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Tikslas: suteikti informacijos, kaip spresti vyresnio amziaus zmoniy
susizalojimy, traumatizmo ir fizinio pasyvumo problema, stiprinant
raumenis, lavinant pusiausvyrg, greita eisena ir kognityvines funkcijas.



| DALIS

Fizinio aktyvumo nauda susizalojimy prevencijai

Fizinio aktyvumo nauda fizinei ir psichinei sveikatai:

- Suteikia daugiau energijos

- Padeda geriau issimiegoti

- Padeda atsipalaiduoti

- Mazina vienisumo jausmg

- Tonizuoja kidng

Fizinio aktyvumo nauda kognityvinem ir pazintiném funkcijom:

- Sumazina stresg ir nerimga

- Pagerina koncentracijg

Pagerina pasitikejimg savimi

Sumazina liddesio jausmus

Fizinio aktyvumo nauda fizinei sveikatai:

- Padeda kontroliuoti svorj, kraujo spaudimg, cholesterolio kiekj
- Padeda palaikyti sveikatg, turint diabetg ar kauly bei sgnariy problemuy, kaip kad
artritas

- Sumazina sirdies ligy ir kai kuriy onkologiniy ligy rizika

- Mazina skausmag

- Padeda palaikyti ir gerinti sgnariy sveikatg

Padeda sumazinti kritimus ir traumas




Fizinio krivio dozavimas vyresnio amziaus Zzmonems

Vyresnio amziaus zmonés (65 m. ir daugiau) fiziskai aktyvas turety bati bent trisdesimt minuciy per dieng, ne maziau kaip 5 dienas
per savaite. Fiziné veikla turéty bati vidutinio intensyvumo. TrisdeSimt minuciy reikalinga, kad vyresnio amziaus zmones galety
palaikyti Sirdj, plaucius, raumenis ir kaulus dirbancius tinkamai. Jeigu trisdeSimt minuciy yra per didelis fizinis kravis, tuomet reikety
pradeti nuo deSimt minuciy vieng ar du kartus per dieng. Véliau, po kokiy dviejy savaiciy, reikéty didinti fizinj krdvj ir pereiti prie
penkiolikos ir pasiekti trisdesimt minuciy.

Pratimai, kuriuos reikéety atlikti

Vyresnio amziaus zmonéms rekomenduojama atlikti tokias fizinio aktyvumo treniruotes, kuriose jsikomponuoja iStvermes, jégos,
lankstumo ir pusiausvyros lavinimas. Laikantis rekomendacijy, fiziniy veikly metu asmuo netureéety dusti ar be perstojo prakaituoti.
Pavyzdziui, tam tikty vidutinio tempo vaiksciojimas, vaziavimas dviraciu ir pan.

Veiklos, atsizvelgiant j skirtingas sveikatos problemas

- Sirdies problemos ir diabetas. Rekomenduojama kasdienés vidutinio intensyvumo veiklos, kaip kad vaik3¢iojimas, plaukimas ar
vaziavimas dviraciu. Jegos treniruotés turety bati atliekamos tik esant priezidrai du-tris kartus | savaite.

- Onkologineés ligos. Galimybé mankstintis priklauso nuo Siuo metu gaunamo gydymo. Pasitarus su gydanciu gydytoju, prizidrint
specialistui rekomenduojama atlikti jégos lavinimo, lengvo ar vidutinio intensyvumo veiklos, kaip vaiksciojimas ir pan..

- Artritas. Tinkama hidroterapija, baseinas.

- Osteoporoze. Pratimai naudojant savo kGno svorj ar jegos pratimai pades sustiprinti kaulus.

- Psichologines problemos. Kasdienés vidutinio intensyvumo veiklos kaip kad vaiksciojimas, mynimas dviraciu, plaukimas,
sportiniai zaidimai, jegos treniravimo pratimai du-tris kartus per savaite. |vairios veiklos gryname ore.

- Plauciy problemos (jtraukiant astmg). Plaukiojimas, vaiksciojimas, mynimas dviraciu, tenisas.



Rekomendacijos pradedantiesiems

Fizinj kravj reikia didinti plaipsniui savaitémis, o ne dienomis.
Treniruote pradéti apsilimu, pabaigti atvesimui.
Rekomenduotini tempimo pratimai po pagrindines fizines veiklos, taip iSvengiama
raumeny skausmo ir traumu.

Drabuziai turi bati patogus, pralaidus orai, greitai dzitGstantys, laisvi, nevarzantys
judesiy. Avalyné skirta sportui, patogi, prilaikanti ir nesljstanciu padu. Gerkite
pakankamai vandens: prisiminkite gerti pakankamai vandens pries, per ir po veikly
( nelaukite, kol basite istroske).

Fizinio krdvio metu neturi bati stipraus, nejprasto skausmo. Tokiam atsiradus,
reikety netrukus sustoti, nepraéjus ilgesnj laikg, kreiptis j gydytojus.
Laipsniskas tobuléjimas. Po pertraukos reikia pradeti nuo to lygio, kuriame su
mazomis pastangomis galima mankstintis ir pamazu didinamas kravij.



Il DALIS

Fizinis aktyvumas vyresniame amziuje

Veiklos kurios gerina jégg bei pusiausvyrg labai svarbios
senstant. Jos ypac naudingos tiems, kurie turi problemy
SuUSijusiy su sgnariais, nes uzsiemimy metu sumazinamas
sustingimas ir nestabilumas, palaikomas mobilumas. Sios
veiklos taip pat gali padeti tobulinant laikyseng ir gerinti
Koordinacija.

