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SENJORVY |SITRAUKIMAS |
VISUOMENES GYVENIMA IR SOCIALINES
ATSAKOMYBES METAI KLAIPEDOJE

Aktyvus senjory dalyvavimas visuomenes gyvenime yra svarbus tiek jy paciy
gerovei, tiek visai bendruomenei. [sitraukimas j bendruomenines veiklas, sa-
vanoryste ar mokymosi programas padeda mazinti socialine atskirtj, stipri-
na tarpusavio rysius ir kuria draugiskesne aplinkq. Jungtiniy Tauty Madrido
veiksmy plane deél senéjimo pabreZiama, kad vyresnio amZzZiaus Zmonéems
turi buti sudarytos sqglygos aktyviai prisidéti prie visuomeneés vystymosi ir
dalyvauti sprendimy priemimo procesuose visais lygmenimis. Tai stiprina jy
saviverte ir leidZia visuomenei pasinaudoti sukaupta patirtimi bei Ziniomis.

SOCIALINES ATSAKOMYBES METAI
KLAIPEDOJE: GALIMYBE SENJORAMS
ISITRAUKTI DAR AKTYVIAU

Klaipedos miesto savivaldybée 2026-uo-
sius paskelbé Socialinés atsakomybés me-
tais, siekdama stiprinti bendruomenisku-
ma, solidaruma ir atsakinga elgesj mieste.
Tai kvietimas visiems gyventojams — vai-
kams, jaunimui, suaugusiesiems, senjo-
rams ir Zmonems su negalia — aktyviai
dalyvauti miesto gyvenime, prisidéti prie
pokyCiy ir kurti draugiska, jtraukig aplinka.

Siy mety iniciatyvos apima:

¢ bendruomenines veiklas, skatinancias
tarpusavio pagalba ir rysj;

¢ savanoryste, ypacC svarbig senjorams,
norintiems dalintis patirtimi;

¢ aplinkos tvarkymo ir zeldinimo projek-
tus, prie kuriy gali prisidéti visi norintys;

¢ sveikatos ir sporto iniciatyvas, skati-
nancias aktyvy gyvenimo budg;

¢ renginiusir edukacijas, kuriuose senjo-
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rai kvieCiami dalyvauti kaip dalyviai ar
netgi lektoriai.

Socialines atsakomybés mety logo-
tipas simbolizuoja ry§j ir solidaruma —
vertybes, kurios ypac svarbios vyresnio
amziaus zmonéms. Mety pabaigoje bus
teikiami apdovanojimai uz bendruome-
niSkuma, pagalbag, savanoryste ir kitas ini-
ciatyvas, kuriose senjorai taip pat gali buti
nominuoti.

KAIP SKATINTI SENJORY |[TRAUKIMA |
VISUOMENE?

1. Socialiné veikla ir bendravimas
¢ Bendruomenés centrai organizuo-
ja rankdarbiy, kulinarijos, sporto ar
meno uzsiémimus.
¢ Ekskursijos ir kelionés padeda palai-
kyti socialinius rySius ir atrasti naujy
pomegiy.

,Sveikata - didZiausias turtas.”



2. Svietimas ir;sidarbinimo galimybés ¢ Psichologiné parama: paramos grupés, terapi-
¢ Mokymasis visg gyvenima suteikia galimy- Jjos uzsiemimai, emocines geroves stiprinimas.
be jgyti naujy jgudziy ar net siekti aukstojo
iSsilavinimo. 4. Skaitmeniné jtrauktis
¢ Savanoryste leidzia dalintis patirtimi ir jaustis ¢ |IT mokymai padeda naudotis iSmaniosiomis
reikalingiems — tai ypac dera su Socialinés at- technologijomis ir palaikyti rysj su artimaisiais.
sakomybes mety ideja. ¢ Skaitmeninio rastingumo kursai moko saugiai

naudotis internetu ir socialiniais tinklais.

