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LDA buveinéje nemokamai konsultacijas teikia gydytojas
endokrinologas, praktinius mokymus mitybos, savikontro-
les klausimais veda slaugytojas diabetologas.

Fiziniam akctyvumui skatinti kasmet organizuojami zygiai
dviradiais, sporto varzybos. Lapkri¢io ménesj organizuojama
respublikiné konferencija, skirta Pasaulinei diabeto dienai
(lapkric¢io 14 d.) paminéti. Renginiai vyksta visoje Lietu-
voje, jie skiriami visuomenés $vietimui cukrinio diabeto
klausimais. Atliekami profilaktiniai kraujo gliukozés tyrimai
rizikos veiksniy sirgti diabetu turintiems zmonéms (vyresni
nei 40 mety amziaus, per didelis svoris, kraujo spaudimas,
cholesterolis, moterys, sirgusios néstumo diabetu ar gim-

dziusios sunkesnius negu 4 kg svorio vaikus, jauciantys ligos
simptomus — didelj troskulj, dazng bégiojima j tualeta, alkio
jausma, turintiems regéjimo sutrikimy, atsiradus negyjan-
¢iy zaizdy ir ke.). Be to, jau 26 metus leidZiamas Zurnalas
,»,Diabetas®, kurj galima uzsiprenumeruoti pasto skyriuose
ar skaityti internete www.dia.lt. Zurnale galima rasti visa
reikiama informacijg apie diabeto mokslinius tyrimus, gy-
dymo ir kontrolés naujoves, valstybés kompensuojama gy-
dyma, savikontrolés priemones, dalytis ligos istorijomis,
suzinoti apie LDA organizuojamus renginius. Informacijos
galima teirautis el. pastu info@dia.lt, mob. tel. 8 652 11555,
tel. (8 5) 2620783, (8 5) 2625476.

Gyvenimo kokybé ir aktyvi gyvensena

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Fiziné, emociné ir psichikos sveikata sudaro prielaidas gy-
venti prasmingai ir gerai jaustis. Jrodyta, kad geros sveikatos
ir poilsio, kokybisko saikingai vartojamo maisto, optimalaus
fizinio kravio sasajos labai stiprios. Taip pat gerai Zinoma,
jog zarstyti patarimus ,daryk taip®, ,elkis Sitaip“, ,saugok
sveikata“ néra veiksminga. Taciau vis daugiau mokslo tyri-
mais pagrindziama, kad per Zmogaus samong galimi labai
stipras savireguliacijos procesai, svarbis sveikatai ir gyveni-

mo kokybei.

Aukso vidurio link: ir pries srove,

ir pagal t¢kme

Brandaus ir vyresnio amZiaus Zmones labiausiai jaudina
ne amzius, o tai, kad mazéja galimybiu, jégu, energijos, kad
tai, kas buvo lengva, tampa sudétinga, o kas jdomu — ne-
besvarbu. Tokiomis aplinkybémis aktyviis gyvensenos poky-
¢iai, net jeigu iki tol sveika gyvensena buvo ignoruota, gali
tapti labai gera sajungininke.

Nieko nepakeis melavimas sau, jog kiino ir psichikos po-
ky¢iai, susij¢ su amziumi, gali vykti be nerimo, i$gyvenimy
ir nepatogumy,. ,Liadesys — tai gyvybinés energijos neteki-
mo pasekmeé. Veiksmingiausi vaistai, kurie padéty i$vengti
tokios savigailos, t. y. egoizmo pasireiskimo bei valios sto-
kos, yra mastymo budo keitimas®, — teige filosofas ir daili-
ninkas Nikolajus Rerichas.

Nejmanoma pakeisti gamtos plano prasidéti, vystytis ir
slopti, bet galima rapintis savimi, lavinti kitna, mokytis nau-
ju dalyku, keliauti ir paZinti. Bet galima rasti aukso vidurj
tarp susitaikymo su tuo, kas nei$vengiama, ir pastangy kore-
guoti tai, kg pakeisti jmanoma.

