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SANTRAUKA

Cibulskaité 1. JAV ilgaamziy sveiko senéjimo gerosios praktikos patiréiy taikymo galimybés
Lietuvoje. Visuomenés sveikatos ugdymo studijy programos magistro baigiamasis darbas. Darbo
vadovas dr. Faustas Stepukonis, Klaipédos universitetas, sveikatos moksly fakulteto visuomenés
sveikatos katedra: Klaipéda, 2021.

Siame darbe aptarti gyventojy demografinis sené¢jimas, senéjimo teoriniai aspektai ir
tendencijos. IStyrus Lictuvos ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius aptartos galimybés taikytis JAV
ilgaamziy sveiko sené¢jimo geraja praktikg siekiant Sveiko senéjimo uZztikrinimo Lietuvoje.

Darbo tikslas — isanalizuoti Lietuvos ir JAV ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius ir praktinj
gerosios patirties taikyma.

Darbo metodai

Atliktas kokybinis tyrimas. Duomenys rinkti giluminio pusiau strukttiruoto interviu metodu.
Interviu vykdyti 2020 mety lapkri¢io - 2021 sausio ménesiais dalyviy gyvenamojoje vietoje arba
nuotoliniu biidu. Tyrime dalyvavo Lietuvoje gyvenantys 11 fiziSkai ir protiskai sveiki 90-96 m.
amziaus informantai: 8 moterys ir 3 vyrai.

Tyrimo rezultatai. Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo pamatas yra vidiné darna, budinga
sveikiems ilgaamziams. Vedami vidinés darnos informantai geba valdyti stresa sudétingose
situacijose, geba priimti sveikatai palankius sprendimus nepradédami ar anksti atsisakydami rikymo,
saikingai vartodami alkoholj, saikingai maitindamiesi sveikais maisto produktais, palaikydami gerus
santykius su artimaisiais, iSlikdami fiziskai aktyvus, turédami mégstamus uZsiémimus,
nesibaimindami artéjanc¢ios mirties.

ISvada. Kity autoriy atlikty tyrimy duomenimis, JAV sveiky ilgaamziy sékmingo sen¢jimo
veiksniai yra i§ esmés yra sutampantys su Lietuvos. Kadangi JAV 1S kity pasaulio Saliy i$siskiria itin
i$plétotu sveikos ilgaamZystes reiskiniu, kaip pavyzdj Lietuvai galime teikti JAV taikomas paZangias
sveiko sené¢jimo praktines patirtis, jas adaptuojant Lietuvai.

RaktaZodziai: vidiné darna, JAV, ilgaamziai, sveikata, Lietuva, sveikatingumas, sveikas

sen¢jimas



SUMMARY

Cibulskaite I. Application of USA's Good Ageing Practice Possibilities in Lithuania. Master's
Thesis of the Public Health Education Study Program. "Work Manager" dr. Faustas Stepukonis,
University of Klaipéda, Department of Public Health, Faculty of Health Sciences: Klaipéda, 2021.

This work discusses the demographic ageing of the population, the theoretical aspects and
trends of it. After examining the Lithuanian action on healthy ageing, applying healthy ageing in the
USA to ensure healthy ageing in Lithuania is discussed.

The work aims to analyze the factors of healthy ageing in Lithuania and the USA and the
practical application of good practice.

Work methods

A qualitative study was performed in the thesis. Data were collected by an in-depth semi-
structured interview method. The interviews were collected from November 2020 to 2021 at the
participants' place of residence or remotely. The study now includes 11 physically and mentally
healthy people aged 90-96 living in Lithuania. Age informants: eight women and three men.

Research results. The basis of healthy long-term ageing in Lithuania is the internal coherence
characteristic of healthy long-lived people. Guided by internal coherence, informants can manage
stress in difficult situations, make health-friendly decisions without starting or giving up smoking,
moderate alcohol consumption, nourishing healthy foods, and maintaining good relationships with
loved ones remaining physically active, having activities, not being afraid to die.

Conclusion. According to research conducted by other authors, the healthy ageing factors in
the USA are essentially the same as in Lithuania. As the phenomenon, the USA healthy longevity of
route extension differs from the rest of the world, an example of the USA practical experiences of
healthy ageing in the USA can be apresented by adapting them in Lithuania.

Keywords: internal sustainability, USA, longevity, health, Lithuania, health, healthy ageing
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IVADAS

Temos aktualumas. Ilgaamziais laikomi zmonés, iSgyveng 85-90 mety. IlgaamzZiy Zmoniy
skaiCius sparciai didéja visame pasaulyje, Lietuvoje taip pat. Lietuvos statistikos departamento
duomenimis (2018) 2017 m. pradzioje Lietuvoje gyveno 67,8 tiikst., 2018 m. pradzioje 70,2 tiikst.
arba 2,5 procento daugiau nei 2017 m. 85 mety ir vyresniy gyventojy. 2019 m. pradzioje tokio
amZiaus Zmoniy gyveno 72 tiikst., arba 2,6 procento daugiau nei 2018 m. Sie duomenys rodo
ilgaamziy Zmoniy Lictuvoje skai¢iaus didéjima, kuris, prognozuojama, kasmet vis augs.

Visuomenés senéjimas — prioritetiné sritis Siandieninéje visuomenéje daugeliui sriciy:
ekonomikai, sveikatos apsaugai ir kt. 25 ES valstybiy nariy gyventojy pasiskirstyme pagal amziaus
grupes stebima maz¢janti darbingo amziaus zmoniy dalis turésianti i§laikyti pensininkus. Senyvo
amziaus zmongés neretai susiduria su tokiomis problemomis kaip senstantis kiinas, ligos, menkesni
kognityviniai geb¢jimai, didéjanti priklausomybé nuo artimyjy, socialiniy ry$iy stoka (Janktnaité ir
Naujaniené, 2012, p. 210). Tokiems Zzmonéms dazniau reikalinga pagalba: jie dazniau serga, dazniau
naudojasi sveikatos ir socialinés apsaugos paslaugomis, dazniau naudojasi globos ir ilgalaikio
gydymo paslaugomis. Dél didéjancio senyvo amziaus zmoniy skai¢iaus prognozuojamos didéjancios
valstybés islaidos jiems padéti.

Ilgéjant zmoniy gyvenimo trukmei biitina atkreipti démesj j zmoniy sveika senéjimg. Vienas
i§ galimy budy spresti Sig problema — suteikti pagyvenusiems zmonéms galimybe testi darbinga,
sveika, savarankiSkg gyvenimg. Sveikatos gerinimo priemonés turi biiti laikomos ne tik biidai asmens
fizinei, socialinei, dvasinei gerovei kurti, taciau Kaip ir investicija j zmogiskajj kapitalg prisidedant;j
prie visuomenés klestéjimo.

