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Nors pati sveikata neuztikrina visiSkos laimés ar auk$tos gyvenimo kokybés, taciau sunku jsivaizduoti gerg
gyvenimg sergant ar varginant negaliai. Gera sveikata yra bdtina laimés, pasitenkinimo ir klestéjimo salyga. Bet ar
kiekvienas galétume jvardinti, kas yra ta gera sveikata? Turbdt daugeliui nuojauta kuzda, kad tai néra vien ligy
nebuvimas. ,Ir jis esate visiSkai teisUs, jei taip manote, — sako med.dr. Julius Neverauskas. — Sveikata — tai tikrai ne tik

ligy ar negaliy nebuvimas. Sveikata — tai fiziné, emociné ir socialiné gerové.
Kaip tai paaiskintuméte iSsamiau?

Sveikata — tai Zmogaus dvasios ir kiino jégy derinys. Jg galima apibadinti ir taip, kaip sugebame
jgyvendinti savo tikslus, patenkinti poreikius, kaip gebame keisti ir valdyti aplinkg. Todél sveikata yra kasdienio gyvenimo
Saltinis ir prielaida, o ne jo tikslas. Todél ji apima asmeninius ir socialinius iSteklius bei fizines galimybes.

Fiziné, psichiné ir socialiné sveikata — tai pagrindinés Zmogaus gyvenimo asys. Sios trys dalys stipriai ir giliai tarpusavyje
susijusios ir daro viena kitai jtakg. Pavyzdziui, fiziSkai sveikas, stiprus Zmogus paprastai geriau jauciasi psichologiskai ir
daugiau pasiekia socialinéje - ekonominéje veikloje. O daugiau i$silavine ir sékmingiau gyvenantys Zmonés turi daugiau

resursy ir motyvacijos stiprinti savo sveikatg ir didinti darbinguma.
Ka reisSkia bati sveikam praktiskai?

Galima iSvardinti deSimtis Zmogaus savybiy, kuriy turéjimas leidzia jam jaustis sveikam.
Fizinés sveikatos srityje tai pirmiausia ligy ar negalios, diskomfortg kelianc¢iy simptomy nebuvimas, atsparumas ligoms ir
infekcijoms. ] fizinés sveikatos sgvokg jeina ir pasitenkinimg kelianc¢ios bei gerg savijautg ir darbinguma uztikrinancios
fizinés savybés — jéga, iStvermé, lankstumas, koordinacija, vikrumas, gebéjimas fiziSkai prisitaikyti prie besikei€ianciy

salygy ir fiziniy stresy, pakankamas fizinis darbingumas.
O kokie dalykai apibudina psichologine ir dvasine sveikatg?

Jy labai daug. Pirmiausia tai psichiniy ligy ar piktnaudziavimo, psichologinio diskomforto nebuvimas. Tai ir pasitenkinimg
keliantys dvasinis gyvenimas (religija, pomégiai) ir tarpasmeniniai santykiai, atsparumas Zalojantiems psichologiniams
veiksniams ar jtakoms. Taip pat pakankamos funkcinés nervy sistemos galimybés (démesio koncentracija, atmintis,
sugebéjimas mokytis ir tobuléti, myléti ir bati mylimam ir t.t.). Sveikas Zmogus negali bati be pragmatiSko, pozityvaus
pozilrio | savo iSvaizdg, padétj, galimybes, trGkumus, patirtj pakankamo protinio darbingumo ir protinés veiklos
efektyvumo.

Zodziu, sveikas Zmogus — tai harmoninga ir brandi asmenybé.

Daugeliui, ko gero, labiausiai neaiSku, kas jeina j socialinés sveikatos sgvoka. Ka galétuméte
atsakyti?

Socialiné sveikata — tai gebéjimas jaustis visaverliu bendruomenés nariu ir uZzsitikrinti pasitenkinimag
kelianCig padétj joje. Socialinei sveikatai priskiriami ir pasitenkinimg keliantys tarpasmeniniai Seimoje ir kolektyve, darbiné

ir krybiné veikla, socialiné saviraiSka, gebéjimas spresti problemas ir prisitaikyti prie besikei€ianc€iy sglygy.



Nuo ko sveikata priklauso daugiausiai?

Kiek blsime sveiki ar nesveiki, daugiausiai priklauso nuo masy paciy — apie 45-50 proc. sveikatos
priklauso nuo gyvenimo budo. Dar penktadalj sveikatos lemia aplinka. Ir tik likusiam trecdaliui mes patys jtakos padaryti
negalime — 20 proc. sveikatos potencialo sudaro genetiniai veiksniai ir 10—15 proc. priklauso nuo medicinos.

Tad labai svarbu suvokti, kad sveikata néra savaiminé busena. Norintiesiems geresnio rezultato savo
sveikatos iSsaugojimu ir stiprinimu reikia rGpintis patiems. Tiesiog reikia zinoti ir kasdien laikytis svarbiausiy sveikatg
iSsaugancio bei stiprinanc€io gyvenimo taisykliy.

Nuo ko reikty pradéti?

Geriausia pradéti nuo svarbiausio dalyko — apsisprendimo. Ar norétuméte bati sveikesni, energingesni? O
linksmesni ir laimingesni? Tai jmanoma! Ir néra taip sudétinga. Tam reikia motyvacijos (suprasti, kodél norite bati
sveikesni ir darbingesni ir Zinoti, kg trokStamo tai jums duos), Ziniy, atkaklumo, kantrybés ir iStvermés, pozityvaus
nusistatymo ir mokéjimo pasirinkti. Jus turite patys valdyti savo gyvenimg ir aplinkg. Protingieji stengiasi numatyti keletg
zingsneliy toliau. Todél jie savo ir savo artimyjy sveikata pradeda aktyviai rdpintis kuo anksCiau, domisi vis naujomis ir

veiksmingesnémis galimybémis ir jas taiko praktikoje.
NUOSIRDZIATI LINKIU BUTI LAIMINGIEMS

©

Pagarbiai,
Jisy socialiné pedagogé

Jolanta Zidickiene



