Tema 4. Sveiki iprociai

Sveikas elgesys - svarbus sveiko senéjimo veiksnys. Mitybos jprodiai, fizinis
aktyvumas, reZimo planavimas. Sveika gyvensena ir individualus asmens sveikatingumo
planas. Trumpalaikiy sveikatos tiksly nustatymas ir planas jiems jgyvendinti.

Tikslas: supazindinti su galimybe valdyti sveiko elgesio jprocius, su planavimu ir saves
motyvacija. Padékite rasti iStekliy ir suvokti klititis naujos elgsenos strategijai jgyvendinti.

Terminai: sveikas elgesys, transteoretinis modelis, socialinis-kognityvinis modelis,
saviefektyvumas, sprendimy pusiausvyra, gyvenimo kokybé, susijusi su sveikata.

Pirma uzsiémimo dalis

Sveikos elgsenos modeliai

o
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AiA Pristatymas. Pakartokite grupés darbo taisykles. Dalyviy jausmy ratas.
Senjorai is naujo prisistat ir sako, su kokiais jausmais jie atéjo j uzsiémimq Siandien.

1. Kas yra sveikas elgesys?

Sveikas elgesys - veiksmy eiga, susijusi su sveikatos palaikymu ir galimy ligy
prevencija, tai - danty valymas, skiepai, odos apsauga nuo ultravioletiniy spinduliy, o taip pat
sveikas gyvenimo buidas apskritai (Christopher, 2010). Ta¢iau kiekvienas i§ musy gali
interpretuoti tokj terming savaip, nes néra vieningos nuomongs, kokia, pavyzdziui, yra sveika
mityba ir pakankamas fizinis kravis. Tiesg sakant, mokslininkai néra vieningi. Tyréjai
sutelkia pastangas, kad tiksliai suprasty, kaip tam tikras veiksnys gali turéti jtakos misy
sveikatos rodikliams. Pavyzdziui, akivaizdu, kad neriikanéio Zmogaus plauéiy bisena yra
geresnés buklés nei rikancioj (Schuster-Kolbe & Ludwig, 1994). Ir rikymo rySys su plauciy
véziu yra neabejotinas. Apskritai kalbant, savo gyvenimo kokybe, remiantis subjektyviu
sveikatos vertinimu (health related quality of life, HRQL) Zymiai aukS¢iau vertina tie
senjorai, Kurie visus metus dalyvauja programose padidinti bendra fizinio aktyvumo trukme
per savaitg (Armit, 2009; Wilcox, 2006) . Specialis tyrimai yra skirti naudingam VidurZzemio
juros regiono dietos poveikiui gyvenimo trukmei (Hodge et al., 2013).

Taciau net jei zmogus nesiruoSia taip toli pazvelgti | savo ateitj, tarpiniai sveikos
gyvensenos rezultatai gali buti pakankamai patrauklis pabandyti susikurti nauja
strategija. Pavyzdziui, sergantiems cukriniu diabetu ar létinémis Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis pagrjstas greityjy angliavandeniy (cukraus turin¢iy ar pagaminty i§ kvieciy
milty produkty) apribojimas gali pagerinti sveikatos buklg. O jei tuo paciu metu padidinus
intensyvaus vaiks¢iojimo laikg bent 30 minuciy per dieng, galima sumazinti svorj ir pagerinti
miego kokybe, kuri yra tokia svarbi atkuriamiesiems procesams elegantiSkame amziuje
(Anderson-Bill et al., 2010; Bourre, 2006; Davis&Bartlett, 2008; McNaughton et al., 2013;
Skarupski et al., 2013). Ir jei kas nors i§ grupés nariy biity suinteresuoti tokiu pageréjimu jy
sveikatai, galétume apsistoti ties Kitu sveikos gyvensenos iprociy apibrézimu - tokiu, kokio
laikosi zmonés, jsitiking, kad Siuo metu jie yra santykinai sveiki, nemato savyje
art¢jancios ligos simptomy ir vis dar nori ilaikyti savo sveikatg tiek, kiek jmanoma, arba
diagnozuoti galimus ligy simptomus ankstyvoje stadijoje (Kasl & Cobb, 1966). Taip
gyvenantis zmogus mano, kad svarbis ne tik visi auks¢iau minéti metodai, bet ir svarbu laiku
kreiptis medicininés pagalbos, pasidaro tyrimus ir skiepijasi nuo erkinio encefalito, taip pat
ripinasi jveikti stresines situacijas sveikais btdais.
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AiA Diskusija mazose grupése. "Kuris gyvenimo biidas, biitent jiisy manymu, yra
sveikas? Kaip suvokiate, kad jums tikrai rupi jisy sveikata? Remdamasis diskusijos
rezultatais, grupés vadovas apibendrina rezultatus ir parodo, kiek sudedamyjy daliy gali biti
sveikos gyvensenos kiirimo strategijoje, ir kviecia dalyvius Sig dieng nuspresti, kokj nedidelj
tikslg dalyviai galéty pasirinkti sau kaip jmanomaq.

