Sveikata ir aktyvus senéjimas

Jvadiné paskaita visiems moduliams
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Ivadas

Pensininky ir ikipensinio amziaus gyventojy skaiCius yra labai didelis ir jvairus Latvijoje
(Estijoje, Lietuvoje). AmZzius - tai natlralus etapas Zmogaus gyvenime, taciau jis yra susijes kaip su
sveikatos rizikomis, taip ir su socialiniy, psichologiniy ir emociniy problemy jvairove. Deja, socialinés
paramos ir paslaugy sistema dar néra pakankamai iSvystyta iki galo kompensuoti Sias problemas.
Todél asmeninis Zmogaus potencialas ir Zmogiskieji iStekliai kasdieniame gyvenime, kad buty
nepriklausomas tiek, kiek jmanoma nepaisant garbingo amziaus, yra labai svarbu. Kadangi situacija
yra panasi visose trijose Baltijos Salyse - Estijoje, Latvijoje ir Lietuvoje - Siy Saliy pensininky
Federacijos pradéjo projektg "Amzius néra klittis" (2017-2019 m.). Juo siekiama apripinti pensinio, ir
ikipensinio amziaus Zmones Ziniomis ir jgudziais, padedant iSlaikyti savo sveikata, skatinant aktyviau
integruotis j socialinj ir pilietinj gyvenimg, iSnaudoti smulkaus verslo galimybes ir tokiu budu prisidéti
jgyvendinant aktyvaus senéjimo vizijg. Buvo parengti projekto 4 mokymo moduliai, kuriy kiekvienas
giliai palieCia Siy problemy vieng i$ aspekty.

Pries pradédamas noriu geriau susipazinti su jumis ir geriau jus paZinoti!

Uzduotis: Kiekvienas dalyvis pasako savo vardg ir trumpai paaiskina dalyvavimo Sioje
programoje ir modulyje tiksl3.
JUs pasirinkote 2-rg modulj - Kaip i$saugoti fizine sveikatg. Sis modulis turi du mokymo tikslus:

1. Pagerinti pagyvenusiy Zzmoniy gyvenimo kokybe, gilinant jy supratima apie sveikg gyvenseng,
aktyvy ir sveika senéjima (amzéjima).

2. Gilinti Zinias ir stiprinti gebéjimus gerinti ir iSlaikyti jy fizine sveikata
Mokymo programos planas:

Planuojama i$ viso 10 uZsiémimy. Kiekvieno uzsiémimo trukmé yra 6 akademinés valandos,
jskaitant maZdaug 2 valandas teorinéms mini-paskaitoms ir diskusijoms bei apie 4 valandas
praktiniams uzsiemimams. Kai kuriy modulio temy atveju Sis paskirstymas gali bGti Siek tiek kitoks.

1-mas uZsiémimas — Sveikas ir aktyvus senéjimas (amzéjimas)

Planuojama, kad $i uzsiémimas bus vienodas visiems mokymo moduliams, nes jame pateikiama
bendra informacija apie senéjimg kaip procesg, kuriam turi jtakos jvairts veiksniai, ir paaiSkinami
pagrindiniai aktyvaus senéjimo koncepcijos principai.

UZsiémimas skiriamas suvokti senéjimo procesui ir aktyvaus senéjimo principams.

1. Senéjimas

Senéjimas reiskia nattraly laipsniSkg organizmo funkciniy savybiy maZzéjimg ir natdraliy mirties
priezas¢iy rizikos padidéjima priklausomai nuo mogaus amziaus. Zmogaus senéjimas (amzéjimas) yra
sudétingas ir organiskas biologinis procesas, kuris trunka visg gyvenima.

Senéjimo problemos, susijusios su jvairiais Zmoniy gyvenimo etapais, yra nagrinéjamos daugelyje
mokslo sriciy: biologijoje, medicinoje, sociologijoje, psichologijoje ir kt. Mokslo kryptis gerontologija
nagrinéja jvairias gyvyjy organizmy senéjimo teorijas, tiria socialinius ir fizinius tipiSko Zmogaus
senéjimo aspektus ir praktines su Zmogaus amZiumi susijusias problemas.