Labiausiai i$sivysciusiose pasaulio Salyse vis daugiau Zmoniy perzengia 85-90 m. amZiaus
riba biidami fiziSkai ir psichiskai sveiki, todé¢l jie patys geriausiai gali perduodi gaires, kaip jy
gyvenimo budas, aplinka ir kiti veiksniai jtakojo jy ilgaamziSkumag. ISsiaiSkinus ilgaamziy sveiko
senéjimo veiksnius §iose galima organizuoti jy praktinj pritaikyma Zemesnio ekonominio i§vystymo
visuomenese siekiant iSvengti ekonominiy, socialiniy nuostoliy.

A. Mockus ir A. Zukaité (2012, p. 228 - 234) moksliniame straipsnyje ”S¢kmingas sen¢jimas:
psichologinis aspektas remiantis naujausiais moksliniai straipsniais analizavo psichologinius
komponentus lemian¢ius sékmingg senéjimg. Aptarus tris sékmingo senéjimo modelius: dviejy
faktoriy, keturiy faktoriy ir multidimensinj, i$skyré $iuos sékmingo sené¢jimo komponentus: emocinis
funkcionavimas, subjektyvus patyrimas, kiino ir emocijy, ir fizinis aspektas. Straipsnio pabaigoje
autoriai prieina iSvados, kad visus sékmingo senéjimo modelius jungia psichologiniy komponenty

svarba.



D. Janktnaité ir R. Naujaniené (2012, p. 209 - 232) moksliniame straipsnyje “Sékmingos
senatvés prielaidos: senyvo amziaus asmeny™ perspektyva® pateikiama teoriné aktyvaus senéjimo
diskusija, kaip senyvi zmonés, kalbédami apie savo dabarting gyvenimo patirtj, modeliuoja
sékmingos senatvés sglygas. ISvadose teigiama, kad sékmingg senatve lemia finansinis saugumas,
sveikatos i$saugojimas vyresniame amziuje, palaikomi socialiniai rySiai ir fizinio aktyvumo
palaikymas.

F. Stepukonis ir S. Hughe (2016, p. 64 — 69) moksliniame straipsnyje ,, JAV sveiky ilgaamziy
tolesnio gyvenimo liikesc¢iai“ nagrinéjo JAV sveiky ilgaamziy vidinius gyvenimo likescius
prognozuojant, kokias problemas ir patirtis patirs Lietuvos ilgaamziai. Remiantis tyrimo rezultatais
iSvadose sakoma, kad sveikas, ilgaamzis senéjimas labiau tikétina ekonomiskai ir socialiai
i$sivyscCiusiose Salyse senoliams, kurie pasiZymi jgimta ar iSugdyta vidine darna. Autoriai taip pat
pateikia prognoze, kad Lietuvoje gausés sveiky ilgaamziy, kurie turés bruozus panaSius JAV
ilgaamziams: vidiné darna, pozityvus mastymas, realus ateities suvokimas, mirties nesibaiminimas.
Autoriams nerimg kelia, kokie vidiniai lukes¢iai bus biidingi vidine darna nepasizymintiems
individams, kurie ilgaamzystés sulauks dél sparciai tobuléjanciy medicinos technologijy.

Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM) jsakyme ,,Dél sveiko senéjimo
uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plano patvirtinimo* aptaria visuomenés sen¢jimo
situacijos analize ir nurodo veiksmy plano jgyvendinimo kryptis, kurios leisty pasiekti iSsikeltus
tikslus, t.y. gerinti vyresnio amziaus zmoniy sveikata, daugiau démesio skiriant ligy profilaktikai,
ankstyvajai ligy diagnostikai, sveikatos i§saugojimui ir stiprinimui, sveikatos atklirimui bei gerinti
kompleksiniy sveikatos prieZiliros paslaugy pagyvenusiems ir senyvo amZiaus Zmonéms
prieinamumg ir kokybe, plétoti Sias paslaugas. Taip pat laikinai einantis sveikatos apsaugos ministro
pareigas pasilieka jsakymo vykdymo kontrolg sau (Lietuvos respublikos sveikatos apsaugos ministras
jsakymas dél sveiko sen¢jimo uZtikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plano patvirtinimo, 2014,
p 1-4) . Todél svarbu, kad kontroliuojantis asmuo/institucija atsizvelgty j situacijos pokycius, atliktus
tyrimus realizuojant Sveiko senéjimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plano uzdaviniy
1gyvendinima.

Apzvelgus Siuos mokslinius straipsnius, galima daryti iSvada, kad tyrimy, kuriy objektai yra
Jvairtis senatvés aspektai, yra nemazai, taciau triiksta iStyrimo apie iSsivysCiusiy Saliy s€kmingo
senéjimo praktin} taikyma Lietuvoje. Todél Siame darbe siekiu aptarti gyventojy demografinj
senéjima, senéjimo teorinius aspektus ir tendencija, sveiko sen¢jimo sgvoka, bei iSsiaiSkinus Lietuvos
gyventojy sekmingo sen¢jimo ypatumus aptarti galimybes taikytis JAV ilgaamziy sveiko senéjimo

geraja praktika siekiant Sveiko sen¢jimo uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plano tiksly.

Hipotezé - Lietuvos ir JAV ilgaamZiy sveiko senéjimo veiksniai — i§ esmes tokie patys.



Darbo tikslas — iSanalizuoti Lietuvos ir JAV ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius ir praktinj

gerosios patirties taikyma.

Darbo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti Pasaulio gyventojy demografinius senéjimo pokycius, senéjimo teorijas,
ilgaamziskumo ir sveiko sen¢jimo sampratas, Lietuvos vyresnio amziaus gyventojy sveikatos
priezitros jstatyming bazg.

