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Tikriausiai visi sutiktumeéte, kad be sveika-
tos nejmanoma nei laimé, nei gyvenimo koky-
bé, nei pilnatvé. Ne veltui sakoma, jog svei-
kata didziausias turtas. Tik gaila, kad labai
daznai ja nesirtpiname tol, kol misy neuz-
puola liga.

Zymus pranciizy rasytojas humanistas Ro-
menas Rolanas yra pasakes: ,Sveikata tokia
pat uzkreciama kaip ir liga.“ Kadikystéje ir
ankstyvoje vaikystéje musy sveikata, mity-
bos iprodiais, fiziniu aktyvumu rapinasi tévai,
seneliai. Tuo laiku misy gyvensena daznai
priklauso nuo to, kaip sveikai ar nesveikai
gyvena musy artimieji, o tai reiskia, kad at-
sakomybe uz sveikatg prisiima kiti. Véliau,
paauge uz savo sveikatg tampame atsakingi
patys. Taciau labai daznai, vaikystéje iprate
nesveikai maitintis, taip gyvename ir toliau, o
jei ir nusprendziame gyventi sveikai — to ne-
silaikome. Manome, kad jei gerai jauciamés
§iuo metu ir ligos nekamuoja, tai kam deéti
papildomas pastangas ir kg nors keisti. Kodél
negalime valgyti to, ko norime ir kas mums
patinka, net jei ir Zinome, kad tai kenksmin-
ga. Neretai apie sporta net negalvojame. El-
giamés neatsakingai ir, kol nesusiduriame su
béda, deramai savo sveikata nesirtipiname.

Apie mitybos svarbag sveikatai rasé dar Hi-
pokratas, teigdamas, jog maisto medziagas,
kurias vartojame, reikty pazinti, mokéti jas
derinti ir valgyti saikingai. Kalbédamas apie
fizinj aktyvuma medicinos tévas nurodé:

Pratarme

,Gimnastika, fiziniai pratimai, vaiks¢iojimas
turi isitvirtinti kasdienéje buityje visu, kurie
nori biiti darbingi, sveiki, gyventi visavertj ir
dZziaugsmingg gyvenima.<...> Kai kiino dalys
nieko neveikia ir paliekamos be darbo, jos ne-
lavéja, yra linkusios i ligas ir greitai pasens-
ta.”

Graiky filosofas Sokratas gyvenime vadova-
vosi tokiu moto: ,Valgome tam, kad gyven-
tume, o ne gyvename tam, kad valgytume.“
Sokratas teige, kad Zzmogus néra atskiry ne-
susijusiy organy rinkinys ir kad ,negalima
pagydyti kino, negydant sielos.“

Apie tai, kad ,,gyvybé reikalauja judéjimo“,
kalbéjo dar graiky mastytojas Aristotelis.
Pranciizy filosofas, rasytojas Zanas Zakas
Ruso rasé: ,,Vaikséiojimas ir judéjimas skati-
na proto Zaismg ir minties darba.“ ,,Gyveni-
mas yra panasus ] vaziavimag dviraciu. Noreé-
dami islaikyti pusiausvyra, turite nenustoti
judeéti“, — saké vokieciy fizikas Albertas Eins-
teinas. Garsus pranciizy dramaturgas, poetas
bei rasytojas Alfredas de Miusé tikéjo, kad
fiziniai pratimai gali pakeisti daugelj vaisty,
bet joks pasaulio vaistas negali pakeisti fizi-
niy pratimy.

Ligos daznai kyla dél psichologiniy proble-
muy, o psichologiné gerové padeda is$ tuy ligy
issikapstyti. Zmogus yra nedaloma visuma,
tad kaip gali klinas dziaugtis, jei liadi siela? I$
tiesy, mokslu patikrinta, kad sveika mityba,
fizinis aktyvumas, zalingy jproc¢iu nebuvimas,



psichologiné geroveé gali padéti sumazinti rizi-
ka susirgti tokiomis ligomis kaip osteoporozeé,
Sirdies ir kraujagysliu, onkologinémis ir kito-
mis. Savo sveikata reikia pradéti rapintis kuo
anksciau, nuo mazuy dieny. Kita vertus, ug-
dyti sveika gyvensena gali bet kokio amziaus
Zmogus. Cia tinka posakis: , Geriau véliau,
negu niekada.

Si knyga visapusiskai Zvelgia j Zmogu ir
moko ji jaustis gerai ir sveikai. Knyga yra la-
biau orientuota i vyresnio amziaus asmenis,
tadiau skirta visiems, norintiems sulaukti
darbingos ir zvalios senatvés. Knyga parasé
autoriy kolektyvas: prof. habil. dr. Danuté
Kalibatiené, prof. dr. Rimantas Stukas, prof.
dr. Alvydas Juocevicius ir doc. dr. Rata Sar-
gautyte.

Pirmame skyriuje rasoma apie senéjimo
procesus ir senatvéje galinc¢ius uzklupti fizi-

nius iSorinius ar vidinius organizmo poky-
¢ius. Supazindinama su vyresniame amziuje
vis dazniau pasireiskiancia osteoporozés liga.
Antrame skyriuje kalbama apie mitybos jtaka
sveikatai, aprasomas jvairiy maisto produk-
tu naudingumas arba zala miisy organizmui.
TrecCiajame skyriuje pristatoma fizinio akty-
vumo svarba kiekvieno i§ miisy organizmui
ir savijautai, pateikiamas rekomenduojamas
mankstos pratimy kompleksas sergantiems
ivairiomis ligomis. Ketvirtame skyriuje prisi-
lieciama prie psichologinés vyresnio amziaus
Zmoniy blsenos susiduriant su senatveés is-
stkiais, pateikiami patarimai, kaip kovoti
su stresu, pozityviai mastyti ir susitaikyti su
uzklupusia liga. Asmenys, turintys serganti
vyresnio amziaus artimajj, ras patarimuy, kaip
geriau bendrauti su serganciuoju ir su gydy-
tojais.

Gabija Jarasitinaité
Leidinio sudarytoja

SENEJIMO PROCESAS
IR LAUKIANTYS
POKYCIAI

Prof. Danuté Kalibatiené

VISUOMENES SENEJIMO
PROCESAI

Dél menko gimstamumo ir ilgéjancios vidu-
tinés gyvenimo trukmés Europos visuomené
senéja. Tai yra vienas svarbiausiy ir aktua-
liausiy socialiniy ir ekonominiy XXI amziaus
klausimy. Siuo metu pasaulyje gyvena 605
mln. Zmoniy, vyresniu nei 60 mety amziaus.
Numatoma, jog Sis skaicius 2025-aisiais pa-
sieks 1,2 milijardo. 20 proc. europieciy bus
sulauke 60 ir daugiau mety ir ypac¢ iSaugs
Zzmoniy, kuriy amzius virSys 80 metuy, skai-
¢ius. Taip pat teigiama, kad per ateinancius
25 metus Europa taps ,seniausiu“ pasaulio
regionu.

Lietuvoje 2004 m. pradzioje 698,3 tukst.
arba kas penktas (20,3 proc.) gyventojas buvo
sulaukes 60 ir vyresnio amziaus. Lietuvos
gyventoju skaicius ir struktira ir toliau kin-

skyrius

Tiek pasakécia, tiek gyvenimas vertinamas

ne uz ilguma, o uz turinj. (Seneka)

ta nepalankia demografine linkme: dél mazo
gimstamumo mazéja jauny Zzmoniu, o dél ilge-
jancios vidutinés gyvenimo trukmés gauséja
senyvo amziaus gyventoju skai¢ius. Progno-
zuojama, kad 2050 m. pradzioje 60 mety bus
sulaukes kas trecias (34,6 proc.) Lietuvos gy-
ventojas.

Dar Seneka yra pasakes, kad ,gyvenimas
yra vertinamas ne uz ilguma, o uz turinj“.
Juk nieko nevilioja ilgas ir ligotas gyvenimas.
Tad Europos Sajunga, numatydama aukséiau
minétus visuomeneés struktiros pokycius,
émeési veiksmuy, kad bty kuo geresné senyvo
amziaus zmoniy sveikata. Démesys sutelktas
i veikla, kuria skatinamos inovacijos ir siekia-
ma pazangos sveikatos, sveikatos technologiju
vertinimo, nuotolinés medicinos, prie konkre-

Visuomeneés senéjimo procesai



taus paciento poreikiu pritaikytos medicinos
ir kitose srityse. Siekiant uztikrinti, kad Zmo-
nés ilgiau gyventy bidami geros sveikatos,
neturédami negalios ir iSlikdami darbingi,
inicijuojami tyrimai, susije su veiksniais, ati-
tolinanciais rimtas létines ligas (pvz., Sirdies
ir kraujagysliu ligas, osteoporoze) ir negalia,
kuri budinga senatvei. Taip pat stipriai orien-
tuojamasi j prevencine veikla, Zmoniy ziniy
apie sveikatg stiprinima, tam tikrg mokyma.

Jei senyvo amziaus zmonés ilgiau isliks ge-
ros sveikatos, galés dziaugtis geresne gyve-

Senéjimo procesas ir laukiantys pokyd¢iai

nimo kokybe, buti savarankiskesni, padidés
tikimybé ilgiau islikti fiziskai ir socialiai ak-
tyviems. Gyvename labai jdomiu metu, kai
dél technologiju, moksliniy tyrimy ir inovaci-
ju atsiranda nauju galimybiy i§ esmeés keisti
sveikatos sistemas. Taciau turime i§ esmeés
pakeisti ir savo nuomone apie senéjima.

Europos Komisija 2012-uosius paskelbé ak-
tyvaus sen¢jimo metais. Tai laikas, skirtas
sutelkti démesj i senyvo amziaus Zmoniy pro-
blemas, norint palengvinti senéjimo procesu
nasta, kad Zzmonés galétu sulaukti sveikos ir
orios senatveés.

2002 m. 04 mén. Madride jvykusi Antroji
pasauliné senéjimo asambléja priémé du svar-
bius dokumentus, ipareigojancius ir Lietuva:
Politine deklaracija ir Tarptautini Madri-
do veiksmu plang dél visuomenés senéjimo.
Siuose dokumentuose Lietuva, kaip ir kitos
salys, ipareigojama uztikrinti, kad vyresnio
amziaus zmonés batuy aktyviis ekonominés
ir socialinés plétros dalyviai ir vykdytojai.
Jiems turi bati sudarytos visavertés salygos
dalyvauti socialingje, ekonominéje ir kitose
veiklose, taip pat nasiai dirbti, mokytis, tobu-
léti, kol jie to nori ir gali. Taciau vyresniems
Zmonéms, kuriy kasmet vis dauges, kartu rei-
kia uztikrinti ir socialine gerove bei sveikata,
saugia ir sveikg darbo bei gyvenimo aplinka.

2002 m. rugséjo mén. Berlyne surengtoje
Jungtiniy Tauty Ekonomikos komisijos Eu-
ropai valstybiu ministry konferencijoje pri-
imta Tarptautinio Madrido veiksmuy plano dél
visuomeneés senéjimo regioniné jgyvendinimo
strategija. Joje pabréziama butinybé iSplésti
vyresnio amziaus Zzmoniy dalyvavimg visuo-
menés gyvenime, tvarkyti darbo rinka taip,
kad kuo ilgiau bty naudojamasi vyresniy
Zzmoniy profesiniais gebéjimais, jgyvendinti
mokymosi visg gyvenima principa, garantuoti
lygias galimybes gauti kvalifikuotas sveikatos
ir socialines paslaugas formuojant sen¢jimo
politika, paremti vyresnio amziaus Zmones,
skatinti karty solidaruma.

Pasaulio sveikatos organizacija siekia, kad
iki 2020 m. visi Zmoneés, vyresni kaip 65 metuy,
turéty galimybe sveikai gyventi ir aktyviai
dalyvauti bendruomenés veikloje. Manoma,
jogigyvendinus §j uzdavinj pailgéty gyvenimo
trukmé, su senatviniais procesais susijusi ne-
galia atsirasty daug véliau, zymiai padidéty
skai¢ius 80-meciy asmeny, kurie patys apsi-
tarnauty savo namuose ir aktyviai dalyvauty
visuomenés gyvenime.

SENATVINIAI ORGANIZMO
POKYCIAI IR GALIMI PAVOJAI

Senéjimas — tai désningas biologinis proce-
sas, kuris neiSvengiamai atsiranda su amziu-
mi ir yra apibidinamas laipsni§ku organizmo
prisitaikymo galimybiy mazéjimu. Laikas,
kada prasideda senatve, yra labai formalus
— ilgéjant gyvenimo trukmei supratimas apie
tai keiciasi.

Priesistorgje vidutiné Zmogaus gyvenimo
trukmé buvo 25-30 mety: sulaukes 14 metuy,
buvo laikomas suaugusiu, 20-metis — bran-
dziu, o 30-metis — pagyvenusiu. Antikos lai-
kais mazai kas pasikeité: vidutiné gyvenimo
trukme svyravo tarp 30-40 mety. Siais laikais
gyvenimo trukmé gerokai pailgéjo: Pasaulinés
sveikatos apsaugos organizacijos (PSO) 1963
m. sprendimu amzius nuo 45 iki 59 metuy lai-
komas vidutiniu, nuo 60 iki 74 mety Zmonés
yra pagyvene, ir tik nuo 75-ies prasideda se-
natveé. Ilgaamziais laikomi Zmoneés, perzenge
90-ies mety riba.

Romeénuy politikas, retorikas, filosofas ir ra-
Sytojas Markas Tulijus Ciceronas yra pasa-
kes: ,,Néra nustatyta kokia nors griezta se-
natvés riba, tad ji prasmingai tesiasi tol, kol
imanoma pakelti darby nasta ir paniekinti

mirtj, tai reiSkia, kad senatvé yra netgi dva-
singesné ir stipresné, negu jaunyste.“ Sie 7o-
dziai uzbaigia visa Cicerono knyga ,,Katonas
Senasis arba apie senatve“, kuri, pasirodziusi
pries du tikstancius mety, gali pamokyti mus
ir Siandien, nes didZiosios Zmogaus vertybeés
iSlieka nepakitusios. Tai pasakytina tiek apie
fizine musy ilgaamzyste, tiek apie misu san-
tyki su amzinybe.

Brandaus amziaus Zzmoniy gyvenimas, se-
natvés problemos domino Zmonija ir anks-
¢iau. XX amziaus pabaigoje jau buvo sukaupta
tukstanciai veikalu, skirty Zzmogaus gyvenimo
rudeniui. Apie senatve buvo kuriamos legen-
dos, jai paskirta daug meno kiriniy ir paciy
jvairiausiu autoriy filosofiniy traktatuy, pra-
dedant bibliniais iSmin¢iais ir senovés masty-
tojais, baigiant Siuolaikiniais mokslininkais,
rasytojais, poetais.

Pozitriy i senatve jvairové jspudinga: nuo
nitraus protestantizmo tévo Martino Liute-
rio atvirumo: ,Senatve — tai gyvas kapas®, iki
XX amziaus pranciizy rasytojo Andre Morua
savotiskos ironijos: ,,Senatvé — tai blogas ipro-
tis, kuriam aktyviis Zzmonés neturi laiko“. Ko
gero, kiek Zzmoniuy, tiek nuomoniy!

I§ tiesy, senéjimas — nevienalytis procesas,
o senéjimo pasekmeés gali biiti tiek teigiamos,
tiek neigiamos. Vieniems Zmonéms senéji-
mas — tai teigiamas patyrimas, kitiems — nei-
giamas, tretiems senatvé sudaryta ir i§ geru,
ir i§ blogu iSgyvenimy. Teigiamas-neigiamas
senatves pobudis atspindi realybe, byloja apie
tai, kad senéjimas yra tiek didziulis pasieki-
mas, tiek problema.

Visgi labai daznai kalbant apie senatve ak-
centuojami neigiami senatvés aspektai pa-
mirstant, jog senéjimas ir senas amzius yra ir
privalumas. Tyrimai parodé, kad seni Zmonés
turi politinés galios, ekonominius resursus,

Senatviniai organizmo poky¢iai ir galimi pavojai
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iSsilavinima, yra patyre darbuotojai. Be to, jie
yra sukaupe ilgo gyvenimo patirtj, iSmintingi,
geba kontroliuoti savo gyvenima, papasakoti
pamokanciy istoriju. Seni Zmonés — paprociy
ir kultiiriniy tradicijy perdavéjai Seimoje ir vi-
suomenéje. Tad kalbant apie senatve kaip tik
reikéty pabrézti, kad senoliai yra kiekvienos
visuomenés nejkainojamas lobis ir resursas.
Anot D. Pieters (1998), toks pozitris yra gy-
vybiskai svarbus senéjancioje XXI a. visuome-

Senéjimo procesas ir laukiantys pokyd¢iai

néje, kuriai tenka spresti ne tik bedarbystés,
bet ir kompetentingu darbuotoju stokos pro-

blemas.

Niekas nepaneigs, kad senyvo amziaus zmo-
nés padeda mums iSmintingiau zvelgti i Ze-
miskuosius jvykius, nes gyvenimo jvairové
suteiké jiems ziniy ir subrandino juos. Jie —
kolektyvinés atminties sergétojai, todeél turi

ypatingg privilegija perteikti vertybes ir ben-

drus idealus, sudarancius visuomenés gyveni-

mo pagrinda.

Per kelis pastaruosius deSimtmecius pasikei-
té pozitiris i senatve ir pagyvenusius Zzmones.
Anksciau senatvé buvo labiau gerbiama nei
koks kitas amzius. Taciau Siais laikais padétis
kitokia. Sumaterialéjusios visuomeneés verti-
nami jauni ir produktyvis Zmonés, pajégis
dirbti, nes darbu uzdirbami pinigai. Tariamai

Senatvé — tai blogas jprotis, kuriam aktyvis
Zmonés neturi latko“. Ko gero, kiek Zmoniy, tiek
nuomoniy!

yra vertinamas i$éjimas ] pensija, kaip darbo
karjeros virsiné, taciau realiai pensininkai
nebevertinami. ISé¢jimas i pensijg daznai lai-
komas senatvés pradzia, Zmogus pasijunta
nedarbingas, nereikalingas, neproduktyvus,

Senatviniai organizmo poky¢iai ir galimi pavojai
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bevertis. Nemazai iSéjusiuju i pensija iSgyve-
na depresija ir krize.

Greta poky¢iy socialiniame gyvenime vyksta
ir fiziologiniai poky¢iai, silpnéja démesys, at-
mintis: naujy jvykiy atmintis ima neiSsaugoti,
o senieji giliai uzsifiksuoja (ypad, jei kada nors
gyvenimas buvo sékmingas). Taip lyg ir na-
taraliai nusisukama nuo nemalonios dabar-
ties. Taip pat stebimi tam tikri psichologiniai
poky¢iai, pagyvene zmonés tampa jautresni,
linke kiviréytis ir jtarinéti, kartais yra nervin-
gi, jauciasi nesaugis, nuogastauja dél mirties.
Neretai serga depresija, ypac, jei yra vienisi ir
atsiskyre. Senstant sulétéja metabolizmas, t.
y. sumazéja galia gaminti fizine energija ak-
tyviam gyvenimui. Tad senstantieji greiciau
pavargsta ir tampa maziau atsparis ligai.

Kaip teigia K. Trimakas (1997), senéjimas
yra normali Zmoniy blisena, senatvé néra liga
ir nebutinai lydima ligos, seni Zmonés gali
mokytis ir mokosi, jie gali keistis ir keiciasi,
jie yra gyvi ir aistringi, jie nori ir jprastai —
gali biiti nepriklausomi.

Jaunystéje ir brandziame amziuje zmogus
paprastai nemasto apie savo sveikata, naiviai
galvodamas, kad ir metams bégant bus toks
pat zvalus ir iStvermingas. Ir tik iZenges i Ses-
ta desSimtj pradeda suprasti, kad galimybés
jau ne tokios kaip anksciau, kai nebijojo bet
kokiy kraviu: apie save primena ligos ir pro-
blemos, bidingos §io amziaus Zmonéms. Dau-
gelis mano, kad tokiu atveju lieka tik susitai-
kyti su neiSvengiama senatve, ir todél nustoja
gyventi aktyvu gyvenima, vartoja daugybe
vaisty, kad padétu savo organizmui pereiti j
nauja rezima. Deja, tai labai paplitusi klaidin-
ga nuomoné. Net ir pagyvenusio Zmogaus gy-
venimas gali biiti rySkus ir turiningas — reikia
tik pakoreguoti (jokiu biidu nekeisti radika-
liai) kasdienés elgsenos stiliu, dieta, atsizvel-

Senéjimo procesas ir laukiantys pokyd¢iai

giant | pasikeitimus, vykstancius organizme
siuo laikotarpiu.

Nors sensteléjus kai kurios fiziologinés funk-
cijos pradeda blésti, kartu prasideda ir prie-
Singas procesas: organizmas aktyviai priesi-
nasi neigiamiems reiSkiniams, naudodamas
gyvenimo jégu atsargas, kurias numaté pati
gamta butent Siam periodui. Todél visos pa-
stangos turi bati nukreiptos aktyvumo pra-
ilginimui iki pat gilios senatvés. Visy pirma
biatinas judéjimas, kadangi jo déka organai,
raumenys ir kraujotaka daug ilgiau islieka
sveiki.

Be visa ko, patogiai savijautai senyvame am-
ziuje uztikrinti labai svarbios dar dvi salygos:
jaustis reikalingam Seimoje ir iSsaugoti kitas
socialines funkcijas, nes kuo ilgiau Zzmogus
jauciasi reikalingas, tuo ilgiau gyvena.

Zinoma, pagyvenusiems zmonéms biudingy
ligy sarasas ilgas, bet kai kuriy susirgimy ga-
lima sékmingai iSvengti, o kitus isgydyti ra-
cionalios mitybos, aktyvaus gyvenimo budo,
gydomyju augaly ir fiziniy pratimy déka.
Gydant rimtas ligas be vaistu neapsieisime,
taciau vis tik pirmiausia reikia i$siaiskinti su-
sirgimo specifika. O turint pakankamag supra-
timg apie ligos ypatybes, galima tapti aktyviu
savo gydancio gydytojo pagalbininku.

Norint islaikyti aktyvuma ir ,,gyvenimo sko-
nj“, reikia kreipti démesi ne | brandaus am-
Ziaus minusus, bet i pliusus, kuriu, be jokios
abejonés, yra. Sveiko ilgaamziskumo paslap-
tis — maksimaliai efektyviai iSnaudoti mety
privalumus.

Ivairiais tyrimais jrodyta, kad i Zmogaus
sveikatg reikia zitiréti remiantis holistiniu
pozitriu, tai yra, kad fiziné, psichiné ir dva-
siné Zmogaus buklés tarpusavyje susijusios.
E. A. Zillmer (1990) ir kiti teigia, kad ser-
gantis asmuo - ne subjektas, kuriam sutriko
vieno i§ organy funkcija, bet Zzmogus, turintis

problemu, kurias reikia spresti atsizvelgiant
i fizinius, psichinius bei socialinius aspektus.

Daugelis Siuolaikinés biologijos ir medicinos
moksly tyrimy rodo, kad senstant mazéja ge-
béjimas palaikyti vidaus fiziologiniy sistemy
pastovuma. Senstanc¢iame organizme vyksta
pakitimai ir jvairtis audiniy struktiry pazei-
dimai. IS tiesy senti pradedama grieztai pagal
genetine programa, skirtingg kiekvienai rii-
§iai, o jvairas iSoriniai veiksniai tik pagreitina
S1 procesa.

Sakoma, kad senatvé ateina nepastebimai.
Zmogus, kupinas fiziniy ir dvasiniy jégu, stai-
ga ima pastebéti, kad pavargsta greic¢iau nei
anksciau, kad be priezasties atsiranda mie-
guistumas, ima augti svoris. Moteris daznai
neramina ant veido, dazniausiai akiy kampu-
¢iuose, spinduléliais bégancios j Salis smulkios
raukslelés, ypac pastebimos juokiantis.

Su amziumi palaipsniui mazéja funkcinés
organy ir organizmo sistemu galimybés, kei-
Ciasi ju struktira. Smegenyse, kepenyse,
inkstuose, vidaus sekrecijos liaukose ir laste-
lése, atliekanciose specifines funkcijas, paste-
bima daliné atrofija, organai sumazéja, tampa
tankesni. Senstan¢iam organizmui budinga
tai, kad jis palaipsniui praranda gebéjima
adaptuotis prie fiziniy kraviy, aplinkos tem-
peratiros svyravimo, mitybos pobtudzio pasi-
keitimo ir t. t.

Funkciniy galimybiy mazéjimas senstant
pasireiskia, visu pirma, organizmo prisitai-
kymo prie aplinkos veiksniu mazéjimu. Seno
Zmogaus organizmas jautriau reaguoja i bet

Ankstyvq senéjimq paprastai nulemia
ankséiau sirgtos ligos, nepalankis aplinkos
faktoriai ir Zalingi jprodiai.

kokj aplinkos poveiki (ory permaina, karstj,
salti, oro drégnuma). Pagyvene Zmonés taip
pat labai sunkiai prisitaiko prie naujy gyve-
nimo situaciju, nemeégsta nusistovéjusios bui-
ties pasikeitimuy.

Svarbi problema tarp pagyvenusio amziaus
Zzmoniy (ypac¢ motery) yra osteoporozé — pa-
grindiné §launikaulio kaklelio ir stuburo
slanksteliy laziy priezastis. Ligoniai su to-
kiais lizimais tampa nasta Seimai ir visuome-
nei. Atsizvelgiant i gyventoju senéjimo tem-
pus, osteoporozés problemg tenka priskirti

Senatviniai organizmo poky¢iai ir galimi pavojai

13



prie paciy aktualiausiy. Plac¢iau apie Sig liga
skaitykite skyriuose ,,Atramos — judéjimo ap-
arato senéjimas“ bei ,,Osteoporozé®.

FIZIOLOGINIAI ORGANIZMO
POKYCIAI

Paprastai ryskis fiziologinio senéjimo pozy-
miai — iSvaizdos, psichikos pakitimai, darbin-
gumo, fizinio aktyvumo sumazéjimas ir kt.
atsiranda 60 mety amziuje, bet pats senéji-
mo procesas prasideda zZymiai ankséiau — tuo
metu, kai baigiasi augimas ir organizmas vi-
siskai susiformuoja. Nuo 30-35 mety biolo-
giniy procesy aktyvumas visose fiziologinése
sistemose ima silpnéti.

Esant fiziologiniam sené¢jimui, su amziumi
susije organizmo pokyciai vyksta palyginti
sklandziai. Zmogus iki garbingo amZiaus is-
saugo fizinj ir protinj aktyvuma, doméjimasi
aplinkiniu pasauliu. Todél normalaus senéji-
mo negalima laikyti liga.

Tempai ir senéjimo pobudis didele dalimi pri-
klauso nuo organizmo gebéjimo prisitaikyti.
Cia svarbus vaidmuo tenka zmogaus konsti-
tuciniam tipui, kurj, visy pirma, lemia pavel-
déjimas. Pavyzdziui, vienos Seimos atstovams
rySkiausias amziaus pokytis pirmiausia pasi-
reiskia Sirdies ir kraujagysliy sistemoje, kitos
Seimos — endokrininéje ir pan.

Isidémeékite, kad:

Nataralus sen¢jimas vyksta palaipsniui.
I§ pradziy jis puola silpniausig organizmo
sistema, ir jei Zmogus nesiima priemoniuy,

senéjimas apima ir kitus organus.

Ivairiy audiniy ir organuy fiziologinio sené-
jimo procesas prasideda skirtingu metu ir
vyksta nevienodai intensyviai. Pats senéjimas
pasireiskia laipsnisku organizmo lasteliy gy-
vybingumo mazéjimu: jose kitaip nei ankséiau
vyksta baltymuy sintezé, silpnéja rugstiniy fer-
menty aktyvumas, sutrinka membrany funk-
cijos. Galy gale lastelés sunyksta ir zusta.

IS tiesu, lasteliy praradimas skirtinguose
organuose ir ty paciy organu dalyse yra ne-
vienodas. Pavyzdziui, jungiamuosiuose audi-
niuose keiciasi visi ju komponentai, todél ma-
Zéja raumeny lasteliy funkcinés galimybés.
Taciau tuo pat metu kitose lastelése pradeda
vystytis svarbios prisitaikymo reakcijos, ku-
riy déka ilgg laika gali buiti palaikomas opti-
malus organizmo gyvybinés veiklos lygis.

Yra skiriami du senéjimo procesai: ankstyva-
sis ir normalusis. Esant ankstyvam senéjimui,
biologinis amzius gali ,lenkti“ kalendorini:
Zzmogus atrodo vyresnis nei yra ir atitinkamai
jauciasi. Atvirkséiai: kai zmogus sensta nor-
maliai (fiziologiskai), nereti yra atvejai, kai
70-mecio organizmo buklé atitinka 60-mecio
amziaus normas.

Ankstyva senéjimg paprastai nulemia anks-
Ciau sirgtos ligos, nepalankis aplinkos fakto-
riai ir zalingi jprociai. Akivaizdu, kad alkoho-
lio vartojimas, rikymas, neracionali mityba,
fizinio aktyvumo nebuvimas gerokai sumazi-
na organizmo gebéjima prisitaikyti ir padeda
vystytis vyresniam amziui badingoms ligoms.

Senstancio organizmo prisitaikymo galimy-
biu apribojimas daugeliu atveju priklauso
nuo Sirdies ir kraujagysliy sistemos pakitimuy.
Ramybés blisenoje pagyvenusiy zmoniy Sir-
dies susitraukimy daznis retéja, o kai fizinis
kruavis nedidelis, Sirdies ritmas paprastai ne-
padaznéja, kaip tai biina jaunystéje. Toks re-
Zimas apsaugo Sirdi nuo per didelés itampos,
taciau apriboja organu ir organizmo sistemuy
aprapinimg krauju. Esant dideliam fiziniam

kraviui, Sirdies susitraukimai labai padazné-
ja, todeél atsiranda neatitikimas tarp kraujo
pritekéjimo i Sirdi per koronarines kraujagys-
les ir netikéto apykaitos procesu sustipréjimo
sirdies raumenyje, dél ko jis nepakankamai
apripinamas krauju.

Senstant taip pat vystosi atrofiniai ir skle-
rotiniai pakitimai endokriningje ir kvépavimo
sistemose: padaznéja kvépavimas, atsiranda
kvépavimo aritmija, pablogéja plauciu védi-
nimas. Vyresnio amziaus zmonéms taip pat
sutrinka vir§kinimo ir Salinimo sistemos, ju-
déjimo aparatas, ima atrofuotis skeleto rau-
menys.

Taigi, organizmui senstant, vyksta jvairas
iSoriniai ir vidiniai pasikeitimai — apykaitos,
struktaros, funkciniai, kosmetiniai (kosmeti-
niai-dermatologiniai), psichiniai ir psichologi-
niai.

Paciais rimciausiais gerontologai laiko apy-
kaitos sutrikimus, kurie susije su genetiniais
mechanizmais, nulemiandiais senéjimo pro-
cesus. Medziagy apykaita pablogéja lasteliy
lygmeniu, kas sukelia struktiirinius ir funk-
cinius audiniy pakitimus. Dingsta akiy spin-
desys, prastéja regéjimas, palaipsniui atrofuo-
jasi raumenys, dél didelio raumeny nuovargio
krinta darbingumas. Galima sakyti, kad ba-
tent nukrypimai nuo normy medziagy apy-
kaitos sistemoje tampa pagrindine visy kity
ripescCiy priezastimi.

Senatvé neturi aiskiy laiko rémy - jie saly-
gini, todél kalendorinis ir biologinis amzius
labai daznai nesutampa. Tai paaiSkinama
tuo, kad Salia destruktyviuy procesy, vedan-
¢iy ] senatve, organizme vyksta ir priesingi
procesai — konstruktyvis. Todél pilnai arba
dalinai atsistato daugelis fiziologiniy funkeciju
ir pazeistu audiniy. Organizmo savybé kelti
savo paties gyvybingumg mokslo vadinama
vitauktu (i$ lotyny kalbos ,,vita“ — gyvenimas
ir ,autus® — padidintas). Jauninanti vitaukto

galia labai didelé. Organams ir sistemoms da-
roma teigiama jtaka neleidzia destruktyviems
(naikinantiems) procesams apimti organizmo
visiskai ir staigiai.

Zmogaus organizmas persitvarko visg gyve-
nima, jis pereina i§ vaikystés i jaunyste, po
to i brandy amziy ir t. t. Bet koks organizmo
persitvarkymas — ar lytinis brendimas, ar se-
néjimas — yra désningas ir biologiskai nulem-
tas, o kiekviena gyvenimo fazé — ypatinga ir
turi savo privalumy. Senéjimas néra iSimtis.

SU AMZIUMI SUSIJE ODOS
POKYCIAI

ISoriniai odos senéjimo pozymiai pradeda
rastis sulaukus 45 mety. Jiems priskiriamos
raukslés, odos pigmentacija, klos¢iy ant vir-
Sutiniy voku atsiradimas, uzkrite akiy obuo-
liai, idube skruostai.

Kiekvieno zmogaus odos senéjimo mecha-
nizmas yra individualus ir nulemtas geneti-
kos. Buna atveju, kai visos odos struktiros
iSsaugo vientisumg ir esant 60 mety, o kar-
tais jos patiria reikSmingus pasikeitimus jau
40-ais gyvenimo metais. Paprastai odos sené-
jimas prasideda tada, kai sumazéja epidermio
lasteliu aktyvumas, t. y. odos pavirsiaus, ir
dermos - jungiamojo audinio, esancio po epi-
dermiu. Raginis odos sluoksnis pradeda storeé-
ti dél didelio negyvu lasteliu kiekio. Senstanti
oda tampa jautresné, maziau apsaugota, nes
sumazéja dermos lasteliy kiekis.

Tarp epidermio ir dermos yra vadinamoji ba-
zaliné membrana - biitent per ja i oda patenka
naudingos medziagos ir pasalinamos kenks-
mingos. Laikui bégant membranos struktii-
ra tampa netolygi: vienose vietose ji plona ir
puri, kitose — daugiasluoksné, t. y. gana tan-
ki. Sie pasikeitimai atsiranda dél medziagu

Su amziumi susije odos poky¢iai
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apykaitos sutrikimo, nors gali bati sukelti ir
ilgalaikio jvairiy toksiny poveikio. Odai bu-
tinos maisto medziagos patenka i§ dermos i
epiderm] tarplasteliniais kanaléliais vezikuliy
pagalba, t. y. per tam tikru burbuliukus, kurie
susidaro lasteliu membranose. Su amziumi
tokiy burbuliuky sumazéja, o tai reiskia, kad
odos maitinimas tampa nepakankamas ir jos
iSvaizda pablogé¢ja.

Senyvy Zmoniy odoje yra mazai pigmento,
saugancio jg nuo saulés spinduliy: lgstelés,
kurios atsako uz jo sinteze, silpnai funkcio-
nuoja, ir pigmenty gamina nepakankamai.
Dél to susidaro netolygiai pigmentuotos odos
ploteliai — senatvinés keratomos.

Nuo 50-ies mety (kartais ir anksciau) audi-
niuose sumazéja veikianciy kapiliary (smul-
sutrinka medziagy apykaita. Naudingos me-
dziagos (pavyzdziui, kalcis su fosfatais ir an-

glies dvideginio druskomis) patenka ne ten,
kur reikia, ima kauptis organuose, kuriems
jie kenksmingi, pavyzdziui, kauluose ir sgna-
riuose. ,,Sensta“ baltymu skaidulos, sudaran-
Cios odos struktiira, todél ji praranda elastin-

guma.

Odos regeneracijos procesas pablogéja, todél
léciau gyja zaizdos, o dél padidéjusio krauja-
gysliy sieneliy trapumo gali atsirasti kraujo
iSsiliejimy. Negalima pamirsti ir apie tai, kad
odai neigiama poveikj turi nepalankis aplin-
kos veiksniai, t. y. oro salygos, uzterstumas.

Oda butina saugoti ir tausoti.

Senéjimo procesas ir laukiantys poky¢iai

POKYCIAI KRAUJYJE, KRAU-
JOTAKOS IR KRAUJODAROS
ORGANUOSE

Suaugusiu zmoniu organizme kraujo ele-
menty skaicius ir sandara — eritrocitai, trom-
bocitai ir leukocitai — su amziumi nesikeicia.
Taciau toks stabilumas budingas ne visiems
kraujo komponentams. Ivairiy tyrimy rezul-
tatai parodé, kad senstant organizmui albu-
miny ir kity baltymy santykis, palyginus su
bendru cukraus kiekiu arba kraujo plazmos
ragscéiy ir Sarmy pusiausvyra, pastoviai kren-
ta, o cholesterolio kiekis kraujyje kyla — mak-
simalus rodiklis biina 60-69 metu amziuje.

Moksliniai tyrimai jrodé, kad raudoni (akty-
vis) kauly ciulpai bégant metams uzleidzia
vieta baltiems (riebaluy). Ypa¢ aktyviai Sis
procesas vyksta kai kuriuose ilguose vamz-
diniuose kauluose (pavyzdziui, slaunikaulyje
ir blauzdikaulyje). Ploksciuosiuose kauluose
(Sonkauliuose, krutinkaulyje) toks pasikeiti-
mas vystosi léciau ir tolygiai, apimdamas lai-
kotarpi nuo 20 iki 60 mety.

Su amziumi vyksta pokyciai ir bluznyje.
25-aisiais gyvenimo metais bluznis pasiekia
savo maksimaly dydj, o po to palaipsniui trau-
kiasi, dél to mazéja limfoidiniy elementy kie-
kis. Prasideda fibroidinis-riebalinis limfmaz-
giy persitvarkymas.

Senstant mazéja Sirdies raumens jaudru-
mas, pralaidumas ir gebé¢jimas susitraukinéti.
Sirdies raumens lastelése mazéja mitochon-
driju — elementuy, kuriuose vyksta oksidacijos
— atstatomosios reakcijos, apripinancios Sirdj
energija. Mitochondriju gebéjimas oksiduoti
ima reikstis ne taip aktyviai, kaip tai buvo
jauno amziaus Zzmogui. Sirdies raumenyje su-
mazéja ir angliavandenio — glikogeno atsar-
gos, kurios yra energijos Saltinis. Su metais
pradeda léciau atsinaujinti energijos turtingi
junginiai — adenozintrifosforiné ir kreatino-
fosforiné rugstys.

Aprasytus pasikeitimus lydi kiti senéjimo
simptomai: létéja kraujotakos greitis, mazéja
kraujo cirkuliacijos apimtis. Kraujyje mazéja
hemoglobino kiekis, reguliuojantis deguonies
apykaita.

Nuo zmogaus gimimo iki 30 mety kauly ¢iul-
puose mazéja hematopoezinio audinio. Véliau
§is procesas stabilizuojasi. Kraujodaros au-
dinys vél ima nykti apie 70-uosius gyvenimo
metus. Apie kauly ¢iulpy biukle yra zinoma
tai, kad senstant labai sumazéja kamieniniy
kraujodaros lasteliu. Eritrocity vidutinis ta-
ris Siek tiek padidéja, tac¢iau ju morfologija
nepakinta. Nekinta bendras kraujo taris, ir
trombocitu morfologija.

Anemija arba mazakraujysté — daznas reis-
kinys senatvéje. Pagal jvairius duomenis, ane-
mija turi iki 30 % visu ambulatoriniy geriatri-
niy (vyresniy nei 65 mety) ligoniy. Kadangi
anemija yra simptomas, o ne liga, visuomet
reikia ieskoti jos priezasciy. Apie 60 % visy
daugiau 65 mety amziaus zmoniuy anemijy
yra gelezies stokos mazakraujystés. Dar viena
rasis — normocitinés anemijos, kurios yra su-
sijusios su létinémis ligomis (inkstu nepakan-
kamumu, létinémis kepeny, endokrininémis
ligomis ir pan). Prie kraujo ligy priskiriamos
vitamino B12, folinés rugsties stokos anemi-
jos, iminés ir létinés liaukozés.

ENDOKRININES SISTEMOS
POKYCIAI

Endokrininé sistema - tai vidaus sekreci-
jos liaukos, isskiriancios i kraujg hormonus,
kurie reguliuoja vidaus organizmo funkecijas.
Prie endokrininiy liauky priskiriama hipofi-
zé, kankoréziné liauka, skydliauke, uzkricio
liauka, antinksdiai.

Endokrininés sistemos poky¢iai
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Vienas i$ endokrininés sistemos bruozy yra
tas, kad senstant skydliaukéje vystosi struk-
tariniai poky¢iai, kurie turi jtakos ir jos pacios
funkcijai. Prie skydliaukes ligy yra priskiria-
ma hipotireozé, hipertireozé, taip pat dazniau
pasireiskiancios vyresnio amziaus zmonéms.
Hipertirozés daznumas i$ viso siekia apie 0,5
%, ja dazniau serga pagyvene asmenys, ypac
moterys. Hipotirozés daznis siekia 0,5-1 %
visu ligy, tarp vyresniu nei 65 mety asmeny
-2-4 %.

Taip pat labai rimta ir viena dazniausiy senu
zmoniy ligy — cukrinis diabetas. Kai kurie ty-
rimai rodo, kad $ia liga serga 7-9 % pagyve-
nusiy zmoniy. Pagal Pasaulinés sveikatos or-
ganizacijos apibrézima, cukrinis diabetas — tai
chroniska liga, kuri iSsivysto, kai kepenys ima
gaminti per mazai insulino arba kai organiz-
mas kepeny gaminamo insulino negali tinka-
mai panaudoti. Pagyvenusiy ir seny Zmoniuy
cukrinio diabeto ligos pradzia sunkiai paste-
bima: liga gali buti diagnozuota atsitiktinai,
tikrinantis profilaktiskai arba tiriantis dél
kity negalavimuy, konsultuojantis su kity spe-
cializaciju gydytojais (okulistu, ginekologu,
chirurgu ar pan.). Pagyvenusiy ir seny zmo-
niy cukrinis diabetas — progresuojanti liga.
Stresinés situacijos, emociné ir fiziné jtampa,
traumos, chirurginés intervencijos, nekoky-
biskas gydymas, mitybos rezimo pazeidimai
gali skatinti Gminiu komplikaciju vystymasi.
Taciau gydant laiku ir kokybiskai pasiekiama
teigiamy rezultatu.

KVEPAVIMO ORGANU
PAKITIMAI

Pakitimai, kurie vyksta kvépavimo organuo-
se, visy pirma liecia plauciy védinima. Sulau-
kus 60 mety gyvybiné ir bendra plauciy talpa
sumazéja, todel keiciasi ir kitas rodiklis —
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maksimalus plauéiy védinimas per 1 minute.

Gyvybiné plauciy talpa sumazéja vidutinis-
kai 17,5 ml/m2 (mililitras kiino pavirsiaus
kvadratiniam metrui), o bendras plauciu ta-
ris — 4,5 ml/m? per metus. Pasikeitimai vyres-
niame amziuje palieéia ir audiniy kvépavima.
Deguonies suvartojimas, paskai¢iuotas kiino
pavir§iaus vienetui per 1 valanda, taip pat pa-
stoviai mazéja.

POKYCIAI VIRSKINIMO IR
SALINIMO SISTEMOSE

Su senéjimu siejami neigiami poky¢ciai virs-
kinimo sistemoje pirmiausiai pasireiskia
burnos ertméje — ten, kur vyksta pirminis
vartojamo maisto apdorojimas. Viena i$ pa-
grindiniy pablogéjusio virskinimo priezas-
¢iy - sunyke, iskrite dantys: maistas blogiau
sukramtomas ir nepakankamai apdorojamas
seilémis (kaip yra zinoma, seiliy iSsiskyrimas
stimuliuojamas kruopsciai kramtant). Be to,
seilése sumazéja jvairiausiy komponentu, bii-
tiny geram virskinimui, kiekis.

Pablogéja ir skrandzio darbas: maziau iSsi-
skiria skrandzio suléiu, Zymiai sumazéja ju
rugstingumas. Skrandzio sultyse mazéja pep-
sino — fermento, kuris skaido baltymus. Tuo
pat metu susilpnéja skrandzio sieneliy rau-
meny tonusas.

Dél siy priezasciy vitaminus, kalci ir fosfo-
ra, gyvybiskai svarbias aminorugstis ir kitas
naudingas medziagas organizmas pasisavina
daug praséiau. Su amziumi Zymiai susilpnéja
kasos funkcijos, Zarnyno peristaltika (zarny-
no sieneliy raumeny susitraukimai) tampa
vangi.

Inkstu funkciju tyrimai parodeé, kad zmogaus
nuo 20 iki 60 mety amziaus organizme vyks-
ta désninga fiziologiné involiucija: skirtingos

inksty funkcijos patiria atvirkscig vystymasi
(inkstuose pablogéja kraujotaka).

JUTIMO ORGANU POKYCIAI

Su amziumi vyksta poky¢ciai ir klausos bei
regos organuose. IS esmés, akies lesiukas pra-
deda senti jau tada, kai organizmas dar auga.
Tad savaime aiSku, Sis procesas tesiasi zmo-
gui brestant ir senstant. Taip pat, laikui bé-
gant, mazéja ir regéjimo adaptacija ten, kur
silpnas apsvietimas. Amzius ir akies jautru-
mo riba tampriai susije tarpusavyje: palaips-
niui mazéja akies vyzdzio reakcijos greitis i
sviesos dirgiklj.

Taigi, daugelio Zmoniy regéjimas su amziu-
mi pradeda blogéti. Tai paaiSskinama viso vi-
taminy komplekso — A, B, C — trakumu. Kuo
ankséiau pradésite rupintis, ar jasu organiz-
mas gauna pakankamai butiny vitaminy, tuo
anksciau sustabdysite regéjimo blogéjima.

Tinkamg akies mitybg uztikrina vitaminas
A, kurio gausu pomidoruose, morkose, sal-
dziose bulvése, alaus mielése, petrazolése,
lapinése darzovése. Raumenu tonusui palai-
kyti, ir akiy taip pat, btatinas vitaminas C. Jo
traikumu aiskinamas regéjimo pablogéjimas
senatvéje. Pats Zzmogaus organizmas negali
gaminti Sio vitamino, todél batina pastoviai
vartoti produktus, kuriuose jo yra. Vitamino
C trakumas i$ pradziy silpnina regéjima, ve-
liau gali tapti net aklumo priezastimi. Norint
to isvengti ir kuo ilgiau iSsaugoti gera regé-
jima, reikia valgyti citrusinius vaisius, kopis-

Pakankamas judéjimo aktyvumas — efektyviau-
stas budas atitolinti senatve ir organizmo fiziniy
galimybiy sumazéjimg bei su tuo susijusiy dar-
bingumo ir kity aktyvaus gyvenimo formuy sutri-

kimag.

tus, saldziaja paprika, pomidorus, obuolius,
ananasus ir svoginus. Per dieng organizmas
turi gauti nors 100 mg vitamino C.

Kad akies nervo audinys bty apriapintas
maisto medziagomis, labai reikalingas vita-
minas B - tiaminas. Jei jo organizme traks-
ta, pagyvenusiam zmogui gali, kaip sakoma,
pakrikti nervai. Vitamino B gausu yra me-
duje, riesutuose, kukurazuose, kvieciuose ir

ﬂ_a-,-:_‘_'
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rugiuose, ryziuose. Jei nuolat jau¢iamas akiy
niezéjimas ir perstéjimas, greiciausiai truks-
ta vitamino B2. Sis vitaminas dalyvauja kiino
lasteléms vartojant deguoni, kuris padeda
krakmolg ir cukry paversti energija, reika-
linga akies raumens darbui. ] mityba batina
itraukti obuolius, salotu lapus, ryzius ir kvie-
Cius. dJei vistik regéjimas silpsta, reikia laiku
kreiptis j gydytoja ir gydytis medikamentais.
Regéjima gali pabloginti ir vitamino B12 sto-
ka. Siais vitaminais organizmas apripinamas
valgant vynuoges, saloty lapus, mélynes ir da-
tules.

Klausa ima senti taip pat anksti, kaip ir re-
géjimas — pradeda blogéti jaunystéje ir 50-ais
gyvenimo metais tampa Zymiai silpnesné (pa-
vyzdziui, ne taip gerai, kaip anks¢iau girdimi
auksto daznio garsai).

ATRAMOS-JUDEJIMO
APARATO SENEJIMAS

Senstant atramos-judéjimo aparate taip pat
vyksta pakitimai: kauly audiniuose sutrinka
mikroelementu balansas, dél to iSsivysto os-
teoporozé ir osteochondrozé. Senyvo amziaus
zmonéms daznai pasireiskia jvairios artrito
formos (dél sgnariy susidévéjimo prasideda
uzdegiminiai procesai). Praktiskai visi atra-
mos-judéjimo aparato susirgimai atsiranda
dél to, kad organizmui senstant kauly au-
diniuose susikaupia didelis drusky kiekis ir
kaulai tampa trapis.

Zmogaus raumeny aktyvumas auksciausias
esant 20-30 mety amziaus, po to palaipsniui
mazéja. Nuo 25 mety nezymiai keiciasi mak-
simali lenkimo ir iStiesimo peciy ir zasto jéga.
30-35 mety Sis procesas apima vis naujus ir
naujus raumenis. Nuo 30 iki 61 mety raume-
nuy, kurie dalyvauja lankstant liemenj, jéga
sumazéja nuo 163 kg iki 129 kg. Kino ma-
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sés didéjimas senstant taip pat prisideda prie

santykinio raumenuy jégos mazéjimo.

Patys pasyviausi raumenys (pavyzdziui, pil-
vo sienelés raumenys) susidévi greiciau, o la-
biausiai apkrauti (galiiniu sulenkimo ir istie-
simo) sensta véliau. Kiino raumenu masé taip
pat su amziumi mazéja: 30-meciu ji lygi 35,8

kg, o esant 70-ies nukrinta iki 22,8 kg.

Judéjimo reakciju greitis pradeda mazeéti
sulaukus 35 mety, bet zZymus pasikeitimas
ivyksta 60-aisiais gyvenimo metais. Tai susije
su raumeny audinio nervy centry sujaudini-
mo susilpnéjimu ir raumeny judrumo suma-
z¢jimu. Jauno Zmogaus reakcijos laikas vidu-
tiniskai sudaro 0,14-0,18 s, o pagyvenusio jis
gerokai ilgesnis — 0,28-0,54 s.