Senéjimo procesas daugiausia pasireiskia fiziniais Zmogaus organizmo poky¢iais. Siy poky¢iy
atsiradimo laikas visy pirma priklauso nuo paveldéjimo. Paveldimi pokyciai vadinami pirminiu
senéjimu. Antrinis senéjimas yra fizinis pokytis, susijes su gyvenimo sglygomis, klino prieziura, stresu,
traumomis ir ligomis bei kitais iSoriniais veiksniais.

Negalima uzkirsti kelio senéjimui, bet jmanoma keisti gyvenimo kokybe!

Klausimai aptarimui (25 min.): Kokia jlisy asmeniné senéjimo patirtis? Ar galite paminéti kokius

nors teigiamus/neigiamus pavyzdZius i$ savo patirties?

Daugelis tyrimy parodé, kad vyresnio amziaus Zmoniy gyvenimo kokybé grindZiama trimis
"banginiais": sveikata, socialiniais rysiai ir ekonomine padétimi.

Gerontologija kaip mokslas nagrinéja Zzmoniy senéjimo problemas, tarp jy - taip pat prieslaikinio
senéjimo ir ilgaamZziskumo problemas. Gerontologijoje iSskiriamos tokios senéjimo formos:

e chronologinis senéjimas - asmens senéjimo nustatymas priklausomai nuo mety skaiciaus po
gimimo datos;

* biologinis senéjimas - asmens senéjimo nustatymas atsizvelgiant j fizinius organy sistemy
pokycius;

e psichologinis senéjimas - asmens senéjimo nustatymas dél intelektualiy procesy (mastymo,
suvokimo, proto) pokyciy lyginant su Zmogaus motyvy ir poreikiy srities pokyciais;

e socialinis senéjimas - santykiai tarp asmens senéjimo ir jo socialiniy vaidmeny pokyciy bei
veiklos kokybés, jo sgveika su likusia visuomene.

Toliau pateikiama Siek tiek informacijos apie kiekvieng i$ senéjimo tipy.

2. Chronologinis amZius

Tarptautiniu lygiu manoma, kad 65 mety asmuo yra pagyvenes Zzmogus. Tam tikru mastu pats
#mogus yra uZprogramuotas, kad pasiekes atitinkama amziy, pradéty natiraliai senti. Zmogus tuo tiki
ir tam ruosiasi, taciau is tikryjy reikia suprasti, kad klinas ir smegenys yra labai geras instrumentas, jei
jie tinkamai palaikomi. Sveikas gyvenimo bldas ir teigiamas poZilris j gyvenimg, o ne vaistai nuo ligy
daZnai yra svarbiausia ilgo ir aktyvaus gyvenimo paslaptis. Sig idéjg patvirtina ir dabartiniai moksliniai
jsitikinimai, kad genetika sudaro apie trecdalj laiko, kiek Zmogus gyvena Siame pasaulyje, o likusj
terming lemia jvairls iSoriniai veiksniai. Reikéty nepamirsti, kad asmens fiziniai ir psichologiniai
pokyciai néra grieztai susije su chronologiniu amziumi.

3. Biologinis senéjimas
Jis paaiSkinamas ir apibtdinamas keliomis teorijomis:

e Sios teorijos paaidkina, kad visy kino funkcijy maZéjimas, jy laipsniskas praradimas yra
pagrjstas pokyciais, kuriuos sukelia organizmo biologiniy struktdry (lasteliy, audiniy, organy)
persitvarkymas.



e Kadangi gyvasis organizmas degeneruoja, mazéja raumeny jéga, silpsta pazinimo gebéjimas,
regéjimas, klausa ir t. t. Kad kompensuoty Siy kuno funkcijy praradimg, organizmas stengiasi
prisitaikyti - didindamas laika, kurio reikia norint imtis reikiamy kasdienio gyvenimo veiksmy ir
mokytis naujy jgtudZiy bei isreiksti save kaip asmenybe.