2. Istirti Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius.

3. Patikrinti i$sikeltg hipotezg¢ - Lietuvos ir JAV ilgaamziy sveiko sené¢jimo veiksniai — i§ esmés
tokie patys.

4. Nustatyti JAV ilgaamziy sveiko senéjimo gerosios praktikos patiréiy taikymo galimybés
Lietuvoje.

5. Pateikti sveikatos stiprinimo programuy, skirty siekti sveiko senéjimo, kiirimo rekomendacijas.

Darbo metodai
1. Mokslinés literaturos ir dokumenty analizé
2. Statistiniy duomeny analiz¢ ir interpretavimas

3. Kokybinis tyrimas



. SEKMINGAS SENEJIMAS: MOKSLINES LITERATUROS APZVALGA
1.1.Gyventojuy demografinis senéjimas

Gyventojy senéjimas yra vienas i$§ bendryjy demografiniy rodikliy - tai procesas, kurio metu
did¢ja vyresnio amziaus zmoniy dalis bendroje populiacijoje. Gyventojy sen¢jimas apibiidinamas
gyventojy senéjimo rodikliu. Pagal Jungtiniy Tauty Organizacijos rekomendacijas gyventojy
sen¢jimo rodikliu patariama laikyti 65 mety ir vyresniy zmoniy skaiciy (proc.) tarp visy gyventojy.
Pagal §j gyventojy senéjimo rodiklj Salys (regionai) skirstomos j:

e demografiskai jaunas, kuriy gyventojy sen¢jimo rodiklis yra iki 4 proc.

e demografiskai subrendusias — 4-7 proc.

e demografiskai senas — daugiau negu 7 proc. visy gyventojy yra vyresni negu 65 mety

Kitas gyventojy senéjimo rodiklis yra laikomas 60 m. ir vyresniy zmoniy dalis (proc.) tarp
visy gyventojy arba skaiCiuojamas demografinés senatvés koeficientas — pagyvenusiy (60 m. ir
vyresnio amziaus) zmoniy skai¢ius, tenkantis Simtui vaiky iki 15 mety amziaus. O Pasaulio Senéjimo
asambléja, siekiant duomeny palyginimo galimybés, sitlo demografiniu senumo kriterijumi laikyti
60 m. ribg. (Higienos instituto sveikatos informacijos centras. 2010, p. 5).

Zeméje gyvena 7,9 milijardai gyventojy, 9 proc. i§ jy sudaro 65 m. ir vyresni asmenys.
Remiantis Europos Sgjungos statistikos tarnybos prognozémis, iki 2050 m. §i visuomenés dalis iSaugs
dvigubai — iki 16,5 proc. (Psichikos sveikatos stiprinimas vyresniame amziuje, 2018, p. 1.). Viena i$
senéjimo ypatybiy yra dvigubo sen¢jimo reiskinys. Tai seny (vir§ 80 mety) bei labai seny (vir§ 100
mety) zmoniy skai¢iaus augimas tarp pagyvenusiy gyventojy. 80 mety ir vyresniy gyventojy skaicius
pagyvenusiy Zmoniy tarpe iSaugo nuo beveik 15 min. 1950 m. iki 105 mIn. 2010 m. Prognozuojama,
kad iki 2050 m. $is gyventojy segmentas iSaugs iki 402 mln., o iki 2100 m. jis iSaugty iki 792 mln.
Ypa¢ greitas Sios grupés padidéjimas tikétinas maziau iSsivysCiusiuose regionuose. (World
Population Prospects. 2011, p. 6). Tikimybé iSgyventi iki 100 mety, gali iSaugti nuo 1 i§ 20 000 000 iki 1 i§
50 motery, kuriy mirtingumas yra mazas, pavyzdziui, Japonijoje ir Svedijoje. (Who, 2011, p. 12))

Prognozuojama, kad Europoje vyresnio amziaus zmoniy populiacija (65 mety ir vyresni)
padidés nuo 101 min. (2018 m.) iki 149 mln. (2050 m.). 75-84 mety zmoniy skaicius prognozuojama
padidés 60,5 proc. (Eurostat, 2019). Amerikoje prognozuojama 65 — 84 mety gyventojy skaiciaus
augimas nuo 46 min. (2014 m.) iki 98 mln. (2060 m.), o 85 m. ir vyresniy — nuo 6 min. (2014 m.) iki
20 miIn. (2060 m.). Jei gyvenimo trukmé toliau ilgés tikimasi, kad Simtameciy (sulaukusiy 100 ir
daugiau mety) amerikieciy skaicius iSaugs nuo 53 tiks. (2010 m.) iki 600 tikst. (2060 m.). (Mather
et al, 2015, p. 3). Lietuvoje lyginant 2017 m. ir 2019 m. 85 mety ir vyresniy gyventojy skai¢iy taip

pat matomas augimas. 85 m. ir vyresniy gyventojy skaic¢ius padidéjo nuo 67,8 tiikst iki 72 tikst.
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(Lietuvos statistikos departamentas, 2018). Prognozuojama, kad 2030 m. pradzioje 28,9 proc., 0 2060
m. pradzioje beveik 37 proc. Lietuvos gyventojy sudarys 60 mety ir vyresnio amziaus zmongs.
Manoma, kad vienam 60 mety ir vyresnio amziaus asmeniui tada teks 2 darbingo amziaus asmenys
(Siuo metu — 3). (Lietuvos respublikos sveikatos apsaugos ministras jsakymas dél sveiko senéjimo
uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plano patvirtinimo. 2014, p. 4).

Stebint vyresnio amziaus zmoniy skaifiaus augimg pasaulyje (1 pav.) ir analizuojant
ilgalaikes prognozes galima teigti, kad senéjimo procesas jgis vis didesnj pagreitj ir jtrauks vis

daugiau Saliy, Lietuvg taip pat.
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1 pav. 60 m. Amziaus ir vyresniy gyventojy skaicius pasaulyje

(Saltinis: United Nation, DESA, Population Division, 2019)

Analizuojant Lietuvos viduting tikéting gyvenimo trukme (VGT) taip pat stebimas augimas,
1 lentelé. 2019 m. VGT buvo 76, 4, 0 2017 metais - 72, 86. 2019 m. vyry vidutiné tikétina gyvenimo
trukmé buvo 71, 5, motery — 77, 3 (2017 m. atitinkamai 70,7 ir 80,4 mety). Matomi ryskis skirtumai

tarp vyry ir motery vidutinés tikétinos gyvenimo trukmés (Oficialus statistikos portalas).
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https://osp.stat.gov.lt/statistikos-terminu-zodynas?popup=true&termId=970
https://osp.stat.gov.lt/statistikos-terminu-zodynas?popup=true&termId=970

1 lentelé. Vidutiné tikétina gyvenimo trukmé 2009 — 2019 m.
(Saltinis: Oficialus statistikos portalas. https://osp.stat.gov.It/statistiniu-rodikliu-analize?hash=15600e20-405a-4cbe-

833e-20e1d8643ce5#/)