Kelios veiklos, kurios jums padeda gerinti jegg ir
DuUSiausvyra:

- Nuolatinis naudojimasis laiptais

- Letas ir pakartotinis kélimasis is sedimos pozicijos |
stovima

- Vaiksciojimas, badmintono, teniso zaidimas, Sokiai,
joga

- Dalyvavimas specialiose jégos bei pusiausvyros
lavinimo grupeése, tai chi uzsiémimai ar manksta muzikos
ritmu



Keturios fizinio aktyvumo veiklos, kurios pades stiprinti sveikata:

1. Vidutinio intensyvumo fizine veikla
Tokia veikla padeda palaikyti sirdj, plaucius ir kraujagysles sveikus. Reikety siekti vidutinio intensyvumo veiklas atlikti

trisdeSimt minuciy per dieng. TrisdeSimt minuciy gali bati isskaidyta | kelias dalis, pavyzdziui tris kartus po desimt
minuciy, arba du kartus po penkiolika minuciy.

Siy veikly pavyzdZiai: greitasis éjimas, plaukiojimas, golfas, aerobika, vazinéjimas dviraciu, masinos plovimas, 3uns
vedziojimas, sodininkysté, tenisas, vandens aerobika, sokis, dulkiy valymas ir grindy siurbimas

2. Jegg lavinanti fizineé veikla

Tokia veikla padeda raumenims ir kaulams islikti stipriems ir padeda lengviau jveikti dienos darbus senstant. Reikety
skirti laiko pecifinems jégos treniruotems du ar tris kartus per savaite ir jkomponuoti Sias veiklas | savo ruting.

Jega lavinama, kai: daromi specialiys svorio, jegos pratimai, keliama ir nesama, pavyzdziui prekes, kitus daiktus,
lipama laiptais vietoj to, kad vaziuojama liftu, vidutiniu intensyvumu dirbama sode, pvz.: kasamos ar pilamos zemes,
nesamos malkos ir pan.

3. Lankstumag lavinanti fizine veikla
Sio tipo veiklos padeda lengviau judéti. Lankstuma gerina lengvas siekimas, lenkimasis, tempimas. Lankstumas

padeda ilgiau islikti savarankiskais, lengviau atlikti tam tikrus veiksmus, pvz. baty apsiavimas, apsirengimas, jvairiy
daikty pasiekimas. Tempimo pratimus galima daryti ryte pabudus arba vakare prie televizoriaus. Veiklos, kuriose
lavinamas lankstumas yra: taici, tempimo pratimai, joga, sokis, sodininkysté, dulkiy valymas bei grindy siurbimas.
4, Pusiausvyrg gerinanti fiziné veikla

Pusiausvyra itin susijusi su kritimais. Taigi atlikdami pratimus ar veiklas, kuriose lavinama pusiausvyra, padedama
Isvengti kritimy. Tai gali bati jvairds pratimais ant nestabiliy pavirsiy, Sokiai.




Keli pratimy pavyzdziui, kurie lavina skirtingas fizines ypatybes ir gali bati atliekami ziGrint televizoriuy:

Nr..1: ngingti Ir anisésti. I.Drat?qu, Nr.2: peciy ridenimas. Sis pratimas Nr.3: keliy pakélimai. Pratimg atlikti
skirtg jegal ir pusiausvyrai lavinti, skirtas peciy lankstumui palaikyti. 8-10 kartus.
atlikti 8-10 kartuy.

Nr.4: kulnai ir pirstai kyla j virsy. Nr.5: uzpakaliniy slaunies NI.6: stovejimas ant vienos
Kartoti Siuos judesius 30 raumeny tempimas. Pabuti kojos. Pastoveti 10 sekundziy
sekundziy. Sioje pozoje 10-20 sekundziy. tada keisti koja. Atlikti 5 kartus.

Tada keisti koja.




Il DALIS

Griuvimy prevencija ir namy aplinka

Kartais net jprasta aplinka gali tapti kelianti iSsStkiy
senstant. Yra keli paprasti dalykai, kuriuos galima padaryti,
norint uztikrinti sauguma ir iSvengti kritimy namuose.
Reeikéty apzilrékite savo namus, paieskokite daikty, kurie
galety bati paslydimo, suklupimo ir kritimo priezastis.

- Ar yra naktiné lempa miegamajame, staliné lempg ar
torSeras salia lovos, kuriuos galima jziebti, prireikus islipti is
lovos naktj?

- Ar laiptai yra Svaris, neslidls?

-  Ar abejose laipty puseése yra tureklai?

- Ar ant grindy nera laidy, susilanksciusiy ar judanciy
kilimeéliy ir kilimy ar bet ko kito, uz ko yra galimybe uzklitti,
paslysti?

-  Arvonioje yra neslidas kilimeliai ir ranktariai ?

- Ar kilimai neslidineja?

- Ar sodo takeliai nera samanoti? Reikéety atkreipti
démesj j nelygius takelius ir slidzius pavirsius. Gal reikalingi
tureklai.

- Ar prireikia kopeciy, norint pasiekti aukstai esancius
daiktus? Jei taip, reikety paprasyti kito asmens padéti, jei
naudojamasi kopéciomis. Venkite stoveéti ant kedes.