Jvadas j biologinio senéjimo teorijg: video https://www.youtube.com/watch?v=GASagPv0t0g

(bus parengta papildoma tekstiné stenograma)

Genetiné teorija. Si teorija remiasi dezoksiribonukleinés rigsties (DNR) aktyvumo tyrimais.
Skirtingos kino audiniy lgstelés turi skirtingg gyvybinguma. Senosios Igstelés nuolat mirsta ir kuriasi
naujos lastelés, kurios atlieka identiSkas funkcijas per informacijg, kurig ,nuskaito” (transkripcija)
dubliuodamos (replikacija) DNR lIgsteliy dalijimosi metu. Su amZiumi organizme padaugéja DNR
replikacijos ir transkripcijos klaidy, kurios sukelia pokycius jvairiy fermenty sintezéje, o tai savo ruoztu
kei¢ia organizmo medziagy apykaita. Siy klaidy kaupiasi vis daugiau ir daugiau, kol medZiagy
apykaitos procesai visiskai nepasikeis. Mokslininkai dabar mano, kad yra tam tikry geny, kurie
selektyviai veikia Siuos procesus ir sukelia senéjima.

Lasteliy teorija. Jos pagrindiniai principai yra tokie, kad per visg kino gyvenimo laikg Igstelés yra
mechaniskai ir chemiskai paZzeidziamos dél jvairiausiy Saltiniy poveikio, spinduliuotés ir nuody bei dél
genetiniy anomalijy. Sie jvairls paZeidimai kaupiasi ir palaipsniui lemia jvairiy organy funkcijy
pazeidimus, kol visos organizmo funkcijos yra galutinai suardomos ir jis Zusta.

Imunologiné teorija. Laikui bégant, organizmo mechanizmai, kontroliuojantys imuniteto
susidarymg, tampa maziau veiksmingi, todél atsakas j infekcinius dirgiklius yra |étesnis, ne toks stiprus
ir daznai pasireiSkia, kaip sunkios ir ilgalaikés infekcinés ligos. Dél tos paclios priezasties dideli
autoimuniniy procesy pokyciai tampa maziau veiksmingi, t. y. organizmas pradeda suvokti savo
jprastus audinius, kaip svetimus, ir stengiasi juos sunaikinti. Kinas taip pat gamina suzalojimus ir
pazeistas Igsteles, kurios normaliomis sglygomis bty sunaikintos, tac¢iau su amziumi jie kaupiasi ir
sukelia ligas.

Virusiné teorija. Degeneracinio audinio tyrimai rodo, kad virusai taip pat dalyvauja normaliame
senéjimo procese. Tikras Siy procesy pobudis dar néra pakankamai istirtas.

4. Organizmo pokyciai amzéjant
Klausimai _aptarimui (25 min.): Kokius pokycius senéjimo procese patiria skirtingos Zmogaus
organy sistemos? Kaip Zmogus jaucia tokius pokycius?

Sensorinio (jausmy) suvokimo pokyciai. Sensoriniai procesai yra susije su jausmy organais.
Suvokimo pokyciai daugiausia yra dél sumazéjusio receptoriy jautrumo, dél kurio sumazéja regéjimo
asStrumas, padidéja akiy nuovargis, keiciasi klausa (ji prarandama), silpsta odos ir pirsty bei kulny
jautrumas, iSsiderina vestibuliarinis aparatas, atsiranda ir kiti pokyciai.

Nervy sistemos pokyciai. Sumazéja atmintis, sumazéja nervy impulsy perdavimo greitis.

Taciau vyresnio amZiaus Zzmonés gali tiksliau jvertinti skirtingus faktus ir padaryti iSvadas létesniu
tempu, bet objektyviau. Daugelio Zmoniy protiniai gebéjimai patobuléja remiantis teorinémis
Ziniomis, jgytomis gyvenime ir gyvenimo patirtimi. Vykstant senéjimui, intelekto ir fizinio darbo
jvairové bei metodai keiciasi labiau, negu efektyvumas.