Vykstant senéjimo procesui, mazéja orga-
nizmo istvermé. Sulaukus 65 mety jos lygis,
palyginus su jaunuuolio, sumazéja 25 procen-
tais. Pagyvene zmonés tampa maziau vikris,
mazéja gebéjimas valdyti savo veiksmus ir ap-
skaiCiuoti pastangas. Pagyvenusiems tampa
sunkiau atlikti didelio tikslumo ir geros koor-
dinacijos reikalaujancius judesius.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad pakan-
kamas judéjimo aktyvumas — efektyviausias
budas atitolinti senatve ir organizmo fiziniy
galimybiy sumazéjimag bei su tuo susijusiy
darbingumo ir kity aktyvaus gyvenimo formy
sutrikima.

Tyrimy rezultatai patvirtino, kad bet kurio
amziaus Zzmoniy judéjimo aktyvumas yra vie-
nas i$ faktoriy, mazinanciy nutukimo galimy-
be. Didesnis fizinis aktyvumas tampa pacia
paprasciausia ir efektyvia priemone papildyti
energijos kiekij, kurj organizmas iSeikvoja, t.

y. nutukimo profilaktikos priemone.

GRIUVIMAL JU PRIEZASTYS,
PASEKMES IR KAIP ISVENGTI

Dar viena pagyvenusiy zmoniy problema —
dazni griuvimai. Tai yra labai aktualu, nes
nugriuvus patiriamos pasekmés sutrikdo
sveikata, pablogina Zzmogaus gyvenimo koky-
be. Griidami galite ne tik nusibrozdinti, su-
sitrenkti, prasikirsti oda, bet ir patirti kauly
laziy. Nustatyta, kad bent viena karta per
metus gritva kas trecias vyresnis nei 65 mety
amziaus zmogus ir S$is daznumas su metais
didéja. Savo namuose parkrenta apie 25-35
% senyvo amziaus Zzmoniy, o gyvenantiems
slaugos namuose ar esantiems ligoninése taip
nutinka dar dazniau — net 50-67 %.

Sergantys keliomis létinémis ligomis, funk-
ciskai nuo kity priklausomi pagyvene Zzmonés
yra labiau linke griati. Moterims taip nutin-
ka dazniau nei vyrams. Besikartojantys per
trumpa laikg griuvimai yra blogéjancios ben-
dros buklés pozymis. Griuvimuy sglygoti suzei-
dimai uzima Sesta vieta tarp senyvo amziaus
Zmoniy mirtingumo priezasc¢iu. Kai kurie Sal-
tiniai pateikia dar labiau bauginancius skai-
¢ius, nurodydami Sias traumas kaip pagrin-
dine vyresniy nei 75 mety amziaus Zmoniy
mirtingumo priezast;j.

Vieng karta nugriuvusiems asmenims pa-
kartotiniy griuvimy rizika didéja, todél buti-
na issiai§kinti priezastis. Griuvimai yra dau-
gialypé problema, kuriai jtakos turi amzius,
fizinio aktyvumo stoka, vaisty vartojimas, Sir-
dies ir kraujagysliu ar motoriniai susirgimai,
aplinkos ir elgsenos faktoriai. Zinoma, kad
vaikai ir sportininkai griiina dazniau, taciau
senyvo amziaus zmoniy problema yra didelis
traumu, susizalojimy daznumas. Suzalojimai
yra daznesni dél sumazéjusio atsparumo, dél
su amziumi susijusiu fiziologiniy reakcijy su-
létéjimo, dél padidéjusios kauly laziy rizikos
sergant osteoporoze.

Griuvimy priezastys: amzius, nervy ligos,
pédu pakenkimai, alpimai, regos sutrikimai,
vaistai, aplinkos faktoriai. Griuvimy priezas-
tys dazniausiai bina kelios. Seniems zZmo-
néms sumazéja raumeny jéga, jiems sunkiau
iSlaikyti pusiausvyra, sutrinka eisena. Ser-
gantiems Parkinsono liga, galvos smegeny
infarktu, kaklo spondilioze (kaklo slanksteliy
isSkrypimas), sutrinka eisena ir pusiausvyra.
Skausmingos nuospaudos, pédy sanariu de-
formacijos dél artrozés, netinkamo dydzio bei
formos avalyné irgi padidina griuvimuy rizi-
ka. Jausdamas pédy ligy sukeliama skausma
Zmogus eina léciau, pédas stato netaisyklin-
gai, turi sunkumy atlikdamas namy ruosos
darbus. Judéjimui sutrikus, zmogus gali kur
nors uzkliati ir dél to nugriati. Be to, paskai-
¢iuota, kad 4-8 % griuvimu btna dél trumpo
samoneés netekimo — alpimo, kuris gali jvykti
dél staigaus kraujo spaudimo pakilimo ar nu-
kritimo, po stipraus kosulio, netgi pavalgius,
pasitustinus ar pasislapinus.

Su amziumi silpsta regéjimas. Tai taip pat,
nors ir netiesiogiai, didina griuvimy rizika.
Manoma, kad pakitus regéjimo astrumui,
spalvuy intensyvumo bei kontrasto jutimui,
susiauréjus regéjimo laukui pagyvenes zmo-
gus gali klaidingai jvertinti ji supancig aplin-
ka ir nepastebéjes pavojaus nugriiti.

Vartojant psichotropinius vaistus silpnéja
démesys ir mastymas, antidepresantai gali
sumazinti kraujo spaudima, neteisingai var-
tojami diuretikai vercia zmogu keltis naktij
— tai taip pat didina griuvimy pavoju, kuris
daznai atsiranda, kai senyvo amziaus Zzmogus
vartoja keturis ir daugiau vaisty, arba didéja
vaistu dozés.

Pagyvene Zzmonés dazniausiai griina na-
muose — lipdami laiptais, keldamiesi i$ lovos,
siekdami aukstai padéto daikto, dél slidziuy
grinduy, kilimy, lipdami i$ vonios arba pasly-
de vonioje. Paprastai galima nustatyti nors
kelis griuvimg sukélusius veiksnius, o juos

Griuvimali, ju priezastys, pasekmeés ir kaip iSvengti
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nustacius bty galima sumazinti rizika. Rei-
kia nepamirsti, kad pritaikius gydyma trau-
my galima iSvengti. Daznai vyresnio amziaus
Zmoneés nesuvokia savo rizikos nugriati ir ne-
pripazista rizikos veiksniy. Todél nesiimama
priemoniy griuvimams isvengti ir rizika nu-
griati tampa aiski tik patyrus trauma.

Pastebé¢je, kad daznai gritina, senyvo am-
Ziaus zmoneés turéty atkreipti démesi i savo
aplinkg ir ka gali joje pakeisti, stengdamiesi
sumazinti griuvimuy tikimybe. Batinas geras
visy patalpy apsvietimas, negerai yra vaiks-
Cioti tamsiose patalpose. Jungikliai turi bati
irengti lengvai pasiekiamose vietose. Verta
pakeisti ar sutaisyti susidévéjusij kilima, o jo
krastus pritvirtinti prie zemés. Reikia vengti
storo plauko kilimy ir kiliméliy, tokiu badu
sumazinant paslydimo ar uzkliuvimo galimy-
be. Baldai taip pat labai svarbu. Kédés auks-
tis turi bati toks, kad sédint pédos batu padeé-
tos ant grinduy, o kojos sulenktos 90 laipsniy
kampu; kédeé turi bati su auksta atrama nu-
garai ir Soninémis atramomis rankoms. Lovos
aukstis — 45 cm nuo grindy iki lovos ¢iuzinio.
Stalai, kédés turi buti stabilas, kad islaikyty
ant stalo krasto ar i kédés atrama atsirémusi
zmogy. Turint pusiausvyros sutrikimy, sta-
bilas baldai naudotini kaip atrama. Virtuvéje
stalg patartina pritvirtinti, palypéjimui nau-
doti itin saugy koju suoleli. Lentynos turi bati
patogiame aukstyje. Siekiant iSvengti griuvi-
mo galimybés, vonioje, kuria naudojasi pagy-
venes zmogus, reikia irengti ranktirius prie
sienos, patiesti neslidu guminj kilimélj ir isi-
gyti specialig duso kéde ar suolelj; dusas turi
biti rankinis. Eidamas praustis vonios duruy
senolis turéty neuzsirakinti.

Vonios kambaryje, tualete ir koridoriuje prie
sieny jrengti laikikliai bei turéklai padés is-
vengti griuvimy. Taip pat rekomenduocjama
isigyti tualeto paaukstinima, kuris palengvins
kasdiene priezitra.

Namuose nepatartina vaikscioti tik su ko-
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jinémis, nes su jomis lengva paslysti. Reikia
atkreipti démesj, ar neSiojama avalyné pa-
togi, neslidziu padu, nenudévéta, neauksta
pakulne. Verta apsizitiréti ir drabuzius — ar
patogiis, ar ne per ilgi, ar néra galimybés kur
nors uzkliati ir pan. Reikéty nepamirsti, kad
senstant blogéja regéjimo astrumas, siauré-
ja periferinis matymas, létéja reakcijos grei-
tis, didéja kiino svyravimas, blogiau girdimi
auksto daznio garsai, sunkiau suvokiama
kalba, pasikeiia eisena, sumazéja raumeny
jéga, sanariu judrumas. Dél visy §iy priezas-
¢iy butina pasirtapinti saugia namy aplinka.
Be to, reikia nesidrovéti naudoti pagalbines
priemones — lazdas, vaikstynes. Ir nepamirsti
kartg metuose profilaktiskai apsilankyti pas
akiy gydytoja, pasitikrinti klausa, o jauciant
bet kokius pédos negalavimus, pasikonsultuo-
ti su pédos priezitros specialistu.

Viena pavojingiausiy vyresnio amziaus zmo-
niy judéjimo organy ligy — osteoporozé. Sava-
laikés osteoporozés ir laziu profilaktikos prie-
monés padeda uztikrinti vyresnio amziaus
Zzmoniy gyvenimo kokybe, tad labai svarbu
susipazinti su §ia liga, Zinoti tykancius pavo-
jus ir mokéti nuo jy apsisaugoti.

OSTEOPOROZE

Suaugusio Zmogaus kiing sudaro apie 226
kaulai (kaukole sudaro 29 kaulai, yra 12 poru
Sonkauliy, blauzdikaulis, Seivikaulis, Zasti-
kaulis ir t. t.). Kaulai yra tvirtos atraminés
judéjimo organy sistemos dalys, taciau kau-
linis audinys yra gyvas, jame vyksta aktyvis
medziagy apykaitos procesai. Kaip ir daugelis
organizmo audiniy, kaulinis audinys atsinau-
jina: kauliné medziaga iSardoma ir vél persta-
toma taip, kad tarplastelinés medziagos skai-
dulos atlaikytu tuo metu kaulus veikiancius
itempimus. Tokiu biadu kaulai nuolatos (nors

Osteoporozé yra sisteminé griauciy liga,
kuriai budinga maza kauly masé ir kaulinio
audinio mikrostruktiros pokydiai, dél ko padi-
déja kauly trapumas ir lizio rizika.

ir létai) keiciasi, priklausomai nuo jiems ten-
kancio fizinio kravio, ir prisitaiko prie naujy
aplinkos poveikiu. Vaiky kaulai auga ir ilgyn,
ir storyn, o suaugusiy zmoniy kaulai gali tik
storéti.

Kaulu pavirs$iy dengia tankus skaidulinis
sluoksnis — antkaulis. Jo neturi tik sgnari-
niai kauly pavir§iai. Antkaulyje yra nervai,
kraujagyslés, limfagyslés. Butent antkaulio
déka kaulai auga storyn, jis padeda suaugti
lazusiam kaului. Vaiky kaulai lazta dazniau
nei suaugusiu, nes vaikai gerokai judresni,
o ju kaulai — plonesni. Tac¢iau vaiky kaulai
kur kas lengviau ir sugyja. Ypac¢ sunkiai gyja
seny zmoniy kaulai. Pvz., gimimo metu luzes
naujagimio §launikaulis sugyja mazdaug per
3 savaites, o suaugusio Zzmogaus $launikaulio
lazis visiskai sugyja tik per 4-5 ménesius.

Kaulo gilumoje yra akytoji kauliné medzia-
ga, sudaryta i$ besikryziuojanc¢iu kauliniy
siju. Kaulinis audinys, kaip ir visi jungiamieji
audiniai, sudarytas i$ lasteliy ir tarplastelinés
medziagos. Tarplasteliné medziaga suteikia
kaului mechaninj tvirtuma, ji sudaryta is: a)
baltyminiy skaiduly (kolageno), kurios sutei-
kia elastingumo ir stangrumo, b) organinio
uzpildo osteoido (ji sudaro proteoglikanai) ir
¢) uzpildg kietinanc¢iy mineraliniy druskuy,
kurios suteikia kietumo (pagrindinés druskos
— kalcio fosfatas bei kalcio karbonatas). Kai
kraujyje truksta kalcio ar fosforo jonu, reikia-
mas ju kiekis paimamas i§ kauly. Senstant
kauluose mineraliniy drusky dalis didéja, o
baltyminiy skaidulu — mazéja. Todél kuo se-
nesnis zmogus — tuo trapesni ir maziau lanks-
tas jo kaulai, ir todél vis dazniau lazta.

Senstant kaulai praranda dalj kalcio druskuy,

kauly pertvarka sulétéja. Todél gali iSsivys-
tyti osteoporozé — metaboliné liga, kuria ser-
gant mazéja skeleto masé ir kaulinio audinio
tankis. Kaulai tampa trapesni ir lengviau laz-
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ta, negu jauny zmoniy. Dazniausiai luzta rak-
tikaulis, Zastikaulis, rieso kaulai ir §launikau-
lis. Ranky kaulai lazta, kai senyvo amziaus
zmogus bando griidamas pasiremti ranka.
Kauly laziy pasekmés dazniausiai yra skau-
dzios, susijusios su pablogéjusia gyvenimo ko-
kybe. Pirmiausia, laziai sukelia imy ir létinj
skausma, sutrikdo fizines funkcijas, apriboja
judruma, sukelia depresija, nuotaiky kaita
bei socialine izoliacijg ir taip apsunkina ne tik
paciento, bet ir artimuju gyvenima. Slanks-
teliy laziai sukelia imius nugaros skausmus
bei laikysenos ir iSvaizdos poky¢ius: sumazéja
ugis, atsiranda kupra, padidéja juosmens lor-
dozé, atsikisa pilvas, Sonkauliai remiasi j klu-
bakaulio skiautereés krasta.

Osteoporozé yra sisteminé griauciy liga,
kuriai budinga maza kauly masé ir kaulinio
audinio mikrostruktiaros pokyciai, dél ko pa-
didéja kauly trapumas ir lazio rizika (PSO,
1993). Tai viena svarbiausiy medicininiy ir
socialiniy pagyvenusiy Zzmoniu problemuy. Ta-
¢iau Tarptautinio osteoporozés fondo atliktas
tyrimas rodo, kad kol kas net 20 proc. vyres-
nio amziaus motery néra girdéjusios apie os-
teoporoze. Tai vercia sunerimti.

Osteoporoze serga apie 75 milijonai Zmo-
niy Europoje, Jungtinése Amerikos Valstijo-
se ir Japonijoje. Pasaulyje osteoporoze serga
apie 200 milijony motery: apytiksliai viena
i§ deSimties 60-ies metu amziaus, viena i§
penkiy 70-ies metu amziaus, dvi i$ penkiy 80-
ies mety amziaus ir dvi i$ trijy 90-ies mety
amziaus. Lietuvoje serganciy osteoporoze yra
apie 250 000 zmoniy.

Nustatyta, kad pasaulyje osteoporozinis lazis
ivyksta kas tris sekundes, o stuburo slankste-
liy lazis — kas 22 sekundes. Yra Zinoma, kad
viena i§ triju penkiasdeSsimtmeté moteris ir
vienas i§ penkiu vyru patirs osteoporozinj
lazi. Nustatyta, kad 80 % motery dazniausiai
patiria dilbio kaulu, 75 % - zastikaulio, 70 %
— §launikaulio ir 58 % stuburo slanksteliy la-
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zius. I§ viso 61 % visu osteoporoziniy laziy,
tai yra — 1,6 karto dazniau uz vyrus patiria
moterys. Dazniausiai, apie 75 % visu osteo-
poroziniy $launikaulio, stuburo slanksteliy ir
distalinés dilbio dalies laziy patiria 65 mety ir

vyresni Zmones.

Pagal atsiradimo priezastis osteoporoze ga-
lima suskirstyti i pirmine ir antrine. Pirminé
yra susijusi su amziumi, antriné — nulemta
kity ligy ar patologiniy bikliu, kurios pavei-

kia kaulo apykaita, mikrostruktirg ir mine-

ralinj tankj.

Osteoporozé ypac¢ bidinga moterims po me-
nopauzés, kai sumazéja estrogenu gamyba.
Trakstant estrogenu, kaulai grei¢iau ardomi
nei atstatomi ir todél tampa trapesni. Daz-
niausios vyry osteoporozés priezastys — per
aktyvi antinksc¢iy zievés veikla (hiperkorti-
cizmas) ir nepakankama lytiniy liauky veikla
— hipogonadizmas. Testosterono trakumas
arba jo veikimo sutrikimas organizme —15-20
% visy jaunesnio amziaus vyry osteoporozés
priezastis.

Geriausiai organizmas kalcj pasisavina i§
pieno produkty.

Nereta antrinés osteoporozés priezastis — il-
galaikis kai kuriy medikamenty vartojimas:
gliukokortikoidu (dozé 5 mg ar daugiau per
dieng ilgiau kaip SeSis ménesius), vaistu nuo
traukuliy (fenitoino ar fenobarbitalio) bei ma-
zinanciy skrandzio ragstinguma, kuriy sudé-
tyje yra aliuminio druskos.

Vyry antrinés osteoporozés ir laziy atsira-
dimo tikimybe gali didinti alkoholizmas (net
15-20 proc. atveju), nes jis daznai lemia pras-
tg mityba, maza fizinj aktyvuma, traumas, hi-
pogonadizma.

Reikia nepamirsti, kad yra ir piktybiniy na-
viku, kurie sutrikdo normalia kauly apykaita.
Vyrai daug dazniau nei moterys serga plauciuy
véziu, ypac plokséialasteliniu, kuris beveik 62
% atveju pakenkia kaulams, lemia kalcio bei
fosforo netekima.

Nereti atvejai, kai osteoporozé pasireiskia
dél mielominés ligos, inksty, reumatiniy bei
endokrininiy ligy.

Liga anksti pastebéti sunku, nes pati osteo-
porozé simptomuy neturi ir yra neskausminga.
Pirmieji ligos pozymiai atsiranda vélai. Daz-



26

niausiai tai juosmens skausmai ir naktinis
koju méslungis, kuriy priezastis — nediagno-
zuoti stuburo slanksteliy lazimai. Sergant os-
teoporoze, po truputj mazéja agis, formuojasi
kupra ir skauda kaulus, ypac stuburo srityje.
Osteoporozé neretai diagnozuojama paveéluo-
tai, dazniausiai — jau ivykus komplikacijai —
kaulo lazimui.

Osteoporozés rizikos veiksniai skirstomi ]
dvi grupes: vienus galime kontroliuoti, kiti
yra igimti ir nekintami. Rizikos veiksniai,
kuriy negalime pakeisti: amzius, moteriska
lytis, Seimoje yra sirgusiuju osteoporoze, ivy-
ke laziai, rasé ar etniné grupé, menopauzé ar
gimdos pasalinimas, ilgalaiké gliukokortikoi-
du terapija, reumatoidinis artritas, vyrams —
pirminis/antrinis hipogonadizmas.

Rizikos veiksniai, kuriuos galime kontro-
livoti ir taip sumazinti kauly laziy rizika:
alkoholio vartojimas, rakymas, mazas kino
maseés indeksas, prasta mityba, vitamino D
trakumas, valgymo sutrikimai, per mazas fi-
zinis aktyvumas, nepakankamas kalcio kiekis
maiste, dazni griuvimai.

Kiekvienas zmogus jaustis atsakingas uz
savo sveikata. Osteoporozés atsiradimg ga-
lime atitolinti arba netgi iSvengti Sios ligos,
jeigu patys pasinaudosime savalaikémis pro-
filaktinémis priemonémis. Juk ligos lengviau
iSvengti, negu ja gydyti.

Tai, ka Jus galite pakeisti, yra Jusuy gyveni-
mo budas.

Kad su amziumi susije organizmo pokyciai
kelty kuo maziau rupesc¢iy ir nebauginty, rei-
kia atkreipti démesi ir mazinti rizikos veiks-
nius, kurie visy pirma atsiranda dél pasirink-
to maisto ar gyvenimo budo. Daugiau nei 2
suvartoti alkoholio vienetai (standartinis
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alkoholio vienetas — 8 g ar 10 ml gryno etilo
alkoholio) per dieng turi jitakos osteoporozés
vystymuisi. Alkoholis gali sukelti antrine os-
teoporoze, nes tiesiogiai veikia kauliniy laste-
liy formavimasi ir hormona, kuris reguliuoja
kalcio metabolizma. Fizinio aktyvumo lygis
nuolat turi bati ne mazesnis nei 30 minuciy
per dieng (namu ruosos darbai, darbas sode,
vaiks§c¢iojimas, bégimas). Jrodyta, kad rikan-
tys pacientai ar anksciau rike, turi didesne
tikimybe patirti lazius, lyginant su neriakan-
Ciais. Jei kino masés indeksas <20 kg/m?2, ne-
paisant amziaus, lyties, yra didesné tikimybé
patirti lazj. Zmonés, kuriy KMI yra 20 kg/m2,
du kartus dazniau rizikuoja patirti lazi, lygi-
nant su Zzmonémis, kuriy KMI - 25 kg/m?2. Jei
maitinamasi prastai ir maiste yra nepakanka-
mai kalcio, organizmas pradeda gaminti para-
thormona, kuris skatina kaulu remodeliacija,
mobilizuoja osteoklastus, dél kuriu daugiau
kalcio issiskiria i$ kauly tam, kad nervai ir
raumenys buty apripinti reikalingu kiekiu
kalcio.

Laiku taikomos profilaktikos priemonés pa-
deda sumazinti osteoporozés fizine, socialine
ir ekonomine zalg. Prevencines priemones
bitina taikyti jau vaikystéje ir jaunystéje (kai
formuojasi griauciai) bei brandziame amziuje;
taip pat ir jau diagnozavus osteoporoze.

Osteoporozés profilaktikos tikslai: skatinti
griauciy vystymasi ir padidinti maksimalig
kauly mase bei tvirtuma, mazinti su amziumi
susijusias ir antrines kauly masés mazéjimo
priezastis, iSlaikyti griauciy tvirtuma, vengti
kauly laziu. Zemiau pateikiamos bendrosios
prevencijos priemonés, reikalingos normaliai
griauciy mineralizacijai:

Kauly apykaitai ir paauglystéje, kai kauliné
masé formuojama, ir senatvéje, kai dél am-
ziaus nulemty poky¢iu smarkiai mazéja kal-
cio pasisavinimas Zarnyne ir jo reabsorbcija
inkstuose, labai svarbus yra kalcio ir vitami-
no D vaidmuo.

Kalcis. Suaugusio Zmogaus organizme jo
yra apie 1-2 kg. Apie 99 % kalcio hidroksia-
patitu kristaly pavidalu sukaupta kauluose
ir dantyse, 1 % kalcio yra lastelése ir 0,1 %
— ekstralasteliniuose skysé¢iuose. Siose ter-
pése kalcio kiekis labai stabilus. Reikalingos
kalcio dozés per dieng: vaikams — 800-1200
mg; paaugliams — 1200-1500 mg; suaugusie-
siems — 800-1000 mg; besilaukian¢ioms mo-
terims — 1200 mg, maitinan¢ioms — 1200 mg;
postmenopauzés metu moterims — 1500 mg.
Respublikinio mitybos centro duomenimis,
suauges Lietuvos gyventojas vidutiniskai per
dieng suvartoja tik 700-800 mg kalcio.

Geriausiai organizmas kalcj pasisavina i$
pieno produktu. Jo pasisavinimg i§ maisto
gali sutrikdyti vir§kinamojo trakto ligos, ma-
labsorbcijos sindromas arba senatviniai po-
kyciai. Ivertinus kalcio trikuma, jis kompen-
suojamas koreguojant mityba arba skiriant
kalcio papildy. Kalcio papildy galima isigyti
ivairiy drusky pavidalu, kuriose yra nevieno-
das gryno kalcio kiekis.

Kalcio papildai turi biiti vartojami su mais-
tu. Nerekomenduojama vienu metu vartoti
daugiau kaip 500 mg elementinio kalcio, nes
didesnis jo kiekis absorbuojamas ne itin veiks-
mingai. Kalcio negalima vartoti kartu su gele-
Zies preparatais, kadangi pablogéja ju abiejy
isisavinimas. Kalcio karbonatas turi daugiau-
siai gryno kalcio, kalcio citratas lengviausiai
absorbuojamas, o kalcio fosfatas nesukelia
viduriy uzkietéjimo ir patimo. Viduriy uz-
kietéjimas yra daznas nepageidautinas kalcio
preparaty poveikis, todél kartu su jais reikia
vartoti daugiau skysciy ir daugiau judéti.

Vitaminas D. Vitaminas D tiesiogiai dalyvau-
ja kaulinio audinio metabolizmo procesuose.
Su maistu i organizmg patekes arba sinte-
tintas odoje vitaminas D, po to aktyvintas
kepenyse bei inkstuose, tampa vitaminu D3.
Vitaminas D3 slopina paratiroidinio hormono
sekrecija, mazina osteoklasty aktyvuma, didi-

Ligq anksti pastebéti sunku, nes pati osteopo-

rozé simptomy neturt ir yra neskausminga.

na kalcio absorbcijg Zarnyne. Vitamino D tra-
kumas sukelia antrinj hiperparatiroidizma,
pasireiSkiantj kaulinio audinio rezorbcijos
pagreitéjimu.

Vidutiné vitamino D paros norma yra 800
tarptautiniai vienetai (TV). 800 TV yra lygus
20 mikrogramy. Tac¢iau vitaming D reikéty
vartoti sakingai, nes labai didelés jo dozés gali
sukelti toksines komplikacijas.

Fiziniai pratimai. Fizinis kravis didina kau-
lu mase ir tvirtuma. Nejudrus gyvenimo bii-
das yra vienas i$ osteoporozés rizikos veiks-
niy. Reguliarts fiziniai pratimai su statiniu
kraviu skatina kauly augimg vaikystéje ir
suaugusiems bei sulétina kauly retéjima vy-
resniame amziuje, daznai pasireiSkiantj dél
fizinés neveiklos. Pratimai gerina mobiluma,
fizini pajéguma, raumenu jéga, koordinaci-
ja ir pusiausvyrag. Fiziniai pratimai vyresnio
amziaus Zmonéms mazina ir griuvimy rizika,.

Rukymas ir piktnaudzZiavimas alkoholiu.
Riukymas sukelia ankstyvesne menopauze
moterims. Rukantieji nuo jaunystés Zmonés
yra smulkesni, jiems dazniau lazta kaulai.
Létinis alkoholizmas yra viena i§ svarbiausiy
vyry osteoporozés priezasciuy.

Kauly luziy rizika kiekvienas gali nusistaty-
ti atsakes i Tarptautinio osteoporozés fondo
rekomenduojamo Vienos minutés osteoporo-
zés rizikos testo klausimus. Tai padés suzino-
ti apie savo kauly sveikatos bukle ir paskatins
pasikonsultuoti su gydytoju dél bitiny profi-
laktikos priemoniy ar tyrimu.

Osteoporoze galima diagnozuoti laiku, dar
nejvykus kauly laziui. Tuo tikslu matuoja-
mas kauly mineraly tankis, padedantis jver-
tinti kauly tvirtuma ir laziy rizika.

Osteoporozeé
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Kauly mineralinio tankio tyrimai yra Siuo-
laikiski, neskausmingi ir nepavojingi svei-
katai. Tinkamiausias kauly mineraly tankio
matavimo metodas yra radiologinis tyrimas
— dvisrauté radioabsorbciometrija, trumpi-
nama pagal angliska terming DXA. Tyrimas
atliekamas pacientui atsigulus ant specialaus
aparato, kuriame naudojami kompiuterio val-
domi rentgeno spinduliuy pluosteliai. Tyrimas
trunka 2—-4 min. ir nesukelia jokiy nemaloniy
pojuciu, nekenkia sveikatai. Osteoporozés di-
agnozé nustatoma iSmatavus stuburo ar slau-
nikaulio kauly mineraly tankj, retai — dilbio
kauly mineraly tanki. Specialistas nustato, ar
kauly mineraly tankis atitinka paciento am-
ziaus sveiky motery ar vyry budinga kauly
mineraly tankj.

Esant labai dideléms stuburo deformacijoms,
kauly mineraly tankis gali biiti matuojamas
kompiuterinés tomografijos metodu, taciau
§io metodo trakumas — didelé jonizuojancio-
sios apsvitos (radiacijos) dozé.

Zymus kauly mineraly tankio sumazéjimas
yra rimtas kauly laziy rizikos veiksnys, bet
ne vienintelis ligos pozymis. Gydytojas osteo-
poroze diagnozuoja ne tik pagal kauly mine-
raly tankio poky¢ius, bet kartu jivertines rizi-
kos veiksnius ir kraujo laboratoriniy tyrimy
rezultatus, iSsiaiSkines, ar néra antrine oste-
oporoze sukelianc¢iy priezasciy. Diagnozaves
osteoporoze gydytojas skirs tinkamiausiag gy-
dyma. Esant reikalui, bus paskirti kalcio pa-
pildai, o svarbiausia — paskatinta labiau susi-
rupinti sveika gyvensena: vartoti pakankamai
pieno produktu, atsisakyti zalingu iprociy ir
daugiau judeéti. Optimali osteoporozés gydy-
mo vaistais trukmé yra 1-2 metai. Lietuvos
valstybé asmenims, sergantiems osteoporoze,
kompensuoja dalj vaistu kainos, jei diagnozé

yra patvirtinta kauly mineraly tankio tyrimu.
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NERVU SISTEMOS SENEJIMAS

Su amziumi atsirade nervy sistemos poky-
¢iai — viena i$ pagrindiniy akivaizdaus sené-
jimo priezasciy. Centrinés nervy sistemos
darbas sutrinka visy pirma dél to, kad sensta
receptoriai — t. y. sensta lastelés, kurios priima
aplinkos dirgiklio poveikj ir transformuoja ji i
nervinj signala. Sis procesas trunka visa gyve-
nima ir vyksta visose nervy sistemos dalyse.

Organizmui senstant labai sulétéja psicho-
motoriné reakcija. Laikas, bttinas sglyginiam
refleksui — kraujotakos, judéjimo, mirké¢iojimo
ir kvépavimo - suveikti, zymiai pailgéja. Taip
pat su amziumi stipriai pablogéja gebéjimas
vienu metu sékmingai atlikti kelias veiklos
rasis.

Tai paaiSkinama esminiais baltymu biosin-
tezés pokyciais smegenyse. Baltymy gamyba
ne tokia aktyvi dél sumazéjusio ribonukleino
ragsties (RNR) kiekio nervy lastelése, nes jos
gamyba sulétéja. Dél to pablogéja smegeny
lasteliy struktiary jautrumas ir reaktyvumas.
Pagrindiniai nervy sistemos procesai — dirgi-
nimas ir slopinimas — tampa nestabilis.

Senstant kei¢iasi nervu lasteliu (neurony)
struktira ir apykaitos procesai ju ilgosiose
ataugose (aksonuose) bei ju iSsiSakojusiose
ataugose (dendrituose). Tuomet Zzasta dalis
neurony ir §is praradimas yra negriztamas.
Paskutiniai moksliniai atradimai parodeé, kad
nervy lagstelés, nors ir dalinasi (ankséiau tai
buvo neigiama), bet atsistato ypac létai. O juk
per visg Zmogaus gyvenima smegeny neurony
sankaupose kaupiama ir saugoma visa biitina
gyvybiné informacija, ir dél neurony pokyciuy
ima prastéti atmintis, tampa sudétinga atga-
minti kai kuriuos prisiminimus.

Kadangi vyresniame amziuje neurony tan-
kis galvos smegeny Zievéje sumazéja, mazéja
ir smegeny kraujotakos intensyvumas. Gal-

vos smegeny svoris, Zzmogui senstant, taip pat
keiciasi — po 30 mety jis létai pradeda mazéti
(vyru smegenyse tai vyksta greiciau). Kartu
krinta ir smegeny energetinis potencialas, dél
ko silpnéja energijos apykaita.

Organizmo nervy sistema Zmogui senstant
tampa pazeidziama, maziau atspari stresams.
Tai normalus fiziologinis procesas, kuris pa-
aiSkina tai, kodél pagyvene zZmonés atsargiai
ir daznai nenoriai priima bet kokias gyvenimo
permainas, net jei pasikeitimas i gera puse.
Toks dziugus ivykis kaip persikélimas j naujag
nama ar butg gali sukelti stresg ir litides;.

Kuo daugiau pomégiy ir mégstamy uzsiémi-
my turi Zmogus, tuo mazesné galimybé su-
sirgti neuroze. Taciau jei su amziumi draugy
ratas susiauréja, o mégstama aktyvia veikla
uzsiimti neleidzia sveikata, neverta krimstis.
Ne tik verta, bet ir btina paieskoti sau nau-
ju maloniy ir naudingy pomeégiu. Tai gali buti
rankdarbiai, darbeliai, skaitymas, muzika,
visuomeninis darbas, sportinis éjimas, pasi-
vaik§c¢iojimai...

Puikia priemone kovoje su nervy sutrikimais

Organizmo nervy sistema Zmogui senstant

tampa paZeidZiama, maziau atspari stresams.

laikomas bet koks fizinis aktyvumas ir dar-
bas namuose, sode ar vasarnamyje. Manoma,
kad adrenalinas, kuris gaminasi vyresniame
amziuje dél litdesio ir ilgesio, sudeginamas fi-
zinio aktyvumo metu. Kitaip tariant, dingsta
pyktis ir nuobodulys.

MIEGO POKYCIAI

Miegas — periodiska funkciné Zmogaus ir
aukstesniujy gyviny tam tikros ramybés bii-
sena, kuriai buidingas specifinis centrinés ner-
vy sistemos ir viso organizmo neveiklumas:
nieko tikslingai neveikiama, mazai judama
ir nereaguojama j sensorinius aplinkos povei-
kius, sulétéja kvépavimas, pulsas, sumazéja
kano siluma.

Vyresniems Zmonéms budingi fiziologiniai
miego pakitimai: pailgéja laikas, per kurj uz-
miegama, padaznéja pabudimuy, sutrumpéja

Miego poky¢iai
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létojo miego fazé. Dél §iy pakitimy poilsio
prasme pagyvenusiy Zzmoniy miegas yra pa-
virSutinis ir neefektyvus.

Miego sutrikimus dazniausiai lemia Sie fak-
toriai:

Ejimo miegoti laikas

UZmigimo trukme

Prabudimu daznis ir trukmeé

Visa miego trukmé (valandomis)

Stresiniai faktoriai

Vaisty vartojimas

Svaigaly vartojimas

m Dienos miego trukmeé

Esant nemigai, nedera iskart skubéti vartoti
vaistu. Prie§ griebiantis migdomuju, reikeé-
tu pasistengti patiems normalizuoti miega.
Iprasti miegoti atvérus langa ar bent iSsive-
dinti patalpa, kurioje miegama, — Sviezias
nakties oras laikomas geriausiais gamtos
migdomaisiais. Prie§ einant miegoti tinka is-
simaudyti Siltoje vonioje. I vonig galima jpil-
ti kvapniy eteriniy alieju, melisy ar levandy
nuoviro arba jberti sauja verbenos ziedlapiu.
Prie§ naktj nereikéty maudytis po dusu, nes
jis veikia tonizuojamai. Labai gerai yra is-
gerti zoleliy arbatos su métomis, valerijonu,
apyniais ar melisa arba stikline §ilto pieno su
medumi.

Patariama neiti miegoti alkaniems, taciau,
Zinoma, ir neprisivalgius, svarbu negerti ko-
feino turinciy skysciu. 4 valandas prie§ miega
patariama nesportuoti. Nors manksta ir geri-
na miego kokybe, tinkama poveikj ji turi tik
i$ ryto ir po piety. Rekomenduojama pries ei-
nant miegoti atsipalaiduoti, pvz., paklausyti
ramios muzikos, paskaityti mégstama knyga,
pasivaikscioti gryname ore.

Norint pagerinti miego kokybe, svarbu yra
laikytis dienotvarkeés, t. y. kiekvieng vakara
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eiti miegoti tuo paciu metu ir tuo paciu metu
keltis rytais.

Siekiant geresnés miego kokybés taip pat
rekomenduojama miegamajame nelaikyti te-
levizoriaus, nes jo kuriamas elektrolaukas
trukdo Zmogui pailséti. Jei bandoma uzmigti
prie veikiancio televizoriaus, miego kokybé
prastéja.

PSICHIKA IR SENEJIMAS

Dél genetiniy sutrikimu, kurie neisvengiami
senatvéje, psichika ir Zmogaus elgesys taip
pat pasikeicia. Psichiniai ir elgesio pasikeiti-
mai tarpusavyje susije: kai kuriose situacijose
jie sudaro visuma ir vyksta vienu metu.

Psichikos funkcijos (taip pat, kaip ir fiziolo-
ginés) mogui senstant blogéja. Sis procesas
nulemtas ir vidiniy, ir iSoriniy faktoriy -
struktiiros ir biochemijos poky¢iy nervy audi-
niuose, susilpnéjusiy organizmo prisitaikymo
galimybiuy, iprasto gyvenimo ritmo pasikeiti-
my, susijusiy su iséjimu j pensija.

Elgesio ir psichikos pasikeitimai kartais pa-
sireiSkia susilpnéjusia atmintimi, iSsiblasky-
mu, suirzimu, taip pat emociniu nestabilumu,
net iki rimty Sios srities sutrikimy. Placiau
apie tai — skyriuje ,,Sveikata ir psichologiné
savijauta vyresniame amziuje“.

KLIMAKTERINIAI POKYCIAI

Klimakterinis laikotarpis, kuris apibtudina-
mas laipsnisku lytinés funkcijos silpnéjimu
bendrame su amziumi susijusiame organizmo
poky¢iu fone, yra persilauzimo momentas kie-
kvieno Zzmogaus gyvenime. I§ esmeés, tuo metu
organizme vyksta hormony persitvarkymas.

Klimakterinis laikotarpis budingas ir vy-
rams, ir moterims. Poky¢iai vyro organizme

prasideda 50-60 mety amziuje ir dazniausiai
praeina léc¢iau ir $velniau, negu moters. Vyry
kiausinéliuose sumazéja lasteliu, gaminanciy
lytinius hormonus, kiekis. Dél to kraujyje ma-
Zéja lytiniy hormonuy ir sutrinka darnus vi-
daus sekrecijos liauky darbas, kas savo ruoz-
tu veda i viso organizmo funkciju sutrikima.
Atsiranda tokie buidingi pozymiai: padaznéja
sirdies ritmas, skausmai Sirdies srityje, pul-
savimas galvoje, galvos svaigimas, padidéjes
kraujo spaudimas. Kartais pasireiskia atmin-
ties sutrikimai ir sumazéja darbingumas.

Moterims klimakterinis laikotarpis — tai re-
produkcinés (gimdymo) funkcijos laipsniskas
mazéjimas. Pirmiausia pasireiSkia menstru-
acijuy ciklo sutrikimu: tarpai tarp ménesiniy
pailgéja, o véliau jos visai dingsta. Kalbant
medicininiais terminais, 40-50 metu mote-
rims pagumburio audiniuose (smegenuy srity-
je, reguliuojancioje hormony sfera) sutrinka
neurohormony cikliskas issiskyrimas. Tuo
metu hipofizéje (vidaus sekrecijos liaukoje,
kuri yra prie galvos smegeny kamieno) bai-
giasi cikliska gonadotropiniy hormony gamy-
ba, o lytinés liaukos nustoja gaminti lytinius
hormonus - steroidus. Klimakteriniu laiko-
tarpiu kiausidése nebesubresta kiausialgsteés,
gimdos gleiviné suplonéja, o nervy impulsai,
einantys i$ jos i hipotaliama ir kiausides, sil-
pnéja. Deél $iy pakitimy atsiranda kraujagys-
liy ir nervy sistemos sutrikimy: kartais ka-
muoja karséio antpludziai, sudirgimas, galvos
skausmai, sumazéja darbingumas, ima reiks-
tis nemiga, kraujospudzio padidéjimas. Sie
pojuciai trunka apie 2 metus. Tada prasideda
menopauze, dingsta ménesiniy iSskyros. Kaip
intensyviai pasireik§ minéti klimakteriniai
sutrikimai, priklauso nuo moters organizmo
buklés.

Zemiau pateikiami bendri klimakteriniam
laikotarpiui badingi pozymiai:
m skydliaukés funkcijy ir medziagu apykai-
tos sutrikimai (dél to daznai ima kristi svoris

arba, atvirkscéiai, iSsivysto nutukimas);

m psichikos sutrikimai, padidéjes jautrumas,
pasireiskiantis verksmingumu, tmiu pyk¢éiu,
nemiga;

E emociniai sutrikimai: bloga nuotaika (il-
gesys, nepasitenkinimas) arba, atvirksciai,
linksmumas be priezasties; daznai iSsivysto
hipochondrija (nepasitikéjimas savo sveikatos
bukle).

ISMINTINGAS ORGANIZMO
REZERVU NAUDOJIMAS

XX amziaus pabaigoje amerikie¢iu moksli-
ninkai iSanalizavo seny Zmoniy, kurie gyveno
80 ir daugiau mety, ligos korteles. Sie tyrimai
leido isaiskinti bendrus pricipus, lemianéivus
toki garbinga, misy supratimu, amziy. Sie
principai suformuluoti labai trumpai:

m netukti

= nerukyti

nepiktnaudziauti alkoholiu
nepiktnaudziauti vaistais

gyventi aktyvu, veikly gyvenima

daugiau laiko praleisti uz miesto, gamtoje

stengtis islaikyti dvasine pusiausvyra

Reiktu paminéti, kad norint sulaukti gar-
bingo amziaus svarbu laikytis visy §iy salygu.
Labai naudinga bati gamtoje — tai padeda at-
statyti pablogéjusia sveikatg ir Siek tiek atjau-
ninti organizma. Ekologiska Svari aplinka
uzmiestyje teigiamai veikia bendra savijauta,
tad pagal galimybes kiek jmanoma daugiau
laiko reikty leisti gryname ore.

Didele nauda sveikatai turi ir fizinis akty-
vumas - tai padeda pagyvenusiems Zzmonéms
iSsaugoti judéjimo visapusiska gebéjima, pa-
laikyti fizine forma ir Zvaluma. Zmogaus or-
ganizmo galimybés beveik neturi ribuy, jas

ISmintingas organizmo rezervy naudojimas
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tik reikia lavinti. Todél pagyvenusiy Zmoniy
judéjimo aktyvumas naudingas visais pozii-
riais, nes:

m Sumazina rizikg vystytis létinéms ligoms,
pavyzdziui, Sirdies ligoms;

m Padeda sureguliuoti kraujospudij, choleste-
rolio kieki kraujyje;

m Mazina nutukimo, cukrinio diabeto rizika;
m Mazina rizikg susirgti artritu, plauciu ligo-
mis;

m Mazina griuvimy rizika;

m Gerina miego kokybe;

m Mazina kai kuriy véziniy susirgimy rizika.

Senéjimo procesas ir laukiantys poky¢iai

Galima drasiai teigti, kad fizinis aktyvumas
pagerina viso gyvenimo kokybe. Niekada néra
per velu pradéti mankstintis. Niekas néra per
senas pradéti aktyvesnj gyvenimo biida. Reik-
tu prisiminti, kad net nedidelé veikla gali bati
geresnés sveikatos rezultatas. Fiziné veikla
gali pagerinti gebéjima buti savarankiskam
ir ilgiau islikti nepriklausomam. Senyvo am-
Ziaus zmonéms rekomenduojama bent 2 kar-
tus per savaite uzsiimti veikla, kuri stiprinty
raumeny jéga, stiprinty ir islaikytu lankstu-
ma bei pusiausvyra.

Rekomenduojama ir tikrai naudinga yra lan-

kyti baseina, atlikti pratimus vandenyje; uzsi-
imti lengvos formos joga, kuri skatina lanks-
tuma, gerina pusiausvyra ir suteikia jégu.
Patartina lipti laiptais, uzuot naudojusis liftu.
Nevaziuoti trumpy atstumy masina, daugiau
vaiks§cioti pésc¢iomis. Taip pat galimos fizinés
veiklos formos, tokios kaip: sodininkyste,
namy ruosa, Sokiai, judriis zaidimas su vai-
kais ar antkais. Be to, vyresniems Zzmonéms
rekomenduojama Zzaisti tenisa, golfa, vazinéti
dviraciu, Zvejoti.

Be fizinio aktyvumo, taip pat labai svarbi yra
sveika mityba. Norint gyventi visaverti gyve-

nima, senyvo amziaus zmogui biitina vartoti
pakankamai baltymuy, riebaly, angliavande-
niy, taip pat vitaminy ir mineraly. Turi reiks-
me ir suvartojamu skysciy kiekis — jis turi
bati pakankamas, bet ne per didelis.

Vyresniame amziuje batina sumazinti ben-
dra maisto kaloringumag. Sudarant raciong
visu pirma reikia atkreipti démesj j tai, kiek
tas ar kitas maisto produktas naudingas ar,
atvirksciai, kenksmingas organizmui. Jei néra
rimty ligy, neverta i§ kasdienio meniu visis-
kai iSimti kokius nors produktus — pakanka
tik sumazinti kai kuriy vartojimg. Organiz-

ISmintingas organizmo rezervy naudojimas
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mas apripinamas energija tik tuo atveju, jei
maisto racionas yra jvairus. Parinkus produk-
tus, reikia paskai¢iuoti maisto kaloringuma.
Energija, gaunama i§ maisto, sudarancio pa-
ros raciona, turi bati organizmo suvartojama
per visg dieng. Kai Zmogus iSeina i pensija, jo
organizmui nereikia tiek kaloriju ir energijos,
kaip anksciau, kai teko dirbti. Energetinis or-
ganizmo poreikis per para: 60-70 metu vyrui
— 2300 kecal, moteriai — 2100 kcal; sulaukus 75
mety, organizmo poreikis nukrinta iki 2000
kcal vyrams ir iki 1900 kcal moterims.

Bendrosios dietinés rekomendacijos: neval-
gyti riebiai, riboti maisto produktus, turinéius
daug cholesterolio ir soc¢iyjy riebaly, kuo ma-
Ziau vartoti lengvai jsisavinamuy angliavande-
niy, vengti siiraus maisto, vartoti produktus,
turincius daug skaiduliniy medziagu ir kalio,
padidinti vaisiy, darzoviy kiekj maiste, valgy-
ti reguliariai.

Taip pat labai svarbu neuzsisklesti namuose,
o stengtis gyventi aktyvy visuomeninj gyveni-
ma. I8éjus i pensijg atsiranda daugiau laisvo
laiko, todél atsiranda puiki galimybeé plésti
savo akiratj. Ivairiausiy kursy, bibliotekuy,
muziejy lankymas, kolektyvinis kokios nors
uzsienio kalbos mokymas suteikia galimybe
bendrauti su idomiais Zmonémis.

Pagyvenes zmogus, kuris uzsiima intelektu-
alia veikla (randa patinkantj uzsiémima), jau-
¢ia emocinj stabiluma. Psichologiniu pozitriu
jis jauciasi patogiai, todél maziau yra veikia-
mas streso. Bendraudamas su bendraminciais
patiria teigiamy emocijy, ir tai palankiai vei-
kia nervy sistema ir psichika.

Neteisingos gyvensenos rizikos faktoriai
yra rikymas, netinkama mityba, gausus al-
koholio vartojimas, mazas fizinis aktyvumas,
nerviné jtampa. Rikantieji labiau rizikuoja
susirgti ateroskleroze ir su ja susijusiomis li-
gomis.

Senéjimo procesas ir laukiantys poky¢iai

Pastoviai vartojant didesnius nei 1 standar-
tinis vienetas per dieng alkoholio kiekius gali
pasireiksti neigiamas jo poveikis: daznai di-
desniais kiekiais ji vartojant iSsiplecia Sirdis,
nusilpsta jos funkcija, galimi Sirdies ritmo su-
trikimai, patiméja létinés Sirdies ligos, blogéja
vaisty poveikis, pakyla kraujosptdis, galima
susirgti kepenu ciroze ir nepakankamumu,
pakenkiama kasa, atsiranda vitaminy tra-
kumas organizme, pakenkiamos smegenys;
susilpnéja reakcija, atmintis, gebéjimas susi-
kaupti, didéja vézio pavojus, susergama ma-
zakraujyste, padidéja nelaimingy atsitikimuy,
avariju tikimybé, atsiranda depresija, galvos
skausmai, nemiga, sutrinka lytiné funkcija,
didéja staigios mirties rizika.

Nedera vartoti vaistu dél maziausios prie-
zasties — tik todél, kad vaistinéléje ju yra, arba
dél to, kad juos kazkada iSrasé gydytojas. Ge-
riau dar karta pasikonsultuoti su specialistu
arba iSsitirti: visai jmanoma, kad atéjo laikas
vienus vaistus pakeisti kitais. Batina suzino-
ti, kaip vieni ar kiti vaistai gali biiti derinami
tarpusavyje, kaip ilgai juos galima vartoti ir
t. t. Taip pat atsargiai reikia vartoti liaudies
medicinos priemones — antpilus ir Zoleliy nuo-
virus, ekstraktus, bitininkystés produktus: jie
duoda teigiamus rezultatus tik tuomet, kai
yra vartojami teisingai ir atidziai. Kad ir koks
bty susirgimas, pasveikimas turi bati visy
pirma nukreiptas i bendra organizmo stipri-
nima, jo vidiniy jégy mobilizavimg ir imuni-
teto gerinima.

Nereikia pastoviai galvoti apie esama liga.
Nerimas ir jtarumas — blogi gydymo pagalbi-
ninkai.