3. Sveikatos priezilra ir emociné gerové

*
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Sveikatos programos: nemokami patikrinimai, 5. Politinis ir visuomeninis aktyvumas
konsultacijos, prevencines veiklos. ¢ Senjory atstovavimas vietos bendruomene-

AKTUALIJOS

se ir politinése iniciatyvose leidzia.jiems is-
sakyti savo nuomone ir dalyvauti sprendimy
priemime.

Kuriant jtraukia aplinka, kurioje senjorai jauciasi
vertinami ir reikalingi, stiprinama visa visuomene.
Socialinés atsakomybes metai Klaipedoje — puiki
proga dar labiau jgalinti senjorus, suteikti jiems er-
dveés veikti, dalintis ir kurti miesta kartu.

,Prevencija geriau nei gydymas.”
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GEGUZES 5-0J1 - PASAULINE RANKY HIGIENOS
DIENA: SVARIOS RANKOS SAUGO GYVYBES

Kasmet geguZes 5 dieng minima Pasauliné ranky higienos diena, skirta
priminti, kad tinkama ranky higiena yra viena paprasciausiy, taciau veiks-
mingiausiy priemoniy, padedandiy apsisaugoti nuo infekcijy plitimo. Sig
iniciatyvg koordinuoja Pasaulio sveikatos organizacija (PSO), pabreZdama,
kad svarios rankos saugo pacientus, sveikatos prieZilros specialistus ir visq
visuomene.

Rankos yra vienas pagrindiniy budy, kuriuo virusai, bakterijos ir kiti mikroor-
ganizmai perduodami nuo Zzmogaus Zmogui ar nuo uztersty pavirsiy. Tinkamai
plaunant rankas su muilu ir vandeniu bent 20 sekundziy arba naudojant ranky
dezinfekcine priemone, galima zenkliai sumazinti infekciniy ligy plitima.

Ypac¢ svarbu rankas plauti:

pries valgj ir maisto ruosima;

grjzus is viesy viety;

pasinaudojus tualetu;

po koséjimo ar Ciaudejimo;

pries lieCiant kudikj;

slaugant sergantj Seimos narj;

po kontakto su daznai lieCiamais pavirsiais.
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Tinkama ranky higiena padeda sumazinti ne tik persalimo ligy ar zarnyno in-
fekcijy, bet ir rimtesniy uzkrec¢iamuyjy ligy plitimo rizika. b

Siy mety PSO kampanijos Zinuté ypatinga démesj skiria sveikatos prieziuros
jstaigoms ir primena, kad pirstinés niekada nepakeicia ranky higienos. Net de-
vint medicinines pirstines rankas butina dezinfekuoti ar plauti tinkamu metu, nes
pirstinés taip pat gali bUti uzterstos ir tapti infekcijy plitimo Saltiniu. Be to, atsakin-
gas jy naudojimas prisideda ir prie medicininiy atlieky mazinimo.

Ranky higiena yra ypac svarbi gydymo jstaigose, slaugos namuose, ugdymo js-
taigose bei namy aplinkoje, kur kontaktuojama su vaikais, vyresnio amziaus zmo-
nemis ar silpnesnj imunitetg turinciais asmenimis. Tinkamai plaunamos rankos
padeda apsaugoti ne tik save, bet ir aplinkinius.

Pasauliné ranky higienos diena primena, kad Svarios rankos yra paprastas, kas-
dienis jprotis, galintis apsaugoti nuo ligy ir iSsaugoti gyvybes. Kvie¢iame gyven-
tojus dar karta prisiminti taisyklingo ranky plovimo svarba ir §j jprotj stiprinti kie-
kviena diena.

,Sveikame kilne - sveika siela.”



