Sveikatos gerinimo dieng — apie nevienadienius pokycius

Geguzes 28-3j3 minima Tarptautiné motery sveikatos gerinimo diena. Kg galime padaryti, kad
jaustumés geriau, ir kokiy poky¢iy — galbtt truksianéiy visg gyvenimg — galétume imtis?

Apklausy duomenimis, dvi didziausios klittys, trukdanc¢ios moterims gyventi pakankamai
sveikai, yra laiko stoka ir manymas, jog ,,sveikata Siuo metu néra prioritetas®.

JAV verslininkas ir technologijy kiiréjas Stivenas Polas DZobsas (Steven Paul Jobs, 1955—
2011) yra pastebéjes: ,,Kuo vyresni mes tampame, tuo daugiau galime uz kg nors sumokéti. Taciau
pamazu suprantame, kad laikrodis, kuris kainuoja trisdesimt doleriy, ir laikrodis, kuris kainuoja
tris Simtus doleriy, rodo tq patj laikq.

Moterys, zinodamos, kad gyvens vidutiniskai 11-12 mety ilgiau nei vyrai, kartais labiau
savimi pasitiki, mano, kad jy sveikatg saugo moteriskieji hormonai. IS dalies tai tiesa. Motery
sergamumo kai kuriomis ligomis vir§iné yra véliau nei vyry. Statistikos duomenimis, moterys
dazniau mirsta po imiy Sirdies veiklos sutrikimy: 38 proc. motery, susirgusiy miokardo infarktu
(MI), mirsta per vienerius metus (vyry — 25 proc.). Per SeSerius metus MI kartotinai suserga 35
proc. motery ir 18 proc. vyry. Vis délto neretai moterys pirmyjy ligos simptomy nelaiko svarbiais ir
laiku nepasirlipina savikontrole. Taciau susirgusios jos greiiau puola | panikg bei depresing
nuotaikg ir taip dar labiau komplikuoja savo biklg.

Niekas nenori sirgti

Rizikos sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis pozitiriu moterys i§ tiesy yra silpnoji lytis. IKi
menopauzés moters organizmg daugeliu pozilriu saugo pakankama lytiniy hormony sintezé.
Menopauzes periodu, sumazejus lytiniy hormony, tarsi atsidaro vartai vystytis aterosklerozei ar
naujiems kraujagysliy sieneliy pazeidimams, taip pat cukriniam diabetui (CD), hipertenzijai,
osteoporozei, Alzheimerio ligai, demencijai, artritui. Moters lytiniy hormony sintezés Kkaita,
medziagy apykaitos ypatumai lemia ir kitokj rizikos veiksniy poveikj. Aukstas kraujospudis, CD,
tyrimais jrodyta, kad CD, sistoliné hipertenzija ir rikymas — ypac nepalankiai kraujagysles veikianti
rizikos veiksniy puokste. Moteris, suriikiusi deSimt cigarecCiy, patiria tiek zalos, kiek vyras, surtkes
penkiolika cigareCiy. Sergant CD, moterims sparCiau nei vyrams progresuoja ateroskleroze ir
iSeminé Sirdies liga. Namy ir Seimos riipes€iai, jtemptas darbas — daZna nuovargio ir prastos
savijautos priezastis. Moterys, pajutusios skausma kriitinéje, greitosios medicinos pagalbos sulaukia
vidutiniskai dvideSimt minuéiy véliau negu vyrai, nes pagalbg tiesiog delsia kviesti. Tai jos padaro
arba pacios vyksta j ligonine, tik jsitikinusios, kad yra kam pasirtipinti $eima. Gydytojai zino, kad
tik apie 50 proc. | gydymo jstaigas dél Sirdies ir kraujagysliy ligy patekusiy motery gali tinkamai
apibiidinti esamus tipinius ligos simptomus: skausmus kriitin¢je, kairiojo peties skausma, ,,dtirimg‘
fizinio kriivio metu ir kt. Vyrai ligos simptomus apibiidina aiskiau ir tiksliau.

Gyvensena ir sveikata

Mokslo tyrimais pagrista, kad sveika ir kokybiSka gyvensena labai priklauso nuo gero poilsio
(miego), kokybisko saikingai vartojamo maisto ir optimalaus fizinio kriivio. Sveika gyvensena ir
fizinis aktyvumas stiprina ne tik kiing. ,,Sportiskas kiinas — daugiau nei funkcionalumas ar isvaizda.
Jis atspindi valig, discipling, orumgq, kantrybe, jautrumq groziui ir aistrq gyvenimui®, — sako treneré
Ramuné Grazulé. Atliekant optimalius, fizinj pasirengimg atitinkancius pratimus, stipréja ne tik
centriné nervy, endokrininé, Sirdies ir kraujagysliy sistemos. Tinkamas fizinis aktyvumas yra
veiksminga Alzheimerio ligos ir demencijos prevencijos ir gydymo priemoné. Pratimai gali
Svelninti reumatoidinio artrito simptomus, gerinti kraujagysliy bukle ir smegeny veikla,
kognityvines (pazinimo) funkcijas, mazinti stresg.

