SVEIKA > Ty

Sveiko gyvenimo jprociy ugdymas nuo pat vaikystés yra bene pats svarbiausias sveikatos stiprinimo
veiksnys, nes Zinios, geri jgudzZiai ir pavyzdziai yra reikalingi tam, kad galétume iSsiugdyti teigiamas
nuostatas bei pajusti atsakomybe uZ savo sveikatg. Rapintis sveikata Zmogui dera visg gyvenima. Siais
laikais vis labiau pabréziamas sveikos gyvensenos ir sveikatos rySys ir manoma, kad individy atsakomybé
uz savo paciy sveikatg ir gerg savijautg didéja.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) sveikata apibrézia kaip visiSkos fizinés, protinés ir
socialinés gerovés buseng. Sveikatos ugdymas yra jos stiprinimo pagrindas, kuris skatina naudingy J
jprociy, vertybiy ir elgesio formavimasi. Tai labai svarbu, nes sveikata net 50 proc. priklauso nuo paties
individo elgesio. :

GYVENSENA

Gyvensena (gyvenimo budas) — tai jprocCiy ir paprociy visuma. Labai svarbu yra kiekvienam i§ gausybés
Siuolaikinéje visuomenéje esamy gyvensenos modeliy atsirinkti sveikg gyvenimo buda.

Sveika gyvensena yra daugiamaté sgvoka, apimanti Siuos pagrindinius komponentus:

— mitybg;

— fizinj aktyvuma;

— alkoholio, tabako ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojima/nevartojima;

— darbo ir poilsio (miego) rezima;

— patiriama stresg ir gebéjima jj jveikti;

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

Sveikata stiprinanti elgsena — kai sgmoningai elgiamasi taip, kad sveikata stiprety, arba tikimasi, kad
taip elgiantis ji sustiprés. Tai jvairls veiksmai, kuriuos asmuo atlieka norédamas sustiprinti sveikatos
bukle.

KODEL REIKIA VALGYTI VAISIUS IR DARZOVES?

Organizmas turi gauti pakankamai reikalingy maistiniy medziagy: baltymy, angliavandeniuy,
riebaly, mineraly ir vitaminy. Jeigu organizmui truksta baltymy, apie gerg imunitetg galima tik pasvajoti.
Valgyti reikia viskg: mésa, Zuvj, pieng bei jo produktus, grddy gaminius ir, Zinoma, darzoves bei vaisius.
Maistas turi bati jvairus, suderintas, kokybiskas. Jo neturi bati per daug.

PSO rekomenduoja iSgerti vidutiniSkai apie 30 ml/1 kg kiino masés vandens per dieng. Jei valgoma
daug darzoviy, vaisiy, zalumyny, tuomet natiiralu, kad organizmas norés mazesnio vandens kiekio.

Butina valgyti pakankamai vaisiy ir darzoviy. Juos rekomenduojama valgyti 5 kartus per dieng ir
suvalgyti ju ne maziau kaip 400 g., iSskyrus bulves. Valgant vaisius ir darzoves organizmas
aprupinamas vitaminais, mikroelementais, skaidulinémis medziagomis, antioksidantais. Vaisiuose ir
darZzovése esantis kalis, magnis bei kalcis gali sumazinti arterinés hipertenzijos rizikg. Esant
antioksidatoriy trikumui maiste, padidéja rizika susirgti piktybiniais navikais bei Sirdies ir kraujagysliy
ligomis. Dél skaiduliniy medziagy trikumo maiste blogéja Zarny peristaltika, kietéja viduriai, atsiranda
rizika susirgti storosios zarnos véziu.
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AR PAKANKAMAI JUDAME?

Tyrimy duomenimis, i8sivysciusiose visuomenése labiausiai paplite yra su gyvenimo budu glaudZiai susije
létiniai sveikatos sutrikimai: Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos, nutukimas, onkologinés ligos. Vienu
svarbiausiy rizikos faktoriy yra laikomas fizinio aktyvumo triikumas, kuris glaudziai susijes su nutukimu.
Pagrindinés problemos, dél kuriy dalis gyventojy vis dar iSlieka fiziSkai neaktyvis, yra paciy gyventojy
pasyvumas — zmonés renkasi tai, kas patogu, o ne tai, kas naudinga. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad
samoningas fizinis aktyvumas bei aktyvi gyvensena yra svarbiis ne tik fizinei Zzmogaus sveikatai, bet
ir yra veiksminga atsipalaidavimo priemoné, kuri padeda atsigauti po jtempto protinio darbo ir
kasdieniy rupesc€iy bei streso.

