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Leidinyje supazindinama su sveikatos, kaip svarbiausios gyvenimo
vertybés, ugdymo pradmenimis Svietimo jstaigose, pagrindziama Sio dar-
bo svarba. Nagrinéjami Universaliosios sveikatos ugdymo programos
tikslai ir uzdaviniai, atskleidziamas pedagogy ir visuomenés sveikatos
specialisty vaidmuo saugant vaiky sveikatg. Remiantis tyrimy duomeni-
mis, analizuojamas mokytojy pasirengimas jgyvendinti sveikatos ugdy-
mo programg mokykloje. Akcentuojami svarbiausi sveikatg lemiantys
veiksniai, jvertinama sveikos gyvensenos svarba, supazindinama su pa-
grindinémis ligy priezastimis, ligy rizikos veiksniais. Pateikiama butina
pedagogui informacija apie Zzmogaus raidos ypatumus ir trumpa am-
Ziaus tarpsniy charakteristika.

Leidinys skiriamas busimiems pedagogams. Pateikiama informacija
taip pat bus naudinga mokytojams, mokykly visuomenés sveikatos spe-
cialistams, tévams.

Leidinj apsvarste ir rekomendavo spausdinti VPU Sveikatos ugdymo
katedra (2004 06 14, protokolas Nr. 7) bei Pedagogikos ir psichologijos
fakulteto taryba (2004 06 25, protokolas Nr. 19).
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PRATARME

Siuolaikiniy ugdymo institucijy uzdavinys — iSugdyti humaniska, de-
mokratiSka, kiirybinga, kritiSkai mastancig asmenybe, sugebancia veikti
savarankiSkai ir atsakyti uz savo sprendimus. Bendrojo lavinimo mokyk-
la savo veiklg grindZia nauju ugdymo turiniu, kuriuo siekiama padéti au-
ganciam [Jmogui pletoti bendruosius gebejimus, nuostatas, vertybines
orientacijas, zinias ir jgudzius. Mokykloje vaikas mokomas jvairiy daly-
ku, kurie lavina mastyma, skatina pazinti pasaulj. Ne maZziau svarbus yra
saves pazinimas. Svarbu jvertinti savo sveikata ir jg stiprinti, nes daznai
jauni Zzmonés gyvena fizine ir psichine prasme uzterstoje aplinkoje, kur
vartojamas alkoholis, narkotikai, kur vyksta seksualiné revoliucija ir nuo-
lat susiduriama su situacijomis, kurios nepasiruoSusiems, neturintiems
tvirty nuostaty jaunuoliams gali bati prazatingos. Jau daug mety tyrimai
rodo negatyvius vaiky sveikatos pakitimus. Ypac¢ padaugéjo serganciy
mokyklinio amziaus vaiky. Teigiama, kad jauni zmonés yra labiau ligoti ir
menkiau pasiruoSe uzimti savo vieta visuomenéje, negu buvo jy tévai.
NeiSmanymas, nesiripinimas savo sveikata, Zemas saves vertinimas, po-
linkis rizikuoti vis labiau pastebimas mokykloje ir visuomenéje.

Uliuolaikinis gyvenimas [Llmogui kelia vis didesnius reikalavimus, ku-
riems jvykdyti reikalinga gyvenimo patirtis, zinios, profesiné kvalifikacija.
TacCiau pirmiausia butina gera sveikata. Tik sveikas, gerai besijauciantis,
optimistillkas, fizilLlkai ir protil kai darbingas [ Imogus gali sekmingai prisi-
taikyti prie nuolat besikei¢iancios aplinkos, aktyviai gyventi ir jveikti bui-
tinius bei profesinius sunkumus.

Atrodyty, jog apie sveikata turéty zinoti visi ir viska, nes televizija,
radijas, jvairiausi leidiniai leidinéliai tiesiog uzver¢ia mus informacija apie
tai, kg valgyti, kokios dietos laikytis, kiek judéti, kaip gydytis, kaip my-
léti ir t. t. Tacdiau, kaip parodo gyvenimo pavyzdziai, vien informacijos
neuztenka. Norédami pakeisti visuomenés pozilirj j sveikata, pirmiausia
turime mokyti vaikus rupintis sveikata, ugdyti sveiko gyvenimo buda.

Poreikis sveikai gyventi turéty buti formuojamas nuo pat gimimo, ir
pirmiausia uz tai yra atsakinga $eima. Ne mazesnis vaidmuo tenka vaiky
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ugdymo institucijoms — ikimokyklinéms jstaigoms ir mokykloms. Sveikos
gyvensenos ugdymas yra vienas efektyviausiy budy padéti zmogui biti
sveikam: jgyti praktiniy jgudziy, leidzianciy prieinamomis priemonémis
sistemingai stiprinti sveikata, priimti teisingus sprendimus, nuolat rupintis
savo ir artimyjy sveikata, suvokti atsakomybe uz savo ir kity sveikata,
iSlaikyti ja optimaliai gerg net kritinése situacijose, naudotis naujausia
visuomenei teikiama informacija apie sveikatos iSsaugojima ir stiprinima,
Lietuvos Svietimo koncepcijoje (1992 m.) pabréziamas mokymo turinio
diferencijavimo ir integravimo principas. 2003-2012 m. Lietuvos Svietimo
plétotés strateginiy nuostaty projekte taip pat akcentuojama, kad ,Svie-
timo priederme - iSkelti zmogaus sveikatos svarbg tarp bendry verty-
biy“. Sveikos gyvensenos jgudziy ugdymas turi tapti privaloma bendrojo
ugdymo dalimi. Ziniy kokybé taip pat priklauso nuo vidinés integraci-
jos, kai formuojama sveikatingumo kompetencijy visuma, o ne padrikos
Zinios apie rupinimasi sveikata. Kaip rodo kity Saliy patirtis, sveikatingu-
mo projektai yra efektyviausi mokykloje, nes pasiekia Zmogy imliausiu
jo gyvenimo periodu - vaikystéje ir paauglystéje. Todel kiekvienas mo-
kytojas turi buti ir sveikos gyvensenos mokytojas.

Ulio leidinio tikslas -- padéti pedagogams pasirengti s€kmingam svei-
katos ugdymo darbui.



SVEIKATOS UGDYMO PROGRAMOS

Daugelyje pasaulio $aliy sukurtos ir vykdomos sveikatos ugdymo pro-
gramos, kuriose daug démesio skiriama vaiky sveikatingumo kompe-
tencijy ugdymui mokykloje. Vienose Salyse Sios programos yra visisSkai
integruotos j Svietimo sistema, kitose — sveikatos ugdymo kursas désto-
mas kaip atskiras dalykas. Pavyzdziui, Skotijoje skaitomas atskiras 40
val. sveikatos kursas, Danijoje ir Olandijoje yra privalomi sveikatos ugdy-
mo kursai — sveikatos pagrindu, lytinio ugdymao.

llgg laika pas mus sveikatai ir sveikatos ugdymui buvo skiriama per
mazai démesio. Pastaraisiais metais sveikatos apsaugos prioritetai paki-
to — skatinama daugiau démesio skirti ne ligoms gydyti, o sveikatai i$-
saugoti. Tai naudingiau ir Zmogui, ir visuomenei. [linoma, kad dalIniau-
siai pasitaikancios suaugusiujy ir vaiky ligos yra glaudziai susijusios su
Zmogaus gyvenimo bidu, todél j pirma vietg iSkeliamas sveikos gyven-
senos ugdymas. Ypac svarbi sveika gyvensena vaikystéje ir paauglysté-
je, nes tuo metu sparciai auga ir vystosi organizmas, jj gali pazeisti jvai-
rus nepalankdis veiksniai; be to, vaikystéje susiformave jgldziai islieka ir
suaugus.

Lietuvos mokyklose sveikata ugdoma vadovaujantis Universaliagja (in-
tegracine) sveikatos ugdymo programa, pagal kurig kiekvieno dalyko
mokytojas savo pamokose ir kitoje veikloje turéty padéti suformuoti svei-
kos gyvensenos nuostatas ir elgesj, jgalinantj gyventi sveikai. Be to, yra
vykdomos ir valstybinés (tikslinés) sveikatos programos, kuriomis siekia-
ma stiprinti vaiky ir paaugliy sveikatg (tai Vaiky danty éduonies profilak-
tikos programa, Tabako kontrolés programa, Sutrikusio vystymosi vaiky
sveikatos programair kt.). Sios programos gali biiti sekmingai jvykdytos
tik bendradarbiaujant jvairioms zinyboms. Bene didziausias vaidmuo jgy-
vendinant Sias programas skiriamas Svietimo ir sveikatos ugdymo jstai-
goms. |vairiose Salyse atlikti tyrimai parodé, kad dél mokyklose vykdo-
my atskiry profilaktiniy programy (monoprogramy) poveikio pageréja
vaiky danty baklé, mitybos jprociai, sumalleja rukymo iSplitimas ir pan.
[7; 14], taciau daZniausiai [lios programos padeda spresti tik dalj proble-
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my. Efektyvesnés ir santykinai pigesnes yra kompleksinés programos,
apimancios daugelj sveikos gyvensenos aspekty [12]. Pavyzdziui, pas-
taraisiais deSimtmecdiais Europoje pradétas kurti sveikata stiprinanc¢iy mo-
kykly tinklas. Pagrindinis tokiy mokykly tikslas — bendromis mokytoju,
mediky, moksleiviy, Seimos ir visuomenés pastangomis sukurti sveika-
tos stiprinimo ir ugdymo sistema, integruojant Sig veikla j visg mokyklos
gyvenima, sukuriant tam reikalingg aplinka. Lietuva j Europos sveikatg
stiprinanciy mokykly tinklg jsitraukeé 1993 metais. 1997 m. Higienos insti-
tuto atlikti tyrimai parode, kad Siame projekte dalyvaujanciy mokykly
moksleiviai ir mokytojai yra labiau informuoti sveikatos ir sveikos gyven-
senos klausimais, svarbesnis yra mokytojo ir mokykloje dirbanc¢io medi-
ko vaidmuo ugdant sveikata, sveikesne moksleiviy gyvensena, glaudes-
nis mokiniy, mokytojy, medicinos darbuotojy ir tévy rysys.

Ne visose Lietuvos mokyklose sveikatos ugdymui skiriama pakanka-
mai démesio. Kai kuriose i$ jy mokiniy sveikata ugdoma tik pavieniy
mokytojy iniciatyva. Kodél Sitaip yra? Sveikatos ugdymo procesas mo-
kyklose ir ikimokyklinése jstaigose vykty efektyviai, jeigu tam buty pasi-
renges ir aktyviai dalyvauty visas Siy jstaigy kolektyvas bei mokiniy tevai.
Universaliajai ir kitoms sveikatos ugdymo programoms jgyvendinti reikia
tinkamai paruosti mokytojus. Deja, kai kuriose mokytojus rengianciose
institucijose tam reikiamo démesio neskiriama. Ne visi vadovai supranta
sveikatos ugdymo svarbg busimiems mokytojams, taip pat visiems jau-
niems Zzmonéms apskritai — busimiems tévams, specialistams, nuo kuriy
priklausys ir kity Zmoniy sveikata. Daznai nejvertinama, kad pedagogui
reikia ne tik dalykinio, bet ir platesnio visapusisko pasirengimo. Kitaip
mokytojai nesugebés deramai ugdyti kity sveikatos. Lietuvos mokyklo-
se dirba daug pedagogy, puikiai iSmananciy savo déstoma dalyka. Ta-
¢iau, jvairiy autoriy duomenimis, tik apie 50 proc. pedagogy mano atlie-
ka svarby vaidmenj saugant ir stiprinant moksleiviy sveikatg. Savo Zinias
apie sveikatg ir sveikg gyvenseng daugelis mokytojy vertina tik patenki-
namai. Toks vertinimas tikriausiai néra vien kuklumo iSraiSka, nes pasi-
$nekuciuoti su moksleiviais apie sveikatg jie gal ir galéty, taciau déstyti
§j dalyka truksta zZiniy (zr.1 lentele).
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1 lentelé

2iniq jvairiais sveikatos klausimais subjektyvus vertinimas (proc.)