: Ar naminio gyviino antkaklis su barskanciu zenkliuku,
skambuciu? Gyvanai daznai megsta lysti po kojomis, taigi



PASIUOLYMAI, KAIP ISLIKTI SAUGIAM NAMUOSE

Keli mazi pakitimai kasdieniame gyvenime nereiskia, kad reikia sumazinti savo aktyvuma. IS tiesy, tai gali reiksti,
kad galima turéti daugiau laisves ir pasitikejimo savimi, o tai leidzia bati nepriklausomam tiek ilgai, kiek
jmanoma.

Keli patarimai, kaip islikti saugiais namuose:

- Jeigu sergate artritu, pravartu daryti pratimus létai judinant galvg, norint iSvengti jos svaigimo.

- Reikéty stengtis i3likti Siltiems. Salti raumenys nedirba taip gerai, kaip $ilti, todél tai gali privesti prie
nelaimingy atsitikimy ir traumu.

- Venkite uzduociy, kuriose jauciate galvos svaigulj, pavyzdziui - langy valymo, perdegusiy elektros lempuciy
keitimo ir pan..

- Keliantis neskubeéti ir jau atsistojus dar pastoveti, kol pajausite stabilumg prieS pradedami eiti. Sedantis ar
stojantis per greitai, gali apsvaigti galva. Naudinga kelis kartus jtempti rankas ir kojas pries stojantis nuo kedes,
taip pat keliantis iS lovos atsisesti ant jos krasto ir trumpai pasedeti, pries atsistojima.

LAIPTAI

Senstant lipimas ir leidimasis laiptais gali atrodyti vis sunkesnis. GalbUt jums greitai pritraksta kvapo ar bijote,
kad uzkliGsite ir nukrisite. Kas padeda lipimg ir leidimasi laiptais padaryti maziau varginanciais:

- laiptai turéty buati gerai apsviesti ir svaras bei ant jy neturéty bati jokiy daikty

- kilti ir leistis laiptais neskubant, kad sumazety pusiausvyros praradimo rizika

- atkreipkite demesj j tai, kas yra daroma ir neskubeti

- pagalvokite apie antrg turéklg, jei yra tik vienas



LAUKO APLINKA

Rizikos veiksniai susizeisti dél kritimy lauke:

- Nelygus takeliai, gatvés pavirsiai, bordidrai

- Prastas apsvietimas lauke

- Bdati su saules akiniais saulétg ieng, kad neakinty
- Nepakankamas laipty turekly kiekis

- Netvarkingi kiemelio baldai

- Atsiaurios oro salygos, pvz.: sniegas, ledas, purvas
- Perauge kramai ir medziy sakos

Kokia galima prevencija lauke:

- apsviesti vietas prie laipty ir takeliy

- tinkamas apsvietimas namy teritorijoje

- pasirapinti, kad terasos ar plyteles aplink namus baty neslidzios

- sumazinti paslydimo tikimybe, uzklijuojant slydimg mazinancias gumines juosteles ant laipty

- palaikyti laukinius laiptus, takelius ir terasas svarias, kad nebdty uz ko uzkliGti

-visada naudoti tureklus lipant laiptais

- stebéti pokycius savo aplinkoje, stengtis pastebeti laiptelius, nelygumus ar klittis takeliuose
-nesioti tinkamus akinius ar akinius nuo saulés vaikstant lauke. Skaitymo akiniai gali iSkreipti vaizdg




- jmontuoti tureklus salia laukiniy laipty ( jie turéty buti pasiekiami)

- pasirapinti, kad laiptai bty geros bukles, jei yra kokiy nelygumuy ar jtrakimy jy pavirsiuje, blty naudinga restauruoti,
taip pat pasirtpinti, kad nebuty iSsikisusiy viniy

- galima nudazyti laipty krastus kita spalva nei patys laiptai

-pakeisti laiptus | rampas, jei to reikia

- pasirapinti, kad lauko baldai nekliudyty praéjimui

-bUkite atsargus, esant ledui, eikite zole, jei takeliai atrodo slidus ir nelygus

RUPINIMASIS PEDOMIS

Problemos susijusios su pedomis ar avalyne gali sutrikdyti judéjimg. Jos gali daryti poveikj pusiausvyrai ir padidinti
kritimy tikimybe. Taigi svarbu priziGreti pédas ir pasirtpinti tinkama avalyne.

Pranesti gydytojui, jeigu jauciate pedy skausmg ar jy jautrumas yra sumazeéjes

Palaikyti savo pedy nagus trumpus. Jeigu jums sunku juos nukirpti paprasykite draugo ar Seimos nario jums padeti.
Visada aveti batus, basutes ar slepetes. Norint iSvengti kritimy, geriau nevaikscioti basam, su kojinémis ar
pedkelnemis.

Avéti batus ar basutes, kurie yra tinkami. Batai kojoms turi suteikti atramg iS abiejy pusiy, kurie su zemu padu ir
neslidas.

Stengtis neaveéti baty su aukstais kulnais.

Aveéti Slepetes, kurios prilaiko pedg, geriausia, kad uzsisegty. Per laisvos Slepetés gali pasitarnauti neigiamai ir galima
uzkliati.

Atkreipkite demesj, kad kelnes, sijonas ar chalatas nesivilkty zeme.

Jeigu yra artritas, sportbaciai ar minkstg vidpadj turintys batai yra tinkamesni nei jprasti batai. |sitikinti, kad vidpadziai
nebUty per stori ir nesukelty nestabilumo, nejauciant grindy, esanciy po kojomis.



AVE DJAN B b
Kritimai ir kaip juy iSvengti?

