VALDYKITE STRESA SAU

PRIIMTINIAUSIU BUDU

Stresas - tai natdrali misy smegeny ir

kdno reakcija j isSukius, reikalavimus

ar problemas. Umus stresas gali sukel-

ti jtampa, galvos skausmus ir skran-

dzio negalavimus bei nerimastingu-

ma, tacdiau Sie simptomai dazniausiai

praeina pasibaigus stresa keliandiai si-

tuacijai. Létinis stresas gali psichologiskai .

palauzti Zmogy ir privesti prie jvairiy stipriy

fiziniy negalavimy, netgi tokiy kaip infarktas ar insultas. Dél to la-

bai svarbu iSmokti valdyti stresa:

® Venkite situacijy, kurios jums kelia stresa - nebendraukite
su nemaloniais Zzmonémis, nenagrinékite baugios informa-
cijos Ziniasklaidoje, internete, negalvokite apie jvairius ne-
malonius dalykus ir pan.

® Skirkite laiko sau —isnaudokite §j laika poilsiui, atsipalaidavimui
ar mégstamai veiklai.

® Kvépavimo pratimai ir poilsis: meditacija, masazas, joga bei
kvépavimo pratimai gali padéti atsipalaiduoti.

® Bendraukite su artimaisiais — kalbéjimas su maloniais Zmoné-
mis, $eimos nariais, draugais ar kolegomis apie jasy mintis, ra-
pescius ir lakescius padés nuimti jtampa. Pajusite, kad esate ne
vienas. Kalbédami galite atrasti lengva problemos sprendima,
apie kurj dar negalvojote.

® Stenkités atpazinti streso poZymius — pagreitéjusj pulsa,
ranky, balso drebéjima, prasidedant] galvos skausma, ky-
lantj kraujospad;.

® Suraskite savo bdda sumazinti stresg — identifikuokite, kas
jums padeda atsipalaiduoti, pvz., knygy skaitymas, pasivaiks-
¢iojimas gryname ore, muzikos klausymasis, laiko leidimas su
draugais arba augintiniais, kiti pomégiai.

® |eskokite kity patarimuy, kaip sau padéti: https://pagalbasau.lt/

PASIRUPINKITE SAVO

MIEGO KOKYBE

® Geras miegas yra toks miegas, kuris
atitinka Zmogaus vidinj laikrodj,
pailsina nervy sistemg, padeda at-
kurti jégas. Miego trukmé kiekvie-
nam zmogui individuali, priklauso
ir nuo genetiniy veiksniy, mety
laiky ritmo, iSoriniy veiksniy, tokiy
kaip triukSmas, patalpos temperatira,
Sviesa ar nejprasta aplinka. Vidutiniskai
Zmonés miega 8 val. per para, bet miego poreikis priklauso
ir nuo amziaus, pvz., vyresniame amziuje gali uztekti ir 6-7 val.
miego atkurti organizmo jégas, taciau nustatyta, kad Zzmoneés,
miegantys maziau nei 6 val., daug dazniau mirsta nuo Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligy.

e Kokybisko miego metu zmogus pailsi fiziskai ir psichiskai, sta-
bilizuojasi kraujo apytaka, optimaliai vyksta medziagy apyta-
ka, kraujyje sumazéja streso hormony, stipréja imuniné siste-
ma. Gyvensenos veiksniai, turintys jtakos bendrai sveikatos
buklei, tokie kaip rakymas, alkoholio vartojimas, mityba, fizinis
aktyvumas, stresas taip pat lemia ir miego kokybe.