MITYBOS |PROCIU KOREKCIJA ESANT REFLIUKSUI

Kiekvienqg dieng tukstanciai Zmoniy jaucia nemalonius simptomus po valgio: re-
menyj, gerkles skausmaq, skrandZio turinio atpylimq. Taciau jie numoja j juos ranka
ar griebiasi nereceptiniy vaisty nepagalvodami, kad sie simptomai gali bati gas-
troezofaginio refliukso ligos (toliau — GERL) priezastis, kurios ilgainiui negydant
galima sulaukti rimty sveikatos problemy. Rémuo yra laikomas dazniausiai pa-
sitaikanciu simptomu, tac¢iau GERL gali pasireiksti ir jvairiais netipiniais simpto-
mais, pavyzdziui disfagija ar letiniu kosuliu. Gastroezofaginio refliukso ligos atve-
Ju taip pat daugeéja ir dél to, kad pasaulyje dominuoja greitas, riebus maistas,
gazuoti gerimai su dideliu cukraus kiekiu, o tai jrodo, kad visuomenei reikia dau-

giau svietimo apie mitybq ir jos svarbq.

Gastroezofaginio refliukso liga — tai liga, kuri
iSsivysto del letinio atgalinio skrandzio turinio
tekejimo is skrandZzio | stemple, burnos ertme
ar plaucius, kurj sukelia apatinio stemplés
sfinkterio atsipalaidavimas. Negydant GERL
ilgainiui gali pablogéti ne tik asmens sveikatos
bukle, bet ir gyvenimo kokybeé.

Ugdant sveikatai palankius maitinimosi
jproCius bei zZinant, kokie produktai turi ver-
tingy maisto medziagy kartu su ziniomis apie
maisto produktus kuriy reikéty vengti, galima
subalansuoti savo mityba ir reikSmingai suma-
zinti refliuksa. Pavyzdziui, suvalgytas maistas
per 5 minutes sukelia daug stipresne refliuk-
so simptomuy rizika bei jy stipruma nei mais-
tas, suvalgytas per 30 minuciy. Todél valgymo
greitis turi jtakos skrandzio funkcijai ir reikia
valgant neskubeti. Taip pat reikety miegoti
su Siek tiek pakelta galva pakeliant lovos dalj
ar naudojant pagalveés - taip uztikriname, kad
skrandzio turinys negrjs j stemplés ertme. Dar
rekomenduojama nevalgyti 2 ar 3 valandas
pries einant miegoti, kad maistas buty suvirs-
kintas ir organizmas buty pasiruoses miegui
Daug demesio rekomenduojama skirti porcijy
kiekiui — vengti valgyti labai didelemis porcijo-
mis vieno valgymo metu, nepraleisti pusryciy,

5 psl. SVEIKATA

vengti valgyti labai karsta maista.

Naudinga paminéti, kad renkantis maisto
produktus, pirmenybeé turety atitekti liesiems
baltymams, tokiems kaip vistiena, liesa zuvis
ar tofu, taip pat neskaldytiems grudams ir jy
produktams, pavyzdziui rudiesiems ryziams.
Aviziniai dribsniaiyra ypac¢ naudingi, nes jie pa-
sizymiraminanciu poveikiu skrandzio gleivinei
bei yra gerai toleruojami organizmo. Skaidulos
yra labai svarbi maisto medziaga, skatinanti
optimaly virskinima ir taip mazina viduriy uz-
kietéjimo rizika, kuri gali prisidéti prie daznes-
nio refliukso pasireiskimo. Todél kartu su pilno
grudo maisto produktais | maisto raciong rei-
kia jtraukti ir kity skaidulingy produkty, tokiy
kaip ankstiniy kultdry produktai, dauguma
darzoviy, kai kuriy vaisiy, pavyzdziui banany ar
papajos.

Ziniy apie tinkama mityba ir sveikg gyven-
seng svarba vis didéja del greito maisto po-
puliarumo pasaulyje. Supratimas ir atsakingi
kasdieniai pasirinkimai gali padéti efektyviau
valdyti simptomus ir suteikti zmogui daugiau
galios rupinantis savo sveikata.

,Tavo sveikata yra tavo atsakomyhbe.”
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KODEL VERTA RINKTIS JEGOS TRENIRUOTES?