Gyvenimo kokybe lemia ne tik ligos nebuvi-
mas; didele reik§me turi teigiamas psichologi-
nis nusiteikimas, griaunanciy emociju, tokiy
kaip pavydas, nedraugiSkumas aplinkiniams,
nebuvimas. Geranoriskas pozitris i Zzmones
turi tapti gyvenimo taisykle.

MITYBA IR SVEIKATA

Prof. Rimantas Stukas

Siandien neabejojama, kad nuo mitybos la-
bai priklauso zmogaus sveikata, darbingu-
mas, i§vaizda. Zinoma, sveikata priklauso nuo
daugelio veiksniy - paveldimumo, amziaus,
fizinio aktyvumo, Zalingy ipro¢iu ir kity gyve-
nimo budo aspektuy, ivairiy socialinés aplinkos
veiksniy. Tac¢iau moksliniais tyrimais jrodyta,
kad vienas i§ svarbiausiy sveikatg lemiancéiy
veiksniy yra mityba. Sveikai besimaitinantis
Zmogus graziai atrodo (sveiki, nelazinéjantys
plauky galiukai, sveiki nagai, skaisti, nesugle-
busi oda), yra energingas, guvus. Nesveikai
besimaitinantis Zmogus jauciasi nuolat pa-
varges, jaucia energijos trukuma, daznai turi
antsvorio, prasta yra jo odos ir plauky buklé
ir pan.

Irodyta, kad neteisinga mityba turi jtakos
beveik 50 procenty mirciy. Nustatyta, kad ji
susijusi su mirtingumu nuo Sirdies ir krauja-
gysliy ligy bei kai kuriy vézio rasiy, pavyz-
dzZiui, storosios Zarnos, gimdos.

skyrius

Valgome tam, kad gyventume, bet
negyvename tam, kad valgytume.

(Sokratas)

Mitybos svarba sveikatai rodo, kad butina
domeétis maistu ir jo galimu poveikiu organiz-
mui. Senoveés graiku filosofas Sokratas (469—
399 m. pr. m. e.) savo mintis apie mitybos
saikinguma iSreiskeé iki $iy dieny aktualumo
nepraradusiu posakiu: ,, Valgome tam, kad gy-
ventume, bet negyvename tam, kad valgytu-
me.“ Tai aktualu kiekvienam, o ypa¢ vyresnio
amziaus zmogui, kai organizmas nebefunkci-
onuoja taip kaip anksciau, prasideda ligos. Be
to, su amziumi daugelis jau puikiai supranta,
kad sveikata yra pati didziausia vertybé.

Pagyvenusiy zmoniy mitybai reikSmingi ju
organizmo metaboliniy, fiziologiniy ir bio-
cheminiy procesy pokyciai. Dél iy pokyciy
susilpnéja skonio pojitis, uoslé, regéjimas ir
pasitenkinimo maistu jausmas.

Seniems zmonéms krenta dantys, prastéja
dantenuy btuklé, todél jie blogiau kramto. Su-
mazéjus skrandzio sekrecijai, kinta virskini-
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mas, maistiniy medziagy rezorbcija, létéja
skrandzio iStustéjimas, sumazéja fermenty
sekrecija ir sulétéja peristaltika plonosiose
zarnose. Sumazéjus inkstams létéja juy funk-
cija, gebéjimas pasalinti nereikalingus meta-
bolinius produktus. Taip pat létéja ir kepeny
funkcija, sumazéjus ju masei. Kino maseés
sudétis senstant taip pat kinta — did¢ja rieba-
liniu audiniy masé. Létéja visa medziagy apy-
kaita. Pagyvene zmoneés labiau mégsta anglia-
vandenius, o jie skatina nutukimg ir cukrinio
diabeto atsiradima.

Didele rizika sveikatai kelia nesirtipinimas
maistu arba netinkamas ir netikslus supra-

Mityba ir sveikata

timas apie sveikg mityba, gydytojo rekomen-

daciju interpretavimas. Pavyzdziui, patarus
riboti riebalus, Zzmogus ima ir visai atsisako
vertingo riebaus maisto. Tai gali sumazinti
kalcio ir vitamino D kiekj organizme. Svar-
biausia, kad pagyvene Zmonés dométuysi in-
formacija apie maitinimasi ir stengtysi valgy-
ti kuo jvairesnj maista.

Greta sveikos mitybos, taip pat rekomen-
duojama aktyviai judéti bent puse valandos
per dieng. Judéti reikia taip, kad kiinas su-
§iltu, o Sirdis pradéty plakti greiciau. Mityba
— tai maisto medziagy ir energijos gavimas,
o fizinis aktyvumas - eikvojimas, todél labai

svarbu islaikyti balansa tarp gavimo ir ei-
kvojimo. Nesilaikant Sio balanso — kaloringai
maitinantis ir mazai judant — gresia nutuki-
mas, Sirdies kraujagysliy ir kitos létinés ligos.

PAGRINDINES MAISTINES
MEDZIAGOS

Su maistu biitina gauti maistiniy ir biologis-
kai aktyviy medziagy — baltymu, riebaly, an-
gliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitami-
ny ir kt. Baltymai - tai ,,statybiné“ medziaga,
biitina organizmo lasteléms susidaryti, rieba-

lai ir angliavandeniai — energija teikiancios
medziagos. Vitaminai dalyvauja organizmo
cheminése reakcijose, jeidami i fermenty su-
déti. Mineralinés medziagos dalyvauja me-
dziagy apykaitoje, turi jitakos kraujo kreséji-
mui, vidinés organizmo terpés homeostazés
palaikymui, kvépavimo procesams, elektrofi-
ziologiniams reiskiniams, o kai kurios tiesiog
sudaro jvairias organizmo struktaras.

Baltymai

Baltymai lastelése atlieka daug svarbiu funk-
ciju. Ne visos jos susijusios su jprasta baltymuy
struktirine funkcija, kuomet baltymai kartu

Pagrindinés maistinés medziagos
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su lipidais sudaro biologines membranas. Vie-
na svarbiausiy baltymu funkciju - katalizine,
kai fermentai (baltyminiai katalizatoriai) lgs-
telése spartina cheminiy reakciju eiga. Kita
svarbi baltymy funkcija — transporting, t. y.
baltymai pernesa jvairias medziagas, tokias
kaip deguonj, aminorugstis, angliavandenius,
kitus baltymus. Be to, baltymai dalyvauja
membranose formuojantis specifiniams ka-
nalams. Oksiduojantis baltymuose esanc¢ioms
aminoragstims, iSsiskyrusi energija panaudo-
jama organizmo energiniams poreikiams ten-
kinti (1 gramas baltymy organizme atpalai-
duoja apie 4 kcal energijos). Dar pazymétinos
reguliaciné (t. y. hormoniné funkcija bei van-
dens pasiskirstymo reguliavimas), apsauginé,
motoriné, receptoriné, buferiné ir kitos balty-
my funkcijos. Daug hormony yra i$ baltymi-
nés medziagos. Baltymuy turi fermentai, kurie
skatina organizmo reakcijas. IS baltymy ga-
minamos apsauginés medziagos — antikiiniai,
kurie kovoja su infekcija. Baltymas hemog-
lobinas pernesa deguoni. Trukstant baltymuy

Mityba ir sveikata

sutrinka tam tikros organizmo funkcijos.

Baltymai sudaryti i§ aminortagséiu, kuriy
yra apie 20. Jos jungiasi viena su kita, sudary-
damos derinius, todél yra labai daug baltymu
rasiy. Daugelis aminoragsciy gali pavirsti ki-
tomis arba buti sintetinamos organizme. To-
kios aminorigstys vadinamos neesminémis.
Taciau 9 aminoragséiuy organizmas nesugeba
sintetinti, todél turi ju gauti su maistu. Jos
yra esminés: leucinas, izoleucinas, lizinas,
metioninas, fenilalaninas, treoninas, triptofa-
nas, valinas ir histidinas.

Augaliniai baltymai pasisavinami blogiau,
nes augaly apvalkaléliai virs§kinimo trakte
sunkiau susmulkinami ir vir§kinimo fermen-
tams sunku paveikti baltymus. Augaliniuose
baltymuose triiksta vienos ar keliy pagrindi-
niy aminoragsciy. Geriausias augaliniy bal-
tymu Saltinis yra anks$tiniai augalai (sojos ir
kitokios pupelés, pupos, zirniai).

Ivairiuose maisto produktuose aminorags-
¢iy kiekiai yra skirtingi. Esminiy aminorags-

¢iy daugiausia yra gyvininiuose baltymuose,
taigi jie biologiskai vertingesni. Augaliniuose
baltymuose yra daugiau neesminiy amino-
ragsciu. Su maistu batina gauti visas amino-
ragstis, kadangi organizmui reikalingi misrias
baltymai — ir augaliniai, ir gyviininiai. Suau-
ges zmogus apie puse reikiamy baltymy turi
gauti su gyviininiu maistu, nes jame yra dau-
giau esminiy aminoragséiy.

Pats vertingiausias yra kiausinio baltymas.
Jo aminortgsciy sudeétis ir tarpusavio santy-
kiai geriausiai atitinka Zmogaus organizmo
poreikius. Kiausinio baltymas vertinamas
kaip baltymo etalonas.

Riebalai

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis, todél
ju batina gauti su maistu. Ju energiné verte
yra didziausia, palyginus su kitomis maisto
medziagomis. Riebalai jeina j visy organizmo
lasteliu sudétj. Jie dalyvauja termoreguliaci-
jos procesuose, maistui suteikia geras jutimi-
nes savybes (skonj, kvapa, spalva), l1étina virs-
kinima, atitolina alkj. Su riebalais gaunama
polinesoc¢iuju riebaly ragséiu (sutrumpintai
RR), kuriy organizmas pats negali pasigamin-
ti, taip pat riebaluose tirpstanciy vitaminy
- A, D, E, K. Riebalai gerina vitaminuy pasi-
savinima, apripina organizma steroliais, ste-
roidais, fosfolipidais. Riebalai yra biologiskai
aktyviu medziagy — prostaglandiny, trombok-
sany, prostacikliny ir kt. pirmtakai.

Riebaly ragstys yra sociosios (tarp anglies
atomy neturinc¢ios dviguby jungc¢iy), mono-
nesociosios (turincios vieng dvigubg jungtj) ir
polinesociosios (turinéios dvi ar daugiau dvi-
guby jungc¢iy). Nuo riebaly ragscéiu sudéties
priklauso ju savybés. Riebalai, turintys daug
soCiuju ragsciu, kambario temperatiros bana
kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas).
Dauguma augaliniy aliejy sudaryti i§ neso-
¢iyju ragsciy, todél yra skysti. Su riebalais

biitina gauti polinesociyju linolo ir linoleno
riebaly ragséiy, nes organizmas ju visiskai
nesintetina.

Sociosios riebaly ragstys dalyvauja choles-
terolio apykaitoje. Vartojant per daug sociujy
riebaly ragsciu, didéja cholesterolio koncen-
tracija kraujyje. Jis pradeda kauptis krauja-
gysliu sienelése — vystosi aterosklerozé. Socio-
sios riebaly ragstys turi sudaryti maziau kaip
10 proc. paros maisto davinio energinés ver-
tés. Daug sociujy riebaly ragsciy turi riebis
meésos ir pieno produktai, kai kurie aliejai,
pvz., palmiy, kokoso riesutuy.

Mononesociosios riebaly ragstys nedidi-
na cholesterolio koncentracijos kraujyje.
Jos nedaro jokio poveikio cholesteroliui. Jas
vartojant vietoj sociuju riebaly ragsciy ma-
Zéja cholesterolio koncentracija mazo tankio
lipoproteinuose, kurie dalyvauja vystantis
aterosklerozei, ir didéja didelio tankio li-
poproteinuose, stabdanc¢iuose aterosklero-
zés vystymasi. Alyvuogiu ir rapsy aliejai turi
daug mononesociujy riebaly ragséiy.

Gaminant margarinus, juose gali atsirasti
mononesoc¢iyju riebaly ragsciy (trans-izo-
mery), kuriy erdviné struktira skiriasi nuo
ragsciy, esanciy nattraliuose produktuose
(joms budinga cis—konfigtiracija). Trans-rie-
baly rugstys skatina ateroskleroze, nes didina
mazo tankio lipoproteiny koncentracijg krau-
jyje. Jie neturi sudaryti daugiau kaip 2 proc.
paros maisto davinio energinés vertes.

Polinesociosios riebaly ragstys yra butinos
gyvybinei organizmo veiklai. Polinesociosios
riebaly ragstys btna tiek augalinés, tiek gy-
vininés kilmés. Priklausomai nuo pirmos
d--igubos jungties padéties, jos skirstomos i
Seimas:

m ©3 (linoleno, eikozapenteno, dokozahekse-
no)

® w6 (linolo, arachido)

m ©9 (eruko)

Pagrindinés maistinés medziagos
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Linolo ir alfa linoleno rags¢iy organizmas
nesintetina. Sios pagrindinés riebaly ragstys
turi bati gaunamos su maistu. Linolo ragstis
- pagrindiné daugumos augaliniy alieju (sau-
légrazuy, sojos, kukurtizy) sudétiné dalis. Alfa
linoleno ragsties turi sémenu, rapsu, soju
aliejai, zalialapiai augalai. Jaros zuvy ir kity
jaros gyviny taukuose yra labai ilgg anglies
atomy grandine turinc¢iu polinesoc¢iuju rieba-
ly ragséiu (eikozapenteno ir dokozahekseno).
Polinesociosios riebaly ragstys kartu su fos-
folipidais jeina j lgsteliy membrany sudéti,
todél yra svarbios membrany funkcijoms. I
$iy ragséiy sintetinamos biologiskai aktyvios
medziagos (prostaglandinai, prostaciklinai,
tromboksanai, leukotrienai ir kt.), kurios re-
guliuoja kraujo kresumo sistemos aktyvuma,
kraujagysliy sieneliy raumenuy susitraukima.
Didziausia polinesociuju riebaly riagsciy kon-
centracija aptinkama centrinéje nervy siste-
moje ir akies tinklainéje.

Su augaliniais riebalais gaunama biologiskai
aktyviy medziaguy fitosteroliu. Vienas i$ ju -
betasitosterolis pasizymi hipocholesterolemi-
niu veikimu - mazina cholesterolio koncen-
tracija kraujo plazmoje. Tiek su augaliniais,
tiek su gyvininiais riebalais gaunama fosfo-

Isidémeékite, kad:

Cholesterolio koncentracija kraujo plaz-
moje biity normali, rekomenduojama
atkreipti démesj i Siuos patarimus:

m Suvartojamo maisto kaloringumas turi
atitikti organizmo poreikius;

m Kuo maziau vartoti maisto, kuriame
gausu gyvinineés kilmeés riebaly;

m Valgyti maista, kuriame yra didelis kie-
kis polinesociyju riebaly ragsciu;

m Valgyti daug maisto produktu, kuriuose
yra didelis kiekis skaidulinu medziagu.

lipidy, butiny jvairioms organizmo strukti-
roms. Su gyvininiais riebalais gaunama cho-
lesterolio, pasizymincio kraujotakos sistemos
ligy vystymasi skatinancéiu poveikiu. Daug
cholesterolio yra kiausSiniy tryniuose, svieste,
lasiniuose, fermentiniuose sariuose ir kt.

Cholesterolis

Su riebiu maistu gaunama cholesterolio.
Didelé cholesterolio koncentracija kraujo
plazmoje yra vienas i§ svarbiausiy ankstyvos
aterosklerozés rizikos veiksniy. Cholesterolio
koncentracija kraujyje nulemia gaunamas su
maistu ir susintetintas kepenyse cholestero-
lis. Jeigu jo negaunama su maistu, visg me-
dziagy apykaitai reikalingg kiekj gali susin-
tetinti pats organizmas, tac¢iau cholesterolio
sintezés suaktyvéjimas neéra pageidautinas
reiskinys.

Cholesterolio koncentracija kraujyje gali di-
déti, kai su maistu gaunama ne tik jo, bet ir
daug sociujy riebalu ragsciy arba kai maisto
kaloringumas yra per didelis. Daug sociuju
riebaly ragséiu yra riebioje mésoje, nenu-
griebtame piene, grietinéléje, grietinéje, rie-
biame suryje, svieste. Augaliniuose aliejuose
ir jiros Zuvyse esancios nesociosios riebaly
ragstys padeda sumazinti cholesterolio kon-
centracijg kraujyje.

Lentelése pateikiamas cholesterolio kiekis
kai kuriuose maisto produktuose (100 g valgo-
mosios produkto dalies). Tamsiai zalia spalva
pazymeéti maisto produktai, turintys daugiau-
siai cholesterolio, $viesiai Zalia — jo turintys
maziausiai.

1 lenteleé.

Maisto produktai, turintys daugiausiai cholesterolio
Maisto produktas ‘ Cholesterolio kiekis

Kiauliy smegenys 2500 mg

Kiausiniy milteliai 1900 mg

Kiausiniy trynys 1636 mg

Versiy kepenys ‘ 300 mg
Sviestas 82,5 % riebumo 250 mg
Sviestas, 72 % riebumo 220 mg
2 lentele.
Maisto produktai, turintys daug cholesterolio

Maisto produktas Cholesterolio kiekis

Cholesterolis
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3 lenteleé.

Maisto produktai, turintys maZiau cholesterolio

Maisto produktas

Lasiniai

,Daktarigka“ desra
Nenugriebto pieno milteliai
Kiauliy Zarnos

Stris ,,Emmental“
Servelatas, rukytas
Varskeés saris, 22 % riebumo
Rikyti laginiai

Lydyti kiauliniai taukai
Visc¢iuky Slaunelés
Grietiné, 25 % riebumo
Kalakuty slaunelés
Visc¢iukai

Vistiena

Jautienos nugariné, I rasies
Jauéiy liezuviai

Kiaulienos menté

Stris ,,Parmesan®

Aviena

Avienos kumpis

Stirnienos kumpis
Elnienos kumpis

Vis¢iuky sparneliai

Servelatas, virtas ir rakytas

4 lentelé.

Maisto produktai, turintys nedaug cholesterolio

Skumbreé, konservuota pomidory padaze

Kiaulienos Soning, kiauliena, riebi

Zasiena

Zasu krutinelés
Saris ,,Camembert*
Kiaulienos farsas

Marinuota Atlanto silké

Mityba ir sveikata

Cholesterolio kiekis

99 mg
97 mg
97 mg
95 mg
92 mg
92 mg
90 mg
90 mg
90 mg
84 mg
81,5 mg
81 mg
81 mg
81 mg
80 mg
80 mg
80 mg
79 mg
78 mg
78 mg
78 mg
78 mg
77 mg
76 mg

75 mg
75 mg
72 mg

72 mg
73 mg
71 mg
71 mg

Maisto produktas

Sudyta Atlanto silkée
Jautienos kumpis, I rasies
Karpis

Lasisa

Tunas

Kiaulienos nugariné su kaulu
Kiauliena, pusriebé
Kiaulienos sprandiné
Triusiena

Kalakuty kraitinélés be odos
Skumbré

Versienos nugariné

Varske, 18 % riebumo
Kiauliy kojos

Pleksneé

Jautienos filé

Lydeka

Visciuky kratinélés be odos
Panerio desra

Pieniskos desrelés
Kiauliena, neriebi

Margasis upétakis
Kalakutiena

Varskeés suris, 13 % riebumo
Kiaulienos sardelés

éprotai aliejuje

Grietinélé, 20% riebumo
Ledai, plombyras

Jury lydeka

Menkes file

Moliuskas

Otas

Menke

Varske, 9 % riebumo
Grietinéle, 10 % riebumo
Kondensuotas pienas su cukrumi

Kondensuotas pienas be cukraus

Cholesterolio kiekis

70 mg
70 mg
70 mg
70 mg
70 mg
69 mg
68 mg
66 mg
65 mg
65 mg
62 mg
62 mg
60 mg
60 mg
60 mg
59 mg
59 mg
59 mg
58 mg
58 mg
57 mg
56 mg
55 mg
53 mg
53 mg
52 mg
50 mg
50 mg
50 mg
50 mg
50 mg
50 mg
43 mg
37 mg
35 mg
34 mg
24,8 mg

Cholesterolis 43
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5 lentelé.

Maisto produktai, turintys maziausia cholesterolio

Maisto produktas

Lieso pieno milteliai
Varske, 5 % riebumo
Pienas, 3,5 % riebumo
Pieniniai ledai

Pienas, 3,2 % riebumo
Ozkos pienas

Pienas, 2,5 % riebumo
Kefyras, 3,2 % riebumo
Kefyras, 2,5 % riebumo
Rugpienis, 3,2 % riebumo
Rugpienis, 2,5 % riebumo
Grietininiai ledai

Pienas, 1,0 % riebumo
Pasukos

Liesas pienas

Liesas varskeés suris
Isragos

Liesa varske

Kiauginiy baltymas

Mityba ir sveikata

Cholesterolio kiekis

20 mg
17 mg
14 mg
14 mg
13 mg
11 mg
10 mg
10 mg
10 mg
10 mg
10 mg
10 mg
5 mg
4 mg
3 mg
3 mg
2 mg
2 mg
0 mg

Cholesterolio yra visose organizmo dalyse,
iskaitant smegenis, nervus, raumenis, oda,
kepenis ir Sirdj. Tai svarbi lasteliy sudedamo-
ji dalis. Aktyvus yra laisvasis cholesterolis, o
esterifikuotas — kaupiasi lastelése.

Cholesterolis kraujyje btina lipoproteiny pa-
vidalu. Yra didelio tankio lipoproteinai (DTL)
ir mazo tankio lipoproteinai (MTL). Jeigu
MTL lygis aukstas, didéja rizika, jog choles-
terolis nusés ant kraujagysliy sieneliy. MTL
dar vadinamas ,blogu cholesteroliu“, o DTL
— ,,geru cholesteroliu®, nes didelio tankio li-
poproteinai pernesa cholesterolj i$ periferi-
niy audiniu, kraujagysliu sieneliy i kepenis.
Kepenyse jis kartu su tulzimi pasalinamas i§
organizmo arba gali biiti panaudotas kitiems
tikslams.

Angliavandeniai

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos
Saltinis. Jy oksidacijos metu iSsiskirianti ener-
gija panaudojama adenozintrifosfato (ATP)
sintezei, gyvybinéms funkcijoms garantuoti,
gilumai gaminti. Angliavandeniai — struktari-
né lasteliu medziaga. Susijunge su baltymais
ar lipidais (glikoproteinai ir glikolipidai), jie
labai svarbts tarplasteliniam kontaktui, las-
telés atpazinimo, recepcijos procesams.

Angliavandeniai skirstomi j:

® monosacharidus (gliukozé, galaktoze,
fruktozé, manozé),

m disacharidus (sacharozé, laktozé, maltozé),

m polisacharidus (homopolisacharidus - kra-
kmolas, glikogenas ir heteropolisacharidus -
hialurono ragstis, heparinas ir kt.).

Monosacharidas gliukozé - svarbiausia
energiné medziaga, dalyvaujanti daugelyje
organizmo cheminiu procesu. Ji biitina sme-
geny, nervy sistemos veiklai. IS gliukozés
pertekliaus kepenu ir raumenu lastelés sin-
tetina glikogena, kuris naudojamas energijai

gauti. Dalis gliukozés gali biiti paversta rie-
balais. Siek tiek gliukozés buna vaisiuose ir
darzovese, fruktozés gauname valgydami vai-
sius. Dazniausiai gliukozé su kitais monosa-
charidais sudaro disacharidus.

Disacharidas sacharozé, arba valgomasis cu-
krus, sudarytas is gliukozés ir fruktozés. Juo
saldoma arbata ar kava, jis dedamas j uogie-
nes, kompotus, kepinius. Dazniausiai maisto
produktai, kuriuose yra daug cukraus, turi
mazai kity vertingy maisto medziagy. Be to,
daug ir daznai vartojant cukraus, skatinamas
danty éduonies radimasis. Todél cukrus tu-
rétu sudaryti iki 10 proc. energinés vertés.
Laktozé, arba pieno cukrus, sudarytas i$ gliu-
kozés ir galaktozés. Organizme disacharidai
skyla i monosacharidus.

Polisacharidai sudaryti i§ daugelio gliukozés
molekuliu, susijungusiuy j ilga grandine. Virs-
kinamajame trakte jie yra skaldomi j oligosa-
charidus ir disacharidus, o paskui - i gliukoze,
kuri rezorbuojama j krauja. Svarbiausias po-
lisacharidas yra krakmolas. Daug krakmolo
turi gradai, bulves, ankstinés kulttros ir i$ ju
pagaminti produktai. Valgydami maisto pro-
duktus, kuriuose yra daug krakmolo, Zmonés
gauna ir vandenyje tirpiy vitaminy, minera-
liniy medziagy, skaidiliniy medziagy. Todél
rekomenduojama, kad Sie produktai sudaryty
didziaja paros maisto dalj ir i§ krakmolo buty
gaunama apie pusé visos energijos.

Skaidulinés medziagos - tai angliavande-
niy, kuriy neskaldo virskinimo fermentai,
bet i§ dalies skaldo storosios zarnos mikroflo-

Isidémeékite, kad:

Cholesterolis butinas normaliam orga-
nizmo funkcionavimui, taciau didelj cho-
lesterolio kiekij turinc¢iy produkty vartoji-

ma reikia riboti.




ra, porusis. Vandenyje netirpios skaidulinés
medziagos (celiuliozé, hemiceliulioze, ligni-
nas) skatina zarnyno judesius, apsaugo nuo
viduriy uzkietéjimo, didindamos maisto tarj
sukelia sotumo pojiti, veikia maisto medzia-
gu absorbcijg ir kt. Pagrindinis skaiduliniy
medziagy Saltinis — darzoveés, vaisiai, grudai
ir jy produktai. Celiuliozés randama lapiné-
se darzovése, rabarbaruose, hemiceliuliozés
— koseése, bulvése. Tirpiosios skaidulinés me-
dziagos (pektinai, betagliukanai) mazina cho-

lesterolio koncentracija kraujyje. Darzovés, dauguma vaisiu, ypac obuoliai, yra puikus pektiny
Saltinis. Maistas, turintis skaiduliniy medziagy, maziau kaloringas, todél yra vertingas nutu-
kimo profilaktikai. Per para su maistu suaugusiam zmogui reikétu gauti 20-30 g skaiduliniy
medziagy, vidutiniskai 25 g.

Pateikiamose lenteléje tamsiai zalia spalva pazyméti maisto produktai, turintys daugiausiai
skaiduliniy medziaguy, §viesiai zalia — jy turintys maziausiai. Lentelése nurodomas skaiduliniy
medziagy kiekis 100 g valgomosios produkto dalies.

6 lentelé.
Daugiausiai skaiduliniy medZiagy turintys produktai

Kvieéiy gemalai 14,0 g
Dziovinti abrikosai 140¢g
Ruginiai, $veistiniai miltai 13,3 g
Rugiai 132 ¢g
Migdolai 129 ¢g

Mityba ir sveikata

7 lentelé.

Maziau skaiduliniy medziagy turintys produktai

Maisto produkto pavadinimas

Dziovinti obuoliai
Lietuviska duona
Duona ,,Rugelis*
Kauno duona

Kvieciai

Razinos

Dziovintos slyvos
Kvietiniai miltai, 1600
Aviziniai dribsniai
Kokosai

Lazdyny rieSutai
Lesiai

RyZiai, nepoliruoti
Dziovintos datulés
Kaimiska duona
Ruginiai miltai, pasijoti
DzZiovinti bananai
Sezamo séklos
Ruginiai miltai

Zali zirneliai

Zemés rieSutai
Krienai

Perlinés kruopos
Zemeés rieSutai, pakepinti, saras
Juodieji serbentai
Avietes

Kvietiniai miltai, 1050
Dzitvésiai

Pistacijos

Baltieji serbentai
Anakardziy rieSutai
Dziovintos kriausés
Grikiy kruopos
Graikiniai rieSutai
Aukstaiciy duona
Ragaisis

Konservuoti zirneliai, be skys¢io
Petrazoliy lapai
Gervuoges

Raudonieji serbentai

10,3 g
10,2 g
10,0 g
91lg
99¢g
9,7g
94¢g
91g
90¢g
90g
89¢g
89g
87g
87g
86¢g
84¢g
80g
79¢g
75¢g
74¢g
7,3¢g
7,3 g
72¢g
72¢g
6,8 g
6,4g
6,lg
6,1g
6,1g
6,lg
6,0g
6,0g
59¢g
59¢g
57g
57g
57g
56g
56¢g
54¢g

Maistinés skaidulos

Angliavandeniai
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8 lentelé.

MaZiausiai skaiduliniy medZiagy turintys produktai

Maisto produkto pavadinimas

Palangos duona
Kukurazai
Kvietiniai miltai, 812
Briuselio koptuistai
Petrazoliy Saknys
Sparaginés pupelés
Ropés

Brukneés

Citrinos

Pienigki riestainiai
Saliery Saknys
Krapai

Avokadas

Sory kruopos
Rabarbarai

Meélyneés

Kvietiniai miltai, 550
Baravykai

Morkos

Agrastai

Kiviai

Pienigki traskudiai
Saulégrazos
Makaronai be kiau§iniy
Rugstynes

Svogtinai

Brokoliai

Burokéliai

Porai

Many kruopos

Konservuotos juodos alyvuogés

Konservuotos Zalios alyvuogés

Kriauseés
Vysnios
Baklazanai

Persikai

Mityba ir sveikata

Maistinés skaidulos

49¢g
4,7¢g
42¢g
42¢g
40¢g
39¢g
3,7¢g
3,6g
3,6g
34¢g
34¢g
3,3¢g
3,3¢g
32¢g
32¢g
32¢g
3,1g
30g
30g
30g
30g
2,7g
2,7g
26g
26g
26g
25g
25¢g
25¢g
24¢g
24¢g
24¢g
24¢g
24¢g
23g
23g

Maisto produkto pavadinimas Maistinés skaidulos

Ryziai, poliruoti
Batonas

Apelsinai

Slyvos

Sumustiniy bandelé
Svogiiny laiskai
Bananai

Vynuogeés

Guziniai kopustai raudonieji
Guziniai kopustai baltieji

Kaliaropés
Paprikos
Pievagrybiai
Ziediniai kopastai
Greipfrutai
Tresnés
Abrikosai
Mandarinai
Obuoliai

Konservuoti kukurizai, be skyscio

Spinatai
Braskeés
Kininiai bastuciai
Mangai
Spanguolés
Bulves
Pipirnés
Pomidorai
Ridikai
Ridikeliai
Cesnakai
Salotos
Sviezios bulvés
Ananasai
Cukinijos
Melionai
Agurkai
Arbuzai

22¢g
22¢g
22¢g
22¢g
21g
21g
21¢g
21¢g
20¢g
20g
20g
20g
20g
20g
20¢g
20¢g
19¢g
19¢g
19¢g
18¢g
18¢g
18¢g
1,7¢g
1,7¢g
1,7¢g
16¢g
16¢g
16¢g
16¢g
16¢g
15¢g
l4g
13¢g
13¢g
10g
10g
0,7¢
0,7¢

Angliavandeniai
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Suaugusio zmogaus energijos sueikvojimas bei maistiniy medziagy poreikis priklauso nuo fi-
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MAISTO PASIRINKIMO
PIRAMIDE

Maisto pasirinkimo piramidé (zr. 1 pav.)
iliustruoja maisto ivairove ir parodo, koks
turéty buti paros maisto davinio produk-
tu grupiu santykis, kad mityba biity sveika.
Maisto produktai suskirstyti j grupes, kurios
,patalpintos® jvairiuose piramidés aukstuose,
atsizvelgiant | tai, kiek ju patartina suvalgyti
per para. Atkreipiamas démesys i pakankama
skysciy vartojima.
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1 pav. Maisto pasirinkimo piramidé. (Saltinis:
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministe-
rija, 2011), www.sam.lt

Maisto pasirinkimo piramidés apacioje pa-
vaizduotos 8 stiklinés vandens - tai vidutinis
privalomas suvartoti skysciu per para kiekis.
Trys piramidés aukstai pazyméti Sviesoforo
spalvy spalvomis — apatinis zalias, vidurinis
geltonas, virSutinis raudonas.

Apatinis piramidés aukstas suskaldytas i du
sektorius, atsizvelgiant j tai, kad Lietuvos gy-
ventojai mazai vartoja darzoviy bei vaisiy ir
gauna nepakankamai biologiskai aktyviu me-
dziagy, kuriy yra Siuose produktuose. Viena-

Mityba ir sveikata

me pateikiami grudiniai produktai ir bulvés,
kitame — darzovés ir vaisiai. Ju Zmogus turi
valgyti kiekvieng diena. Darzoviy ir vaisiy vi-
dutiné dienos norma 400-500 gramuy.

Antrame piramidés aukste — mésos ir pie-
no produktai. Nedidele sio auksto dalj uzima
aliejus bei riefutai. Siu produkty reikia varto-
ti kasdien arba reciau, bet saikingai.

Piramidés virSunéje yra tie produktai, ku-
riuos rekomenduojama vartoti retai ir mazais
kiekiais. Tai saldainiai, sviestas, pyragaiciai,
cukrus ir druska.

MAISTO PRODUKTU GRUPES

Vanduo - placiausiai vartojamas maisto
produktas.

Vanduo organizmui labai svarbus, tai di-
dziausia zmogaus kiino sudedamoji dalis:
suaugusio zmogaus kiing sudaro apie 46-52
proc. vandens, vaiko —iki 70 proc., o embriong
sudaro net 90 proc. vandens. 65 kg sveriancio
Zzmogaus kiine biina apie 40 1 vandens. Apie
27 proc. vandens yra organizmo skysciuose, o
organuose ir audiniuose — apie 45 proc. Rieba-
liniame audinyje vandens visai nedaug, todél
bendras vandens kiekis organizme labai pri-
klauso nuo riebalinio audinio kiekio. Moterys
riebalinio audinio turi daugiau negu vyrai,
todél vandens kiekis ju kiine bina mazdaug
6-10 proc. mazesnis. Vanduo sudaro apie 73
proc. suaugusio zmogaus neriebalinés kiino
mases.

Vanduo atlieka svarbias fiziologines funkci-
jas:

m Transportiné funkcija — visos maisto me-
dziagos transportuojamos su krauju, net ne-
tirptis vandenyje lipidai, taip pat lipoproteinai
(tirptis vandenyje).

m Apsauginé funkcija — su vandeniu pasali-
namos tirpios vandenyje druskos, atliekos,
ketoninés medziagos, tarpiniai medziagy apy-
kaitos produktai.

m Termoreguliaciné funkcija — kino tem-
peratira nuolat nezymiai svyruoja. Fiziskai
dirbant kiino temperatira kyla, i§ centrinés
nervy sistemos impulsai patenka j odos krau-
jagysles, jos pleciasi, priteka daugiau kraujo,
prakaituojama. Isskirdamas vandeni per oda
kinas atveésta.

m pH pastovumo palaikymo organizme
funkcija. Rugsciu-Ssarmy pusiausvyra vadina-
mas tam tikras vandenilio ir hidroksilo jony
koncentraciju santykis Zmogaus organizmo
skysciuose. Tokia pusiausvyra yra vienas i$
svarbiausiy organizmo homeostazés veiksniu.
Vidinés terpés pH pastovumas yra batina or-
ganizmo egzistavimo salyga. Sutrikus vande-
nilio ir hidroksilo jony pusiausvyrai, pakinta
kvépavimo centro dirglumas, fermenty akty-
vumas, vandens ir mineraliniy medziagy apy-
kaita, hemoglobino sugebé¢jimas audiniams
atiduoti deguoni.

5. H+ ir OH- jony donoras — svarbus mem-
brany ir lasteliy funkcijai.

Organizmui itin svarbus vandens balansas
— patenkancio j organizma ir iSskiriamo i$ jo
vandens santykis. Didelis vandens kiekis yra
resekretuojamas i§ virskinimo trakto. Nusta-
tyta, kad su maistu, seilémis, skrandzio sulti-
mis, tulzimi, kasos ir Zzarny sultimis per para i
vir§kinimo traktg iSskiriama apie 8 litrai van-
dens. I§ virg§kinimo trakto jis vél rezorbuoja-
mas, dalis (tiek pat, kiek gaunama su maistu,
t. y. 2,56-3 1) vandens pasalinama per inkstus,
oda ir plaucius. Taigi, fiziologinémis salygo-
mis organizme vyksta vandens perdirbimas,
kuris gali sutrikti viduriuojant, vemiant, la-
bai prakaituojant.

Kai su vandens netekimu prarandama apie
10 proc. kiino masés, pasireiskia dehidrataci-
ja. Netekes 12-20 proc. vandens organizmas
gali zati. Badingi dehidratacijos pozymiai yra

silpnumas, iSsekimas; mirtis dél Silumos sm-
gio, dél intoksikacijos medziagy apykaitos
produktais, dél kraujo klampumo padidéjimo.

Vandens apykaita organizme priklauso ir
nuo mineraliniu medziagy apykaitos, ypaé
nuo natrio chlorido kiekio. Per didelis valgo-
mosios druskos vartojimas gali sulaikyti van-
denj organizme ir gali pasireiksti intoksikaci-
jos vandeniu poZymiai.

Be vandens Zzmogus gali iSgyventi tik 4-5
dienas. Labiausiai troskuli malSina silpnai
mineralizuotas vanduo (izotoninis arba hipo-
toninis).

Siek tiek vandens susidaro medziagu apykai-
tos metu. Skylant 1 g riebaly — 1,07 ml, sky-
lant 1 g angliavandeniu - 0,55 ml, maziausiai
i§ visy susidaro skylant baltymams - i§ 1 g
0,41 ml.

Valgant angliavandeniy arba angliavande-
niy su riebalais turtinga maista, vandens po-
reikiai mazéja, kadangi skylant Sioms maisto
medziagoms iSsiskiria tam tikri jo kiekiai, o
susidares anglies dvideginis greitai pasalina-
mas per plaucius.

Vartojant daug baltymy susidaro ne tik van-
duo ir anglies dvideginis, bet ir Slapalas, kurj
Salina inkstai. Kuo §lapalo daugiau, tuo dau-
giau vandens reikia jam pasalinti. Pavyzdziui,
jei vartojami tik baltymai (500,0g = 2000 kcal
baltymuy), susidaro tik 220 ml endogeninio
vandens. Bet norint pasalinti azotines me-
dziagas pro inkstus, reikia maziausiai apie
500 ml vandens. Vartojant daug mésos, dau-
giau gaunama ir druskos, taigi vandens porei-
kiai didéja.

PATIEKALAI IS GRUDU

Duona - tai maisto produktas, kurj varto-
ja praktiskai visi. Duonoje yra nuo 40 iki 50
proc. angliavandeniy, nemazai baltymy: nuo

Patiekalai i§ grudy

ol



a8

4,7 proc. ruginéje sijoty milty duonoje, apie
7,6-8,3 proc. kvietinéje duonoje. Didesniais
kiekiais ir labiau subalansuoty aminoragsciuy
yra duonoje i$ nesijoty Sveistiniy milty. Bal-
tymu taip pat turtinga yra Sveistiniy milty
duona arba iSkepta i§ antros rasies kvietiniy
milty.

Pagrindinis duonos komponentas yra anglia-
vandeniai, didzioji dalis — polisacharidas kra-
kmolas (jis sudaro apie 30-40 proc. duonos
maseés). Be to, duonoje yra apie 2 proc. deks-
triny — tarpiniy krakmolo hidrolizés produk-
tu (mitybine verte neatsilieka nuo krakmo-
lo) ir 1,5-3 proc. paprastuju cukry. Ruginégje
duonoje yra apie 1 proc. oligosacharidy. Kai
kuriy Zmoniy virSkinamajame trakte néra
fermentuy, kurie utilizuoja Siuos angliavande-
nius, tokiu atveju atsiranda ruginés duonos
netoleravimas — suintensyvéja duju gamyba
vir§kinamajame trakte ir pucéia pilva.

Duonoje yra skaiduliniy medziagu, tokiy
kaip lasteliena ir hemiceliuliozé. Didziau-
sias skaiduliniy medziagy kiekis yra grado
apvalkale ir branduolyje. Kuo geriau nuva-
lytas grudas, tuo milty iSeiga mazesné, tuo
baltesné darosi duona ir maziau joje skaidi-
liniy medziagy. Pvz., kvietinéje duonoje i$
nevalyty gradu skaidiliniy medziagy yra iki 2

proc., kvietingje duonoje i§ antros rasies mil-
tu - tik 0,4 proc., batonuose i§ pirmos rusies
milty — 0,1 proc. Tuo tarpu ruginéje duonoje
skaiduliniy medziagy yra apie 1,1 proc. Hemi-
celiuliozés kiekis duonoje svyruoja nuo 2 iki
4 proc. Skaidulinés medziagos turi didele jta-
ka maisto virskinimui - pagyvina vir§kinimo
trakto peristaltika ir sglygoja greitesnj maisto
praéjima juo.

Duona turi nuo 0,6 iki 1,3 proc. riebaly. Kai
kuriuose gaminiuose, kur dar papildomai jde-
dama riebalu, ta dalis gali siekti iki 5 proc. Po-
linesociosios riebaly riagstys duonos riebaluo-
se sudaro apie 50 proc. visu riebaly ragsciy.

Svarbiausios biologiskai aktyvios lipotropi-
nés medziagos yra fosfolipidai, ju kiekis duo-
noje sudaro 0,2-0,3 gramus 100 gramuy pro-
dukto.

Duona - svarbus B grupés vitaminy Saltinis.
Vitaminy daugiausiai yra grado apvalkale.
Kuo geriau nuvalyti gradai, t. y. kuo aukstes-
nés rasies miltai, tuo maziau vitaminy lieka
duonoje. Daugiausiai vitaminy B1, B2, PP ir
kity yra kvietinéje duonoje i§ §veistiniy milty.

Duona - vertingas mineraliniy medziagy
Saltinis, joje yra nemazai kalio, natrio, chloro,
fosforo. Dauguma mikroelementy yra sukon-
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centruota griado apvalkale, todél aukstesnés
rasies miltuose ju yra 2-3 kartus maziau nei
grubaus malimo miltuose. Gelezis i§ duonos
jsisavinama mazdaug 3 kartus blogiau nei i$
meésos — tai aiSkinama dél duonoje esancios
fitino rugsties. Nedaug duonoje yra kalcio, di-
delis kiekis — fosforo, yra vario ir mangano.

Duonoje esancias maisto medziagas lengvai
jsisavina organizmas (baltymus 75-92 proc.,
angliavandenius 93-98 proc.), o vitaminai
teslos susidarymo procese ir kepant issilaiko
gerai (kepant duong vitaminy B1, B2 ir PP
skilimas néra didesnis nei 10-20 proc.).

Makaronai

Makaronai apriipina organizmg stambiamo-
lekuliniais angliavandeniais, ypa¢ krakmolu,
kuris turéty buti pagrindinis energijos Salti-
nis. Pavyzdziui, aukséiausios rasies makaro-
nuose yra 67,6 proc. krakmolo ir 2,1 proc. kity
angliavandeniu. Juose yra 10,4 proc. baltymu,
1,1 proc. riebaly, siek tiek B grupés vitaminuy,
vitamino PP Makaronuose yra mineraliniy
medziagy - kalio, kalcio, magnio, fosforo, Siek
tiek gelezies, cinko, mangano.

Makaronai — gerai virSkinamas maistas. Zmo-
gaus organizmas juos lengvai jsisavina, todél
jie tinka dietinei mitybai. Makaronai tinkami
sriuboms ir antriesiems patiekalams gaminti,
kaip antrujuy patiekaly garnyras, tik reikéty
vengti riebiu padazy.

Grudiniai maisto produktai — kruopos

Kruopos - tai sveiki arba skaldyti grudai
bei ankstiniu augaly séklos, kuriy apyvaisis,
luobelé, aleurono sluoksnis ir gemalas yra vi-
siSkai arba i$ dalies pasalinti. Technologinio
proceso esme sudaro endospermo atskyrimas
nuo kity grido anatominiy daliy. Kruopos
gaminamos beveik i$ visy grady. Jos skiriasi
sudétimi, pavirsiaus apdorojimu, dydziu. Jos
bina dvieju pavidaly: branduolinés ir skaldy-
tos.

Grudai, kruopos, ju gaminiai — tai puikiau-

siai pusryc¢iams tinkantis maistas. Kosése yra
gausu ty angliavandeniu, kuriy musu orga-
nizmui labiausiai reikia. O juk angliavande-
niai — geriausias energijos Saltinis. Kosése yra
daug skaidiliniy medziagu, taip pat B grupés
vitaminy, gelezies, cinko, kalcio.

Mityba pajvairinti galima ir nemaltais vir-
tais, daigintais kvieciais ir kvieciy gemalais.
Gemalo sudétyje yra daug baltymuy — apie 23—
40 proc., gausu mineraliniy medziagu, Siek
tiek riebaly, bet néra krakmolo. Vartojant
kvieciy gemalus, ju nereikia virti, kad nezuty
biologiskai vertingos medziagos. Kvie¢iu ge-
maly galima déti i bet kokias koses, salotas.
Juos galima maisyti su pienu, jogurtu, kefyru,
skystesne varske, déti i sriubas. Gemalai turi
daug vitaminy ir mineraliniy medziagy, tai-
gi tinka esant kraujo apykaitos sutrikimams,
sergant kraujagysliy ligomis, diabetu, nusil-
pus nervy sistemai.

Kvieciai. Kvie¢iy graduose yra 13 proc. bal-
tymu, apie 66 proc. angliavandeniu, 1,5 proc.
riebaly, 3 proc. skaidiliniy medziagu, mine-
raliniy drusku (fosforo, kalio, magnio ir kt.),
fermenty, vitaminy B1 , B6 , E.

Many kruopos yra gaminamos i§ kvieéiy.
Jos gaunamos i§ endospermo (grado dalis, su-
daryta i$ angliavandeniy), kuris yra tarsi gri-
do gemalo maisto medziagy sandélis, daliu.
Kruopos gaminamos kvie¢ius malant rasiniu
malimu, atrinkus §viesias, mazdaug 1-1,5
mm dydzio, gryno endospermo daleles. Many
kruopu yra keliy rasiy - jos skiriasi spalva,
forma, vartojimo savybémis. Tai priklauso
nuo kvieciy rasies: i§ minkstujy kvieéiy pa-
gamintos manuy kruopos apvalios, baltos,
neskaidrios; pagamintos i§ kietuju kvieciy
yra gelsvos, pusskaidrés, briaunuotos. Manu
kruopos gali bati ir i§ minkstuju bei kietuju
kvie¢iu misinio, tuomet tai — baltu ir gelsvy
kruopeliy misSinys.

Manuy kruopos yra labai maistingos ir beveik
neturi skaidiliniy medziagu. Jose esancius
baltymus ir angliavandenius Zmogaus orga-
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nizmas labai gerai pasisavina. 100 g many
kruopy tiekia apie 360 kcal energijos. Balty-
my many kruopose nedaug (100 g kruopu ju
yra 10,3 g), tac¢iau daug angliavandeniy (100
g kruopuy yra 74,8 g angliavandeniuy, i$ ju 72,1
g krakmolo).

Kvietines kruopos. Kvietineés kruopos gami-
namos dazniausiai Slifuojant kietuosius kvie-
&us. Sios kruopos - tai endospermo dalelés su
luobelés likuciais. Kvietinés kruopos gali biti
keliy dydziy, skiriasi ir forma, bina pailgu,
ovaliy ir apvaliy kruopy. Kvietinése kruopose
yra daug angliavandeniuy, ypa¢ krakmolo (100
g — apie 57 g), gausu mineraliniy medziagy —
magnio, fosforo, kalio, kalcio.

Rugiai. Rugio griide yra apie 67 proc. anglia-
vandeniy, 11 proc. baltymu, 2 proc. riebaly,
3,5 proc. skaidiliniy medziagu, mineraliniy
medziagu, B grupés vitaminy ir vitamino E.
I$ ruginiy milty gaminami jvairtas konditeri-
jos ir kulinarijos gaminiai ir kepama ruginé
duona, kuri sveikam Zmogui yra naudingesné
uz kvietine. Dél silpno vidurius paleidzian-
¢io poveikio ji naudinga tiems, kuriy viduriai
linke uzkietéti. Kai kurie mokslininkai teigia,
kad ruginé duona mazina Sirdies ligy rizika.
Tai lemia ruginiuose miltuose esanti linolo ir
kitos riebaly ruagstys, reikalingos Sirdies vei-
klai.

Sory kruopos. Dél gero kruopy skonio ir di-
delio maistingumo sora yra viena svarbiausiy
kruopiniy kulttary. Jose yra 81 proc. krakmo-
lo, 12 proc. baltymuy, 3,5 proc. riebaly, 1 proc.
skaidiliniy medziagu, taip pat mineraliniy
medziagy ir vitamino B1l. Sorose daugiau ne
gi kitose kruopose yra kalio drusky, kurios
svarbios Sirdies veiklai. Soros greitai suverda.
IS ju gaminamos kosés ir sriubos, kepami ke-
piniai. Kaip dietinis valgis birios sory kosés
rekomenduojamos sergant Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, ateroskleroze ir nuolatiniais
viduriy uzkietéjimais.
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Perlines kruopos - tai lifuoti mieziy bran-
duoliai ar juy dalys, kuriy pavirsiuje yra liku-
sios luobelés. Slifuojant perlinés kruopos igy-
ja apvalig arba ovalig forma ir lygu pavirsiu.
Perlinés kruopos buna keliy dydziu: vienos ju
yra stambios, ovalios, baltos ar kiek gelsvos,
kitos — smulkesnés, apvalios, baltos su tam-
sesnémis juostelémis.

Perliniy kruopy 100 g tiekia 335 kcal ener-
gijos. Ju sudétyje gausu angliavandeniy — 100
g kruopy valgomosios dalies yra 75,2 g an-
gliavandeniy, i$ ju 67,5 g krakmolo. Baltymuy
nedaug — 9,8 g. Perlinése kruopose randama
nemazai mineraliniy medziagu: 100 g kruo-
pu yra 15 mg natrio, 81 mg magnio, 243 mg
fosforo, 237 mg kalio, 27 mg kalcio. Vitaminy
perlinése kruopose nedaug.

