Sveikata

Sveikata - tai fiziné, dvasiné ir
socialiné gerové, o ne tik ligos ar
negalés nebuvimas.

Sveikata yra ne gyvenimas be ligy, bet
buklé, suteikianti galimybe kasdien
patenkinti asmens buties ir laisvalaikio
reikmes.

Tai vieno nuo kitos priklausanciy
organizmy funkcionavimo erdviy
derinys: fiziné, protiné, emocing,
socialiné, asmeniné€, dvasiné ir
profesiné.

Fiziné sveikata — optimalus kiino ir visy organizmo
sistemy funkcionavimas. Sis sveikatos elementas
apima kiino sandarg ir fiziologinius ypatumus.

Protiné sveikata — gebéjimas mastyti, atlikti
protinio m3stymo reikalaujancias uZduotis. Ji
leidZia nustatyti prioritetus ir tikslus, pasirinkti
tinkamus metodus ir sudaryti veiklos plang
tikslui pasiekti.

Emociné sveikata - sugeb@jimas suprasti savo
jausmus ir i§mokti pagrjstai juos reiksti. Labai
svarbu, kad kitiems Zmonéms suteiktume ir i$
kity Zmoniy patirtume kuo daugiau gery jausmu,
nes tik taip galima uZtikrinti Zmoniy gerg
emocing sveikatg. Budami emocigkai sveiki,
sugebésime myléti, jaustis laimingi, energingi ir
gyventi harmoningai

Pasauliné sveikatos diena

@Venéiama kasmet balandzio 7d.
Sia svente inicijuoja PSO nuo 1950
mety.

Diena svencéiama siekiant
supazindinti visuomene apie tam
tikras su sveikata susijusias
temas, sitaip pabréziant PSO
prioritetines sritis.

Visuomeniné (socialin€) sve

ikata — gebéjimas

prisitaikyti prie vis 8s grup€s,

kuria priklaug

susijusios, k
srityje, rez
Specialistai
sveikata, $i

Visuomené



Psichikos sveikata — viena didZiausiy ir kartu paZzeidziamiausiy vertybiy.

Ji sudétiné asmens sveikatos dalis, lemianti Zmogaus gebéjimg pazinti pasaulj,

bendrauti ir iSreikS§ti savo jausmus, tai néra vien psichikos ligos nebuvimas.

Biikite aktyviis - ekspertai teigia, jog fizinio aktyvumo metu smegenys iSskiria chemines medziagas, kurios padeda Zmogui
jaustis gerai.

Reguliarus sportavimas ir aktyvus gyvenimo biidas didina pasitikéjima savimi, padeda koncentracijai, miegui, iSvaizdai bei gerai
savijautai. Sportas taip pat iSlaiko sveikas smegenis ir kitus gyvybiskai svarbius organus. Sportavimas nebiitinai reiskia &jimg j sporto
kluba. Pasivaiksciojimas prie juros, sodininkysté ar net namy ruosos darbai palaiko jiisy aktyvumg. Yra patariama, kad suauges Zzmogus
turi biti fiziSkai akyvus bent 30 minuciy per diena, penkias dienas per savaite. Pasistenkite mégstamg fizine veikla padaryti jprasta

dienos dalimi. [ [
A I

Svarbu kuo anksciau stiprinti zmogaus psiching sveikatg, kad Zmogus nepasiduoty depresijai uzpultas menkiausios nesekmes.

— 1§ anksto neiSgyventi d¢l galimy sunkumy,
— mokytis prisiimti atsakomybe,
— nebij oti veikti sunkiq uiduoéiq,

— susirasti mégstamg veikla,
— nuolat tobullntl save.

optimistiSkai nusiteikes.