Eil. Z iniy lygis Visada Dazniausiai | Kartais Dazniausiai | Nepa- | Nezinau
Nr. | Temos pakanka |pakanka lnepakanka | nepakanka | kanka
1. Alkoholio vartojimas 24,6 55,9 10,0 2,4 2,0 5,1
2. | Narkotiky vartojimas 11,9 38,1 26,6 7,0 73 9,1
3. | Rukymas 30,3 53,3 9,4 2,0 1,7 33
4. | Asmens higiena 42,4 46,7 6,1 1,0 1.4 2,4
5. Sveika mityba 21,9 47,1 21,2 2,8 3,8 3,1
6. Augimas, vystymasis 17,8 44,4 24,6 54 2,3 5,5
7. Bendravimas 28,6 479 16,1 1,8 1,7 3,8
8. | Lytiskumo ugdymas 11,1 39,5 28,0 6,7 4,4 10,2
9. | ZIV/ AIDS prevencija 73 32,0 30,2 9,8 8,7 12,1
10. | Vaiko saugumas 10,8 36,1 27,3 8,5 8,3 9,0
1. | Rengimasis $eimai 11,5 40,7 232 8,3 6,5 9,8
12. | Aplinka ir sveikata 19,8 46,9 20,6 4,6 2,3 5.8
13. | Fizinis aktyvumas 26,7 48,5 14,1 3,7 1,8 5,1
14. | Laisvalaikis, poilsis 31,0 50,9 12,1 1,6 1,3 3,1
15. | Pirmoji pagalba 17,1 42,3 27,6 5,1 4,6 33
16. | Danty priezitra 33,5 46,1 10,4 2,9 1,4 5,7
17. | Nelaimingy atsitikimy 16,0 46,5 20,5 4,7 3,6 8,7
prevencija
18. | Protiné sveikata ir 8,7 36,2 314 6,7 4,6 12,4
stresas
19. | Sirdies ligy prevencija 4,7 24,0 35,9 10,8 10,6 14,0
20. | Vézio ligy prevencija 4,1 19,7 35,0 14,1 11,0 16,1

Dazniau triksta Ziniy narkotiky vartojimo,

lytig$kumo ugdymo, ZIV /

AIDS prevencijos, vaiko saugos, rengimosi Seimai, pirmosios pagalbos,
protinés sveikatos ir streso, Sirdies bei vézio ligy prevencijos klausimais.
Paprastai daugiau Ziniy turi mokytojai, baige pedagoginio profilio auks-
tagsias ir aukStesnigsias mokyklas, taip pat gamtos ir pradiniy klasiy mo-
kytojai. Dalis mokytojy (18,2 proc. pirmus metus dirbangiy ir nuo 31,8 iki
39,1 proc. didesnj darbo stazg turinciy) néra susipazine ir nesinaudoja
savo darbe Universaligja (integracine) sveikatos ugdymo programa bei
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kitomis sveikatg ugdanciomis programomis — Rengimo Uleimai, Riikymo
prevencijos, Pokyciu, Pasitikejimo savimi ir kt. [6]. Mokyklose vangiai
organizuojami sveikatingumo renginiai (Kovos su AIDS dienos, Sveika-
tos, Sporto, Nerikymo dienos ir kt.). Dar yra nemazai mananciy, kad
svarbiausia — iSmokyti vaikg savo déstomo dalyko, neatsizvelgiant j jo
anatominius ir fiziologinius ypatumus, sveikatg, realias galimybes, be-
atodairiSkai didinant protinj krGvj ir nepaliekant laiko aktyviam poilsiui,
visaver¢iam miegui ir pan. Ne visi mokytojai gali biti pavyzdziu mokslei-
viams, nes patys nesilaiko sveikos gyvensenos principy — retai manksti-
nasi, neracionaliai maitinasi, turi Zalingy jprociy (rtko, vartoja alkoholj),
ignoruoja sveikatg kaip vertybe. Vargu ar palieges, vergaujantis Zalin-
giems jpro¢iams mokytojas gali biti sektinas pavyzdys savo ugdytiniams,
nors ir kaip graziai kalbéty apie sveikatos ir sveiko gyvenimo budo reiks-
me, skelbty sveikos gyvensenos normas.

Universalioji (integraciné) sveikatos ugdymo programa

Si programa - viena i$ sociokultiiriniy programuy, turingiy padéti pa-
rengti zmogy visaverciam gyvenimui, irJugdyti asmens vertybines nuo-
statas ir jgldzius.

Lios programos tikslas — diegti visuminj (holistinj) sveikatos suprati-
ma, t. y. suprasti fizing, dvasine, proting, emocine ir socialine gerove
kaip itin svarbig asmeniui, Seimai, bendruomenei ir visai visuomenei, teikti
ziniy ir jgudziy, padedanciy ugdyti, stiprinti, gerinti savo ir kity sveikata,
t. y. iSmokyti vaikus sveikai gyventi.

Universalioji sveikatos ugdymo programa yra jgyvendinama kelio-
mis kryptimis:

1. Formalusis sveikatos ugdymas. Tai per pamokas jgyjamos zinios
apie sveikata, nuostatos, vertybés, sveikos gyvensenos jgtidziai.

2. Neformalusis sveikatos ugdymas. 2iniq apie sveikata, sveiko gyve-
nimo jgudziy moksleiviai jgyja bendraudami su mokytojais, stebéda-

mi mokytojy ir mokiniy, mokyklos darbuotojy tarpusavio santykius,

elgesj. Sveikata ugdoma kuriant bei palaikant sveikg ir saugig mo-

kyklos ar ikimokyklinés jstaigos aplinka, tinkamas darbo salygas, ra-
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cionaliai planuojant mokymo kruvj, maitinima valgykloje ar bufete,
fizinj aktyvuma ir kt. Padedant planuoti ir jgyvendinti neformaliaja svei-
katos programa, svarbi mokyklos medicinos tarnybos pagalba.

3. Mokyklos santykiai su moksleiviu tévais ir visuomene. Kol vaikas
nelanko jokios ugdymo jstaigos, uz jo priezilirg ir aukléjimg atsako
tévai. Pradéjus lankyti darzelj ar mokykla, tévai ir toliau lieka atsakin-
gi uz vaiky sveikata; dalj atsakomybeés prisiima ir ugdymo jstaigos
darbuotojai, todel abi pusés turety palaikyti gerus tarpusavio santy-
kius ir efektyviai bendradarbiauti. Tai gali vykti individualiai kalbantis
su tévais, per tévy susirinkimus, kursus, lankantis auklétiniy namuose,
per jvairius renginius ir t. t. Kiekviena mokykla turi savo poreikius,
tradicijas, galimybes, todél bendradarbiavimo modelis gali buti skir-
tingas. Spresdama sveikatos problemas, mokykla bendradarbiauja
ir su visuomeninémis organizacijomis, savivaldybe ir kt.

Sveikatos ugdymo programa sudaryta spiralés principu: visy deSimties
temy, siulomy ikimokyklinio amziaus vaikams (1. Pazink save. 2. Asmens
higiena. 3. AS ir kiti. 4. Maistas ir mityba. 5. Veikla, poilsis, fizinis aktyvu-
mas. 6. Kiino apsauga. 7. Aplinka ir sveikata. 8. 2a|ingi jprociai. MedLlia-
gy vartojimas ir piktnaudziavimas. 9. Seima ir sveikata. 10. Ligos ir jy
prevencija.), pagrindinés idéjos ir klausimai plétojami pradiniame mo-
kykliniame amziuje, paauglystéje ir jaunystéje. Prie ty klausimy grjiztama
aukstesnése klasese, taciau jie nagrinéjami kitu lygmeniu, atsizvelgiant
vaiko protines galimybes, turimas zinias.

Sveikatos ugdymo kursas gali bati déstomas kaip atskiras dalykas
arba gali buti (pas mus dazniau) integruojamas j kity dalyky programas ir
turinj. Integruojamos temos gali keisti savo reliatyvy apibrézima, tadiau
turéty islikti pagrindiniai tikslai:

1. Teikti moksleiviui Ziniy apie:

* save ir aplinkinius, augima, vystymasi, kiino priezidra;

¢ turinCius jtakos Zmogaus santykiams veiksnius bei budus, kuriais
fiziné ir socialiné aplinka veikia sveikata;
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* fizine, protine, dvasine, emocine ir socialine sveikata, Siy aspekty
saveikg kasdieniame gyvenime;

* palaikancius ir stiprinanéius sveikata veiksnius;

* mityba, darbg ir poilsj, fizinj aktyvuma ir sauguma;

e zalingus jprocCius ir jy pasekmes;

¢ alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijg; lytinj ugdyma, ir pasi-
rengima Seimai;

* jvairias su sveikata susijusias vertybes ir nuostatas.

2. Ugdyti jglidZius, kurie:

* skatinty racionalius sprendimus ir poelgius;

* formuoty gebéjima pasipriesinti neigiamam socialiniam spaudimui;

¢ padéty valdyti konfliktus ir stresus;

e formuoty pagarba sau ir kitiems;

e formuoty gebéjima vertinti savo ir kity sveikatos svarba;

* padeéty suvokti atsakomybe uz savo poelgius;

e padety kurti ir palaikyti teigiamus tarpusavio santykius Seimoje,

bendruomenéje ir visuomenéje;

e skatinty sveikai gyventi.

Integruojant sveikatos ugdyma j atskirus mokomuosius dalykus, kyla
pavojus, kad ta pati informacija, pvz., apie tabaka, narkotikus ar vitami-
nus, kartosis per biologijos, etikos ir kitas pamokas, o tai moksleiviams
gali sukelti nuobodulj ir pasiprieSinimo reakcija. Todél skirtingy dalyky
mokytojai turi i§ anksto suplanuoti, koks bus konkretus juy indélis j vieng
ar kitg tema. Taip pat yra pavojus, kad integruotas sveikatos ugdymas
bus padrikas, liks daug spragy. Didelé dalis pedagogy ir mediky mano,
kad turéty buti atskiras sveikatos ugdymo kursas, kurj déstyty kvalifikuo-
ti mokytojai.

Sveikatos ugdymo procese salygiskai galima iSskirti kelis etapus:
Ziniy suteikimas, pozitrio ir jsitikinimy keitimas, jgudziy jtvirtinimas. Net ir
turédamas pakankamai ziniy, Zmogus gali gyventi nesveikai. Todél, be
ziniy, batina motyvacija, atitinkamos vertybinés orientacijos ir nuostatos.
Tam, kad vaikas keisty savo nuostatas ir formuotysi teisinga elgsena,
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teikiamos Zinios turi bti reikalingos, apgalvotos, suprastos, jsisgmonin-
tos. Esminis sveikatos ugdymo ypatumas — moksleiviy jtraukimas j prak-
tine veikla. Jei pasikeité vaiko elgsena, jei kasdien laikomasi sveikos
gyvensenos principy — tikslas pasiektas. Sveikatos ugdymo esmé - tai,
ka zmonés daro, kad bty sveiki, o ne tai, kg jie Zino apie sveikata,.

Vaiky sveikatos ugdymo modelis pavaizduotas 1 pav. (pagal S. Ha-
gard, 1994; E. AdaskeviCiene, 1999):

/ Vaikams

INFORMACIJA ——» Tévams
B Pedagogams

P ¢

UINOJIMAS —»

P

NUOSTATA ——»
I

SVEIKATA

Kaip saugoti sveikatg
Kokia sveikata silpninanciy veiksniy Zala
Kaip teisingai elgtis

Noras buti sveikam

Noras bt stipriam, vikriam, iStvermingam
Teigiamas poziuris j fizinj aktyvuma
Noras grudintis

Higienos jgudziai ir jprociai

DzZiugi nuotaika, gera savijauta
Fizinis aktyvumas, grudinimasis
Sveika mityba

Geranorillkumas, palankumas kitiems

1 pav. Vaiky sveikatos ugdymo modelis
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Svarbus ne tik sveiko gyvenimo budo ugdymo turinys, bet svarbus ir
metodai. Vienokio ar kitokio metodo (ar keliy metody derinio) pasirinki-
ma lemia daug veiksniy: vaiko poreikiai ir interesai, jo brandumas ir su-
gebeéjimai, amzius ir klase, mokytojo kvalifikacija ir patirtis, jo gebéjimas
disponuoti mokymo medziaga, mokyklos techninés galimybés.

Ikimokykliniame amUliuje ir pradinése klasése efektyviausi metodai —
jvairiy uzduociy atlikimas, praktinis demonstravimas, jvairlis eksperimen-
tai, diskusijos, iSvykos, knygeliy apie sveikatg skaitymas ir spalvinimas.
MedzZiaga turi biiti pateikiama patraukliai, jdomiai — panaudojant pasa-
kas, mjsles, eilérastukus, vaidinimus, Zaidimus. | vaidinimus ir zaidimus
jtraukiami visi vaikai.

AukUtesniyjy klasiy mokiniai supazindinami su sudétingesnémis svei-
katos ugdymo programos koncepcijomis, kurios pateikiamos kritinj mas-
tyma stimuliuojandiais ir skatintinanciais ieSkoti praktinio Ziniy pritaiky-
mo budais.

Bet kurio amUliaus vaikai per ullsiémimus skatinami aktyviai dalyvauti,
tartis, diskutuoti, vertinti, iSsakyti savo nuomone, bendrauti. Vaikai ge-
riau priima teigiamus dalykus, todél reikéty vengti ggsdinimo ligomis,
mirtimi ir kitomis blogybémis, nuobodaus moralizavimo, o akcentuoti
sveiko gyvenimo biido pranasumus. Zinios apie sveikata turéty bditi op-
timistinés — vaikas turi tikéti, kad daug lemia jo pastangos.

Sveikatos ugdymo tikslas — suteikti vaikams tokiy Sios srities jgudziy,
kurie turéty jtakos jy mastymui ir elgsenai. Po kiekvienos temos vaikas
turéty ne tik suprasti vieng ar kitg klausima, bet ir gebéti susieti jj su
asmenine savo patirtimi. Mokyma galima vadinti veiksmingu, jei vaikas
paskatinamas praktiSkai taikyti jsisavintas Zinias apie sveikg gyvensena.