Jegos treniruotes - tai fizinio aktyvumo forma, kurios metu raumenys dirba su pasipriesini-
mu. Jegos treniruociy esmeée - raumens jégos ugdymas, kuris vyksta tada, kai raumuo gau-
na pakankamaq kravj, skatinantj jj prisitaikyti ir stipréti. Tai néra tik ,svoriy kilnojimas*“ — tai
kryptingas darbas, stiprinantis visqg kingq, gerinantis laikysenq, sqgnariy stabilumaq ir bendrg
fizinj pajegumaq. Be to, jegos treniruotes padeda lavinti koordinacijq, kino kontrole ir judesiy
efektyvumaq, kurie svarbus tiek sporte, tiek kasdienybéje.

Su amziumi Zmogaus raumeny mase natdraliai
mazéja. Sis procesas vadinamas sarkopenija, ir jis
gali lemti silpnuma, prastesne pusiausvyrg, didesne
kritimy rizika, létesnj €jima, mazesnj savarankisku-
ma kasdienybéje. Vyresniame amziuje raumeny
mase gali mazeti net 1-2 % per metus, o jéga — dar
greicCiau. Tai reiskia, kad zmogus tampa maziau
stabilus, greiCiau pavargsta, sunkiau atlieka kasdie-
nius veiksmus. Jégos treniruotes yra vienas veiks-
mingiausiy budy sulétinti Siuos pokycius ir iSlaikyti
kdna funkcionaly.

Jegos treniruotes yra pagrindiné priemone, kuri
gali sustabdyti arba suléetinti §j procesa. Raumenys
reaguoja | pasiprieSinima — jie prisitaiko, stipréja ir
didé€ja. Tai padeda:

o iSlaikyti funkcionaluma

gerinti judesiy kontrole

sumazinti kritimy rizika

ilgiau islikti savarankiskiems

palaikyti geresne laikysena ir sanariy stabiluma
didinti bendra fizin] pajeguma ir iStverme.
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PasiprieSinimas per jégos treniruotes gali bati:
kdno svoris, pasipriesinimo gumos, svarmenys,
Stangos, giros, treniruokliai, funkciniai pratimai,
imituojantys kasdienius judesius. Tai universali tre-
niruociy forma, kuri gali buti pritaikyta tiek prade-
dantiesiems, tiek pazengusiems. | jegos treniruotes
jeina:

¢ baziniai judesiai (pritUpimai, trauka, spaudimas,
jtUpstai)

¢ stabilumo ir giliyjy raumeny pratimai

¢ funkciniai judesiai, gerinantys kasdienj
mobiluma

¢ pratimai su pasiprieSinimu, skirti raumeny ma-
sei ir jegai didinti

¢ pratimai, lavinantys pusiausvyra ir koordinacija

Siais laikais turime labai platy pasirinkima jégos
treniruoCiy — pavyzdziui, populiaréjantis pilatesas,
joga, treniruotes su svoriais saleje, CrossFit ar Hyrox,
treniruotes su savo kuno svoriu (kalistenika) ar net
vandens aerobika. Esant placiai pasillai, kiekvienas
gali rasti sau tinkancia treniruotes forma, taip daug
lengviau iSlaikyti sveika jprotj — darant tai, kas patin-
ka. Svarbiausia, kad jégos treniruotés gali bati pri-
taikytos bet kokiam amziui, fiziniam pasirengimui
ar sveikatos buklei. '

Jégos treniruotés yra vienas efektyviausiy bady
stiprinti kGna, gerinti sveikata ir savijauta, kuriam
uztenka paprasty priemoniy. Jégos treniruotés pa-
deda islaikyti raumeny mase, stiprina kaulus, gerina
medziagy apykaita, mazina traumuy rizika ir suteikia
daugiau energijos kasdienai. Tai investicija, kuri at-
siperka tiek fizine, tiek emocine prasme. Reguliariai
atliekamos jegos treniruotés taip pat gerina miego
kokybe, mazina stresg ir didina pasitikejima savo
kdnu.

,Maistas gali bati vaistas arba nuodas.”