Fiziniy gebéjimy pokyciai. Darbo pajégumas mazéja, tacCiau iS dalies susitraukia ir poreikiy
apimtis. Skeleto raumeny, Sirdies ir kraujagysliy, virskinimo ir reprodukciniy sistemy pokyciai lemia
fizinio aktyvumo senyvo amZiaus Zmonéms maZéjima. Tai, savo ruoztu, daro jtakg kratinés raumeny
veikimui, sumaZina deguonies tiekimg j audinius ir metabolizmo greitj. Labai svarbls yra imuninés
sistemos veikimo pokyciai, dél kuriy sumazéja gebéjimas atsispirti jvairioms ligoms

Psichikos pokyciai su amZiumi. Bendros tendencijos:

e sumazéja atminties talpa ir informacijos apdorojimo galimybés;



https://www.youtube.com/watch?v=GASaqPv0t0g

e padidéja psichiniy procesy nelankstumas (tvirtumas);

e mokymosi galimybiy sumaZzéjimas (naujos informacijos jsisavinimas);

Taip pat pasikeiCia intelektiné veikla. Neverbalinis (neZodinis) intelektas maZéja, taciau
verbalinio intelekto lygis iSlieka santykinai nepakites. Su amziumi Zmonés keiCia savo lyties
pasireiskimo elgsena:

e \lyrai tampa jautresni, vaikiskesni, iSraiSkingesni (augantis noras vaizdingiau isreiksti savo

jausmus ir pergyvenimus). Jie taip pat turi didelj poreikj tiesiogiai bendrauti. Jdomu, kad §j

poreikj sustiprina stresas, nerimas dél savo buklés;

e Moterys tampa labiau linkusios j instrumentinius poreikius (kurie padeda prisitaikyti prie

besikeiciancios aplinkos). Dazniau nei jaunystéje moterys vykdo veiksmus, kuriais siekiama

konkretaus tikslo - tam tikro rezultato. Amzédamos jos dazniau nei vyrai rodo egocentrinius ir
agresyvius impulsus, kurie buvo prislopinti jaunesniame amziuje.
Su amZziumi, introversija didéja, vidaus veiksniai yra svarbesni, impulsyvumas mazéja, ego
gynybos mechanizmai tampa stipresni.
PERTRAUKA - 15 minuciy.

5. Socialinis senéjimas

Taip yra dél vyresnio amZiaus Zzmoniy sgveikos su supancia socialine aplinka. Maztantis aktyvumo
lygis amziaus grupéje lemia vyresnio amziaus Zmoniy silpstancig jtaka socialinéje ir ekonominéje
srityje. Senéjimo socialinés teorijos apibidina santykius tarp individualios patirties ir socialiniy
institucijy (senéjimas ir iSéjimas j pensijg, senéjimas ir instituciné priezilra, socialiné politika ir kt.).

Vaidmeny teorija. Musy vaidmenys nustato, kas mes esame, lemia musy pasitikéjimg savimi ir
jtaka elgesiui. Vaidmeny tampa vis maziau, o tai mazina asmens pasitikéjima. Yra daug skirtumy, kaip
senesni Zmoneés patiria senéjima. Pagyvene Zmonés auga, vertina kiekvieng dieng, mokosi ir
dalyvauja. Ne visi vyresnio amZiaus Zmoneés patiria savo vaidmeny mazéjima.

Klausimas aptarimui (iki 10 min.) :Kaip ir kada pasikeité jlsy socialiniai vaidmenys senstant?
Socialiniy vaidmeny kaitos pavyzdZiai: “Seimos galva” — “senelis” — “darbininkas” — “pensininkas”.

Aktyvumo (veiklos) teorija. Teorija grindZiama prielaida, kad sveikas ir aktyvus senéjimas yra
glaudziai susijes su Zmogaus veikla ir aukStesniu pasitenkinimo gyvenimu lygiu. Asmeniné veikla
(jskaitant prisitaikymg prie batinos veiklos) yra bitina sglyga siekiant pagerinti senatvés gyvenimo
kokybe (pasitenkinimas dalyvavimu, savigarba ir kt.). Zmogus, turintis auk$tg vidutinio amZiaus
aktyvumo lygj, taip pat bus santykinai aktyvus senatvéje. Seima, lytis, i$silavinimas, gyvenimo bidas,
sgveika su kitais, sveikata, asmenybé ir darbas turi jtakos senyvo amzZiaus Zzmoniy veiklai.

NB: turi bti suprantamos nedalyvavimo (savanoriskos ar priverstinés) priezastys.

Klausimas aptarimui (iki 10 min.) Kaip ir kokiu bidu keitési jlisy aktyvumas senstant?