Svarbu teisingai jzvelgti, ka galima koreguoti ar tobulinti.
Ligas ir negalavimus galima gydyti. Verta pasinaudoti $iuo-
laikinémis sveikatos prieziuros galimybémis, nesitaikstyti su
ligu simptomais, ypa¢ tais, kuriuos galima koreguoti kei¢iant
gyvenseng. Padés tinkamas maitinimasis, kano sveikatinimo
procedirros ir, jei manote, jog svarbu, — lankymasis kosme-

tologijos kabinete. Jeigu éméte gauti pastaby dél rizikingo
vairavimo stiliaus, rinkités saugesnj keliavimo buda. Maza
fizinés jégos? Mankstinkites.

Fizinis aktyvumas

Judé¢jimas — tai intensyvesnis $irdies darbas ir kraujotaka,
geresné nuotaika ir didesnis darbingumas, iStvermingumas,
taip pat stipresnis imunitetas, geresnis miegas. Kai energijos
pakanka, ir kasdienés problemos atrodo paprastesnés. Fiziné
veikla veiksmingai $alina nemiga, jtampa, fizinj ir emocinj
nuovargj, padeda palaikyti optimalia kano mase.

I$samis tyrimai rodo, kad labiausiai nutukima skati-
na saldus ir riebus maistas bei su juo gaunamas omega-6
ragséiy perteklius. Vis délto vien tik pagal kiino mase¢ dar
negalima spresti apie ligy rizika. Naujausi tyrimai atsklei-
dé vadinamajj nutukimo paradoksa — mazesnis kiino ma-
s¢s indeksas (KMI) nesudaro priclaidy ilgesnei gyvenimo
trukmei, licknumas nebutinai yra sveikumo pozymis. Pa-
vyzdziui, zmonéms, kurie daug valgo, bet nestoré¢ja, riebalai
gali kauptis ant Sirdies ir kepenu, o tai gali provokuoti ligas.
Liekniems Zmonéms mirties rizika néra mazesné nei stam-
besniems zmonéms. I$tyrus keliy milijony Zmoniy gyven-
senos ypatumus, nustatyta, kad mir§tamumas nuo visy ligy
yra toks pat, kai KMI yra apie 20 ir kai KMI yra apie 30.
KMI esant mazesniam nei 27 (nuo 27 iki 20), mir§tamumas
nuo visy ligy ne maZesnis, bet didesnis.

Okinavos salos (Japonija) gyventojai gyvena ilgiausiai pa-
saulyje. Jie per dieng suvartoja maisto, kurio energiné verté
apie 1785 kilokalorijas.

Didelés imties mokslo tyrimy duomenys jrodo, kad zmo-
nés tapty licknesni, jeigu nebendrauty su nutukusiu tos pa-
cios lyties draugu, t. y., kai geriausias draugas yra nutukes,
tikimybé paciam nutukei (,uzsikrétus® nesveiku gyvenimo
badu) didéja apie 100 proc.

Vieno ilgiausiai, net trisde$imt merty trukusio tyrimo,
vadinamojo Kopenhagos tyrimo (Schnohr ir kt., 2013), ku-
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riame dalyvavo 17 589 sveiki zmonés, rezultatai parode, kad
kasdien létu tempu bégiojusiy bent 5-10 minuciy Zmoniy,
bendras mirtingumas sumazéjo apie 45 proc.; bégiojusiy
vyry ir motery biologinis amZius buvo mazesnis atitinkamai
6,2 ir 5,6 metais, palyginti su ncaktyviais bendraamziais.

Senjorams ir ne tik

Fizine veikla turi buti maloni ir nekelti jtampos. Mégstan-
tiesiems vaiks¢ioti reikia tureti omenyje, kad naudingesnis
ne létas pasivaiksciojimas, o intensyvus éjimas. Eiti reikéty,
Siek tiek sparciau nei paprastai. Geriau jaustis padés kasdie-
niné manksta. Kuo maziau laiko galite skirti mankstai, tuo
ji turéty bad intensyvesne. Be abejo, reikia atsizvelgti | indi-
vidualius poreikius. Jeigu dar nesate fiziskai pasirengg, nepa-
sveikote po traumos ar pasirinkote netinkama kravj, iskart
po intensyvaus pasivaiks$c¢iojimo jausite raumeny, skausma.
O sanariy skausmus galite pajusti kita diena. Nereikia i$si-
gasti ir liautis; nesudétinga manksta daryti vis tiek reikéty.
Tadiau | skausma negalima numoti ranka. Sergant artritu ir
kitomis sanariy ligomis, ypa¢ svarbu tinkamai maitintis.