STEBEKITE SAVO FIZINES SVEIKATOS
RODIKLIUS IR BENDRA SAVIJAUTA
® Svorj: bent karta per savaite sverkités
ir stenkités iSlaikyti normaly kano svorj.
Kino masés indeksas (trumpinys KMI)
(svorio (kilogramais) ir Ggio (metrais,
pakélus kvadratu) santykis) neturéty
virsyti 25 kg/m?, suaugusio Zmogaus
normalus KMl yra 18,5-24,9 kg/m? (pa-
togy KMl kalkuliatoriy galite rasti internete
https://www.calculator.net/bmi-calculator).
® Liemens apimtj: suaugusiesiems rekomen-
duojama: vyrams < 102 cm, moterims < 88 cm.
e Kraujo spaudima: normalus suaugusio Zmogaus kraujospa-
dis 120-139 mm Hg / 85-89 mm Hg.
e Gliukozés koncentracija kraujo plazmoje: norma
3,33-6,11 mmol/l.
® Cholesterolio lygj: bendrojo cholesterolio (trumpinys BC)
koncentracija kraujo serume turi bati mazesné nei 5 mmol/I,
,blogojo” cholesterolio, arba mazo tankio lipoproteiny choles-
terolio (trumpinys MTL-C), koncentracija kraujo serume svei-
kam suaugusiam Zmogui neturi virsyti 3 mmol/I.

Sveikatos stiprinimo
programos,
skirtos Sirdies ir
kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai,
dalyvio atmintiné
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Prisiminkite: pajute abejones dél savo sveikatos baklés, nedelsda-
mi kreipkités patarimo j savo Seimos gydytoja, sveikos gyvense-
nos ar kit specialista.

Jei traksta motyvacijos savarankiskai laikytis sveikos gyvensenos
principy, ieskokite palaikymo i$ salies, pvz., bendraminciy grupiy,
sveikatos stiprinimo programy, ar dalyvaukite veiklose, kurias or-
ganizuoja savivaldybés visuomenés sveikatos biuras.

Sveikatos tausojimo labui verta atminti senovés graiky filosofo
Sokrato zodzius: ,Sveikata — ne viskas, bet be sveikatos néra nieko”,
tad pasirinkite sau priimtiniausius sveikos gyvensenos budus ir
mégaukités geresne savijauta.

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai




rogramos metu susipazinote su pagrindiniais Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos veiksniais,
ju profilaktika, pagrindiniais sveikatos rodikliais, jy ver-
tinimu, jgijote jgudziy, kaip palaikyti ir stiprinti savo
sveikata. Baigus programa, labai svarbu testi ir toliau

tobulinti jgytus praktinius sveikos gyvensenos jgadzius, taikyti
sveikatos stiprinimo teorines zinias savo kasdieniame gyvenime.

Prisiminkite pagrindinius geresne sveikatq lemiancius veiksnius.

LAIKYKITES SVEIKOS
MITYBOS PRINCIPY

(]
[ )

Valgykite jvairy maista.

Kiekvieng dieng valgykite visagra-
dziy produkty.

Penkis kartus per diena (t. y. kiek-
vieno maitinimosi metu) valgyki-
te darzoviy, vaisiy ar uogy, i$ viso
bent 400-500 g per dieng (neskai-
tant bulviy).

Mazinkite riebaly vartojima.

Rinkités liesa mésga ir liesos mésos produktus. Ribokite per-
dirbtos mésos ir raudonos mésos kiekj.

Vartokite liesus pieno produktus, kurie turi mazai riebaly, drus-
kos ir cukraus. Patariama valgyti liesg varske ir liesesnius vars-
kés surius, pasukas, liesg nesaldinta jogurta ar ragpien;.
Valgykite zuvj du ar tris kartus per savaite. Per savaite pataria-
ma suvalgyti ne maziau kaip 300-450 g Zuvies ar jos produk-
ty. IS jy bent 200 g turéty bati riebi zuvis, pvz., lasisa, upétakis,
skumbré ar silké, turinc¢ios daugiau omega 3 riebaly ragsciy.
Ribokite maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra pridéta cuk-
raus. Geriausia, kai cukry kiekis nevirsija 5 g/100 g produkto.
Valgykite nestry maista. Gamindami maista ribokite druskos
kiekj, naudokite juoduotaja druska. Bendras druskos kiekis per
para neturi bati didesnis kaip 5 g, arba vienas arbatinis sauks-
telis (jskaitant druska, esancig visuose produktuose).

Pirkdami maistg rinkités produktus, pazymeétus simboliu
,Rakto skyluté”; atkreipkite démesj j maisto sudétj, nurody-
tg produkty etiketése.