Vaiky sveikata bus ugdoma sékmingai, jei tame procese aktyviai da-
lyvaus:

1. Tevai ir kiti Seimos nariai. Tévai uz vaiky sveikata yra atsakingi ir
moraliai, ir teisiSkai. Jie savo pavyzdziu turéty skatinti ir vaikus
laikytis sveikos gyvensenos principy.

2. Pats ikimokyklinukas ar moksleivis. Jis privalo tausoti savo sveika-
ta, stengtis perprasti teikiamas zinias, puoseléti sveikatai naudin-
gus jprocius.
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3. Pedagogaiir kiti ugdymo jstaigy darbuotojai. Ikimokykliné jstaiga
ir mokykla turi uztikrinti sveika fizine ir socialine aplinkg, propa-
guoti sveikatinguma, skirti pakankamai demesio sveikatos Zinioms
ir jglidziams jsisavinti, bendradarbiauti su $eima ir bendruomene
sveikatos prieziuros klausimais. Pedagogas savo sveika gyvense-
naturi buti pavyzdys ugdytiniams.

4. Sveikatos priellilros tarnybos. Joms Siuo metu keliami nauji uzda-
viniai — dalyvauti ugdant moksleiviy sveikata, uZtikrinti ligy profi-
laktikos priemones.
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MOKYKLOS UZDAVINIAI SAUGANT IR
STIPRINANT MOKSLEIVIY SVEIKATA

Moksleiviy gerove ir sveikata rupinasi visas mokyklos kolektyvas: mo-
kytojai, pirminés sveikatos priezitros specialistai, psichologai, sociali-
niai darbuotojai, administracija ir kt.

Mokyklos uCldaviniai:

1. Darbg organizuoti laikantis higienos normy ir taisykliy.

2. Sudaryti normalias salygas darbui ir poilsiui.

3. Mokymo procesg organizuoti tinkamai paskirstant fizinj ir protinj

darba.

4. Sudaryti sglygas biologiniam judéjimo poreikiui tenkinti.

5. Laikytis mokomujy jrengimy sanitariniy normy ir higienos reikala-
vimy.

6. Tinkamai organizuoti mokiniy maitinima,.

7. Ugdyti racionaly ir humaniska elgesj su supancia aplinka.

8. Kelti sanitarine moksleiviy kulttra, ugdyti sveikos gyvensenos jgu-
dzius.

9. Mokyti suteikti pirmajg pagalbg jvykus nelaimei.

Siekiant saugoti ir gerinti moksleiviy sveikatg, mokyklose yra atkuria-

mi sveikatos kabinetai, kuriuose dirbs visuomenés sveikatos priezitros
specialistai. Anks¢iau mokyklose buvusi, o paskutiniu metu beveik visur
panaikinta sveikatos prielitiros tarnyba per mazai démesio skyré sveika-
tos prieziurai: daugiausia buvo ripinamasi sanitarine prieziura, ligu gy-
dymu bei imunoprofilaktika. Per mazai buvo bendradarbiaujama su mo-
kytojais, moksleiviais, mokiniy tévais.

Uliuolaikinio sveikatos priellitiros specialisto veikla jvairiapuseé. Jis:

e dalyvauja stiprinant ir ugdant moksleiviy sveikatg (formuoja svei-
kos gyvensenos jgudzius ir juos kontroliuoja, vykdo zalingy jpro-
¢iy, AIDS profilaktika, rengia mokinius $eimai, skatina sudaryti ir
padeda jgyvendinti sveikatinimo planus ir programas, konsultuoja
moksleivius, mokyklos darbuotojus, tévus sveikatos klausimais);

e kasmet tikrina moksleiviy sveikata, vertina augima ir brendima,
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registruoja ir analizuoja sveikatos rodiklius;

¢ [ailJkina letiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksnius (padidéjusj krau-
jospudj, antsvorj, rikyma ir kt.), juos koreguoja;

* atskleidllia mokiniy adaptacijos, t. y. prisitaikymo kolektyve, bei
socialines problemas;

* stebifizinj mokiniy ugdyma, paskirsto mokinius j medicinines fizi-
Nio pajégumo grupes;

¢ vykdo mokiniy traumy profilaktika;

e kontroliuoja mokymo proceso, patalpu, maitinimo atitikima higie-
nos normoms;

* organizuoja ir vykdo priellepideminj darba kilus infekciniams susir-
gimams;

e dirba su rizikos grupiy mokiniais;

* padeda integruotis mokiniams su negalia;

 prilidri dispanserizuotus moksleivius;

¢ teikia skubig medicinos pagalba traumuy, nelaimingy atsitikimy at-
vejais;

* profilaktiSkai skiepija;

e kiekvieno trimestro pabaigoje analizuoja mokiniy sveikatos bukle,
praleistas del ligos pamokas, higienines mokymosi salygas ir Sios
analizés iSvadas rastu pateikia mokyklos vadovybei;

¢ tvarko medicinine dokumentacija.

Taigi saugant ir stiprinant moksleiviy sveikatg yra nemazai veiklos sri-

¢iy, kur darbuojasi pedagogai ir medikai. Tai dar kartg jrodo jy bendra-
darbiavimo butinybe.
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SVEIKATA

Sveikata — vienas svarbiausiy Zmogaus laimés komponentu, viena di-
dziausiy vertybiy. Zmonés daznai susimasto ir pradeda vertinti tik tai, ko
neteko. Taip yra ir su sveikata. Kiekvienas turi teise buti sveikas ir mokéti
sveikatg iSlaikyti kuo ilgiau.

Mokant sveikai gyventi, didele reikSme turi teisinga sveikatos, kaip
vertybés, samprata. Sveikata — sudétinga sgvoka. Daugelis Zmoniy skir-
tingai supranta $j termina, todél pozidris j sveikata gali bditi jvairus ir nuo-
lat keistis. Pasauline sveikatos organizacija yra priemusi tokj sveikatos
apibrézima;: ,,Sveikata yra visisSkos fizinés, dvasinés ir socialinés ge-
rovés busena, o ne vien ligos ar negalios nebuvimas®. Sveikata yra
tai, kaip atskiras individas ar jy grupé sugeba jgyvendinti savo tikslus
bei patenkinti poreikius ir kaip geba keisti ir valdyti aplinka. Todél sveika-
ta yra kasdienio gyvenimo $altinis, o ne gyvenimo tikslas; ji apima ir
socialinius, ir asmeninius iSteklius, ir fizines galimybes. Siuo apibrézimu
sveikata apibtdinama kaip visapusiSkas reiskinys ir teigiama, kad ne-
sant tam tikry salygy zmonés negali buti sveiki. Gera sveikata leidzia
Zmonems gyventi visavertj gyvenima, kuris reiskia daug daugiau nei bio-
loginis kelias nuo gyvybés pradzios iki mirties. Gyvenimas — nuolatiné
fiziniy, psichiniu, intelektualiniy, emociniy, dvasiniu, socialiniy, ekonomi-
niy ir kity aspekty raida. Sveikata — viena pagrindiniy Zmogaus gero
gyvenimo salyga.

Geros sveikatos komponentus L. Seiger su bendraautoriais (1995 m.)
iCIreillkia tokia schema (L. 2 pav.):

Emocinis Fizinis

N o

Intelektualinis——» Gera sveikata «—— Dvasinis

TN

Socialinis Profesinis
2 pav. Geros sveikatos komponentai
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ZMOGAUS SVEIKATA LEMIANTYS VEIKSNIAI

Zmogaus sveikatg lemia Sie pagrindiniai veiksniai:
Paveldimumas (genetika), t. y. biologiniai organizmo ypatumai.
Aplinka —fizine ir socialiné.

[Imogaus gyvenimo bidas.

Medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas.

oD~

Eksperty nuomone, sveikata nuo paveldimumo priklauso apie 20 proc.
Paveldimy ligy yra daug, jos iSgydomos retai, todél vaiky sveikatai ge-
rinti daugiau galimybiy yra veikiant kitas tris veiksniy grupes.

Aplinkos jtaka sveikatai taip pat sudaro apie 20 proc. Blogos fizinés
aplinkos salygos (uzterstas oras, vanduo, dirvozemis, maisto produktai),
prastos Seimos gyvenimo salygos, zemas iSsilavinimas, menkos paja-
mos, nepalanki fiziné ir psichologiné aplinka mokykloje ir pan. daro nei-
giama jtaka sveikatai.

Didziausig poveik] (apie 50 proc.) sveikatai turi Zmogaus gyvenimo ba-
das, jo pastangos gyventi sveikai. Zmogaus gyvensena priklauso nuo bio-
loginiy, socialiniy bei kulttriniy veiksniy ir formuojasi veikiama socialinés
aplinkos, bendraujant su tévais ir kitais $eimos nariais, aplinkiniais Zzmone-
mis. Vaikui pradéjus lankyti ikimokykline jstaiga, jo gyvenimo buda veikia
ugdymas. Taip pat turi jtakos visos zZiniasklaidos priemonés, reklama ir kt.

Sveika gyvensena - kasdieninis gyvenimo budas, kuris stiprina
ir tobulina rezervines organizmo galimybes, padeda Zmogui islikti
sveikam, saugoti ir gerinti savo sveikata. Sveikos gyvensenos veiks-
niai yra: racionali mityba, optimalus fizinis aktyvumas ir grudinimasis,
racionali darbo ir poilsio kaita, asmens higiena ir kiino prieziura, psicho-
emocinis stabilumas, saugios ir sveikos aplinkos kurimas, zalingy jpro-
¢iy atsisakymas ir kt.

Mediky pastangos, jy veikla lemia tik apie 10 proc. sveikatos. Tradici-
né medicina nustato ligas ir gydo. Tagiau dabar vis daugiau démesio
skiriama ligy profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, j pirmg vietg iSkeliant
sveikos gyvensenos ugdyma. ISvengti ligos yra daug naudingiau tiek
zmogui, tiek visai visuomenei. Pasirodo, ir finansiSkai yra gerokai pigiau
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sudaryti salygas zmogui nesusirgti, negu susirgusijj gydyti.

Vaiko sveikata formuojama dar jam negimus ir priklauso nuo tévy sveika-
tos, apvaisinimo, motinos gyvensenos, aplinkos. Labai didele jtakg zmo-
gaus gyvenimo budui daro ankstyvosios ir pirmosios vaikystes laikotarpis.
Vaikas pradeda pazinti pasaulj, kaupia socialine patirtj, jgyja Ziniy bendrau-
damas su tévais, artimaisiais, mégdziodamas jy elgesj, atkartodamas jj sa-
vo zaidimuose. Ikimokykliniame amziuje vaikas pradeda pazinti save, savo
galimybes, suvokia patarimus, reikalavimus, pamazu perima ir suaugusiujy
elgsena. Pradéjus lankyti mokykla, vaiko gyvenimas i§ pagrindy pasikeicia
— paprastai kiekvienas vaikas protinio darbo metu jaucia psichine jtampa,
sumazéja jo fizinis aktyvumas, pasikeiia dienotvarké. Salia tévy $iuo gyve-
nimo laikotarpiu didele jtakg vaiko gyvensenai, jo fiziniy ir protiniy galiy
lavinimui, sveikatai turi mokytojai. Vaikystéje susiformaves gyvenimo budas
daro didelj poveikj tolesniam zmogaus gyvenimui.

VISUOMENES SVEIKATOS BUKLES VERTINIMAS

Socialinés medicinos pozitriu yra iSskiriami trys sveikatos vertinimo lygiai:
1. Atskiro individo sveikata.
2. Mally socialiniy, etniniy grupiy sveikata (Seimos ar grupés sveikata).
3. Visos visuomeneés (populiacijos), gyvenancios tam tikroje teritorijoje,
sveikata.

Vertinant visuomenés sveikatg, sanitarinéje statistikoje naudojami ti-
piniai statistiniai medicinos rodikliai:
1. Medicininiai demografiniai rodikliai (gimstamumas, mirtingumas, vi-

dutiné gyvenimo trukme, naturalus gyventojy prieaugis, migracija).
2. Sergamumo rodikliai ir ligy paplitimo (ligotumo) rodikliai.
Invalidumo ir jo paplitimo rodikliai.
4. Fizinio ilJsivystymo rodikliai.

Funkcinés organizmo galimybés, jo atsparumas nepalankiems aplin-
kos veiksniams gyvenant nuolat kinta, todél apie sveikatg reikia kalbéti
kaip apie dinaminj procesa, t. y. sveikata gali pageréti ar pablogeti.

w
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LIGA

Kalbant apie sveikata, reikia iSsiaiSkinti ir ligos sgvoka. Mokslas apie
ligas, jy esme, raidos désningumus vadinamas patologija. Sveikata ir
liga yra kokybiskai skirtingos kategorijos. Liga — biklé, kai pakenkia-
mas vienas ar kitas organas, jy sistema ar visas organizmas, ir nebesuge-
bama prisitaikyti prie aplinkos. Liga plétojasi tuomet, kai sutrinka orga-
nizmo ir aplinkos pusiausvyra, o jei organizmo prisitaikymo prie iSorinés
ir vidinés aplinkos mechanizmai yra netobuli, liga nugali.