Kritimai vyresniame amziuje dél senatviniy organizmo
pokyciy, kaip kad suprastéjusios koordinacijos, pusiausvyros,
yra pakankamai dazni. Jie kelia pavojy ne tik fizinei, bet ir
psichologinei Zmogaus sveikatai. Zmogaus fiziskuma kritimai
paliecCia sukeltomis traumomis, o psichologine sveikatg
patiriamu stresu ir baime vel nukristi. TaCiau svarbu tai, kad
yra daugybé bady, kaip galima sumazinti kritimy rizika.
Kai kurios sveikatos baklés, vaistai ir avalyne gali paveikti
galimybe tvirtai stoveti ant kojy. Laikui bégant galima
nepastebeti, kaip sveikata pamazu kinta. Tad svarbu
reguliariai tikrintis sveikatg, norint pastebeti pokycius, ir taip
apsisaugoti nuo kritimy. Kg galima padaryti, kad baty
iIsvengta kritimy?

e e |
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Démesj reikety atkreipti |:

1. Fizinj aktyvumag - senstant fizinés ypatybés kinta. Todel fizine veikla ar pratimai,
skirti lavinti istverme, lankstumag, jégg bei pusiausvyrg gali padeti jaustis stipresniais ir
labiau savimi pasitikinciais - taip sumazinti kritimy rizika.

2. Mityba - svarbu stebéti savo apetitg ir stengtis maitintis sveikai. Visada geriau
uzkandziauti dienos eigoje negu vienu kartu suvalgyti didelj maisto kiekj. Pakankamas
energijos uztikrinimas maistu yra svarbus, norint islikti sveikam ir taip uzkirsti kelig
Kritimams.

3. Skysciy vartojima - skysciy svarba yra tokia pati reiksminga kaip ir maisto. Jeigu
pakankamai nevartojama skysciy, greiciausiai lengvai svaigs galva, o tai padidins rizikg
nukristi. Reikia isgerti seSias - astuonias vandens stiklines per diena.

4. AKkiy sveikatg -regéjimas palaipsniui silpnéja ir tai gali vesti prie suklupimy ar
pusiausvyros praradimo. Reikia tikrintis regejimg reguliariai - bent kartg j metus. Akiy
patikros metu bus nustatytos bet kokios regéjimo problemos, pasidlomas gydymas ar
atnaujinami akiniy lesiai. Senstant susiduriama su tokiomis akiy ligomis, kaip glaukoma ir
katarakta, o tai apsunkina matymg bei pusiausvyros ir koordinacijos palaikyma.



5. Klausg - metams bégant prasteja klausa, ji ne tokia puiki kaip seniau. Jeigu klausa
suprastejo, reikia kreiptis j gydytojg, nes klausa gali paveikti pusiausvyrg. Klausos problemos,
tokios kaip uzdegimai ar prisikaupusi siera, daznai gali bati lengvai ir paprastai pagydomos.
Tiesa, kai kuriy sutrikimy atvejais gali prireikti ir sudetingesnio gydymao.

6. Vartojamus medikamentus - kai kurie medikamentai gali slopinti ir versti jaustis silpnai ir
taip pat paveikti pusiausvyrg. Gydytojas turi zinoti, jeigu atsiranda pasalinis vaisty poveikis.

/. Kauly sveikata -kauly struktlra kinta senstant: mazeja kaulinio audinio. Mazesné kauly
mase reiskia, kad kaulai yra silpnesni ir gali lengviau lGzti. Tad norédami kaulus palaikyti sveikus
ir stiprius, reikia valgyti kalcio turinCius produktus, gauti pakankamai vitamino D is saules arba
papildy bei atlikti fizinius pratimus su savo kno svoriu. Stiprads kaulai ne tik sumazina kritimo
tikimybe, bet ir nukritus padariniai kGnui baona daug mazesni nei ty, kuriy kaulai silpni.

8. Tinkamga avalyne - problemos susijusios su pedomis ar avalyne, gali turéti jtakos
pusiausvyrai ir padidinti suklupimy bei kritimy rizikg. Svarbu savo gydytojui papasakoti apie
patiriamas su pédomis susijusias problemas.

9. Namy aplinka - pasirapinkite, kad jisy namy aplinka baty saugi. Didzioji dalis kritimy
jvyksta bdtent namuose.



V DALIS

Mitai apie vyresniy zmoniy kritimus

Mitas Nr. 1. Kritimai jvyksta kitiems
zmonems, bet ne man. Realybe: Dauguma
Zzmoniy galvoja - ,tai man nenutiks”. Taciau
tiesa yra tokia, kad Amerikoje vienas is keturiy
vyresnio amziaus zmoniy patiria kritima
kiekvienais metais. Ne iSimtis ir Europoje.

Mitas Nr. 2. Kritimai vyresniame amziuje yra
normalu. Realybe: kritimai nera normal
senejimo dalis. Jégos ir pusiausvyros pratimai,
vaisty prisiziarejimas, akiy, klausos patikra ir
saugesnes aplinkos susikdrimas padeda
isvengti kritimuy.



Mitas Nr. 3. Jeigu maziau judesiu, nenukrisiu. Realybeé: kai kurie zmones tiki, kad geriausias btdas
iIsvengti kritimy yra bati namuose ir mazai judéti. Tai netiesa. Fizines veiklos padeda islikti
nepriklausomu, nes lavinama jéga ir lankstumas. Socialines veiklos taip pat naudingos visuminei
sveikatai.