Miezines kruopos. Skaldytos mieZines
kruopos - tai suskaldyti mieziuy gradai. Jos
smulkesnés uz perlines, netaisyklingos for-
mos, su astriais kampais, gelsvai pilks§vos
spalvos. Kruopu pavirsiuje gali biiti like Siek
tiek luobelés. Skaldyty mieziniy kruopy bna
keliy dydziu, kosé i$ ju yra nebiri, rislios kon-
sistencijos.

Mieziniy kruopu 100 g tiekia vidutiniskai
335 kcal energijos. Ju sudétyje gausu anglia-
vandeniu, ypa¢ krakmolo, baltymuy nedaug.
Miezinése kruopose randama nemazai mine-
raliniy medziagy - magnio, fosforo, kalio, kal-
cio. Vitaminy miezinése kruopose nedaug.

Grikiy kruopos. Grikiai yra maistingi ir
mazai kaloringi — 100 g energiné verté 349
keal (1463 kdJ). 100 g grikiy kruopu yra 12,6 g
baltymu, 3,1 g riebaly ir 69,3 g angliavande-
niy. Grikiy baltymai itin vertingi, nes juose
yra nepakei¢iamyju aminorugsciy. Riebaluo-
se vyrauja polinesociosios riebaly ragstys, o
sveikatai nepalankiy soc¢iyjy riebaly ragsciuy
perpus maziau. Grikiuose yra daug skaidili-
niy medziagyu, aktyvinanciy zarnyno veikla.
Daugiau negu kitose kruopose juose yra ver-
tingy mineraliniu medziagy, ypa¢ daug ma-

gnio: 100 g grikiy yra 218 mg magnio, 459
mg fosforo, 443 mg kalio. Grikiuose vyrauja B
grupés vitaminai.

Ryziy kruopos. Jose yra daug krakmolo -
apie 70,7 %, bet mazai baltymy - tik 7 %. Kra-
kmolo grudeliai smulkis, lengvai isisavinami,
tinka dietinei ir vaiky mitybai.

Kukurtizai — tai gradiné kultiira, gimininga
kviec¢iams, ryziams, avizoms ir mieziams. Dél
maistinés vertés ir galimybés jvairiai pritai-
kyti dabar §i kulttra yra viena i§ labiausiai
paplitusiy visame pasaulyje. Kukurtzuose
yra vitaminu A, B1 , B2, niacino ir mineraluy —
gelezies, vario, fosforo bei magnio.

Saulégrazos. Saulégrazy séklos valgomos
neapdorotos, pakepintos. Jos naudojamos
konditerijos gaminiy, duonos kepiniy gamy-
boje, kulinarijoje, i§ ju spaudziamas aliejus.
Maistine saulégrazu aliejaus verte lemia ji

sudarancios cheminés medziagos, ypac¢ poli-
nesociosios riebaly riagstys. Be aliejaus séklos
turi 13,5-19,1 % baltymu, 23,9-26,5 % anglia-
vandeniuy, apie 2 % fitino ir 1,5 % rauginty
medziagy.

ANKSTINIAI AUGALAI

Maistui vartojama daug ankstiniy augaly:
Zirniai, pupelés, pupos, soja, lesiai. Anksti-
niy augaly séklu cheminé sudétis skiriasi
nuo grudiniy tuo, kad jose daugiau baltymu.
Ankstiniy augaly séklos — augaliniy baltymuy
Saltinis. Ypa¢ daug baltymuy yra sojoje ir jie
pagal savo sudéti artimi gyvininiams balty-
mams. dJie vertingi, nes turi nepakei¢iamy
aminoruagséiy.

Ankstiniy augaly séklose angliavandeniy
kiekis yra labai jvairus. Pvz. krakmolo Zir-
niuose ir pupelése yra gana daug, o sojoje tik
3,5 proc. Riebalu zirniuose ir pupelése ran-
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dami nedideli kiekiai, o sojoje, priesingai, net
17,3 proc.

Ankstiniy séklose randama nemazai B gru-
pés vitaminy bei mineraliniy medziagy. Kalio
zirniuose randama 873 mg, pupelése — 1100
mg, sojoje — 1607 mg Simte gramy produkto.

BULVES

Bulvés Lietuvoje labai populiari darzoveé. Tai
bene placdiausiai (po duonos) miisy mityboje
vartojamas produktas. Palyginti su kitomis
darzovémis, bulvése yra nedaug vandens (76
%) ir cukru, bet daug krakmolo (vidutiniskai
15 %). Skaidiliniy medziagy jose yra apie 1
proc., labai nedaug riebaly, pektininiy me-
dziagu, organiniy rugsciy. Baltymai sudaro
apie 2 proc., bet pagal aminoruigsciy sudétj jie
yra visaverciai (juose randamos visos augali-
nés aminorugstys) ir gerai jsisavinami. Bul-
vés pilnos mineraliniy medziagy, o vitaminy
jose nedaug. Suaugusiesiems rekomenduoja-
ma per dieng suvalgyti apie 200-300 gramy
bulviy, nejskaitant kity darzoviy.

Bulvése yra 18,3 angliavandeniy, daugiausia
krakmolo pavidalo. Nuo krakmolo kiekio pri-
klauso bulviy kaloringumas. Suauges zmogus
turi gauti 55-62 proc. visy kalorijy i$ anglia-
vandeniy. Suvalgius 100 g bulviy, organizmas
gauna 81 kcal. Rekomenduojama gauti dau-
giau angliavandeniuy i$ bulviu, o maziau is cu-
kraus. I$ cukry bulvése yra fruktozeés, gliuko-
zés, sacharozés. Bulvés, kuriose ju susikaupia
daugiau kaip 2 proc., jgauna saldokg priesko-
nj. Cukru jose padaugéja, kai jos laikomos ze-
moje temperatiroje (1-0[]JC), ir pavasarj, kai
ima dygti.

100 g bulviy yra apie 1 g mineraliniy me-
dziagu, ypa¢ daug kalio, taip pat yra fosforo,
gelezies, kalcio ir kt. Suvalgant per dieng 300
g bulviy, organizmas gauna apie 50 proc. rei-
kalingo kiekio kalio. Be to, bulvése esancios
mineralinés medziagos pasiZzymi Sarminémis
savybémis, todél labai svarbios normalioms
organizmo funkcijoms.
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Nors vitaminy bulvése nedaug, tac¢iau val-
gant bulviy daug, 30-80 % patenkinamas vi-
tamino C poreikis. 100 g bulviy vitamino C
yra vidutiniskai 15 mg, Svieziose jo bina apie
30 mg, spalio ménesj — 18, gruodzio — 13, va-
sario — 10, balandzio — 8, birzelio — 6-7 mg.
Netinkamai laikomose bulvése gali beveik ne-
likti vitaminy C, B1, B2. Tuomet islieka tik
baltymai, krakmolas ir mineralinés medzia-
gos. Vitamino C yra daugiau ankstyvujy veis-
liy bulvése negu vélyvuju. Bulvése, kurios yra
geltonos spalvos, daugiau randama karoteno
negu tose, kuriy minkstimas baltas. Lietuvos
gyventojai maistui bulviu suvartoja pakanka-
mai daug.

17 lentelé.
Bulviy maistiné verte
(100 g valgomosios dalies)

Vanduo 788 g
Baltymai 20g
Riebalai 0,1lg
Angliavandeniai - i§ viso 18,3 g
i8 ju: krakmolo 16,6 g
cukry 0,3g
skaiduliniy medziagy 16¢g
Mineralinés medziagos 10g
Natris 16 mg
Magnis 25 mg
Fosforas 52 mg
Kalis 452 mg
Kalcis 11 mg
Gelezis 0,6 mg
Cinkas 0,36 mg
Jodas 3,0 mg
Vitaminas A 3,0 mg
Vitaminas E 0,06 mg
Vitaminas B1 0,11 mg
Vitaminas B2 0,06 mg
Vitaminas PP 1,3 mg
Folio ragstis 35 mg
Vitaminas B6 0,20 mg
Vitaminas C 15,0 mg
Energiné verte 338 kJ (81 kcal)

DARZOVES IR VAISIAI

Vaisiuy ir darzoviy ypatinga reik§meé yra ta,
kad jie aktyvina vir§kinamujy liauky, ypac
pepsino, sekrecine veikla. Vaisiai ir darzovés
pasizymi zarnyno mikroflorg normalizuojan-
¢iu poveikiu, mazina puvimo procesu intensy-
vuma, aktyvina skrandzio ir Zarnyno motori-
ne funkcija. Angliavandeniy kiekis daugelyje
darzoviy virSija 5 proc., tac¢iau kai kuriose
darzoveése, pvz. bulvése, angliavandeniy kie-
kis siekia 20 proc., zZaliuosiuose zirneliuose
— 13 proc. Vaisiuose angliavandeniy randama
daugiau negu darzovése (vidutiniskai 10 proc.
daugiau).

Vaisiuose, darzoveése ir uogose randama daug
skaiduliniy medziagy. Pektininés medziagos
juose yra protopektino (netirpios medzia-
gos) ir pektino (tirpios medziagos) pavidalu.
Neprinoke vaisiai bina kieti, nes juose daug
protopektino. Brestant protopektinas skyla,
vaisiai minks§téja, juose gauséja pektino. Vai-
siuose daug randama gliukozés, fruktozés ir
sacharozés.

Vaisiai ir darzovés — puikus jvairiy minerali-
niy medziagy Saltinis. Vaisiy ir darzoviu mi-
neralinés druskos pasizymi Sarmine reakcija,

jos svarbios palaikant organizmo ragséiy ir
Sarmy pusiausvyra.

Mineraliniy medziaguy daugiausia yra kra-
puose (2,3 %), Spinatuose (1,8 %), petrazoliy
saknyse (1,5 %), erskétuogése (2,2 %), juo-
duosiuose Sermuksniuose (1,5 %). Vaisiuose
ir darzovése gana daug yra kalio, kalcio, fos-
foro, taip pat magnio, sieros, gelezies. Ypaé
svarbios mineralinés medziagos yra kalis ir
gelezis. Daug kalio turi bulvés, dziovinti vai-
siai, abrikosai, persikai, juodieji Sermuksniai,
vynuogés, bananai, ragstynés, Spinatai, ziedi-
niai kopustai. Gelezies dideli kiekiai randami
abrikosuose, kriausése, slyvose, obuoliuose,
molitiguose, taip pat kopistuose, morkose,
apelsinuose, tresnése. I$ vaisiu ir darzoviy
organizmas lengvai jsisavina kalci. Daugiau-
sia kalcio yra dziovintuose grybuose, svoginu
laiskuose, salotose, morkose. Organizmo gy-
vybinei veiklai svarbus ir fosforas, kurio dau-
giausia yra dziovintuose grybuose. Kitu ma-
kro ir mikroelementu (vario, cinko, magnio)
yra nedaug.

Vaisiuose ir darzovése randama ypaé¢ daug
vitaminy. Vitaminas, kurio yra daugiausiai,
— C (askorbo ragstis). Jo ypac¢ daug erskétuo-
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gése, juoduosiuose serbentuose, citrusiniuo-
se vaisiuose. Be C su darzovémis ir vaisiais
gaunama daug vitaminy P ir A, provitamino
karoteno, taip pat vitaminy B1, B2, PP, inozi-
tolio, cholino, folio ragsties ir kt.

Be to, vaisiuose ir darzovése yra eteriniy alie-
ju, suteikianciu skonj. Ypac¢ svarbi vaisiy ir
uogy sudedamoji dalis yra organinés ragstys,
kurios ne tik suteikia skoni, bet ir dalyvauja
apykaitiniuose ir vir§kinimo procesuose.

Vaisiuose daugiau, darzovése maziau randa-
ma rauginiy medziagy.

Rauginés medziagos — tai fenoliniai jungi-
niai, kurie pasizymi gydanciomis savybémis.
Rauginés medziagos skatina kraujo kreséji-
ma, slopina Zarnyno motorika, mazina uzde-
gima. Jos vartojamos nuo burnos ar zarnyno
gleivinés uzdegimo, viduriuojant, tinka jvai-
rioms odos ligoms gydyti, naudojamos apsi-
nuodijus. Ypa¢ daug rauginiy medziagy yra
dygiojoje slyvoje, churmoje, Sermuksniuose,
juoduosiuose serbentuose, mélynése. Dél ju
Sie vaisiai yra aitraus, kartaus skonio. Raugi-
nés medziagos, veikiamos fermentu, jungiasi
su oro deguonimi ir kartu su kitomis medzia-
gomis sudaro tamsiai rudus arba raudonus
junginius. Dél to perpjauti vaisiai tamséja.

Vaisiams ir darzovéms tam tikra spalva su-
teikia dazanciosios medziagos - sudétingi,
ivairios cheminés sudéties junginiai. Sias me-
dziagas galima suskirstyti i tris grupes: chlo-
rofilus, karotenoidus, flavonoidus (antocianai,
flavonai ir flavonoliai).

Chlorofilas vaisiams ir darzovéms sutei-
kia zalig spalva. Ju yra keletas junginiy, dél
to vaisiai yra melsvai zali arba geltonai zali
(tai budinga nesubrendusiems vaisiams). Vai-
siams nokstant, chlorofilas pradeda irti ir su-
sidaro kiti pigmentai — tai bidinga bananams,
citrinoms, pomidorams ir kt. Laikant vaisius
ir darzoves ilgesnj laika, chlorofilg ardo fer-
mentai.

Karotenoidai — tai geltonos ir oranzinés
spalvos pigmentai, jie skirstomi j karotenus ir
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ksantofilus. Karotenai suteikia geltona, ksan-
tofilai — oranzine spalva.

Raudona, avietine, rozine spalva vaisius ir
darzoves nuspalvina antocianai, kartu su fla-
vonais ir flavonoliais priklausantys flavonoi-
dy junginiu grupei. Daugiausia antociany yra
vysniose, slyvose, serbentuose, bruknése, jie
kaupiasi brestanciuose vaisiuose ir darzoveé-
se. Flavonai ir flavonoliai vaisius ir darzoves
nuspalvina geltona spalva, ju yra apelsinuose,
svogunuose.

Aromatinés medziagos — tai vaisiams ir dar-
zovéms kvapa suteikiantys jvairiis cheminiai
junginiai. Aromatiniy medziaguy daugiausia
citrusiniuose vaisiuose, prieskoninése dar-
zovése, ridikuose, krienuose, svogunuose,
cesnakuose. Ilgai laikomuose vaisiuose ir
darzovése ju mazéja ir jos kinta. Kai kurios
aromatinés medziagos turi baktericidiniy sa-
vybiy. Vaisiams nokstant, ypac¢ keiciasi orga-
ninés rugstys, spiritai, aldehidai, esteriai ir
suteikia specifinj aromata.

Dziovinimas — papraséiausias, seniausias ir
labiausiai paplites konservavimo btudas. Na-
taraliy vaisiy, uogu, darzoviy maistiné ir bio-
loginé verté didesné nei dziovinty. Dziovinant
iSgaruoja vanduo, daug kartu padidéja sulciuy
koncentracija, koncentruojasi mineralinés
medziagos, nuslopinama fermenty veikla,
prarandama vitaminy, nebevyksta bioche-
minés reakcijos, ziiva mikroorganizmai. Van-
dens dziovintose darzovése biina 11-14 proc.,
dziovintuose vaisiuose — 16-25 proc. Baltymuy
kiekis priklauso nuo augalo rasies: dziovin-
tuose vaisiuose jy btina 1,6-5 proc., ziediniuo-
se kopustuose — 30 proc. Nevienoda dalj su-
daro ir skaidulinés medziagos: dziovintuose
vaisiuose ju btuna 1,6-5,0 proc., kopustuose
— 14,0 proc.. Dziovinty augalu energiné verte
taip pat nevienoda: 100 g dziovintu darzoviy
Zmogaus organizmui tiekia 278-351 kcal, vai-
siy — 157-306 kcal. Vitaminu daugiau lieka
tuose augaluose, kuriuose jy ir Siaip yra ne-
mazai, — abrikosuose, razinose, erskétuogeése.

PIENAS IR PIENO PRODUKTAI

Pienas ir pieno produktai — gyvulineés kilmés
baltymu Saltinis. Pieno baltymai pasizymi
didele biologine verte ir labai gerai subalan-
suotomis aminoragstimis — juose yra 20 gy-
vybiskai reikalingy aminoragsciy, tokiy kaip
valinas, histidinas. izoleucinas, leucinas, lizi-
nas, metioninas, triptofanas, treoninas, feni-
lalaninas. Jos yra nepakei¢iamos, nes pats or-
ganizmas negali ju sintetinti, todél ju butina
gauti su maistu.

Piene aptinkamos beveik visos mineralinés
medziagos. Ypac svarbios — kalcis ir fosforas.
Piene yra daug makro ir mikroelementy. Ta-
¢iau pienas negali visiSkai patenkinti vaiky
organizmo kraujodaros elementy — gelezies,
vario ir cinko — poreikiy.

Piene randami visi Zinomi vitaminai. Dau-
giausiai yra riebaluose tirpiu vitaminy A, D,
taip pat vandenyje tirpiy B grupés vitaminuy.

Piene yra triju rasiy baltymu: kazeinas
(kazeinogenas), laktoalbuminas ir laktog-
lobulinas. Pagrindinis pieno baltymas yra
kazeinas, kuris sudaro 2,7 proc. (81,8 % nuo
bendro baltymu kiekio). Laktoalbuminas pie-
ne sudaro 0,4 proc., t. y. 12,1 proc. nuo bendro
baltymuy kiekio. Laktoglobulino piene yra 0,2
proc., t. y. 6 proc. bendro baltymuy kiekio.

Kazeinas (kazeinogenas) — tai fosfoprotei-
nas, kurio molekulégje fosforas fosforo ragsties
pavidalu susijunges su oksiamino ragstimis
ir sudaro sudétingg eterj su serinu, treoni-
nu ir kt. Be to, kazeinas, susijunges su pieno
kalciu, sudaro aktyvy kazeing - fosfatkalcio
kompleksa. Kazeinas, sutinkamas piene kal-
cio druskos pavidalu, vadinamas kalcio kazei-
natu.

Kiti pieno baltymai — tai laktoalbuminas,
laktoglobulinas ir riebaly laseliu apvalkaléliy
baltymai. Sie baltymai pasizymi labai dideliu
biologiniu aktyvumu. Pieno albuminai savo
molekuléje turi daug sieros. Pieno globulinai
pagal biologines savybes priskiriami medzia-

goms, pasizyminc¢ioms antibiotinémis savy-
bémis. Tai serumo baltymuy frakcija, i kurig
jeina antiktniai.

Pieno riebalai laikomi labiausiai vertingais
riebalais. Tai turtingas energijos Saltinis, pa-
sizymintis didele maistine ir biologine verte.
Svarbi ju reik§mé plastiniuose, atstatomuo-
siuose ir kituose organizmo procesuose. Ju
zema lydymosi temperatira (27-35°C), ze-
mesné uz zmogaus kiino temperatira, todél
i zarnyng patenka skystu pavidalu ir lengvai
isisavinami. [sisavinimg lengvina tai, kad
piene riebalai yra 2-3 mikrony dydzio rutu-
liuky, kurie jungiasi su vir§kinimo sultimis,
pavidalu. Pieno riebalai turi visas Zinomas
riebaly ragstis — daugiau kaip 147, tarp ju -
ir nepakeiciamas, tokias, kuriy nesintezuoja
organizmas.

Pienas ir pieno produktai
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Vienintelis pieno angliavandenis — pieno
cukrus laktozé, kuris daugiau niekur nesu-
tinkamas. Gali biiti alfa ir beta laktozé. Abi
formos skiriasi tirpumu - alfalaktozé maziau
tirpi. Laktozé priskiriama disacharidams, hi-
drolizés metu ji skyla i gliukoze ir galaktoze.
Laktozés hidrolizé Zarnyne vyksta létai, todél
nevyksta intensyvus rugimas. Patekusi j zar-
nyng laktozé pasizymi naudingu Zarnyno mi-
kroflora normalizuojancéiu poveikiu.

Rauginti pieno produktai gaminami su pie-
narigstimis bakterijomis. Pienartgsc¢iy mi-
kroorganizmy veikiamas pienas pakinta,
igauna naujas skonio ir biologines savybes.
Rauginti pieno produktai jsisavinami dar ge-
riau ir grei¢iau, negu pienas. Praéjus valandai
po valgio, pienas isisavinamas iki 32 proc., tuo
tarpu kefyras, ragpienis — 91 proc.. Ragstant
pienui susidaro smulkis, lengvai isisavinami
dribsniai. Pieno baltymas dalinai suskaldo-
mas (jvyksta peptonizacija) ir jgauna smul-
kiadispersine struktira, taigi, jam jsisavinti

jau nebereikalingas apdorojimas skrandyje.

Svarbiausia rauginty pieno produktu sudeé-
tiné dalis yra pieno ragstis, pasizyminti biolo-
giniu aktyvumu. Ji sudaro optimalias salygas
pasireiksti pienartagsciu bakteriju gyvybingu-
mui ir antibiotiniy medziagy veikimui. Pieno
ragstis stabdo puvimo ir kity nepienaragsciu,
taip pat ir patogeniniy bakteriju, vystymasi.
Pienartugstés bakterijos produkuoja B grupés
vitaminus. Gerai parinkus pienartigsciy bak-
teriju kulttras galima gauti raugintus pieno
produktus su dideliu vitaminy kiekiu.

Grietine gaminama i§ pasterizuotos grie-
tinélés, uzraugiant specialiu raugu i$ piena-
ragsciu bakteriju misriy kultiry. Grietiné
gali buti skirtingo riebumo. Ja organizmas
isisavina geriau negu grietinéle.

Varské gaminama i§ pasterizuoto pieno, ji
rauginant gryna pienartgséio streptokoko
kultara. Po to pasalinamas serumas. Vars-
ké pasizymi didele biologine verte. Pagrin-
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diniy pieno komponenty - baltymo ir kalcio
joje Zymiai daugiau negu piene. Taigi, varske
yra naturalus pieno koncentratas. Varskeé-
je labai gerai subalansuotos nepakaic¢iamos
aminoragstys, todél ji yra svarbus gyvininiy
baltymy Saltinis. Taip pat labai naudingos
varskéje esancios aminorugstys — cistinas, ti-
rozinas, argininas ir histidinas. Varskeéje yra
polinesociujy riebaly ragscéiy — linolo, lino-
leno, arachido, daug vitaminy - A, E, C, B2.
Varske priskiriama lipotropinio poveikio pro-
duktams. 200-300 g varskés gali aprapinti or-
ganizma nepakei¢iamomis aminoragstimis ir
patenkinti kalcio paros poreikij. Ypac svarbus
varskéje esantis metioninas, kuris dalyvauja
cholino sintezéje, o Sis stabdo kepeny riebali-
ne infiltracija.

Prekyboje esanti vadinamoji ,,Grudéta vars-
ké“ gaminama i§ varskeés ir grietinélés. Sis
produktas yra gana riebus — 7 proc.

Kefyras gaminamas i§ pasterizuoto karves
pieno naudojant specialy grybelj, rezervuari-
niu buadu. Kefyras teigiamai veikia virskini-
ma, stimuliuoja zarnyno motorika, sumazina
Zarnyne puvimo procesy intensyvuma, padi-
dina $lapimo iSskyrimag (diureze).

Gaminant ragpienj, idedama raugo. Ragpie-
nio ir kefyro kokybé nesiskiria, tik konsisten-
cija: kefyras skystas, o rugpienis tirstas.

Jogurtas — tai pieno produktas, gaminamas
i§ specialaus raugo. | jogurtus papildomai de-
dama stabilizatoriy, gali biti dedama vaisiy
gabaléliu ar uogu. Jogurty gamyboje naudo-
jami ir kiti produktai — isrtigos, grietinéle,
cukrus. Tai nekaloringas produktas, turintis
daug kalcio, mineraliniy medziagy ir vita-
miny. Jogurte, palyginti su pienu, yra netgi
daugiau kalcio ir jis geriau pasisavinamas.
Jogurtas — puikus maistas laktozés netoleruo-
jantiems zmonéms. Mokslininkai teigia, kad
jogurtas gali sumazinti kraujyje esancio blo-
go cholesterolio kiekj, apsaugoti nuo kai ku-
riy véziniy ligu, veikliosios bakterijos palaiko
imunine sistema. Jogurtai, kuriy sudétyje yra

acidophilus bakteriju, teigiamai veikia po gy-
dymo antibiotikais padédami atkurti zarny-
no mikroflora, t. y. pageidaujamas bakterijas
zarnyne. Jis naudingas tiek vaikams, tiek vy-
resnio amziaus zmonéms. Esant osteoporozés
rizikai, jogurto rekomenduojama suvalgyti
bent po vieng indelj per diena.

Suris — tai lengvai jsisavinamas produktas,
turintis baltymu, riebaly, kalcio, fosforo, vi-
taminy A ir B2. Labai kaloringas. Baltymu,
riebaly, mineraliniy medziagy stryje yra tiek
pat, kaip ir piene. Jo pagrindinis baltymas —
kazeinas. Sirio brendimo procese baltymai
tampa tirpiais ir todél suvartotus organizmas
juos beveik visiskai (98,5 %) isisavina.

Striai skirstomi j tris rasis: fermentinius,
striminius ir varskés surius. Fermentiniai
dar skirstomi smulkiau pagal gamybos buda:
nokinti ir nenokinti. Nenokinti paprastai
sunkiau vir§kinami. Sariai gaminami tik i$
aukstos kokybés pieno, pasterizuoto 68-72[]C
temperatiroje. Pats geriausias stiris daromas
i§ zalio, t. y. nepasterizuoto pieno, ta¢iau to-
kiy stiriy pramoniniu budu Lietuvoje kol kas
negaminama. | pelésinj siirj dedama penicili-
no. Striy gamyboje naudojami tik nattralis
karoteno dazikliai, natrio nitratas bei kalcio
chloridas — buitini priedai.

Labai daug ir jvairiu gaminama perdirbtu
sturiy (lydytu). Juose yra 27 proc. baltymuy,
iki 28 proc. riebaluy, 6-7 proc. jvairiy druskuy,
riebaluose ir vandenyje tirpiy vitaminy, mi-
kroelementy. Pagal baltymy ir riebalu kieki
lydytas stris pralenkia riebig jautieng ir mé-
sine kiauliena, todél jo kaloringumas dides-
nis. Lydyto strio baltymai jsisavinami beveik
visiskai, kaip ir kiausinio baltymas. Lydytas
stris — vitaminu A ir B grupés Saltinis. Sii-
riuose kalcis yra optimaliu santykiu su fosfo-
ru - 1:0,5, tai uztikrina gera $iy mineraliniy
medziagy isisavinimg (fosforo kiekis 100 g
produkto sudaro 500 mg, 80-100 g stirio uzti-
krina kalcio paros poreikj).

Pienas ir pieno produktai
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MESA IR JOS PRODUKTAI

Meésa yra vienas i§ vertingiausiu maisto
produkty. Joje yra visu maistiniy medzia-
gy, kuriy reikia organizmui. Mésos cheminé
sudeétis priklauso nuo gyvulio veislés, lyties,
amziaus, jmitimo, $érimo raciono, audiniy pa-
siskirstymo gyvulio kiino dalyje. Svarbiausias
meésos struktiirinis komponentas — raumeni-
nis audinys. Apie 80 proc. raumeninio audi-
nio medziagu sudaro baltymai, apie 90 proc.
visy ju biologiniu pozitriu yra visaverc¢iai, nes
turi visu nepakei¢iamy aminoriagsciy. Kuo
daugiau mésa turi visaver¢iu baltymu, tuo
aukstesné jos maistiné verté. Mésos baltymai
beveik neatsilieka nuo kiausSiniy ir pieno bal-
tymu, jie isisavinami 96-98 proc.

Meésos riebalai sudaro 2040 proc. skerdienos
masés ir padidina mésos energine verte. Rie-
balai pagerina mésos skonj ir jos kulinarines
savybes, turi riebaluose tirpiy vitaminy, taip
pat gerina §iu vitaminy jsisavinima. Riebaly
spalva priklauso nuo istirpusiy karoteny. Be
karoteny (provitaminy A) riebaluose dar yra

0,5-2,5 mg vitamino E ir nedideli kiekiai vita-
mino D ir K. Mésoje riebalu yra vidutiniskai
10-40 proc.

I§ visy mésos rasiy kiaulienos riebalai turi
didziausig kiekj nepakei¢iamy polinesociyju
riebaly ragsc¢iy. Maistiniai riebalai mazai kuo
skiriasi savo kaloringumu vienas nuo Kito,
nors jsisavinami skirtingai. Kiaulienos taukai
isisavinami geriausiai: kiaulienos riebalai isi-
savinami 96-98 proc., jautienos — 76-94 proc.,
avienos — 80-90 proc. Geriausiai jsisavinami
paukstienos riebalai. Angliavandeniy mésoje
yra nedaug.

Taciau néra gerai, jei riebalu suvartojama
daugiau nei iSeikvojama energijos, nes tada
Zzmogus tunka, atsiranda su nutukimu susiju-
sios problemos. Maisto piramidéje mésos pro-
duktai néra nurodomi kaip svarbiausi. Méso-
je yra ekstrakciniy medziagy, kurios verdant
patenka j sultinj. Ekstrakcinés nebaltyminés
medziagos yra azotinés ir beazotés. Azotinés
- karnozinas, kreatinas, anserinas ir kt., be-
azotés — glikogenas, pieno rugstis. Nebalty-
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minés azotinés medziagos lemia mésos skonj
ir kvapa (ypa¢ sultinio), skatina vir§kinimo
liauku sekrecija. Siy medZiagy raumenyse
biina vidutiniskai 0,35 proc. Daugiau ju biina
suaugusiy ir maziau - jauny gyvuliy mésoje.

Mésa yra vienas i§ B grupés vitaminy salti-
niy. Vitamino C mésoje beveik néra, riebaluo-
se tirpiy vitaminuy A, D ir E randama mazais
kiekiais. Termiskai ar kitaip apdorojant mésa
ir subproduktus, tai yra ruosiant ja valgy-
ti, prarandama dalis vitaminy. Verdant 1/3
vitaminy pereina j vandenj. Vitaminy B1 ir
B2 verdant netenkama 15-40 proc. Kepant
netenkama 40-50 proc., troskinant — 30-60
proc., konservuojant — 50-70 proc. Saugant
uzsaldyta kiaulieng per 2 ménesius netenka-
ma apie 20 proc. vitamino B1, o per 6 méne-
sius — iki 35 proc.

Mésos raumeniniame audinyje yra iki 1,5
proc. mineraliniy medziagy. Daugiausia -
kalio, fosforo, natrio, gelezies, kalcio, chloro,
magnio, cinko. Raumenyse yra Siek tiek jvai-
riu mikroelementy: vario, mangano, kobalto,
cinko, nikelio ir kt.

Paukstiena. Pagal chemine struktiira pauks-
¢iy meésa skirstoma j dvi grupes. Pirmajai
grupei priskiriama vistos ir kalakutés mésa
— ji velni, balta, su dideliu kiekiu baltymu ir
ekstrakciniyu medziagy. Antrajai grupei pri-
skiriama vandenyje plaukiojanc¢iy pauksciy -
Zasy ir anéiy meésa, tamsi, su dideliu riebaly
kiekiu.

Paukséiu mésa turi nedidelj kiekj jungiamo-
jo audinio baltymuy. Pvz., paukséiy kriatinéléje
yra 92 proc. visaverc¢iy (raumeniniy) baltymu
ir tik 8 proc. nevisaverciy (jungiamojo audi-
nio) baltymy. Paukstienos jungiamasis au-
dinys Svelnus ir tolygiai pasiskirstes visame
raumeniniame audinyje. Ypac¢ didelj baltymy
ir ekstrakciniu medziagy kieki turi baltieji
pauksciy raumenys. Paukstienoje ekstrakci-
niy medziagy yra 0,9-1,2 proc. Simte gramy
vistienos baltuju raumenuy yra daug azotiniy

ekstrakciniy medziagy: karnozino — 430 mg,
anserino — 770 mg, kreatino — 1100 mg.

Pagal aminoragscéiu sudétj paukstienos bal-
tymai priskiriami labai vertingiems balty-
mams, nes turi visas nepakeifiamas ir labai
gerai subalansuotas aminorngstis. Baltoje
paukséiy meésoje daug mineraliniy medziagu.

ZUVIS IR JOS PRODUKTAI

Zuvys — puikus lengvai virskinamu, aukstos
kokybés gyvininiy baltymy Saltinis, mais-
tine verte prilygstantis mésos ir pieno pro-
duktams. Zuvies maistiné verté priklauso
nuo mety laiko, pvz., nersto metu pakinta
daugumos zuvy kiino spalva, forma ir mais-
tingumas. Po nersto zuvys — liesesnés, mésa
kieta, neskani, o prie$ nersta zuvy maistiné
verté btuna didziausia. Dauguma zuvy ner-
Sia pavasarj ir vasara. Cheminé zuvy sudétis
taip pat nepastovi, ji kinta priklausomai nuo
supancios aplinkos, maisto, gaudymo laiko ir
kity vietiniy salygu.

Baltymu kiekis zuvyje svyruoja ir sudaro
8-14 % visos kano masés. Zuvu baltymai,
kaip ir kiti gyvininiai baltymai, sudaryti i$
netirpiy globulinu (Zuvy - ichtulino), tirpiy

Zuvis ir jos produktai
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albuminy ir fosforo turinc¢iy nukleoproteiduy.
Nuo galviju mésos Zuvy mésa skiriasi jungia-
muoju audiniu - Zuvys neturi elastino, tik ko-
lageng. Kolagenas, veikiamas temperatiiros,
virsta gliutinu, Zelatina ir zuvies mésa tampa
minksta, lengvai sukramtoma. Zuvies mésoje
jungiamasis audinys sudaro 0,6-3,5 %, o gy-
vuliy — 12,3%. Zuvies baltymy aminoragséiu
sudétis panasi j galviju mésos baltymy amino-
ragséiy sudéti, jos gerai subalansuotos. Zuvis
ir jos produktai pasizymi isreikstu lipotropi-
niu poveikiu — skaido ir padeda pasalinti rie-
baly molekules i§ organizmo. Daug baltymu
turi menke, uotas, lasisa, Atlanto sardinés,
upeétakiai, labai daug — tunas.

Didele biologine verte turi zuvy riebalai.
Ypac¢ vertingos riebaluose vyraujancios poli-
nesocios riebaly ragstys ir riebaluose tirpis
vitaminai A ir D. Zuvu taukuose, kurie yra
skysti, yra ir mononesociuju riebaly ragsciu
bei nedaug - soc¢iyjuy. Riebalai zZuvyse suda-
ro nuo 0,3 iki 28 proc. ir vienintelis Zymus
arachido ragsties Saltinis (menkés riebaluose
ju bina net 26-40 %). Daug yra linolo ir li-
noleno ragsciy. Polinesociyju riebaly ragsciuy
kiekiai svyruoja zuvyse nuo 0,5 iki 5,5 g Simte
gramy Zuvies. Zuvy taukai ypaé¢ vertinami dél
omega-3 riebaly ruagsties, kurios ypac¢ daug
randama silkiy, skumbrés, lasisos, sardineés,
tuno riebaluose.

Zuvys yra svarbus riebaluose tirpiu vitami-
ny A ir D natairalus Saltinis. Jose yra nemazi
kiekiai ir kai kuriy vandenyje tirpiy vitaminy
— tiamino (B1), riboflavino (B2), niacino, folio
rugsties, pantoteno ragsties, vitamino B12 ir
kt.

Zuvyse ir kituose juros produktuose yra ne
tik vitaminy, bet ir mineraliniy medziaguy.
Jose daug kalcio, fosforo, kalio, mikroele-
mentuy, jodo, fluoro, vario, cinko ir kt. Jaros
Zuvys yra vienas i§ pagrindiniy jodo ir fluoro
Saltiniu. Gélu vandeny Zuvys jodo turi vidu-
tiniskai 30 mkg/g, juros zuvys — 832 mkg/g,
moliuskai — 798 mkg/g Sviezio produkto.
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Zuvyse ir Zuvuy produktuose ekstrakeiniu
medziagy yra Siek tiek maziau negu Silta-
krauju gyviiny mésoje. Zuvies mésos ekstrak-
cines medziagas sudaro kreatinas, kreatini-
nas, ksantinas, hipoksantinas, aminoragstys
(histidinas, argininas, alaninas, valinas ir
kt.), pieno ragstis, glikogenas, inozitolis ir kt.
Jos pasizymi dideliu aktyvumu, stipriai skati-
na virskinimo liauky sekrecija, be to, verdant
labai lengvai ir dideliais kiekiais pereina i sul-
tinj.

KIAUSINIAI

Kiausiniai — tai maisto produktas, i kurio
sudétj jeina didelis kiekis vertingy ir orga-
nizmui reikalingy medziagy. Alergiskiems
vistos kiausiniams vaikams kartais gali tikti
putpeliy kiaus$iniai. Ir, Zinoma, jie turi bati
pakankamai apdoroti Siluma, kad iSvengtume
salmoneliozés.

Baltymuy kiekis ir kokybé kiausinio baltyme
ir trynyje skiriasi. Baltyme yra: ovoalbumino
(69,7%), konalbumino (9,5%), ovoglobulino
(6,7 %), ovomukoido (12,7%), ovomucino (1,9
%), lizocimo (3%), avidino (0,05%). DidZiausia
biologine verte pasiZymi ovoalbuminas ir ko-
nalbuminas. Kitas kiausinio baltymas lizoci-
mas pasizymi antibiotinémis savybémis. Try-
nyje yra fosfoproteidai — vitelinas, livetinas ir
fosfovitinas. Pagrindinis yra vitelinas, jo kie-
kis siekia 80 proc. Kiausinio baltymai labai
vertingi, jie pripazinti tarptautiniu baltymo
etalonu. Kiausinyje labai gerai subalansuotos
visos nepakei¢iamos aminoragstys.

Kiausinyje yra apie 12 lipidy, t. y. mazdaug
tiek pat, kiek ir baltymuy. Tai atitinka optima-
liausig baltymuy ir riebaly subalansavimg 1:1.
Lipiduose trigliceridy yra 7,45 proc., biologis-
kai aktyviy fosfolipidu — 3,39 proc. Pagrindiné
fosfolipidu dalis — lecitinas, jo kiekis trynyje
sudaro 8,6 proc. arba 1,6 g.

Kiausinyje yra cholesterolio — 570 mg vie-
nam Simtui gramy kiausinio valgomosios da-

lies. Dél to kiauSiniai pasizymi aterogeniné-
mis savybémis, t. y. riebaly, kalcio nusédima
arterijose, ateromu susidaryma, o aterogene-
zé susijusi su ateroskleroze.

Kiausinyje ypac¢ gerai subalansuotas leciti-
nas ir cholesterolis (6:1). Kiausiniuose randa-
mi visi riebaluose tirpis vitaminai, labai daug
cholino. Daug yra fosforo, sieros, gelezies, cin-
ko, vario ir kt., nemazai kalio ir natrio.

Siluma apdorotas kiausinis geriau jsisavi-
namas negu zalias. 80°C temperattroje suyra
kiausSinyje esantys jo isisavinimag mazinantys
junginiai. Kiausinio baltymuy jsisavinama 98
proc., riebaly — 96 proc.

Vandenyje plaukiojanéiu pauksciy kiausiniai
daznai buna uztersti salmonelémis. Salmone-
lioziuy profilaktikai Siy kiausiniy realizacija
maisto prekiy prekybos imonése draudziama.
Jie naudojami konditerijos cechuose ir kepy-
klose ruosiant tesla.

RIESUTAI

Riesutai yra augalo vaisius, tac¢iau nuo kity
vaisiy jie skiriasi savo struktiira, chemine su-
détimi ir maistine verte. 100 g rieSutu energi-
neé verté vidutiniskai lygi 600-700 kcal. Riesu-
tus organizmas jsisavina gana lengvai.

Branduolio sudétyje yra daug baltymy ir
riebaly. Baltymu kiekis svyruoja nuo 4,5 iki
27,5 proc. Daug ju randama zZemés rieSutuose
— pagal kiekj galima prilyginti sojai. Riesutuy
baltymai pagal prigimtj priskiriami globuli-
nams ir yra visaverciai; juose ypac gerai su-
balansuotos aminortagstys. Pagal riebaly kie-
ki rieSutai priskiriami aliejinéms kultaroms.
Riesuty aliejai pasizymi dideliu biologiniu ak-
tyvumu dél juy sudétyje esanciu polinesociyju
riebaly ragsciy.

Angliavandeniu riesutuose yra beveik tiek
pat, kiek ir sultinguose vaisiuose, taciau 40—
60 proc. viso angliavandeniy kiekio sudaro
krakmolas. Kiti angliavandeniai — cukras ir
skaidulinés medziagos.

Riesutuose daugiausia B grupés vitaminu.
Sudétyje yra ir mineraliniy medziagu, jos
sudaro 1,5-2,5 proc., randama fosforo, kalio,
kalcio, magnio, gelezies ir kt. Daugiausia rie-
Sutuose yra kalio — apie 850 mg/proc., fosforo
— apie 510 mg/proc., gelezies — apie 4,2 mg/
proc. Ypac vertinga kedro rieSuty mineraliniy
medziagy sudétis.

Riesutai
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FUNKCINIS MAISTAS

Vitaminais, mineralinémis medziagomis,
aminorigstimis, polinesociosiomis riebaly
ragstimis, bioflavonoidais ir kitomis misy
organizmui reikalingomis medziagomis gali
biti praturtinti jprastiniai maisto produktai,
kuriuos vartojame kasdienéje mityboje. Toks
maistas skiriasi nuo jprastinio savo biologine
verte, taciau islieka tradicinio maisto formos.
Tai vadinamasis funkcinis maistas, arba mais-
tas specialioms organizmo reikméms. Toks
maistas gali turéti teigiama poveikj organiz-
mo fiziologinéms funkcijoms ir sveikatai.

Daugelis maisto produktu, pvz., sultys, jvai-
ris gérimai, miltai, pieno produktai, gali bati
papildomi vitaminais, mineralinémis medzia-
gomis, pavyzdziui, druska su jodu. Jodu papil-
dyta druska turi teigiama poveikj skydliaukeés
veiklai. Dar druska gali biiti su kaliu, magniu.
Ypac¢ padidéja maisto verté, jei jis papildomas
polinesociosiomis riebaly ragstimis, kurios
pasizymi aterosklerozés rizika mazinanciu
poveikiu. Cia galima paminéti alieju, paga-
mintg sumaisius keliy rasiy aliejus, tarp ju ir
turtingus polinesociuju riebaly rugséiy.

Vis daugiau gaminama maisto produkty,
papildyty skaiduliniy medziagy — prebiotiku.
Tokiy produkty reikéty valgyti kuo daugiau,
nes dabar Zmonés daug vartoja iSgryninto
maisto ir visi§kai nepagalvoja, kad skaiduli-
nés medziagos organizmui labai svarbios. Jos
mazina cholesterolio koncentracija kraujyje,
taip saugodamos nuo aterosklerozés, mazina
puvimo procesus zarnyne, aktyvina zarnyno

Isidémeékite, kad:

Skaidulinés medziagos organizmui labai
svarbios. Jos mazina cholesterolio koncen-
tracija kraujyje, saugodamos nuo atero-
sklerozés; mazina puvimo procesus zarny-
ne, aktyvina zarnyno veikla, detoksikuoja
organizma.

veikla, detoksikuoja organizmg - sujungia
sunkiuosius metalus ir padeda juos pasalinti
su iSmatomis i§ organizmo. Klasikinis tokio
maisto pavyzdys — duona su gruidais, duona su
sélenomis, labai rupiy miltu duona, duona su
dziovintais vaisiais, duona su saulégrazomis,
su molitgy séklomis, su sezamo séklomis,
taip pat kvieciu ar kitokiy javy griudy sélenos.

Aminorugstimis papildytas maistas taip pat
tampa biologiskai vertingesniu. Su amino-
ragstimis gali bati miltai, i§ kuriy kepama
duona, ir batono kepiniai.

Funkcinio maisto zaliavomis gali bati ir spe-
cifiniai gyvi mikroorganizmai ar ju dalys -
probiotikai. Probiotikai atlieka daug svarbiy
funkciju:

E gamina zarnyno gleivinés apsaugines me-
dZiagas (trumpos grandinés riebaly ragstis,
argining, glutamina, cisteing);

®m gamina mikronutrientus (B grupés vitami-
nus, vitaming K, folio rugsti, antioksidantus,
bioflavonoidus, karotenoidus, augimo fakto-
riy savybémis pasiZymincius aminus);

m gerina laktozés toleravima,;

®m apsaugo nuo patogeniniy mikroorganiz-
muy augimo (gamina medziagas, kurios slopi-
na patogeny augima ar juos suardo, ragstina
storosios zarnos turinj, o tai skatina maziau
patogeniniy organizmy augima);

m stimuliuoja imunine sistema, normalizuoja
imuninj atsakg esant sutrikimui;

m padeda pasalinti toksinus ir nereikalin-
gas medziagas (cholesterolj metabolizuoja j
koprosterolj; slopina kancerogeny ir mutage-
ny gamyba, modifikuoja toksinus ir ju recep-
torius, probiotikai suardo maisto antigenus);

m reguliuoja Zarnyno funkcijas (gleiviu per-
dirbima, maisto medziagy absorbcija, virski-
nimo trakto motorikg ir kraujotaka);

m gerina gleivinés barjerine funkcija, suma-
zindami jos pralaiduma;

m atlieka svarbig profilaktine reikSme — ap-

saugo nuo infekcinés diaréjos;

m gerina laktozés vir§kinima Zarnyne, esant

sutrikusiai laktozés rezorbcijai;

m gerina zarnyno flora;

m palaiko enterocity vientisuma;
reguliuoja zarnyno veikla;

m didina atsparumag virskinamojo trakto in-

fekcijai (pvz. rotavirusui).

Maistas tampa funkciniu ne tik pridedant
vieno ar kito biologiskai aktyvaus komponen-
to, padidinant nattiralaus maisto komponento
(dazniausiai mikronutriento) koncentracija
produkte, bet ir pakeiciant maistine medziaga
(dazniausiai makronutrienta), kurios suvar-
tojus per daug gali pasireiksti Zalingas povei-
kis sveikatai (pvz. sociosios riebaly ragstys),
komponentu, kuris pasizymi sveikatg stipri-
nanciu poveikiu ar gerina maistiniy medzia-
gy pasisavinima. Taip pat galima pasalinti
zalinga komponenta (pvz. alergizuojantj bal-
tyma) arba modifikuoti maisto komponentus,

pasizyminc¢ius naudingu poveikiu sveikatai.

Gaminant funkcinj maistg butinas funkei-
onalumo pagrindimas remiantis moksliniais
tyrimais, ktirybiskas moksliniy atradimy pri-
taikymas, pastovus naujo produkto poveikio
tyrimas, ivertinant visas galimas pasekmes
sveikatai. Funkcinis maistas atlieka vieng ar
kitg specifine paskirti medziagy apykaitoje ir
tarnauja reguliuojant biologinius procesus.
Jis gali daryti jtaka biologiniams apsaugi-
niams organizmo mechanizmams, apsaugoti
nuo specifiniy ligy, gali pagreitinti organizmo

atsistatyma po ligy.

MITYBOS REKOMENDACIJOS
VYRESNIO AMZIAUS
ZMONEMS

Norint ilgai islikti sveikam, turéti daugiau
energijos ir pagerinti savo gyvenimo kokybe,
labai svarbu, kad baty atsizvelgiama ] visas
mitybos rekomendacijas.

1. Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinés nei
gyvulineés kilmés maistg

Kasdien Zzmogaus organizmas turi gauti apie
40 pavadinimy maistiniy medziagy: baltymu,
riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medzia-
gy, vitaminy ir kity biologiskai aktyviy me-
dziagy. Né vienas maisto produktas neturi
reikiamo visy ju kiekio. Kai valgomas jvairus
maistas, labiau tikétina, kad organizmo po-
reikiai bus patenkinti.

Rekomenduojami maisto produktai vyresnio
amziaus Zmonéms (jei toleruoja):

m Sviezios darzoveés, vaisiai, Svieziai spaustos
ju sultys;

® Rupiu kruopu kosés;

® Rupiai malty miltuy duona;

m Pienas (jei organizmas netoleruoja — virin-
tas su arbata, kava) ir jo produktai: kefyras,
ragpienis, varske ir sariai (liesi, neastras);

®m Augaliniai riebalai (su salotomis, misrainé-
mis, sriubomis) — sviestas, grietinélé, grietiné.

Patarimai renkantis maisto produktus:

Riboti saldumynus, konditerijos gaminius,
smulkaus malimo duonos ir pyrago kepinius
ir makaronus. Daugiau valgyti stambaus
malimo ir séleny duonos, aviziniy ir grikiy
kruopu, ivairiy darzoviu, vaisiy, uogy. Tin-
ka jvairios pieniskos kosés, apkepai i§ kruo-
pu su varske. Vengti dujuy susidaryma skati-
nanciy produktu (zirniy, pupu, pupeliu).




m Mésa ir jos produktai (liesa, virta, troskin-
ta; geriau apkepta aliejuje pries tai iSvirus):
versSiena, triusiena, viStiena, kalakutiena.
Vengti rukytu, stdyty, marinuoty mésos pro-
dukty; vengti kiaulés, jaucio, avies taukuy;

m Zuvis ir jos produktai (liesa, aliejuje virta,
troskinta, Sutinta, kepta, geriau aliejuje, pries
tai iSvirus). Vengti riebiu, rakytu, striy zuvu.

2. Kelis kartus per dieng valgyti gradiniy produkty
ar bulviy, jvairiy, dazniau $vieziy, vietiniy darzoviy

ir vaisiy (nors 400 g per diena).

Daugiau nei pusé paros energijos kiekio tu-
rétu buti gaunama valgant gradinius produk-
tus ar bulves. Siuose maisto produktuose yra
labai mazai riebaly. Be energijos, jie aprupina

organizmag baltymais, skaidulinémis medzia-
gomis, mineralinémis medziagomis (kaliu,
kalciu, magniu) ir vitaminais (C, B6 , folio
ragstimi, karotenoidais).