LIGY PRIEZASTYS

Ligy ir jy priezasc€iy yra labai daug. Salyginai visas priezastis, suke-
liancias ligas, galima suskirstyti j vidines ir iSorines.

Vidinés (endogeninés) priezastys gludi organizmo viduje. Jos susi-
jusios su paveldéjimu, konstitucija ir organizmo reaktyvumu.

Paveldimy ligy priezastis, salygas nagrinéja medicininé genetika. Pa-
veldimy ligy yra daug — 3 proc. vaiky ligy yra paveldimos. Zmogaus
genetiné sistema labai jautri kenksmingoms medziagoms, paklivancioms
j organizma su oru, vandeniu, maisto produktais, taip pat susidarancioms
organizmo viduje. [Llios medLliagos gali sukelti geny mutacijas. Todél nés-
tumo eiga, motinos elgesys, gyvenimo budas, aplinka turi jtakos vaiko
sveikatai. Dar negimusio kudikio sveikatai gresia daug pavojy: motinos
rukymas, alkoholio vartojimas, prasta mityba, nejudrumas, mutageniniy
vaisty vartojimas, jvairios sunkios ligos, ypac virusinés, gimdymo kom-
plikacijos ir t. t.

[Umogaus konstitucijos tipas taip pat turi jtakos ligoms atsirasti. Pvz.,
hiperstenikai daZniau serga arterine hipertenzija, astenikai — plauciy ligo-
mis ir pan.

Organizmo reaktyvumas — tai tam tikra reakcija j jvairius aplinkos ir
vidinius veiksnius. Jei organizmas j jprastus veiksnius reaguoja adekva-
¢iai, kalbame apie normaly reaktyvuma. Esant padidéjusiam reaktyvu-
mui, jprasti dirgikliai sukelia iSkreipta, stipry atsaka j alergena. Si bkle
vadinama alergija. Sumazejus reaktyvumui (hipoergija) ar jam visai iSny-
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kus (anergija), organizmui darosi sunku ar net nejmanoma pasipriesinti
infekcijoms, veziniy lasteliy dauginimuisi ir kitiems nepalankiems veiks-
niams. Imuninj zmogaus atsaka gali susilpninti ir net sunaikinti 2V (Zmo-
gaus imunodeficito virusas); kartais organizmo pasipriesinimo reakcijos
slopinamos dirbtinai, specifiniais medikamentais po jvairiy organy per-
sodinimo operacijy, siekiant iSvengti atmetimo reakcijos, nes j persodin-
tg kito Zmogaus organg organizmas paprastai reaguoja kaip j svetimkinj
ir stengiasi jj pasalinti.

Didéjant gamtos uzterStumui, gauseéja alerginiy ligy. Polinkis alergijai
gali biti paveldétas, taip pat alergija per gyvenima gali iSsivystyti ir
neturintiems paveldéto polinkio. Paveldétas polinkis sirgti alerginémis
ligomis vadinamas atopija. Atopija —tai dar ne atopiné liga, nes atopijos
atveju atopiné liga gali plétotis, bet gali ir nesiplétoti. Kai atopine liga
serga abu tévai, tai tikimybe, kad vaikai turés atopijg 42 proc., jeivienas
i$ tévy — 20 proc. Daugelis alergologuy teigia, kad alerginémis ligomis
serga 10-12 proc. visy vaiky. Dazniau atopija pereina j atopine ligg vai-
kams iki 7 m.

Alergija iSprovokuoja alergenai. Jy yra jvairiausiy. Vieni jy j organizmg
patenka i$ aplinkos, kiti — susidaro organizmo viduje.

ISoriniai alergenai gali buti maisto produktai (Zuvis, véziagyviai, me-
sa, kiausiniai, pieno produktai, rieSutai, Zemuogeés, citrusiniai vaisiai ir
kt.), augalai, ypac jy ziedadulkeés, buitiniai alergenai (namy dulkés, kny-
gy dulkes, sausas akvariumo zuvyciy maistas, naminiy gyvuliy ir pauks-
¢iy epidermis), cheminés medziagos (skalbikliai, valikliai, medikamen-
tai, kosmetinés medziagos, parfumerija), jvairis mikrobai, parazitaiir t. t.

ICoriniai alergenai gali jsiskverbti j organizma;:

* perburng (maistas, vaistai);

* per kvépavimo takus (sezoniSkumu pasizymi ziedadulkés, o bet
kuriuo mety laiku gali buti jkvepiamos dulkes — kreidos, dar nau-
dojamos mokyklose, seny knyguy, jvairiausios namy dulkes, mik-
robai, gyvuny epidermio dalelés, rlkalai, smogas, parfumerija, jvai-
rus aerozoliai ir daugybe kity);

* per oda (sintetiniai audiniai, vilna, dazai, kosmetika, augalai — ru-
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ta, gebené, pastarnokai ir kt., chemikalai, iSoriniai vaistai, kartais
ir Saltis, karstis ar Sviesa ir t. t.);
* injekcijy budu (antibiotikai, serumai, vabzdziy jkandimai ir pan.).

Vidiniai alergenai susidaro paciame organizme. Tai audiniy irimo
produktai, susidare po traumy, nudegimuy, irstant vézinems lgstelems,
del Zzmogaus kirméliy — helminty — veiklos, taip pat medziagos, susida-
riusios mikroby pazeistose tonzilése, adenoiduose, éduonies pazeistuo-
se dantyse.

Dallniausiai alergija pasireillkia alergine sloga, jvairiomis odos alergi-
jos formomis, bronchine astma, kartais — virskinimo sistemos pakenkimo
pozymiais. Sunkiausia alergijos forma — alerginis Sokas.

Sunkios ir jsisenéjusios alerginiy ligy formos paveikia fizine, emocine
ir socialine vaiko raida,.

ISorinés (egzogeninés) ligy priezastys. Jas galima suskirstyti |:

¢ fizines (mechanineés, terminés, spindulinés, atmosferinés);

* chemines;

* biologines (jvairus mikroorganizmai, parazitai);

* socialines (bloga aplinka, prastos darbo sglygos, per sunkus dar-

bas);

* psichogenines (blogi santykiai Seimoje, darbo kolektyve, blogi,

negeranoriski santykiai su Zzmonémis, neigiamos emocijos);

* funkcines (fizinio krGvio: per mazo — hipokinezijos ir per didelio —

hiperkinezijos).

Ligy priezasciy zinojimas yra labai svarbus apsisaugojimo nuo ligy
(profilaktikos), taip pat gydymo veiksnys.

LIGY RIZIKOS VEIKSNIAI

Veikiant neigiamai aplinkai, ne visiems zmonéms vienodai pakenkia-
ma. Pries kelias deSimtis mety medicinoje pradéta vartoti rizikos fakto-
riaus sgvoka. Tai vidinis ir aplinkos poveikis, tokia organizmo buklé, kai
atsiranda saglygos vienai ar kitai ligai ar sutrikimui atsirasti. Jvairiy ligy
rizikos faktoriai yra skirtingi. Svarbiausi daugelio neinfekciniy ligy rizikos
faktoriai yra:
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¢ nepakankamas fizinis aktyvumas,

* antsvoris,

* rukymas,

* hipertonija,

* perdidelisriebaly vartojimas,

* hipercholesterinemija.

Pavojy susirgti dar labiau didina keliy rizikos veiksniy derinys. Zmo-
gus negali pakeisti savo genetikos, bet rizikos veiksnius gali kontroliuoti,
keisdamas gyvensena.

Nepakankamas fizinis aktyvumas, arba hipokinezija

Kiekviena gyva butybe turi jgimta biologinj poreikj judéti. Ar jmano-
ma jsivaizduoti sveikg vaika, kuris nenoréety begioti, Sokinéti? Tadiau jau
nuo mally dieny, o ypac vaikui pradéjus lankyti darZelj ar mokykla, Sis
poreikis yra slopinamas jvairiais draudimais, nurodymais ramiai sédéti,
nejudéti, netriukSmauti ir t. t. Mazo vaiko judéjimo aktyvumas priklauso
nuo erdvés, kurioje vaikas gali judéti, nuo galimybés buti lauke, nuo tévy
ir darzelio auklétojy pozidrio. Ikimokykliniy jstaigy dienotvarkeje numa-
tyta kasdieniné rytiné manksta, 2-3 kartus per savaite vyksta ktino kultd-
ros valandeélés, vaiky judéjimas gryname ore, sportinés pramogos ir Sven-
tés, savaiminis judejimas. Taciau Uios tradicinés programos nebepatenki-
na pedagogy ir tévy. Prie§ deSimtmetj pradétuose kurti sveikos gyvense-
nos darzeliuose, Salia sveikatos stiprinimo priemoniy, daug démesio ski-
riama judejimo aktyvumui padidinti — kasdien organizuojamos kuno kul-
tdros pamokeélés, papildomai mokoma sportiniy Zaidimy, choreografijos,
plaukimo ir pan., pravedamos taisyklingo kvépavimo, pantomimos pra-
tybos, bet kokiu oru stengiamasi vaikus iSvesti j lauka, taikoma daug
grudinimo proceduruy.

Vaikui pradéjus lankyti mokykla, jo fizinis aktyvumas labai sumazéja.
Fizinio aktyvumo mazéjimas pastebimas pereinant i$ klasés | klase, o
ypac pereinant iL] pradinés mokyklos j pagrindine. Remiantis K. Kardelio
duomenimis [3], 42,5 proc. berniuky ir net 71,9 proc. mergaiciy yra per
mazai fiziSkai aktyvus.
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Daznai vaikg labiau vargina nejudrumas nei atitinkantis jo poreikius
judeéjimas. Be to, musy laikais sumazéjo fizinio darbo kravis ir buityje, ir
gamyboje (miesto moksleiviai nedirba beveik jokio fizinio darbo), o kar-
tu padaugéjo Zmogaus sveikata zalojanciy veiksniy (uzterstas oras, van-
duo, stresai ir pan.). DidZioji dalis dabartiniy moksleiviy savo laisvalaikj
praleidzia prie televizoriaus ar kompiuterio; apie pusé moksleiviy televi-
zoriy zilri keturias ir daugiau valandy per diena. Higienos instituto atlik-
tas XI-XII klasiy moksleiviy tyrimas atskleidZia, kad tiriamieji daug protis-
kai dirba, lanko daug protinés veiklos reikalaujanciy uzsiémimy po pa-
moky, taciau tik 25 proc. ullsiiminéja sporto ar Sokiy bireliuose, retas
kuris darbo dienomis iSeina pasivaikScioti ar pasportuoti.

Uliuolaikiniame gyvenime vis daugiau zmoniy, nedirbangiy fizinio dar-
bo, pamégusiy komforta ir nesistengianciy kompensuoti judéjimo sto-
kos aktyvia veikla ar sportu, kencia nuo hipokinezijos — nepakankamo
fizinio aktyvumo.

Tyrimais jrodyta, kad tinkamas judéjimo aktyvumas stimuliuoja orga-
nizmo gyvybine veikla, augimo procesus, tobulina termoreguliacija, di-
dina nespecifinj organizmo pasiprieSinima mikrobams ir nepalankiems
iSorés veiksniams. Jis veikia visas raumeny grupes, sanarius, raiscius,
kurie darosi stiprus, elastingi, didéja raumeny apimtis. Taip pat didéja
stuburo lankstumas, kiino koordinacija, o tai padeda iSvengti jvairiy trau-
my. Aktyviai dirbantys raumenys privercia intensyviau dirbti Uirdj, kvépa-
vimo organus, reguliacines bei kitas sistemas, ir jei tai reguliariai ir pa-
kankamai intensyviai kartojama, organizmas treniruojamas, pageréja jo
funkcineés galimybés, palengvéja organizmo prisitaikymas ekstremalio-
mis salygomis. Vaikui judant, skatinamas pagrindiniy fiziniy ypatybiy —
jégos, greitumo, iStvermés ir kt. — formavimasis, didinamas didZiyjy gal-
vos smegeny pusrutuliy zieves tonusas. Fizinis aktyvumas padeda regu-
liuoti kraujo spaudima, mazina pavojy susirgti ateroskleroze, iSemine Sir-
dies liga, insultu. Judant daugiau iSnaudojama energijos, todél mazéja
nutukimo pavojus. Geriau jsisavinamas kalcis, gereja kauly mineralizaci-
ja, létinamas osteoporozés vystymasis.

Jrodyta, kad mazai judant silpnéja Sirdies darbas ir kvépavimas, sule-
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téja medziagy apykaita, suglemba raumenys, silpniau ir maziau efekty-
viai dirba vidaus organai, sumazeéja organizmo funkcinés galimybes, at-
sparumas ligoms, zmoneés labiau linke sirgti infekcinémis ir perSalimo
ligomis, nutukimu, blogiau miega, blogiau jauciasi.

Pakankamas fizinis aktyvumas yra batinas bet kurio amziaus Zzmo-
néms, o ypac vaikams ir jaunuoliams. Jis pagerina nuotaika, darbingu-
ma, miega, fizine iSvaizda, padeda jveikti stresus, sumazina tikimybe su-
sirgti su hipokinezija susijusiomis ligomis (nutukimu, ateroskleroze, hi-
pertenzija ir kt.). Todél tévai ir mokytojai turéty vaikus skatinti judéti, su-
daryti tam salygas, paaillkinti, kokia veikla jiems naudingiausia.