Gerkite pakankamai vandens. Per parg rekomenduojama is-
gerti mazdaug 6-8 stiklines vandens (priklausomai nuo kino
svorio, aplinkos temperataros ir veiklos intensyvumo). Aptar-
kite iSgeriamo vandens kiekj su $eimos gydytoju, jis detaliau
jvertins konkreciai Jums rekomenduojama per parg isgerti
vandens kiekj.

Valgykite reguliariai, 3-5 kartus per dieng, bet saikingai.
Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta maista, rinkités
tausojancius maisto gaminimo badus, tokius, kaip virimas
vandenyje ar garuose, troskinimas, gaminimas konvekcinéje
krosneléje, kepimas jvyniojus j popieriy ar folija. Venkite kepty,
rukyty, skrudinty ar riebaluose virty maisto produkty.

Y DAUGIAU DEMESIO SKIRKITE
-~ FIZINIAM AKTYVUMUI
Reguliarus fizinis aktyvumas teigiamai
veikia kauly ir raumeny sistema, Sir-
dies ir kraujagysliy sistema, kvépavi-
mo sistemg, palaiko bating energijos
apykaitos balansa, mazina Sirdies ir
7 kraujagysliy ligy rizikos veiksnius (pir-
W-r mine arterine hipertenzija, gliukozés
kiekj ir didelio tankio lipidy cholesterolio

bei trigliceridy kiekj kraujyje), didina kauly

tankj ir mineralizacija, gerina nervy sistemos veikla, teigiamai
veikia psichika ir imunine sistemg, gerina gyvenimo kokybe,
gyvenimo pilnatvés pajautimg, gerina socialinj bendravima.
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Pagal naujausias 2020 m. Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) rekomendacijas suaugusieji per savaite turéty uz-
siimti vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla bent
150-300 min.; arba bent 75-150 min. didelio intensyvumo
aerobine veikla; arba po lygiai derinamos $ios dvi veiklos (vi-
dutinio ir didelio intensyvumo). Taigi, per diena, bent 5 dienas
per savaite, privalu sukaupti maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo fizinés veiklos. Zodis ,sukaupti” reiskia, kad
dienos fizinio aktyvumo norma gali bati pasiekta, pvz., per
2 kartus po 15 min. ar net per 3 kartus po 10 min. DidZioji da-
lis kasdienés fizinés veiklos turi bati ilgai trunkanti iStverme
lavinanti (aerobiné) veikla. Siekiant didesnés naudos svei-
katai, batina sukaupti daugiau nei 300 min. vidutinio arba
150 min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio kravio per
savaite. Arba, kaip jau minéta, galima taikyti vidutinio ir dide-
lio intensyvumo veikly derinj ir taip pasiekti rekomenduojama
fizinj kravj. Taip pat bent 2 kartus per savaite ar dazniau pa-
tartina stiprinti visy stambiyjy raumeny grupiy jéga jvairiais
vidutinio ar didesnio intensyvumo jégos pratimais. Suaugu-
sieji turéty mazinti laika, praleista pasyviai sédint. llgas darbo
valandas sédint batina kaitalioti su bet kokiu fiziniu aktyvumu,
o esant galimybei uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo
veikla. Labai panasios rekomendacijos pateikiamos ir suaugu-
siems asmenims, vyresniems nei 65 m. amziaus.

Aktyviai judékite bent 30-40 min. kiekviena diena.
Pasistenkite kasdien nueiti apie 10 000 zingsniy.