Stiprina kaulus:

mazina l0ziy
tikimybe
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Gerina medziagy
apykaita ir padeda

reguliuoti kiino svorj:

didina bazing me-
dziagy apykaita

Mazina traumy
rizika ir stiprina
sgnarius:

stiprina raumeny ir
sausgysliy struktura

Gerina kasdienio
gyvenimo kokybe:

lengviau kelti daiktus

Teigiamai veikia
psichologine
sveikata:

mazina streso lygj

padeda palaikyti
kauly tankj

gerina jautruma
insulinui

gerina sanariy
stabiluma

lengviau lipti laiptais

gerina nuotaika

mazina osteoporo-
zés rizika

padeda reguliuoti
cukraus kiekj kraujyje

padeda islaikyti taisy-
klinga laikysena

Lengviau islaikyti
pusiausvyra

didina pasitikejima
savimi

mazina visceraliniy
(vidiniy) riebaly kiekj

mazina perkrovos
traumy rizika

sumazina nuovargj

gerina miego kokybe

pagerina judesiy

mazina depresijos ir

efektyvuma nerimo rizika

DAZNIAUSI JEGOS TRENIRUOCIY MITAL:

1. ,Jegos treniruotes tinka tik jauniems
Zmonéms.*

IS tikryjy jegos treniruotés yra naudingos bet kuria-

me amaziuje, resniems zmonems jos ypac svar-

bios norint isl ti raumeny mase, kauly tvirtuma

ir savarankiskuma.

2. ,Jei pradeésiu kelti svorius, tapsiu per daug
raumeningas.”

Raumeny augimas yra létas procesas, reikalaujan-

tis didelio krdvio, mitybos ir nuoseklumo; daugu-

mai Zzmoniy jégos treniruotes suteikia tonuso, o ne

.per didele” raumeny mase.

3. ,Jegos treniruotes kenkia sgnariams.*
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Tinkamai atliekami pratimai kaip tik stiprina sana-

rius, raiscius ir sausgysles, mazina traumuy rizika ir
gerina stabiluma.

4. ,Norint sustipreti, reikia treniruotis kasdien.”
Raumenims butinas poilsis — progresas vyksta
tada, kai kunas atsistato, todel 2-3 jegos treniruotes
per savaite daugeliui yra optimalus pasirinkimas.

5. ,Jégos treniruoteés tinka tik sporto saleje.”
Efektyviai stipréti galima ir namuose: naudojant
kdno svorj, pasiprieSinimo gumas ar paprasciau-
sius funkcinius judesius.

6. ,Jegos treniruotes yra pavojingos
pradedantiesiems.”

Pavojingos jos tampa tik tada, kai atliekamos netai-
syklingai; su tinkama technika irpalaipsniu kravio
didinimu jegos treniruotes yra viena saugiausiy fi-
zinio aktyvumo formuy.

7. ,Moterys neturety kelti svoriy, nes tai ,vyriska®.
Tai pasenes stereotipas — jégos treniruotés mote-
rims padeda stiprinti kaulus, reguliuoti svorj, gerinti
laikyseng ir mazinti osteoporozes rizika.

8. ,Norint numesti.svorio, reikia tik kardio.”

Jégos treniruotés didina raumeny mase, o tai kelia
bazine medziagy apykaita — kunas sudegina dau-
giau kalorijy net ramybes bUsenoje.

,Judejimas — gyvenimo pagrindas.”
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KAS NAUJO MOKSLE APIE SMEGENUY
SVEIKATA, EMOCIJAS IR ELGES]|?

Mokslas apie smegenis Zengia j priekj milZiniSkais Zingsniais, 0 haujausi
tyrimai leidZia vis aiSkiau matyti, kas vyksta musy nervy sistemoje — kaip
formuojasi stresas, emocijos ir pojaéiai. Siame straipsnyje apZvelgiame
naujausias mokslines jZvalgas, kurios prisideda prie geresnio supratimo
apie Zmogaus savijautos mechanizmus. Svarbu pabrézZti, kad Sios Zinios
kol kas kyla is ankstyvy laboratoriniy tyrimy su modeliniais organizmais,
savo biologiniu panasiy j Zmogaus organizmq. Tai svarbus mokslo etapas,
padedantis suprasti esminius smegeny veikimo principus dar pries pra-

dedant ilgus tyrimus su Zmonemis.