Vyrai ir moterys Vyrai Moterys
2009 72.86 67.12 78.55
2010 73.19 67.55 78.76
2011 73.62 68.03 79.12
2012 73.98 68.39 79.45
2013 74.02 68.53 79.38
2014 74.59 69.13 79.88
2015 74.47 69.14 79.63
2016 74.83 69.49 80
2017 75.69 70.7 80.38
2018 75.91 70.92 80.6
2019 76. 4 71.5 77.3

Sen¢janti visuomené daznai suprantama kaip socialiné problema, kurig reikia spresti, o ne
kaip galimybé tinkamai skatinti ekonomika. Stai Jungtiniy Valstijy mokslininkai iskélé Siuos
e nutukimo didéjimas tarp 60 mety ir vyresniy gyventojy;
e dideli ekonominiai skirtumai tarp skirtingy gyventojy pogrupiy (lyginant lotyny
amerikieCiy, afroamerikieciy ir Ispanijos baltaodziy gyventojy);
e daugiau vyresnio amziaus suaugusiyjy yra iSsiskyre;
e didéja 65-74 mety amziaus motery gyvenanciy vieny;
e iSaugs slaugos namy poreikis;
e Alzheimerio liga serganciy skaiiaus padidéjimas;
o didesnés islaidos socialinei apsaugai ir vaistams. (Mather et al, 2019)

Skaiciuojama, kad vieno asmens sveikatos iSlaidos paprastai yra didesnés tarp vyresnio
amziaus nei jaunesniy zmoniy, ypa¢, Kur yra iSvystyta sveikatos sistema. Todél politikai daro
prielaida, kad dél visuomenés senéjimo tikétinas sveikatos islaidy augimas. Taciau analizuojant
visuomenés sveikatos iSlaidas pagal amziy duomenis - nustatyta, kad sveikatos priezitiros i$laidy
augimas dél gyventojy senéjimo bus nereikSmingas iki 2060 m. (Williams, 2019, p. 7))

M. Mather ir kt. (2019) isskyré teigiamus gyventojy senéjimo poky¢ius, tai yra: iSsilavinimo
lygio augimas tarp 65 mety ir vyresniy gyventojy, ilgéja vidutinés gyvenimo trukmés (sumazéjes
mirtingumas tarp vyresnio amziaus gyventojy), atotriikio tarp ly¢iy lyginant gyvenimo trukme

mazejimas ir 65 mety ir vyresniy gyventojy skurdo lygio sumazéjimas.
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Gyventojy senéjimas - neiSvengiamas (Department of Economic and Social Affairs 2017. p. 1).
Ji itakoja nedemografiniai ir demografiniai veiksniai. Nedemografiniai veiksniai: sanitarijos ir
medicinos pasiekimai, industriné revoliucija, Svietimo revoliucija, mokslo ir technologijy pasiekimai
(Garlauskaité 2015, p. 201). Pagrindiniai demografiniai populiacijos senéjimo veiksniai yra
mirtingumo ir gimstamumo maz¢jimas (Stankiiniené, 2017, p. 6). Visi veiksniai, kurie gali turéti

jtakos demografiniam gyventojy senéjimui, pateikti 2 pav.

Psichologinis
veiksnys

Pataloginis
veiksnys

Fiziné veikla

Vidutinés
gyvenimo
trukmés
ilgéjimas

Dvasingumas

Gyventojy
senéjima
lemiantys

veiksniai

Laisvalaikio
veika

Finansinis
saugumas

Gimstamumo
mazéjimas

2 pav. Gyventojy senéjimg lemiantys veiksniai

(Saltinis: sudaryta autoriaus, remiantis Garlauskaité, 2015)

Taciau atsizvelgiant, kad 2002 metais vyresnio amziaus gyventojai buvo laikomi 60+, 0 2018
metais 65+, tai vyresnio amziaus gyventojy dalis iSliko beveik tokia pati, t.y. atitinkamai 19,83 ir
19,64 proc. Tai rodo, kad nepadidéjo laikomy vyresnio amziaus gyventojy dalis ir, jeigu isliks
pastaryjy deSimtmeciy tendencija vélinti vyresnio amziaus mety ribg, vyresniy Zzmoniy dalis
veikiausiai nedidés (Stepukonis, 2020). Sveiko gyvenimo trukmé taip auga lygiagreciai vidutinei

tikétinai sveiko gyvenimo trukmei (3 pav.). Jeigu ateityje zmonés, ilgéjant jy gyvenimo trukmei vis

13



ilgiau iSliks sveiki ir aktyviis, Pasaulyje, o tuo paciu ir Lietuvoje, nedaugés vyresnio amziaus zmoniy,

kuriems reikalinga slauga ar globa.

75

Life expectancy

70
65
60
55
I I I
1990 1995 2000 2005 2010 2015
Source: IHME BIB|C]
3 pav. Sveiko gyvenimo trukmé nuo 1990m.
(Saltinis: Calver T., Stylianou N. Nine facts about how long we live. 2018, BBC News Services)
1.2.Senéjimo reiskinio teoriniai aspektai: teorijos, veiksniai
Senéjimas - sudétingas kompleksinis procesas, kuris apima asmens biologinius,

psichologinius ir socialinius pokycius. Pokyciai kiekvienam Zzmogui pasireiSkia skirtingai ir
individualiai  (Jankiinait¢ ir Naujanien¢, 2012). Sen¢jimas yra normalus biologinis reiSkinys
atsirandantis su amZiumi, kuomet pasireiSkia 1éti progresuojantys degeneraciniai procesai, kurie
lemia zmogaus funkcijy prastéjima, fizinius pokycius, gyvybés isnykima (Miah et al, 2019).

Yra skiriamos biologinés, socialinés, psichologinés ir dvasinés senéjimo teorijos (Miah et al,
2019). Sioje dalyje aptarsiu pagrindines sen¢jimo teorijas bei sen¢jima lemianéius veiksnius.