Augaliniuose produktuose yra jvairiy skai-
duliniy medziagy. Ypa¢ daug ju turi kepiniai
i$ rupaus malimo milty ir nemalty griadu ga-
miniai. Skaiduliniy medziagy gausu kvieciu,
avizy bei mieziy sélenose, taip pat ankstinése
darzoveése, rieSutuose, kai kuriose kitose dar-
Zovése ir vaisiuose. Maistas, turintis pakanka-
ma skaiduliniy medziagy kieki, greitina zar-
nyno judesius, neleidzia uzkietéti viduriams,
mazina cholesterolio koncentracijg kraujyje.

Rekomenduojama 5 kartus per dieng valgyti
darzoviy ir vaisiy. Pasaulio sveikatos organi-
zacija rekomenduoja kasdien suvalgyti bent
po 400 g vaisiu ir darzoviy, neskaitant bulviu,
o idealu bty suvalgyti 600 g.

3. I8laikyti normaly kano svorj, kasdien aktyviai

judeéti

Mokslininkai nurodo, kad svoris, kaip ir tigis,
taip pat paveldimas, tac¢iau Sis rodiklis labiau
nei Ggis priklauso nuo iSoriniy veiksniu, ypac
nuo mitybos. Jeigu Zmogus sunaudoja maziau
energijos nei jos gauna su maistu, svoris ma-
Zéja, jei daugiau — didéja. Suaugusiy Zzmoniy
kiino svoris vertinamas pagal kiino masés in-
deksa (KMI), apskaic¢iuojama pagal formule:

svoris (kg)
KMI =
(tigis (m))?

m Jeigu KMI < 18,5 — Zzmogaus kiino svoris
nepakankamas, yra rizika susirgti tam tikro-
mis ligomis dél maisto trakumo.

m Jeigu KMI nuo 18,5 iki 24,99 — kiino svoris
normalus, rizika susirgti minimali.

m Jeigu KMI nuo 25 iki 29,99 - yra nezymus

antsvoris, rizika susirgti dar nedidelé, bet jau
butina susirtpinti savo svoriu ir mityba.

m KMI = 30 - Zmogus nutukes, dél netinka-
mos mitybos yra didelé rizika susirgti medzia-
gy apykaitos, Sirdies ir kraujagysliu, virskini-
mo bei kitomis ligomis.

Pavyzdziui, kiino svoris 68 kg, tigio kvadra-
tas 1,7mx 1,7 m = 2,89 m2.

Kiino svorj 68 kg padalijus i$ tgio kvadrato
2,89 m2, gaunamas kiino masés indeksas —
23,5. Taigi Siuo atveju kiino svoris normalus.

Dél per didelio kiekio suvartojamo maisto,
kai kuriy ligy ar kity priezasciy zmogus gali
nutukti. Nutukimas — per didelis riebaly su-
sikaupimas riebalinése lgstelése ar (ir) rieba-
liniy lasteliy skai¢iaus padidéjimas zmogaus
organizme. Tai zalinga sveikatai. Nutuke as-
menys Zymiai dazniau serga Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, cukriniu diabetu, sanariy ar-
trozémis, tulzies puslés akmenlige, tam tikry
atskiry lokalizaciju storosios zZarnos, gimdos
vézinémis ligomis. Nutukimas dazniausiai at-
siranda dél nesubalansuotos mitybos ir mazo
fizinio aktyvumo. Didesné tikimybé nutukti
bina tam tikrais gyvenimo periodais: mote-
rims menopauzés arba néstumo metu. Nu-
tunkama, kai valgoma per daug, o judama
per mazai. 70 proc. nutukusiy Zzmoniy maisto
rezorbcija (pasisavinimas) yra intensyvesne,
negu normalaus svorio zmoniy. Suvartojamo
maisto kiekis labiausiai priklauso nuo Zmo-
gaus amziaus, darbo pobuidzio ir lyties.

Yra skiriami 3 nutukimo laipsniai:

m pirmojo laipsnio (I°) nutukimas (antsvoris)
yra nedidelis, KMI yra 25-29,9;

= antrojo laipsnio (II°) nutukimas vidutinis,
KMI yra 30-39,9;

m treciojo laipsnio (ITI°) nutukimas didelis,
KMI = 40.

70 kg sveriancio Zzmogaus, kurio masé yra
normali, kinas susideda i§ 14 kg baltymu, 7

kg riebaly, 0,7 kg angliavandeniy, 3,3 kg mi-
neraliniy medziagy ir 45 kg vandens. Nutu-
kus Sios proporcijos pasikeic¢ia. Todél, greta
sveikos mitybos taisykliy, labai svarbu dau-
giau judéti: fiziné veikla padeda sueikvoti ka-
lorijas, gerina Sirdies darba, medziagy apykai-
ta, padeda islaikyti normaly kiino svorj.

Ne tik nutukimas, bet ir per didelis liesu-
mas yra pavojingas sveikatai. Nutuke Zmonés
serga vienomis ligomis, o labai liesi — kitomis.
Mitybos sutrikimy rizika galima tuo atveju,
kai KMI < 20 (vidutinis liesumas), o kai KMI
< 18,5 (kritinis liesumas), konstatuojama

malnutricija.

Skiriamas trijy laipsniy mitybos nepakanka-

mumas:

m I° mitybos nepakankamumas, kai KMI yra
18,4-17,

m II° mitybos nepakankamumas, kai KMI
yra 16,9-16;

m III° mitybos nepakankamumas, kai KMI <
16.

4. Mazinti riebaly vartojimg; gyvulinius riebalus,
kuriuose yra daug sociyjy riebaly ragsciy, keisti au-
galiniais aliejais ir minkstais margarinais, turinciais

nesociyjy riebaly ragsciy.

Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. Ju
energiné verté yra didziausia, palyginus su
kitomis maisto medziagomis. Su riebalais
Zmogus gauna polinesoc¢iyjy riebaly ragsciuy,
kuriy organizme nesigamina, taip pat rieba-
luose tirpstanciy vitaminy. Riebalai, kuriuose
daug so€iuyju riugsciy, kambario temperatii-
ros buna kieti (jautienos, kiaulienos rieba-
lai, sviestas). Dauguma augaliniy alieju turi
nesociyju ragscéiu, todél yra skysti. Pasaulio
sveikatos organizacija rekomenduoja, kad i$
riebaly susidaryty ne daugiau kaip 30 proc.
paros energijos kiekio.

Mitybos rekomendacijos vyresnio amziaus Zzmonéms
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5. Riebig mésg ir mésos produktus pakeisti anksti-

némis darzoveémis, Zuvimi, paukétiena ar liesa meésa.

Ankstinés darzovés, rieSutai, mésa, pauks-
tiena, kiausiniai apriipina Zmogaus organiz-
ma baltymais ir gelezimi. Nustatyta, kad or-
ganizmo poreikius patenkina 0,75 g baltymuy
1 kg normalaus kiino svorio.

Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug so-
¢iyju riebaly ragscéiuy, patariama rinktis tik
liesg mésa, matomus riebalus pasalinti. Meé-
sos produktai (desros, desrelés, konservai)
dazniausiai turi daug sociyjy riebalu ragsciuy,
todél ju vartoti rekomenduojama labai saikin-
gai. Paukstieng valgyti be odos.

Zuvies reikéty valgyti bent du ar tris kartus
per savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasi-
savinami, su zuvimi gaunama vertingy poli-
nesociuju riebaly ragsciy, o su jary zuvimi —
ir mineraliniy medziagu.

6. Vartoti liesg pieng, liesus ir nestrius pieno pro-

duktus (ragpienj, kefyra, jogurta, varske, sarj).

I$ pieno ir pieno produktu organizmas gau-
na baltymy ir kalcio. Liesuose pieno produk-
tuose (1 proc. riebumo) kalcio kiekis yra net
didesnis nei riebiuose. Jei Zmogus vartoja
mazai pieno produkty, jis turéty gauti kalcio
i§ kity saltiniy: i$ zZuvies konservy, kuriuose
yra minksty kauly, turinciy kalcio, taip pat
i$ brokoliuy, Spinaty ar kity tamsiai zaliu dar-
Zoviu.

Taciau $i produkty grupé yra ir soc¢iyjy rie-
baluy rugscéiy Saltinis, todél reikétu kuo ma-
Ziau vartoti grietinélés, grietinés, riebiy fer-
mentiniy striy. Grietine keisti liesu kefyru,
jogurtu, salotoms dazniau vartoti neriebius
padazus, Svieziai iSspaustas citrinos sultis, jo-
kiu btidu ne majoneza.

7. Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cu-
kraus, retai vartoti rafinuotg cukry, saldzius géri-

mus, saldumynus.

Mityba ir sveikata

Angliavandeniai suteikia maistui saldumo
skonj. Maisto produktai, kuriose yra daug
paprastuyjy angliavandeniy (cukry, gliuko-
zés, fruktozés, maltozés, medaus, kukuriizy
sirupo ir kt.), nors yra energijos Saltinis, daz-
niausiai turi labai mazai kity vertingy maisto
medziagy. Cukrus yra danty éduonies rizi-
kos veiksnys, ypac jei burnos ertmés higiena
prasta. Pasaulio sveikatos organizacija reko-
menduoja, kad i§ cukraus bty gaunama ne
daugiau kaip 10 proc. paros maisto davinio
energijos.

8. Valgyti nesiry maistg. Bendras druskos kiekis
maiste neturi bati didesnis kaip vienas arbatinis

saukstelis (5 g) per dieng. Vartoti joduotg druska.

Gausus druskos vartojimas skatina hiper-
tenzijos atsiradima, todél Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja kasdien suvarto-
ti ne daugiau kaip 5 g druskos (2 g natrio),
iskaitant gaunama su rukytais, sudytais, kon-
servuotais produktais, duona. Daugelio Zmo-
niy maiste druskos yra per daug.

Paprasta valgomaja druskg rekomenduoja-
ma keisti joduota druska. Lietuvoje atlikty
tyrimy duomenys rodo, kad jodo trikumas
yra svarbi mitybos problema. Joduota druska
yra saugus maisto produktas, ji nekeicia kva-
po, spalvos.

Pasaulio sveikatos organizacija pripazino,
kad jodo trikumas yra vienas svarbiausiy
maisto veiksniu, daranéiy jtaka sveikatai. Sis
mikroelementas kaupiasi kaklo priekyje esan-
¢ioje endokrininéje liaukoje — skydliaukéje.
Jis yra butinas skydliaukés hormonuy - tirok-
sino ir trijodtironino sintezéje. Nuo §iy hor-
mony priklauso daugelis organizmo funkciju,
iSvaizda, temperamentas, intelektas; jie da-
lyvauja medziagy ir energijos apykaitoje, re-
guliuoja psichikos ir fizine raidg. Skydliaukeés
hormonai turi jtakos kepenu, inkstu, Sirdies,
smegenu, dauginimosi funkcijoms. Trakstant
organizme jodo, skydliauké hormony pagami-

na maziau. Siekdama kompensuoti ju stygiu,
skydliaukeés veiklg reguliuojanti posmegeniné
liauka pradeda isskirti skydliaukés augima
stimuliuojanti hormona, dél ko skydliauké
padidéja, susiformuoja struma (gazys). Net ir
esant nedideliam jodo organizme triakumui,
pasireiskia nuovargis, mazéja darbingumas,
padidéja jautrumas, nervingumas. Be to,
esant jodo triakumui, padidéja radioaktyviojo
jodo pasisavinimas ir kaupimas.

Siek tiek jodo yra vandenyje ir ore. Ta¢iau
su ikvepiamu oru net ir prie jaros patenka ne
daugiau kaip 2 proc. organizmui reikalingo
jodo. Vis tik pagrindinis jodo $altinis — mais-
to produktai — su jais gauname net 94 proc.
§io mikroelemento. Taciau Lietuvoje vartoja-
muose maisto produktuose jodo triaksta, nes
$io mikroelemento beveik néra nei Salies géla-
me poZeminiame vandenyje, nei dirvoZzemyje.

I§ augalinés kilmés maisto produktu dau-
giausiai nattralaus jodo yra juros dumbliuose,
juros kopustuose. Dziovintuose jiuros kopis-
tuose jodo gali buiti iki 30000 wg/100 g. Taciau
siy produkty Lietuvos gyventojai tradiciskai
vartoja nepakankamai. Geriausiai jodo tra-
kumo problemg sprendzia joduotos valgomo-
sios druskos vartojimas, nes patiekalus stido
visi ir kasdien. Vartojant kokybiska joduota
druska vietoje paprastosios, galima apripinti
organizma pakankamu jodo kiekiu ir iSvengti
sunkiy sveikatos sutrikimy.

Joduotos druskos vartojimo ypatumai:

® namuose joduota druska reikia laikyti san-
dariai uzdarytuose induose. Atvirame inde jo-
das gali suirti;

m ] patiekalus joduotos druskos déti baigiant
juos ruosti — virti ar kepti, nes jodo junginiai
karstyje skyla;

m joduotos druskos nereikétu vartoti dau-
giau nei jprastos. Per para rekomenduojama
suvalgyti ne daugiau kaip 5-6 gramus — tokio

kiekio visiskai pakanka organizmo jodo porei-
kiui patenkinti. Vartodami daugiau, galime

padaryti zalos dél druskos pertekliaus;

m jodas nepakei¢ia maisto skonio, kvapo nei
spalvos. Joduota druska galime naudoti mais-

to ruosimui bei konservavimui;

m kasdien vartodami joduotg druska padeda-
me apsisaugoti nuo sunkiy jodo triakumo su-

kelty susirgimu.

9. Riboti alkoholio vartojima

Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas
kenkia smegenims, kepenims ir kitiems gy-
vybiskai svarbiems organams. Alkoholiniai
gérimai yra labai kaloringi, todél jie yra vie-
nas i§ svarbiu nutukimo rizikos veiksniy. Be
to, alkoholiniai gérimai zadina apetita, todél
suvalgoma daugiau maisto. Alkoholis didina
arterinj kraujospudi, o jo skilimo produktai
toksiskai veikia Sirdies raumenj, gali sutrikti
Sirdies ritmas. Sistemingai vartojant alkoho-
linius gérimus, didéja rizika susirgti Gmiu ar

létiniu kasos uzdegimu.

Mitybos rekomendacijos vyresnio amziaus Zzmonéms
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10. Valgyti reguliariai

Mitybos rezimas — tai valgymu skaicius per
parg ir kiekybinis maisto paskirstymas ats-
kiry valgymu metu. Racionaliausias yra toks
rezimas, kai per pusrycius ir pietus Zmogus
gauna daugiau nei du trecdalius paros racio-
no kaloriju, o vakarienei — maziau nei trecda-
li. Maitinimosi laikas gali bati jvairus, taciau
rekomenduojama, kad tarp pusryciy, piety ir
vakarienés buty 5-6 valandy tarpas. Neregu-
liarus valgymas arba valgymas karta ar du
kartus per para kenkia sveikatai.

Pateikiame rekomenduojamg energinés vertés dalj,

priklausomai nuo maitinimysi skaiciaus:

Valgant 4 kartus:

Pusry¢iai 25 proc.
Pietts 35 proc.
Pavakariai ar prieSpieciai 15 proc.
Vakarieneé 25 proc.
Pusryciai 30 proc.
Pietas 40-45 proc.
Vakariené 25-30 proc.

11. Gerti pakankamai skys¢iy, ypa¢ vandens.

Sveikam suaugusiam Zmogui per para reko-
menduojama iSgerti 2-3 litrus skysc¢iy, didzia-
ja dalj turi sudaryti geriamasis vanduo. Mais-
to pasirinkimo piramidé rekomenduoja per
para isgerti 8 stiklines vandens. Dalj skysciy
Zmogus gauna su maistu (su sriuba bei géri-
mais — iki 1500 ml, su vaisiais, darzovémis,
meésa, duona ir kitais produktais — iki 1000
ml), ta¢iau vandens taip pat butina iSgerti
prarandamam skysé¢iu kiekiui kompensuo-
ti. Be to, organizme vykstant metaboliniams
procesams per para pasigamina apie 0,3-0,5
litro vandens. Vanduo - gyvybiskai batinas
mitybos komponentas, nes jis organizme at-
lieka labai svarbias fiziologines funkecijas.

Mityba ir sveikata

Vanduo sudaro mazdaug 60% vyro ir 50% mo-
ters kiino svorio.

12. Kasdien aktyviai judéti.

Mazas fizinis aktyvumas yra daugelio ligu
(kraujotakos sistemos ligu, tarp ju — arterinés
hipertenzijos, storosios zarnos vézio, nutu-
kimo, nuo insulino nepriklausomo cukrinio
diabeto, osteoporozés ir kt.) rizikos veiksnys.
Fizinis aktyvumas gerina Sirdies darbg, me-
dziagu apykaita, gridina sveikatg. Fiziskai
aktyviy Zmoniy geresné psichiné savijauta ir
nuotaika. Fizinis aktyvumas padeda kontro-
liuoti ktino svorj, nes fiziné veikla eikvoja ka-
lorijas.

Patariama judeéti kasdien arba beveik kas-
dien bent po 30 minuciu, kad pagreitétu kve-
pavimas, kad imtume prakaituoti. Kiekvienas
gali pasirinkti maloniausig fizinio aktyvumo
forma: eiti, plaukti, vaziuoti dviraciu ir pan.
Svarbu stengtis kasdien judéti.

Svetkos mitybos patarimai

vyresnio amziaus Zmonéems:

m Suvartojamo maisto energija turi atitikti
iSeikvojamos energijos kieki.

m Svarbu nepersivalgyti. Maisto perpildytas
skrandis spaudzia §irdj ir trikdo jos veikla.

m Maistas turi bati jvairus.

m Rinktis maisto produktus, kurie mazina
cholesterolio kiekj organizme (pienas, ruges
pienas, daug skaiduliniy medziagy turintys
vaisiai ir darzoves).

m Daugiau valgyti zaliu vaisiy ir darZoviu
(pageidautina visus metus).

m Maisto racione turi buti adekvatus vitami-
ny ir mineraly kiekis.

m Parinkti tinkama maisto paruosimo buda,
vengti konservuoty maisto produkty, koncen-
traty.

m Riboti druskos kieki, nes druska didina
kraujospudi, sulaiko skyséius organizme, sun-
kina Sirdies darba. Vengti stidyty maisto pro-
dukty (silkiy, stdyty agurku ar grybu).

m Daugiau vartoti lengvai rezorbuojamu
maisto produkty (zuvies, vistienos, pieno pro-
dukty), nes su amziumi mazéja virSkinimo
aktyvumas.

m Riboti rakytus gaminius, grybus, nes jie
sunkiai virskinami.

m Jei organizmas toleruoja, vartoti zalias
darzoves, Cesnaka, svogina, krienus, darzo-
viy ir vaisiy sultis, apripinancius organizma
mineralinémis medziagomis, vitaminais, fi-
toncidais ir kt.

m Per dieng isgerti iki 1,5 1 skysciuy, jei néra
inksty, kepeny ir Sirdies ligy komplikacijuy,

dél kuriy reikéty riboti skysciy kieki.

m Valgyti létai, po mazai, daznai ir regulia-
riai. I§ karto suvalgytas didelis maisto kie-
kis, ypac riebaly, trikdo kitu organuy veikla,
dazniausiai Sirdies ir kraujagysliy sistemos.
Dideliais kasniais prarytas maistas sunkiau

vir§kinamas.

m Tiek labai Saltas, tiek karstas maistas trik-
do skrandzio ir zarny judéjimo funkcija.

m Naktj virSkinimo sistema turi pailséti. Per-
sivalgymas prie$s naktj yra rizikos faktorius
zmogui tukti, kenkia virskinimo sistemos
darbo ritmui, apsunkina Sirdies veikla, trikdo

miegg.

m Retas valgymas didina cholesterolio kiekj
kraujyje ir aterosklerozés atsiradimo rizika.
Kad biuity tolygiai apkrauta virskinimo sis-
tema, geriau iSsiskirty virskinimo sultys ir
maistas buitu geriau pasisavinamas, patartina

valgyti 4-5 kartus per diena.

m Stengtis valgyti kasdien tuo paciu laiku,
nes taip atsiranda salyginis refleksas — susi-

daro gausios fermenty skrandzio sultys.

m Vengti valgyti maista, kuriame yra labai
daug prieskoniy, nes tai gali dirginti virski-
nimo sistemos organy gleivine ir dél to gali
sutrikti jos veikla.

m Parinkti tinkama maisto paruosimo buda.
Geresnis yra virtas maistas. Vengti kepto
maisto, nes riebaly skilimo medziagos trikdo
vir§kinimo sistemos ir tulzies iSsiskyrimo vei-
kla.

Mitybos rekomendacijos vyresnio amziaus Zzmonéms
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FIZINIO AKTYVUMO
SVARBA SVEIKATAI

!

Prof. Alvydas Juocevicius

FIZINIS AKTYVUMAS IR JO
SAMPRATA

Fizinis aktyvumas - tai valingi Zmogaus
judesiai, nulemti biologiniy ir socialiniy fak-
toriuy, palaikantys organizmo homeostaze,
normalius morfologinius, fiziologinius, bio-
mechaninius, psichologinius organizmo porei-
kius. Zmogaus fizinis aktyvumas yra susijes
su amziumi, lytimi, medziagy apykaita, ener-
gijos vartojimu ir kitais veiksniais. Net trum-
palaikis fizinis aktyvumas mazina tikimybe
igyti nereikalinga antsvorj, gerina medziagy
apykaita ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos
veikla, teigiamai veikia bendrg savijauta, pa-
deda subalansuoti psichoemocine biikle, didi-
na atsparuma stresui.

Kiekvieno zmogaus poreikis fiziniam akty-
vumui yra skirtingas. Ta¢iau per mazas arba
per didelis fizinis aktyvumas, ypac¢ vyresnio
amziaus zmogui, yra zalingas.

skyrius

Norint islaikyti dvasios stiprybe, reikia

rupintis kuno tvirtumu (V. Hugo).

Batinybeé buti fiziskai aktyviam tampa aki-
vaizdi dazniausiai vyresniame amziuje, ta-
¢iau aktyvaus gyvenimo jgudziai bei iprociai
formuojami vaikystéje. Nustatyta, kad anks-
tyvas vaiko isitraukimas j sportine veikla turi
didziulés reikSmeés tokios veiklos plétrai suau-
gusiojo gyvenime. Manoma, kad labai svarbu
suformuoti aktyvaus gyvenimo jprocius maz-
daug iki astuoneriu metuy.

Pastaruju mety sveikatos tyrimai rodo, kad
zmoniy fizinis aktyvumas yra nepakanka-
mas. Optimaliam Zmogaus funkcionavimui
reikalinga darni visy organizmo sistemu vei-
kla, subalansuota psichoemociné ir socialiné
buklé. Taciau pastaruoju metu pastebima,
kad jaunéja jvairiy létiniy neinfekciniy ligy
pazeistu asmeny amzius, o gyvenimo buidas,
jo ypatumai dazniau salygoja sveikatos biiklés
sutrikimus.

Fizinis aktyvumas ir jo samprata
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Stebimas ir neigiama jtaka sveikatai da-
ranciy veiksniy, tokiu kaip nepakankamas
fizinis aktyvumas, neracionali mityba ir kt.,
didéjimas tarp Salies gyventoju. Daugéja ser-
gamumo Sirdies ir kraujagysliu sistemos, kvé-
pavimo sistemos, griauciy ir raumeny siste-
mos ligomis atvejy bei medziagy apykaitos,
onkologiniy ligy. Antsvorio paplitimas lemia
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos di-
déjima pagyvenusiuy zmoniu tarpe. Padidéjes
arterinis kraujo spaudimas pastaruoju metu
tampa vis daznesniu nusiskundimu.

Ilgalaikis protinis darbas, tinkamai nepail-
sint ir esant nepakankamam fiziniam akty-
vumui, vyresnio amziaus zmonéms gali bati
prasto imuninio reaktyvumo, daznu regos ir
laikysenos sutrikimu, psichosomatiniy nega-
lavimuy, tokiu kaip galvos skausmas ar svaigi-
mas, nerviné jtampa, nemiga, greitas nuovar-
gis ar nuovargis i$ ryto, silpnumas, prastas
apetitas ir kt., priezastis.

Reikty paminéti, kad zmoniy gebéjimai ju-
déti kintant amziui keiciasi. Gebéjimy atlikti
kasdieninius veiksmus pasikeitimai gali i$ es-
meés pakeisti Zmogaus gyvenimo budag ir gy-
venimo kokybe. Taciau daugeliui su amziumi
susijusiy pokyc¢iy galima profilaktiskai daryti
itaka, juos sulétinti arba net sugrazinti gebé-
jimus visavertiskai judeéti.

Aptarsime fiziologinius ir patologinius su
amziumi susijusius poky¢ius, kurie daro tie-
siogine jtakg zmogaus fiziniam pajégumui,
gebéjimui judéti ir prisitaikyti prie fizinio
kravio.

Apie laikysenos ir eisenos pokycius.

Laisvo ir lengvo judéjimo gebéjimy praradi-
mas — budinga pagyvenusio asmens proble-
ma. Nors kartais sunku atskirti, ar judéjimo
laisve apriboja su amziumi susije poky¢iai ir
liga, ar tai yra pasikeitusio gyvenimo bido,
kai zmogus pradeda maziau judéti, pasekmeé.
Pagyvene zmonés vengia, arba jiems dél paki-
tusio veiklos pobudzio nereikia naudoti jégos,
maksimalios judesiy sanariuose amplitudeés,

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

greitai judéti, arba vis daugiau laiko pralei-
dzia sédédami.

Daugelio saliy tradicijos i§ pagyvenusio as-
mens nereikalauja aktyvios veiklos, siekiama
jo gyvenima padaryti lengvesnij. Todél gyveni-
mo btudo poky¢ciai, kai vyrauja pasyvi veikla,
per tam tikrg laika gali sukelti laipsniska fizi-
ologiniy ir psichologiniy funkcijuy nusilpima.
Kas savo ruoztu gali sumazinti gebéjimus at-
likti ir kasdienés veiklos fizinius uzdavinius.
Visa tai blogina pagyvenusio asmens gyveni-
mo kokybe, padaro ji priklausoma nuo aplin-
kiniy pagalbos.

Bendruomené pagyvenusio zmogaus funk-
cinio aktyvumo sumazéjimg vertina kaip
normaly pagyvenusio asmens buvi. Taciau
tyrimai atskleidé, kad dalis minéty funkciniy
gebéjimy pokyciu priklauso tik nuo jo akty-
vumo sumazéjimo, todél ju galima isvengti
arba net sugrazinti buvusi aktyvuma. Todél
pakankamo funkcinio pagyvenusio asmens
aktyvumo palaikymas, ziniy apie jo reikSme
Zzmogaus sveikatai sklaida yra labai svarbis
faktoriai.

Tie, kurie sistemingai mankstinosi visa gy-
venima, turi maziau judéjimo problemy. Bet
net jeigu pradedama mankstintis sulaukus
vyresnio amziaus, organizme taip pat stebimi
teigiami jvairiy sistemuy poky¢iai.

KODEL ZMOGUI BUTINAS
JUDEJIMAS?

Jaunas Zmogus juda nuolat, nejaucia nuo-
vargio. Po 60 metu Zmogus taip pat siekia vei-
klos, stengiasi realizuoti savo galimybes, bet
tuo metu apie save jau primena vadinamosios
pagyvenusio amziaus ligos, paastréja seno-
sios: tai nugara ,,surakina®, tai kojos skauda,
tai pasilenkti sunku, tai iSsitiesti negalima...
Todél noras judéti dingsta. Bet, nezitrint to,
tokiais atvejais butent judéjimas padeda is-
vengti daugybés su sveikata susijusiy proble-
mu.

Jei senyvo amziaus zmogus fiziSkai sveikas,
tai jo organizmas toks pat visavertis, kaip ir
augimo bei vystymosi laikotarpiu, tik jis jau
kitoks: daugelis funkcijuy i$ tikruju nusilpo dél
amziaus. Bet, nezitarint to, senyvo amziaus
zmoneés gali atlikti nedidelio intensyvumo ilga
raumeny darba. Visiskai atsisakyti aktyvaus
judéjimo negalima bet kuriame amziuje.

Mokslo ir technikos progresas, daug kuo
palengvines Siuolaikinio Zmogaus gyvenima,
prisideda prie pasyvaus gyvenimo budo. Zmo-
nés vis reciau ir reciau vaiksto pésciomis. Be-
veik visuose naujuose pastatuose yra liftai, o
parduotuvése — eskalatoriai. Ivairios buitinés
technikos naudojimas - elektriniai prietaisai,
automatinés skalbimo masinos, plaunantys
dulkiy siurbliai — taip pat atima batinybe ju-
déti bent namy ruofoje. Zinoma, sunku (ir
kazin ar reikia) atsisakyti $iy naujoviy sava-
noriskai. Ir vis tik galima padidinti atliekamy
judesiy skaiciu, pradéjus nuo elementaraus:
ne taip jau sunku, pavyzdziui, perjungti tele-
vizoriaus kanalg nesinaudojant pultu, o pa-
spaudziant mygtuka ant televizoriaus.

Vakary valstybése Zzmonés stengiasi riipintis
savo sveikata. Pavyzdziui, Kanadoje namuose
ant lifty kartais galima pamatyti tokius uzra-
sus: ,, Pastovus naudojimasis liftais pavojingas
jusu sveikatai®, ,Dabar pasikelsite liftu — po
to sumokésite savo sveikata®.

Norite biiti stiprus ir iStvermingas — pavar-
kite! Si rekomendacija tinka bet kokio am-
Ziaus zmonéms. I§ pirmo zvilgsnio ji atrodo
paradoksali: juk visi stengiasi tausoti savo
jégas, taupyti energija. Bet i$ tikruju pasiek-
ti auksto darbingumo galima tik reguliariai
treniruojant save fiziniais kraiviais. Kai orga-
nizmui triksta judéjimo, silpnéja fiziologinés
funkcijos, mazéja organizmo tonusas ir gyvy-
biné veikla.

Fiziniai pratimai — puiki daugelio sutriki-
my ir ligy profilaktika, o gydomoji gimnasti-
ka padeda esant jvairiems susirgimams. Kai
Zzmogus juda, tvirtéja sgnariai ir raisciai, auga
raumeny apimtis, didéja juy elastingumas,
susitraukimuy jéga ir greitis. Sportuojant ant
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dirbant fizinj darbg greitéja kraujo apykaita,
kraujas geriau apriapina raumenis deguonimi
ir bitinomis maisto medziagomis. Kai raume-
nys nedirba, ju maitinimas prastéja, mazéja
apimtis, raumenys netenka jégos, elastingu-
mo ir stangrumo (tampa silpni ir suglebe).

JAV gydytojai atliko eksperimenta: i$ sava-
noriy, pasisitliusiy jame dalyvauti, buvo at-
imta galimybé judéti — ant ju galiiniy buvo uz-
détas aukstas gipsas, bet mitybos rezimas liko
nepakeistas. Po 40-ies dieny visiems eksperi-
mento dalyviams iSsivysté raumenu atrofija
ir organizme éme kauptis riebalai. Emé reiks-
tis ir kiti simptomai — Sirdies ir kraujagysliuy
sistemos aktyvumo ir medziagy apykaitos
sulétéjimas. 4 kitas savaites eksperimento da-
lyviai vél aktyviai judéjo ir visi neigiami pozy-
miai iSnyko.

Kvépavimas ir raumenuy veikla yra tampriai
susije tarpusavyje. Skirtingi fiziniai pratimai
veikia kvépavima, taip pat deguonies ir an-
glies dvideginio apykaita tarp oro ir kraujo.
Senstant organizmui, plaucéiai praranda elas-
tinguma, oro, taigi ir deguonies i organizma
patenka maziau. Sj procesa galima reguliuoti
atliekant fizinius ir kvépavimo pratimus.

Fiziniai pratimai pakelia bendrg organizmo
tonusa, todél aktyviau prieSinamasi ligoms
ir stresui, t. y. iSauga organizmo apsauginés
jégos. Be to, sisteminga fiziné veikla suakty-
vina protine veikla, kas taip pat labai svarbu,
nes pagyvenusiu zmoniy atmintis silpnesné
negu jaunu. Bitina uzsiminti ir apie tai, kad
reguliaris fiziniai kraiviai gerina psichologine
savijauta: zmogus gali iSgyventi iki garbingo
amziaus ir jaustis puikiai. Yra nemazai pa-
vyzdziy, kai garbingo amziaus Zmonés suge-
ba padaryti tai, ko nepajégia daugelis jaunu.
1986 metais italas E. Prezencinis, budamas
72 mety, du kartus pasieké bégimo aplink
pasaulj rekorda. Anglas D. Dekeris iSgarséjo
tuo, kad 88 mety amziaus Soko su parasiutu.
Drauge su savo treneriu jis 1500 m buvo lais-

vo kritimo blisenoje ir neskleidé parasiuto.
Zmogaus organizmo galimybés beveik neturi

riby, jas tik reikia lavinti. Todél judéjimo ak-

tyvumas naudingas visais pozitriais.

Siame skyrelyje aptarsime, kaip kinta fizinis
aktyvumas ir gebéjimas susidoroti su jvairiu
fiziniu kraviu vykstant pokyciams Zmogaus
organizme. Aptarsime, kaip kinta fizinis ak-
tyvumas vykstant pokyc¢iams Sirdies ir krau-
jagysliu, kvépavimo, nervy sistemose. Pakal-
bésime, kokj poveiki fiziniam aktyvumui turi
raumenu, judéjimo aparato, laikysenos poky-
Ciai.

Sirdies kraujagysliy sistemos pokyéiai ir fizi-
nis aktyvumas.

Sirdies kraujagysliu sistemos funkcija sené-
jant silpsta, todél pagyvenes asmuo pakelia
mazesnio intensyvumo ir trukmeés fizinj kra-
vi. Nors ramybés blsenoje Sirdies susitrauki-
my daznis pasikei¢ia nezymiai, maksimalus
Sirdies susitraukimy daznis (MSSD) fizinio
kravio metu stipriai sulétéja, todél zymiai
sumazéja fizinio kriavio tolerancija. Norint
nustatyti galimg maksimaly sirdies susitrau-
kimy daZnj, naudojama formulé: MSSD= 220
— amzius (metais). Asmeny, kuriu amzius 85

ir daugiau mety, Sirdies susitraukimo metu
ramybés busenoje i aorta iSmetamo kraujo
taris sumazéja 30 proc., tai yra tik pusé zmo-
gaus, kurio amzius iki 30 metuy, tario.

Dél siu pakitimu Sirdis negali pakankamai
aprapinti audinius krauju pripildytu deguo-
nimi. Galimybé pasisavinti deguoni, kuris
biitinas organizmui norint pasigaminti pa-
kankamai energijos aktyviai fiziniai veiklai,
sumazéja ir dél raumeniniy skaiduly, geban-
¢iy pasisavinti deguonj, skai¢iaus sumazéji-
mo. Visos Sios priezastys apriboja Zmogaus
galimybes judéti. Sumazéjes vyresnio am-
Ziaus zmoniy kraujagysliu elastingumas le-
mia kraujosptidzio padidéjima net ir atliekant
nesunkuy fizinj kravj. Visi Sie nepalankis Sir-
dies kraujagysliuy sistemos funkcijos poky¢ciai
apsunkina fizinj aktyvuma ir judéjima, taciau
tikrai neturétu apriboti kasdienés veiklos.
Bet jeigu nataralius sen¢jimo proceso sukel-
tus funkcinio pajégumo pokycius papildo ilga-
laikis sumazéjusio fizinio aktyvumo periodas,
Zmogui biitina kasdiené veikla ima reikalauti
santykinai daugiau energijos, nei organizmas
gali apsiriipinti, ir jprastine veiklg Zzmogus at-
liks daug léciau.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai
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Kvépavimo sistemos poky¢ciai ir fizinis ak-
tyvumas. Zmogui sen¢jant, degeneraciniai
poky¢iai kratinés lastos sanariuose ir ju mo-
bilumo sumazéjimas sumazina kratinés las-
tos elastinguma, dél to darosi sunku iskvépti,
pradeda vyrauti kvépavimas diafragma. Visa
tai mazina plauciy tarj. Atliekant sunkesnj fi-
zinj kravj, 20 proc. padidéja energijos sanau-
dos vien tik kvépavimui palaikyti, 70-meciy
plauciy tiaris sumazéja net 50 proc. Taciau
kvépavimo sistemos rezervy sumazéjimas ne-
sumazina asmens fizinio pajégumo, jeigu jis
yra pakankamai aktyvus kasdieninéje veikloje.

Raumeny pokyciai ir fizinis aktyvumas.
Senstant mazéja energetiniy mechanizmy
rezervai, todél sumazéja raumeny istverme,
jéga, greitis. Mazéja ir raumeny maseé. Ranky
raumeny masé mazéja santykinai nezymiai,
nes net ir nevaik§¢iojantys pagyvene asmenys
iSsaugo gebéjima apsitarnauti. Taciau siste-
mingai mankstinantis, raumenys prisitaiko
prie kraviy — esminio skirtumo lyginant su
jaunais Zzmonémis nestebima.

Nervu sistemos pokyciai ir fizinis aktyvu-
mas. Kai kurie Zmonés, jeigu neserga, iki
gilios senatvés iSsaugo gera nervy sistemos
funkcijg. Vyresniam amziui budinga sulété-
jusi reakcija, nervy sistema sunkiau adaptuo-
jasi, mazéja jutiminiy ir motoriniy lgsteliy
veiklos efektyvumas; visa tai mazina nervy
sistemos galimybes kontroliuoti, ir Zmogus ne
taip tiksliai atlieka judesius.

Judéjimo aparato pokyciai ir fizinis aktyvu-
mas. Didéjant amziui, mazéja kauly tankis,
ypac tai budinga moterims. To priezastimi gali
biiti ir asmeniné liga. Kaulo tankio mazéjima
paspartina nepakankamas fizinis aktyvumas,
kalcio stoka, neracionali mityba ir genetiniai
faktoriai. Dél sgnariy ir raumeny elastingu-
mo poky¢iy sumazéja judesiy amplitudeé ir ju
atlikimo kokybé. Todél, kai Zmogus tampa
maziau aktyvus, gali susiformuoti minksty-
ju audiniy kontraktaros. Toks Zzmogus negali
laisvai judéti, reikia dideliy pastangy norint
atlikti jprastine veikla. Ima vystytis ir sana-
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riu degeneraciniai pakitimai, kuriy derinys
su kity minéty sistemy poky¢ciais laipsniskai
blogina Zmogaus galimybes judéti ir jo gyveni-
mo kokybe. Kol degeneraciniai judamojo apa-
rato pakitimai néra ryskas, adekvaciu fiziniu
aktyvumu, specialia manksta net ir nezymiai
pagerinus sanariy lankstuma galima is esmés
pagerinti Zzmogaus judéjimo funkecijas.

Laikysenos pokyciai ir fizinis aktyvumas.
Degeneraciniai tarpslanksteliniy disky poky-
¢iai (tarpslanksteliniy disky liga, dar kitaip
vadinama osteochondroze), stuburo slanks-
teliy osteoporozé, raumeny silpnumas lemia
pagyvenusio zmogaus laikysenos pasikeitima.
Pakitus laikysenai ir svorio centro vietai, kei-
¢iasi Zmogaus judesiai, jis jauciasi nesaugus
stovédamas ir judédamas, trumpéja jo zings-
niai, eisena tampa létesné.

FIZINIO AKTYVUMO
POVEIKIS SVEIKATAI

Fizinés veiklos trukmé, atsizvelgiant i Zzmo-
gaus amziy, turi sudaryti 1/3-1/6 protinei vei-
klai skirto laiko.

Fizinis aktyvumas gerina medziagy apykaita
ir kiino termoreguliacija. Kai asmuo aktyvus,
didéja nespecifinis organizmo reaktyvumas
patogeniniams mikroorganizmams ir nepa-
lankiems iSoriniams aplinkos veiksniams,
atsparumas persalimo ligoms. Judant ska-
tinamas jégos, greitumo, iStvermeés, judesiu
pusiausvyros ir koordinacijos formavimasis,
didinamas galvos smegeny zievés tonusas, su-
keliamos teigiamos emocijos.

Fizinis aktyvumas didina raumeny jéga ir is-
tverme. Atlikus tyrimus paaiskéjo, kad fiziné
veikla turi teigiamos jtakos asmens psicholo-
ginei blisenai bei jo socialiniam gyvenimui.
Dél fizinés veiklos metu smegenyse vyks-
tanciu procesy mazéja depresijos atsiradimo
tikimybé. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad

optimalus fizinis aktyvumas veikia ir iskart
pagerina zmogaus fizinius, psichologinius
bei intelektinius gebéjimus. Ilgalaikis povei-
kis priklauso nuo fizinés veiklos testinumo ir
reguliarumo. Reguliarus judéjimas yra puiki
létiniy neinfekciniy ligy bei nutukimo profi-
laktikos priemoné.

Mokslininkai pazymi, kad mazas fizinis ak-
tyvumas neigiamai veikia sveikata, létina
organizmo atsigavimg po kasdienés veiklos,
mazina protinj darbingumg ir funkcinj orga-
nizmo pajéguma, sukelia laikysenos sutriki-
mus ir kt. Dél mazo fizinio kriivio atsiranda
tingumas, nepaslankumas, abejingumas.

Fizinis aktyvumas suteikia daugiau pasiti-
kéjimo, kuriama jaukesné socialiné aplinka
bendruomenéje.

Fiziskai aktyvis zmonés turi Zymiai mazes-
ne tikimybe nutukti, nei ju pasyvias bendra-
amziai. Atlikus tyrimus paaiskéjo, kad jau nu-
tuke ar turintys antsvorj asmenys, kurie per
dieng uzsiima aktyvia fizine veikla, trunkan-
¢ia nuo 30 iki 60 min. 5-6 dienas per savaite,
greitai pradéjo mesti svorj, o treniruotés laika
prailginus iki 80 min. per dieng buvo pasiekti
dar geresni rezultatai.

Sergantiems cukriniu diabetu fizinis akty-
vumas reguliuoja insulino ir trigliceridy kie-
ki, mazina gliukozés kiekj kraujyje. Taip pat
mazina nedidelio laipsnio hipertenzija. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvumas
stimuliuoja centrine nervy sistema.

Verta atsiminti, kad niekada néra per vélu
pradéti mankstintis, niekas néra per senas
pradéti aktyvesnj gyvenimo btda. Be to, fizi-
neé veikla gali pagerinti gebéjima gerai funkci-
onuoti ir i§likti nepriklausomam.

Vyresnio amziaus zmonéms rekomenduoja-
mi fizinio aktyvumo lygiai:

Vidutinio sunkumo fizinis aktyvumas — bent
po 30 minuciu kasdien eiti péséiomis 5 dienas
per savaite. Kuo ilgesné aktyvios veiklos tru-
kmeé - tuo didesné nauda sveikatai.

Trumpy epizody fiziné veikla — 10 minuciu
fiziné veikla gali btiti naudinga, jeigu ji nuo-
latos kartojama. Rekomenduojama Zmonéms,
kurie daugiau laiko praleidzia sédédami. Tuo-
met jie fizinj aktyvuma gali pradéti trumpuy
epizody fizine veikla ir pamazu ilginti trukme
ar veiklos intensyvuma.

Pagyvenusiems Zzmonéms rekomenduojama
bent 2 kartus per savaite uzsiimti veikla, kuri
stiprinty raumeny jéga, stiprinty ir islaikyty
lankstuma bei pusiausvyra. Patartina lankyti
baseina, atlikti pratimus vandenyje.

Lengvos formos joga skatina lankstuma, ge-
rina pusiausvyra ir suteikia jégu. Vertétu lip-
ti laiptais, uzuot naudojusis liftu, nevaziuoti
trumpy atstumy masina, kai galima nueiti
pésciomis. Patartinos fizinés veiklos formos,
tokios kaip: sodininkysté, namu ruosa, Sokiai,
judris zZaidimai su vaikais ar antkais, vazia-
vimas dviraéiu, zvejyba.

Kaip padaryti fizine veiklg idomesne?

Nusistatykite sau konkrecius veiklos sie-
kius. Pradékite viska létai, nuolat ilgindami
trukme bei intensyvuma. Bikite aktyvis
bent 30 minuciy kasdien. Artimieji ir aplin-
kiniai gali padaryti Jasy veikla jdomesne: jie
gali paskatinti, suteikti motyvacijos. Sudo-
minkite savo veikla draugus. Komandiné fizi-
né veikla visada yra turiningesné. Stenkités
susidaryti grafika. Mankstinkités nusistatytu
ritmu. NeieSkokite pateisinamuy priezaséiu,
jei praleidote vieng treniruote. Manksta turi
uzimti svarbig vieta kiekvieno Zmogaus gy-
venime. Manksta pakelia nuotaika, atgaivi-
na. Bégimas parku §iltg vasaros ryta, gaivus
oras, ivairis kvapai — tai pakilios nuotaikos
garantas. Kasdienis mankstinimasis padés
ne tik sutvirteti fiziskai, bet ir protiskai. Tai
yra tokia veikla, kuria turi uzsiimti nuolat,
kitaip nepajusi tikrosios mankstos naudos.
O nuolatinis proceso kartojimas ugdo valig ir
iStverme. Fizinio kriivio metu turi pagreitéti
kvépavimas ir prasidéti prakaitavimas, tac¢iau
nuovargio reikia vengti.

Fizinio aktyvumo poveikis sveikatai
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Noréciau paskatinti laikytis poziario, kad
Zzmogaus sveikatg senatvéje lemia visas jo gy-
venimas. Tai svarbiausia ES sveikatos strate-
gijos ,, Kartu sveikatos labui®, kuria siekiama,
kad zmonés kuo ilgiau buty sveiki ir dziaug-
tusi gyvenimu, mintis.

Optimalaus fizinio aktyvumo poveikis svei-
katai

Optimalus fizinis aktyvumas gali pagerin-
ti asmens fizinis pajéguma, kartu ir asmens
gyvenimo kokybe. Antra vertus, individualus
fizinis aktyvumas gali sustiprinti Zmogaus
sveikata,.

m Fizinis aktyvumas gerina §irdies ir krau-
jagysliu sistemos funkcinius rezervus. Jeigu
Zzmogus uztektinai aktyvus fiziskai, Sirdies
raumuo tampa stipresnis ir susitraukdamas
iSstumia daugiau kraujo i kraujagysles, to-
dél tam paciam deguonies tiekimui uztikrinti
pakanka retesnio jo susitraukimo. Vadinasi,
kuo stipresnis raumuo, tuo Sirdies darbas yra
efektyvesnis, — efektyvesné kraujotaka, palai-
komas normalus kraujo spaudimas ir kraujas
lengviau grazinamas atgal | Sirdj.

m Fizinis aktyvumas stiprina iSorinio kvépa-
vimo (plauéiu) funkecija. Sisteminga fiziné vei-
kla padidina Sios sistemos rezervus. Plauciy
taris padidéja. Kvépavimo raumenys tampa
stipresni. Kiekvieng kartg galima jkvépti dau-
giau oro ir kraujas organizmo lasteléms tiekia
daugiau deguonies, kurio reikia lasteliy dar-
bui.

m Fizinis aktyvumas stiprina judéjimo -
atramos aparatg (kaulus, raiscius). Vyresniy
nei 40 mety nepakankamai aktyviu Zmoniy
kai aktyviy zmoniy kauly tankis didéja, todél
yra mazesné tikimybé patirti traumas (pvz.,
susilauzyti koja) gritivant ar per nelaimingg
atsitikima,.

m Fizinis aktyvumas gali padéti esant stresi-
nei situacijai. Stresas — tai organizmo fiziné
ar psichiné reakcija i kokius nors dirgiklius.
Reakcija gali buiti naudinga arba zalinga. Jei-
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gu organizmo reakcija j stresa yra neigiama,
tai toks stresas gali pakenkti sveikatai. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad 15 minucéiy spor-
tiné veikla (¢jimas, vaziavimas dviraciu, plau-
kimas) sumazina neigiama stresa efektyviau
nei medikamentai.

m Fizinis aktyvumas padeda islaikyti optima-
lig kiino mase. Reguliariai mankstinantis su-
balansuojama medziagy apykaita, sunaudoja-
mas su maistu gaunamas energiniy medziagy
perteklius, kiino svoris islieka normalus.

m Fizinis aktyvumas gali padidinti protinés
veiklos efektyvuma. Sistemingai mankstinan-
tis smegenys geriau aprupinamos deguonimi,
todél galima teigti, kad fizinis aktyvumas pa-
deda ilgiau ir efektyviai dirbti protinj darba,
nutolina nuovargj.

m Fizinis aktyvumas padeda greic¢iau atsigau-
ti po ligos ar traumos. Fizinis aktyvumas ligos
ar traumos atveju palaiko ligonio organizmo
funkcinius rezervus, sumazina neigiamg hi-
pokinezés poveiki, taigi, turédamas aukstesnij
funkcinj potencialg ligonis Zymiai greiciau re-
abilituojasi ir grizta i visavertj gyvenima.

m Fizinis aktyvumas létina senéjima. Fizinis
aktyvumas palaiko asmens fizinj pajéguma,
bendra darbinguma, stiprina sveikata, todél
Zzmogaus gyvenimo kokybé isSlieka geresné
visg jo gyvenimag.

m Fizinis aktyvumas stiprina Zzmogaus pasiti-
kéjimag savimi. Buti fiziskai aktyviam kiekvie-
ng dieng — reiskia gyventi aktyvesnj kasdienij
gyvenima, jausti pasitenkinimag, efektyviau
atlikti savo veikla, turéti energijos.

FIZINIO PAJEGUMO IR
FUNKCINIU GEBEJIMU
GERINIMAS

Placigja prasme fizinis pajégumas yra gebéji-
mas nesunkiai, be pernelyg didelio nuovargio
atlikti kasdienes uzduotis ir aktyviai ilsétis,

jis priklauso nuo jgimty savybiy, gyvense-
nos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos).
Sporto specialistai fizinj pajéguma apibtudina
kaip gebéjimag kuo veiksmingiau dirbti tam
tikra fizinj darba. Fiziniam pajégumui apibi-
dinti gali btti naudojami Sirdies kraujagysliy
bei kvépavimo sistemuy funkcinio pajégumo,
medziagy apykaitos ir nervy sistemos funkci-
onavimo, atliekant fizine (ir protine) kasdie-
nine veikla, taip pat judéjimo igiudziai, kiino
sandara (Gigis, svoris, raumeny maseés, raume-
ny-riebaly masés indeksai), raumeny jéga ir
iStvermeé.

