikla susijusi su optimaliu kraujospidziu bei Sirdies ir
kraujagysliy ligy, depresijos prevencija. Fizinis aktyvumas skatina neurony genezg.

Dzozefas Pilatesas (pilates sistemos autorius) teigé: ,,Geros fizinés formos negalime nei nusipirkti,
nei jsigyti uz pinigus, jeigu nieko patys dél to nedarome.*

Koks fizinis aktyvumas optimalus?

Naujausios PSO rekomendacijos (2020 m.) nurodo, kad suaugusiems Zzmonéms per savaite reikia ne
maziau nei 300 minuciy vidutinio ir didelio intensyvumo aerobiniy pratimy, taip pat du kartus per
savaite atlikti jégos pratimus, o vyresniems nei 65 mety Zzmonéms prie 300 min. pridéti ir tris
pusiausvyros lavinimo bei raumeny tempimo pratybas per savaite.

Ankstesnés, prie§ deSimtmet] teiktos PSO rekomendacijos sitilé mazesnes kriivio apimtis: per
savaite vyresnio amziaus zmonéms rekomenduota skirti ne maziau nei 150 minuciy vidutinio
intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba ne maziau nei 75 minutes didelio intensyvumo aerobinei
fizinei veiklai, arba ekvivalentiSkai Siy abiejy veikly kombinacijai; norint, kad nauda sveikatai biity
tikrai reikSminga, vidutinio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme didinti iki 300 minuciy per
savaite, o didelio intensyvumo — iki 150 minuciy per savait¢ (arba taikyti $iy abiejy veikly derinius).

Kq apie kiino kultiirg mano tie, kuriy rizika sirgti yra didesné — vyresnio
amziaus Zmonés?

ES gyventojy poziiirj | fizin] aktyvumg ir sveikatg tyrin¢j¢ mokslininkai (Afonso ir kt., 2001)
pateiké apibendrinimg: vyresnio amziaus zmoniy nuomone, fizinis aktyvumas néra pagrindinis
sveikatg lemiantis veiksnys. Fizinj aktyvuma jie jvardijo tik penktoje vietoje (18 proc.), pirmg vieta
paskyre maistui (42 proc.), be deramo démesio nepalikdami nepalankiy sveikatai rikymo jprociy
(40 proc.) ir alkoholio vartojimo (24 proc.). 41 proc. tiriamyjy neuzsiémé jokia fizine veikla. Visgi
50 proc. §ios amziaus grupés zmoniy jvairiai aktyviai veiklai skyré daugiau nei 210 minuciy per



savaite. Tai buvo vaiksciojimas, darbas sode, vaziavimas dviraciu ar plaukimas. 64 proc. Siy zmony
mane, kad ilgiau uzsiimti fizine veikla jiems nebttina, o 37 proc. buvo fiziskai pasyviis ir per
artimiausig pusmetj neketino tapti fiziskai aktyvesni.

2017 m. Eurobarometro duomenimis, niekada nesimankstino ir nesportavo 51 proc. Lietuvos
suaugusiy gyventojy. Pakankamai fiziSkai aktyviis yra apie 46 proc. Lietuvos suaugusiy gyventojy
—nurodoma 2019 m. ES saliy sveikatos biiklés apzvalgoje.

2019 metais Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialisty kartu su Vilniaus universiteto
Medicinos fakulteto ir Vilniaus universiteto ligoninés Santaros klinikos darbuotojais ,,Suaugusiy ir
pagyvenusiy Lietuvos gyventojy ziniy apie fizinj aktyvumg‘ atlikto tyrimo duomenimis, tik kas
antras tyrimo dalyvis zinojo rekomendacijas dél aerobinés veiklos; 61,9 proc. zinojo, kiek
apytiksliai kasdien sveikam Zmogui rekomenduojama nueiti Zingsniy. Laisvalaikiu didelio
intensyvumo fizine veikla — sportu, jvairiais fiziniais pratimais ar kt. veiklomis, kuriy metu labai
padaznéja kvépavimas bei pulsas ir tai trunka daugiau nei 10 min., nurodé uzsiimantys 30,0 proc.
vyry ir 23,9 proc. motery. Kad laisvalaikiu uzsiima vidutinio intensyvumo fizine veikla (sportu,
Jvairiais fiziniais pratimais ar kitomis laisvalaikio veiklomis, kuriy metu nedaug padaznéja
kvépavimas bei pulsas ir tai trunka daugiau nei 10 min.), atsaké 48,0 proc. vyry ir 51,1 proc.
motery.

Mokslininkai i§ Amerikos S$irdies asociacijos Sporto medicinos kolegijos (College of Sports
Medicine and the American Heart Association) 18—65 mety zmonéms rekomenduoja:

1) Ne maziau kaip po 30—45 min. penkis kartus per savait¢ atlikti aerobing vidutinio intensyvumo

treniruote (tokios veiklos pavyzdys — spartus ¢jimas) arba tris kartus per savaite po 20 min. didelio

intensyvumo aerobing treniruote (lengvo ar vidutinio intensyvumo bégimas).

