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Fizinis aktyvumas: pagrindas sveikatai

Fizinis aktyvumas yra viena svarbiausiy sveikatos
stiprinimo priemoniy. Tyrimai nuolat patvirtina, kad
reguliari fiziné veikla ne tik gerina kiino biikle, bet ir turi
teigiamg poveik] psichikai. Judéjimas skatina kraujotaka,
padeda i1Svengti ivairiy ligy, tokiy kaip Sirdies ir
kraujagysliy ligos, diabeto ar osteoporozes, taip pat gerina
raumeny ir kauly sveikata.

Fizinio aktyvumo nauda apima:

« Svorio kontrole: Judéjimas padeda deginti kalorijas
ir reguliuoti kiino svorj.

« Sirdies ir kraujagysliu sveikata: Reguliarus aerobinis aktyvumas gerina Sirdies darba,
mazina kraujospiidj ir cholesterolio lygj.

« Raumenu ir kauly stiprinimas: Jégos pratimai stiprina raumenis ir kaulus, mazindami
osteoporozes rizika.

« Emocine sveikata: Fizin¢ veikla skatina endorfiny — gerovés hormony — gamyba, padeda
kovoti su stresu ir depresija.

Norint pasiekti Siy privalumy, rekomenduojama jtraukti fizine veikla i kasdiene ruting. Tai gali
buti paprasti dalykai, kaip vaikS¢iojimas, bégiojimas, plaukimas, dviraciy sportas arba jogos
pratimai. Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo
fizinio aktyvumo per savait¢ arba 75 minutes intensyvaus aktyvumo.

Tinkama mityba: kurkite sveika pagrinda

Sveika mityba yra ne maziau svarbi nei fizinis aktyvumas. Tai — raktas | gerg sveikaty ir
ilgaamziSkuma. Mityba turi tiesiogine jtakg miisy energijos lygiui, kiino svoriui ir net emocinei
buklei. Tinkamai subalansuota dieta apriipina organizma reikalingomis maistinémis
medziagomis ir palaiko jo funkcijas.

SVEIKOS
MITYBOS
PAGRINDAI

Pagrindinés sveikos mitybos gaires apima:



. Baltymai: Jy reikia raumenims, audiniams ir imuningés sistemos palaikymui. Geriausi
baltymy Saltiniai — liesa mésa, zuvis, ankstiniai augalai ir riesutai.

« Angliavandeniai: Pagrindinis energijos Saltinis. Rekomenduojama rinktis sudétingus
angliavandenius, tokius kaip grudai, bulvés, darzovés, nes jie létai iSsiskiria j kraujg ir
suteikia ilgalaike energija.

. Riebalai: Sveiki riebalai, ypa¢ omega-3 riebaly rugstys, yra svarbus Sirdies ir
kraujagysliy sveikatai. Juos gauname 1§ zuvies, rieSuty, sékly ir augaliniy aliejy.

« Vitaminai ir mineralai: Sie elementai yra biitini organizmo funkcijoms palaikyti.
Darzoves, vaisiai ir pilno griido produktai — puikis jy saltiniai.

Svarbu ne tik kokybé, bet ir maisto kiekiai. Per didelis kalorijy vartojimas gali sukelti svorio
padidéjima, o per mazas — energijos trikumg. Rekomenduojama vengti perdirbty maisto
produkty, cukraus ir so¢iyjy riebaly.

Psichologiné gerové: emociné sveikata

Sveikatos stiprinimas negali apsiriboti tik fiziniu kiinu —
emociné ir psichologiné sveikata yra ne maziau svarbios.
Stresas, nerimas, depresija ir kitos psichinés sveikatos
problemos gali turéti didelés jtakos bendrai kiino buklei.
Ilgalaikis stresas gali sukelti jvairias fizines ligas, tokius
kaip hipertenzija, Sirdies ligos ar virSkinimo sutrikimai.

Norint islaikyti psichologine pusiausvyrg ir gerove, reikia
imtis tokiy veiksmy:

« Streso valdymas: Praktikuoti atsipalaidavimo technikas, tokias kaip meditacija,
kvépavimo pratimai, joga arba tiesiog laiko praleidimas gamtoje.

» Teigiamas mastymas: Sukurti pozityvig gyvenimo perspektyva ir démesi sutelkti
pozityvius dalykus.

+ Socialiné saveika: Stiprios socialinés rySys ir bendravimas su Seima bei draugais
prisideda prie emocines geroves. I1zoliacija gali padidinti psichikos sutrikimy rizika.

. Palaikymas ir terapija: Jei jauciate, kad emociné buisena tampa nevaldoma, svarbu
kreiptis 1 specialistus. Psichoterapija ir
konsultacijos gali padéti jveikti sunkumus.

KAIP MES MIEGAME

Miegas Ir poilsis: organizmo
atstatymas

Miegas — tai laikotarpis, kada organizmas atsistato ir
regeneruoja. Kokybiskas miegas padeda stiprinti
imuning sistemgq, atkuria energijg ir gerina nuotaika.
Miego trikumas gali turéti rimty pasekmiy, tokiy
kaip sumazejusi koncentracija, padidéjes stresas,
silpnesné imuniné sistema ir net depresija.

Rekomenduojama miegoti bent 7-9 valandas per
naktj, priklausomai nuo amziaus ir individualiy poreikiy. Be to, svarbu laikytis reguliarumo ir
sukurti miego higienos jprocius:



. Tamsi ir vési aplinka: Geras miegas reikalauja tamsios ir vésios kambario temperattiros.

. Reguliarus miego grafikas: Eiti miegoti ir keltis tuo paciu laiku kiekvieng dieng padeda
nustatyti natiiraly organizmo ritma.

« Vengti kofeino ir ekrany prie§ miega: Kofeinas ir elektroniniy prietaisy ekranai gali
trukdyti uzmigti ir sutrikdyti miego kokybe.

Prastas miegas
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Streso valdymas: prevencija ir
atsparumas

Stresas yra neatsiejama Siuolaikinio gyvenimo dalis, taciau jo
poveikj galima valdyti ir sumazinti. Reguliarus fizinis

aktyvumas, emociné atsparumo ugdymas ir tinkama poilsio .
rutina padeda geriau susidoroti su kasdieniais isstkiais. Taip r
pat svarbu nustatyti savo ribas ir iSmokti atsipalaiduoti, kai \
jauciate per didel; spaudima.
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Démesys gerai savijautai, uzsiémimai, kurie atneSa malonumag
(hobiai, menai, muzika) ir gebéjimas islaikyti pusiausvyrg
padeda kovoti su kasdienio gyvenimo stresu ir islikti sveikiems
tiek fiziskai, tiek emociskai.

ISvada

Sveikatos stiprinimas — tai ne tik fiziskai aktyvus gyvenimo biido

pokyc€iai, bet ir visapusiSkas démesys kinui, protui ir emocinei biklei. [gyvendinus sveikos
mitybos, reguliary fizinio aktyvumo, psichologinés geroveés ir tinkamo poilsio principus, galima
pasiekti geresne gyvenimo kokybe, ilgaamziskumg ir viding pusiausvyrg. Visgi svarbiausia
prisiminti, kad sveikata — tai nuolatinis procesas, reikalaujantis pastangy ir atsakomybés uz savo
gerove kiekvieng diena.

A 5"; Publikacijg parenge : visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti priezitira
"y 55 mokykloje Jurgita Sukutiené, pagal WHO, PSO.
jurgita.sukutiene@sveikatos-biuras.lt, tel:. +37066404092
SVEIKAS

SAULES MIESTAS



mailto:jurgita.sukutiene@sveikatos-biuras.lt