Nedalyvavimo teorija. Dél senéjimo Zmonés tampa socialiai neaktyvis ir jy dalyvavimas
socialiniuose jvykiuose mazéja, taiau teorija nepaaiskina vyresnio amziaus Zmoniy karybiskumo ir
patirties senéjimo procese.

Klausimas aptarimui (iki 10 min.): Kaip ir kada kito jusy interesai senstant?

Nenutrikstamumo teorija. Teorija rodo, kad asmuo siekia testis kaip prisitaikymo prie kintanciy
aplinkos sglygy forma. Vyresni Zmoneés linke islaikyti tuos pacius jprocius ir gyvenimo blda, kuriuos jie
sukdré ir suprato pries daugelj mety. Gyvenimo pasitenkinimas yra susijes su gyvenimo badu /
jprociais ir socialiniais vaidmenimis - dabar ir praeityje. Vidaus testinumas yra asmeniniy naujy
patirciy ir prisiminimy santykiy kdrimo strategija.

ISorinis testinumas - sgveika su Zinomais Zmonémis ir gyvenimas jprastoje aplinkoje.




Stratifikacijos (pasiskirstymo) pagal amZiy teorija. Teorija paremta vyresnio amziaus Zmoniy
grupiy supratimu. Apibudina istoriniy jvykiy jtaka vyresnio amZziaus Zmoniy senéjimui, skirtingy
amziaus grupiy socialiniy, politiniy ir ekonominiy pokyciy struktiriniams, demografiniams ir
istoriniams aspektams.

Klausimai aptarimui ( iki 15 min): Kokie pergyventi istoriniai jvykiai turéjo didelés jtakos jisy
gyvenimui senstant? Kokie veiksniai, jiisy nuomone, veikia senéjima?

6. Veiksniai, turintys itakos senéjimui:

Lytis - daugéjant mety didéja motery ir vyry disproporcija. Moterys gyvena ilgiau, patiria daugiau
vieniSumo ir kencia nuo létiniy ligy.

Gyvenimo vaidmenys - moterys savo gyvenime daZniausiai turi jvairesniy socialiniy vaidmeny
(jos labiau socialiai aktyvios), o gyvenimo pabaigoje tai gali biti geras prisitaikymo mechanizmas.
Kohortos poveikis - jvairts istoriniai jvykiai turi jtakos kiekvienos kartos patirciai, taip pat — ir
senéjimui.

Kultdriniai veiksniai - amziaus reikSme ir poZilris j senatve skirtingose kulturose skiriasi.

Gyvenamoji vieta - kaimo vietoveése infrastruktira ir paslaugos paprastai yra maziau iSvystytos,
todél Zmonéms truksta tinkamy paramos sistemy.

Visuomenés pofiliris yra platus, nuo teigiamo iki aiskiai neigiamo (ageing - amziaus).

Individualios savybés ir patirtis - gali nustatyti Zzmoniy santykj ir pozirj j dabartinius senéjimo
pokycius.

Socialiniai ir ekonominiai veiksniai - skurdo, paramos sistemos rizika.

Valstybés politika - ar yra galimybiy aktyviam senéjimui, jvairiy paramos sistemy ir paslaugy
veikimui (pvz., sveikatos apsaugai)

PERTRAUKA - 15 minuciy

7. Pasaulio demografiné situacija

Paveikslélyje parodyta 60+ mety gyventojy dalis (iSreiksta%), skai¢iuojama nuo 1980 iki 2015 m.,
O prognozuojama 2050 m.

Figure 1: Percentage of the population aged 60 years or over, estimated for 1980-2015 and projected to 2050.
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Didéjanti vyresnio amZziaus Zmoniy dalis visose Salyse yra pasauliné problema, todél reikia
platesnio keitimosi informacija ir Ziniy bei aktyvaus ir sveiko senéjimo skatinimo. Sveikata yra svarbus
ekonomikos augimo ir konkurencingumo veiksnys. Investicijos j sveikg senéjimg skatina darbo jéga,
taip pat sumazina ankstyvo iSéjimo j pensijg tikimybe.