Fizinés veiklos intensyvumas apibadina, kiek pastangy ar dar-
bo reikia jdéti j vieng atskirg treniruote arba veikla. Individualy
fizinés veiklos intensyvumo lygj gali apibrézti keli fiziologiniai
rodikliai ir vienas i$ patikimiausiy ir paprasciausiy yra Sirdies
susitraukimy daznis (SSD). Jj galima susiskai¢iuoti paciam ap-
ciuopus stipinine ar miego arterijg arba naudojant Siuolaikines
i¥maniasias apyrankes. Maksimalus SSD fizinio kravio metu ir
jo rezervas konkrec¢iam asmeniui skai¢iuojamas pagal formu-
le: $SD maks. = 208 — 0,7 x amzius metais; $i formulé skirta
sveikiems suaugusiems asmenims. SSD rezervas % — skirtumas
tarp konkretaus asmens Sirdies susitraukimy daznio ramybéje

ir maksimalaus SSD, idreik$tas procentais; kuo 3is skirtumas yra
didesnis, tuo asmuo turi didesnj kardiorespiratorinj pajéguma
(galinguma). Mazo intensyvumo veiklos metu pulsas turéty su-
daryti 35-54 proc. maksimalaus SSD, vidutinio - 55-69 proc., 0
didelio intensyvumo - 70 proc. ir daugiau maksimalaus SSD.
Kitas, gerokai maziau patikimas ir netiesioginis rodiklis, ro-
dantis fizinio kravio intensyvuma, yra kalbéjimo testas: mazo
intensyvumo veiklos metu Zmogus gali laisvai kalbéti ir net
dainuoti; vidutinio intensyvumo treniruociy metu kvépavimas
bus daZznesnis, tac¢iau Zzmogus gali kalbéti gana ilgais sakiniais,
negali dainuoti; tuo tarpu didelio intensyvumo treniruotés
metu kvépavimas yra gilesnis ir daznesnis, todél zmogus gali
kalbéti tik trumpais sakiniais ir kalba sutrikdo kvépavimo ritma
bei gali trikdyti fizine veikla.

Svarbu prisiminti, kad bet koks fizinis aktyvumas yra geriau uz
pasyvy laiko leidimg. Dazniau lipkite laiptais, o ne vaZiuokite lif-
tu. Pagal galimybes j darba ir namo eikite pésciomis, vaziuokite
dviradiu, paspirtuku, rieduciais. Dazniau rinkités fiziskai aktyvy
laisvalaikj gamtoje: jvairius sportinius zaidimus, varzybas, ren-
ginius, Zygius, aktyvius Sokius, Hatha joga, pilatesa, kalanetika,
plaukima, irklavima, slidinéjima, ¢iuozima, bégiojima, Siaurietis-
kajj éjima, orientacinj sporta ir pan. Tinka ir aktyvds namy ruo-
$os bei Ukio darbai, tokie kaip langy valymas, dulkiy siurbimas,
grindy plovimas, Zemés kasimas, ravéjimas, aktyvi Zvejyba,
malky pjovimas, kapojimas, Zolés pjovimas ir kt. Svarbiausia —
rinkités fizinio aktyvumo rasj, kuri Jums baty patraukli.

Jei turite sveikatos sutrikimy, pasitarkite su specialistais dél
fizinio aktyvumo veiklos pasirinkimo, intensyvumo, veiklos
trukmeés ir kity konkreciy rekomendacijy.

VENKITE ZALINGY JPROCIY
e Atsisakykite alkoholiniy gérimy
ar ribokite jy vartojima. Alkoholio
vartojimas silpnina imunine siste-
ma, didina létiniy neinfekciniy ligy
(Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio
diabeto, vézio) rizika. Alkoholis nei-
giamai veikia psichika - sukelia pri-
klausomybe, asmenybés degradacija,
mazina atsakomybés jausma, didina
suzalojimy, nusikaltimy pavojy ir sukelia
kitas skaudzias socialines pasekmes. Taip pat
didina depresijos, nerimo, panikos priepuoliy tikimybe, ma-
Zina gyvenimo trukme.
Jei rukote, atsisakykite Sio zalingo jprocio. Rikant pazei-
dziamas vidinis apsauginis kraujagysliy sienelés sluoksnis,
todél greiciau progresuoja aterosklerozé. Rukaly dimuose
yra medziagy, didinanciy miokardo infarkto, staigios mirties,
insulto, aortos aneurizmos ir periferiniy arterijy ligy tikimybe,
skatinanciy vézio atsiradima. Jei Jums sunku paciam atsisakyti
rakymo, ieSkokite pagalbos: https://nerukysiu.lt/



