Ve
=
Ve

Sveikos gyvensenos principai " ¢

SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Sveikos gyvensenos principus apima: - S
* Miegas (individualiai); e Fizinis aktyvumas (reguliarus); X
e Mityba ( subalansuota); e Pozityvus poziuris j gyvenima.

MIEGAS

Miego trukmeé ir poreikis priklauso nuo daugelio veiksniy, bet labiausiai nuo zmogaus amziaus ir individualiy
savybiy. Miego trukme:

o Kudikiams, vaikams 16-20 val. per parg;

e Paaugliams reikia 9-10 valandy nakties miego;

e Suaugusiyjy optimali miego trukmeé - 7-8 val,, taciau Si trukme gali kisti nuo 5 iki 10 valandy miego per parg -

tai priklauso nuo kiekvieno zmogaus.

Miego kokybé yra vertinama sunkumais uzmigti, prabudimy naktj skaiciumi, rytiniu poilsio jausmu ir kitais
rodikliais. Miego kokybe lemia:

e Amzius;
Aplinka (triukSmas, temperatura, svetima vieta, miego inventorius);
Mobiliy telefonu spinduliuote (apsunkina uzmigima ir pakeicia miego strukturg);
Sveikatos buklé;

Stresas;
e Mityba. Z 2
Miego kokybe gerina:

o Kélimasis ir gulimasis tuo paciu laiku.

o ISvedintas kambarys. Optimali miegamojo temperatura turety buti 16 - 18 laipsniy.

» Naturalaus pluosto naktiniai drabuziai - medvilneés ar Silko, jie puikiai sugeria prakaitg.

e Patogaus Ciuzinys ir pagalvé.

» Neuzkandziavimas prieS miegg (valgykite 2-3 valandos prieS miegg, venkite astraus, riebaus ir sunkiai
virskinamo maisto).

 Pasivaiksciojimas lauke pries miegg.

 Eteriniy aliejy (valerijono, vaistinés ramuneles, levandos ir k.t.) naudojimas priesS miegg. Kvapai turi didele
reikSme musy miegui ir savijautai.

 Kitos raminanciai nuteikiancCios priemonés (raminanti muzika, Silta zoleliy arbata, pienas ir kt. malonus
dalykai).

MITYBA

Mityba - tai viena iS pagrindiniy gyvensenos veiksniy, turinciy itakos Zmoniy sveikatai. Priklausomai
nuo to, kaip mes maitinames, galime sustiprinti savo sveikatg, iSvengti daugelio ligy, taCiau nesveika
mityba gali sukelti ir daug nepageidaujamy rupesciu.

Maistas yra neatsiejama musy gyvenimo dalis, taip kaip ir miegas, poilsis, vanduo...

Daugelj dalyky kasdieninéje savo veikloje stengiamés kontroliuoti, taciau mazai kas is musy pagalvojame
kas yra tinkamas maitinimasis ir kokia jo esmé ir prasmé. Zmogaus organizmas néra sandélis, kuriame
tiesiog laikomas suvalgytas maistas. Jame nuolat vyksta medziagy apykaitos procesai, todél labai svarbu
uztikrinti tinkamg ju veikimag.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

e Subalansavimas (tinkamas baltymuy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy
santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose).

e Jvairumas (su maistu butina gauti apie 40 maisto medziaguy. Reikia valgyti kuo jvairesnj maista.
Vartojant ir augalinius, ir gyvuninius maisto produktus bus patenkinami organizmo poreikiai Sioms
medziagoms).

e Saikingumas (tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Net ir butina maisto medziaga, jeigu jos
vartojama per daug, gali tureti neigiamg poveikij sveikatai).

Rekomenduojama maitintis penkis kartus per dieng - trys pagrindiniai patiekalai bei du uzkandziai, ryte
geriausia rinktis angliavandenius, o po pietu — baltyminj maistg. Svarbu suprati, kad sveika mityba - tai
ne dietos laikymasis, ji turi tapti gyvenimo budu. Sveikas maistas yra tas, kuris neturi sudéties
etikeciu: tai darZovés, vaisiai, mésa, Zuvis, jvairios kruopos, riesutai ir séklos.



FIZINIS AKTYVUMAS

Fizinis aktyvumas - tai visuma aktyviu judesiy, atliekamy raumenu ir sgnariy P

pagalba. Reguliarus fizinis aktyvumas - vienas svarbiausiu dalyky, stiprinanciu - a - 6
sveikatg bei palaikanciy fizinj pajéguma. b TN
Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja: 1 :

e Suaugusieji fiziSkai aktyvus turi buti bent 30 minuciy per dieng didesne¢ dalj -
savaites dieny, o geriausiai- kasdien.

e Vaikai - ne maziau 60 min. per diena.
Fizinio kruvio poveikis musy organizmui yra teigiamas, nes geriau veikia
kvépavimo bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos, stipréja imunitetas, grudinama
valia, mazéja streso hormony.
Fizinis pasyvumas daro zalingg poveikj sveikatai, padidina rizika susirgti: galvos
smegeny insultu 60 proc., Sirdies ligomis - 45 proc., arterine hipertenzija — 30
proc. T

POZITYVUS POZIURIS ] GYVENIMA

Laimé - musuy paciy pasirinkimas!

Streso simptomai: miego sutrikimai, nuovargis, persivalgymas, slogi
nuotaika, depresija, pyktis ar irzlumas. Siekiant sumazinti stresg daznai
griebiamasi maisto, zalingy iprociy, taip pat vaistuy.

e Veiksminga priemoné nuo streso yra fizinis aktyvumas. fizinis
aktyvumas paskatina ,geros savijautos” neurotransmiteriy-endorfinuy \ /
gamyba galvos smegenyse. Manksta sumazina depresijos simptomus ir
pagerina miego kokybe.

e Autotreniruote: mastyti pozityviai, paskatinti save: ,,as galiu tai s
padaryti®, ,as galiu padaryti geriau uz kitus®. '

e Rasti maloniy pomegiy: hobj, filmus, sportg, knygas ir kt. t®

e kasdienine relaksacija: uzsiimti jvairiomis relaksacijos technikomis, ( I
meditacija, joga, kurios sumazins streso lygi. '

e Jeijauciate, kad su stresu nesusidorojate, pradeda kankinti suicidines
mintys, negalite atsisakyti priklausomybeés vaistams ar alkoholiui, butina
ieSkoti profesionalios pagalbos.
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e O (nerukyti),

e 3 (kasdien nueiti greitu zingsniu ne maziau kaip 3 km.,
mankstintis laisvalaikio metu bent 30 min. 4 kartus per savaite),

e 5 (suvalgyti kasdien 5 porcijas darzoviy ir vaisiy),

e 140 (sistolinis kraujo spaudimas turi buti mazesnis nei 140
mmHg),

e 5 (kraujyje bendrojo cholesterolio koncentracija turi buti ne
didesne kaip 5 milimoliai litre),

e 3 (mazo tankio lipoproteinu MTL koncentracija kraujyje turi buti
ne didesne kaip 3 milimoliai litre),

e O ((neturi buti antsvorio, KMI= svoris (kg) /ugis (m)2 , norma
18,5- 24,99)).

Parengé: Visuomenés sveikatos specialisté Laura PusSneraitiené visuomeneés sveikatos biuro informacija.
Tel nr. +37067684857, el. pastas: laura.pusneraitiene@sveikatos-biuras.|t