2) Du kartus per savaite atlikti jégos pratimus bei pratimus raumeny iStvermei ugdyti.

3) Du kartus per savait¢ po 15-20 min. daryti raumeny tempimo pratimus.

4) Kas 45 ar 60 min. atsistoti ir kelias minutes pajudéti.

5) Vengti pasyviy valandy prie televizoriaus ar uzkandziaujant.

6) Valgyti daug darZoviy ir vaisiy (5-6 kartus per dieng), vartoti rekomenduojamg kieki nesociyjy

rugsciy turin€iy riebaly (pavyzdziui, alyvuogiy, saulégrazy, rapsy aliejaus).

7) Riboti druskos ir cukraus kiekj.

8) Vengti saldumyny ir greito maisto.

9) Maisto produktus virti vandenyje ar garuose uzuot kepus riebaluose.

10) Visada pusry¢iauti. Valgyti maziausiai tris kartus per dieng.

11) Kasdien isgerti 68 stiklines vandens.

12) Kasdien po 30—40 min. eiti sparéiu zingsniu arba eiti 45 tiikst. Zingsniy. Jeigu reikia mazinti
kiino maseg, eiti 10 tukst. Zingsniy.

13) Maziau laiko skirti televizijos laidoms.

14) Daugiau pabiti lauke, gamtoje.

15) Bendrauti su zmonémis, kurie mégsta aktyvig gyvensena.

Tyrimais jrodyta, kad elgesio modeliai, taip pat aktyvi gyvensena, yra ,,uzkre¢iami®. PavyzdZiui,

tikimybé tapti lieknesniu ar metams bégant iSsaugoti liekng kiing didesné, jeigu bendraujama su

Zmoneémis, kurie yra liekni.

Altruizmas teigiamai veikia sveikatg

JAV ir kity Saliy mokslininkai teigia, jog altruizmas ir pozityviis darbai, skirti kitiems Zmonéms, yra
dar vienas geras biidas gyventi sveikiau ir laimingiau.

Viena i§ gera darymo formy yra savanorysté, kai laisva valia prisiimamos pareigos atlikti vienam
Zmogui ar Zzmoniy grupei naudingg darbg be jokio atlygio arba uz labai maza atlygj. Irodyta, kad
savanorysté gali pailginti gyvenimo trukme. 1990-1995 m. Buck Center for Reasearch and Aging ir
Berklio universitete atlikta 2025 savanoriy (55-eriy mety ir vyresniy) apklausa. Savanoriai



suskirstyti j grupes: ,,aktyvieji“ savanoriavo keliose organizacijose, o ,.kuklas® — vienoje. Tyrimo
rezultatai parodé, kad ,,aktyviyjy“ grupés savanoriy mirtingumas buvo maziausias. Tarp vyresnio
amziaus nesavanoriavusiyjy ir savanoriavusiyjy pastebétas reikSmingas mirtingumo skirtumas.

Motery didziausias mirtingumas buvo nesavanoriaujanciyjy grupéje. Tyréjai atsizvelge ir j tiriamyjy
sveikatos biikle: létines ligas, miego trukme¢, mankStinimosi, rikymo ir alkoholio vartojimo
Jprocius, kiino masés indeksg ir kt. Jvertinus ir Siuos veiksnius, rastas patikimas statistinis aktyvaus
savanoriavimo ir mazesnio mirtingumo rySys: aktyvi savanorysté lémé 44 proc. mazesnj
mirtinguma.

Kitas tyrimas jrodo, kad pagalba kitam zmogui yra pagalba sau pafiam. Yra pagalbos grupiy,
kuriose padéti kitiems biitina, kad galétum padéti pats sau. Vienoje i$ anoniminiy alkoholiky (AA)
grupiy Brauno universiteto (JAV) Medicinos fakulteto mokslininkai sieké iSaiskinti, koks pagalbos
kitiems alkoholikams (tai 12-tas, esminis, AA programos zingsnis) ir padedanciojo sveikimo nuo
alkoholizmo rySys. Tyréjai pateiké savo darbo iSvada: ,,Vienerius metus po gydymo anoniminiai
alkoholikai, kurie padeda kitiems, daug rec¢iau atkrinta.” Konkre¢iai nustatyta, kad net 40 proc. iS ty,
kurie pad¢jo sveikti kitiems alkoholikams, vienerius metus po gydymo gebéjo nepradéti gerti. Ir tik
22 proc. 18 ty, kurie nepad¢jo kitiems, vienerius metus po gydymo susilaiké negérg¢. Rupinimasis
kitais daro stiprig teigiamg jtakg pac¢iam padedanciajam.