Siekiant palaikyti pagyvenusio asmens ak-
tyvuma, svarbu parinkti adekvaty jam fizinio
aktyvumo lygi, kompensuojantj su senéjimu
susijusius jvairiu organizmo sistemy poky-
¢ius, vedancius j gebéjimo judéti apribojimus.
Kompensuoti sumazéjusj pagyvenusio asmens
aktyvuma gali specializuota manksta. Pavyz-
dziui, asmenys, kurie turi rimty judéjimo
sutrikimy ir griuvimo rizika, i$ pradziu gali
atlikti manksta sédédami, véliau naudojant
sudétingesnius pratimus. Fizinio aktyvumo
programoje turi buti jvairas pratimai, kurie
turi padidinti sgnariy lankstuma, raumeny
jéga, raumeny istverme, judesiy greitj, Sirdies
susitraukimy ir kvépavimo dazni, pagerinti
judesiu koordinacija, kiino pusiausvyra bei

gebéjimus atlikti kasdiene veikla.

Pagyvenusiems zmonéms, kuriy fizinis pa-
jégumas islikes didesnis, naudojama intensy-
vesneé fizinio aktyvumo programa, kai kartu
su specializuota manksta naudojamas vaiks-
Ciojimas, létas beégimas, Sokiai, plaukimas.
Plaukimas ir manksta vandenyje ypa¢ reko-
menduojama, kai asmuo turi sgnariy degene-

raciniy pakitimuy.

REKOMENDUOJAMAS
MANKSTOS PRATIMU
KOMPLEKSAS

Pratimuy kompleksas, kurj sitlome, padeda
sustiprinti raumenis. Pirmiausia sutvirtéja
Sirdies raumuo, diafragma, taip pat nugaros
raumenys. Kai kurie pratimai stiprina sana-
rius. Be to, rekomenduojami pratimai teigia-
mai veikia medziagy apykaita, zarnyno dar-
ba, neleidzia susidaryti riebalinio sluoksnio
pertekliui, gerina smegeny kraujotaka ir cen-
trinés nervy sistemos veikla.

Kompleksas sudarytas i§ pratimu, kuriuos
galima padalinti j 6 grupes:

m atliekami stovint

m atliekami sédint

m atliekami gulint ant nugaros
m atliekami gulint ant pilvo

m atliekami gulint ant Sono

m atliekami keturpéscia

Po kiekvieno atlikto pratimo seka pratimas
raumenims atpalaiduoti. Pratimus reikia at-
likti létai, sutelkiant démes; j tai, kad kiekvie-
nas judesys bty atliktas taisyklingai..

Pratimy kompleksa rekomenduojama atlik-
ti 3 kartus per savaite. Pratimy kartojimuy
skaicius siekia 8-15 kartuy, priklausomai nuo
savijautos ir fiziniy galimybiy. Pratimus svar-
bu atlikti saugioje vietoje, gerai védinamoje
patalpoje. Rekomenduojama dévéti patogius
drabuzius, kad nevarzyty judesiu. Pratimus
reikia derinti su kvépavimu - jkvépti per nosj
ir iSkvépti per burna. Nerekomenduojama
pratimuy atlikti pavalgius ar pries pat miega.

Jei leidzia sveikatos buklé ir savijauta, ser-
gantiems keliy sanariy artroze, rekomenduo-
jama atlikti:

Pradiniy padéciy (PP) pratimus gulint ant
nugaros, Sono, pilvo paskirtis nuimti jtampa
nuo stuburo ir kojy sgnariu.

Rekomenduojamas mankstos pratimy kompleksas
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1. Rankos prie Sonu, kojos istiestos. Pédas
lenkti i save — jkvepti, pédas lenkti nuo saves
— iskvépti.

2. Rankos prie Ssony. Lenkti vienos kojos
kelj link kratinés — jkvepti, koja tiesti atgal
— iskveépti. Kartoti su kita koja. Judesiai pa-
kaitiniai.

3. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos per
kelius. Kelti dubenj aukstyn — jkvepti, dubeni
nuleisti — iSkvépti.

4. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos. Tiesti

vieng koja per kelio sgnari aukstyn — ikvepti,
grazinti koja i pradine padétj — iskvépti. Kar-
toti su kita koja. Judesiai pakaitiniai.

5. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos. Jkvép-
ti — prieSinga ranka spausti priesinga kelj, su-
lenkta 90 laipsniy kampu (desiné ranka spau-
dzia kairj kelj) — iSkvépti. Keisti koja ir ranka.

6. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos. Viena
koja sukti ratus, tarsi vaziuotuméte dviraciu.

Kvépuoti ramiai. Tas pats kita koja.

1. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja sulenkta, virsutiné isties-
ta. Jkvépti — kelti virSutine koja aukstyn, is-
kvépti — nuleisti.

2. Viena ranka po galva, kita atremta pries

save. Virsutinés kojos kelj traukti link pilvo —
iskvepti, koja tiesti — jkvépti.

3. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja istiesta, virSutiné sulenkta
ir padéta priesais istiestaja. Apatine koja kelti
aukstyn — iSkvepti, nuleisti koja — ikvépti.

Pratimus pakartoti gulint ant kito Sono.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai



1. Rankos po kakta. Koju pirstai atremti i
gulimg pavirsiy. Istiesti kojas per kelius, su-
traukti sédmenu raumenis - iskvépti, atsipa-
laiduoti — jkveépti.

2. Rankos po kakta. Lenkti koja per kelj
link sédmens - jkvépti, iStiesti — iSkvépti. Kar-
toti su kita koja. Judesiai pakaitiniai.

3. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Kojos

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

tiesios. Kelti vieng tiesia koja aukstyn - is-
kvépti, nuleisti — jkvépti. Kartoti su kita koja.
Judesiai pakaitiniai.

4. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Viena
koja tiesi, kita koja sulenkta per kelj. Kelti
sulenkta koja aukstyn — iskvept, nuleisti —
ikvépti. kartoti su kita koja. Judesiai pakai-
tiniai.

Jei leidzia sveikatos buklé ir savijauta sergantiems klubuy sanariu artroze, rekomenduojama

atlikti Siuos pratimus:

1. Rankos prie Sonuy, kojos istiestos. Pédas
lenkti  save — jkvépti, pédas lenkti nuo saves
—iskveépti.

2. Rankos prie Sony. Lenkti vienos kojos
kelj link kratinés — jkvepti, koja tiesti atgal
— i8kvépti. Kartoti su kita koja. Judesiai pa-
kaitiniai.

3. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos per
kelius. Kelti dubeni aukstyn — jkvépti, dubeni
nuleisti — iSkveépti.

4. Rankos prie Sonu, viena koja sulenkta,
kita istiesta. Tiesig koja kelti aukstyn — jkvép-
ti, koja nuleisti — iskveépti. Atlikus pratimo
kartojimy skaic¢iy su viena koja, kartoti su
kita.

5. Rankos prie Sonuy, tiesig koja atitraukti
1 Sali — jkvépti, pritraukti — iskvépti. Atlikus
pratimo kartojimuy skaiciy su viena koja, kar-
toti su kita.

6. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos per ke-
lius. Abu kelius leisti link pagrindo - iSkvépti,
grizti — jkvépti.

7. Rankos prie Sony, kojos sulenktos. [kvép-
ti — su ranka spausti priesinga kelj, sulenkta
90 laipsniy kampu (desiné ranka spaudzia
kairj kelj), — iSkvépti. Keisti koja ir ranka.

8. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos. Viena
koja sukti ratus, tarsi vaziuotumeéte dviraciu.

Kvépuoti ramiai. Tas pats kita koja.



1. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja sulenkta, virsutiné isties-
ta. Jkvépti — kelti virSutine koja aukstyn, is-
kvépti — nuleisti.

2. Viena ranka po galva, kita atremta pries

save. Virsutinés kojos kelj traukti link pilvo —
iSkvépti, koja tiesti — jkvépti.

3. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja istiesta, virSutiné sulenkta
ir padéta priesais istiestaja. Apatine koja kelti
aukstyn — iSkvepti, nuleisti kojg — ikvépti.

Pratimus pakartoti gulint ant kito Sono.

1. Rankos po kakta, koju pirstai atremti i
gulimg pavirsiy. IStiesti kojas per kelius, su-
traukti sédmeny raumenis — iskveépti, atsipa-
laiduoti - jkvépti.

2. Rankos po kakta. Lenkti koja per keli
link sédmens - jkvepti, istiesti — iSkvepti. Kar-
toti su kita koja. Judesiai pakaitiniai.

3. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Kojos
tiesios. Kelti vieng tiesig koja aukstyn - is-
kvépti, nuleisti — ikvépti. Kartoti su kita koja.

Judesiai pakaitiniai.

4. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Viena
koja tiesi, kita koja sulenkta per kelj. Kelti
sulenkta koja aukstyn — iskvept, nuleisti —
ikvépti. kartoti su kita koja. Judesiai pakaiti-
niai.

5. Rankos po kakta. Sulenkti kojas per ke-
lius ir spausti pédas viena i kita, palaikyti —

iSkvepti. Atsipalaiduoti — jkvepti.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai



Jei leidzia sveikatos buklé ir savijauta esant degeneraciniams stuburo pakitimams, rekomen-

duojama atlikti Siuos pratimus:

Pradinés padétys gulint ant nugaros, Sono, pilvo ir keturpéséia skirtos sumazinti stuburui

atpalaiduoti.

1. Rankos vir§ galvos, kojos istiestos. Is-
kvépti — pasitempti. Jkveépti — atsipalaiduoti.

2. Rankos prie Ssony. Lenkti vienos kojos
kelj link kratinés — jkveépti, koja tiesti atgal
— iskvepti. Kartoti su kita koja. Judesiai pa-
kaitiniai.

3. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos per
kelius. Kelti dubenj aukstyn — jkvépti, dubeni
nuleisti — iskvepti.

4. Rankos prie Sony, kojos sulenktos per
kelius. Iskvepiant kelti galva ir rankas auks-
tyn, tarsi norint pasiekti lubas. Atsipalaiduoti
- ikveépti.

5. Rankos prie Sony, kojos sulenktos. Jkvép-
ti — su ranka spausti priesinga kelj, sulenkta
90 laipsniy kampu (desiné ranka spaudzia
kairi kelj) — iskvépti. Keisti kojg ir ranka.

6. Rankos prie Sony, kojos sulenktos. Is-
kvepiant kelti galva, pecius ir tiesiomis ran-
komis siekti sulenktus kelius. Atsipalaiduoti
— ikveépti.

7. Rankos prie Sonuy, kojos sulenktos. Viena

koja sukti ratus tarsi vaziuotumeéte dviraciu.

Kveépuoti ramiai. Kartoti su kita koja.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

1. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja sulenkta, virsutiné isties-
ta. Jkvépti — kelti virSutine koja aukstyn, is-
kvépti — nuleisti.

2. Viena ranka po galva, kita atremta pries

save. Virsutinés kojos kelj traukti link pilvo —
iskvepti, koja tiesti — jkvépti.

3. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja istiesta, virSutiné sulenkta
ir padéta priesais istiestaja. Apatine koja kelti
aukstyn — iSkvepti, nuleisti koja — ikvépti.

Pratimus pakartoti gulint ant kito Sono.




1. Koju pirstai atremti i gulima pavirsiy.
Istiesti kojas per kelius, sutraukti sédmeny
raumenis, rankomis imituoti plaukima. Kveé-
puoti ramiai.

2. Koju pirstai atremti i gulimg pavirsiy.
Istiesti kojas per kelius, sutraukti sédme-

ny raumenis, rankomis imituoti boksavima.
Kvépuoti ramiai.

3. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Kojos
tiesios. Kelti vieng tiesia koja aukstyn - is-

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

kvépti, nuleisti — jkvépti. Kartoti su kita koja.

Judesiai pakaitiniai.

4. Rankos po kakta. Sulenkti kojas per ke-
lius ir spausti pédas viena i kita. Palaikyti —
iSkvépti. Atsipalaiduoti — jkvepti.

5. Rankos prie Sonuy, kojos istiestos. Jkve-
piant suartinti peéius ir mentes. Atsipalai-

duojant iskvépti.

1. Iskvepiant tiesti koja atgal. Grijzti i pra-
dine padétj — ikvépti. Kartoti su kita koja. Ju-
desys pakaitinis.

2. Kelti vieng rankg i salj — ikvépti, apka-
binti save — iskvépti.

3. Rankos nejuda. Iskvepiant sésti ant kul-
ny ir pasitempti. Tempimo metu kvépuoti ra-

miai.




Jei leidzia sveikatos biiklé ir savijauta sergant osteoporoze, rekomenduojama atlikti Siuos pra-

timus:

1. Kojos peciu plotyje. Pernesti svorj nuo
vienos kojos ant kitos.

2. Pakaitomis kelti kelius aukstyn, tarsi zy-
giuotumete.

3. Pakaitomis pasistiebti ant pirsty, po to
ant kulnu.

4. Séstis ir stotis nuo kédés.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

1. Pédos remiasi i grindis. ISkvepiant tiesti
koja per kelj. Griztant jkvépti. Kartoti su kita
koja. Judesys pakaitinis.

2. Pédos remiasi j grindis. Rankos istiestos
priesais, delnai nukreipti Zemyn. Jkvepiant

kelti rankas aukstyn, iSkvepiant nuleisti.

3. Pédos remiasi j grindis. Jkvepiant ati-

traukti rankas j Salis, iSkvepiant nuleisti.

4. Séstis ir stotis nuo kédés.




1. Rankos vir§ galvos, kojos istiestos. Is-
kveépti — pasitempti. Jkvépti — atsipalaiduoti.

2. Kojos sulenktos per kelius, rankos iskel-
tos prie§ save, delnai suglausti. Iskvepiant
spausti delnus vienas i kita. Atpalaiduoti ran-
kas — jkvépti.

3. Rankos prie Sonu., kojos sulenktos. I$-
kvepiant kelti galva, pecius ir tiesiomis ran-

komis siekti sulenktus kelius. Atsipalaiduoti
— ikvépti.

4. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos. Jkvép-
ti — priesinga ranka spausti priesinga kelj, su-

lenkta 90 laipsniy kampu (deSiné ranka spau-

dzia kairi kelj) — iskvépti. Keisti koja ir ranka.

1. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja sulenkta, virsutiné isties-
ta. Jkvépti — kelti virSutine koja aukstyn, is-
kvépti — nuleisti.

2. Viena ranka po galva, kita atremta pries

save. Virsutinés kojos kelj traukti link pilvo —
iskvepti, koja tiesti — jkvépti.

3. Viena ranka po galva, kita atremta pries
save. Apatiné koja istiesta, virSutiné sulenkta
ir padéta priesais iStiestaja. Apatine koja kelti

aukstyn — iSkvepti, nuleisti koja — ikvépti.

Pratimus pakartoti gulint ant kito Sono.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai



1. Koju pirstai atremti i gulimg pavirsiy.
Istiesti kojas per kelius, sutraukti sédmeny
raumenis, rankomis imituoti plaukima. Kve-

puoti ramiai.
2. Rankos po kakta. Spaudziant kamuoliu-
ka tarp ¢iurny lenkti kojas per kelius link sé-

dmeny - iSkvépti. Nuleidziant jkvépti.

3. Rankos po kakta. Dubuo nekyla. Viena
koja tiesi, kita koja sulenkta per keli. Kelti
sulenkta koja aukstyn — iskvept, nuleisti —
ikvepti. Kartoti su kita koja. Judesiai pakai-
tiniai.

4. Rankos prie Sonu, kojos istiestos. Ikve-
piant suartinti peéius ir mentes. Atsipalai-

duojant iskvépti.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

Jei leidzia sveikatos biiklé ir savijauta esant kv4pavimo sistemos ligoms, rekomenduojama

atlikti Siuos pratimus:

Kvépavimo pratimus rekomenduojama atlikti gerai iSvédintoje patalpoje arba gryname ore.
Pratimus naudinga daryti kiekvieng dieng po 15 min. Kiekvieng pratimg kartoti 3-4 kartus,
po pratimo daryti pertraukeéle, kurios metu kvépavimas turéty biiti natiaralus, nekontroliuo-
jamas. Taip pat pertraukéles biatina daryti, kai tik pajuntate galvos svaigima. Pratimuy metu

ikvépti reikia per nosj, iSkvépti per burna.

1. Rankos prie Sonu, kojos sulenktos per
kelius. Tkvépti per nosj, iSkvépti per burna,
lapas sudéjus dadele.

2. Kojos sulenktos per kelius, plastakos
uzdétos ant pilvo. Jkvépti per nosj — pilvas
iSsipucia, pirstu galai atitolsta. ISkvépti per
burna - pilvas susitraukia, o pirsty galai susi-
liecia.

3. Kojos sulenktos per kelius, rankos uz-
détos ant kratinés. Jkvépti per nosj — pakyla
kratiné. Iskvépti per burng — kritiné nusilei-

dzia.

4. Atsipalaiduoti, kvépuoti ramiai.




1. Rankos padétos ant slauny. Giliai jkvép-
ti per nosj — pilvas iSsipucia. Stipriai iSkvepti
per burna, tariant garsa ,,pach.

2. Rankos padétos ant §launu. Giliai jkvép-
ti per nosj, iSkvépiant tarti balsius ,,u-o-a-e-i“.

3. Rankos padétos ant Slaunuy. Jkvepiant
kelti rankas j Salis iki peciy lygio, iSkvepiant
tarti garsa ,brach® ir nuleisti rankas prie
Sonuy.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

4. Rankos padétos ant slauny. Ikvepiant
per nosi, kelti rankg virs galvos, 1étai iskve-
piant leisti rankg Zemyn. Kartoti kita ranka.

5. Plastakos padétos ant peciu. Jkvépti per
nosj, iSkvepiant lenktis, alkiine siekti prie-
Singa kelj. Ikvepiant grizti i pradine padétj ir
kartoti kita ranka.

1. Kojos peciy plotyje, rankos prie Sonuy.
Ikvépti per nosj, iSkvepiant per burna kelti
ranka aukstyn. lkvepiant nuleisti. Kartoti
kita ranka.

2. Rankos sulenktos per alkiines. Jkvepti
per nosj, létai iskvépiant per burna spausti

rankas prie Sony. Atpalaiduoti rankas, ikvép-
ti.

3. Rankos ant liemens. Jkvépti per nosj,
pritupiant stipriai iSkvépti tariant garsg

»Skac“. Ikvepiant grjzti i pradine padét;.




dJei leidzia sveikatos buklé ir savijauta esant
§lapimo nelaikymui, rekomenduojama atlikti
Siuos pratimus:

Siekiant iSvengti problemu, susijusiy su $la-
pimo nelaikymu, patariama stiprinti tarpvie-
tés raumenis. Siy raumeny tonusa ir jéga di-
dina kasdien atliekami vadinamieji Kégelio
pratimai.

Pries pradedant daryti Siuos pratimus de-
réty iSsiaiSkinti kaip itraukti tarpvietés rau-
menis. Norint pajusti, kuriuos raumenis su-
traukti, pirma kartg to patariama pasimokyti
Slapinantis, t. y. pradéjus Slapintis reikia va-
lingai nutraukti Slapimo srove. Pajute, kaip
Siuos raumenis reikia valdyti, galite pereiti
prie pratimy.

Kégelio pratimai gali but atliekami bet ko-
kioje padétyje, bet kuriuo metu.

1. Itempti tarpvietés raumenis ir laikyti
itemptus 3 sekundes, po to trim sekundém
atpalaiduoti. Pratimg kartoti 10 kartu, tada
truputi pailseéti.

2. Kuo greiciau jtempti ir atpalaiduoti
tarpvietés raumenis 10 karty. Pailséti.

3. Laikyti jtempta raumenj kiek galite, bet
ne ilgiau kaip 10 sek.

Fizinio aktyvumo svarba sveikatai

Ir galiausiai pateikiame pratima visiems, no-
rintiems pabusti su gera nuotaika ir visa die-
na jaustis zZvaliems.

Zmogaus nuotaika dienos metu labai pri-
klauso nuo to, kaip jis prabudo. Nedera is
karto, vos nubudus, Sokti i§ patalo: staigus
pakilimas organizmui stipriausias stresas,
vadinasi, nuotaika gali bati sugadinta visai
dienai.

Rytiné manksta skirta tam, kad rytg pradé-
tumeéte su gera nuotaika ir visg dieng jaustu-
métés zvalas. Tokig manksta galima vadinti
prabudimo gimnastika, nes ja galima uzsiimti
net gulint lovoje.

Pratimas , Labas rytas!” Vos prabude kie-
kvienas jau¢iame norg pasirazyti. Batent pa-

sirgzymas ir yra prabudimo gimnastika.

Iskelti tiesias rankas vir§ galvos ir jtempti
iStiestu koju raumenis (svarbiausia — nepersi-
stengti, nes raumenys po miego dar nesusilo,
t. y. lieka kieti, todél galima juos pasitempti).
Razytis 15 sekundziy jtempiant ir atpalaiduo-
jant raumenis pakaitomis. Pakelti tiesig desi-
ne kojg ir laikyti ja tokioje padétyje 3—4 se-
kundes, o po to ta pati padaryti su kaire koja.
Tada pakelti abi kojas taip, kad gulint galima
batu matyti koju pirstus. Pratima pakartoti 5

kartus. Galima atlikti sukamuosius judesius

ranky plastakomis ir kojuy pédomis.




SVEIKATA
IR PSICHOLOGINE
SAVIJAUTA

Doc. Ruta Sargautyté

GYVENIMO LAIPTAI -
JUDEJIMAS AUKSTYN
AR ZEMYN?

Issivysciusiose Salyse sparciai gauséja seny-
vo amziaus Zzmoniy. Tai — ir medicinos laimé-
jimas, ir problema. Gyventi ilgai norima, bet
senatvés bijoma. Nenorime jsivaizduoti saves
senatvéje — tai nemalonu, sunku, netgi skaus-
minga...

Kada pradedame senti? Jaunesni ir netur-
tingesni mano, kad nuo 55 m., vyresni ir la-
biau pasiturintys — kad nuo 65 ar 70 m. Tokie
iSkilas psichologijos mokslo atstovai kaip Z.
Freudas, J. Piaget ir E. Eriksonas senais laiké
tik sulaukusius 75-eriy ir vyresnius asmenis.

Zmones senéjimo procesai veikia jvairiai, to-
dél sunku nustatyti biologinio amziaus riba.
Paprastai atskaitos tasku imamas i$éjimo i
pensija amzius, nors tai nepagrista nei biolo-
giniais, nei psichologiniais kriterijais. Apskri-
tai mes linke stereotipisSkai vertinti zmones

Ko Zmogus nejaucia? Kq visi Zmonés sig
valandg veikia? Atsikeldamas | kg jmi-
ni pirmiausia? — Tai lietuviy licudies

minklés, kurios primena apie gyvenimo

duotybes — augimaq ir senéjimgq.

pagal amziy. Vis tik psichologine ir socialine
kompetencija daug prasmingiau atspindéty
ne chronologinis, o funkcinis amzius. Juk ir
jauni Zmonés kartais jauciasi esg seni, o pagy-
vene — jauni.

Zmogaus psichologinés raidos tyrimuose
tradiciskai daugiausia démesio buvo skiriama
vaikystei, paauglystei, jaunystei, o senatve lyg
ir paliekama nuosaly. Tam didziulés jtakos
turéjo psichoanalitinés teorijos, tvirtinusios,
kad pagrindiniai asmenybés bruozai susifor-
muoja labai anksti — kudikystéje ir vaikyste-
je, iki trejuy ar veéliausiai iki penkeriy metuy.
Taip susidaro ispudis, kad raida sustoja ties
paauglyste, o po to prasideda ,saulélydis“ —
nykimas, griuvimas. Tokios paziiiros remiasi
senaja raidos ir senéjimo priespriesa. Tiesg
sakant, suaugusiojo raida mokslinio tyrineé-

Gyvenimo laiptai - judéjimas aukstyn ar Zemyn?
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jimo prasme yra labai nauja sritis. Ar tikrai

raida ir senéjimas — nesuderinami?

Senéjimas — taip pat vystymosi procesas, tik
mes maziau jam pasirenge. Sengjimas — ne
maziau svarbus nei kiti gyvenimo tarpsniai.
Senas Zmogus — ne §iaip sau jégy netekes su-
auges, o naujas, kitoks zmogus, turintis tiek
privalumuy, tiek trikumy. Galbiat jauni Zmo-
nés patrauklesni, bet ar visuomet jie jdomes-
ni? Senatvéje atsiranda laiko apmastyti savo
gyvenima, perduoti patirtj jaunesniems. Kita
vertus, Sis gyvenimo periodas gali tapti tikra
kancdia, jei Zmogus jauciasi vieniSas, skaudziai

iSgyvena praeities jvykius ir poelgius.

Sveikata ir psichologiné savijauta

SUAUGUSIO ZMOGAUS RAIDA

Asmenybés teoretikai ir raidos psichologai
Zzmogaus raidoje izvelgia tam tikras stadijas,
etapus. Ir nors tie skirstymai yra skirtingi,
vieningai pripazistama, kad asmenybés raida
vyksta netolygiai, tam tikros krizés kartais
pristabdo pagreiti, palauzia augima, taciau
jas iveikus augama toliau. Raidos krizés tie-
siogiai susijusios su kova dél savojo tapatumo,
autentiskumo, savo gyvenimo kelio.

Bina, kad Zmogus jauciasi sutrikes, jam
sunku rasti savo vietg gyvenime. Krizés kyla
visy pirma todél, kad asmenybé, Zmogus savo
vidumi yra nepaprastai turtingas, — Zmogis-
ka prigimtis kupina noru, emociju, poreikiu,
kuriy patenkinti vienu metu neimanoma. Di-
delio pripazinimo sulaukeé E. Eriksono (1902-
1994) teorija. Jis teigeé, kad asmenybé vystosi
nuo gimimo iki mirties ir kaskart jai iskyla
specifiSky amziaus tarpsnio problemuy. Nuo
ju iSsprendimo priklauso, ar asmenybeé ,,agte-
li“, ar lieka to paties subrendimo lygio, ar ima
regresuoti. Kiekviename amziaus tarpsnyje
sprendziama kokia nors svarbiausia tuo metu
psichosocialiné problema, iSgyvenama psicho-
socialiné krizé. Kiekviena krizé turi pozityvy
ir negatyvy sprendima. Neissprendus pozity-
viai ji gali neigiamai paveikti tolesnj gyveni-
ma. Visgi paliekama galimybé iSspresti anks-
tesne krize vélesnéje stadijoje ir taip iveikti
savo vystymosi atsilikima.

Anot E. Eriksono, baigiamoji gyvenimo kri-
zé, prasidedanti po 65 m., pasireiskia prisimi-
nimais apie nueitg kelig. Priklausomai nuo
to, kaip zmogus zvelgia j savo gyvenimag — i$-
mintingai, oriai, su pasididziavimu, ar - tik
kaip i klaiduy, nesékmiy, prarasty galimybiy
grandine, senatvéje iSgyvenama pilnatve arba
neviltis. Pasieke pilnatve Zzmonés nebefanta-
zuoja: ,,Jei badiau ...., uzuot...“ E. Eriksonas
apibtdina iSmintj kaip doméjimasi gyvenimu
mirties akivaizdoje. Taigi, pasiekus tokia pil-
natve, senatvé bus ,,sékminga“, o vystymasis
turés tiksla — biiti maksimaliai aktyviu Siuo
metu, nesilygiuojant i kitus amziaus tarps-

nius. Ir atvirksciai, negatyvios mintys per-
auga j nusivylima ir apmauda, kad viskas gy-
venime jvyko ne taip kaip noréta, o pradéti
gyvenima i$ naujo ir iSbandyti naujus kelius
jau per vélu. Mirties baimé, jausmas, kad gy-
venimas per trumpas, depresija lydi neigiama
paskutinés gyvenimo krizés iSsisprendima.

Mes tampame vieniSi ne tada, kai nebetu-
rime artimy zmoniuy, o tada, kai negalime su
jais pasidalyti dalykais, kurie mums atrodo
svarbiis, arba kai laikomés kitiems nepriim-
tino poziario. Taciau vieniSumas nebitinai
priestarauja bendrystei, nes niekas bendrys-
tés neiSgyvena jautriau nei vieniSas Zmogus,
ir bendrysté klesti ten, kur kiekvienas atski-
ras narys suvokia savo i$skirtinuma ir nesu-
silieja su kitais (C. G. Jungas ,,Atsiminimai,
vizijos, apmastymai®).

Senatveés isstukiai
Vyresnis amzius reikalauja adaptacijos, kel-

damas ne tik naujus, bet ir iSstikius bei gali-
mybos augti:

m prisitaikyti prie senkancios fizinés jégos ir
silpnéjancios sveikatos

m prisitaikyti prie iSéjimo i pensija fakto ir
sumazéjusiy pajamy

m prisitaikyti prie sutuoktinio permainu ar
jo mirties

m susitapatinti su savo amziaus grupe

m isikurti fiziskai patenkinamoje aplinkoje

m apzvelgti savo gyvenimg ir susitaikyti su
juo
® pasiruosti mirciai

Senatve lydi praradimai: jausmai nebe tokie
intensyvus, nutriksta daugelis rys$iu, o juos
prarandant vis sunkiau jvertinti savo padétj
ir klaidas. Kad tam tikro amziaus sulaukes
zmogus nebegali sékmingai atlikti savo dar-
bo, kartais jtiki ir patys Zzmonés. Savo asme-
ninj gyvenimag tvarkome atsizvelgdami i savo

metus, o elgesi ir pasiekimus vertiname pagal
tai, kaip sekasi ,,mtsy metuose®. Amzius yra
svarbus kriterijus bendraujant, nuo jo pri-
klauso ne tik, kaip kreipiamés, kokiu stiliumi
kalbame, bet ir interesy panasumo bei arti-
mos draugystés galimybé.

Kas i$ tiesu vyksta su intelektu ir pazinimo
procesais mums senstant? | §j klausima sten-
giasi atsakyti psichologai, neuropsichologai vi-
same pasaulyje, taip pat ir Lietuvoje. Vilniaus
universiteto mokslininkams standartizavus
pirmaji Lietuvoje intelekto testa suaugusie-
siems (WAIS-III), atsirado galimybé istirti ir
Lietuvos vyresnio amziaus Zzmoniy populiaci-
jos intelektinius gebéjimus. Surinkti duome-
nys leido jvertinti suaugusiuy Lietuvos Zmoniy
intelektiniy gebéjimy tendencijas, pvz., atlie-

Suaugusio Zmogaus raida
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kant Zodines uzduotis maziausio issilavinimo
tiriamujuy grupéje gebéjimu pikas pasiekia-
mas 35-54 gyvenimo metais, o paskui i$ karto
kreivé krinta zemyn. Tuo tarpu aukstaji iSsi-
lavinimag turinciy tiriamuyjy grupéje kritimo i
viso néra (S. Girdzijauskiené, 2011). Sio tipo
uzduotys vertina individy gebéjima kaupti
ir iSlaikyti zinias, poreikj rinkti informaci-
ja. Vadinasi, aukstesnj iSsilavinima turintys
zmoneés tokius intelektinius gebéjimus iSsau-
go iki pat senatvés. Psichologai sutinka, kad
su amziumi labiausiai létéja mastymo greitis.
Taciau Sis laipsniskas procesas stebimas jau
nuo 20-yju gyvenimo mety, o 60-meciams ir
vyresniems tiesiog reikia kiek daugiau laiko

Sveikata ir psichologiné savijauta

atlikti uzduotis. Vyresnio amziaus Zzmonéms
sunkiau atskirti uzduociai atlikti svarbig in-
formacija nuo nesvarbios, tad pastaroji gali
iSblaskyti démesj. Uz informacijos svarstyma,
manipuliavimaja ir Siy veiksmuy rezultaty is-
saugojima yra atsakinga darbiné atmintis,
tad butent S§i atminties komponenté su am-
ziumi silpnéja ir joje vykstantys procesai lé-
téja. Be to, egzistuoja dideli individualas su
amziumi susijusiy pazintiniuy procesy poky-
¢iy, t. y. ju greicio, dydzio ir eigos skirtumai.
Ivairialypé aplinka, profesijos sudétingumas,
aktyvus gyvenimo budas, galimybé naudotis
mokslo ir kultiros vaisiais, santuoka, gyve-
nimas bendruomenéje priklauso teigiamiems

veiksniams. Kai aplinka skatina, reikalauja
ir atsilygina uz pazintiniy jgudziy panaudo-
jima, Zmonés yra priversti plétoti ir naudotis
Siais gebéjimais. Skurdzioje aplinkoje ne tik
truksta stimulu - joje keliama per mazai rei-
kalavimuy, nesuteikiamas atpildas uz pastan-
gas ir pasiekimus, o tai lemia gerokai Zemes-
ne raidos pakopa arba intelektiniy gebéjimy
silpima. Pagrindiné daugelio tyrimy isvada:
jvairialypé aplinka teigiamai veikia pazinti-
nes funkcijas, o skurdi — neigiamai.

Psichika sensta netolygiai, kitaip negu ki-
nas, — kuo Zmogus senesnis, tuo individua-
lesnis. Mokslininky tyrimai sugriové mitus
ir stereotipus apie senatve, tokius kaip: ,,se-

natvé — ligy metas®, , senatvéje per vélu mo-
kytis“. Nepasitvirtino spé¢jimas, kad senstant
silpsta gebéjimas mokytis. Tiesiog pagyvene
Zmoneés turi mokytis kitaip negu jauni. Pasau-
lyje ir Lietuvoje populiaréja Trecéiojo amziaus
universitetai, kuriuose Zzmonés mokosi kalbuy,
kity jiems jdomiy ir naudingy dalykuy.

Naujasis pozilris j senatve siekia vertin-
ti raidg platesne prasme — kaip su amziumi
susijusius pokycius abiem kryptimis. Galuti-
nis Zmogaus raidos tikslas — teigiama pasie-
kimy ir praradimy pusiausvyra bet kuriame
amziaus tarpsnyje. Taigi, kas igyjama, pa-
siekiama? Su amziumi susijusiy pasiekimy
pavyzdziu gali bati emocinis stabilumas ir

Gyvenimo laiptai - judéjimas aukstyn ar zemyn?
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brandesni tarpasmeniniai santykiai. Amziaus
privalumas — praeities lobiai — per gyvenima
susikaupe jsptdziai ir iSgyvenimai, kurie is-
plecia erdve. Vyresni zmonés tampa maziau
piklausomi nuo nepalankiy iSorinio pasaulio
salygu, nuo daugelio potraukiu, poreikiy ir
biitinybés juos tenkinti. Gal tai ir yra senatvés
iSmintis — galimybé disponuoti savo dvasiniais
turtais, uzbaigti tobuléjimo procesa.

Kas bty su mumis, seniais, jei neturétume
Stai ko: prisiminimy vaizdy knygos, patirty
dalyky lobio! Bty apgailétina ir skurdu. Bet
Sitaip mes turtingi ir link galo bei uzmarsties
nesame ne tik sunykusj kiina, bet esame ir
nesiotojai to lobio, kuris tol gyvena ir §viecia,
kol kvépuojame. (Hermann Hesse ,,Nepubli-
kuoti laiskai®)

Laimingos senatvés ,receptai“

Tikétina gyvenimo trukmeé seniai yra per-
Zzengusi 70 ir artéja prie 80-ies, tad reikalin-
gi modeliai, kaip laimingai gyventi iSéjus i
pensija. I klausima, dziaugsmas ar bausmeé
ilgai gyventi, bando atsakyti ilgiausiai trun-
kantis visy laiky suaugusiyju raidos tyrimas.
68-erius metus Amerikoje buvo tyrinéjamos
dvi vyru grupés nuo paauglystés iki vélyvojo
amziaus, siekiant issiaiskinti, kas prognozuo-
ja sveika senéjima (Vaillant, 2003). Sis testi-
nis tyrimas leido iSnagrinéti psichologinius
bruozus, socialinius veiksnius ir biologinius
procesus, kurie charakterizuoja paauglius ir
40-mecius, tampancius energingais ir uzsié-
musiais 80-meciais. Tyrimas suktré unikalig
gyvenimo istoriju duomenuy baze, kuri leidzia
apzvelgti dinaminj senéjimo proceso pobudj.

Harvardo kohorta, dar Zinomag kaip Granto
studija, sudaré 268 sveiki, gerai besimokantys
1939-1944 m. laidy Harvardo absolventai. O
Bostono skurdziuju kvartaly kohorta, Zinoma
kaip Gluecko studija, buvo 456 vyry grupe,
uzaugusiy apleistoje Bostono dalyje. Tyrimui
juos atrinko Harvardo teisés mokyklos profe-
sorius Sheldonas Glueckas 1940-1945 m. Kas
dveji metai ir Granto, ir Gluecko vyrai pildé

Sveikata ir psichologiné savijauta

klausimynus apie fizine ir psichine sveikata,
santuokos kokybe, pasitenkinimg karjera ar
pensija, ir daugelj kity ju gyvenimo aspektuy.
Kas penkeri metai i$ vyry ir ju gydytoju buvo
surenkama informacija ir ivertinama tiriamy-
ju fiziné sveikata. IS daugelio abieju grupiu
vyru per tuos metus skirtingais intervalais
buvo imami interviu, tuo budu dokumentuo-
jant nuodugnesne informacija: apie Seimos
santykius, karjeras ir prisitaikyma prie sené-
jimo. Idomiausia, kad tyrimas tesiasi ligi Siol,
nors keitési tyréjai, o Sios dienos sulauké ma-
Ziau nei puseé pradinio vyry skaic¢iaus: Granto
tyrime yra like gyvi 125, o tyrime dalyvauja
114 vyry: Gluecko tyrime liko 226, is ju 161
tebedalyvauja.

Stebint $iy dviejy skirtingy grupiy suaugu-
siyju gyvenimus, galima buvo nustatyti Sei-
mos, vaikysteés ir psichologinius kintamuosius
(pvz., gynybos mechanizmus), kurie prana-
Sauja laimingg ir sveika prisitaikyma gyve-
nime, santuokoje ir sékmingg senéjima. Taip
pat buvo nustatyti veiksniai, lemiantys prasta
fizine ir psichine sveikata.

Pozityvi senatvé daugeliui tyrimo dalyviy
reiské gebéjima myléti, dirbti, iSmokti ka
nors, ko nemokéjo vakar, ir mégautis likusio-
mis akimirkomis su artimaisiais. DidzZiausia
tyrimo pamoka, kurig iSmoko tiriamieji, kad
nesame savo vaikystés ,,jkaitai“; galime duoti
savo vaikams tai, ko patys neturéjome. Nelai-
minga vaikysté laikui bégant tampa maziau
svarbi, o senatvéje — statistiskai visai nesvarbi
fizinei sveikatai. Galima sakyti, kad harmo-
ninga santuoka gali ,,iSgydyti“ nuo nelaimin-
gos vaikystés. Gera santuoka bunant 50-ies
pranasavo pozityvia senatve 80-ies. Idomu,
kad net pinigai nelabai susije su pozityviu
senéjimu, o piktnaudziavimas alkoholiu, prie-
Singai, — daro labai didele jtaka. Gebéjimas
igyti jaunesniy drauguy praradus senuosius
daugiau prisidéjo prie pasitenkinimo gyveni-
mu, negu senatvés pensijos dydis. Dar testinis
suaugusiujy tyrimas parodé, kaip svarbu is-
saugoti kiirybiskumag ir Zaisminguma, kaupti
iSmintj ir puoseléti dvasinj augima. Be to, kad

raida butu sékminga, turime mokytis i§ pa-

skesnés kartos.

Dauguma vyresniy zmoniy turi vienokiy ar
kitokiy negalavimy, serga létinémis ligomis,
bet net ir tai netrukdo senti graziai, jei nesi-
jauti blogai. Objektyvi gera sveikata (pvz., li-
gos nebuvimas) buvo ne tokia svarbi sékmin-
gam senéjimui, kaip subjektyvi gera sveikata.
Dél sios priezasties antropologai netgi atski-
ria reik§mes zodziy, naudojamu sveikatos su-
trikimams pavadinti, nors lietuviu kalboje tai
ne taip akivaizdu: susirgimas (angl. illness.)
atspindi subjektyvius zmogaus pojucius (ka
pacientas jaucia, dél ko ateina pas gydytoja),
o liga (angl. disease) — kaip paciento kiino su-
trikima diagnozuoja gydytojas. Liga reiskia
objektyvia diagnoze, kai zinomos specifinés
priezastys ir biudingi simptomai, o susirgimas

- tai Zmogaus savijauta.

Testinio tyrimo dalyviy gyvenimo istorijos
parodé, kad tikrai ne viskas nulemta genetis-
kai, — Zmonés keiciasi pagal tam tikrus am-
Ziaus désningumus. Buvo pastebétas sielvarto
ir neigiamu emociju poveikis asmens sveika-
tai bei gyvenimo trukmei. I$ ty, kurie, moks-
lininky nuomone, bidami 52 mety amziaus
gyveno ,subalansuotai“ (nepiktnaudziavo al-
koholiu, nevartojo trankvilizatoriy ir nebuvo
kreipesi i psichiatra), tik 5 proc. miré nesu-
lauke 75-ies. IS tu, kurie piktnaudziavo alko-
holiu arba vartojo trankvilizatorius, kuriem
lankydavosi pas psichiatra, 38 proc. miré iki
§io amziaus. Apskritai paaiskéjo, kad pagal
bendra vidurki psichikos sveikata palaipsniui
geréjo: vieny daugiau, kity maziau, netgi ne-
paisant gyvenime pasitaikanc¢iy klitciy, ne-

tekéiy ir keblumy.

STRESAS IR GYVENIMO
KOKYBE VYRESNIAME
AMZIUJE

Zodis ,stresas“ minimas kaip vienas i§ ne-
tiksliausiai naudojamy mokslinio Zodyno ter-
miny. Angly kalbos Zodzio stress reikSmei
artimiausias yra lietuviy kalbos zodis jtampa.
Tuomet kyla klausimas, kokia jtampa ir dél
ko? Siandieniniame gyvenime tampa popu-
liaru stresg kaltinti dél sutrikusios sveikatos,
nemalonumuy darbe ar Seimos nesklandumuy,
tacdiau jo priezastimis laikome labai skirtin-
gus dalykus — nuo kiviréo troleibuse iki ar-
timo Zmogaus mirties. Siais laikais stresas
apibréziamas kaip iSorinis kravis ar reikala-
vimas biologinei, socialinei ar psichologinei
sistemai.

Pirmasis mokslininko Hanso Selye (1907-
1982) straipsnis apie stresa pasirodé 1936 m.
liepos 4 d. pavadinimu ,,Ivairiu pazeidzianciy
veiksniy sukeliamas sindromas®. Stresineé
reakcija kyla tuomet, kai organizmg veikia
jvairiis dirgikliai (stresoriai) — mechaniniai,
fiziniai, cheminiai, biologiniai ir psichiniai.
Visi jie vercia persitvarkyti ir prisitaikyti visa
organizma. | sunkig situacija reaguojame visa
esybe — ir kiinu, ir psichika.

Kokio nors poveikio signalas akimirksniu
pasiekia galvos smegeny didziuju pusrutuliy
zieve. I§ ten informacija siun¢iama j pogum-
burj — nedidele, bet labai svarbig galvos sme-
geny dalj, smarkiau ima plakti Sirdis, suakty-
véja kraujotaka, pasirengiame priesintis. Kai
streso ,,puolimas® atremtas, organizme sukel-
ta cheminé audra is léto rimsta, prasideda ra-
mybés biisena ir kartu imama kaupti energija
kitam susitikimui su stresoriais. O jei jvairas
stresoriai kartojasi kasdien? Jei namuose
nuolatiniai barniai, darbe — nemalonumai.
Viskam yra ribos — adaptacijos mechanizmai
gali taip suirti, kad jau nebegalés atsistatyti ir
organizmas pereis i iSsekimo stadija. Prasidés
liga...

Visgi stresas — tai kasdienio gyvenimo dalis,

Stresas ir gyvenimo kokybé vyresniame amziuje
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budas, kuriuo psichika ir kGinas reaguoja i
itampa, spaudima. O nuo gyvenimo sunkumy
neapsaugotas né vienas...

Stresoriaus poveikis gali bati ir teigiamas —
kai jis didina aktyvuma ir motyvuoja jveikti
sunkumus. Pasirodo, susirgti galima ir dél
stresu stokos! H. Selye rasé, kad daugumai
Zmoniy vienodai nepatinka abu dalykai - ir
kai néra streso, ir kai jo per daug. Pavojingu
misy fizinei ir psichologinei sveikatai stresas
tampa tuomet, kai jis labai stiprus, nes dide-
li sukrétimai gali smarkiai ir ilgam iSsekinti
organizma, sumazinti atsparuma ligoms; o
pernelyg uzsiteses stresas gali sukelti jvairiy
organizmo pokyciuy; kai stresoriai kaupia-
si — pvz., labai iSvarginti gali kasdieniai ne-
iSsprendziami konfliktai, pyk¢iai; kai jvykiai
suvokiami kaip neigiami ir nekontroliuojami.

Pagal Siuolaikine streso samprata, svar-
biausia — kaip pats asmuo vertina jvyki, nes
kiekvienam Zmogui stresg sukelia skirtingos
situacijos ir tai priklauso nuo subjektyvaus
grésmeés suvokimo (R. Lazarus). Pavyzdziui,
vieniems zmonéms egzaminas yra stresiné
situacija, o kitiems - galimybé parodyti, kg
moka. Vienas darbo ieskantis Zzmogus pokalbi
suvokia kaip galimybe gauti darba, o kitas ji
sieja su atstimimo pavojumi. Apskritai situ-
acijos dazniau suvokiamos kaip stresinés, jei
asmuo jaucia galjs netekti (arba pajunta grés-
me prarasti) ko nors labai svarbaus arba jei
vertina situacijas kaip nezinomas, nenuspé-
jamas ir nevaldomas. Taigi stresinés situaci-
jos jvertinimas vyksta dviem etapais: jverti-
namas grésmeés mastas ir jveikos galimybeés.
Be abejo, situacijos vertinimas priklauso nuo
konkretaus Zzmogaus savybiy ir aplinkos ypa-
tumu, kurie gali biiti ir pastovis, ir kintantys.

Streso iveikimo efektyvumas priklauso nuo
turimy istekliy: fiziniy (sveikatos, energijos),
materialiniy, socialiniy (socialinés kompeten-
cijos, socialinés paramos), psichologiniy (tei-
giamuy nuostaty, kognityviniy gebéjimy) bei
mokéjimo jais pasinaudoti.

Sveikata ir psichologiné savijauta

Kaip valdyti stresa?

Kaip zmonés reaguoja i stresa ir kaip ji nu-
gali? Kas vyksta zmogaus galvoje, kad jis el-
giasi ir reaguoja vienaip ar kitaip? Net esant
panasioms salygoms, zmonés i nepalankius
ivykius reaguoja ir elgiasi labai skirtingai: kai
kurie ilgai sielvartauja ir liadi, kiti — jautriai
iSgyvena, taciau palengva sugrizta i normalig
bisena, treti — atsigauna gana greitai.

Atsparumas — tai gebéjimo sékmingai susi-
doroti su stresu matas. Jis atspindi emocinj
stabiluma, kuris susiformuocja brestant as-
menybei. Atsparts zmonés yra pranasesni
tuo, kad yra lankstis ir streso gali iSvengti,
pasinaudodami jvairiais vidiniais ir iSoriniais
iStekliais, tokiais kaip biido savybés, Seimos,
draugu ar kita i$ Salies gaunama parama. Ta-
¢iau Zmoneés gali buti psichologiskai atsparis
vienoms nepalankioms salygoms, bet neat-
sparts kitiems sunkumams, be to, vienu gy-
venimo periodu asmuo gali bati psichologis-
kai atsparus, o kitu — ne.

Apsauginiai veiksniai — tam tikros aplinky-
bés ar savybés, kurios yra svarbiausios psi-
chologiniam atsparumui pasireiksti. Ju isski-
riama 3 kategorijos:

= Asmeninés savybés: intelektas, optimiz-
mas, temperamentas, gebé¢jimas uzmegzti ar-
tima rysi, humoro jausmas, empatija, vidiné
kontrolé, lankstumas, ryztingumas, savigar-
ba, kiirybingumas, platus streso iveikos budu
diapazonas, socialiniai gebéjimai, moksliniai
gabumai, geresné nei vidutiné atmintis.

= Seimos savybés: §ilti tarpusavio santykiai,
supratingas ir palaikantis sutuoktinis, vaikai,
broliai ir seserys.

m ISoriné socialiné parama, kurig teikia su-
pratingi ir palaikantys bendradarbiai, ben-
draamziai, kaimynai ir kiti reikSmingi asme-
nys.

Daugeliu tyrimu nustatyta, kad stresa pade-

da isgyventi teigiamos emocijos. Jos stiprina
norg veikti, padeda prasiblaskyti arba pailséti

ir atstatyti jégas. Tai paaiskina ir kai kuriy
poveikio biidu, pavyzdziui, relaksacijos, nau-
da. Svarbu yra nustatyti, kas, kokiems Zmo-
néms ir kokiose situacijose padeda geriausiai.

Daugelis psichologiniu emocinés gerovés
teoriju atkreipia démesj i tai, ar pats asmuo
mano galjs valdyti savo gyvenima. Nuo Sio
isitikinimo priklauso patiriamo streso stipru-
mas ir reakcijos i ji. Viena i§ Zinomiausiy ir
nuodugniausiai tirty asmeninés kontrolés
teoriju — teorija apie kontrolés pobudi, kurig
pirmg karta aprasé socialinio iSmokimo Sali-
ninkas Julianas Rotteris (1996). Zmoneés, ku-
riems budinga vidiné kontrolé, yra jsitikine,
kad patys gali valdyti savo gyvenima, susida-
re su sunkumais tiki galj juos nugaléti ir isky-
lancias problemas dazniau pasitinka atvirai,
meégindami jas jveikti. Be to, tokie zmonés
jaucia didesne atsakomybe uz tai, kas jiems
nutinka.