Pagrindiné fizinio lavinimo forma mokykloje yra kuno kulturos pamo-
ka. Taciau dviejy kiino kultiros pamoky (kaip numatyta mokyklinéje
programoje) nepakanka judéjimo poreikiui patenkinti. Medikai teigia, kad
aktyviai kiino kulttira vaikas turéty uzsiiminéti ne maziau kaip astuonias
valandas per savaite. Todél bitina iSnaudoti visas kitas fizinio aktyvumo
formas ir mokykloje, ir uz jos riby. Mokykloje per pamokas turi biti ve-
damos kuno kulturos pertraukelés (jos butinos pradinukams, o pagei-
dautinos - visy klasiy mokiniams), organizuotas judéjimas per pertrau-
kas (judrieji zaidimai, pramogos), popamokiné veikla sporto sekcijose, j
kurias reikety jtraukti kuo daugiau vaiky, sporto dienos ir Sventes, turisti-
niai zygiai ir kt. | vaiky hipokinezijos problema mokytojai turéty atkreipti
tévy demes;j, kartu skatinti Seimos fizinj aktyvuma.

Judéjimas butinas ne tik sveikiems Zzmonéms. Gydomoji gimnastika
yra naudinga ir ligoniams. Fiziniai pratimai greitina regeneracinius, plas-
tinius procesus, daugiau deguonies prisotina krauja, aktyvina galvos sme-
geny zieves veiklg, stimuliuoja organizmo apsaugos galimybes ir taip
greitina sveikima. Taciau fiziniai pratimai netaikomi esant ligos paumé;ji-
mui, aukstai kino temperatdrai ir pan.

Hiperkinezija - tai yra per didelis fizinis aktyvumas. Hiperkinezija
dazniausiai pasitaiko sportininkams, kuriems beatodairiSkai didinamas
kravis, nejvertinant fiziniy galimybiy, taip pat asmenims, nutarusiems bet
kokia kaina numesti svorio ir alinantiems save nesibaigianciomis intensy-
viomis treniruotémis ir pan. Pakitimai, atsirade veikiant per dideliems fizi-
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niams kruviams, apima visg organizma. Atsakomoji reakcija j per didelj
fizinj kravj blna skirtinga ir priklauso nuo Zmogaus fizinio pasirengimo,
amzZiaus, lyties, bendros sveikatos buklés. Pirmiausia organizmas j tai
reaguoja kaip j stresg ir mobilizuoja jégas jam jveikti: kraujyje padaugéja
streso hormony, suaktyvéja Sirdies veikla, kvépavimas. Jei tai tesiasi ir
toliau, organizmo rezervinés galimybes iSsenka, mazéja atsparumas, puola
ligos, didéja sportiniy traumy pavojus, pakenkiama ir neuropsichine sri-
tis. Persitreniravimo bukle galima sutapatinti su fizinio ir psichinio iSseki-
mo busena. Literattroje randama duomenuy, kad ir hipokinezija, ir hiper-
kinezija trumpina Zmogaus gyvenima.

Antsvoris

Lietuvoje, kaip ir kitose Salyse, daugéja turingiy antsvorj ir nutukusiy
zmoniy. Kai kurie mokslininkai jau 2013 m. pasaulyje prognozuoja nutu-
kimo epidemija.

Kuno svoris turi didelés reikSmeés zmogaus sveikatai. Koks yra norma-
lus kiino svoris? Vaiky fizinio i§sivystymo harmoningumas yra vertinamas
procentiliniu metodu [10]. Suaugusiyjy kiino masés atitikima tgiui gali-
ma jvertinti apskaiciavus kuno maseés indeksa (KMI) pagal formule:

KMI = svoris (kg) : (Ugis m)2.

Normalus KMI rodiklis yra nuo 20,0 iki 25,0. Antsvoriu yra laikoma
nuo 25,0 iki 30,0, o per 30,0 — jvairaus laipsnio nutukimas.

Labai paprastas ,,ktino riebumo* rodiklis yra odos raukslés storis. Odos
raukslé sugnybiama kaliperiu. Jei ji storesné negu 2 cm, reikéty sumazin-
ti svorj.

Per didelis kiino svoris yra vertinamas kaip vienas i$ svarbiausiy rizi-
kos veiksniy labiausiai paplitusioms létinéms neinfekcinems ligoms (hi-
pertonijai, stenokardijai, miokardo infarktui, cukriniam diabetui, stuburo
ir sgnariy patologijai ir kt.) atsirasti. Per didelis klino svoris nuvargina
raumenis, per daug apkrauna sanarius, jie greiciau susidevi, didesnis krivis
tenka Sirdziai bei kitiems vidaus organams.

Kano svoris priklauso nuo genetiniy faktoriy, todél polinkis nutukti
gali biti paveldimas. Turi reikSmeés ir jvairis medziagy apykaitos sutriki-
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mai, endokrininés sistemos ligos. Taciau dalIniausios nutukimo prie[las-
tys — persivalgymas ir per mallas fizinis aktyvumas. Didelé nutukusiujy
dalis su Sia problema susiduria vaikystéje ar net kldikystéje, ypac jei
mal_lylis maitinamas ne kratimi, o dirbtiniu maistu. Tokie vaikai neretai yra
permaitinami, skrandelis iSsitempia ir gali sutalpinti daug didesnj maisto
kiekj negu reikia normaliai vaiko raidai. Gaunamy kalorijy perteklius kau-
piasi organizme riebaly pavidalu.

Nutuke Zmonés paprastai buna fiziSkai maziau aktyvis. Nutuke moks-
leiviai, ypa¢ paaugliai, kritiLlkai pradéje save vertinti, vengia kiino kultd-
ros uzsiemimu, nes neretai i$ jy bendraamziai Saiposi, tyciojasi. Tai labai
neigiamai veikia Llmogaus asmenybe, saves vertinima. Reikety jtikinti vai-
ka, kad padedant gydytojui galima pakeisti kino formas. Nutukimas yra
sunkiai iSgydoma liga. Tam reikia daug valios pastangy. Vien dieta te-
duoda laiking efektg, todél nutukimas yra gydomas ribojant mitybg ir
kartu didinant fizinj aktyvuma.

Nutukimo lengviau iSvengti negu jj iSgydyti, todél nuo vaikystés biiti-
na mokyti teisingai maitintis ir pakankamai judeti.

Rukymas

Jrodyta, kad riikymas turi didelés reikS§meés daugeliui ligy iSsivystyti —
iSeminei Sirdies ligai, plauciy véziui, chroniskam bronchitui, emfizemai,
kraujagysliy ligoms, osteoporozei ir kt. Rikymas kenkia ir lytiniam pajé-
gumui. Vyry impotencija 11 proc. atvejy yra susijusi su intensyviu ruky-
mu. Moterims rilkymas slopina kiausidziy funkcijas, sutrikdo menstruaci-
jas, dazniau sukelia savaiminius abortus. Rilkymas labai pavojingas nés-
tumo metu. Ypac neigiamai rikymas veikia tuos, kurie turi ir kity rizikos
faktoriy: antsvorj, hipertonijg. Lietuvoje nuo rukymo sukelty ligy per me-
tus mirSta apie 7-8 tukstanciai LJmoniy. Remiantis PSO duomenimis, tarp
rakanciyjy mirtingumas 30-80 proc. didesnis negu tarp nerikandiujy.

Rikant su tabako diimais, be pagrindinés veikliosios medziagos —
nikotino, veikian&io centrine nervy sistema, jkvepiama daugybe kity kenks-
mingy medZziagy: kancerogeniniy (sukelian¢iy véZzj), siaurinanciy krauja-
gysles, sutrikdanciy deguonies apykaitg, ir kt.
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Nors rilkymo pasekmés yra rimtos, jos atsiranda ne i$ karto, o pra-
éjus gan ilgam laiko tarpui, todél rySys tarp riikymo ir minéty sunkiy ligy
néra akivaizdus. Rikantieji, kol nepastebi sveikatos pokyc¢iy, nesuvokia
realios rukymo grésmés ir pasekmiuy.

Rikyti Zmonés pradeda dél jvairiy priezasc€iy. Dazniausiai jy buna ne
viena. Matydami rukant suaugusiuosius, vaikai rukyma priima kaip nor-
maly suaugusiojo elges;j. Jei ruko abu tévai, tikimybé rukyti vaikui padi-
déja 2-2,5 karto. Rukymas paplites visuomenéje, patraukliai pateikia-
mas per televizija, kine, reklamose, todél vaikui reikia savarankiskuma,
nepriklausomybe, tapimag suaugusiu. Rukymas yra ir mados, emancipa-
cijos dalykas, ypa¢ mergaitéms. Didelés reikSmés turi draugy, bendra-
amziy pavyzdys (neretai ir spaudimas rukyti), noras i§siskirti, biti paste-
betam. Tai labiausiai aktualu paauglystéje. Rukymui lengviau pasiduoda
asmenys, turintys tam tikrus psichologinius ypatumus — nedrausmingi,
konfliktiSki, linke j asocialius veiksmus, neurotiSki ir pan. Pradéjus rukyti,
pagrindinis veiksnys, skatinantis tai toliau daryti, yra nikotinas — narkoti-
né medziaga, esanti rikaluose ir sukelianti psichine bei fizine priklauso-
mybe, kaip ir bet koks kitas narkotikas.

Rikymo problema Siais laikais labai aktuali, nes rukyti pradeda vis
jaunesni Zmones, neretai net pradiniy klasiy moksleiviai. Todel ir tévai, ir
mokytojai jau nuo mazy dieny vaiko samonéje turi formuoti neigiama
nuostatg rikymo atzvilgiu, kad apsaugoty vaikus nuo bandymo pradéti
rukyti, ir akcentuoti nerlikymo pranasumus.

Padidéjes arterinis kraujo spaudimas (hipertonija)

Kraujo spaudimas - tai slégis, kuriuo kraujas spaudzia kraujagysliy
sieneles. Jis priklauso nuo jégos, kuria kraujas iSstumiamas j aortg skil-
veliy sistolés metu, ir nuo smulkiyjy kraujagysliy pasiprieSinimo kraujo
tékmei. Sirdziai dirbant ritmigkai, kraujo spaudimas arterijose svyruoja.
Skilveliy sistolés (susitraukimo) metu kraujg iSsttimus j aortg, spaudimas
padidéja, o diastolés (atsipalaidavimo) metu — sumazéja. DidZiausias spau-
dimas skilveliy sistolés metu vadinamas sistoliniu (maksimaliu), o0 ma-
Ziausias diastolés metu — diastoliniu (minimaliu). Kraujo spaudimas yra
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iSreiSkiamas gyvsidabrio stulpelio milimetrais (mmHg). Sveiky suaugusiy
zmoniy sistolinis kraujo spaudimas atsizvelgiant j amziy gali svyruoti tarp
100 ir 140 mmHg, diastolinis — tarp 60 ir 90 mmHg. Kuo jaunesnis Zmo-
gus, tuo jo kraujo spaudimas zemesnis. Vaiky arterijy sienelés yra elas-
tingesneés, todél jy arterinis kraujo spaudimas yra Zzemesnis negu suau-
gusiy. Senstant mazeéja kraujagysliy elastingumas, spaudimas didéja.

Kraujosptidis per dieng kinta atsizvelgiant j Zmogaus bioritma, fizinj
bei protinj aktyvuma, emocijas ir pan., taCiau ramybés metu kiekvienam
sveikam Zmogui jis yra mazdaug pastovus.

llga laiko tarpg pakiles kraujo spaudimas vadinamas hipertonija. Jis
zaloja Sirdj, kraujagysles. Hipertonikus dazniau istinka miokardo infark-
tai, insultai, gali sutrikti regéjimas, inksty ir kity organy veikla. Nuolatos
pakiles kraujo spaudimas gali atsirasti dél arterijy sklerozés, rukymo, jis
taip pat dazniau padidéja nutukusiems, mazai judantiems, patiriantiems
daug stresu, vartojantiems daug valgomosios druskos. Pastebimas ir
paveldétas polinkis hipertonijai.

Kiekvienas [Imogus turi Llinoti savo arterinj kraujo spaudima, regulia-
riai jj pasitikrinti, o padidéjus kraujo spaudimui kreiptis j gydytoja. Krau-
jospldj sumazinti galima vengiant per didelés jtampos, stresy, iSmokus
atsipalaiduoti, laikantis tinkamo darbo ir poilsio ritmo, reguliariai manks-
tinantis, sumazinus kuino svorj, maziau vartojant kavos, druskos, alkoho-
lio. Jei kraujospldzio nepavyksta normalizuoti be vaisty, skiriami spe-
cialus medikamentai, kuriuos reikia vartoti kasdien.