Atributai, kurie palaiko sveikos gyvensenos jprocius, yra - jsitikinimai, lukesciai,
motyvai, vertybés, suvokimas. Kai kurie zmonés laiko, jog puikus buidas pagerinti sveikatai
"50 gramy konjako" arba reguliariai gerti aspirino "kraujg skystinan¢iy" ar draugés tabletes,
kurios jai tarytum padéjo susidoroti su auks$tu kraujo spaudimu ar skausmu skrandyje.

Sveikas elgesys taip pat turi jtakos ir miisy asmeniniams bruozams bei
nuotaikai. Pavyzdziui, jei jus konsultuojatés su gydytoju ir negalite bati pakankamai atviri,
nes pernelyg drovités, tai nustatyti diagnoze, remiantis neteisingai nusakytais simptomais,
bus gana sunku.

Kitas veiksnys, kuris gali turéti jtakos jums - tai kultlriniai modeliai, veiksmai ar
jproc¢iai, kurie yra susij¢ su sveikatos prieZiiira, jos gerinimu ir atstatymu (Gochman, 1997).
Taigi, pavyzdziui, svoriui gali turéti jtakos Seimos Sventes, kur mes nepakildami galime
praleisti prie stalo 4-5 valandas. Lemtingas ir stalo pats turinys, kuris lengvai gali buti i§
miltiniy kepiniy, bulviy, riebios kiaulienos, stipriy alkoholio ir kaloringy saloty Su majonezu.
Natiiralu, kad kiekviena tokia Sventé, o tuo labiau jy virtineé, gali paneigti bet kokj pasiryzima
jtvirtinti sveikos mitybos jprot;.

@ Darbo lakstas 5.1. Pagalvokite apie tai, o kokj jprotj norétuméte jdiegti j
savo gyvenimg? Kokia sveikatos problema jus jaudina dabar? Pabandykite suformuluoti
vienu sakiniu, atsakydami j 4 klausimus: kas? kada? kiek? ir kodél? Na, pavyzdziui, "lki
naujy mety as noriu atsikratyti papildomy septyniy kilogramy, kad mano keliai neskaudety,
todél as nustojau valgyti visus maisto produktus, kurivose yra cukraus". Galbut jis
norétuméte jgyti Ne vienq jprotj, bet keletq tarpusavyje susijusiy, tarkim, "pradéti vaikscioti
45 minutes per dienq" ir "kasdien gersiu 2 litrus Svaraus vandens".

2. Sveiko elgesio jdiegimo modeliai

Mokslininkai sukiiré keletg sveiko elgesio modeliy tiek individualiu, tiek
bendruomenés lygmeniu, kai jie sugalvoja strategijas, kuriomis siekiama pagerinti mitybg
mokyklose, ligoninése ar jstaigose (Jack et al., 2010). Dél tokiy modeliy Salys jveda vaiky
skiepijimo plana, létiniy ligy gydymo apskaitg arba nejgaliyjy prieZiiiros organizavima.

Teorijos, kurios grindziamos tarpasmeninio lygiu, atsizvelgia | misy aplinkos
vaidmenj: socialing aplinka, rySius su Seima, bendraamziais ir sveikatos prieziliros
specialistus (Glanz & Rimmer, 2005). Tokioms, pavyzdziui, priklauso socialinés-kognityvinés
Alberto Banduros teorija (Bandura, 2004), kuri nustaté Sesis pagrindinius sveikos gyvensenos
tipus: savaiminj veiksminguma, pasekmés liikesCius, suvokiamas klittis ir iSteklius kelyje,
tikslg ir elgesj (zidr. 1 pav.)

Kalbant apie tai, labai svarbu paaiskinti, kas yra savaiminis veiksmingumas. Sis
terminas apibiidina asmens pasitikéjimg savo gebéjimu susidoroti su bet kokia situacija ar



uzduotimi, jgidj jgyvendinti konkrety elgesio modelj sudétingose situacijose ir jveikti
nesveiko elgesio potraukj.

Rezultato
laukimas

S

Savaiminis veiksmingumas Tikslai Elgesys

/!

Suvokiami barjerai ir
resursai

Pav. 1. Socialinis-pazintinis sveiko elgesio modelis (Bandura, 2004).