Biologinés senéjimo teorijos

Daug teorijy bandé paaiskinti sené¢jimo procesa, taciau né viena i8 jy visiSkai to nepadare iki
galo. Siuolaikinés biologinés senéjimo teorijos skirstomos j dvi pagrindines grupes: nestochastinés

(uzprogramuotos/genetinés) ir stochanistinés (atsitiktinumo/negenetinés). Uzprogramuotos senéjimo

teorijos teigia, kad senéjimas yra uzprogramuotas miisy organizme, o stochanistinio -kad su senéjimu
susije¢ pokyciai vyksta atsitiktinai ir jy su didéjan¢iu amziumi daugéja. Klaidos teorijos taip pat teigia,
kad senéjimg lemia aplinkos Zalos veiksniai (Padilla et al, 2012, p. 19). Uzprogramuotos teorijos
skirstomos | tris subkategorijas: metabolinés, neuroendokrininés ir imuninés teorijos. Metabolinés

teorijos teigia, kad senéjimas uzprogramuotas genetiSkai. Neuroendokrininé teorija aiSkina, kad
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biologinis Zzmogaus amzius veikia hormonus kontroliuodamas sen¢jimo greit]. Imuninés teorijos
teigia, sen¢jimas nulemtas imuniteto silpnéjimo. Imuniné sistema efektyviausia biina brendimo
laikotarpiu, o su amziumi efektyvumas maz¢ja. T.y. senstant antikiinai netenka savo veiksmingumo.
Sutrikes imuninis atsakas siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligomis, uzdegimais, Alzhaimerio liga ir
onkologinéms ligomis (Jin, 2010, p. 72).

Stochastinés teorijos teigia, kad senéjimo pokyciai atsiranda atsitiktinai ir kaupiasi laikui
einant. Stochastinés teorijos skirtomos j: 1) klaidos teorija, kuomet sen¢jimas yra nulemtas genetiskai
atsiradus tam tikriems pazeidimams; 2) laisvyjy radikaly teorija, kuomet laisvieji radikalai pazeidzia
organizmg taip sukeldami sené¢jimg); 3) kryzmin¢ teorija, kuomet senéjimg jtakoja turi baltymy
sintezé ir 4) nusidévéjimo teorija, kuomet organizmas susidévi senstant (Jin, 2010).

Pastebétina, kad senstant didéja individualis skirtumai. Pavyzdziai gebéjimas uzsiimti fizine
veikla labiau skiriasi tarp 70-meciy, nei tarp 20-meciy Zmoniy. Tai yra, jeigu vyresnio amziaus asmuo
funkcionuoja fiziologiSkai pras¢iau negu jaunas, tai nejrodo, kad visy vyresnio amziaus Zmoniy
veikla prasta. Fizinio pajégumo skirtumai senstant priklauso nuo fizinés veiklos iSlaikymo
vyresniame amziuje, kuo zmogus aktyvesnis, tuo jis stipresnis (Zukauskien¢, 2012, p. 601).

Socialinés senéjimo teorijos yra skirstomos pagal mokslinés argumentacijos ir empirinio
metodo pripazinima, tai yra, konflikto, funkcionalizmo ir racionalaus pasirinkimo teorijy perspektyvy
tyréjai vadovaujasi gamtos moksly metodologija, tuomet kai tyrimo objekta jmanoma moksliskai
iStirti i§ paaiSkinti. Skiriamos trys ankstyvosios socialinio senéjimo teorijos, kurios kelia klausima:
K@ reiSkia sékmingai senti?*. Pirmaja atsitraukimo teorijq jungia bendras sociology ir psichology
darbas. Teorijg pirmasis suformulavo Cumming & Henry 1961 m. Si teorija teigia, kad senéjimas ir
po jo sekantis socialinio aktyvumo sumazéjimas yra neiSvengiamas. Vyresni zmonés reciau
bendraujama su kitais ir vis labiau uzsiiminéja savo vidiniu gyvenimu, taigi atsiribojimas vertinamas
kaip adaptyvus elgesys. Sios teorijos teigiamas poveikis yra socialiniy vaidmeny nevarzymas, leidzia
biiti atidesniems santykiuose, suteikia galimybe pasimégauti laisve, uZtikrina socialiniy vaidmeny
testinuma, socialinés sistemos stabilumg ir pusiausvyrg. ISkeltas neigiamas, kritikuotinas poziiiris
kalba apie tai, kad nevisi vyresnio amziaus Zmones ,.telpa“ j rémus, nes yra sveiki, energingi, nori
biiti socialiai, politiSkai aktyviis. Tai parodo, kad pagal atsitraukimo teorija, senéjimas néra
nei§vengiamas, universalus procesas (Miah et al, 2019; Mikulioniené, 2011, p. 76-78).

Aktyvumo teorija, labiausiai vyraujanti ir pripazinta socialinio darbo praktiky, veiklos teorija.
Teorija teigia, kad sékmingiausias sen¢jimas jvyksta tada, kai zmogus iSlieka aktyvis: dalyvauja
veikloje ir palaiko santykius. Aktyvumo teorija aiSkina, kad socialinis aktyvumas gali pavélinti
senéjimo procesa ir pagerinti gyvenimo kokybe. Teorija numato, kad vyresni suaugusieji, susidiirg su
vaidmens praradimu, juos gali pakeiskite kitomis alternatyvomis. (Miah et al, 2019). Sékmingo

senéjimo formulé pagal aktyvumo teorijg yra kuo ilgiau islikti aktyviems, uZsiémusiais, jaunatviskais.
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Taciau S§i teorija neapaiskina kodél kai kurie senyvo amziaus jauciasi laimingi biidami pasyvis ir
iStrike 18 anksciau atlikty priverstiniy vaidmeny prievoliy nastos (Mikulionien¢, 2011, p. 78).

Testinumo teorija sukurta siekiant istirti visg zmogaus gyvenimo kelig nustatant skirtinga,
individualy senéjimo procesa. Teorija teigia, kad paprastai senatvéje Zzmonés siekia iSlaikyti ir
adaptuoti tg pacia veikla, elgesj, santykius, koks buvo ankstesniais metai ir kuris jiems atrodo svarbus.
Testinumo teorija yra viena i§ trijy pagrindiniy psichosocialiniy teorijy kurioje aprasoma, kaip
Zmonés vystési senatvéje, tai yra, kaip Zmogus iSgyveno visg gyvenima, kaip jis tesis toliau per likusj
gyvenimg. Testinumo teorija teigia, kad senatvé néra atskiras gyvenimo etapas, o tesinys ir taip
neatsicjama sudedamoji dalis. Sékmingam senéjimui budinga tai, kiek vyresnio amziaus zmoneés
jaucia sugyvenimg su veikla. (Miah et al; 2019, Mikulionien¢, 2011, p. 80).

Vaidmeny teorija teigia, jog vykstant sen¢jimo procesui zmogui svarbu palaikyti rysj ir
bendravimg su jaunesnémis kartomis, svarbus iSlaikyti rySius su visuomene, svarbios tokios
pramogos kaip Sokiai, dainavimas ar kinas. Atkreipiamas démesys, kad, vieni vaidmenys senéjant
pakei¢iami kitais, pavyzdziui tévo ar darbuotojo vaidmenys, pakei¢iami j senelio ar sodo puoselétojo
(Mockus ir Zukaité, 2012, p. 231).