Harvardo universiteto (JAV) ir Brity Kolumbijos universiteto (Kanada) tyr¢jai atskleidé, kad budai,
kuriais zmonés iSleidzia pinigus, daro jtaka jy laimés jausmui. Tyrime dalyvavo 632 amerikieciai,
jie tur¢jo jvertinti, kaip leido pinigus ir kaip jautési. Nustatyta, kad iSlaidos savo poreikiams jy
laimingumo nekeité, taciau islaidos kity labui lémé daug didesnj laimés pajutimg. Tie patys tyréjai
dar apklausé Bostono jmoniy tarnautojus, gavusius premijas. Pirmasis pokalbis vyko iki premijos
gavimo, o0 antrasis — po 6-8 savai¢iy. ISanalizave duomenis, tyréjai padaré iSvada, kad premijos
panaudojimo buidas buvo daug svarbesnis jautimosi laimingais veiksnys nei premijos dydis.
Premijos dalis, savo valia skirta kity Zmoniy poreikiams, atne$é daugiau laimés nei tiek pat pinigy,
iSleisty savo reikméms.

Darydami gera kitiems, zmonés jauciasi laimingesni. Tai patvirtino ir 46 studenty i§ Kanados
apklausa, pries kurig jiems buvo i8dalyta po keliolika doleriy. Vieniems studentams nurodyta iSleisti
pinigus savo labui, o kiti uz juos turéjo nupirkti dovany kitiems. Tos pacios dienos vakarg studentai
vel papraSyti jvertinti savo laimes jausma. Ka nors nupirkusieji kitiems jautési laimingesni.

Zmonés, kurie padeda kitiems, yra laimingesni nei besirfipinantieji tik savimi. Suprantama, pagalba
priimantieji taip pat jauciasi gerai.

Ripinimasis kitais stiprina imunitetq, palaiko kompetencijas ir socialinius
rySius

Nustatyta, kad rtupinimasis kitais sukuria psichologing inercija (varomaja jéga) ir kompetencijos
jausma, o tai daro Zmogy laimingesnj. Altruizmas didina savigarba, o mastymas apie meilg, geri
prisiminimai apie patirta pagalbg stiprina imuning sistema (McClelland ir kt., 1988).

Savanoriaujantys paaugliai pasirenka tinkamus kasdienio elgesio modelius, sé¢kmingiau nei kiti
bendraamZziai iSvengia mokymosi nesékmiy, alkoholio ar narkotiky priklausomybés, néStumo
(Allen ir kt., 1997).

Pagalba kitam, atjauta ir dalijimusi gristas bendravimas sukuria socialinius rysius. Taip gyvenantys
zmongs gyvena ilgiau nei uzsidariusieji asmeniniy poreikiy rate (House ir kt., 1988; Brown, 2007).
Vyresnio amziaus Zmonéms savanoriavimas suteikia gyvenimo prasmés, leidzia i§ dalies
susigrgzinti anksc¢iau turétus svarbius socialinius vaidmenis (darbdavio, Seimos iSlaikytojo, tévo,
motinos) (Greenfield, Marks, 2004).



Kai esama rizikos

Padéti kitam, ypac sunkiai serganciam, néra lengva veikla. Tai reikalauja daug fiziniy, psichiniy ir
dvasiniy jégy. Jeigu zmogus jsipareigoja atlikti daugiau nei pajégia, jis gali patirti stresa, nevilti,
pervargimg. Minéty mokslo tyrimy iSvadose yra ir jsp¢jimy apie pavojus. Daryti gera yra naudinga,
taciau per didelis, pagalbininko jégy neatitinkantis krivis gali zaloti. Reikia neprarasti tam tikro
budrumo, nepervargti, pailséti.

Kelias, bet ne tikslas

Galima teigti, kad nuoSirdus gera darymas kitiems yra dar vienas biudas gyventi laimingesnj ir
sveikesn] gyvenimg. Geri darbai kitiems — tai ir galimybé patenkinti dvasinius poreikius, i§gyventi
pilnatvés jausmus. Tuo tarpu dvasiniy poreikiy ignoravimas gali daryti neigiama poveikj sveikatai.
Taciau fiziné sveikata ar priemonés, pasitelktos jos siekiant, negali biiti asmenybés tobulinimo
tikslas. Tikéjimo ir dvasingumo tikslas, paaiskina teologijos moksly daktaras kn. Zydriinas Kulpys,
yra vienybé su Dievu, o geresné sveikata — tai priedas (arba premija) uz gyvenima vadovaujantis
visatos désniais.

Geri darbai kitiems galimi ir sveikatinimo veikloje. Ivertinant mokslo tyrimy iSvadas apie
nesavanaudiskos pagalbos kitiems ir asmeninés sveikatos sasajas, gydymo praktikoje — ne tik
psichoterapijos srityje — taikytina rekomendacija pacientams: savanoriaukite.

Parenge

Danguolé Andrijauskaite,

Sveikatos mokymo skyriaus visuomenés sveikatos specialisté,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras
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