Batina bent kas antra dieng po valanda pabuti gryname
ore ar pasimankstinti sporto saléje — geriau prizitirint kino
kultairos specialistui, nes be jo priezitros pratimai gali bati
atlickami netaisyklingai ir zaloti. Vyresnio amziaus Zmo-
néms patartina vartoti maisto papildu, skatinanciy sanariy,
kremzliy regencracija. Raumeny spazmai (méslungis) po
fizinio kravio yra didelio raumeny nuovargio ir magnio sto-
kos pozymis.

Labai svarbu, kad organizme nestigty ne tik magnio, bet
ir kalcio, vitamino D3 ir gelezies. Svarbu:

* Vengti stresg sukelianciy situacijy. Patiriant sudétingy, il-
galaikiy i$gyvenimy, dera kreiptis | psichologa, psichotera-
peuts, dvasininka.

* Kad netritkty vitaminu, antioksidanty seleno, vitaminy A,
E, B,, C, kurie apsaugo smegenis nuo streso metu susida-
ranéiy laisvujy radikaly poveikio. Vitaminas B, dalyvau-
ja centrinés nervy sistemos (CNS) energijos apykaitoje,
svarbus perduodant nervinius impulsus. Vitaminas B, da-
lyvauja nervinj impulsa perduodanciy neurotransmiteriy
sintezéje. Vitaminas B, dalyvauja nerviniy skaiduly dan-
galo, kuriuo sklinda nervinis impulsas, — mielino — bei
neuromediatoriaus acetilcholino sintez¢je. Magnis daly-
vauja CNS energijos apykaitoje, mazina CNS dirgluma.
Chromas dalyvauja energijos apykaitoje. Nustatyta, kad
sergant depresija organizme tritksta folio rigsties, cinko.

e Valgyti vaisiy ir darzoviy. Siuose maisto produktuose gau-
su serotonino ir antioksidanty bioflavonoidy.

* Vartoti pakankamai baltymy. Virskinimo metu baltymai
suskaidomi iki amino rags¢iu, i$ kuriy (triptofano, tirozi-
no) organizme sintezuojami nervinj impulsa perduodantys
neurotransmiteriai.

e Vengti alkoholio ir tonizuojamujy nealkoholiniy gérimu.
Alkoholio poveikio viena i§ stadiju yra CNS veiklos slopi-
nimas — tuo metu sustipréja depresijos simptomai. T patj
galima pasakyti ir apie kava, stiprig arbata, kitus tonizuo-
jamuosius gerimus. Gali atrodyti, kad alkoholis pagerina
miega, nes iSgerus lengviau uzmigti. Tadiau alkoholis su-
trikdo miego struktiiry ir taip pablogina miego kokybe.

* Reguliariai mankstintis arba dirbti fizinj darba.

* Kasdien, taip pat ir $altuoju mery laiku, bent valanda pa-
sivaik$¢ioti, ypa¢ tinkamas tam metas — $vie¢iant saulei.

* Kas rytg nusiSypsoti sau veidrodyje ir pasakyti, kad jaudia-
tés kur kas geriau nei vakar. Bent kelias minutes susitelkti
i kvepavima ir jsivaizduoti, kad blogos emocijos iskvepia-
mos, o geros jkvepiamos.

Kick zingsniy per dieng nueiti vidutiniu ar greitu tempu?

* 4—6 mety vaikams — apie 11 000 Zingsniu;

* 6-11 mety— 13 000;

¢ 12-19 mety —apie 11 000;

* 20-65 mety suaugusiesiems — apie 8000. Jeigu $io amzZiaus
zmogus per dieng nueina maziau nei 5000 Zingsniy, jj ga-
lima vadinti fiziskai pasyviu;

e vyresniems nei 65 mety — apie 7500 Zingsniy,.