Pagal amziy stratifikacijos teorijg kiekvienas individas sensta ne tik individualiai, bet
senéjimui jtakos turi priklausymas kohortai, kurios nariai panasiis savo vaidmenimis, istorijos
vyksmo supratimu. Vienos kohortos (vienmeciai) zmonés panasiai sensta socialiai, psichologiskai ir
biologiskai (Miah et al, 2019). Si teorija praver¢ia siekiant suprasti jvairiy amziaus grupiy statusg ir
amziaus sampratg konkrec¢iame socialiniame kontekste, taciau sukuria socialing nelygybe, kuri kyla
del skirtingo amZiaus geb¢jimy normy, kurios leidZia arba neleidzia atlikti tam tikrus socialinius
vaidmenis. Stratifikacijos pagal amziy teorijos trilkumai yra per siauras poziiiris amziaus sgvokai,
nesuteikiama pakankamai démesio Zmoniy skirtumams, kuriy daugéja jiems senstant ir
neatkreipiamas démesys ] kitus zmogaus atliekamy vaidmeny veiksnius (lytis, etniSkumas, socialiné

Klasé ir pan.) (Mikulioniené, 2011, p. 87).
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Visuotinéje lietuviu kalbos enciklopedijoje (2020) raSoma, kad modernizacijos teorija pagal

L. D. Holmsas siekia atskleisti neigiama visuomenés modern¢jimo poveiki vyresniosios kartos

socialiniam statusui visuomenéje. Jo iSskirti socialinio statuso silpnéjimo veiksniai: medicinos

technologijy pazanga, technologijy pazanga gamybos ir prekiy/paslaugy srityje, Urbanizacijos plétra,

raStingumo ir masinio i§simokslinimo jsigaléjimas (4 pav.) (Mikulioniené, 2011, p. 89).

Pagrindinés modernizacijos sritys

Modernizacijos apraikos

4 pav. Modernizacijos jtaka vyresnio amZiaus gyventojy socialiam statusui

(Saltinis: Mikulionien¢ S. Socialiné gerontologija, 2011)

Sveikatos Gyvenimo Gyventojy Karty
prieziiros [P trukmes | demografinis T konkurencija P! Scnatves pensijos
techno- ilgéjimas senéjimas socialinis institutas
logijos ¥
¢ !
2 s i Darbo !
Ekonomikos Naujos Naujos Vyresniy etika P
raida urbanizuotos _ profesijos darbuotojy > : 1
= profesijos =P Jauno amzZiaus - profesyos —% 1 :
Zmoneéms pasensta Yy Yy ,
Priklausomybe Zemesnis
vyresnio
Migracija Neolokaling Rezidencing ” amiiaus
—»  santuoka [P segregacija » ialine p| “moniy
segregacy) Socialin¢ RIS
segregacija
Urbanizacija 3
V Socialims Statusy Socialiné
mobilumas ™  inversija [ distancija
Jaunystes
L . kultas  [N\g, h J
Raslmgumo \alkal .labmu : Intelekting ir
> plitimas, ~ 1§sﬂa\"ms; net | | Statusy N moraliné
Svietimas . !'IIHSFHIS J4 levar mversyja > segregacija
issilavimimas

Asmens aplinkos tinkamumo teorija pabrézia prisitaikymg prie aplinkos bei senatvei

reik§mingos grupés (Miah, 2019).

Socialinio sen¢jimo teorijos mums padeda suprasti ir interpretuoti procesus, vykstancius visg

gyvenima.

Senstant taip pat kei¢iasi kognityviniai procesai. Zodynas ir gramatika i§sivysto vaikystéje ir

véliau Sie sugeb€jimai neprarandami, nebent 70-ties Siek tiek susilpnéja. Senstant pasireiskia

atminties sutrikimy nors Zinios ir nemazéja (informacija néra dingusi i§ atminties). Kognityviniai

poky¢iai susije su reprezentacijy, kontrolés ir jy tarpusavio sgveikos pokyciais, vykstanciais per

gyvenimga (Zukauskiené, 2012, p. 612-620).
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Apibendrinant galima teigti, kad senéjimas yra sudétingas, individualiai, normalus,
kompleksinis procesas, kurio metu keiciasi kognityviniai, socialiniai, psichologiniai, fiziologiniai
procesai. Aptartos senéjimo sen¢jimo teorijos teigia, kad su sen¢jimu susij¢ pokyciai vyksta
atsitiktinai, lemiami aplinkos zalos veiksniy, uzprogramuoti genetiskai, jtakoti baltymy sintezés ar
esant natiiraliam organizmas susidévéjimui. Socialinés sen¢jimo teorijos kalba apie socialinio
aktyvumo sumazéjimo neiSvengiamumg, apie, socialiniy vaidmeny praradimg ir pakeitima
alternatyvomis, apie senatve, kaip vieng i§ gyvenimo etapy, jo testinuma bei kokig jtaka senéjimui

lemia priklausymas kohortai, kurios nariai panasiis savo vaidmenimis, istorijos vyksmo supratimu,.

1.3.Sveikas senéjimas, tendencijos ir veiksniai JAV ir Lietuvoje

Pirmieji sékmingo sen¢jimo reiskinio analizés istoriniai Saltiniai aptinkami Renesanso laiky
literatiiroje. Siuolaikiné ankstyvoji gerontologiné sékmingg senéjima mini apie 1950 m., kai E.
Eriksonas pateiktoje psichosocialinés raidos sampratoje apras¢ vieng sekmingo sen¢jimo veiksniy —
ego integracijg. Pirmasis sékmingo senéjimo sgvoka suformulavo R. Havighurst 1961, kuris senéjima
apibudino kaip pozityvy procesa, kai zmogus jaucia pasitenkinimg gyvenimu, yra laimingas
(Gustaitiené ir Zabarauskaité, 2018, p. 84). sékmingas senéjimas suprantamas kaip visg gyvenima
trunkantis procesas, sudarytas 1§ jvairiy sri¢iy ir kiekvieno Zmogaus suvokiamas Individualiai
Manoma, kad svarbu auksto lygio funkcionavimas, protiniy gebéjimy palaikymas, rimty ligy, negaliy
nebuvimas, aktyvus gyvenimo biidas, nerukymas, saikingas alkoholio vartojimas, jsitraukimas j
visuomening veikla (Gustaitiené ir Zabarauskaité, 2018, p. 88-89). Sékmingas senéjimas vertinamas
kaip daugiadimensinis konstruktas tiriant fizing, funkcing, psichologing, socialing sveikata
(Gustaitiené ir Zabarauskaité, 2018, p. 90). ISskiriami sékmingo senéjimo pozymiai yra: 1) maza
tikimybé sirgti ar turéti negalig; 2) Aukstas kognityvinis ir fizinis funkcionavimas; 3) Aktyvus
jsitraukimas ] socialinj gyvenimg; 4) Fizinio aktyvumo palaikymas; 5) Pasitenkinimas dabartine
biisena ir veikla, jausmas; 5) Laimés ir pasitenkinimo jausma Kiekvieno zmogaus gyvenimu (Martin
& Gillen, 2013, p. 54)