% Darbalapis 5.2. Pagalvokite apie tikslus, kuriuos nustatéte sau. Kas ar kas toks
bus jisy istekliai tikslams pasiekti? Kas ar kas toks gali tapti klititimi? Kas paprastai jums
neleidzia pasiekti savo tiksly? Kokia yra jiisy kliticiy jveikimo strategija?

Be to, yra daug atskiry teorijy, kur pagrindinis akcentas kuriant sveikg elgesj yra
dedamas ant vidiniy veiksniy: ziniy, pozitrio, jsitikinimy, motyvacijos, zmogaus ‘“‘as”
koncepcijos, jo patirties ir sugebéjimy (Glanz & Rimmer, 2005). Tai apima, pavyzdziui,
isitikinimy apie sveikata modelj (Health Belief Model), pagristy veiksmy teorija (Theory of
Reasoned Action), planuojamo elgesio teorija (Theory of Planned Behaviour) ir apsauginés
motyvacijos teorijg (Protection Motivation Theory).. Ir taip pat Transteoretinis modelis ar
elgesio kaitos pakopy modelis (Transtheoretical or Stages of Change Model), kuriuos mes
aptarsime i§samiau.

Sis modelis (2 pav.) nagrinéja elgesj kaip poky¢iy ciklo dalj (DiClemente &
Prochaska, 1983). Mokslininkai, kurie dirbo su Zalingy jprociy turinciais Zmonémes,
nustaté keleta priemoniy, kurios paprastai padeda Zmogui, kai jis nori pakeisti
netinkama elgesj, pavyzdziui, mesti rukyti. Taigi, Zmogui ateina j galva mintis, kad buty
gera neriukyti. Jei jis nuspresty, kad jis to nori, jis eina j parengiamajj etapg ir ieSko sau
motyvacijos: pasveria pliusus ir minusus, ieSko sau bendramin¢iy kompanijos, aktyviai
skaito knygas apie tai, kaip mesti rukyti, perka pleistrus ir kramtomagjg guma: vienu
Zodziu, ruosiasi. Be to, pasiryZta tai daryti ménesio pirma dieng, pirmadienj ar nuo
Naujyjy mety, ar "tiesiog nuo dabar". Zmogus nusprendzia, kad jis neberiikoir pereina j
"veiksmo stadija.” Ir ¢ia jam reikés pasirengimo iStekliy, draugy paramos ir galimybés
pakeisti nepageidaujama veiksma kitu (pavyzdziui, gerti vandenj mazais gurksneliais
arba suvalgyti obuolj). Tada ateina svarbus momentas, kai su rikymu baigta, ir tiesiog
reikia i$laikyti rezultata. Siuo metu asmenj nuo atkry¢io apsaugo aplinka, savo sékmés
pripaZinimas, galimybé kuruoti kitus metanciuosius ir, Zinoma, nauji sveikesni jprociai.
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Pav. 2. Transteoretinis sveiko elgesio modelis (DiClemente & Prochaska, 2002).

= Darbalapis 5.3. Pagalvokite apie savo tikslg (apie kiekvieng atskirai). Kalbant
apie tai, kokioje stadijoje jis esate? Atsakykite j atitinkamq klausimg darbalapyje. Jums gali
tikti naujo jprocio jvedimo privalumy ir tritkumy sqrasai. Veiksmy planas "nesékmés" atveju
ir galimi alternatyviis laisvalaikio biidai.

Antra uZsiémimo dalis
Sveiko gyvenimo biido komponentai

1. Mityba ir gyvenimo kokybé, susijusi su sveikata

Kiekvienas i§ miisy yra atsakingas uz savo sveikatg. Ligos nekyla tik dél prastos
aplinkos, proto apsigimimy ir produkty kokybés prekybos centry lentynose. Gyvenimo
trukmé ir kokybé labai priklauso nuo to, jei mes riikome ar ne, vartojame alkoholj ir ilgalaikio
saugojimo maistg su daug riebaly ir cukraus, jei einame miegoti laiku, kokius santykius
palaikome su savo artimaisiais, ar savo kiing palaikome fiziniais pratimais. Pagal apibrézima,
kai kurie mokslininkai (Aizenks, 1983) miisy sveikatos biikle nuo §iy ar kity veiksniy laiko
priklausoma mazdaug taip: nuo genetikos (35%), nuo Seimos (15%), nuo socialinés aplinkos
(5%) ir nuo gyvenimo bido (25%) (3 pav.). Ir jei pirmyjy veiksniy mes negalime jtakoti, tai
pastarasis (gyvenimo biidas) yra visiS$kai miisy rankose.