8. Aktyvaus senéjimo politikos dokumentai

- Aktyvus senéjimas: vadovaujantys politikos principai - WHO, 2002.
http://www.who.int/ageing/publications/active _ageing/en/

- 2. JTO pasauliné asambléja senéjimo klausimais, Madridas, Ispanija, 2002 m.
http://www.who.int/hpr/ageing

- Europos Sgjungos aktyvaus senéjimo ir karty solidarumo metais (2012 m.) nustatyti keturi
tikslai:

1) paaiskinti aktyvaus senéjimo ir karty solidarumo svarbg;

2) skatinti esamas strategijas ir priemones, kurios sekmingai jgyvendintos aktyviam senéjimui
ir karty solidarumui skatinti;

3) pasiekti susitarimg dél aktyviy veiksmy aktyvaus senéjimo ir karty solidarumo srityje;

4) kovoti su diskriminacija dél amzZiaus ir su stereotipy problemomis. http://europa.eu/ey2012

- PSO (Pasauliné sveikatos organizacija) globaliné senéjimo ir sveikatos strategija (2016-2020 m.)
ir Veiksmy planas. http://www.who.int/ageing/global-strategy/en/

Aktyvus senéjimas - tai sveikatos, dalyvavimo ir saugos galimybiy optimizavimo procesas ir
pagyvenusiy Zzmoniy gyvenimo kokybés uztikrinimas. Sgvoka "aktyvus" Siuo atveju reiskia nuolatinj
dalyvavima socialiniuose, ekonominiuose, kultlriniuose, dvasinguose ir pilietiniuose jvykiuose. Tai
galioja ne tik fiziniam aktyvumui ar efektyvumui palaikyti. Sgvoka "Sveikata" reiskia fizine, psichine ir
socialine gerove, kaip paaiskinta PSO sveikatos apibréztyje.

PSO aktyvaus senéjimo rekomendacijos politikams dél psichinés sveikatos ir socialiniy kontakty
programy yra tokios pat svarbios, kaip ir fizine sveikatg skatinancios priemonés. Senyvo amziaus
autonomijos ir savarankiSkumo iSsaugojimas yra vienas i$ pagrindiniy tiek asmenuy, tiek politiky tiksly.
Senéjimas vyksta tam tikrame kontekste, kuriame dalyvauja ir kiti Zmonés - draugai, kolegos,
kaimynai ir Seimos nariai. Todél tarpusavio priklausomybeé ir karty solidarumas yra svarbus aktyvaus
senéjimo elementai.

Raktiniai ZodzZiai aktyvaus senéjimo koncepcijai apibreézti.
Autonomija yra subjektyvus jsitikinimas jusy sugebéjimu kontroliuoti kasdienj gyvenima, jveikti
problemas ir daryti sprendimus, pagrjstus jusy jsitikinimais ir pasirinkimais.



http://www.who.int/ageing/publications/active_ageing/en/
http://www.who.int/hpr/ageing
http://europa.eu/ey2012
http://www.who.int/ageing/global-strategy/en/

Nepriklausomybé daznai yra suvokiama kaip gebéjimas savarankiskai atlikti jvairias kasdienio
gyvenimo funkcijas, kurios yra savarankisko gyvenimo bendruomenéje pagrindas (be pagalbos ar
mazai kitiems Zmonéms padedant).

Gyvenimo kokybé yra asmens suvokimas apie jo padétj ir situacijg gyvenime, atsizvelgiant j
kultlrg ir vertybes aplinkoje, kurioje Zmogus gyvena, taip pat atsizvelgiant j jo tikslus, viltis,
standartus ir jsitikinimus. Tai plati sgvoka, apimanti sudétingg padétj, susijusig su fizine sveikata,
psichologine busena, nepriklausomumo lygiu, socialiniais santykiais, jsitikinimais ir tiesioginémis
gyvenimo salygomis (PSO, 1994). Zmonéms senstant, gyvenimo kokybé daugiausia priklauso nuo jy
gebéjimo islaikyti savarankiskuma ir nepriklausomybe.

Sveiko gyvenimo trukmé yra sinonimas su terminu "gyvenimo trukmé be sunkios negalios".
Gyvenimo trukmé nuo gimimo momento yra labai svarbus senéjimo proceso rodiklis, taciau
pagyvenusiems Zmonéms svarbu iSlaikyti gebéjimg isgyventi gyvenima be dideliy funkciniy
apribojimy.