Tie, kuriems budinga iSoriné kontrolé,
mano, kad gyvenimg tvarko ir uz ji atsako

kazkas kitas. Tokie Zmoneés tiki likimu, atsi-
tiktinumais, sékme, Dievo arba kity Zmoniy
valia. Susidiire su sunkumais jie jauciasi bejé-
giai, uzuot megine spresti problemas, dazniau
reaguoja gynybiskai, pavyzdziui, neigia, kad
problema apskritai egzistuoja. Tokie Zmonés
dazniau ir sunkiau iSgyvena stresa. Be to, jie
retai imasi aktyviu veiksmuy, todél problemos
gali dar labiau paastréti.

Tarkim, grupei Zzmoniy, tarp kuriy yra ir
,kontroliuojanciyjy”, ir ,kontroliuojamuju®,
gydytojas pranesa, kad ju kraujyje choleste-
rolio kiekis pasieké pavojingg riba. Vidinés
kontrolés Zmoneés, siekdami pagerinti savo
sveikatos bikle, imasi keisti mityba, o iSori-
nés kontrolés Zmonés, manydami, kad nieko
negali pakeisti, daznai apskritai ignoruoja pa-
tarimus.

Aptarsime keleta streso jveikimo strategiju:
pozitrio keitima, socialine parama, veiklos
planavima, atsipalaidavima.

Stresas ir gyvenimo kokybé vyresniame amziuje
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u Poziurio keitimas

Kaip buvo minéta, miisu poziiris i situacija,
kaip jg vertiname, nulemia streso stipruma.
Tapsime atsparesni, jei pratinsimés nekurti
paties blogiausio, ,katastrofinio“ scenarijaus
ir mokysimés kontroliuoti savo mintis. Yra
gausybeé ,,saves kankinimo buady“: ,jei tik as
bacdiau... “, ,,matyt, nepajégiu visko atlikti ge-
rai...“ ir daugelis kity. Paprastai mintys, ska-
tinancios stresines reakcijas ir jas palaikan-
¢ios, kyla spontaniskai. Savo ruoztu, stresas
mazina mastymo lankstuma, trukdo priimti
racionalius sprendimus. Susidaro uzdaras
ratas: emocine jtampa stiprina neracionalus
mastymas, o jo neracionalumas daro ji ne-
lankstu.

Stebint savo vidine kalba, pasikartojancius

Sveikata ir psichologiné savijauta

monologus, galima pamazu keisti poziarius ir
jausmus, pavyzdziui, vietoje ,,esu nerangus“
imti tvirtinti ,,esu atsargus®; vietoje ,,nezinau,
ka daryti“ — ,sugalvosiu, ka daryti®; vietoje
,bijau net pagalvoti, kas gali atsitikti“ — ,bus
idomu patirti, kaip...“ Kai suprasime, kad ne-
galime uzsikrauti ant savo peciy visos rapes-
¢iy nastos, visur ir visuomet nepriekaistingai
atlikti savo pareigas, pradésime mastyti pozi-
tyviai. Atsisakius kai kuriy ,,pareigu”, gyventi
pasidaro lengviau... Neretai padeda ir humo-
ras: gebéjimas juokauti, suprasti kity juokus
ir pazvelgti j save su humoru irgi gelbsti nuo
stresu. Psichologai, psichoterapeutai gali pa-
déti jveikti stresa, keisdami jsitikinimus, to-
bulindami pacienty interpretacijas.

= Socialiné parama

Gyvename ne vieni. Mus supa draugai, Sei-
ma, kolegos, su kuriais galime bendrauti,
susilaukti supratimo bei palaikymo, ir tai
veiksmingai mazina jtampa ir padeda jvertin-
ti situacija. Socialiné parama — tai teigiama
asmens ar grupes jtaka esant probleminei si-
tuacijai.

Artimiausi paramos sinonimai — pagalba ir
palaikymas. Mokslinéje literatiiroje iSskiria-
mos keturios pagrindinés socialinés paramos
funkcijos: parama savigarbai (informacijos,
kad asmuo yra priimamas, vertinamas ir ger-
biamas, suteikimas); instrumentiné parama
(materialiné pagalba, reikiamy paslaugy su-
teikimas); informaciné parama (zinios, kurios
padeda geriau suprasti ir jveikti problemine
situacijg); socialiné draugysté (malonios, ne-
formalios laisvalaikio formos su kitais Zzmoné-
mis).

Jausmas, kad esi kito Zmogaus vertinamas,
sukuria psichologiskai saugia aplinkg. O tai
savo ruoztu padeda bendrauti ir apskritai
veikti. Daznai kalbama, kad pasidalijimas
ripescCiais gali pagerinti sveikata, o ju slépi-
mas — kelti stipry stresa, varginti... Vienas i$§
nepageidaujamuy savijautos slépimo padari-
niy - galimybés suzinoti, kaip kiti sprendzia

panasias problemas, praradimas. Taciau atsi-
skleidimas gali turéti ir neigiamu pasekmiuy,
tiek tam, kuris iSsipasakoja, tiek tam, kuris
iSklauso: iSsipasakojes zmogus pasijunta ge-
riau, o klausytojas perima dalj svetimos nas-
tos. Be to, ne kiekvienam budingas gebéjimas
suprasti ir jausti tai, ka jaucia kitas, pasijaus-
ti kito vietoje (empatija), tad kartais kito Zzmo-
gaus nesupratingumas gali ir nuvilti.

Socialinés paramos trikumas vertinamas
kaip rimta kliatis iSgyti. Irodyta, kad socia-
liné parama teigiamai veikia Sirdies ir krau-
jagysliu, endokrinine ir imunine sistemas.
Pavyzdziui, socialiné parama siejama su nor-
maliu kraujospudziu ir mazesne Sirdies ir
kraujagysliy sistemos sutrikimuy rizika. Taip
pat mokslininkai pastebi, kad socialiné para-
ma létina senéjima. Be to, ji stimuliuoja imu-
nine sistema.

Emociné parama, kurig teikia artimi rysiai,
tarkim, Seimoje, yra ypac svarbi. Staiga nu-
trikus artimiems santykiams, neretai kyla fi-
ziologiniy sutrikimy grésmé ir iSauga mirties
tikimybé. Yra Zinoma, kad palaikantys rysiai
mazina streso poveiki ir gali biiti itin svarbis
senatvéje, kai Sirdies ir kraujagysliu, endokri-
ninéje ir imuninéje sistemose vyksta sveikatai
nepalankiis poky¢iai. Ta¢iau misu visuome-
néje besirandantys Seimos modeliai lemia tai,
kad daugéja vienisy arba bevaikiu pagyvenu-
siy Zmoniuy, t. y. neturinciy i§ ko tikétis pa-
ramos ir su kuo pabendrauti. Taigi galimybé
turéti tokiy rysiu mazéja. IS dalies tai kom-
pensuoja kita — socialinio tinklo — parama:
dalyvavimas grupése, klubuose, kuriu narius
sieja bendri interesai ir rupesciai (pvz., ser-
ganciy konkrecia liga ar pagyvenusiy Zzmoniy
bendrijos). Neretai serganciajam létine liga
reikalinga paprasciausia informaciné parama
- pagalba patarimais, nurodant problemisky
situaciju sprendimo btudus ar kitus pagalbos
Saltinius, kai kuriais atvejais — parama pini-
gais, paslaugomis (pvz., pagyvenusiu Zmoniy
globa ir pan.).

Taigi, socialiné parama reiskia tarpasmeni-

nius rySius, teikianéius teigiamy jausmu (su-
sizavéjima, pagarba, simpatija, meile), rodan-
Cius pritarimg (sutinkant arba pripazjstant,
kad kuris nors veiksmas ar teiginys yra de-
ramas ir teisingas) ir pagalbg (bet kuria jos
forma). Paprasc¢iau sakant, palaikantys san-
tykiai leidzia tikéti, kad kitas asmuo rapina-
si mumis ir priima mus, o prireikus parems
ir padés. Visgi ne visi rysiai teikia parama...
Zmogus gali turéti daugybe rysiu, bet nejausti
palaikymo. Nors jvairiuose tyrimuose kalba-
ma apie labai skirtinga asmeniniy socialiniy
rysiy apimti, paprastai bendraujama su 5-10
svarbiy asmenu. Dazniausiai bent su puse ju
sieja giminysteés rysiai, o Seimos nariai uzima
paciag svarbiausig vieta. Tyrimuy duomenys
rodo, kad moterys paprastai turi platesni so-
cialinj tinklg ir ji sudaro daugiau $eimos na-

Stresas ir gyvenimo kokybé vyresniame amziuje
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riy, nes moterys dazniau imasi Seimos rysiy
palaikytojos vaidmens. Vyry socialinj tinklg
paprastai sudaro draugai. Daznai palaikyti
socialinius rys$ius vedusius vyrus skatina ju
Zmonos.

Ne visuomet paramos paprasoma, tad su-
lauks zmogus jos ar ne, gali priklausyti nuo
socialinio tinklo ir ty rysiy kokybés. Sociali-
né parama gali turéti ir neigiamas pasekmes,
jeigu ji teikiama netinkamai ir ne laiku. Pa-
vyzdziui, priklausomybé nuo kity, nesavaran-
kiskumas.

n Veiklos planavimas

Kad kilty kuo maziau stresy, turime steng-
tis iSmintingai tvarkyti gyvenima, paisyti
saiko ir mokéti laiku pasakyti ,ne®. Zinant,
kad kai kurios situacijos kelia stresa, galima
uzbégti tam uz akiu, pavyzdziui, pabandyti
,repetuoti“ mintyse, kaip pasielgti susidarius
stresinei situacijai, ir taip pasiruosti. Svarbu
iSmokti atpazinti jtampos ir streso sukeltus
kiino signalus. Streso pozymiai — tai nuovar-
gis, raumeny jtampa, nerimas, vir§kinimo
sutrikimai, drebulys, nemiga, ranky Salimas,
prakaitavimas ir kt. Kuo geriau iSmoksite isi-
klausyti ir suprasti savo kiino signalus (nors
kai kurie i$ jy panasts i persalimo simpto-
mus), tuo lengviau susidorosite su stresu ir
stresinémis situacijomis.

Pacienty mokymo programos autoré prof.
Kate Lorig i§ JAV ragina tapti savo paties va-
dybininku, tai yra uzsibrézti veiklos tikslus,
nustatyti tikslui pasiekti butinus veiksmus,
sudaryti trumpalaiki veiksmuy plana, ji ivyk-
dyti, patikrinti rezultatus ir, jeigu reikia, pla-
ng koreguoti.

Isidémeékite, kad:

Kiekvienas galime kovoti su stresu. Jei
nevengsime sunkumuy ir stengsimés juos
nugaléti, ilgainiui labiau pasitikésime savi-
mi, tapsime tvirtesni ir atsparesni galimam

stresui.

Daugelis i$ miisu gali riipintis savo sveikata,
bet nesiriipina. Pavyzdziui, daugelis sergan-
¢iy artritu gali vaikscioti, ta¢iau mazai kas
sistemingai daro manksta, net ir Zinodami,
kad tai naudinga. Veiksmy planas padeda da-
ryti dalykus, kuriuos manome turj daryti, bet
neprisiverciame.

Ir isvis svarbu, kad gyvenimas buty idomus
bei turiningas. Jei nebegalite daryti to, kg mé-
gote ankséiau, ieskokite naujuy uzsiémimy ir
ispudziy.

= Atsipalaidavimas

Puiki kovos su stresu priemoné - jvairis
atsipalaidavimo pratimai. Relaksacija gali
sumazinti nerimastinguma, sujaudinima, pa-
didinti atsparumg stresui; galimas poveikis
asmenybei — sustipréjusi vidiné kontrolé ir
savigarba; sumazéjes skausmas; ypac veiks-
minga priemoné — relaksacijos derinimas su
kitomis technikomis, pavyzdziui, vaizdiniy
kirimu.

Atsipalaidavimo budy galima iSmokti jvai-
riuose kursuose, seminaruose, padedant psi-
chologui ar psichoterapeutui, kurie parenka,
kas konkreciu atveju tinkamiausia. Ir autoge-
niné treniruoté (autorius J. H. Schulzas), ir
laipsniska raumenuy relaksacija (autorius E.
Jacobsonas), ir atpalaiduojantis kvépavimas
gali buti efektyvis streso prevencijos budai,
bet ju reikia sistemingai mokytis ir prakti-
kuoti. Raminanti muzika, vaizdiniai, malo-
nis prisiminimai, pameégti poezijos posmai
taip pat gali padéti atitrakti nuo rupesciu ir
skubéjimo, daugiau laiko skirti sau, susikur-
ti kiino ir psichikos poilsiui deramg aplinka.
IS tiesy, kiino ir vidiniy jutimy jsisgmonini-
mo pratimai padeda iSmokti atpazinti fizinius
streso pozymius, atsipalaiduoti, atstatyti vidi-

ne pusiausvyra.

Vienas tinkamiausiy osteoporozei diagnozuoti yra kauly mineraly tankio tyrimas dvisrautés radioabsorbciometrijos
(DXA) metodu centrinése griauciy dalyse - stuburo juosmeninéje dalyje ir klubo srityje. Sis neinvazinis tyrimas yra

saugus, neskausmingas ir trunka vos apie 15 minudiy.

LIGA IR SKAUSMAS: KAULU IR
RAUMENU PROBLEMOS

Vakar dieng pasidalijau su liga: pirmajq puse dienos

pasiémé ji, o antrajq — uzleido man. ( L.A.Seneka)

Pastaruoju metu vis dazniau kalbama apie
osteoporoze - liga, kuriai vystantis retéja
kaulai ir, tape gerokai trapesni, gali lazti vos
paslydus ir nugriuvus. Kauly retéjimas ypac
suaktyvéja moterims po menopauzés, kadan-
gi organizme kei¢iasi hormony pusiausvyra.
Dar vadinama tyligja epidemija osteoporozé
vystosi nejuntamai — Zmogus nejaucia skaus-
mo ar kity ryskiy simptomuy, o kad serga os-
teoporoze, suzino tik nelauktai lazus kaului.

Rimc¢iausi laziai — Slaunikaulio ir stuburo
slanksteliu. Slaunikauliu luziai - tai ilgas gy-
dymas ligoninéje, kartais nejgalumas ir net

padidéjusi mirties rizika. Toli grazu ne visi vy-
resnio amziaus zmoneés, patyre Slaunikaulio
lazi, pagyja tiek, kad vél galétu savarankiskai
vaikscioti, laisvai judéti ir apsitarnauti. Maz-
daug 50 proc. po tokios traumos reikalinga
slauga, pasikei¢ia gyvenimo stilius, nukencia
gyvenimo kokybé. Stuburo slanksteliu laziai
sukelia létinj nugaros skausma, stuburo de-
formacija, apriboja judesiy laisve, suvarzo ir
apsunkina normaly kasdieninj gyvenima bei
judéjima. Iki tol buves savarankiskas, Zzmogus
priverstas prasyti kity pagalbos. Litdina fak-
tas, kad pasikeicia i$vaizda: susimeta kupra,
judruma mazina létinis skausmas ir t. t. Ne-
tikétai suzinojus apie liga, kai nustatoma dia-
gnozeé, apima iSgastis, nerimas. Psichologinés
pasekmés — sumazéjes pasitikéjimas savimi,
atsirades negatyvus pozitris i savo kiina, daz-
niausiai bloga nuotaika. Didziausias rupestis
- nejudrumas, savarankiskumo praradimas.

Liga ir skausmas: kauly ir raumenuy problemos
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Niekas nesiruosia ilgai sirgti. Deja, greit
iSgyti pavyksta ne kiekvienam, o daugeliui
liga uzsitesia ir tampa létine. Skirtingai nei
Gminiy, létiniy ligy priezastys yra daugybi-
nés — tai ir paveldimumas, ir gyvenimo btudas
(pvz., prasta mityba, stresas, judrumo stoka),
ir aplinkos bei fiziologiniai veiksniai. Sunku
tiems, kurie tikisi greity rezultaty. Taciau
tenka susitaikyti su ligos nenuspéjamumu,
neaiSkumu dél ateities. Prarandamas fizinis
pajégumas, o tai savaime mazina aktyvuma,
didina baime dél ateities ir skatina bejégisku-
mo biisena. O tai savo ruoztu slopina ir socia-
linj aktyvuma, tad ratas uzsidaro.

Elisabeth Kiibler-Ross (1970), apibendrin-

Sveikata ir psichologiné savijauta

dama savo darbo su sunkiais ligoniais patirti,
aprase penkias fazes, kurias turi pereiti Zmo-
gus, suzinojes, kad jo liga nepagydoma. Tai:
neigimas, pyktis, deréjimasis, depresija ir pri-
émimas.

Neigimas — tai atsisakymas pripazinti savo
diagnoze, fakty nepaisymas. ,Negali buiti“,
,Gal tai klaida“... — tokios mintys kyla isgir-
dus apie savo ligg pirma karta. I§ pradziy nei-
gimas atrodo kaip sveika gynyba, tuo metu
apsauganti nuo nepakeliamos tikroveés. Za-
linga ji tampa tuomet, kai ligonis nebegali
psichologiskai priimti gydymosi batinybés.
Budinga, kai net ir pateikiant svariausius
argumentus tokio Zmogaus nesiseka jtikinti
— neigimas blokuoja informacijos supratima.
Svarbi gydytojo pozicija: ramus, palaikantis
bet kokios nuotaikos ar nusistatymo priémi-
mas vertingesnis nei reikalavimas kaktomusa
susidurti su liga.

Pyktis — taip pat budinga serganciojo biise-
na: ,,Kodél as?“, ,,Ka bedaryciau, niekas nepa-
deda!“... Ligoniai pyksta, kai gydymas nenu-
malsina skausmo, ima pykti apskritai ant viso
pasaulio dél savo padéties ,neteisingumo®.
Daznai pyktis yra nukreipiamas j konkrecius
zmones — gydytojus, Seimos narius. Kartais
tiesiog ieSskoma atpirkimo ozio ir kaltinami
neprasikaltusieji. Toli grazu ne visuomet pyk-
tis reiskiamas tiesiogiai, atvirai. Kai atsisa-
koma tam tikro gydymo ar pagalbos, kai ,,uz-
mirstami“ gydytojo nurodymai, ,nespéjama‘
ko nors padaryti, kai nutraukiama ilgalaiké
draugysté — pyktis iSreiSkiamas be atviros
agresijos, visuomenei priimtinesniais budais.
Tai vadinamoji pasyviai agresyvi elgsena. Ir
nors pyktis yra normali reakcija susirgus,
opozicija atitveria sergantiji nuo aplinkiniy,
net nuo paciy artimiausiy ir mylimiausiy.
ISmintingiausia gydytojo pozicija — nepriim-
ti Sio pykc¢io asmeniskai ir nemanyti, kad esi
nekompetentingas, jei jau tave kritikuoja. La-
bai svarbi yra pasitikéjimo atmosfera ir nuo-
sirdi pagalba, padedant islieti susikaupusius
jausmus, tarsi nutiesiant tilta: _Siandien Jis
atrodote kazkuo nepatenkintas (-a). Pasida-
linkite.

Derybos prasideda tuomet, kai neigimas su-
silpnéja ir ligonis pradeda pripazinti bent dalj
situacijos. Taciau daznai derybos biina nerea-
listiskos, kai ligonis, pavyzdziui, sutinka var-
toti vaistus, atlikti tam tikras procediras ir
t. t., kad tik galétu po keliy savaiéiu sugrizti
i darba...

Depresija — taip pat nereta jprasta reakcija.
Tam tikra depresija ar litidesj patiria daugu-
ma serganciyju. IS tikro, ligos salygoti gyveni-
mo praradimai gali buiti visiskai akivaizdis:
apribojamas fizinis aktyvumas, sumenkéja
savigarba, prarandamas darbas, paslyja Sei-
mos santykiai. Apémus depresijai, sunku pa-
zvelgti | savo situacijg kaip nors kitaip. Padéti
gali kitas zmogus - toks, kuriuo pasitiki. Tai
gali buti draugas, turintis panasiy problemu,
gal net sergantis ta pacia liga, bet neprarades
jégu ir vilties. Kartais negatyvius jausmus pa-
deda atskleisti ir iSreiksti psichologas, psicho-
terapeutas.

Galiausiai seka priémimas. Priimti liga, su-
sitaikyti su perspektyva — tai reiskia pajaus-
ti emocinj stabilumg ir jtikéti, kad imanoma
kazka padaryti. Sergantysis jau nebegali da-
ryti viska, ka ankséiau pajége, tad jam reikia
pasirinkti, kg darys pats, ko prasys kity ir ko
iSvis atsisakys: ,,AS visai nesidziaugiu, kad
sergu, bet jauciu, jog galiu gyventi ir daryti
tai, kg galiu geriausia.*

Taciau Sios fazés ne visuomet nuosekliai kei-
¢ia viena kita, kaip ir nenuspéjama yra dau-
gelio létiniy ligy eiga. Be to, dauguma ligoniy
svyruoja tarp neigimo ir priémimo. Zinomas
lietuviy rezisierius Vytautas Zalakevi¢ius vie-
name i$ paskutiniyju interviu yra pasakes:
L,oavaitgali pragare® as filmavau vos grizes is$
klinikos po itin sunkios ligos. Mes negalime
pabeégti nuo saves, todél filme tiek nerimo ir
neisvengiamybés. Suzinoje kriivg nemaloniy
dalyky apie savo sveikata, mes priversti ap-
gaudinéti save, kad spétume dar bent ka nors
padaryti. (Linija, 1997, Nr. 1(5)).

Si liga neturety uzklupti, tai neturety jvyk-
ti, jei laikomasi gydytoju nurodymu. Esminiai
veiksniai, lemiantys kauly biikle, yra mityba

ir manksta. Aktyvumo stoka bet kuriame am-
Ziuje ir bet kuriai lyéiai yra susijusi su kauly
tankio mazéjimu. Manksta sustabdo ar net
panaikina osteoporozés pasekmes vidurinio ir
vyresnio amziaus zmonéms. Manksta gerina
psichologine savijauta — didziuojamés savimi
(savigarba), geréja atmintis, démesio koncen-
tracija, Seimos santykiai. Sumazéja stresas.
Atsiranda daugiau energijos, geresnis miegas,
turtingesnis seksualinis gyvenimas. Manksta
gali itin veiksmingai palaikyti savarankisku-
ma ir padeéti iSvengti slaugos senatveéje. Ne-
butina siekti sporto aukstumu, pakanka kas-
dienés mankstos, ¢ia tinka posakis ,,naudokis,
nes neteksi“.

Taciau ne visi randa savyje paskata manks-
tintis. Dauguma vyresnio amziaus motery
nesimankstina i$ dalies dél to, kad visg gyve-
nimg jos sportuoja maziau nei vyrai. Trum-
pai sakant, vyresnés moterys yra prastesnés
fizinés formos nei galéty bati. I§ esmés Zmo-
nés patys zZino, kaip teisingai elgtis — jgudziu
ar ziniy trikumas nepaaiskina pasirinkimo
elgtis netinkamai, neadaptyviai. Kai kuriems

Zzmonéms tiesiog stinga motyvacijos.

Siuolaikinéje medicinoje prigyja motyvuoja-
mojo interviu id¢ja — kad motyvacija yra for-
muojama gydytojo ir paciento santykiu kon-
tekste. Zmogus sudétingas, gali ilgai neSiotis
gautg informacija, ja analizuoti, lyginti, sver-
ti elgesio poky¢iu pranasumus ir trakumus.
Svarbu zinoti, kad svyravimas — tai jprasta,
natirali Zmogaus patirtis ir tai yra laiptelis
elgesio poky¢iy linkme. Bet lygiai taip pat
iprasta ir istrigti Sioje bisenoje. Taip pat reik-
tu nepamirsti, jog pastangos paskubinti ap-
sisprendimg kuria nors kryptimi (tiesioginiu
itikinéjimu ar pan.) kartais gali sukelti para-
doksaly atsaka, sustiprindamos biitent ta el-

gesi, kurj norime mazinti.



BENDRAVIMAS SU SERGANCIU
ZMOGUMI

Zmogui susirgus, jo vaidmuo Seimoje ir vi-
suomenéje keiciasi. Esant sunkiai ligai tenka
susitaikyti su apribojimais, o tai ypac nelen-
gva tiems, kurie priprate buti savarankiski.
Antra vertus, uzsiéme Seimos nariai ne visuo-
met randa laiko pasidométi, kg jaucia ir kuo
gyvena ligonis.

Net ir stiprias Seimas gerokai supurto Sei-
mos nario liga, nes tai sutrikdo rutina, ver-
¢ia naujag padétj priimti kaip neiSvengiamg ir
keisti gyvenimo buda, pvz., atsisakyti darbo,
laisvalaikio. ISauga atsakomybé ir padidéja
reikalavimai sveikiesiems. O kiekvieno Sei-
mos nario elgesys, poreikiai ir individualybé
gali kelti konfliktus. Kaip ir bet kuri kita kri-
zé, liga iSryskina jausmus. Kaip liga paveiks
Seima, priklauso nuo to, kaip Seima paprastai
susidoroja su stresu, koks jos nariy pozitris i
ligg ir prognozes, kokie jausmai ligoniui, koks
buvo jo vaidmuo.

Nors randasi nauji net ir sunkiausiy ligy
gydymo btudai ir jvairios pagalbos tarnybos,
didziausia slaugymo ir priezitiros atsakomybé
gula ant Seimos peciy. Neretai izoliuoti tam-
pa ne tik ligoniai, bet ir ju Seimos nariai; vi-
suomeneé priima tai kaip savaime suprantamag
dalyka, kaip tos Seimos problemg. Vis dazniau
pastebima ir Snekama, kad dél nuolatinés
itampos ir per didelio kravio nukencia ligo-
nio artimuyjy ir slaugytojy sveikata, emociné,
dvasiné bei socialiné pusiausvyra. Gali trukti
Ziniy ir jgadziy padéti ligoniui: daugeliui tai
visiskai nauja situacija, nepakanka informa-

Isidémeékite, kad:

Taip pat reikty nepamirsti, kad kai padedi
ligos uzkluptam Zzmogui, nattralu paciam
patirti stiprius jausmus. Nereikia pamirsti
ir apie savo galimybiy ribas — kokiy reakci-

ju galima is saves tikétis.

cijos apie liga, gydyma. Biina, kad tiesiog sun-
ku atvirai snekétis su ligoniu apie jo bukle.
Siais laikais ie§koma naujy bady savo psichi-
nei sveikatai ir rySiams iSsaugoti — panasaus
likimo zmonés buriasi | savitarpio pagalbos
grupes, bendravimo stygiu kompensuoti ir su-
rasti atrama bandoma pasnekesiais internete.

Jeigu serganciajam sunku iSsakyti savo jaus-
mus ar paprasyti pagalbos, tai visai tikétina,
kad ir kiti jausis nepatogiai. Daznai ligoniui
spastais tampa mintys, kad kiti ,,patys ture-
tu susiprasti...“ Turint tai galvoje, bendravi-
ma su ligoniu galima palengvinti maziausiai
dviem budais: pozityviai reiSkiant savo jaus-
mus ir atidziai iSklausant.

Bendrauti padeda empatiniai gebéjimai. Em-
patija — gebéjimas ,,ilisti j kito Zzmogaus kailj“.
Ji leidZzia geriau suprasti ir pripazinti kito
Zmogaus jausmus, motyvus, pozilirius, norus.
Dabar tai vadinama emociniu intelektu. Si
savoka iSpopuliaréjo palyginti neseniai — tik
1995-aisiais, kai Danielis Golemanas isskyre
sekmei svarbiy savybiy derinj. Pasirodé, kad
Sios savybés daug labiau susijusios su zmo-
gaus gebéjimu pazinti savo ir kito Zmogaus
emocijas nei su kokiais nors intelektiniais
gabumais. Vaikai, kurie pasizymi aukstesniu
emociniu intelektu, sugeba tapti atsakinges-
ni, rapestingesni ir laimingesni bidami suau-
ge. Daznai uzima aukstesnes pareigas darbe,
lengviau susidoroja su savo gyvenimo uzdavi-
niais. Tai patvirtina ir naujausi mokslininky
tyrimai.

Pajutes esas priimtas, gerbiamas ir verti-
namas, pasnekovas taps atviresnis ir nuosir-
desnis ir tai padés iSspresti problemas. Taigi,
pastatykite save i kito vieta, paklauskite sa-
ves: ,,Ka jausc¢iau? Ko noréciau?“ Pasakykite
kitam asmeniui, ka galvojate apie jo proble-
ma, apie jo norus, jausmus, elgesi, ypac tuos
dalykus, kuriy jis taip ir nejvardijo zodziais.
Savo balso intonacija, iSraiSka, poza parody-
kite, kad vertinate tai, ka iSgirdote.

Kokig psichologine paramag galéty suteikti
Seimos nariai, artimieji? Bendraujant su ligo-
niu visi§kai nebatina, kad jisy nuomonés vi-

suomet sutaptu. Kartais reikia atvirai paais-
kinti savo poreikius ir reikalavimus, o kartais
verciau sustoti ir pagalvoti, ar vertas kovos
koks nors niekniekis, ar tai néra vien princi-
po reikalas? Daugiau padésime, jei leisime li-
goniui kiek jmanoma daugiau spresti paciam,
uzuot viska dare uz ji.

Keli patarimai padésiantys labiau suprasti
sergantj Seimos narj ir jam padéti:

Reikia padéti ligoniui priimti ir susigyventi
su pasikeitusia situacija, padéti susitaikyti
su liga ar negalia. Ligos neigimas — nattrali
psichologiné savigyna, taciau ignoruojant gy-
dytoju rekomendacijas ar nesugebant priimti
pagalbos galima pabloginti biikle.

Susirgus apima jausmas, kad prarasta kon-
trolé, kad ,nebesi savo filmo rezisierius®.
Reikéty sukurti padragsinancig ir palaikancia
atmosfera jausmams reiksti, nebijant ramiai
nusiteikus aptarti net ir skaudzius dalykus.
Svarbu suteikti galimybe serganciajam valdy-
ti bent kai kurias savo gyvenimo sritis. Tyri-
mai rodo, kad vidinés kontrolés Zmoneés turi

maziau psichologiniy ir fiziniy problemy. Pa-
vyzdziui, moteris, kuriai gresia osteoporoze,
gali nuspresti aktyviai riipintis savo sveikata:
reguliariai daryti manksta ir papildyti savo
raciong kalciu praturtintu maistu. Patekus i
nekontroliuojama situacijg savo jtakos stoka
galima kompensuoti sutelkiant démesi i kitas
sritis, kurias imanoma kontroliuoti, dométis
tais gyvenimo aspektais, kuriuos pajégis val-
dyti.

Leisti serganciajam iSreiksti jausmus, pavyz-
dziui, pykti. Padéti susidoroti su nerimu ir de-
presija galima kartu apsvarstant problema, ja
suskaidant | mazus, lengviau iSsprendziamus
uzdavinius.

Nataralu, kad sergancio Seimos nario atzvil-
giu gali kilti jvairios dviprasmiskos ir daznai
negatyvios emocijos, tokios kaip pyktis. Rupi-
nantis ligoniu gali dirginti per didelis jo rei-
klumas. Be to, kiti namiskiai gali pasirodyti
esa ne tokie paslaugis ir supratingi, kaip buvo
laukta. Apleidzia tikéjimas, baigiasi kantry-
bé. Kai Sitaip pasisuka gyvenimas, pykti — su-
prantama ir normalu. Geriausias bidas su
pykcéio jausmu susidoroti — ji pripazinti, pri-
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imti ir rasti tinkama budg iSreiksti. Pasisten-
kite pazvelgti i situacijg kito Zmogaus akimis,
gal paaiskes, kodél jis laikosi tokio pozitrio.
Kuriam laikui atsitraukite nuo situacijos, pa-
sistenkite atvésti pries sugrizdamas prie savo
pykcio objekto; suraskite saugius biidus savo
pyk¢iui isreiksti, pvz., atlikti sunkius ir ener-
gijos reikalaujancius pratimus, namy tkio
darbus. Verta pasikalbéti su kuo nors apie
pykcio priezastis, kad lengviau bty suprasti,
kodél taip reaguojate.

Baimeé ir nerimas: nerimaujate, kad nesusi-
dorosite su uzgriuvusia situacija? Stenkités
suzinoti kuo daugiau apie tai, kas vyksta ir
kas dar gali atsitikti. Zinios mazina netikru-
ma, ateities baime. Nepasikliaukite vien savo
nuovoka: bendraujant su specialistais ir tu-
rinciais panasiy problemy Zmonémis, gali-
ma pasitikrinti, ar nepervertinate pavojaus.
Pasisnekeékite su kuo nors apie savo baimes,
geriau suvoksite savo jausmu priezastis.

Kalte. Buna, kad artimieji jaucia kalte — laiku
nepastebéje, neatpazine ligos. Taip pat ir dél
nepakankamai geros prieziaros, dél savo pyk-
¢io ar nepasitenkinimo. Kiti jauciasi kalti dar
ir dél to, kad... patys yra sveiki. Taciau kaltée
vercia galvoti tik apie tai, ka darote blogai, o
tai trukdo rapintis ligoniu. O juk dauguma
problemu turi kelias priezastis... Slaugant
reikalingas atlaidumas - tiek sau, tiek kitam.
Rausimasis po senas kaltes atima energija,
kuri padéty spresti dabartines problemas.

Kalbant apie globéjo vaidmeni, neretai var-
tojama nas$tos savoka. Remiamasi iSanksti-
ne prielaida, kad globéjo vaidmuo turi nei-
giamas pasekmes. Objektyvi nasta — tai bet
koks objektyviai matomas Seimos gyvenimo
sutrikdymas darbinéje, socialingje, laisvalai-
kio veikloje, namy tkio ruosoje, pastebimi fi-
nansiniai sunkumai, bendravimo Seimoje pro-
blemos. Subjektyvi nasta — tai Siy sunkumy
poveikis Seimos nariy savijautai. Tac¢iau nej-
manoma aiskiai igskirti subjektyvios ir objek-
tyvios nastos. Vertindamas situacija globéjas
sprendzia apie savo iSteklius ir galimybes su-
sitvarkyti su zala, netektimi. Paprastai neri-

Sveikata ir psichologiné savijauta

ma kelia ne pats jvykis, o suvoktas pastangu
neveiksmingumas. Zinoma, kad ne visada ir
ne visi artimyju patiriami sunkumai yra su-
sije su Seimos nario liga. Be to, iSgyvenama ir
teigiamu su globa susijusiy patirciy.

Jeigu Seimos nario ligg prilygintume gyveni-
mo krizei, tai apie 50 proc. Zmoniy, paklausty
apie patirty gyvenimo kriziy pasekmes, nuro-
do ir pozityvias pasekmes. Traumu psicholo-
gijoje pozityviems pokyciams aprasyti varto-
jama potrauminio augimo savoka, apimanti
penkias pagrindines sritis: nauju galimybiu
izvelgima, pakitusius santykius, paradoksa-
Iy buvimo stipresniu jausma, didesnj gyve-
nimo branginima, dvasinio ir egzistencinio
suvokimo pokycius. Gyvenimo krizés asmenis
privercia kreiptis pagalbos, o tai savo ruoztu
skatina tvirtesnius socialinius rysius ir ilga-
laikius artimus santykius. I$ globéju tyrimu
zinoma, kad socialiné parama veikia kaip ap-
sauginis veiksnys nuo psichologinés kancios.

BENDRADARBIAVIMAS SU
GYDYTOJAIS

Gauséjant vyresnio amziaus zmoniy popu-
liacijai, didéja ju sveikatos priezitiros paslau-
gu poreikis. Kaip jau¢iamés bendraudami su
gydytojais — kaip ligoniai, kaip pacientai, o gal
kaip Kklientai, sveikatos priezitros paslaugu
vartotoju. Pasauliné sveikatos organizacija
apibrézia sveikata kaip visiS§kos fizinés, psi-
chinés ir visuomeninés geroveés biisena, o ne
vien tik laisve nuo ligos. Taciau skirtingais
laikais ir skirtingose visuomenése klostési sa-
vita sveikatos (ir ligos) samprata, pabrézianti
jvairius aspektus — ir harmoninga pusiaus-
vyrg su aplinka, ir ligos nebuvima, ir egzis-
tencini saugumo pagrinda. Pozitris | Zmogy
kaip i biologinj mechanizma Vakary medici-
noje gyvuoja jau daugiau nei 300 mety ir yra
vadinamas biomedicininiu ligos ir sveikatos

modeliu. Jo iStakos siejamos su tradicine
graiky medicina, ypa¢ Hipokrato vardu, ku-
ris sieké objektyvaus mokslinio pozitrio j liga,
vadovaudamasis racionaliu to meto filosofiniu
mastymu. Galima teigti, kad Hipokratas isva-
davo medicing i$ religiniy metafiziniy varztu.
Liga ir sveikata $io modelio rémuose tapo gry-
nai specialisty sritimi, o Zmonés liovési domeé-
tis savo kiinu ir jo veikla. Sergantis Zmogus
tapo ,,pacientu®, o tas Zodis siejamas su kan-
trybe, t. y. pasyvumu savo sveikatos atzvilgiu.
Spartus technologijos plétojimasis verté gy-
dytojus specializuotis (akiuy, ausy gydytojai,
pediatrai ir kt.), o specializacija skatino Ziniy
giluma ju apimties sgskaita. Medicinos ziniy
skleidimas Zmonéms geriausiu atveju buvo
laikomas antraeiliu dalyku, o daznai ir visai
slepiamas. Daugelis gydytoju laikési pozitrio,
kad, pavyzdziui, onkologinis ligonis neturi Zi-
noti savo diagnozés — kad maziau jaudintysi
(nors nuo giminiy tai nebuvo slepiama). Liga
ir sveikata asocijavosi daugiausia su fiziniu

Dazniausiai tikimes, kad gydytojas bus pana-
sus [ kompiuter; — gebés analizuoti situacijg ir
nustatyti diagnoze, prognoze bei gydymaq o tuo pat
mety bus siltas ripestingas Zmogus.

poveikiu - vaistais ar chirurgine operacija.
Praktiskai sveiku laikytas Zzmogus, kuris ne-
serga, t. y. remonto nereikalaujantis ,,mecha-
nizmas“. Biomedicininiam modeliui budingas
psichologiniuy, socialiniy ir ekologiniy veiks-
niy nepaisymas kliudo perprasti daugelj reis-
kiniy, pavyzdziui, létinj skausma.

Biopsichosocialinis modelis siekia atsizvelgti
1 visus — biologinius, psichologinius ir sociali-
nius - veiksnius, susijusius su sveikata ir liga.
Terminas gremézdiskas, bet daug aprépiantis.
Neieskoma vienos priezasties, bet i liga ir svei-
katg zvelgiama is jvairiy pusiy. Biopsichosoci-
alinis modelis apima tris skirtingas sistemas,
kurios taip pat susijusios tarpusavyje. Mes
gyvename visuomeninéje sistemoje — savo Sa-
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lyje, savo kultiroje ir Seimoje, turime psicho-
loginius potyrius — kognityvinius, emocinius,
ir mus veikia biologinés — organy, audiniy ir
lasteliy - sistemos. Pavyzdziui, viena i$ biolo-
giniy sistemuy, susilaukusi ypatingo psicholo-
gu ir gydytoju démesio, yra imuniné sistema.
Si sistema — tai visuma reakciju, leidZianédiy
kiinui nukenksminti, pasalinti ar kontroliuo-
ti ligg sukeliancius veiksnius. Yra uztektinai
irodymu apie imuninés sistemos rysj su streso
iSgyvenimu, atitinkanciu jau psichologine sis-
tema. Stresa savo ruoztu veikia visuomeniné
sistema, kurioje gyvename, pavyzdziui, misy
Seima. Sitaip Zvelgiant darosi akivaizdu, kad
néra vienintelés priezasties sirgti ar bati svei-
kam, bet yra daugybé sasaju, sukelian¢iy mu-
myse virtine pasikeitimy. Biopsichosocialinis
modelis nurodo kelia, kaip suderinti medici-
nos mokslo laiméjimus su psichologijos teo-
rijos ir praktikos supratimu. Kitaip sakant,
griztama prie holistinio modelio.

Pirmykstéms  kultiroms, pirmykséiams
Zmones ir etninéms grupéms apskritai budin-
gas magiskas-religinis tikrovés supratimas.
Sveikata — tai deramas gyvenimo budas, o ne
laisvé nuo ligos. Tuo biidu moraliniai aspektai
iSkeliami vir§ biologiniu, psichologiniy ir vi-
suomeniniy. Zmogus tuomet yra sveikas, kai
jis darniai sugyvena su gamta, kitais Zmoné-
mis ir dvasine realybe. Liga — pusiausvyros su
gamta, kitais Zmonémis ir dvasine sfera sutri-
kimas, gyvenimo harmonijos suirimas. Todél
susirgus ieSkoma tolimos ir gilios priezasties
(o ne bakterijy ar virusy); buvo manoma, kad
liga veikia visg zmogu, net jei ji pasireiskia tik
viename organe, todél gydymo (healing) tiks-
las — atstatyti derama pusiausvyra.

Primityviose kultarose didelis vaidmuo ski-
riamas gydanc¢iam zmogui — Samanui, dva-
sininkui, burtininkui ir pan. Daznai jis ar ji
btna ir religinis, ir politinis bendruomenés
vadovas, ir gydytojas. Jis ar ji diagnozuoja li-
gas, bendrauja su dvasiy pasauliu, atlieka re-

Sveikata ir psichologiné savijauta

ligines apeigas, skiria gydyma (ir vaistus) ir
per visa tai atstato serganciojo harmonija.

Griztant prie siu laiku, galima kalbéti apie
dar vieng, vartotojiska, modelj. Remiama-
si prielaida, kad kiekvienas pats atsakome
uz savo sveikata, liga ir gydyma, pacientas
sprendzia apie savo poreikius ir perka sveika-
tos apsaugos paslaugas, tuo paciu prisiimda-
mas atsakomybe uz savo pasirinkima.

Pasaulyje vyrauja bendradarbiavimo tradi-
cija, t. y. Zmonés vis dazniau pageidauja, kad
gydytojas tartysi su jais dél gydymo plano.
Lietuvoje kol kas vos trecdalis apklaustujy
nurodé norintys prisidéti prie sudaromo gy-
dymo plano - i§ gydytojo dazniausiai tikima-
si instrukcijy, o ne bendradarbiavimo. Musy
visuomenéje daug Zmoniy, ypaé¢ vyresnio
amziaus, kurie tebesilaiko nuostatos, kad
sveikatos reikalai — gydytojo ir sveikatos prie-
Zitros instituciju kompetencija, bet ne paties
paciento. Bendradarbiavimas — dar naujas po-
ziuiris, nors i§ tikryjy tai labiausiai optimalus
gydytojo ir paciento bendravimo btudas. Dar
apklausos rodo, kad Lietuva pirmauja pagal
naudojimasi vaistininky paslaugomis, o gydy-
tojai pastebi, kad vaistinés tiesiog apgulamos
po savaitgalio sveikatos laidy ivairiose tele-
vizijose, kur reklamuojami maisto papildai.
Vaistai gali daug, taciau jei, pavyzdziui, diabe-
tu sergantis Zmogus nesilaikys tam tikry gy-
vensenos ir mitybos taisykliu, jei hipertenzija
sergantis asmuo nesupras, kad turi gyventi
kitaip, stebéti save, sveikatos nebus... Tas
pats taikytina ir sergantiems osteoporoze, ki-
tomis létinémis ligomis.

Dauguma Zzmoniy létinémis ligomis suserga
sulauke 40-50 mety, kai jau btna susifor-
mave tam tikri gyvenimo stereotipai. Keistis
sunku, o kai reikia mesti svorj, liautis rakyti,
mazinti riebaly kieki maisto racione ir pan.,
tai yra neiSvengiama. Gydytojo ir paciento
bendradarbiavimo esmé — drauge numatyti
problemos sprendimo zingsnius. Juk galima

i§ pradziy mazinti dienos kaloriju kiekj, vé-
liau padidinti fizinj aktyvuma, ir t. t. Daug
kas svarsto apie pasikeitimus, bet ju igyvendi-
nimui dazniausiai reikalingas dar ir sumanus
gydytojo paskatinimas.

Sergant létine liga bendravimas su gydyto-
ju — tai nuolatinio darbo reikalaujantis rysys,
panasiai kaip partnerysté versle ar santuoko-
je. Gydytojas apie jus gali Zinoti labai intymiu
dalyku, ir reikia nesivarzyti uzduoti klausi-
mus, iSsakyti baimes ir abejones, kad pasisek-
ty sudaryti optimaliausig gydymo plana. Atvi-
rai bendrauti su gydytoju padés dvieju dalyku
zinojimas. Dazniausiai tikimeés, kad gydytojas
bus panasus i kompiuterj — gebés analizuoti
situacijg ir nustatyti diagnoze, prognoze bei
gydyma, ir tuo pat metu bus Siltas rapestin-
gas zmogus, kuris leis mums pasijusti vienin-
teliu, kuriuo jis domisi ir rapinasi. Gaila, bet
né vienas gydytojas negali buti viskuo kie-
kvienam pacientui...

Didziausia grésmé geriems santykiams ir
bendravimui kyla dél laiko stokos. Gydytoja
riboja jtemptas darbo grafikas, paskubomis
suteikta informacija gali bati neteisingai su-
prasta, o pataisyti nebéra kada. Todél pries
einant ar skambinant gydytojui, verta pagal-
voti, dél ko einate, ko tikités i§ gydytojo; su-
sidarykite klausimuy sarasa. Mazai tikétina,
kad gydytojas per vieng vizita galés iSspresti
daug problemy. I§vardykite 2—4 pagrindinius
klausimus.

Kam néra buve, kad is¢je i$ gydytojo kabine-
to susigriebéte, jog nepaklauséte ar pamirsote
kazka pasakyti... Turite pasiruosti gydytojui
apibuidinti savo simptomus: kada jie atsirado,
kiek laiko trunka, kuriose vietose, kas juos
palengvina ar pablogina, ar esate prie§ tai
turéjes panasiy problemu, ir pan. Gydytojas
jisu minciy neskaito — bukite atviri, ir kuo
atviresni busite, tuo daugiau gydytojas galés
padéti. Suteikite gydytojui griztamaji rysj — ir
teigiama, ir neigiama, pvz., kad negaléjote pa-

sinaudoti gydytojo patarimu ar kad esate pa-
tenkinti. IS anksto planuokite kalbéti glaustai
ir savo laika panaudoti efektyviai.

Pasinaudoti sveikatos priezitiros sistema
néra taip paprasta. Buvome priprate, kad
einant nuo vieno gydytojo pas kita, visa in-
formacija apie mus seka i$ paskos. Sveikatos
priezitros sistemai darantis vis sudétingesne,
atsiradus privaciai medicinai, tai ne visuomet
nutinka. Todél kaip niekad svarbu bati infor-
muotam, kad galétum $ig informacijg perduo-
ti kitiems specialistams. Kad naujas gydytojas
gauty tikra informacija, reikia atsinesti jg su
savimi.

Klauskite: bukite pasirenge uzduoti klausi-
mus apie diagnoze, gydymo btdus ir tolesne
eiga. Svarbu zinoti, ar butini medicininiai
tyrimai, kaip jiems pasiruosti; pasiteirauki-
te apie gydymo btudu privalumus ir rizikg ir
apie nesigydymo pasekmes, kitaip tariant,
kad pasvertuméte, kokj turite pasirinkima.
Klauskite ir tuomet, jei gydytojas $neka jums
nesuprantama kalba, vartoja nelietuviskus
terminus.

Kartokite: ypatingai padeda, kai prie§ iseida-
mi trumpai pakartojate gydytojui esminius vi-
zito ir pokalbio punktus: diagnoze, prognoze,
gydymo procediiras ir pan. Taip jsitikinama,
ar supratote svarbiausiag informacija, ir gydy-
tojas gali iStaisyti bet kokius nesusipratimus.
Nebijokite ,,kvaily“ klausimu, jie tik parodo,
kaip jums tai svarbu.

Veikite: pasibaigus vizitui, turite zinoti, ka
daryti toliau. Galite paprasyti gydytojo uzra-
$yti nurodymus ar rekomenduoti literatiirg
aptariamu klausimu. Jei dél kokios nors prie-
Zasties negalite ar negalésite pasinaudoti gy-
dytojo patarimu, praneskite jam apie tai, — jis
turbtt galés rasti kity badu.

Daugeliui atrodo nepatogi situacija, kai no-
risi suzinoti papildomo specialisto nuomone
apie savo diagnoze ir gydyma. Baiminamasi,
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kad konsultavimasi su kitu specialistu gydy-
tojas supras kaip abejojimg jo kompetencija.
Kreiptis dél kito specialisto i§vados visai pri-
imtina, mandagiai aptarkite tai su savo gydy-
toju, galima net paprasyti parekomenduoti, i
ka kreiptis, — taip nesudarysite ispudzio, kad
kaltinate gydytoja. Visgi nesate priklausomi
nuo gydytojo pasitlymo, tad galite rinktis bet
kurio specialisto konsultacija.

Dar viena paciento bendravimo su gydytoju
problema — jtarimas, kad gydytojas tik iSban-
do viena vaista po kito. Niekas negali tvirtai
pasakyti, kuris vaistas konkreéiu atveju pa-
dés, todél nenusiminkite, jei tenka iSbandyti
keleta skirtingy vaisty, tiesiog geriau nepir-
kite iskart didelés pakuotés, nedelsiant pra-
neskite gydytojui apie vaisto Salutinj poveiki
ir efektyvuma. Kita problema, kai gydytojai
néra susipazine su alternatyviais gydymo
budais ir ima menkinti jiems nezinomus da-
lykus. Antra vertus, gydytojai privalo infor-
muoti, jei sitlomas gydymo metodas mokslis-
kai nepagristas arba kad jis zalingas. Visada
atsiranda zadanciy, ir visuomet atsiranda ti-
kinc¢iy stebuklu.

KAS YRA POZITYVUS
MASTYMAS?