PSO rekomendacijose sitloma bitina kasdieniné, bent jau vidutinio intensyvumo, fiziné veikla, kuriai
nereikéty ypatingy salygy ar dideliy pastangy (vaikams — ne maziau kaip 60 min. vidutinio arba didelio
intensyvumo fizinio kruivio kasdien bei he maziau 3 karty per savaite jégos ugdymo pratimy).

Fizinis aktyvumas turi buti sveikata stiprinantis (bet kokia fizinés veiklos forma, kuri duoda naudos
sveikatai ir lavina funkcinius gebéjimus be pastebimos zalos ar pavojaus sveikatai) ir reguliarus (kad
teigiamai paveikty fizinj pajéguma ir sveikatos bukle).

Fizinio krGvio poveikis misy organizmui yra teigiamas, nes geriau veikia kvépavimo bei Sirdies ir
kraujagysliy sistemos, stipréja nespecifinis imunitetas, grddinama valia, mazéja streso hormonuy.

KOKYBISKAS MIEGAS

Netinkami miego jprociai yra viena i§ dazny problemuy, su kuria susiduria misy visuomené, o ypac vaikai
ir paaugliai. Anot PSO, miegas yra vienas svarbiausiy fizinés sveikatos komponenty, kurio
pagrindiné funkcija — atkurti organizmo jégas. Nors Zmogaus miego poreikis yra individualus ir miego
trukmé gali skirtis, atsizvelgiant | tyrimy duomenis paaugliai (14—17 mety) turéty miegoti 8—10 val., jauni
suaugusieji (18—24 metai) — 7-9 val.

Miegas yra neiSvengiama organizmo busena. Jos metu atsijungiama nuo iSorinio pasaulio signaly,
kadangi smegenys turi apdoroti ir jvertinti dienos metu gautg informacija, jg sunaikinti arba iSmesti
nereikalingg ir pasenusig. Trumpoji atmintis uzpildoma dieng, o naktj joje esanti informacija palaipsniui
pereina | ilgajg atmintj.

Geras miegas yra svarbiausia salyga, padedanti susigrazinti jégas po dienos darby. DaZniausia
pervargimo, persitempimo, streso priezastis bana ne per daug darby, o nekokybiSkas poilsis. Gerai
iSsimiegoti (ir ne tik pakankamai ilgai, bet ir pakankamai kokybiSkai!) nepaprastai svarbu. Maziau nei 7
valandas miegantys Zmonés pasizymi silpnesniu imunitetu, jaucia didesnio intensyvumo
skausma, dazniau daro klaidy darbinéje veikloje.
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ZALINGI |JPROCIAI

Lietuvos moksleiviy gyvensenos ir sveikatos tyrimas (HBSC) rodo, kad zalingy jprociy — nikotino gaminiy ir
alkoholio vartojimo — paplitimas tarp vaiky ir paaugliy nezymiai didéja, visy pirma dél daznesnio
elektroniniy cigareciy naudojimo.

PSO pripazjsta, kad nors el. cigareciy ilgalaikis poveikis dar néra gerai istirtas, atlikti tyrimai rodo zalingg
poveikj Sirdziai ir plauc¢iams. Nikotino turin€iy gaminiy vartojimas neigiamai veikia vaiky ir paaugliy
smegeny vystymasi, gali sukelti mokymosi bei nerimo sutrikimy.

Tyrimais nustatyta, kad moksleiviai, kurie renkasi zalingus jprocius, dazniau skundziasi galvos,
nugaros ir skrandzio skausmais, jiems dazniau pasireiSkia galvos svaigimas ir silpnumas. Be to,
Sie jaunuoliai pasizymi prastesniais psichoemociniais rodikliais. Pavyzdziui, rikantieji moksleiviai 2—
3 kartus dazniau jauciasi nelaimingi nei nerukantieji, gana panasus rodikliai stebimi ir vertinant alkoholio
vartojima. Zalingus jprocius pasirenkantys moksleiviai yra linke biti maZiau patenkinti gyvenimu ir labiau
linke buti nepatenkinti savo sveikatos bukle.

N~

Sveikata labiausiai priklauso nuo kiekvieno i§ misy pozilrio | save, nuo masy kasdienés elgsenos,
supratimo, kad masy fiziné ir dvasiné gerové 50 proc. priklauso nuo to, kaip maitinamés, ilsimés, kokie
masy santykiai Seimoje, ar masy kai kurie jprociai, elgsena negadina musy sveikatos. Elgsena labai
priklauso nuo to, kokias vertybes iSpazjstame, kokius tikslus sau keliame ar gyvename taip, kad batume
ne tik sveiki, bet ir laimingi.

Sveikas gyvenimo biudas padeda patirti gyvenimo dziaugsma ir pilnatve.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitirqg mokykloje
Rasa Vaisvilé
Mob. 867250387 el. pastas rasa.vaisvile@sveikatos-biuras.it
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