Socialiné Gyvenimo

Genetika 35% Seima 15% aplinka 5% bidas 25%

Puc 3. Jtakos veiksniy sveikatai paskirstymo modelis pagal Aizanka. (Dahlgren un Whitehead,
Institute for Futures Studies, Stockholm, Sweden, 1991)



Pavyzdziui, maisto produkty ir Svaraus geriamojo vandens kokybé daznai siejama su
létiniy ligy, gyvenimo trukmés ir kokybés buvimu. Tai ne paslaptis, kad maistas yra tam
tikros risies kuras, sudarytas i§ tokiy komponenty kaip riebalai, baltymai ir angliavandeniai,
kurie turi biiti tam tikroje pusiausvyroje, suteikdami organizmui galimybe gyventi, vystytis ir
atsistatyti. Kad tinkamai vykty visi processi, biitina, jog maistas blty prisotintas vitaminy Ir
mineraly. Tai ypac svarbu, jei Zmogus jau turi létiniy ligy (Kimura Y., et al., 2009).

Iprasta sveika mityba laikyti jvairy, smulky (mazomis porcijomis) maitinimasi, kurio
sudétyje yra penkios porcijos vaisiy ir darZzoviy per dieng. Pastaraisiais metais standartiné
maisto piramidé, kurios pagrindas visada buvo i§ angliavandeniy, Siek tiek pasikeité. Dabar |
pirmajg vieta pagal kiekj ir svarbg imamas vanduo, po to - sviezios darzovés, po to - Kruopos,
vaisiai ir ankstinés kulttiros, po to — rigstingieji pieno produktai, zuvis ir nedaug mésos (2-3
porcijos per savaite korty kaladés dydzio). Piramidés vir§anéje naudingi riebalai - augalinis
aliejus ir riesutai, kuriy apimtis visoje dietoje yra ne per didelé. Taciau tortus, saldainius ir
kepinius, greitgjj maistg ir saikingg alkoholio kiekj mokslininkai visiskai pasalino i
piramidés. Dar daugiau - visy maisto produkty bendras pridétinio cukraus kiekis (jskaitant
duona, jogurta, ketupa ar Kitus paruostus padazus) neturi virSyti 25 gramy per diena, tai yra,
penkiy arbatiny Sauksteliy, jskaitant, kg jis jdéjote j savo arbatg (Nutrition Australia).

Health Eating Pyramid

LT T e Enjoy a variety of food and be active every day!

Taigi, norédami sudaryti pirkiniy sarasg savaitei, turite tiksliai jtraukti tuos produktus,
kurie padés sudaryti jvairy racijong. Tai reiSkia, kad Siandien trys i§ penkiy patiekaly,
suvalgyty per diena, turéty skirtis nuo ty, kurie vakar buvo jisy stalo.



Taip pat svarbu sekti, ar turite pakankamai vitaminy. Pavyzdziui, Siaurinése platumose
- vitamino D Ziemos ménesiais. Ir po 55 mety amziaus - kalcio ir geleZies kiekj. Ir, jei reikia,
papildykite savo mityba tais mikroelementais, kuriuos rekomendavo Jisy gydytojas, patargs,
kokiais kickiais ir kaip biitina juos vartoti. Tai ypac¢ svarbu, jei gydytojas priraSo jums ne tik
vitaminy, bet ir gydymo preparaty. Bitina pasalinti i§ savo dietos alkoholj, kuris ne tik turi
neigiamos jtakos bendrai savijautai, bet daznai néra suderinamas su daugeliu vaisty.
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AiA Diskusija grupémis apie tai, kaip vertinate produkty naudingumo laipsnj,
planuojate pirkinius ir meniu. Kaip daznai vedate mitybos dienorastj, uzrasydami, kas tiksliai
patenka j jiisy kiing? Kas padeda ir kas trukdo sveikai mitybai? Ar jisy gyvenime maistas yra
susijes su stresu ir noru save pamaloninti skaniu, bet kenksmingu maistu?

@\ Darbalapis 5.4. Namuose pabandykite suprasti galimus alternatyvius bidus
pamaloninti save, isskyrus valgymq ar blogus jprocius. Sukurkite "dZiaugsmo taupykle"
maloniy dalyky, kurie nereikalauja daug laiko ar pinigy, sqrasq, bet suteiks jums dzZiaugsmo
ir malonumo is gyvenimo. Bus puiku, jei taupyklé bus pilna. Pabandykite prisiminti bent 20
dalyky, kurie jums patinka.