Rekomendacijos vyresnio amziaus Zmonéms:

¢ Kasdien mankstintis bent 15 minudiy.

e DPer savaite reikia bent 3 manksty, kuriose dominuoty is-
tvermés pratimai, stiprinantys Sirdies darba. Per savaitg 3
kartus reikia atlikti manksta, kurioje dominuoty pratimai,
skirti raumeny jegai ugdyti.

e Nepamir$ti apsilimo pradZioje ir tempimo pratimy
mankstos pabaigoje. Neskubéti. Nuoseklumas ir regulia-
rumas yra sckmés raktai. Pamazu didindami kravj pasick-
site tiksla, o rezultatai bus ilgalaikiai.
llgi pasivaik$¢iojimai sparciu zingsniu, joga ar kiti nein-

tensyvaus fizinio aktyvumo budai bei visavertis poilsis (7 va-

landos nepertraukiamo miego) — jasy sajungininkai.

Alinancios ir ilgos treniruotés vyresnio amziaus Zmonéms
nerckomenduojamos, rinkités trumpesnius, bet intensyvius
uzsiemimus. Zmogaus raumenis ir visg organizma palankiai
veikia nedidelis fizinis kravis, jeigu tai trunka daug mety ir
yra gyvenimo dalis. PavyzdZiui, intensyvi vos 10 minuciy
trukmeés manksta, atlickama kasdien, mir§tamuma nuo jvai-
riy ligy sumazina iki 30 proc.

Poveikis ne tik fiziniam kanui

Atlickant fizinius pratimus, stipréja ne tik sensomotori-
né sistema (raumenys, kaulai, motoriniai nervai, sausgyslés,
rais¢iai), bet ir imuniné, centriné nervy, endokrininé, Sirdies
ir kraujagysliy sistemos. Tinkamas jy funkcionavimas lemia
sveika ir ilga gyvenima. Mankstintis verta, nes:

* fizinis aktyvumas mazina stresa ir todél galima sakyti, kad

tai labai geras vaistas nuo depresijos (Stubbs ir kt., 2017);
* fizinis aktyvumas gali pristabdyti bei $velninti Alzhaimerio

ligos simptomus, nes stimuliuoja smegeny plastiskuma,

kapiliary atsinaujinima, azoto oksido iSskyrima bei mito-
chondrijy aktyvuma (Anna ir kt., 2017); taip pat fizinis
aktyvumas yra veiksminga Alzhaimerio ligos ir demenci-

jos prevencijos ir gydymo priemoné (Saraulli ir kt., 2016,

Cass ir kt., 2017);

e fizinis aktyvumas gali $velninti reumatoidinio artrito

simptomus (Swirdh ir Brodin, 2016);

* jégos pratimai stimuliuoja centring nervy sistema, pageréja
nuotaika, sumazé¢ja streso pojitis ir padidé¢ja protinis dar-

bingumas (Strickland ir Smith, 2016);
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* jégos pratimai stimuliuoja riebaly ,deginima® kepenyse.
Per 12 savaiciy, atlickant pratimus 3 kartus per savait¢ po
40-45 min., galima tikétis pagerinti kepeny bkl (Hashi-
dair ke., 2017);

* fizinis aktyvumas pagerina kognityvines (pazinimo) funk-
cijas, kraujagysliy buklg ir smegeny metabolizma (Ma-
liszewska-Cyna ir kt., 2017).

Motyvacijai sustiprinti jsidémétinas $is tyrimas: dvide-
$imt keturi iki tol nesimanksting 18—-50 mety amzZiaus Zmo-
nés buvo pakviesti mankstintis nemokamai. Pirma ménesj
jie tai dare karta per savaitg, véliau — du kartus per savaite.
Viso tyrimo metu mokslininkai vertino dalyviy gebéjima
atlikti jvairias savikontrolés uzduotis: nuo mazy pagundy
(deserto vakare) jveikimo iki sudétingy iStvermés pratimy.
Po du ménesius trukusiy reguliariy pratyby pageréjo fiziné
iStvermé ir gebéjimas atsispirti saldumynams, tiriamieji ilgai
nebevakarodavo prie televizoriaus. [domu, kad ir jokiy nu-
rodymy negavg tiriamieji ¢éme nebeatidélioti darby, geriau
valde emocijas, | susitikimus ateidavo laiku, maziau geré ka-
vos, maziau ritké ir maziau vartojo alkoholio. Daugiau laiko
skyré mokymuisi, maziau valgé greito maisto ir maziau islei-
do pinigy impulsyviai pirkdami.