STRESAS - AR JIS SKATINA ZALINGUS
JPROCIUS?

Vasingtono valstijos universiteto (WSU)
tyrimu nustatyta, kad létinis stresas yra
svarbus elgesio veiksnys, galintis nu-
lemti netgi polinkj | narkotiniy medzia-
gy vartojima. Pelés su aukStesniu streso
hormony lygiu (analogisku - zmogaus
kortizoliui) daug dazniau rinkosi kana-
pés gary vartojima nei ramesnés pelés.
Tyréjai tai sieja su Zemesniu endokana-
binoidy lygiu (tai natdralios medziagos,
kurias gamina musy paciy smegenys ir
kdnas, ir kurios padeda reguliuoti stresg,
nuotaika ir bendra savijauta) ir mazes-
niu kognityviniu lankstumu - gebéjimu
prisitaikyti prie pokycCiy: naujy situacijy
ar keiCiant jprocius. Tai gali buti svarbu
suprantant, kaip stresas veikia zmoniy
elgesj ir polinkius.

Tai rodo, kad individai, kuriy biologinis
streso lygis natUraliai aukstesnis, o gebeé-
jimas prisitaikyti prie pokycCiy silpnesnis,
turi didziausia rizika ieSkoti ,pabegimo*
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budy, kurie ne visada naudingi jy orga-
nizmui. Tuo paciu svarbu mokyti streso
pazinimo, jveikos ir savo vaikus.

Praktiné rekomendacija:
Rekomenduotume lavinti kognity-
vinj lankstuma per mazus kasdienius
pokycius, pvz., keiCiant marsruta, iSban-
dant nauja maista, samoningai keiciant
ruting, kad ir smulkmenose. Taip smege-
nys mokomos lengviau adaptuotis prie
naujy patirCiy. Tai ilgainiui gali sumazinti
polinkj | impulsyvy elgesj ir uzkirsti kelig
malsinti stresa zalingais jprociais.

BIOCHEMINIAI PAGRINDAI/NERIMUI
ISsami 25 tyrimy meta-analizé (publi-
kuota Molecular Psychiatry, 2024) paro-
de, kad asmeny, kencianciy nuo nerimo
sutrikimy, smegenyse cholino lygis yra
vidutiniSkai 8 % mazesnis. Labiausiai Sis
trukumas matomas tose smegeny srity-
se, kurios atsakingos uz emocijy valdy-
ma ir ramybeés islaikyma. Cholinas — svar-

,Miegas yra geriausias gydytojas.”



bus maistinis komponentas, reikalingas lasteliy
membranoms ir neuromediatoriams. Mazes-
nis jo kiekis gali sustiprinti smegenuy reakcija |
stresa.

Mokslininkai kelia hipoteze, kad esant leti-
niam stresui, organizmas sunaudoja daugiau
cholino atsargy, o jy trukumas gali dar labiau
paastrinti nerimo simptomus.

Praktiné rekomendacija:

Siekdami efektyviausiai papildyti smegeny
cholino atsargas, didziausig pirmenybe turetu-
meéte teikti kiausiniy tryniams ir jautienos ke-
penims bei riebiai Zuviai (pavyzdziui, lasiSai ar
skumbrei), nes Siuose produktuose naudingyjy
medziagy koncentracija yra didziausia. Jei ren-
katées augaline mityba, pagrindiniu pasirinkimu
turéty tapti sojy produktai (pavyzdziui, tofu ar
edamame pupelés) bei lesiai, o juos papildyti
verta gausiomis brokoliy ar ziediniy kopusty
porcijomis.

Kol kas Siame straipsnyje pateikiamy tyrmuy
jzvalgas reikety vertinti kaip svarbius zingsnius
link geresnio supratimo, o ne galutines iSvadas
apie Zzmogaus smegenis ar elgesj. Vis delto jos
jau dabar padeda kelti naujus klausimus ir ge-
riau suprasti, kaip musy savijauta gali buti susi-
jusi su biologiniais procesais.



MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. +370 46 3119 71
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2.00-12.45 val.
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KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS



https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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