Sveika aplinka - sveikatos pagrindas

Aplinka Zmogaus gyvenime daro didele jtaka jo sveikatai. Zmogus ir jj veikiantys
fizikiniai, biologiniai, cheminiai aplinkos veiksniai, ijskaitant namy ir darbo aplinka,
regioniniu, nacionaliniu ir globaliniu mastu, yra vientisa sistema, nuo kurios priklauso ir
aplinkos sveikata. Pagrindiniai reikalavimai sveikai aplinkai:

e Svarus oras;

e saugus ir pakankamas Kkiekis vandens;

e saugus ir sveikas maistas;

e saugi ir taiki pastogé;

e stabili globalin¢ ekosistema.

Tai jgyvendinant mazéja sergamumas ir mirStamumas ne tik nuo uzkreciamy ligy, bet ir nuo
neinfekciniy ligy, kuriy atsiradimui gali turéti jtakos jvairts aplinkos veiksniai. Maz¢jant
sergamumui, ger¢ja gyvenimo kokybe, ilgéja gyvenimo trukme.

Zmogaus sveikata — tai visiska fizin¢, psichin¢ ir socialiné gerové. Biti sveikas
ir ilgai gyventi noréty kiekvienas zmogus. Tai visai suprantama. VisiSkai aiSku, kad ilgas ir
sveikas gyvenimas priklauso nuo aplinkos salygy ir nuo protingo pozitirio i savo sveikatg.
Zmogus, kaip asmenybé, formuojasi visa gyvenima. Labai svarbu, kad nuo pat mazy dieny
vaikas biity mokomas gyventi sveikai, nes daugelio ligy iStakos slypi vaikystéje. Tikriausiai
néra zmogaus, kuris nebiity girdéjes, kad sveikatai iSsaugoti ir ligy profilaktikai labai svarbu
pacios pagrindinés rekomendacijos: 1.buti fiziSkai aktyviam, 2.racionaliai maitintis, 3.vengti
zalingy jprociy, 4.tausoti nervy sistema.

Miisy sveikata-tai bendra kiino, proto ir dvasios savijauta. Sveikatos dalis yra ir
milsy sugeb¢jimas bendrauti su Seimos nariais, draugais ir kitais aplinkiniais Zmonémis. Kai
kiinas sveikas, patys jauc¢iamés sveiki ir laimingi. Kai kurie dalykai, kuriuos darome
kiekvieng dieng, naudingi miisy sveikatai. Busime sveiki, jei stengsimés sveikai maitintis,
mankstintis, reguliariai maudysimés ir valysime dantis, nebiisime sauléje per daug ilgai,
rengsimés pagal org, biisime atsargls ir saugosimés nelaimingy atsitikimy. Sveika taip pat
maloniai elgtis su kitais Zmonémis.

Zmogus su aplinka kontaktuoja per mityba ir kvépavima. I§ jos su maistu
gauna visas jo gyvybei reikalingas medziagas: baltymy, amino riig§iy, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy, vandens. Kvépavimo metu organizmas
apripinamas deguonimi, kuris biitinas medziagy oksidacijos procesams. Be deguonies
Zmogaus organizmas negaléty suvartoti gauty medziagy su maistu. Pagaliau jgimtas maisto
derinimo procesas vaiky amziuje, neperkraunant virskinimo sistemos — taip pat sveikos
gyvensenos biidas, duodantis laukiamo rezultato.

Fizinis aktyvumas suteikia didziuliy galimybiy pagerinti Zmogaus gyvenimo
kokybe. Mokslininkai jrodé¢, kad fizinis aktyvumas uzkerta kelig ligoms, stiprina sveikata,
gridina organizmg ir didina fizinj pajéguma. Tada sustipr¢ja Sirdies raumens darbas,
normaléja kraujospiidis, geréja so¢iy ir nesoCiy riebaly, riigsciy santykis kraujo plazmoje,
sumazéja kiino riebaly kiekis, did¢ja kauly tankis, didéja raumeny masé, 1é¢iau retéja kaulai.
Reguliarus sportavimas teigiamai veikia laikyseng ir padeda iSvengti stuburo patologijos.
Fizinio kriivio metu pageréja virSkinimo sistemos veikla, pagiléja miegas, stipréja imuniné
sistema. Todél mankstinkimés kiekviena dieng. Judéjimo reikSme apibiidino Antuanas de



Sent-Egziuperi teigdamas, kad ,,veikla gelbsti nuo mirties. Ji gelbsti ir nuo baimés, ir nuo
silpnybiy, netgi nuo Salcio ir ligy". Judéjimas suteikia zmogui dZziaugsmo, pagerina nuotaika.

Labai svarbu sveikatai yra ir teisingas darbo-poilsio rézimas. Kad vaikas augty
sveikas, jam biitina ne tik kasdien mankstintis, bet kasnakt miegoti 10-12 valandy. Todél
labai svarbu yra laikytis dienos rézimo, tai yra svarbu, kad vaikas jprasty kasdien tuo paciu
paros metu miegoti ir keltis. Kai miegame, miisy organizmas ilsisi, tampa stiprus ir sveikas.
Miegas teikia poilsj ir misy smegenims, todél kita dieng galime geriau mastyti ir dirbti. Siltu
mety laiku miegokime prie atviro lango, Saltu — iSvédinkime patalpas prie§ miegg. Prie§
miegg biitina iSvalyti dantis ir nusiprausti $iltu vandeniu. Biisime sveiki, jei Zinosime, kad
mumis supa saugi ir sveika aplinka.

Visiems yra zinoma daugybé biidy, padedanciy apsisaugoti nuo ligy, t.y.
auganciam vaikui laiku atlikus profilaktinius skiepijimus, ar iSaiSkinus, kaip mikrobai gali
patekti | zmogaus organizmg per jvairias kiino ertmes: burng, akis, $nerves ir ausis, taip pat
per odos suzeidimus ar jtrikimus. Mikrobai plinta per miisy rankas, kosint, ¢iaudint, lieciant
sergancio zmogaus daiktus, ant kuriy yra mikroby, ar naudojantis jais. Oda turi biiti Svari, kad
galéty kvépuoti, kad ant jos nesusikaupty mikrobai, kurie sukelia jvairias ligas. Visas kiino
dalis reikia kruopsciai plauti, kitaip kiinas nebus visiskai Svarus. Ypac¢ kruopsciai reikia plauti
rankas. Kad rankos biity Svarios, vien vandens nepakanka, reikia dar ir muilo. Rankas reikia
plauti pries valgant, pasinaudojus tualetu, nusi¢iaudéjus, po zaidimy lauke ir t.t. Ranky nagus
reikia kirpti trumpai, kad bity lengviau juos prizitiréti. Svariis drabuZiai prisideda prie miisy
sveikatos palaikymo, o ant Svaraus kiino reikia vilktis ir Svarius drabuzius. Visuomet biisime
sveiki, jei vilkésime drabuzius, su kuriais bus S§ilta ziemg, vésu vasarg ir sausa per liety.
Organizma uzgrudina sistemingas vésaus oro, vandens ir saulés spinduliy poveikis. Todel
lauke buti vaikams reikéty maziausiai dvi valandas per dieng.
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