Aktyviai ir prasmingai

Démesys asmeninei kano kultarai ar siekis sumazin-
ti kiino mas¢ turi teigiama ,8alutinj poveikj. MaZ¢jant
antsvoriui, geréja protinis ir fizinis darbingumas. Norint
dZiaugtis gyvenimu, reikia ir mastyti, ir veikti, suprantant
savo veiksmy prasmingumag. Darbo prasmés ir tikslingumo
principa taiko reabilitacijos ir sporto bei kino kultaros spe-
cialistai. Nustatyta, kad pacientas, kuris visiskai nesupranta
aktyvios reabilitacijos prasmés, pratimus atlicka tarsi ne dél
saves. Taip pat nustatyta, kad Siek tiek didesni, bet jgyven-
dinami tikslai mobilizuoja uzduotis atlikti geriau. Kitaip ta-
riant, mobilizuoja optimalus ir suvoktas tikslas.

Kitas principas — sudominimas bei nuostabos suzadini-
mas. Jeigu uzduotj atlikti jdomu, jos imamasi noriai ir su
ugnele. Tai zinodamas, reabilitacijos specialistas sicks nu-
stebinti pacienta duodamas uzduotj, kurios $is dar nebuvo
atlikgs. Jeigu paciento motyvacija optimali, tiketini geri
rezultatai. Taciau tiek per didele, tick per maza motyvaci-
ja neleidzia mokytis naujy judesiy arba gali trukdyti gerai
atlikti anksciau i$moktus sudétingus judesius (Wulf, 2007).
Taigi sckmg lemia adekvati motyvacija ir realus, galimybes
atitinkantis tikslas (, Noriu geriau jaustis, todél per tris méne-
sius sumazinsiu kino masg Sesiais kilogramais. ) bei jo sieki-
mas taikant malonias priemones. Tai patvirtina Siuolaikiniai
neurologijos srities tyrimai. Nustatyta, kad nervy lasteliy
plastiskumas (atsikarimas) priklauso nuo jy aktyvumo. Pa-
zeisty nervy lasteliy atsikairima stimuliuoja dopamino issis-
kyrimas, o jo aktyvumas labiausiai priklauso nuo motyva-
cijos, démesio koncentracijos ir atlickamy fiziniy pratimy,
naudos (atpildo). Norint, kad efektyviau atsigauty pazeistos
nervy lastelés, bitina atlikti daugiau pratimu, kurie suteikia
dZiaugsma ir supratima, jog veikla yra prasminga. Be to, nu-
rodo mokslininkai, pratimai turi bati atlickami kuo tiksliau
ir kuo jvairesnéje bei jdomesnéje aplinkoje.

,Klaidinga manyti, kad tik miegas arba nieko neveikimas
leidzia pailséti nervy sistemai, — ras¢ Nikolajus Rerichas. —
Pakanka pakeisti darbo pobudj, ir ims funkcionuoti kiti
nervines veiklos centrai. <...> Dirbant su jkvépimu ir atsi-
davimu, ncjaudiama jokio nuovargio.”

Fizinés sveikatos ir psichikos sveikatos rys$j daugiau kaip
pries du tukstanéius mety pastebéjo Senovés Graikijos gy-
dytojai. Siandien sveikatos prieziiros ir kiino kultiros pro-
fesionalai pripazjsta — Zmogaus sveikata reikalauja holistinio
poziirio, o sveikatos prieziira neturéry bad patikéta vien
medikams, nors juy indélis yra didZiausias.