Per didelis riebaly vartojimas ir hipercholesterinemija

Riebalai yra Zmogaus mitybos bitina sudedamoiji dalis. Jy yra visy
lasteliy, audiniy ir organy sudétyje. Tai energijos Saltinis. Riebalai reika-
lingi juose tirpstantiems vitaminams jsisavinti, tuo budu gaunamos nepa-
keidiamos riebiosios riigstys, lecitinas. Zmogui badaujant, i$ riebaly at-
sargy susidaro energijg suteikiantys angliavandeniai. Taciau per didelis
riebaly, ypa¢ gyvulinés kilmeés, kiekis yra ne tik nereikalingas, bet ir
kenksmingas. Riebaly, kaip ir kity energetiniy medziagy, perteklius yra
nepanaudojamas, didéja kiino svoris, tunkama, dazniau sergama atero-
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skleroze, iSemine Sirdies liga, tulZies puslés akmenlige ir t. t.

[LUmogaus kepenyse iL] gyvulinés kilmés riebaly turinCiy maisto me-
dZiagy susidaro biologiSkai aktyvi  riebalus panasi medziaga — choles-
terolis, kurj kraujas iSnesioja po visg organizma. Jei riebaly vartojama
per daug, per daug gali susidaryti ir cholesterolio. Tada cholesterolis
nuséda ant kraujagysliy sieneliy, jos Siurkstéja, mazeja kraujagysliy spin-
dis, todél audiniai blogiau aprupinami krauju.

Be to, ant Uiurk[ltaus pavirlliaus gali susidaryti kraujo kre[luliai (trom-
bai), kurie ullkem[Ja kraujagysles. Susiauréjus Sirdies vainikinéms krauja-
gysléms, pablogéja Sirdies apripinimas deguonimi ir kitomis medziago-
mis, prasideda Sirdies skausmai, stenokardijos priepuoliai, 0 uzsikimsus
kraujagyslei apmirsta Sirdies audinys ir iStinka miokardo infarktas. Daz-
nai pakenkiamos ir kity organy kraujagyslés (smegenu, zarnyno ir kt.).

Cholesterolio kiekis kraujyje matuojamas milimoliais litre (mmol/l). Nor-
maliu yra laikomas svyravimas nuo 3,5 iki 7,5 mmol/l. Cholesterolio kie-
kio padidéjimas kraujyje vadinamas hipercholesterinemija. Tai yra pavo-
jinga. TaCiau tam tikras cholesterolio kiekis yra batinas gyvybiniams pro-
cesams. Kiekvienas suauges Zzmogus turéty rupintis, kad cholesterolio
kiekis jo kraujyje buty normalus.

Cholesterolio kiekj kraujyje galima sumazinti valgant maziau gyvuli-
nés kilmés riebaly, o daugiau — augalinés lastelienos turin€iy produkty
(darzoviy, vaisiy, grudiniy kultlry), normalizuojant kiino svorj, manksti-
nantis.

Deja, Lietuvos gyventojy mitybos tyrimo duomenys rodo, kad ben-
dras riebaly kiekis jy maisto racione yra gerokai didesnis uz rekomen-
duojamas normas. Nustatyta, kad riebalai sudaro apie 44 proc. paros
maisto raciono (rekomenduojama ne daugiau kaip 28-30 proc.), per
daug vartojama gyvulinés kilmés riebaly. Todél butina sveikos mitybos ir
kitus sveikos gyvensenos principus zinoti ne tik suaugusiems, bet ir vai-
kams, juos diegti kasdieniniame gyvenime.

Cia paminéti svarbiausi |étiniy neinfekciniy ligy rizikos faktoriai. Zino-
ma, jy yra ir daugiau. Dazniausiai ne vienas kuris nors, o visa jy eilé
sudaro salygas tam tikrai ligai atsirasti. Paplitusiy visame pasaulyje Sir-
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dies ir kraujagysliy ligy rizikos faktoriai yra neracionali mityba (per dide-
lis maisto kiekis, daug riebaly maiste ir pan.), antsvoris, sumazéjes jude-
jimo aktyvumas, rukymas, alkoholio vartojimas. Persivalgymas, hipoki-
nezija gali paskatinti jvairiy medziagy apykaitos ligy atsiradimg, (pvz.,
nutukimo, cukrinio diabeto, podagros ir kt.). Jvairios neuropsichinés li-
gos ir pakenkimai greiciau atsiras tiems vaikams, paaugliams ir jaunuo-
liams, kuriy motiny psichoemociné biuklé néStumo metu buvo bloga,
motina neStumo metu rike, girtavo, kuriy Seimose jau keliose kartose
pasitaike psichikos ligoniy. Neuropsichinéms ligoms atsirasti jtakos turi
pastovi nervine jtampa, didelis informacijos srautas, miesto gyvenimo
bldas, zaidimy ir judéjimo pakeitimas televizijos laidy stebéjimu, darbu
prie kompiuterio. Siuo metu susidariusi ekologiné situacija taip pat yra
daugelio ligy rizikos faktorius. Dirvozemio, vandens, atmosferos uzters-
tumas, padidéjusi jonizuojanti radiacija bei kiti veiksniai neigiamai veikia
zmoguy, o ypac — augantj organizma,

LIGY KLASIFIKAVIMAS

Ligy yra daug. Jos klasifikuojamos remiantis jvairiais principais: pa-
gal trukme, amziy, kada dazniausiai ta liga sergama, uzkreGiamuma, vy-
raujancig pakenktg organy sistema, pagalbos bitinuma ir pan.

Pagal trukme ligos skirstomos j timias, trunkancias keletg dieny ar
vieng kita savaite (pvz., gripas, umus bronchitas), ir Iétines (chroniskas),
prasidedancias pamallu ir besitesiancias, ligai periodil lkai pauméjant ir
pageréjant, menesius, metus ar net visg gyvenima (pvz., hipertoniné liga,
cukrinis diabetas ir kt.). Létinés ligos pageréjimas vadinamas remisija.

Ligos skirstomos j uzkrec¢iamas (infekcines) ir neullkreciamas.

Pagal amziy yra naujagimiy, vaiky, suaugusiyjy, senatvinés ligos.

Gali buti Sirdies-kraujagysliy sistemos, kvépavimo organu, Slapimo
iSskyrimo, vir§kinimo, endokrininés sistemos, psichikos ir kt. ligos.

Jei ligai gydyti reikalinga operacija, tokia liga vadinama chirurgine,
jei gydoma vaistais — terapine.

ICskiriamos profesinés ligos, kurios yra susijusios su Zmogaus profesi-
ja, kenksmingomis darbo salygomis.
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Kiekvienai ligai bidingi tam tikri poZzymiai (simptomai). Paprastai jy
kiekviena liga turi ne viena. Ligai budingy simptomy visuma vadinama
sindromu (simptomy kompleksu).

ICskiriami 4 ligos periodai:

1.
2.
3.

latentinis (slaptas);

prodrominiy reiskiniy periodas (atsiranda pirmieji ligos pozymiai);
ligos illsivystymo, jsigaléjimo periodas (atsiranda budinga tai ligai
simptomatika);

ligos baigties periodas (liga gali baigtis pasveikimu, gali recidy-
vuoti, imi liga gali pereiti j chroni$ka, ligonis gali mirti).

33



SVEIKATOS STATISTIKA

Dar 1935 m. dr. K. Grinius rasé: ,Neuzmir§kime, kad sugadinta vaiky
sveikata bus didZiausia Salies nelaime“. Kg turime dabar? Remiantis Lie-
tuvos sveikatos informacijos centro duomenimis, gyventojy sveikata né-
ra gera. Lietuva greitai ,sensta®. Nuo 1995 m. iki 2002 m. gimimy skai-
Cius 1000-iui gyventojy sumazejo nuo 11,4 iki 8,6. Mirsta daugiau zmo-
niy negu gimsta, todél naturalus gyventojy prieaugis yra neigiamas ir per
minétus metus sumazéjo nuo —1,1 iki —3,2. Pagrindinés mirties priezastys
Lietuvoje:

* [lirdies ir kraujagysliy sistemos ligos 55,0 proc.;

* piktybiniai navikai (vézys) 18,0 proc.;

* traumos, apsinuodijimai, savilludybés 13,0 proc.;

e kvépavimo organy ligos 4,0 proc.;

* virllkinimo sistemos ligos 3,0 proc.;

¢ infekcinés ir parazitinés ligos 1,2 proc.;

e kitos 5,8 proc.

Vaikai ir paaugliai dal Jniausiai mir[lta nuo nelaimingy atsitikimy, apsi-
nuodijimy ir traumy.

Daugybé tyrimy rodo, kad ligy paplitimas labai priklauso nuo am-
Ziaus. Ankstyvajame amziuje vienoje i$ pirmujy viety yra naujagimiy li-
gos: vystymosi defektai, neiSnesiojimas ir kt. Ikimokykliniame amziuje
dazniausiai susergama kvepavimo organy ligomis. Mokyklinio amziaus
vaiky sergamumas pateikiamas 2 lenteléje.

2 lentelé
Labiausiai paplitusios jvairaus amziaus moksleiviy imios ligos
Vieta Amzius
7-10 m. 11-14 m. 15-17 m.
1 Kvépavimo organy ligos | Kvépavimo organy ligos | Kvépavimo organy ligos
2 Infekcinés ligos Traumos Traumos
3 Virskinimo organy ligos Infekcingés ligos Virskinimo organy ligos
4 Traumos Odos ligos Odos ligos
5 Odos ligos Virskinimo organy ligos | Infekcinés ligos
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Tarp suaugusiujy ligy pirma vietg uzima kvépavimo organy ligos, to-
liau galima iSskirti kraujotakos, nervy sistemos ir jutimo organy ligas,
judamojo aparato ir virSkinimo organuy ligas.

Remiantis Lietuvos sveikatos informacijos centro duomenimis (2004 m.),
vidutinillkai vienam suaugusiam gyventojui per metus ullregistruojama
nauja liga, o kiekvienas vaikas vidutinillkai per metus suserga dviem,
dalJniausiai Gtmiomis persalimo ligomis. Profilaktiniai tyrimai rodo, kad
daugeéja vaiky, turinCiy regos, klausos, laikysenos sutrikimy, daugéja stu-
buro iSkrypimy turinéiy vaiky, serganciy tokiomis sunkiomis ligomis kaip
epilepsija, cukrinis diabetas, astma, psichikos sutrikimai. Regos sutriki-
my per mokymosi mokykloje laikotarpj iSauga nuo keliy procenty pir-
mosiose klasése iki 25-50 proc. dvyliktose. Tarp moksleiviy labai papli-
tes danty kariesas (iki 80-90 ir daugiau proc.). Laikysenos sutrikimai yra
vieni pagrindiniy mokyklinio amziaus vaiky sveikatos problemy.

Visilkai sveiky vaiky per deSimtmetj sumazéjo nuo 56,8 iki 42 proc.
Visuomené susiduria su nauja béda — psichotropiniy medziagy vartoji-
mo paplitimu tarp moksleiviy. Tyrimai parode, kad 90 proc. 15-16 m.
paaugliy jau vartoja alkoholj, 80 proc. pradeda rukyti, o 10 proc. jau
vartoja nelegaliuosius narkotikus.

Tiek suaugusiems, tiek ir vaikams pavojy kelia paplitusi, neretai at-
spari gydymui tuberkuliozé, didéjantis 2V infekuotujy, uzsikrétusiy he-
patitu B ir C skaiCius.

Tyrimai taip pat rodo, kad Ualyje yra apie 0,5 milijono gyventoju,
kuriems reikalinga psichologo, psichoterapeuto arba psichiatro pagalba
[5]. Depresija serga apie 5 proc. paaugliy, o polinkj j depresija turi apie
50 proc. Daugelis sutrikimy, diagnozuojamy suaugusiems, gali prasideti
vaikystéje ar paauglystéje ir, nesiimant efektyviy priemoniy prie$ anksti
pasireiskiancius nedidelius emocijy, bendravimo sutrikimus, jie gali per-
augti j pavojingus socializacijos sutrikimus, pasireil kianCius agresija priel]
visuomene (jvairus nusikaltimai) ar prie$ save (savizudybeés, pikinaudzia-
vimas narkotinémis medziagomis ir pan.) [8]. Pastaraisiais metais moks-
leiviy sveikatos blogéjimas siejamas su per didelio mokymo kruvio ben-
drojo lavinimo mokykloje problema. Nustatyta, kad per didelis moky-
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mosi kravis turi neigiamos jtakos sveikatai ir psichoemocinei savijautai.
Lietuvos moksleivius daznai vargina psichoemociniai sutrikimai: vienisu-
mas, depresija, stresas, mintys apie savizudybe. Nustatyta, kad polinkis
j savizudybe bidingas beveik 40 proc. vienuolikos, trylikos ir penkioli-
kos mety Lietuvos paaugliy [15].

Lietuvos gyventojai nedaug démesio skiria prevencinéms priemonéms,
profilaktiSkai besitikrinanciy sveikatg rodiklis mazéja.
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VAIKO RAIDOS YPATUMAI

Kiekvienas pedagogas, kuriam riipi vaiko sveikata, turi Zinoti biologi-
nius pokycius, vykstancius vaiko organizme jam augant, jvertinti jo funk-
cines galimybes, kurios kinta atsizvelgiant j raidos etapa, ir atkreipti démes;j
j tai ugdymo procese.