Stresas gali buti fizinés, socialinés, protinés jtampos pasekmé. Aktyvi fiziné veikla mazina
streso hormony kortizolio ir noradrenalino lygj organizme, padeda iSsiskirti endorfinui — medziagai,



kuri stimuliuoja euforija, pasitenkinimg, gerag nuotaikg. Daug tyrimy parodé, kad norint sumazinti
depresijos simptomus, mankstg reikéty daryti reguliariai. Rekomenduojamas rezimas — 25 ar 30
minuciy penkis kartus per savaite arba 45 minutés tris kartus per savaite. Bet kuris i§ Siy varianty
naudingas sergant depresija. Jégos pratimai stimuliuoja centring nervy sistema, todél po tokios
treniruotés geréja nuotaika, mazéja streso pojutis ir geréja protinis darbingumas. Jeigu Zzmogaus
motorin¢ sistema nusilpsta (dél fizinio kriivio stokos, dél sen¢jimo, dél ligy, dél nevisavertés
mitybos ar dél per didelio streso, tg pajunta visas organizmas — sumazéja ne tik fizinis, bet ir
protinis darbingumas, didéja tikimybé¢ susirgti, sutrinka saves reguliavimas.

Per pastaruosius deSimtmecius pasaulyje didéja nutukusiy zmoniy skaiCius (dél gausesnés
mitybos ir fizinio aktyvumo sumazéjimo). ISsamils Europos mokslininky tyrimai rodo, kad
labiausiai nutukimg skatina saldus maistas, riebus maistas bei su juo gaunamas omega-6 rugsciy
perteklius. Siaurés Karolinos universiteto (JAV) mokslininkai 2015 metais paskelbé duomenis apie
jvairaus amziaus zmoniy socialiniy rySiy ir sveikatos sgsajas. Nustatyta, kad mazesnj polinkj
nutukti turéjo zmonés, kurie daugiau laiko praleisdavo su kitais zmonémis — Seimoje ar darbo
kolektyve. Zmonés, kurie patyré didesnj stresa ar turéjo daugiau problemy dél bendravimo ir
santykiy, buvo labiau linke¢ priaugti svorio. Beje, Lietuvos motery apklausos duomenimis, daugelio
ju subjektyvus kiino masés vertinimas skiriasi nuo objektyviy rodikliy. Per 80 proc. normalios kiino
masés motery mano, kad sveria per daug. Moterys linkusios manyti, jog lieknas kiinas patrauklesnis
kitai lyCiai. Elgsenos tyrimy autoriai teigia, kad nepasitenkinimo savo kiinu vis tik negalima
paaiskinti vien lyties aspektu; daug vyry, nors ne taip stipriai kaip moterys, taip pat noréty biti
lieknesni.

Zinios taip pat yra pagalba

Zinios apie $irdies ir kraujagysliy, plau¢iy, lytiniy ir §lapimo organy, vir§kinimo sistemos, 0dos,
stuburo ir sanariy, onkologiniy, regos ir klausos ligy, taip pat menopauzés simptomus padés Siy ligy
iSvengti ir, jeigu reikia, laiku pradéti gydyma. Laiku taikant veiksmingas sveikatos prieziiiros
paslaugas ir priemones, galima pagerinti gyvenimo kokybe ir reik§mingai pailginti jo trukme.

Imtis svarbiausiy sveikatos stiprinimo bei iSsaugojimo priemoniy rekomenduojama dar
nesulaukus brandaus amziaus. Esminés sveikatos stiprinimo gairés yra:

- atsisakyti zalingy jprociy,

- padidinti fizinj aktyvuma,

- pagerinti mitybg. Kai reikia, papildomai vartoti vitaminy bei mikroelementy. Prie§ vartojant
maisto papildus ar specifinius organizmo funkcijas gerinan¢ius nereceptinius vaistus, bitina
pasitarti su Seimos gydytoju ar vaistininku. Netinkamas vartojimas gali buti nepakankamai
efektyvus ar net zalingas.

- mazinti psichoemocinio streso lygj, taikyti psichikos sveikatos stiprinimo metodus —
meditacijg, autogening treniruote ir kt., uzsiimti mégstama veikla laisvalaikiu, savanoriauti,
dalyvauti visuomeningje veikloje,

- pagal galimybes nemazinti protinés veiklos. Jeigu, pakeitus veiklos pobtudj, sumazéjo
protinio darbo, reguliariai atlikti uzduotis ir pratimus, padedancius i$saugoti ir stiprinti
mastymo funkcijas,

- laiku tikrintis sveikatg profilaktiSkai, naudotis valstybés finansuojamomis ankstyvosios
létiniy neinfekeiniy ligy diagnostikos programomis.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos specialiste
Danguolé Andrijauskaité