A. Mockus ir A. Zukaité (2012) i$skiria tris sékmingo senéjimo modelius: 1) dviejy faktoriy
senéjimo modelis; 2) keturiy faktoriy sen¢jimo modelis; 3) multidimensinis modelis. Dviejy faktoriy
modelyje sékminga senatvé susideda i§ subjektyvios (paties zmogaus senatvés jvertinimas. Jaustis
laimingu zmogus gali ir turédamas sveikatos problemy.) ir objektyvios (maza ligy tikimybe, fizinis
aktyvumas ir emocinis funkcionavimas, aktyvus jsitraukimas j gyvenima) sékmés. Siame modelyje
objektyvios sékmés pagrindinis komponentas - emocinis funkcionavimas, o subjektyvios sékmés -
saves suvokimas, poziiiriS ] senéjimg, savo patirt]. Keturiy faktoriy modelis i$skiria fizinj,

psichologinj, socialinj ir laisvalaikio faktorius kaip reikSmingus sékmingo senéjimo procese.
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Multidimensinis modelis i8skiria $eSis sékmingo senéjimo elementus: fizinis , psichologinis,
socialinis, kognityvinis, dvasingumo ir finansinio saugumo. Fizinés veiklos aspektas siejamas su
sveikata, dieta, manksta, veikla, fizine i§vaizda. Socialiniai elementai yra poilsj, pramogas, vaidmeny
kaita, rySio su jaunesne karta palaikymas ir mokymasis. Naujy Ziniy jgijimas ir kuryba suprantami
kaip kognityvinis aspektas. Dvasingumo elementai — religija, vidiné ramybé, tikéjimas,
altruistiskumas. Finansinis saugumas, tai yra per gyvenimg uzdirbto kapitalo iSlaikymas, tai pat
itakoja sékmingam senéjima. (Mockus ir Zukaité, 2012, p. 229-231)

A. Mockus (2012) pabrézia, kad sékmingam senéjimui taip pat svarbiis psichologiniai

veiksniai: poziiiris ] senéjima, atsparumas ir saviveiksmingumas, 5 pav .

S¢kmingas
sen¢jimas
I I
Pasitenkinimas Saviveiksmingumas Asmeninés sgvybés
gyvenimu qvy

5 pav. Psichologiniai aspektai modeliuojantys sékmingg senéjima

(Saltinis: sudaryta pagal Mockus A., Zukaité A. Sékmingas senéjimas: psichologinis aspektas. 2012)

L. Gustaitiené ir M. Burauskaité (2018, p. 90-91) straipsnyje isskiria dar du naujus sékmingo
senéjimo modelius. Pirmasis individualistinis (plataus pasirinkimo) senéjimo modelis. Modelyje
teigiama, kad svarbu atsizvelgti | kiekvieno zmogaus individualius biologinius-psichologinius-
socialinius-dvasinius veiksnius. [vertinant veiksnius Stebima objektyvius ir subjektyvius
komponentus. Objektyvus komponentai yra amzius lytis, finansinis saugumas, o subjektyvus —
laimés vertinimas. Antrasis naujas sékmingo sené¢jimo modelis yra harmoningo senéjimo modelis.
Sio modelio autoriai teigia, kad esamos sékmingo senéjimo sampratos remiasi vakarietiska kultiira,
amerikieCiy pateiktais modeliais, kuomet siekiama formuoti antisenéjimo kultiirg, paneigiant ir
atmetant senéjimg. Harmoningo senéjimo modelius isskyré J. Liang ir B. Luo (2012, p. 327-334)
teigdami, kad fizinio kiino senéjimo zenkly slépimas bei kuriama uzimtumo politika (kuomet
vertinama aktyvumo kiekis, o ne kokybé) lemia kiino ir min¢iy disharmonijg. Todél remiantis Ryty
Saliy kultiira buvo sudarytas harmoningo senéjimo modelis. Harmonija ¢ia reiskia skirtingy gyvenimo
sri¢iy pusiausvyrg, minciy ir kiino bei tarpasmeniniy santykiy vienove. Harmonija apibréziama kaip:
idealtis zmoniy santykiai ir karty suvokimas, neatsiejamas kiino ir proto rySys, iSmintis, galimybés,

i1$Stkiai. Subalansuotas poziliris  sen¢jimg apibréziamas, kaip s€kmingas sen¢jimas.
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F. Stepukonis ir S. Hughe (2016, p. 64 — 69) moksliniame straipsnyje ,, JAV sveiky ilgaamziy
tolesnio gyvenimo lukesc¢iai® raso, kad tyrime dalyvavusiy sveiky ilgaamziy pagrindinis bruozas yra
vidiné darna, 6 pav. Esant vidinei darnai ilgaamziam biuidingas pozityvus mastymas, 0 Kiti veiksniai
(medicina ir technologijos, mégstama veikla, fizinis aktyvumas, geri santykiai, neriikymas, jvairi,
taciau saikinga mityba, mégstamas darbas, saikingas alkoholio vartojimas) yra salygojami asmens
vidinés darnos ir i§ jo iSplaukiancio pozityvaus mastymo. Sveikiems ilgaamziams buidingi bruozai —
pastangos gyventi ramy ir sveikg gyvenima, vengti stresy. Dalis tiriamyjy svajoja dar pagyventi,
ypatingai jei iSlikty pakankamai sveiki, savarankiSki, Kiti saké esantys pasireng¢ ramiai sulaukti
mirties. Pusé tiriamyjy planavo ateities jvykius, o Kita dalis mané, kad tokiame amziuje jokiy plany
turéti neverta. Tyréjy teoriné iSvada yra pritaikytas Salutogenezés -vidinés darnos — modelis. Tai yra
vidiné darna (kurios pagrindinés dedamosios yra 1) prigimtis, 2) tikéjimas, kad Dievas apsaugo, 3)
tik¢jimas, kad Amerika puiki Salis) — pasireiSkianti pozityvia pasauléziiira, gerais santykiais su
Zmonémis, saikinga mityba, fiziniu ir socialiniu aktyvumu — geriausiai paaiskina sveikatos rizikos
veiksniy iSvengimo ir, galiausiai, sveikos ilgaamzystés fenomena. Praktiné iSvada: iSorinés politinio,
organizacinio poveikio priemonés formuojant sveikg gyvenseng (pvz., rilkymo reklamos draudimas,
alkoholio prekybos ribojimai, sveikos gyvensenos propagavimas) mazai efektyvios, kadangi sveika

gyvensena formuojasi pagrindiniai i§ vidinés darnos, o ne dél iSorinio spaudimo (Stepukonis, 2020).