[Umogaus organizmas nuolat vystosi. Llis procesas, vadinamas onto-
geneze, vyksta nuo apvaisinimo momento, t. y. naujos gyvybes uzuo-
mazgos, iki Zzmogaus mirties. Vaiko raida — nepaliaujamy pokyciy bise-
na, kai atsiranda naujos Iastelés, naujos funkcijos, naujos veiklos risys.
Tai procesas, kai neiSvengiamai ir désningai paprasti kiekybiniai poky-
¢iai sukelia kokybinius pakitimus. Augimas ir raida — tai dvi susijusios ir
viena kitg lemiancios to paties proceso puseés. Augimas — kiekybiniai, o
raida — kokybiniai pakitimai.

Organizmas gyvuoja kaip vieninga visuma, kur atskiry sistemy funkci-
jos tarpusavyje susijusios ir yra priklausomos viena nuo kitos. | vieningg
visuma organizma sujungia, jo veikla reguliuoja, palaiko jo vidinés terpés
pastovumg (homeostaze) specialios reguliacinés sistemos — humoraliné-
hormoning ir nerviné. Sios reguliacinés sistemos viena nuo kitos priklau-
so ir daro jtaka viena kitos veiklai.

Augimo ir vystymosi pagrindas — medUliagy ir energijos apykaita. Ji
susideda i$ dviejy faziy — asimiliacijos ir disimiliacijos. Vaiko organizme
vyrauja asimiliacijos procesai. Tai butina naujoms lasteléms susidaryti,
augti organams. Kuo jaunesnis vaikas, tuo daugiau energijos sunaudoja-
ma augimui ir vystymuisi. Suaugusiojo organizme tarp asimiliacijos ir
disimilacijos procesy esti pusiausvyra.

Trys pagrindiniai Llmogaus raidos keliai:

1. Genetinis (uLlkoduotas genuose).

2. Aplinkos jtaka. Aplinkos veiksniai gali turéti ir teigiama, ir neigia-

ma poveikj raidai.

3. Tikslingas mokymas ir aukléjimas, galintis pakreipti raidg norima

linkme.
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ORGANIZMO RAIDOS DESNINGUMAI

38

Nors kiekvienas organizmas yra savitas, augancio organizmo raida
paklusta bendriems désningumams. Pagrindiniai yra Sie:

Vystymosi proceso létéjimas. Kuo jaunesnis vaiko organizmas,
tuo intensyviau jis vystosi. Po gimimo Sis procesas intensyviausias
pirmaisiais gyvenimo metais. Mety pabaigoje vaiko tgis padidéja
beveik 50 proc. lyginant su naujagimio ugiu, per antruosius metus
—13 proc., per tre€iuosius — 9 proc., véliau priaugama vis maziau.
Svoris per pirmuosius gyvenimo metus patrigubéja, véliau svorio
prieaugis taip pat létéja. Tik lytinio brendimo metu vél stebimas
augimo Suolis. Atskiros sistemos intensyviausiai auga ir vystosi
ankstyvajame amziuje.

Heterochronija, arba augimo ir vystymosi procesy netolygumas.
Kiekvienam amziaus tarpsniui budingi tam tikri morfofunkciniai ypa-
tumai. Netolygumas pasireiskia nevienalaikiu atskiry organy ar sis-
temy vystymusi, taip pat tuo, kad intensyvaus augimo periodai
nesutampa su intensyvaus diferencijavimosi periodais. Pavyzdziui,
galvos ir stuburo smegeny masé baigia didéti mazdaug 8-10
gyvenimo metais, o funkcijos tobuléja dar ilga laika; limfinis audi-
nys maksimaliai iSsivysto 10-12 m., véliau stebima jo involiucija.
Yra ir atskiry kiino daliy heterochronija. MaZzam vaikui budinga
didelé galva (pvz., naujagimio ji sudaro 1/4 kuno ilgio) ir trumpos
galunés, o suaugusiajam — nedidelé galva (1/8 kuno ilgio) ir ilgos
galunés.

Sistemogenezé. Pagal sistemogenezés désnj, kiekvienas orga-
nas savo reikiama morfofunkcinj lygj pasiekia tada, kai tai yra
reikalinga. Pvz., vaikas gimsta su gana gerai iSsivysciusiais Ciul-
piamaisiais raumenimis, nes tai yra bitina jam iSgyventi, tuo tar-
pu kiti raumenys intensyviai vystosi véliau: apatiniy galtniy rau-
menys — mety pabaigoje, nes vaikas pradeda stovéti ir vaikScio-
ti, smulkieji plal_ttakos raumenys — priel ] mokyklos lankymo pradlig
ir pan.



¢ Lytiniai vystymosi skirtumai. Kg tik gimusiy berniuky pagrindi-
niai kino matmenys vidutiniSkai yra didesni negu mergaiciy. Tai
iSlieka iki lytinio brendimo periodo. Mergaiciy augimo ir brendimo
trukmé yra 2-3 m. trumpesné negu berniuky, todél augimo Suolis
lytinio brendimo metu joms jvyksta anksciau, ir Lliuo metu mergai-
tés visais rodikliais pralenkia berniukus. Taciau toliau berniuky tgis
didéja intensyviau. Kai kurie berniuky funkciniai organizmo rodik-
liai (raumeny jéga, gyvybiné plauciy talpa) visg augimo ir vysty-
mosi laikotarpj liecka aukStesni negu mergaiciy.

* Augimo ir vystymosi determinacija. Kiekvienas Zmogus gimsta
su tam tikra genetine programa, taciau, be paveldimumo, orga-
nizmas nuolat yra veikiamas jj supancios aplinkos, kuri vaiko rai-
dai daro didele jtaka. Vaikui galima padéti harmoningai vystytis,
saugoti ir stiprinti jo sveikata racionaliai parenkant higienines prie-
mones, koreguojancias iLlorines aplinkos poveikj.

* Organizmo sistemy patikimumas. Kad organizmas galéty prisi-
taikyti prie aplinkos, normaliai augti ir vystytis esant jvairioms saly-
goms, jis turi patikimai funkcionuoti. Kai kurie musy oganai turi
dublerius (akys, ausys, inkstai ir kt.). Zmogus galéty iSgyventi ir su
vienu i$ jy. Sveikos Zmogaus kraujagyslés gali iSlaikyti keliasde-
Simt karty didesnj spaudima, negu sudaro cirkuliuojantis kraujas.
Ypac patikima yra [lmogaus reprodukcingé sistema.

VYSTYMOSI PAKITIMAI

Be Siy bendry désningumy, dabartiniu metu yra pastebimi tam tikri
vystymosi pakitimai:

¢ akceleracija,

¢ retardacija,

¢ vystymosi disharmonijos.

Akceleracija— augimo ir vystymosi pagreitéjimas (lot. acceleratio -
pagreitéjimas). Sis reiSkinys yra stebimas jau gana seniai (apie 100150 m.)
visame pasaulyje ir vadinamas pasauline tendencija, taciau iLlsamiai pra-
détas tirti XX a. viduryje. Jam budinga tai, kad pagreitéja visi augimo ir
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vystymosi momentai, grei¢iau pasiekiami galutiniai kino matmenys, grei-
Ciau subrestama, galutiniai kino matmenys bina didesni. Per paskuti-
nius 100 m. paaugliai tapo aukStesni 15-16 cm. Dabartiniu metu astuo-
neriy mety vaiko fiziniai duomenys atitinka devynmeciy, gyvenusiy XX a.
pradzioje, o penkiolikmeciy — septyniolikmeciy jaunuoliy duomenis.

Akceleracija palie€ia visus Zmogaus amziaus tarpsnius — nuo gimimo
iki mirties. Nustatyta, kad net naujagimiai, palyginti su XX a. pradzia,
gimsta didesnio svorio ir igio, kuidikiai ankscCiau pradeda stoveéti ir vaiks-
¢ioti, jiems anksciau pradeda dygti dantys, Zmonés anksCiau subresta
lytiSkai, anksCiau baigia augti ir vystytis judéjimo-atramos aparatas, o
klino ugis ir svoris buna didesni. Taigi akceleracija apima visg organiz-
ma: kiino parametrus, organy ir viso kuno augima, lytiniy liauky vysty-
masi ir t. t.

Akceleracijos prielJastims ilJailkinti yra pasitlyta daugybe teorijy. Vie-
nos jy (G. Backman, W. Lenz, A. Meyer ir kt.) §j procesg sieja su zmoni-
jos mitybos pokyciais — gausesniu ir kokybilJkesniu maistu, vitaminy kie-
kio pagausejimu maiste, kitos — su saulés (E. Koch) ir radiacinio fono (K.
Treiber) pokyd¢iais, [lviesaus paros laikotarpio pailgéjimu atsiradus elek-
tros apsSvietimui, misriy santuoky tarp skirtingy nacijy Zmoniy gauséjimu
(B. Nikitiuk), gyvenimo tempo greitéjimu, stresiniy situacijy gausejimu,
pablogéjusia ekologine situacija ir pan. Tad vargu ar viena atskira prie-
zastis galéty sukelti §j reiSkinj. Priezastis galéty buti tik sudétinga biolo-
giniy ir socialiniy veiksniy saveika. Siuo metu akceleracijos tempai yra
gerokai suléetéje ar stabilizavesi.

Akceleracijos procesas yra ne vien biologijos ir medicinos tyrinéjimy
objektas. Jis domina ir psichologus, pedagogus, sociologus. Visiems
kelia nerima galimos neigiamos $io reiskinio puseés, pvz., atotrikis tarp
biologinés ir socialinés jauny Zzmoniy brandos - biologiné branda pasi-
reiSkia daug anksciau ull socialine, todél daug problemy sukelia anksty-
vi lytiniai santykiai, neplanuoti néStumai ir t. t.

Siuolaikiniame zmonijos raidos etape biidingas ir priesingas reiskinys
—retardacija, t. y. augimo ir vystymosi tempuy sulétejimas. Retardacijos
priezastys gali buti sunkios asmens ligos (ypac chronillkos), prasta mity-
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ba, blogos gyvenimo saglygos ir kt.

Daznai galima pastebéti, kad vieno rodiklio vystymasis pagreitéja,
kito — sulétéja. Viso organizmo ar atskiry organy dydzio neatitikimas jy
funkciniam pajégumui vadinamas vystymosi disharmonija. PavyzdZiui,
akceleruotiems asmenims gali buti aptinkama mazesné, negu turéty bti
pagal tgj, raumeny jéga, gyvybiné plaudiy talpa ar mazesné Sirdis, diag-
nozuojamas sumazejes ar padidéjes arterinis kraujo spaudimas, nervin-
gumas, sumazéjes atsparumas ligoms ir pan.

PAGRINDINIAI ZMOGAUS RAIDOS ETAPAI

Atskiriems vaiko raidos etapams budinga ne tik skirtingas jy organy
bei sistemy subrendimo lygis ir funkcionavimo ypatumai, bet ir skirtingi
organizmo ir iSorinés aplinkos saveikos mechanizmai. Norint sekmingai
ugdyti vaikus ir jiems nepakenkti, svarbu suvokti jy organizmo individua-
lias ir amziaus ypatybes bei galimybes tuo laikotarpiu. Sio tikslo siekti
padeda individualios raidos periodizacija. Bandymy periodizuoti Zzmo-
gaus amziy yra daug. Cia sitiloma vartoti periodizacija, kuri yra paremta
Vilniaus universiteto anatomy S. Pavilonio, G. Cesnio, J. Tutkuvienés ir
kt. vaiky augimo bei brendimo morfologiniy pozymiy tyrimais ir moksli-
nés literatdiros duomenimis (Zr. 3 lentele). Peréjimas i$ vieno amziaus tarps-
nio | kitg del nevienodo atskiry zmoniy augimo ir vystymosi tempo yra
individualus, todél lenteléje skliaustuose nurodytos galutinés to amziaus
tarpsnio ribos.

Individuali organizmo raida (ontogeneze) vyksta visg gyvenimag — nuo
gyvybés uzsimezgimo iki mirties. Skiriami du Zzmogaus ontogenezés pe-
riodai: iki gimimo (intrauterinis, prenatalinis) ir po gimimo (ekstrauterinis,
postnatalinis).

Pirmasias 8-ias intrauterinio periodo savaites formuojasi pagrindiniai
organai, kiino dalys. Sis periodas vadinamas embrioniniu (gemalo). Nuo
9-tos savaités, kai pradeda ryskeéti pagrindiniai iSoriniai Zzmogaus bruo-
Zai, organizmas vadinamas vaisiumi.
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3 lentelé

Zmogaus amziaus periodizacija

Tarpsnis | AmZius
A. INTRAUTERINIS

Gemalo 0 - 8-10s savaités

Vaisiaus 9 - 40 savaiciy

B. EKSTRAUTERINIS (POSTNATALINIS)

I. Augimo — brendimo

Nuo gimimo iki 20 (25) m.

1. Neutralioji vaikysté:

Nuo gimimo iki 6 (7) m.

naujagimysté Nuo gimimo iki 14 (30) d.
kidikysté 14 d. (1 mén.) - 12 mén. (15 mén.)
ankstyvoji vaikysté (lopSelinis amzius) 1-3m.

pirmoji vaikysté (darZelinis amZzius) 3-6(7)m.