6. Fiziné apkrova

Vystantis sen¢jimui, kuris prasideda tuo paciu metu, kai brendimas baigiasi, o
santykiné sveikata biina 20-25 mety, organizmas palaipsniui kaupia negriztamus pokycius
kiekviename i§ misy. Taciau tempas, kuriuo $is procesas vyksta, yra individualus kiekvienam
i$ misy. Be to, jis yra tiesiogiai susij¢s su fizinio aktyvumo kiekiu. Jei esate aktyvus, jiisy
kiinas létina senéjimo greitj - svorj, slégj, pulso daznio mazéjima (Kaupuzs, 2009).

PrieSingai, mazas fizinis aktyvumas gali buti susijes, pavyzdziui, su padidéjusiu
nuovargiu ir bloga miego kokybe (Simonsick, Schrack, Glynn, & Ferrucci, 2014 m.), Taip
pat, pavyzdziui, antsvoriu, kuris daznai yra Sirdies ir kraujagysliy ligy veiksnys, endokrininés
ir virSkinimo sistemos, taip pat zemos gyvenimo kokybés priezastis (Sietsema, Amato, Adler,
& Brass, 2004). Maziausias apkrovos kiekis per dieng paprastai yra 30 minuciy. Tali,
pavyzdziui, gali buti intensyvus éjimas, plaukimas, balanso ir tempimo pratimai, taip pat
speciali gydomoji fizkultora. Norint sudaryti individualy apkrovy plang, galima
pasikonsultuoti su savo gydytoju. Taciau, jei dabar neturite skundy dél sveikatos, toks planas
gali biiti parengtas savarankiskai.

o 2%
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.

AaA "Smegeny Sturmas” - galimo fizinés apkrovos plano sudarymas. Atminkite, kad
bendras nueity Zingsniy skaicius turéty buti mazdaug 10 000 (tai yra 7-8 kilometrai).
Ekspertai taip pat rekomenduoja nepamirsti tempimo ir balanso pratyby.

7. Dienos rezimas

Toks savaitinis planavimas yra garantija, kad ten galés patekti visi tie dalykai, kuriuos
jus manote esant svarbius ir reikalingus juasy sveikatai. Batina, kad jis apimty ne tik
privalomus atlikti reikalus, bet ir poilsj bei miegg. Siuolaikiniai vyresnio amZiaus Zmonés
daznai apsikrove Seimos jsipareigojimais ir darbu, todél reikia miegoti bent aStuonias
valandas, o pageidautina tiek pat skirti rekreacijai (t.y. poilsiui). Be to, tai nebitinai reiskia
guleéti ar sédéti kédéje, bet taip pat vaikscioti, kalbétis ir mokytis.



Labai svarbu stebéti, kokiomis salygomis vyksta miegas. Ar védinamas kambarys, ar
galima jj Siek tiek uztamsinti Siaurinése platumose esanciose "baltyjy nakty" vietose, ar
nevartojate kavos, zalios ir stiprios juodos arbatos po piety 0 tai neigiamai veikia miego
kokybe, gylj ir trukme? Juk biitent sapne vyksta svarbiis atkiirimo procesai. Ekspertai taip pat
mano, kad rezimas veikia miegg - tai yra jprotis mazdaug tuo paciu metu gultis ir uzmigti,
todél jus taip pat galite jtraukti privalomg gulimo ir kélimosi laika j savo "fizinio aktyvumo™
plana.

Apskritai toks pozitris j savo rezimg gali tapti asmens sveikatos prieziaros sistemos
organizavimo priemone. Toks planavimas leis jums nepamirsti apie batinybe laiku aplankyti
gydytoja, vartoti vitaminus ar papildyti Svieziy darzoviy ir vaisiy atsargas. Mokymams
skiriamas laikas nebus praleistas ziaréti televizoriy, ypac jei pakviesite ka nors is
bendraminciy norédami vaikscioti. Nustate savo tiksla ir galimus zingsnius, kad jj atliktuméte,
galésite is anksto sudaryti kontrolinj zurnala, kuris padés reguliuoti jprasty reikaly srauta, kad
buty galima kuo geriau isnaudoti jasy gyvenimo kokybe, susijusig su sveikatos bikle.

¥ Darbo laks$tas5.5. Padarykite savaités plang, pagal kokius veiksmus galite pasiekti
norimgq tikslg. Tegul j jj patenka visi komponentai, kurie prisidés prie jisy sveikatos ir
ilgaamziskumo. Stenkités laikytis numatyty veiksmy per savaite ir kito uzsiemimo pradzioje
dalinkités su grupe, kokius atradimus atlikote kuriant asmenine sveikatos prieziiiros sistemgq.
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