
 

Sveika aplinka - sveikatos pagrindas 
 

Aplinka žmogaus gyvenime daro didelę įtaką jo sveikatai. Žmogus ir jį veikiantys 
fizikiniai, biologiniai, cheminiai aplinkos veiksniai, įskaitant namų ir darbo aplinką, 
regioniniu, nacionaliniu ir globaliniu mastu, yra vientisa sistema, nuo kurios priklauso ir 
aplinkos sveikata. Pagrindiniai reikalavimai sveikai aplinkai:  

• švarus oras;  
• saugus ir pakankamas kiekis vandens; 
• saugus ir sveikas maistas;  
• saugi ir taiki pastogė;  
• stabili globalinė ekosistema.  

Tai įgyvendinant mažėja sergamumas ir mirštamumas ne tik nuo užkrečiamų ligų, bet ir nuo 
neinfekcinių ligų, kurių atsiradimui gali turėti įtakos įvairūs aplinkos veiksniai. Mažėjant 
sergamumui, gerėja gyvenimo kokybė, ilgėja gyvenimo trukmė. 

Žmogaus sveikata – tai visiška fizinė, psichinė ir socialinė gerovė. Būti sveikas 
ir ilgai gyventi norėtų kiekvienas žmogus. Tai visai suprantama. Visiškai aišku, kad ilgas ir 
sveikas gyvenimas priklauso nuo aplinkos sąlygų ir nuo protingo požiūrio į savo sveikatą. 
Žmogus, kaip asmenybė, formuojasi visą gyvenimą. Labai svarbu, kad nuo pat mažų dienų 
vaikas būtų mokomas gyventi sveikai, nes daugelio ligų ištakos slypi vaikystėje. Tikriausiai 
nėra žmogaus, kuris nebūtų girdėjęs, kad sveikatai išsaugoti ir ligų profilaktikai labai svarbu 
pačios pagrindinės rekomendacijos: 1.būti fiziškai aktyviam, 2.racionaliai maitintis, 3.vengti 
žalingų įpročių, 4.tausoti nervų sistemą. 

Mūsų sveikata-tai bendra kūno, proto ir dvasios savijauta. Sveikatos dalis yra ir 
mūsų sugebėjimas bendrauti su šeimos nariais, draugais ir kitais aplinkiniais žmonėmis. Kai 
kūnas sveikas, patys jaučiamės sveiki ir laimingi. Kai kurie dalykai, kuriuos darome 
kiekvieną dieną, naudingi mūsų sveikatai. Būsime sveiki, jei stengsimės sveikai maitintis, 
mankštintis, reguliariai maudysimės ir valysime dantis, nebūsime saulėje per daug ilgai, 
rengsimės pagal orą, būsime atsargūs ir saugosimės nelaimingų atsitikimų. Sveika taip pat 
maloniai elgtis su kitais žmonėmis. 

   Žmogus su aplinka kontaktuoja per mitybą ir kvėpavimą. Iš jos su maistu 
gauna visas jo gyvybei reikalingas medžiagas: baltymų, amino rūgščių, riebalų, 
angliavandenių, mineralinių medžiagų, vitaminų, vandens. Kvėpavimo metu organizmas 
aprūpinamas deguonimi, kuris būtinas medžiagų oksidacijos procesams. Be deguonies 
žmogaus organizmas negalėtų suvartoti gautų medžiagų su maistu. Pagaliau įgimtas maisto 
derinimo procesas vaikų amžiuje, neperkraunant virškinimo sistemos – taip pat sveikos 
gyvensenos būdas, duodantis laukiamo rezultato. 

   Fizinis aktyvumas suteikia didžiulių galimybių pagerinti žmogaus gyvenimo 
kokybę. Mokslininkai įrodė, kad fizinis aktyvumas užkerta kelią ligoms, stiprina sveikatą, 
grūdina organizmą ir didina fizinį pajėgumą. Tada sustiprėja širdies raumens darbas, 
normalėja kraujospūdis, gerėja sočių ir nesočių riebalų, rūgščių santykis kraujo plazmoje, 
sumažėja kūno riebalų kiekis, didėja kaulų tankis, didėja raumenų masė, lėčiau retėja kaulai. 
Reguliarus sportavimas teigiamai veikia laikyseną ir padeda išvengti stuburo patologijos. 
Fizinio krūvio metu pagerėja virškinimo sistemos veikla, pagilėja miegas, stiprėja imuninė 
sistema. Todėl mankštinkimės kiekvieną dieną. Judėjimo reikšmę apibūdino Antuanas de 



Sent-Egziuperi teigdamas, kad „veikla gelbsti nuo mirties. Ji gelbsti ir nuo baimės, ir nuo 
silpnybių, netgi nuo šalčio ir ligų". Judėjimas suteikia žmogui džiaugsmo, pagerina nuotaiką. 

Labai svarbu sveikatai yra ir teisingas darbo-poilsio rėžimas. Kad vaikas augtų 
sveikas, jam būtina ne tik kasdien mankštintis, bet kasnakt miegoti 10-12 valandų. Todėl 
labai svarbu yra laikytis dienos rėžimo, tai yra svarbu, kad vaikas įprastų kasdien tuo pačiu 
paros metu miegoti ir keltis. Kai miegame, mūsų organizmas ilsisi, tampa stiprus ir sveikas. 
Miegas teikia poilsį ir mūsų smegenims, todėl kitą dieną galime geriau mąstyti ir dirbti. Šiltu 
metų laiku miegokime prie atviro lango, šaltu – išvėdinkime patalpas prieš miegą. Prieš 
miegą būtina išvalyti dantis ir nusiprausti šiltu vandeniu. Būsime sveiki, jei žinosime, kad 
mumis supa saugi ir sveika aplinka. 

 Visiems yra žinoma daugybė būdų, padedančių apsisaugoti nuo ligų, t.y. 
augančiam vaikui laiku atlikus profilaktinius skiepijimus, ar išaiškinus, kaip mikrobai gali 
patekti į žmogaus organizmą per įvairias kūno ertmes: burną, akis, šnerves ir ausis, taip pat 
per odos sužeidimus ar įtrūkimus. Mikrobai plinta per mūsų rankas, kosint, čiaudint, liečiant 
sergančio žmogaus daiktus, ant kurių yra mikrobų, ar naudojantis jais. Oda turi būti švari, kad 
galėtų kvėpuoti, kad ant jos nesusikauptų mikrobai, kurie sukelia įvairias ligas. Visas kūno 
dalis reikia kruopščiai plauti, kitaip kūnas nebus visiškai švarus. Ypač kruopščiai reikia plauti 
rankas. Kad rankos būtų švarios, vien vandens nepakanka, reikia dar ir muilo. Rankas reikia 
plauti prieš valgant, pasinaudojus tualetu, nusičiaudėjus, po žaidimų lauke ir t.t. Rankų nagus 
reikia kirpti trumpai, kad būtų lengviau juos prižiūrėti. Švarūs drabužiai prisideda prie mūsų 
sveikatos palaikymo, o ant švaraus kūno reikia vilktis ir švarius drabužius. Visuomet būsime 
sveiki, jei vilkėsime drabužius, su kuriais bus šilta žiemą, vėsu vasarą ir sausa per lietų. 
Organizmą užgrūdina sistemingas vėsaus oro, vandens ir saulės spindulių poveikis. Todėl 
lauke būti vaikams reikėtų mažiausiai dvi valandas per dieną. 
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