Mitas Nr. 4. Jeigu blsiu namuose, iSvengsiu kritimy. Realybé: daugiau nei puse kritimy jvyksta
namy aplinkoje, todel svarbu jvertinti savo namus dél kritimy pavojaus. Sutvarkyti paprastus, bet
rimtus pavojus kaip kad besimetantys daiktai, slidinejantys kilimai ir pasiziareti, ar geras
apsvietimas. Galima atlikti paprastas namy modifikacijas kaip kad pakeisdami slidzius kilimelius
vonioje j neslidzius, pasirtpindami atramomis laiptinéje ar slydimg mazinanciais dazais ant
laukiniy laipteliy.

Mitas Nr. 5. Raumeny jéega ir lankstumas negali bati atstatyti. Realybeé: kol mes prarandame
raumeny mase sendami, pratimai gali iS dalies atstatyti jegg ir lankstumg. Niekada nevelu pradeti
sportuoti. Net jei viso gyvenimo metu nesportavote. Judejimas pades jvairiapusiskai, taip pat
pades apsisaugoti nuo kritimuy.

Mitas nr. 6. Vaisty vartojimas nepadidina mano kritimo rizikos. Realybe: bet kokiy vaisty
vartojimas gali padidinti kritimy rizikg. Medikamentai gali paveikti zmones daugybe skirtingy btdy
ir kartais juos apsvaiginti ar migdyti. Reikety imtis atsargumo priemoniy pradedant vartoti naujus
vaistus. Pranesti gydytojui ar vaistininkui apie pasalinius poveikius, pasitarti apie vaisty tarpusavio
suderinamuma.



Mitas Nr. 7. Nebadtina kiekvienais metais tikrintis regos. Realybe: rega yra dar vienas rizikos faktorius
patirti kritimg. Seneéjimas yra susijes su kai kuriomis regéjimo praradimo formomis, kurios padidina rizikg
nukristi ar patirti trauma. Zmonés, kurie turi regos problemy yra dvigubai didesnéje rizikoje nukristi nei tie,
kurie neturi regos problemuy. Taigi akis reikety tikrinti bent kartg metuose ir atnaujinti savo akinius. Taip pat
svarbu zinoti, kad prasciau matantiems siais laikais gali padéti iSmaniosios technologijos, pasitlydamos
daugybe funkcijy.

Mitas Nr. 8. Vaikstynés ar lazdelés naudojimas panaikins mano nepriklausomybe. Realybe: pagalbinés
vaiksciojimo priemones yra labai svarbios, norint padeti daugybei vyresniy zmoniy islaikyti ar net pagerinti
mobiluma. Vis delto, pasirtpinkite, kad priemonés, kurias naudojate, blty saugios. Geriausia Siuo klausimu
kreiptis | kineziterapeutg, kuris galés nustatyti tinkamg vaikstynés ar lazdeles aukstj bei pademonstruoti,
kaip ja naudotis.

Mitas Nr. 9. Man nereikia kalbétis su seimos nariais ar sveikatos specialistais, jei as susirdpines savo
kritimo rizika. AS nenoriu jiems to pranesti, as noriu islaikyti savo nepriklausomybe. Realybe: Kritimy
prevencija yra komandine pastanga. Reikéty papasakoti savo gydytojui, seimos nariams ar kam kitam, kuris
gali jums padeti islaikyti mobilumg ir sumazinti kritimy rizika.

Mitas Nr. 10. Man nereikia kalbéti su savo tevais, zmona ar vyru ar kitu suaugusiuoju, jei as susirapines
apie jy kritimo rizikg. Tai juos emociskai suzeis ir tai ne mano reikalas. Realybé: leiskite jiems zinoti apie
savo susirdpinimg ir pasidlykite pagalbg - padékite islaikyti auksciausig nepriklausomumo lygj. Yra daugybé
dalyky, kuriuos galima padaryti, jtraukiant pavojy pasalinimg is namy, surandant kritimy prevencijos
programg bendruomenéje ar uzregistruojant vizitui pas akiy gydytoja.



VI DALIS
Miego reikSme sveikatai ir griuvimy prevencijai

Miegas yra nattrali paros ciklo dalis, kurios metu organizmas
atsistato. Kol miegame, klinas atkuria imunine, nervine ir net
kauly-raumeny sistemas. Kai kurie hormonai ir su
smegenimis susije baltymai taip pat gali atsinaujinti miegant.
Tad jeigu prastai ar nepakankamai miegame, kinas negauna
laiko, kurio jam reikia atsinaujinti. Tuomet jis iS leto pradeda
prasciau funkcionuoti ir tai paveikia didzigjg dalj organizmo
sistemy, taip pat prisideda prie griuvimy rizikos. Tyrimais
nustatyta, kad per mazas miego kiekis gali vesti prie
prastesnio imuniteto ir sutrikdytos hormony veiklos. Miego
tradkumas - tai tam tikra streso forma, kurig patiria kinas.

Jeigu miegas pilnavertis, tai zmogus atsibunda pilnas
energijos ir pasiruoses dienai, taciau jei miego kokybe prasta,
miegama per mazai ar per ilgai: atsibundama irzliu ir vangiu,
zmogus blna neproduktyvus, ilgalaikis blogas miegas susijes
su diabetu, nutukimu, Sirdies lisomis ir pirmalaikiu senejimu.




Kaip miegas kinta senstant?