Klausimas aptarimui (I 15 min.): Kaip manote, kas bitina, kad pagyvene Zmonés mégautysi
aktyviu ir sveiku senéjimu (amzéjimu)? Kga, jisy nuomone, reiSkia "gerai amzeéti"?
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Health and

Econqmic social services
determinants

2 Behavioural
Active determinants

Social Ageing
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Personal

: determinants
Physical
environment

Culture

2 pav. Aktyvaus senéjimo prielaidos, PSO, 2002 m.

Aktyvus senéjimas (su nuoroda j Europos Komisijos apibrézimg) apima mokymasi visg gyvenima,
gebéjima dirbti ilgiau, o véliau ir daugiau laipsniskai iSeiti j pensijg, 0 j jg iS€jus uzsiimti aktyvia veikla ir
dalyvauti tobulinant savo sugebéjimus, taip pat naudotis priemonémis stiprinti sveikatai. Seno
Zmogaus gebéjimai, tikslai ir aplinka - trys tarpusavyje susije veiksniai, j kuriuos batina atsizvelgti
skatinant sveikg senéjimg. Daugumai Zmoniy senéjimas yra susijes su fiziniais ir psichiniais gebéjimais
ir socialiniy iStekliy mazéjimu. Tai gali paveikti gebéjimg gauti ir apdoroti informacija, taip pat tikslus
reiSkiantj apibrézima bei jgyvendinima. Lemiamas veiksnys yra pasiekti pusiausvyrg tarp gebéjimy ir
atskiry tiksly; tai yra atspirties taskas tolesniam sveikatos, senéjimo koncepcijos vystymui.
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gebéjimai

3 pav. Zmogaus gebéjimy ir tiksly pusiausvyra.

9. Pagrindiniai sveiko amzéjimo principai

Seni Zmonés yra vertingi visuomenei. Daugelis vyresnio amziaus Zzmoniy sveikai gyvena ir yra
naudingas visuomenés isteklius. Jie prisideda savo jnasu prie visuomenés, dirba apmokamg darbg
arba savanoriauja labdaros organizacijose ir asociacijose, taip pat rlpinasi Seimos nariais ir draugais.
Kai kuriais ES teisés aktais draudziama diskriminacija senatvéje, taciau jy jgyvendinimas ir mokymas
Sioje srityje yra batini.

Niekada nevélu gerinti sveikatg! Moksliniai duomenys rodo, kad sveikatos stiprinimo priemonés
pailgina Zmoniy gyvenimg ir gerina jo kokybe. Pagyvene Zmonés taip pat gali dalyvauti sveikatos
skatinimo ir prevencijos veikloje. Deja, vyresnio amziaus Zmonés yra pasalinti iS daugelio prevenciniy
programy ir sveikatos propagavimo veiksmuy.

Lygybé sveikatos srityje! Svarbus sveiky senéjimo strategijy ir sveikatos skatinimo priemoniy
komponentas turéty buti sveikatos buklés nelygybés panaikinimas vélesniame gyvenimo etape ir
pagyvenusiy Zmoniy ekonominés padéties gerinimas. Lygybé sveikatos srityje nereiskia, kad vyresnio
amziaus Zzmoneés turi bati diskriminuojami.

Autonomija _ir savikontrolé! Autonomija ir savikontrolé yra buatinos Zmogaus orumui ir
vientisumui visg gyvenima. Visi Zmonés turéty turéti teise kurti ir spresti patys.

Nevienodumas! Reikéty nepamirsti, kad pagyvene Zmonés turi skirtingus interesus ir poreikius.
Tarp jy - lyties, amziaus, kultlros, tautybés, seksualinés orientacijos, sveikatos buklés, funkciniy
sutrikimy ir socialinés bei ekonominés padéties skirtumai. Taip pat butina atsizvelgti j vyresniy
Zmoniy amziaus intervalus. Reikéty prisiminti, kad nuo 50 iki 100 mety yra kelios kartos.

Klausimas aptarimui (iki 15 min.): Ar mano gyvenimo budas yra sveikas? K3 noréciau
pakeisti? Aciu, kad dalyvaujate Siame uzsiémime! Susitiksime kitame!
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