2. Brendimo jZanga ir lytinis brendimas*

nuo 7 -8 m. iki 17 - 19 m.

antroji vaikysté (jaunesnis mokyklinis
amZzius)

8 - 12 m. (berniuky)
7 - 11 m. (mergaiciy)

tikrasis brendimas (vidurinis mokyklinis
amZzius)

13 - 16 m. (berniuky)
12 - 15 m. (mergailiy)

brendimo baigmé (vyresnis mokyklinis
amzius, arba ankstyvoji jaunysté)

17 - 19 m. (berniuky)
16 - 17 m. (mergailiy)

3. Jaunuolysté (peréjimas j brandos
amziy)

19 - 21 (25) m. (vyry)
17 - 20 (23) m. (motery)

I1. Brandos amzius (stabilizacijos
laikotarpis)

nuo 20 iki 65 m.

jaunas suauges

21 - 35 (40) m. (vyry)
20 - 35 (40) m. (motery)

brandus suauggs

35-60 (65) m. (vyry)
35 - 55 (65) m. (motery)

I1I. Involiucijos (sené¢jimo) laikotarpis

Nuo 55 - 65 m. iki 90 m. ir
daugiau

pagyvenusio amziaus

60 - 75 m. (vyry)
55 - 75 m. (motery)

senatve

75 - 90 m.

ilgaamzysté

>90 m.

*10 - 18 (20) m. amzaus tarpsnis dar vadinamas paauglyste.




Postnatalinis laikotarpis

Sis laikotarpis trunka nuo Zmogaus gimimo iki mirties. Tuoj po gimi-
mo zmogus vadinamas naujagimiu. Siuo laikotarpiu vyksta organizmo
prisitaikymas prie naujos aplinkos. Naujagimystés trukmé néra visiems
vienoda ir priklauso nuo to, kaip greit susinormalizuoja pagrindinés or-
ganizmo funkcijos, grizta pirmosiomis dienomis po gimimo prarastas
svoris, iSnyksta fiziologiné gelta, nukrinta virkstele ir uzgyja bambutés
zaizda. Naujagimiui blidingos savitos kiino proporcijos — santykinai di-
delé galva (ji sudaro V4 kano ilgio), ilgas liemuo ir trumpos galtinés.

Kudikysté prasideda nuo naujagimystés pabaigos ir trunka iki pirmy-
ju gyvenimo mety pabaigos. Tai yra postnatalinio laikotarpio paties in-
tensyviausio augimo periodas. Pirmajj pusmetj augama grei¢iau negu
antrajj. Intensyviai didéja kiinas, ypac greit auga kaukolé - jos smegeni-
nés dalies apimtis vidutiniskai padidéja 2,5 karto, sparciai vystosi nervy
sistema. VidutiniSkai nuo 6-iy meénesiy pradeda dygti pieniniai dantys.
Kauliniame audinyje yra daug organiniy medziagy, todél kaulai labai lanks-
tus, ir nepalankus veiksniai, pvz., net neteisinga kudikio padétis loveleje
gali bati kauly deformacijy priezastis. Pirmaisiais gyvenimo metais inten-
syviau vystosi liemens ir apatiniy galtiniy raumenys. Mety pabaigoje vai-
kas aktyviai bendrauja, savarankiskai zaidZia, taria pirmuosius zodzius,
noriai vykdo suaugusiyjy reikalavimus, pradeda vaikscioti.

Ankstyvoji vaikysté, pedagogy dar mégstama vadinti lopSeliniu am-
Ziumi, trunka nuo 1-iy iki 3-iy m. Nuo 2-jy m. amZziaus metiniai kino para-
metry rodikliai didéja lé¢iau. Vaiko figlrai yra budinga santykinai didelé
galva, trumpas kaklas ir galtinés, siauri peciai, atsikiCles pilvas. Smarkiai
dideja galvos smegeny turis ir didZiyjy pusrutuliy zieves pavirsius, todél
tobuléja psichomotorinés funkcijos. Treciyjy mety pabaigoje vaikas jau
vartoja apie 1000-1500 zodZiy, pazjsta spalvas, daikty formas, daug klau-
sinéja, moka apsirengti, savarankiskai valgyti ir t. t.

Pirmoji vaikysté (darzelinis amzius) — nuo 3-jy iki 6 (7) m. Sio am-
Ziaus vaikams visi klino parametrai didéja santykinai létai. Keiciasi kiino
proporcijos. Periodo pabaigoje galva sudaro apie 1/6 kuno ilgio, prade-
da sparciai augti veidiné kaukolés dalis. Smegeninés apimtis sudaro iki
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92-94 proc. suaugusiojo dydZzio. Daug greic¢iau formuojasi sglyginiai re-
fleksai, pradeda ryskeéti tipologiniai psichines veiklos ypatumai. Pailgéja
kaklas ir galtines, paplatéja peciai, sustipréja pilvo raumenys, prasideda
pieniniy danty kaita. Kaip ir ankstesniuose perioduose, kauléja kremzli-
nis audinys, taCiau kaulai vis dar labai elastingi ir galintys deformuotis.
Toliau vystosi ir tobuléja motorinés funkcijos, vaikas gali greitai bégioti ir
Sokinéti, atsiranda koordinuota smulkiyjy plastakos raumeny veikla, rei-
kalinga raSant, pieSiant, lipdant.

Brendimo jZzangos ir lytinio brendimo tarpsnis (nuo 7-8-iy iki 17-19-
os m.) apima lytinio brendimo laikotarpj. Jo pradzig ir pabaigg lemia
jgimtos Zmogaus savybes, salygojancios hormonine reguliacija, taip pat
didele jtaka turi ir iSoriné aplinka. Sis laikotarpis skirstomas j tris etapus:
antrosios vaikystés, tikrojo brendimo ir brendimo baigmés.

Antrosios vaikystés laikotarpiu vystymasis vyksta gan tolygiai. To-
liau kauléja ir auga griauciai. Kauléja ir stuburo slanksteliai, taciau stubu-
ras vis dar lankstus ir lengvai deformuojamas. Intensyviai auga galunés.
Sparciai vystosi smulkieji plaltakos raumenys, ir vaikas sugeba atlikti
smulkius darbus. Didéja raumeny masé, Zenkliai padidéja kojy raumeny
jéga. Bet nugaros raumenys dar silpni, jiems vystytis kenkia ilgas sedéji-
mas, netaisyklinga laikysena. Visa tai kartu sukelia skoliozes atsiradimo
rizika. Pieninius dantis keicia nuolatiniai. Siuo laikotarpiu yra didelé dan-
ty karieso atsiradimo tikimybe. Tebetobuléja nervy sitemos funkcijos. Gal-
vos smegeny maseé dideja nestipriai, 0 9-10-tais m. jos augti beveik nu-
stoja. Nuo 8-9 m. greiciau susidaro salyginiai refleksai, jie tampa labiau
patvaris. Vystosi Il signaliné sistema, ir zodis jgauna ypatinga reikSme.
Mergaitéms antrosios vaikystés pradzioje persitvarko histofiziologine kiau-
Sidziy struktira; kiauSidés sparciau pradeda didéti 9-ais, o gimda — 11-
ais metais. Tuo metu platéja dubuo, dél storéjancio riebaly sluoksnio
apvaléja klubai.

Tikrojo brendimo metu atsiranda rySkis endokrininiai ir su lytiniu
brendimu susije funkciniai organizmo pokyciai. Kiinas greit auga. Sis
augimo pagreitéjimas vadinamas pubertetiniu Suoliu. llgéjant galinéms,
keiCiasi kuino proporcijos. Intensyviai auga stuburas, susiformuoja jo fi-
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ziologiniai linkiai, taCiau kauléjimas dar nepasibaiges ir iSlieka netaisyk-
lingos laikysenos ir stuburo deformacijy rizika. Didéja bendra raumeny
mase, jéga, gereéja koordinacija, bet Sios funkcijos dar nepasiekia tobu-
lumo. Intensyviau auga Sirdis, didéja arterinis kraujo spaudimas. Neretai
Sio amziaus asmenims dél padidéjusio Sirdies-kraujagysliy nerviniy cen-
try dirglumo atsiranda Sirdies ritmo sutrikimai, galvos skausmai. Persi-
tvarko endokrininé sistema: stipriai auga lytinés liaukos, jos pradeda funk-
cionuoti, dideja skydliaukés, antinksciy, hipofizés uzpakalinés dalies ak-
tyvumas. Pradeda augti gaktos ir pazasty srities plaukai, toliau formuoja-
si iSoriniai lytiniai organai. Mergaitéms ima augti kratys, 12-14-ais m.
atsiranda pirmosios ménesinés. Berniukams 13-ais m. jvyksta balso mu-
tacija, 14—15-ais m. atsiranda pirmosios poliucijos (savaiminis seklos is-
siverzimas nakties metu). Padidéja centrinés nervy sistemos dirglumas,
silpnéja didziyjy pusrutuliy zievés tonusas ir vidinis slopinimas. Mergai-
téms tai pasireiSkia stipriau, ir neretai del to pakinta vegetacinés funkci-
jos: atsiranda Sirdies permusimai, kinta kvépavimo ritmas ir t. t. Emocinis
labilumas pasireiskia impulsyvia veikla, daznai nejvertinant savo galimy-
biy. GreiCiau pavargstama.

Brendimo baigmés etape baigiasi lytinis brendimas. Ktino paramet-
ry prieaugis tampa ne toks intensyvus. Mergaitéms tai stebima Sio peri-
odo pradzioje, berniukams — pabaigoje. 17-18-ais m. baigia augti ir kauléti
ilgieji vamzdiniai kaulai, j vieng kaulg suauga dubens kaulai, taciau jie
visiSkai sukauléja 20—-25-ais m. Berniukams 15-16-ais gyvenimo metais
smarkiai padidéja raumeny jéga (augant skirtumas tarp berniuky ir mer-
gaiCiy raumeny jégos didéja). Didéja Sirdies raumuo, bet Siame amziuje
daznai pasitaiko Sirdies veiklos sutrikimy (funkciniai Gzesiai, padidéjes
arterinis kraujo spaudimas, pakites ritmas). Toliau persitvarko endokrini-
nes liaukos, ir tik 17-18-ais m. jy aktyvumo santykis tampa kaip suaugu-
siyju. Kai kuriems asmenims stebimas psichikos labilumas, negatyviz-
mas, afekto bukliy reiSkiniai. Periodo pabaigoje centrinés nervy siste-
mos veikla stabilizuojasi.

Jaunuolystés metu baigia augti kunas, pasiekiamos suaugusiajam
budingos kuno proporcijos (galva sudaro 1/8 kuno ilgio), stabilizuojasi
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morfofunkciniai pozymiai. Siuo periodu baigia formuotis lytiné sistema,
reprodukcinés funkcijos subresta. Moterims galutinai nusistovi ovuliaci-
niai ciklai, vyrams —testosterono sekrecijos ir subrendusios spermos ga-
mybos ritmiSkumas.

Brandos tarpsnis apima laikotarpj nuo 20-ies iki 65-eriy m. Siuo tarps-
niu kdno forma ir sandara keiciasi nedaug. Per pirmajg Lio laikotarpio
puse zmogus pasiekia savo fizinio ir psichinio pajegumo virstine, o per
antrajg puse atsiranda senéjimo pozymiy: zilimas, plikimas, medziagy
apykaitos sulétéjimas, toliaregystes iSrySkéjimas, danty kritimas, lytiniy
liauky silpimas, klimakso atsiradimas. Ne visiems Zmonéms Sie pozymiai
atsiranda vienodu laiku — tai lemia paveldéjimas, jtakos turi ir Zmogaus
gyvensena bei aplinkos sglygos.

Involiucijos (senéjimo) laikotarpis trunka nuo 55-65-eriy iki 90-ties
m. irilgiau. Pagyvenusiame amziuje ir senatveje pamazu vyksta involiuci-
niai procesai. Pagyvenusiems zmonéms (55-75 m.) su amziumi vis la-
biau rySkéja senatveés pozymiai. Suplonéjus sgnarinéms kremzléms, ma-
Zéja ugis, silpnéja raumenys, silpsta regéjimas, klausa, kiti jutimai, vysta
oda. Po 60-ties m. kiino masé dél atrofiniy audiniy pakitimy ir vandens
kiekio sumazéjimo paprastai ima mazéti. Atsiranda Siam amziui budin-
gos ligos: aterosklerozé, hipertonija, osteoporozé ir kt. Senatvéje (75—
90 m.) organizmas vis labiau susidévi, kino maseé mazéja, sumazeja fizi-
nis bei psichinis pajégumas, atmintis, prisitaikymo galimybés. Pakitimus,
vykstancCius senstanCiame organizme, tiria specialus mokslas geronto-
logija (gerontos — senis). Senatvé (sengjimas) — désningas biologinis pro-
cesas. Norétysi pazyméti, kad sveika gyvensena, reguliarios fizinés
pratybos Iétina senéjimo procesus ir Zzmogus gali sulaukti ilgaamzystes
turédamas Sviesy prota, biidamas pakankamai darbingas ir nebtidamas
nasta savo artimiesiems.
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