Senstant dazniau pabundama dél nattralaus su amziumi susijusio miego ciklo pokyciy ar deél kity

problemuy. Miego kokybe gali suprasteti, nes létojo miego faze sutrumpeja ir greitojo miego fazé

pailgeja. Manoma, kad su miegu susijusios problemos prasideda dar blnant vidutinio amziaus - tada,

kai zmogus produktyviausias. Hormony pokyciai kartu su darbu ar seima susijusiais stresoriais yra
atsakingi uz nemigos naktis. Vis delto néra itin tiksliy priezasciy, dél ko senatveje sutrinka miegas, bet
aisku, kad miego problemos yra daznos vyresniame amziuje.

Senstant, Sios problemos gali prisideti prie prastenes miego kokybés:

- Miego higiena. Miego higiena yra tokia praktika, kuri uztikrina efektyvy miegg ir skatina buvimg
aktyviu dieng. Ji padeda isvengti miego sutrikimy. Prasta miego higiena yra didziausia priezastis, del ko
atsiranda su miegu susijusios problemos tarp visy amziaus grupiy zmoniy, jtraukiant ir senjorus.
Miegas yra lengvai sutrikdomas dél aplinkos jtakos ir prasti jprociai, kaip kad kofeino, alkoholio
vartojimas, snaudimas dienos metu yra dazni trikdziai.

- Cirkadinio ritmo pokyciai. KGnas turi 24 valandy vidinj laikrodj vadinamg cirkadiniu ritmu, kuris
kontroliuoja biologines funkcijas. Asmenins cirkadinis ritmas reguliuoja, kada atsikeliama ryte ir kada
jauCiamas mieguistumas naktj, taip pat laikg, kada zmogus produktyviausias. Kai kurios situacijos kaip
kad netinkamas medikamenty vartojimas, keliavimas skirtingomis laiko zonomis ir smegeny
sutrikimai, gali sukelti Siy ritmy iSsiderinimg, o tai gali tapti didele problema.




Zinoma, kad Zmonés miega negiliai ir trumpiau, badami vyresni, nors jiems reikia tiek pati miego
kaip ir reikejo jaunystéje. Daugiau nei pusé zmoniy, kuriems daugiau nei 65 metai, turi dazny
miego problemuy, kaip kad nemiga. Vyresniy zmoniy gilios miegos stadijos tampa labai trumpos ar
net visai dingsta. Sis pokytis gali bati normali senéjimo dalis arba tai gali bati kai kuriy medicininiy
bakliy, kurios yra daznos sioje amziaus grupeje, sukeltas reiskinys. Pavyzdziui:

- Hormony pokyciai. Pokyciai moters kiine del menopauzeés, kurie pasireiskia karscio pylimu,
nerimu ar Sirdies virpejimu, gali tureti didele jtakg miegui. Sumazejus augimo hormono ir
melatonino kiekiui gali pakisti miego reguliacija.

- Skausmas. Skausmas dazna prasto miego priezastis tarp vyresniy zmoniy. Nuo artrito iki
remens, skausmas ar nepatogumas yra dazna problema. Net mazi skausmai gali sutrikdyti miega.
- Slapimo puaslés kontrolés problemos. Daznas noréjimas $lapintis naktj gali sukelti
prabudimus tiek tarp vyry, tiek tarp motery. Vyrai daznai prabunda Slapintis del padidéjusios

prostatos, o moterys del sumazéjusios tarpvietes raumeny jegos ir kontrolés.
Miego sutrikimai. Miego apneja, neramiy kojy sindromas ar nemiga yra daznai patiriamos
senstant.
Medikamentai. Kai kurie vaistai gali sutrikdyti miegg, paveikdami jo fazes ir taip darydami
jtakg jasy pailsejimo jausenai atsikelus.




Pozityvus mgastymas yra reikSmingai svarbus gyvenimo
kokybei ir trukmei, tai pagrjsta medicininiais jrodymais.
Pozityvds zmones gyvena ilgiau, sveikiau ir dziaugsmingiau
negu negatyvlis zmoneés. Tie asmenys, kurie lengvai
orisitaiko prie pokycCiy ir lengvai sprendzia iskilusias

N VY

oriesinasi pokycCiams. Pesimistiski zmonés kaupia stresg,
démesj kreipia | nesékmes ir nenoriai Zvelgia j ateitj. Sis
gyvenimo matymas daro |takg santykiams, darbui ir
sveikatai. Buvimas pozityviu ir tikejimas padeda islaikyti
pusiausvyrg tarp minc&iy ir kdno. Zmoneés, kurie yra
emociskai ir dvasiskai stabilds, turi didesnj troskimg
gyventi, o vien tai prailgina gyvenimo trukme.



Senatvé | gyvenimg atnesa daugybe pokyciy ir islikti pozityviam ir laimingam ne visada taip
lengva. Siuo gyvenimo laikotarpiu galimos artimuyjy netektys, netikétos sveikatos problemos,
gyvenimo vietos pasikeitimas, vaiky issikraustymas, darbo uzbaigimas ir kiti stresg keliantys
pokyciai.