Geri darbai ir atpildas ,,ne dabar*

Gyvensenos poky¢iai — mitybos koregavimas, fizinio
aktyvumo didinimas, streso jveika — reikalauja nuolatiniy
pastangy ir disciplinos. Tik 15 proc. Zmoniu, atsikradiusiy
antsvorio, sugeba iSlaikyti optimalig kino mas¢. Kitiems
pritriksta valios testi fizinio aktyvumo ir maitinimosi prog-
ramas. Kickvieng karta, kai atsisakote to, kas nenaudinga
jusu dvasinei raidai, kai ko nors nedarote, nes suvokiate, kad
tai jums nieko gero neduos, stipréja jasy valia, — primena
Ryty i$mintis.

Kodel savikontrolé ir valia yra saves tobulinimo rakeas ir
s¢kmingo gyvenimo prielaida? Septintajame pra¢jusio am-
ziaus de$imtmetyje atliktas eksperimentas — vadinamasis
zefyry testas (angl. Marshmallow test), kurio autorius Kor-
nelio universiteto (JAV) mokslininkas dr. Valteris Miéelas
(Walter Mischel) nustaté valios ugdymo vaikystéje ir gyveni-
mo pasiekimy sasajas. Vaikams buvo pasitlytas arba vienas
zefyras, jeigu jie ji suvalgys iskart, arba du, jeigu jie gautojo
skanésto kurj laika nevalgys, bet sugebés sick tiek palauki.
Testiniai tyrimai parodé¢, kad vaikai, kuriems anuomet paka-
ko kantrybes lukeelti, kad véliau gauty daugiau, buvo geriau
vertinami ir pagal jvairius kriterijus: jiems geriau sekési lai-
kyti bendrujy gebéjimy testus ir siekti mokslo auks$tumuy, be
to, juy kiino masés indeksas buvo optimalus. Norédami, kad
pasitenkinimo jausmas trukty ilgai, turime savyje nugalét
troskima atlygj gauti nedelsiant.

Vienas ydingiausiy Siuolaikinio Zmogaus jsitikinimy —
kad isgydyti gali tik cheminiai vaistai, kad nereikia jokiy
asmeniniy pastangy. Filosofas Nikolajus Rerichas ispéjo:
,»Tikroji profilaktika — ne tableciy vartojimas, o aplinkos
salygu gerinimas. <...> Vaistus gerian¢iam pacientui i$min-
tingas ir patyrgs gydytojas ne tik Rytuose, bet ir Vakaruose
patars bati gerai nusiteikus ir galvoti ne apie bet ka, o tarsi
palydéti vaista mintimis apie jo veiksminguma ir nauda.”

Siuolaikiniai mokslininkai neapsiriboja apciuopiamais
objektais. Mokslininkus nustebino, kad po mazdaug dvie-
ju ménesiy kasdieniniy meditacijos pratyby medituojanciy
zmoniy smegenyse jic pamate teigiamy struktariniy, poky-
Ciu.

Ivairas psichikos sveikatos stiprinimo metodai, tarp ju —
savanoriavimas ir neatlygintinas darbas — palankiai veikia
fizing sveikata. Nustatyta, kad:

* Jei ka nors nuosirdziai dovanoji ir atiduodi, neprasydamas
uz tai atpildo, palanki jtaka Zmogaus sveikatai yra daug
didesné nei kq nors malonaus gavus, priémus.
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* Reikia mokéti dovanoti. Jeigu dovanojama, bet dél to jau-
¢iama nasta, galima neigiama jtaka sveikartai. Per didelis
ripinimasis kity Zmoniy gerove ir perdétas riipestingumas
didina globéjy mirtinguma apie 60 proc. Perdetas tévy ra-
pinimasis vaikais néra gerai.

* Jeigu tiesiogial prasai pagalbos ir ja gauni bei vertinti, tai
labai teigiamai veikia tavo sveikata.

e I$mintingam Zmogui budingas gebéjimas valdyti savo
emocijas; nei$mintingas tas, kuris visada demonstruoja
savo emocijas.

e I$mintingam Zmogui budingas gebéjimas kritiskai anali-
zuoti, vertinti ir tobulinti save; nei$mintinga manyti, jog
esi tobulas ir kad charakterio gludinti nebereikia.

Apgalvok, daryk, dziaukis!