Gyvenime daznai susiduriame su neigiamu,
zalingu mastymu, tad daugeliui turbat girde-
ta tokia anekdotiné situacija:

Vyriskis nori pakabinti paveikslg. Jis turi
ving, bet neturi plaktuko. Plaktukqg turt kai-
mynas. Taigi vyriskis nusprendzia eiti pas
kaimyngq ir pasiskolintit plaktukq. Tik staiga
Ji apninka abejonés: ,,0 jei kaimynas nenorés
skolinti? Vakar jis taip skubomis pasisveiki-
no. Gal neturéjo laiko? O gal tik déjosi skubas
— juk jis nusiteikes pries mane. Kazin kodél?
Juk nieko bloga jam nepadariau, jis kazkq is-
sigalvgja. Jei kas nors ateity is manes skolin-
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tis jrankiy, as iskart paskolinciau. O jis kodél
negali? Kaip galima nesuteikti tokios papras-
tos paslaugos? Tokie Zmonés kaip Sis tipas
gadina visiems gyvenimus. Ir jis dar jsivaiz-
duoja, kad esu nuo jo priklausomas. Vien to-
dél, kad turi plaktukq. Na, bet man jau gana.“
Jis nulekia pas kaimyng, paskambina | duris,
kaimynas atidaro ir, dar nespéjus pasisvei-
kinti, vyriskis jam isrékia: ,,Susikisk tq savo
plaktukg Zinai kur, chame!* (Watzlawick P
Kaip tapti nelaimingam. Vilnius: Vaga, 2005).

Nuolat $nekamés su savimi... Deja, daznai
tai bina negatyvis pareiskimai: ,,Nebega-
liu...“, ,Ko gero, nepavyks®, ,Neturiu jégu“.
Tai atspindi muisy abejones ir baimes, kad
nesugebésime susidoroti su sunkumais. Ne-
gatyvi vidiné kalba gali dar labiau apsunkinti
tokias buisenas kaip skausmas, depresija, nuo-
vargis.

Béda ta, kad negatyvios mintys paprastai

kyla tarsi pacios savaime, mums net nesuvo-
kiant, kokios jos nelogiskos, zalingos. Sveikas
litdnumas taip pat pagristas negatyviomis
mintimis, bet taip nesmukdo misy, nemen-
kina savigarbos. Kalbant apibendrintai, prie
,huodingu® minciy priskirtume tokj masty-
ma:
m Juodai-baltas mastymas (arba - arba);
tai dalyky matymas tik i§ vienos, ar i$ kitos
puseés, kai néra vidurinio matmens ar pilkos
spalvos, ir tai grieztai apriboja Zmogaus pasi-
rinkima: ,,Arba mane cia iSgydys, arba kelio
atgal nebéra!“

m Per platus apibendrinimas, kai vieng nega-
tyvu epizoda zZmogus taiko daugeliui kity si-
tuaciju: ,,Pamirsau raktus, tai dabar jau nie-
kad negalésiu savimi pasikliauti.“

m ,Minciy skaitymas®“ — tuomet, kada daro-
mos prielaidos apie tai, ka galvoja kiti Zmoneés,
ir veikiama pagal tas jsivaizduojamas prie-
laidas, pvz.: ,Mano gydytojas tikrai nemano,
kad man pagerés, nors man Sitaip sako.“

m Filtravimas - susitelkimas j negatyvius si-
tuacijos aspektus, ignoruojant pozityvius.

m Katastrofizavimas - jsivaizduojamas blo-
giausias jmanomas scenarijus ir tuomet vei-
kiama, lyg tai i§ tikryju atsitikty; daznai sa-
koma: , Kas, jeigu... man nepagerés, ir pan.

m Kaltinimas - kazkas kitas padaromas atsa-
kingu uz problemas, kaltinimas gali biiti labai
destruktyvus, nukreipiantis nuo to, kg galima
padaryti, kad batu geriau.

m Teiginiai su ,privalo“ - tai labai kritiskas,
kategoriskas mastymas, saves ar kity vertini-
mas pagal tobulumo standartus. Tam naudo-
jami zodeliai ,reikia“, ,visuomet“, ,niekada“
ir kt.

Toks save naikinantis poziiris ir ,,nebylios
prielaidos“ gali lemti depresijos ir nerimo at-
siradimg. Pvz, ligonio prielaida: ,,Niekuomet
negaliu biiti silpnas ar pazeidziamas ar pri-
klausomas nuo kitu. Visuomet privalau buti
stiprus ir pasikliauti savimi, kad islaikyciau
savo verte“, ,Privalau buti produktyvus,
kompetentingas®, ,,Esu visiSkai atsakingas uz

Pozityvus mgstymas padeda islaikyti savigar-
bq, sutelkti savo psichines ir fizines jégas, padeda
isgyventi sunkiu metu, neprarandant vilties.

savo Seima. Jie priklausomi ir be manes iSgy-
venti negalés®.

Kai vidiniai pokalbiai su savimi yra iracio-
naliis, besiremiantys neteisingomis prielai-
domis, kyla nereikalingas nerimas, jnirsis,
bejegiskumas, kalte. Stai keli iracionaliy jsi-
tikinimy pavyzdziai:

m Veikloje, kurios imiesi, privalai biti idealiu
ir neturi teisés suklysti;

m Vigkas ir visada turi klostytis taip, kaip su-
manei;

m Vienatvé yra blogybeé;
B Egzistuoja ideali meilé, idealis santykiai,
m Praeitis visad nulemia dabart;.

Ka sakome sau, nulemia miisy sékme ar ne-
pasisekima. Todél butina iSmokti kalbéti pa-
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lankiai sau, o ne pries§ save, negatyvius pareis-
kimus pakeiciant pozityviais, optimistiskais.

Kad bty lengviau, pasinaudokite zZemiau
pateiktomis rekomendacijomis:

Atidziai isiklausykite j tai, kg sakote sau ar
apie save, tiek balsu, tiek mintimis. Tuomet
uzrasykite... Atkreipkite démesj, ka sako-
te sau sunkiu momentu: ryte, kai skauda,
ar atlikdami privalomus pratimus, darbus,
kuriy nemégstate, ar kai uzeina bloga nuo-
taika.

Padirbeékite, keisdami kiekvieng negatyvy
posaki pozityviu. Uzsirasykite. Pozityvis
pareiskimai turi atspindéti jasu stipriaja
puse ir apsisprendimg kontroliuoti. Pvz.,
pasakymus , Nenoriu keltis“ ar ,Esu per

daug pavarges®, ,Nebegaliu daryti to, ka
meégau“ ar ,,Niekam nebetinku®, galima pa-
versti pozityviais: ,, Turiu pakankamai ener-
gijos atsikelti ir daryti, kas man patinka“,
,,Zmonés meégsta mane ir man gerai“, ,,Esu
reikalingas kitiems Zmonéms*.

Perskaitykite ir pakartokite pozityvius
tvirtinimus, mintyse ar balsiai kitam Zmo-
gui. Toks pozityvios vidinés kalbos samo-
ningas kartojimas ir isiminimas padés pa-
keisti negatyvias mintis.

Isbandykite realioje situacijoje. Laikas ir
pastangos naujoms mintims padés jsitvir-
tinti.

Zinoma, pozityvus mastymas dar neiSspren-
dzia problemos. Taciau jis padeda islaikyti
savigarba, sutelkti savo psichines ir fizines
jégas, padeda isgyventi sunkiu metu, nepra-
randant vilties. Dar Epiktetas yra sakes, kad
Zzmogus kencia ne dél jvykiu, bet dél pozitrio i
juos. Tad vertinant situacijg reikty vengti to-
kiy Zodeliuy kaip ,niekada, visada, kiekvieng
karta, nuolat” — jie trikdo nuotaika. Apsiribo-
kite ,,dabar, Siuo momentu, Siandien®.

Sveikata ir psichologiné savijauta

Idomu, kaip minciy galig sitilo panaudoti Ka-
rolis Dineika (apie §j Lietuvos §viesuolj, svei-
kos gyvensenos puoselétoja, dar kalbésime).
Knygoje ,,Judéjimas, kvépavimas, psichofizi-
né treniruoté” jis ragina turéti sava tonizuo-
janc¢iu minciy ,kodeksa“: Jame turi bati ir
savy mincéiy, ir minciy, rastuy perskaitytose
knygose arba perimty i§ Zmoniu, su kuriais
bendravote. Kadangi ir gera, ir bloga nuotai-
ka priklauso nuo tonizuojanciy minc¢iy kryp-
ties, reikia susilaikyti nuo negatyviy minciy.
Labai naudinga pamastyti vos pabudus. Min-
tys, ypac pries rytine manksta, iSbudina sme-
genis ir sukuria psichologine nuotaika, kuri
visg dieng rusens Sirdyje.

I pozityvu mastyma nukreiptas ir vienas i$
Karolio Dineikos pratimu: Kiekvieng dieng
pradéti taip. Rytq, Ziurint | veidrodj, prisi-
minti kg nors malonaus, taip veidas pasidarys
nuotaikingesnis. Tik su tokia veido israiska
Jjus turite teise bendrauti su aplinkiniais Zmo-
némis. Zinoma, dirbtiné Sypsena, neatspin-
dinti teigiamy emocijy, aplinkiniams gali
sukelti tik nemalony ispudj. Sypsena ,pagal
uzsakyma*®, kaip ir isteriskas juokas arba
kvatojimas, be nuosirdumo ir dZiaugsmo, ne-
turi nieko bendra su saviauklos uzdaviniais.

RUPINIMASIS SAVIMI:
SAVIREGULIACIJOS
GALIMYBES

Nedaug kam zinoma, kad Seneka, garsus ro-
meény filosofas ir rasytojas, politinis veikéjas,
sirgo astma. Astmos priepuoliams prasidéjus
ankstyvoje jaunystéje, sukréstas ir nusivyles
jis net ketino nusizudyti. Tik meilé tévui ir
gailestis sulaiké jaunaji Seneka. Ir nugyveno
Lucijus Anéjus Seneka ilgg ir kiirybinga gyve-
nima, niekuomet nesiskundé, o miré galop ne
savo mirtimi, bet imperatoriaus Kaligulos nu-
baustas. Seneka mané, kad tikrosios vertybés
gludi paciame Zzmoguje, o ne prabangoje, ge-
rovéje ar iSorinio pasaulio pasiekimuose. Se-
neka pabrézé praktinius filosofijos aspektus
— jis visa gyvenimg mankstinosi, laikési spe-
cialios higienos. Biidamas 60-ies, jis dar Siek
tiek mankstinosi, meditavo, maudydavosi Sal-
tame vandenyje net ziema, kukliai maitinosi
ir miegojo kietoje lovoje. Vengé vyno ir bet ko,
kas keicia samonés bisena. Ir nors jis tarési
mo jégomis. Kas gi palaiké Sio zymaus mas-
tytojo gyvybe, padéjo deSimtmeciais priesintis
daugeliui negalavimu? LaiSkuose Liucilijui,
menamam serganc¢iam draugui, jis pats at-
skleidzia savo stiprybés Saltini. ,,Kas pakelia
dvasia, tas padeda ir kiinui“, — buvo isitikines
Seneka. Stoiku filosofijai ir jos diktuojamam
gyvenimo buadui, taip pat draugams jis buvo
dékingas uz savo jégas. , Laiskai Liucilijui®“ -
tai optimizmo, savigarbos, blaivaus poziario
] savo gyvenima ir mirtj vadovas, parasytas
pries du tukstancius mety.

Kiekvienoje ligoje Seneka jzvelgé 3 elemen-
tus: mirties baime, kino skausmus ir malonu-
mu sutrikdyma. Liga ir skausmas néra troks-
tami dalykai, bet géris ir blogis kei¢ia vienas
kita, taigi kai mes esame skausmo virstnéje,
turi ateiti atoslugis. Taip guodé save ir kitus
Seneka. Svarbu ne tai, kas atsitinka zmogui,

Tikrosios vertybeés gludi padiame Zmoguje, o ne
prabangoje, gerovéje ar isorinio pasaulio pasie-
kimuose.

bet tai, kaip jis ta jvykj suvokia. Seneka moko
iSlaikyti ramybe sékméj ir nesékmeéj, tada
stresas niekada muisy neveiks.

Ligos ilgam buvo palikusios mane ramybéje,
bet staiga vél uzpuolé. , Kokia liga?“ - tu pa-
klausi. Visai pagristai klausi, nes jos man visos
pazistamos, o viena tarytum uzkeiké mane.
Nesuprantu, kam vartoti graikiska jos varda,
jei pakankamai tiksliai ja galima vadinti du-
suliu. Trumpi, ta¢iau stipras ir audringi jos
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priepuoliai tesiasi apie valanda. Kas gi ilgiau
iStverty neatgaves kvapo?! Mano kiing kama-
vo jvairiis sopuliai ir pavojingos ligos, bet uz
§ita, man rodos, sunkesnés néra. Kodél? Mat
visais kitais atvejais, kad ir kaip batuy, zmo-
gus serga, o Siuo - triukinéja kvépavimas. Ne
veltui gydytojai Sig liga vadina ,mirties pra-
tybomis®. Juk vieng karta alsavimas sustoda-
mas padaro tai, kg nuolatos mégina padary-
ti. Manai, kad, raSydamas tau, a$ dzitgauju,
nes iSvengiau blogiausio? Juokingai daryciau
biity tas pats, kaip manyti, jog laiméjau byla,
kai atidéta tik teismo data. AS ir labiausiai
dusdamas nesilioviau guostis linksmomis ir
tvirtomis mintimis. ,,Kas gi ¢ia, — kalbéjau
sau, — kodél taip daznai mirtis mane bando?
Tegul, as ja jau seniai esu iSbandes”. ,,Kada?*“
— tu paklausi. Prie§ gimdamas. Mirtis yra ne-
butis. AS jau zinau, kokia ji yra. Po manes bus
tai, kas buvo pries mane. Jei po mirties esama
kiek nors skausmo, jis neiSvengiamai turéjo
bati ir pries mums iSvystant pasaulj. O tada
juk nejutome jokios kancios. Sakyk, ar nepa-
vadinsi kvailu to, kuris mano, kad Zzibintui
bina blogiau po to, kai ji uzgesina, negu pries
tai, kai ji uzdega. Mes taip pat uzsidegame ir
uzgestame; Siek tiek kenciame tuo laikotar-
piu tarp miisy uzsidegimo ir uzgesimo, o iki to
ir po to vieSpatauja ramybé. Mielas Liucilijau,
jei neapsirinku, mes klystame manydami, jog
mirtis laukia ateityje, nes juk mes jau esame
buve jos valdzioje ir dar biisime. Tai, kas buvo
pries mus, yra mirtis. Koks gi skirtumas, ar
nepradési gyvenimo, ar ji uzbaigsi, jei abiem
atvejais iSdava ta pati — nebutis. Nesilioviau
save jtikinéti tokiais ir panasiais padrasini-
mais, aisSku, tylomis, nes kalbéti negaléjau.
Paskui pamazu dusulys, virtes sunkiu kvépa-
vimu, uzeidavo vis reiau, retéjo ir pagaliau
iSnyko. Dabar, nors jis ir liovési, mano kvépa-
vimas dar néra taisyklingas; iSkvepiu su per-
trokiais, uzspringdamas. Tegul jis sau Zino-
si, kad tik sieloje nedasciau! Taigi jsidémeék:
nedrebésiu paskutine valanda, jau i§ anksto
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esu jai pasiruoses ir net negalvoju apie visg
diena. Tu Slovink ir mégdziok ta, kuriam ne-
apmaudu mirti, nors gyventi dar miela. Argi
vyriska iSeiti varomam? Vyriskumas $tai kas:
nors mane ir iSvaro, elgiuosi taip, tarsi isei-
¢iau savo noru. ISminciaus niekas niekada ne-
iSvaro, nes buti iSvarytam — tai bati iSvytam
i§ ten pries savo norg. ISminc¢ius nieko nedaro
pries savo nora. Jis iSvengia prievartos, troks-
damas to, kas neisvengiama. Lik sveikas. (Se-
neka, 54 laiskas)

Zinoma, stoicizmas yra valingu #moniy filo-
sofija, ir buty sunku pritaikyti jos principus
visiems. Taciau kiekvieno zmogaus gyveni-
miska filosofija, pozitris i ligg ir sveikata nu-
lemia jo elgesi ligoninés aplinkoje ir bendravi-
ma su medicinos personalu.

Sveikos gyvensenos judéjimas ir Lietuvoje
turi senas ir geras, taciau gerokai primirstas
tradicijas. Jau XX a. pradzioje ir tarpuka-
rio Lietuvoje Vydanas (Vilhelmas Storosta),
Stasys Salkauskis, Antanas Maceina, Karo-
lis Dineika savo filosofiniy sistemu pagrindu
suformulavo sveiko, darnaus Zzmogaus sam-
prata. Sveikas gyvenimo biudas orientuotas
1 nattraliy adaptaciniy Zmogaus organizmo
galimybiy panaudojima ir remiasi holistiniu,
visuminiu, sveikatos ugdymu.

Lietuvoje psichofizinés treniruotés budus,
jjungiancius galingus psichikos rezervus, pro-
pagavo ,burtininkas i§ Druskininky“ Karolis
Dineika (1898-1980), dirbes Druskininky gy-
domosios fizinés kulttros ir klimatoterapijos
parke. Metai buvo nepajégis paveikti jo kary-

binj intelekta, drasius sumanymus, asmeninj
zavesj. Budamas 84-eriy, jis rasé paskutiniajg
savo knyga ,.Judéjimas, kvépavimas, psichofi-
ziné treniruoté®, j ja sudédamas sukaupta pa-
tirtj ir zinias. K. Dineika teigé, kad psichiniy
ir fiziniy organizmo jégu harmonija padidina
sveikatos rezervus ir sudaro salygas Zzmogui
kairybiskai pasireiksti daugelyje misy gyveni-
mo sric¢iu. Jo sitiloma sistema — 8-12 psichofi-
ziniy treniruociy per ménesj. Kaip teigia K.
Dineika, svarbiausia jsisavinant psichofizinés
treniruotés budus yra gebéjimas reguliuoti
kvépavimo procesus, raumenu tonusa ir psi-
chikos biuisena.

Dar Hipokratas mané, kad Zmogaus kiino
strukttira, funkcijos, protas ir dvasia yra ne-
dalomi, o ligos ir negalavimai atsiranda, kai
pazeidziamas ktno vientisumas. Taikant
holistine terapija (holos graiky kalba reiskia
,visas“), gydomas individualus Zzmogus, o ne
atskira organizmo dalis. Gilinamasi i Zmo-
gaus visuma — kiing, prota ir emocijas, o ne
tik i ligos simptomus. IeSkoma negalavimo
priezasties — galbiit tai netinkama gyvensena,
blogi iprociai, stresas.

Karolis Dineika doméjosi senéjimo profi-
laktika ir organizmo atjauninimo galimybiy
idéjomis ir priemonémis. Juk buvo pastebéta,
kad daugéja nutukusiujy (ir vaiky), ,,atjauné-
jo“ sirdies ir kraujagysliy ligos, ir pan. Batina
ieSkoti ,,prieSnuodziy”“ nuo organizmo senéji-
mo. K. Dineika jsitikines, kad grei¢iau sené¢ja-
ma, kai sumazéja judéjimo ir psichinis kravis.
Batina pabreézti, kad senéjimas priklauso ne
tik nuo iSoriniy, bet ir nuo vidiniy veiksniu,
kurie yra visiskai valdomi ir leidZia pratesti ta
gyvenimo tarpsnij, kada visos organizmo ga-
lios dar gana gerai realizuojamos. Ypac svar-
bu Zvalumas, optimizmas ir noras gyventi.
Sios savybeés, kartu su savitvarda, aktyvumu
ir suteikianciu jégu poilsiu, laiduoja veikly il-
gaamziskuma, kurj puosia gerumas ir gyveni-
mo iSmintis.
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Siuolaikinis mokslas sako, kad smegenys

— kaip ir atitinkamai treniruojami raume-
nys — gali likti pajégios, neuroanatomiskai
ir funkciskai padidéti ir net atjaunéti. Be to,
sukauptos patirties pozitiriu smegenys nepa-
prastai stabilios. Tai nereiskia, kad smegenys
nesensta ir informacijos apdorojimo greitis
nelétéja, bet tikrai ne tiek, kaip dazniausiai
manoma. Svarbu pazadinti supratima, kad
smegenis galima keisti, pagerinti, kad atgy-
veno diskriminaciné nuostata i senu Zmoniu
gebéjima mastyti. Neprivalome gyventi visuo-
menéje, kurioje vis daugiau Zzmoniy ima sa-
vimi nepasitikéti, nes nebepasikliauna savo
smegenimis: kalbédami nukrypsta nuo te-
mos, patys nuo visko nusisalina ir suniokoja
savo gebéjimus. Zinia tokia: turime ka nors
daryti dél mastymo.

Sveikata ir psichologiné savijauta

Mat mokslas, naudodamas elektroencefalo-
grafg ar pozitroninj tomografa, i milziniska
Visata zvelgia pro mazus zitronus. Vis dar
neimanoma tiksliai ir iSsamiai atsakyti i klau-
simus, kas vyksta atskirose nervu lastelése,
kiek ju susidaro i$ naujo, kokie rysiai tarp ju
susikuria arba nutriksta. Bet nebelieka abe-
joniy, kad smegenis galima formuoti labiau,
negu vos pries keleta metu jsivaizdavome. Vis
daugiau smegeny tyréju teigia, kad Zmogaus
smegenis galima ir reikia treniruoti. Jie kalba
apie neuroplastiSkuma. Kas tai yra? Plastis-
kumas reiskia pasikeitima. Turima galvoje
tai, kas galvoje kinta, — tiek smegeny struk-
tara, tiek ir funkcijos tuo metu, kai, pavyz-
dziui, smegenys treniruojamos. Zinome, kad
gaunama informacija - ir garsiné, ir vaizdiné
- smegenyse yra apdorojama. Ar smegenys,
gerai iStreniruotos priimti kokj nors speci-

finj impulsa, gali apdoroti ji daug veiksmin-
giau ir grei¢iau nei netreniruotos? Yra to-
kia sgvoka kaip mokymasis visg gyvenima.
Jeigu smegenys nuolat mokosi, tai ir véliau,
senatvéje, arba veikiamos jvairiy sudétingy
aplinkybiu, jos bus daug paslankesnés. Bet
ribos, Zinoma, islieka. Smegenis galima buty
palyginti su raumenimis — zZinome, kad ilgai
nenaudota raumenj daug sunkiau reaktyvuo-
ti.

Relaksacija

Dauguma yra girdéje ar skaite apie relaksa-
cija, bet gerai nezino, kas tai yra. Relaksacija
néra vaistas nuo visuy ligu, bet gali sékmingai
papildyti gydyma. Yra skirtingy relaksacijos
techniky, kai kurios naudojamos tik raume-
nims atpalaiduoti, kitos — taip pat ir nerimui
bei emociniam susijaudinimui nuraminti, dé-
mesiui atitraukti. Tad visos jos padeda susi-
doroti su ligos simptomais.

Relaksacijos terminas skirtingiems Zzmonéms
turi skirtinga prasme. Kiekvienas galime nu-
statyti, kada atsipalaiduojame. Pavyzdziui,
megzdami, skaitydami, ziGrédami televizoriy,
dirbdami sode. Skiriasi relaksacijos techni-
kos, nes jomis aktyviai naudojame savo proto
iSgales, padédami savo kiinui pasiekti atsipa-
laidavima. Relaksacijos tikslas yra ir ktino, ir
psichikos poilsis. Ji padeda sumazinti itampa,
kuri palaiko simptomy intensyvuma. Pagrin-
dinés taisyklés jvairioms metodikoms panau-
doti yra Sios: relaksacijos pagrindas yra tai-
syklingas gilus (diafragminis) kvépavimas,
kurio galima iSmokti tokiu budu:

Susirasti ramiag vieta ir pasirinkti ramu
laikg. Reikia rasti bent 10 minuciy sau — be
televizoriaus, radijo ar kity zmoniy keliamo
triukSmo. Galima panaudoti ramig muzika
kitiems triukSmams slopinti.

m Atsisésti ar atsigulti patogioje pozoje, kad

galva turéty atrama, o akys baty uzmerktos.
m Giliai jkvepti. Su kiekvienu létu giliu jkveé-
pimu pilvas pasikelia. Dar geriau buty uzdéti
kairigjg ranka sau ant kriitinés, o desinigja —
ant pilvo. Tuomet, jei kvépavimas gilus, Kkil-
nojasi desiné ranka, jei pavirsutiniskas — kai-
ré. Puikiausia batu, jei kvépuojant abi rankos
pakilty ir nusileisty vienu metu.

m Toliau giliai ir létai kveépuoti, sutelkiant
démesj vien i savo kvépavima.

m Su kiekvienu iSkvépimu mintyse galima is-
tarti Zodj ,,ramybé, poilsis ar palaima“.

Verta jsiklausyti i K. Dineikos patarimus,
kaip iSmokti reguliuoti kvépavima;:

Lengviausia diafragminj kvépavimag jsisa-
vinti gulint ant nugaros, sulenkus kojas per
kelius (sulenktas rankas padéti po galva). Is-
kvepiant pilvas jsitraukia, o jkvepiant — iSsi-
pucia. Kad tai bty galima greiciau jsisavin-
ti, iSkvépus keleta sekundziy reikia sulaikyti
kvépavimg (nekvépuojant laukti, kol atsiras
impulsas jkvépti). Kvépuoti negiliai, be jtam-
pos. dJeigu ikvépdami atkreipsime démesj j
bamba ir pilvo iSsipiitima, tai iSkvépdami pa-
jusite malonia Siluma rankose. Pratima atlik-
dami uzsimerke, pajusite, kaip atsipalaiduoja
veido ir kaklo raumenys. Diafragminj kvépa-
vima pirmiausia reikia jsisavinti gulint, pas-
kui sédint, stovint ir ramiai vaikstant.

Laipsniska raumenu relaksacija

Tai yra viena dazniausiai naudojamy savi-
reguliacijos techniky. Ji populiari, nes veiks-
minga. Jei zinome, kad stresas ar raumeny
itampa didina skausma, atsiranda motyvacija
iSmokti atpazinti Sitg jtampa ir ja sumazinti.
Be to, raumeny relaksacijos lengva iSmokti
ir atsiminti, taip pat — panaudoti skirtingose
situacijose. Galime tuctuojau pajausti rezul-
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tatus — sumazéjusj skausma, stresa, raumeny
itampa, ramy, normaly kvépavima. Fiziolo-
gas Edmundas Jacobsonas pries§ daugelj mety
pastebéjo, kad norint atsipalaiduoti reikia
patirti jtampa. Jei iSmoksti atpazinti itampa,
tuomet gali iSmokti atpalaiduoti ja. Tuo tiks-
lu jis sukareé paprastus pratimus.

Norint atpalaiduoti raumenis, reikia mokeé-
ti perzvelgti savo kiing ir atpazinti, kur yra
itampa. Ir atpalaiduoti tg jtampa. Pirmasis
zingsnis — pajusti skirtuma tarp jtampos jaus-
mo ir relaksacijos.

Stai paprasti pratimai:

m Patogiai isitaisykite... Atpalaiduokite ver-
zianéius drabuzius. NesukryzZiuokite ranky
ar koju. Pajuskite, kaip jisy nugara atsiremia
i kédés atlosa, kojos lie¢ia grindis.

m Uzsimerkite. Giliai jkvépkite, pajuskite,
kaip plauciai prisipildo oro. Sulaikykite kvé-
pavima... IsSkvépkite per burng ir leiskite su
$iuo iSkvépimu atiduoti kuo daugiau itampos.
Pajuskite visu raumeny sunkumg ir leiskite
savo kiinui kazkur pasinerti...

m Toliau perzvelkite didZzigsias raumeny gru-
pes, prasydami saves pirma jtempti, o po to
atpalaiduoti raumenis... Jei Siandien kurioje
nors srityje jauciate skausma, labai atsargiai
itempkite raumenis, ar i$vis nejtempkite, o
tiktai susitelkite i ju atpalaidavima.

m Atkreipkite démesj i savo pédas, blauzdas,
Slaunis... Jeigu pastebite bent kokiag jtampa,
dar daugiau jtempkite tuos raumenis ir po to
atleiskite. Ar jauciate jtampg pilve, kratiné-
je? Dar kartg giliai jkvépkite ir leiskite pilvui,
kratinei atsipalaiduoti. Dabar atkreipkite dé-
mesj ] rankas, delnus. Atsargiai padidinkite
itampa, itempdami raumenis, ir tada atpalai-
duokite. Ar kaklas ir peciai nejsitempe? Pa-
traukite pedciais, atleiskite. Turbut pastebite,
kaip raumenys susyla ir darosi judresni. Su-
telkite démes;j i savo veida: ar jauciate jtam-

Sveikata ir psichologiné savijauta

pa? Itempkite veido raumenis. Dabar atpalai-
duokite, palikdami Siek tiek pravertg burna.

m Dar kartg giliai jkvépkite ir paméginkite
rasti kiine tebelikusia jtampa. Iskvépdami
leiskite savo kiinui dar giliau nugrimzti ir dar
labiau atsipalaiduoti. Pasimégaukite atsipa-
laidavimo pojaciu. Isiminkite ji.

Valdoma vaizduoté

Norédami pasiekti dar gilesni atsipalaida-
vima, pasitelkite vaizduote. Tai tarsi sapnas
dienos metu, nukreipiantis démesj nuo ligos
simptomu, perkeliantis jus j kitg vieta ir kitg

laikmetj. Galite i$§ anksto perskaityti scenari-
ju arba paprasyti, kad kas nors kitas jj i$ léto
skaitytu.

Pasivaiksciojimas uzmiesty...

Isivaizduokite, kad einate senu keliuku...
Saulé sildo jusu nugara. Ciulba paukséiai.
Oras kvapnus ir §viezZias.

Leisdamiesi keliuku, prieinate senus vartus.
Vartai girgzda, kai praveriate juos ir jeinate...

Jus apsupa veslus zydintis sodas. Gélés auga
ten, kur padios pasiséjo. Zelia zole, aplink

Vaizduoté - tai tarsi sapnas dienos metu, nu-
kreipiantis démesj nuo ligos simptomy, perke-
liantis jus } kitq vietq ir kitq laikmet;.

pasvirusius medzius vejasi vijokliai...

Giliai jkvépkite géliy aromato, isgirskite
pauksciy ¢iulbéjima...

Paéje kiek toléliau, prieinate upoksnj,
$nioksciantj per akmenis ir medziy nuolau-
Zas, ir paéje takeliu Zemyn, pamatote nedidelj
vaizdingg kriokl;.

Susirade atokig vietele, ramiai pasédite.

Jus jauciatés gerai. Sios vietovés Siluma ir
nuosalumas kelia pasitenkinima...

Laikas grizti. Einate atgal link kelio, giliai
ikvepiate ir iSeinate pro girgzdancius vartus...
Paslaptingasis sodas lauks sugrjztant.

Dabar jkvepkite giliai dar tris kartus, ir kai
busite tam pasirenges, atmerkite akis.

Gal sie, o gal kiti zodziai ir vaizdai padés pa-
jausti, kad paklasta kanas, dingsta itampa,
atsligsta skausmas. Prisiminkite, kur buvo
gera, atgaivinkite malonius prisiminimus, po-
jucius. Ir taps lengviau. .......ccccceveeeeecnieeeennnee.

Autogeniné treniruoté

Autogenine treniruote 1926-1932 m. sukuré
J. H. Sulcas. Jis réemesi tuo, kad issilavine ir
kritiski asmenys sugeba patys isiteigti rimties
bavij, tai yra saves veikima — savitaiga. Tai-
kydami autogenine treniruote galime iSmokti
valdyti savo organus ir jy sistemas, kurie iki
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tol buvo bejégiskai palikti neigiamy vegetaci-
niy reakcijy valiai.
Ramybé ir poilsis pasiekiami tokiais prati-
mais:
® Sunkumo pratimas atpalaiduojant raume-
nis
» Silumos pratimas atpalaiduojant krauja-
gysles
m Sirdies pratimas reguliuojant irdies darba
m Kvépavimo pratimas valdant kvépavimag
m Pilvo ertmés organy veikimas (saulés rez-
ginio pratimas)
m Galvos pratimas (kaktos atvésinimas)
Atliekant autogenine treniruote, visiskoje
rimtyje, pasinérus j save, nustatyta tvarka
kartojamos tam tikros savitaigos formulés.
Geriausia autogeninés treniruotés mokytis
padedant kvalifikuotam specialistui — psicho-
logui, psichoterapeutui ar naudojantis specia-
lia literattira, relaksacijos muzika.

Sveikata ir psichologiné savijauta

Meditacija

Tai metodas, leidZiantis susikurti savyje
rimties ir ramybés centra. Medituodami gali-
te objektyviai stebéti savo kintanéiy jausmu,
minciy ir potraukiy srove. Pamazu suprasite
ju prasme ir $altinj. Kodél Zmonés medituo-
ja? Istoriniu pozitiriu priezastis neabejotinai
buvo dvasiné ir religiné. Taciau pastaruoju
metu Zmonés imasi meditacijos siekdami su-
mazinti stresg ar kaip budo, padedancio at-
sikratyti ikyriy minéiy. Geriausia medituoti
kartg per dieng tuo paciu laiku, idealiu atveju
— anksti ryta prie§ pradedant dienos rutina.
Issirinkite tokig vieta, kur niekas netrukdo,
— kartais visiskai pakanka tik atsikelti pusva-
landziu anksé¢iau uz Seimos narius.

Dabar - apie poza. Sékmingai galima medi-
tuoti ir atsisédus ant kédés, néra bitina imi-
tuoti nepatogia kitos kultiros Zmoniy poza

(indy, japony). Kad ir kur sédétuméte, nuga-
ra laikykite staciai. Susiraskite kiino pusiaus-
vyra, isitaisykite patogiai, pédomis remkités
i zeme. Uzsimerkite. Atsisakykite savo verti-

nimuy, likesciy, fantazijy apie tai, ka patirsite
medituodami. Tiesiog leiskite sau patirti. Su-
reguliuokite savo kvépavima, jkvépimo metu
leiskite iSsiptsti pilvui, po to pakilti kratinei.
Akimirkai kitai sulaikykite kvépavima pries
iSkvépdami. Kai pajusite, kad kvépuojate ly-
giai, pradékite medituoti.

Pavyzdziui, pasirinkite objekta. Tai gali buti
juros kriauklé, indas su vandeniu, uola, me-
dis, Zvakés liepsna, smélio kruva, degtuku
dézuteé, kaktusas ar bet kas kita. Visg démesj
sukaupkite i ta objekta. Visiskai pasinerkite i
jo stebéjima, lyg niekada anksciau tokio daly-
ko nebttuméte mate. Po to uzsimerkite ir, jei-
gu imanoma, palieskite ji. Vél ziarékite, zia-
rékite i$ tiesu. Kiekviena syki, pastebéje, kad

Pakeisk dalykus, kuriuos gali pakeisti, priimk
dalykus, kuriy negali pakeisti, ir turék iSminties

suprasti skirtuma.

démesys nuklysta kitur, jvardykite §j nukly-
dimg ir ramiai sugrizkite prie objekto. ,,O, as§
galvoju apie tai, ka veiksiu, baiges medituoti.
Grisiu prie taves, kaktuse. Tavo spygliai ne-
vienodo ilgio...“ ar pan. Nebtukite sau perne-
lyg grieztas dél nuklystancio démesio. Kartais
tinka elgtis su savimi kaip su mylimu vaiku,
kurio tévai nori, kad jis eity tiesiai siauru Sa-
ligatviu, nepaisydamas taip viliojanciu géliuy,
Zolés ir medziu, auganciu is abiejuy tako pusiu.
Nereikia spoksoti, papraséiausiai ziarekite.
Jei pastebésite save spoksanti, samoningai
susvelninkite zvilgsni. Atkreipkite démes;j, ar
vis dar tebesiSypsote. Po kiek laiko pastebési-
te, kad beveik jsiskverbéte i to objekto gyveni-
ma, jisy samoné su juo susiligjo...
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GYVENIMAS SEIMOJE:
SAVARANKISKUMAS AR
PRIKLAUSOMYBE

Kiekvienas zmogus nuo vaikystés siekia sa-
varankiskumo ir puoseléja kiekvieng jmano-
ma jo zenkla. Pasas, vairuotojo teisés, pirmoji
darbovieté, pirmoji saskaita banke, pirmasis
kartas, kai iSeiname ir neprivalome atsiskai-
tyti, kada grijSime ir t. t. Siais ir daugeliu kity
bidu jrodome sau ir kitiems, kad esame ,,su-
auge“ — atsakome uz savo gyvenimg ir suge-
bame pasiraipinti savimi, be tévy pagalbos.

Sveikata ir psichologiné savijauta

Nenuostabu, kad dauguma Zmoniy visgi jou-
diasi nepatogial prasydami pagalbos, taip pat ne-
smagial jaudiasi ir atsisakydami padéti.

Jei ateina momentas, kai turime pripazinti,
jog pagalba mums reikalinga, kad nebegalime
iSbti visiskai vieni, tai gali pasirodyti kaip
grizimas ] vaikyste, kai leidome kitiems at-
sakyti uz musu gyvenima. Kai kuriems zmo-
néms §i situacija labai skausminga, gramz-
dinanti j litdesj. Kiti gi atsisako pripazinti,
iSsigina pagalbos poreikio, tuo sukeldami pa-
voju sau ir papildoma jtampa bei rupeséiu
tiems, kurie noréty padeéti. Dar kiti visiskai
pasiduoda ir tikisi, kad kas nors prisiims visag
atsakomybe uz ju gyvenima, nuolat reikalauja
démesio ir pasiaukojimo i$ savo vaiky ar kity
Seimos nariu. Jei pastebite, kad elgiatés bu-
tent Sitaip, susiimkite, — yra galimybiy jaustis
ir bendrauti kur kas geriau.

Imantis atsakomybés uz savo gyvenima, es-
miné idéja yra tokia: Pakeisk dalykus, kuriuos
gali pakeisti, priimk dalykus, kuriuy negali pa-
keisti, ir turék iSminties suprasti skirtuma.

Visuy pirma, reikia teisingai jvertinti savo
padeéti. Apsispresti, kuriems darbams reikés
kity Zmoniy pagalbos (pvz., nueiti i parduo-
tuve, iSvalyti namus), ir kuriuos veiksmus
dar pats galite atlikti (apsirengti, apmokéti
saskaitas, parasyti laiska). Tai reiskia gebéti
spresti, bati atsakingam. Svarbu nutarti ir
imtis veiklos, buti realistiSkam ir saziningam
sau paciam.

Nuraminti ir padéti gali pokalbis su atidziu
klausytoju: profesionaliu konsultantu ar pro-
tingu artimu draugu, Seimos nariu. Nesalis-
kas klausytojas dazniausiai padeda, nurody-
damas alternatyvas ir pasirinkimus, kuriuos
prazitréjote ar pats neapskaiciavote. Jis gali
suteikti informacijos, kita pozitri ar tokig si-
tuacijos interpretacija, iki kurios pats nepriei-

Su liga susijusiy isgyvenimy bendrumas
suartina, ir grupé tampa atramos sistema,
padedandia gyti... .

tumeéte. Tai — dalis saves valdymo. Tik bukite
atsargls, vertindami patarimus Zmogaus, ku-
ris nori ar sitlo ka nors parduoti.

Bendraudami su Seimos nariais ar draugais,
kurie ketina padéti, bukite kiek galima atviri,
klausykite ju nuomoneés, patarimy, ir tuo pat
metu leiskite jiems suprasti, kad pasiliekate
teise spresti, kiek ir kokia pagalbg priimsi-
te. GreiCiausiai jie supras jus, jei pasakysi-
te: ,,Taip, man tikrai reikia pagalbos, bet vis
tik... noriu padaryti pats.“ Konsultuokiteés,
prasykite patarimo, iSsiaiSkinkite galimybes,
kad galétuméte nuspresti, kas jums labiausiai
tinka. Jei pameéginsite objektyviai pasverti
pasialymus ir tuoj pat neatmesite visy nuo-
moniy, aplinkiniai jsitikins, kad sugebate
priimti protingus sprendimus ir suteiks toles-
ne galimybe jums tai daryti.

Nuogastavimas, kad tapsite fiziskai priklau-
somas, susijes su baime, kad paliks Seimos
nariai, kurie turéty buti jsipareigoje jums pa-
deéti. Kai kuriuos baugina grésmé, kad vaikai
gali patalpinti juos i slaugos namus, kur nie-
kuomet nelankys. Kai suvokiame, kad nebe-
galime gyventi vieni, turime uzsitikrinti, kad
Seima ir draugai bus pasiekiami, kad reikalui
esant galésime paprasyti pagalbos. Kartais
nutinka, kad Zmonés, bijodami bati atstumti,
vengia kreiptis ir prasyti pagalbos. Kai kurie
bando slépti savo poreikius, bijodami, kad ar-
timieji juos dél to atstums. O Seimos nariai
véliau apgailestauja: ,Jei tik butume zinoje.“

Apskritai, jei reikalinga pagalba buityje, tai
dar nereiskia, kad tapote ligos ar senatveés
auka. Kaip tik - zinojimas, kur kreiptis pagal-
bos, leidzia iSlaikyti iniciatyva ir pajéguma.
Stebédami save galite geriau numatyti, kiek
turite energijos ir kokia pagalba reikalinga.

Kartais sunku btina prasyti pagalbos artimy
Zmoniy, be to, ne visi juk turi Seima. Gal suge-
bésite rasti savo ,,atvejo vadybininka“ - ligoni-
néje, senitinijoje ar reabilitacijos centre, kuris
organizuos jusy iSteklius taip, kad gautuméte
reikiamg pagalba. Daznai informacija perduo-
dama i$ lapuy i lapas, tad verta bendrauti su
panasaus likimo Zmonémis, be to, daugel; da-
lyky galima rasti internete, spaudoje...

Nenuostabu, kad dauguma Zmoniy visgi
jauciasi nepatogiai prasydami pagalbos, taip
pat nesmagiai jauciasi ir atsisakydami padeé-
ti. Neverta varzytis savo prasymu: ,,Man ne-
patogu, kad esu priverstas paprasyti...“ arba
,ouprantu, kad to jau per daug...“ Atsiprasi-
néjimai gali sukelti kito Zzmogaus gynybine re-
akcija; ,,Kazin ko jau ¢ia tokio jis ruosiasi ma-
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nes paprasyti?“ Kita vertus, nepakankamai
apibréztas prasymas gali buti suprastas sa-
vaip, tuomet padidéja ir neigiamo atsako tiki-
mybé. Pvz., uzuot prase padéti persikraustyti
1 kitg buta, galite tiesiog paprasyti is anksto
pernesti knygas ar pan. Bet kuriuo atveju, ne-
pamirskite padékoti. Pripazinkite gera valig
ir pastangas zmoniy, kurie nori jums padéti.
Net jei jausités nepatogiai, orumg iSsaugosite,
mandagiai priimdami reikalingg pagalba. Jei-
gu esate tvirtai jsitikine, kad pagalbos jums
nereikia, kad ir nuosirdziai pasitlytos, galite
taktiskai ir su dékingumu jos atsisakyti.

NUO PAGALBOS RANKOS IKI
VISUOMENINIO JUDEJIMO

Kartais zmogui lemta ilgus metus gyventi
nuolatingje akistatoje su savo liga — astma,
diabetu, artritu ar kita negalia. Modernioji
medicina, gelbstinti nuo prazities, pratesia
gyvenima, bet jo kokybés ir prasmingumo ne-
uztikrina. Ir serganciajam, ir jo Seimai tenka
susitaikyti su ligos padariniais, neretai kliu-
danciais siekti sveikiems zZmonéms jprasty
tiksly. Uzklupus ligai, o dar blogiau — nete-
kus vilties isgyti, nesunku pasijusti likimo
nuskriaustu ir sugniuzdytu, palaipsniui jka-
linant save ribotame pasaulélyje: namai, poli-
klinika, vaistiné...

Kiekvienas atvejis individualus — sakyty gy-
dytojai. Bet sergantieji ta pacia liga nesun-
kiai suranda bendra kalba. Nuolat gydantis
— ligoninése, sanatorijose, likuriuojant prie
daktary kabinety - atsiranda progy pasiSne-
keéti. Geriausia, kg gali padaryti daug iSban-
des ir visiSkai sveikatos neatgaves Zzmogus,
tai stengtis likti aktyviu. PanaSiai mastantys
pacientai, taip pat ir gydytojai, psichologai,

Sveikata ir psichologiné savijauta

slaugytojai, paprastai tampa savipagalbos
grupés ar organizacijos branduoliu. Buriasi
ne tik sergantieji ta pacia liga, bet ir ju Seimos
nariai; nemaza yra misriy organizaciju, kuriy
veikloje lygiomis teisémis dalyvauja pacien-
tai ir medikai. Svarbu tai, kad iniciatyva kyla
»,i18 apacios“ (vadinamosios nevyriausybinés
organizacijos) ir ja skatina poreikiai, kuriy
nepatenkina tradicinis medicininis gydymas,
— poreikis gauti emocine parama, taip pat pa-
tikima informacija apie savo liga, jos gydymo
galimybes. Be kity funkcijy, tokios organiza-
cijos informuoja politikus, sveikatos apsaugos
darbuotojus ir visuomene apie ligg ir jos suke-
liamus sunkumus, t. y. atstovauja serganciyju
interesams.

Isgyvenimy bendrumas susieja ligi tol visis-
kai svetimus Zzmones, uzsimezga ilgalaikés
bi¢iulystés. Vienas ar keli aktyvesni zmonés
tampa grupés branduoliu ir tokie susitikimai
tesiasi ne vienerius metus. Be Ziniy ir iga-
dziu, daugeliui tai teikia dvasine paguoda bei
paspirti. Tai aplinka, kurioje nereikia slépti
ligos simptomy ir problemy, bet negalima ir
per daug skustis, nes kitiems — tas pats arba
dar blogiau. Ilgainiui pokalbiy prie arbatélés
»,apie gyvenima“ nebepakanka: vedini vie-
nijancio jausmo ,mes“, sergantieji ta pacia
liga daugelyje pasaulio §aliy kuria stambias,
itakingas nacionalines draugijas, sajungas,
asociacijas, jtraukdami vis daugiau nariy. Bu-
riasi sergantieji sanariy uzdegimais, astma,
diabetu, kruties véziu ir kt., taip pat juy Seimy
nariai, nemaza yra misriy organizacijy, kuriy
veikloje dalyvauja ligoniai, ju artimieji ir me-
dikai. Tokiy grupiy ir bendrijy veiklg i$ esmés
skatina panasis poreikiai.

Su liga susijusiy iSgyvenimy bendrumas su-
artina, ir grupé tampa atramos sistema, pa-
dedancia gyti... arba suprasti, kad biiklé néra
pati blogiausia. Ilgai sergant, susiauréja ben-
dravimo ratas, nutriiksta ankstesni rysiai, to-
dél naujieji, bendros ligos suvesti pazjstami,

mielai kartu praleidzia laisvalaikj, uzsiima
meégstama veikla. Bendravimas ir emociné
parama ypa reikalingi neseniai susirgusiems,
kurie jauciasi netikétai uzklupti, vienisi, pa-
smerkti, daznas neturi kam ar nedrjsta atsi-
verti. Nepaluzti netekus sveikatos ir iSmokti
gyventi su savo liga padeda.

Informacijos poreikj skatina ir medicinos
pazanga — daugiau ir sudétingesniu gydymo
bidy didina pacienty lukescius ir pasirinki-
mo galimybes. Sveikatos apsaugos sistemoje
— vienose Salyse ankscéiau, kitose véliau — ran-
dasi naujos paslaugos ir naujos specialybés
(pvz. gydytojas algologas — skausmo malsini-
mo specialistas, ergoterapeutas, padedantis
atgauti prarastus kasdienius prisitaikymo
igdzius, socialinis darbuotojas, padedantis
serganciajam ir jo Seimai prisitaikyti prie li-
gos ir jos padariniy ir kt.). Pasinaudoti Siuo-
laikinémis medicinos galimybémis gali tik
gerai informuotas, sugebantis lygiaverciai
bendrauti su savo gydytoju Zzmogus. IS pasy-
vaus gydymo ,,priémeéjo“ Zmonés virsta akty-
viais gydymo dalyviais, kurie daug kg spren-
dzia patys. ,,Sveiki sergantys Zmonés“ — taip
Helmut Milz (1992) pavadino tuos, kurie iesko
keliy i ,,naujgjq sveikatq .

Greta dalijimosi asmenine patirtimi, ligoniu
organizacijose informacijos spragas stengia-
masi uzpildyti paskaitomis, susitikimais su
kompetentingais sveikatos specialistais, val-
dzios atstovais, teisininkais ir pan., nes liga,
ypac létiné, apima visas zmogaus gyvenimo
sritis ir tenka spresti daug nauju problemu.
Tokios organizacijos rapinasi, kad informaci-
ja pasiekty visus jos narius - leidziami lanks-
tinukai, bukletai, knygelés, kurie prieinami
kiekvienam serganciajam.

Dar viena ziniy skleidimo forma — nemoka-
mas telefonas, prie kurio budi organizacijos
nariai ar savanoriai, disponuojantys kompiu-
terine duomenu baze ir pasirenge bet kuriam
paskambinusiajam suteikti informacija apie

organizacija, medicininés, socialinés, psicho-
loginés pagalbos tarnybas Salyje, regione ir
pan.

Zinios apie liga bevertés, jei neismokstama
ju praktiskai pritaikyti. Kai kuriose salyse
rengiami savipagalbos kursai, tokie kaip Kate
Lorig létiniy liguy mokymo sistema JAV. Ji
jdiegta ir pritaikyta daugelyje Europos Saliu.
Specialiai parengti ligoniai moko kitus ligo-
nius geriau kontroliuoti savo liga, paaiskina,
kaip kasdieniame gyvenime iSvengti streso,
nuovargio, skausmo, tinkamai vartoti vaistus
ir maitintis, kaip efektyviai bendrauti su Sei-
mos nariais ir sveikatos specialistais. Pabreé-
ziama, kad kursai tik papildo gydyma, jokiu
btadu jo nepakeic¢ia. Tyrimai rodo, kad per
mokymus igytos Zinios ir jgudziai sustiprina
toki svarby kiekvienam jsitikinima, kad esi
pakankamai kompetentingas spresti, imtis
veiksmu, kontroliuoti savo gyvenima, t. y. pa-
didéja saviveiksmingumas.

ko ok
Tai gal senatvé, kaip yra pasakes Zinomas
prancizu rasytojas André Maurois — ne kas

kita, kaip blogas jprotis, kuriam iSugdyti uz-
siémes zmogus neturi laiko?..

Nuo pagalbos rankos iki visuomeninio judéjimo
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