Vis délto, senatvé ir neigiamas nusiteikimas néra vienas nuo kito priklausomi. Senstant taip pat
galima tapti laimingesniu ir geriau valdyti savo emocijas nei jaunystéje ar blnant vidutinio
amziaus. Yra tyrimuose nustatyta, kad pesimizmas gali padidinti mirimo rizikg ankstesniame
amziuje. Pavyzdziui:

Nyderlanduose atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo tdkstantis 65 - 85 mety amziaus zmoniy
parodé, kad tie, kurie save apibldino kaip optimistais, turéjo 55% mazesne rizikg mirti nei
pesimistai deSimties mety tyrimo metu. Taip pat tame paciame tyrime nustatyta, kad rizika
mirti del sirdies ligy buvo 23% mazesne tarp optimisty. Kitame tyrime, atliktame Jungtinése
Amerikos Valstijose, kuris truko daugiau nei dvidesimt mety, nustatyta, kad zmones su
teigiamu pozidriu | gyvenimg gyveno net septynis metus ilgiau nei tie, kurie turejo neigiamg
pozidrj. Dar viename amerikieciy tyrime rasta, kad pesimistai turi 19% didesng tikimybe mjirti,
bet kuriuo gyvenimo momentu nei optimistai. ==




Pozidrio pokytis is negatyvaus | pozityvy yra sudetingas ir reikalauja daug sgmoningy pastangy ir
praktikos. Bldai, kaip tai pakeisti:

- Ismokti atpazinti neigiamas mintis. Stebeti savo mintis ir keisti, kai tik jos atsiranda.

- Negatyvias mintis pakeisti pozityviomis mintimis. Vietoj nuolatinio galvojimo, kad nesu
produktyvus ir tokiu jau nebdusiu, iSmokti jvertinti ir pastebéti, kas jus daro produktyviais.

- Pazidreti | savo negatyvias mintis iS kito tasko. Gyvenime labai mazai kas juoda arba balta ir
nuosirdus savo jausmy analizavimas arba jy uzsiraSymas gali padéti pastebéti, kad pakliuvote |
neigiamy minciy spastus. Jausmai yra jausmai. Jie néra faktai ir daznai jausmai nesutampa su gyvenimo
situacijy realybe. Jeigu pavyksta rasti nesutapimus, galima pradeti reguliuoti savo mgstyma.

- Pasakymas negatyvioms mintims stop, kai pastebima, kai pastebima, kad jos yra nuolatos.
Ir kaip daugybé netinkamuy jprocCiy, negatyvumas sukelia rizikg sveikatai, senéjimui ir tuo o tuo
paciu griyuvimams. Zmonés nuolat paskende negatyviose mintyse yra jsitempe, patiria daugiau
streso, néra tokie atidus, todel dazniau gritva ar kitaip susizeidzia.

Siekiant emocinio stabilumo ir laimés puoselejimo senatvéje, rekomenduojama neatsisakyti paramos is
kity zmoniy. Santykiy nebuvimas veda prie izoliacijos ir depresijos. Puoseléti santykius su savo
artimaisiais. Daugybeje tyrimy nustatyta, kad stiprds socialiniai rysiai veda prie ilgesnio, sveikesnio ir
laimingesnio gyvenimo. leSkoti naujy draugysciy. Tai galima padaryti prisijungiant | sporto klubg,
gyvenamaosios vietos, mégstamo hobio bendruomene.



VIl DALIS

Mitybos reikSme vyresniame amziuje

Jeigu mityboje triksta maistiniy medziagg ar valgoma per
daug ar per mazai, to rezultatas bus sveikatos problemos,
prasta savijauta, ypac vyresniame amziuje. Nors gali atrodyti,
kad mityba tiesiogiai veikia tik svorj, taciau prasta mityba
sukelia ir tokias rimtas sveikatos problemas kaip diabetas,
Sirdies ligos, aukstas kraujo spaudimas, vezys ir osteoporozeé.
Teisingai maitinantis galima sumazinti tikimybe susirgti
Siomis ligomis ir pagerinti gyvenimo kokybe bei prailginti jo
trukme.

Sveika mityba padeda senti palengva. Sveikatai palanki
mityba, kai maistingos medziagos, kuriy reikia, po maisto
virskinimo yra absorbuojamos virskinimo sistemos. Beveik
viskas, kg valgome turi tam tikry maistingy medziagy, bet kai
kurie produktai turi daugiau makro maistingy medziagy -
tokiy, kurias kinas naudoja didesniu kiekiu, ir kurias sudaro
baltymai, angliavandeniai, riebalai ir mikro maistingos
medziagos - tokios, kuriy kdnui reikia mazesnio kiekio, kaip




Kai kurie maisto produktai turi papildomy ypatybiy, kurios didina naudg sveikatai ir padeda

palaikyti imunine sistemg stiprig, kuri silpnéja senstant. Sie papildomi komponentai gali bati:
Antioksidantal. Jie padeda kovoti su laisvaisiais radikalais, kurie atsiranda dél
oksidacijos. Pastaroji yra elektrony ir atomy praradimas, o laisvieji radikalai gali pazeisti
lgsteles ir sukelti ligas bei kGno nykimg. Oksidacija dideja senstant, tad antioksidantai tampa
vertinga medziaga, norint suvaldyti senejimg. Maistas, kuriame yra vitaminy A,CE beta
karoteno, seleno ir likopeno yra turtingas antioksidanty saltinis. Daugiausia ryskiaspalviy
vaisiy ir darzoviy savyje turi svarbiy antioksidanty, kurie yra naudingesni pasisavint per

maistg negu papildy forma. Antioksidantai taip pat padeda palaikyti stiprig imunine sistema.

Bioflavanoidai. Tai ryskiy spalvy pigmentai randami vaisiuose ir darzovese. Tai

antioksidanty rasis, reikalinga vitamino C pasisavinimui. Jie taip pat stiprina kraujagysliy
sieneles ir turi priesuzdegiminiy savybiu.