Ilgaam?ziy gyvensenos paslaptis tyrinéj¢ mokslininkai api-
bendrino, kad ilgai gyvenantys Zzmonés yra fiziskai akcyviis
kiekviena diena. Taip pat jie yra akeyvis socialiai, jauciasi
naudingi bendruomenei ir turi ne maziau kaip keturis ar-
timus draugus. llgaamzZiai neriiko, valgo daug vaisiy, dar-
zoviy ir gradiniy kultiry, jie mégsta bendrauti ir pasakoja
nutikimus — tai proto lavinimas ir nuolatinis mokymasis,
gristas smalsumu. Jie kasdien bent 5-10 minuc¢iy pabiina su
savimi. Jie nekalba netiesos, o tai, kq mano esant reikalinga
pasakyti, pasako maloniai. Jie Sypsosi nesitikédami, kad kiti
jiems bus tik malonts, nepraso atlygio ir nesiekia tiesioginés
naudos. Jie daug laiko bina gamtoje. Gamta — ir Zmogaus,
ir Dievo namai.

Liadesys, pyktis, baimé, pagieZa ne tik apkartina, bet ir
trumpina gyvenima. Bet kuris blogas jausmas nelieka kino
»nepastebétas®, o ilgainiui pasireiskia kaip jrampa ir fizinis
negalavimas — §j teiginj jrodo ir taikomosios kineziologijos
srities tyrinéjimai (Garten von Urban, 2011). Stresas, pati-
riamas kaip Zalojantys iSorés veiksniai, labai silpnina imu-
niteta. Kenkia ir vadinamasis vidinis stresas, sukeltas paties
zmogaus minciy ir emocijy. Kaip teigia JAV mokslininkai,
pozityvios, optimizma skatinanéios mintys padeda i$veng-
ti $irdies negalavimy ir kity ligy, nes optimisty organizme
daug maziau sintezuojama vadinamujy streso hormonu. Be

to, geros mintys gali i§ dalies neutralizuoti netinkamy, jpro-
¢iy zalg fiziniam kanui.

Naujausi atradimai neurologijos srityje atskleidZia, kad
zmogaus sveikata stipriai (ir labiau, nei manyta iki iol) pri-
klauso nuo saziningo ir doro gyvenimo. Kai mastysenoje ir
gyvensenoje vyrauja ramumas, pasitikéjimas, saziningumas
ir tiesa, gyvenimas bus sveikas, kokybiskas ir ilgas (Howard
ir Kern, 2014). O kokybiska gyvenima trumpinantys veiks-
niai, mokslo tyréjy nuomone, yra $ie: nuolatinis susirapi-
nimas ir bloga nuotaika, pernelyg dideliy jsiparcigojimy
prisié¢mimas, depresyvumas, gyvenimo tikslo netur¢jimas,
nedoras ir nesaziningas elgesys.
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Visi mes Zzmoneés

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Zmongs klysta, manydami, kad yra pranaesni uz kitus.
Kartais tokia mastymo klaida pasitaiko medikams. Nesun-
ku susireik§minti, kai dévi balta chalatg ir i tave kreipiasi
patarimo, pagalbos, gydymo ar slaugos. Pranasumas, ro-
dos, akivaizdus, bet i§ esmés tai klaidingas jsivaizdavimas,
nes kickvienas zmogus turi savo negalavimuy, skausmy ir
tik laiko klausimas, kada uzpuls rimtesné liga. ,,Absoliu¢iai
sveikas® — salyginé tiesa, nes nuo pat gimimo mes uoliai gi-
namés nuo virusy ir bakteriju, lastelés atsinaujina, sensta ir

mirsta. PranaSumas sveikatos srityje visada yra laikinas ir tik
iSorinis, nes kartais medikai serga daug sunkiau uz savo pa-
cientus. Memento more — atminkime, kad mirsime — posakis
galioja visiems zmonéms. Horizontalus, lygiavertis santykis
medicinoje yra daug kokybiskesnis nei vertikalus. PoZiaris
zmogy i§ auksto ji sumenkina, padaro verta gailes¢io. Toks
santykis nemotyvuoja paciento stengtis pasveikti, jis atsidu-
ria pagalbos i$ kito asmens prasytojo pozicijoje: ,darykite su
manimi ka nors..."