Omega (-3 ir -6) riebiosios ragstys. Sie reikdmingi aliejai yra randami Zuvyje, mésoje,
kiausiniuose, riesutuose, kukurtzuose, rapsy ir liny semeny aliejuose. Nustatyta, kad omega
riebaly ragstys galimai apsaugo nuo sirdies ligy, sumazina reumatoidinio artrito, depresijos,

astmos simptomus. Sios riebiosios ragstys yra geriausiai pasisavinamos, kai gaunamos is
maisto, o ne papilduy.




Fitosteroliai. Jie randami augaluose. Jie mazina blogojo cholesterolio (MTL-mazo tankio
lipoproteiny) lygj kraujyje. Yra dviejy tipy fitosteroliy ir abu randami vaisiuose, pupelése,
riesutuose, seklose, darzovese.

Probiotikai. Probiotikai yra mikroorganizmai, kurie mus veikia teigiamai. Jie gerina
sveikatg ir virskinimo trakto funkcionavimg ir gali padéti sustiprinti imunine sistema.
Probiotikai kaip kad bakterijos ir mielés gerina virskinimo trakte esanciy floros
mikroorganizmy pusiausvyrg, sunaikindami bloggsias bakterijas ir leisdami gerosioms
bakterijoms klesteéti. Probiotikai randami kai kuriuose jogurtuose, pieno produktuose,
raugintose darzovese.

Prebiotikai. Storajame zarnyne jie tampa probiotinbiy bakterijy maistu. Taigi, kai
zarnyne yra gausu prebiotiky, probiotinés bakterijos auga ir klesti ir tai lemia gerg
Zmogau sveikatg. Prebiotikai yra randami neskaldytuose graduose, vaisiuose, darzovese,
ankstinese darzovese. Jie taip pat padeda palaikyti virskinamojo trakto mikroorganizmuy
floros pusiausvyrg ir padeda pasisavinti kalciui.



IX DALIS

Vyreshiy zmoniy pusiausvyros lavinimas bei griuvimy
prevencijos priemoniy taikymas

Tik pradejus mankstintis, rekomenduojama pradeti nuo vaiksciojimo, plaukimo,
vazinejimo dviraciu, lengvo bégimo, sokiy ar kity fiziniy veikly parenkant lengvesnius
pratimus atsizvelgiant j fizinj pajeguma. Velesniame etape bty galima jtraukti
uzsiemimus su svarmeny kilnojimu ir kitais didesnio fizinio pajégumo reikalaujanciais
pratimais. Atlikant jvairius pratimus vidutiniu intensyvumu (kai pulsas yra apie 70
proc. nuo maksimalaus, tai galety bati apie120-130 k./min) ilgesnj laikg (20-35 min)
stiprinsime raumenis, kaulus, gerinsime Sirdies bei kraujagysliy ir kvepavimo sistemas,
taip pat bendrg organizmo darbingumaga. Be to, jei reikia, galite atsikratyti antsvorio,
apsaugoti Sirdj nuo ligy rizikos, sumazinti kraujosptdj, padidinti kraujyje didelio
tankumo lipoproteiny kiekj, kad optimizuotumete bendrg cholesterolio kiekj ir
apsisaugotumete nuo aterosklerozes.

PrieS pradedant mankstintis batina zinoti savo ramybés pulsg ir kaip jj matuoti. Taigi
galima matuoti uzdejus pirstus ant rieso arba ant kaklo, ar pasitelkti matavimo
prietaisus.



Norint kryptingai mankstintis, reikia zinoti savo pulsg, t.y. sirdies
susitraukimo daznj esant ramybes buklei ir jo didziausias reikSmes.
Normalus pulsas ramybes blsenoje turety 60-80 tviksniy per sekunde. O
maksimaly galima paskaiciuoti pagal formule:

SSDmax = 220 - sportuotojo amZius metais
Norint pasiekti pakankamg sveikatinimo poveikj, reikia mankstintis tokiu
intensyvumu, kad pulsas padidety iki 65-80 % maksimalaus dydzio. Jei
nenustatéte jo, orientuokites, kad pradiniame etape pulsas baty 100 ir ne
didesnis kaip 130 k./min. Jei mankstinsités 3 kartus per savaite po 25-35
min, jau po 3-4 menesiy pajusite objektyvy savo budklés pageréjima.
Taigi pradedantieji turety mankstintis, kai jy pulsas yra apie 50-60 proc.
nuo maksimalaus, o pazengusieji apie 60-70 proc. nuo maksimalaus.
Kiekvieng mankstg batina suskirstyti j tris dalis: apsilimas, pagrindiné dalis
Ir atvesimas.

|




Pusiausvyros jvertinimo metodika
Testas ,,Medis"” - tai stovesena ant vienos kojos
Pradiné padetis - stoveti ant vienos kojos, kitg kojg sulenkti per kelig ir pada
atremti j atraminés kojos vidine dalj blauzdos ar slaunies lygyje. Rankas
pakelti j virsy, delnus suglausti, alkiinés turi bati kuo arciau ausy. Galimi du
testavimo variantai, kai stovima atsimerkus arba, kai stovima uzsimerkus.
Stovésenos atsimerkus jvertinimas: puiku - stoveta 60 sek., gerai - 30 sek.,
blogai — maziau nei 17 sek. Stovesenos uzsimerkus jvertinimas: puiku - 30
sek., gerai - 10 sek., blogai - maziau nei 10 sek.



Projektas finansuojamas Valstybinio visuomenes
svelkatos stiprinimo fondo lesomis, administruojamo
Svelkatos apsaugos ministerijos.