{vairl, "“é‘.auba
caikinga ™Y

Pozityvus

mastymas

Vidiné
darna

6 pav. Sveikatos ir ilgaamziskumo medis

(Saltinis: F.Stepukonis. Paskaity konspektas, 2020)
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Tuo tarpu istirta, kad Lietuvoje net 76,2 proc. pagyvenusiy zmoniy, kuriy amziaus vidurkis
78, 4 metai, turi silpng vidine darng, taciau nerasta statistiskai reikSmingy sasajy tarp silpnos vidinés
darnos ir psichologinés respondenty biisenos (Stukas, 2013).

Ilinojaus senéjimo departamentas skiria ypatingg démesj | mazas pajamas gaunancius
vyresnio amziaus asmenis, vieniSus, turinCius ribotas angly kalbos Zinias, gyvenancius kaimo
vietovése. Viety agentiiry tikslas yra valstybés 1€8y uztikrinimas sené¢jancioms tikslinéms grupéms.
Organizuojami mokymai sen¢jimo srities paslaugy tiekéjams. Turi reikalavimus tiksly pateikimui
apie vyresniy, gaunan¢iy mazas pajamas, gyvenanciy kaimo vietovése asmeny jtraukimg j programas
(State Plan on Aging for FY2017 - FY2019, p. 85).

Ilinojaus universiteto Cikagos sveikatos tyrimy ir politikos institutas (Institute for Health
Research and Policy of the University of Illinois at Chicago, 2020) pateikia kokias pastangas jie jdeda
siekiant gerinti vyresnio amziaus asmeny sveikata. Sio centro tyréjai sukiré “Fit and Strong!”
irodymais pagrista, apdovanojimus pelnius¢ mankstos programa, kuri skirta osteoartritu sergantiems
vyresnio amziaus zmonéms. Véliau programg patobulino ir sukiiré “Fit and Strong! Plius”, kurioje
siekia spresti dietos ir svorio kontrolés klausimus. Instituto tyréjai tiria, kaip politika ir programos
daro jtakg vyresnio amziaus suaugusiyjy savarankiSkumo iSlaikymui, aiSkinasi kaip padidinti
vyresniy asmeny fizinj aktyvuma, skatina naujus, novatoriSkus tyrimus, kurie palaiko vyresnio
amziaus asmeny sveikatg ir savarankiskuma.

Analizuojant metabolines intervencijas (PRIEDAS 1), kurios gali jtakoti ilgaamziSkuma yra:
reguliartis fiziniai pratimai, protingas kalorijy apribojimas, vaistai, kurie pagerina medZiagy
metabolizma (t.y. pasninko poveikis, bet nesusijes su dideliu svorio netekimu), aminorigsciy
suvartojimo apribojimas (pakeiciant angliavandeniais nuo 50-65 mety amziaus), metforminas (vaistas
nuo diabeto su metaboliniu poveikiu) ir baltymy sintezés slopintojai. Manoma, kad Sios intervencijos
gali prailginti zmogaus gyvenimo trukme (Otin 2016, p. 808- 813)

Apibendrinant galima teigti, kad sékmingas sen¢jimas susideda i$ ilgo, sveiko, laimingo
gyvenimo. Sékmingg senéjima jtakoja iSoriniai ir vidiniai veiksniai. ISoriniai veiksniai: gamta,
kultura, politika, socialiai, ekonominiai, technologiniai, medicininiai pokyciai, o vidiniai — vidiné
darna, pozityvus mastymas, charakterio tipas, elgsena ir gyvensena (Stepukonis, 2020) ir metabolinés

intervencijos.

1.4.Vyresnio amZiaus gyventojy sveikatos prieZiiiros jstatyminé bazé Lietuvoje

Lietuvos sveikatos 2014 — 2025 mety programos (2014) strateginis tikslas — pasiekti, kad
2025 m. Salies gyventojai buty sveikesni ir pailgéty jy gyvenimo trukmé, pageréty gyventojy sveikata

ir sumazéty sveikatos netolygumai. ISskiriami keturi tikslai: 1) Sukurti saugesn¢ socialing aplinka,
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mazinti sveikatos netolygumus ir socialing atskirtj; 2) Sukurti sveikatai palankig fizing darbo ir
gyvenamajg aplinka; 3) Formuoti sveikg gyvenseng ir jos kulttira; 4) Uztikrinti kokybiSka ir efektyvia
sveikatos priezilira, orientuota j gyventojy poreikius. Programoje iSskirtas punktas apie sen¢jimag
teigia, kad biitina uztikrinti saugia senatve. Vyresnio amziaus asmeny sveikatos lygj veikia pensijy
sistemos i8vystymo lygis, psichologiné ir klinikiné sveikatos priezitira, galimybé vyresnio amziaus
asmenims ugdyti gebéjimus ir dalyvauti socialiniame gyvenime. Kiti uzdaviniai apima bendrai
fizinio aktyvumo, sveikos mitybos skatinima, sveikatos priezitiros gerinimg. Programoje aptariama,
kad vyresni nei 65 metai asmenys, dalyvaujantys sveikatingumo programose, ilgina gyvenimo trukme
ir funkcinj pajégumg. PSO rekomenduojama 30 minuciy kasdieninés fizinés veiklos vidutiniu
intensyvumu. Dokumente jvardijama pensinio amziaus zmoniy ir nejgaliyjy fizinio aktyvumo
projekty stiprinimas kaip biitinybe.

I. Radzeviciatés ir R. Janoniené (2015, p. 94-100) atliktas tyrimas rodo, kad vietos lygmeniu
sveikatos stiprinimo veikla jgyvendina savivaldybés ir jai pavaldzios jstaigos, nevyriausybinés
organizacijos ir kitos jstaigos. Fizinio aktyvinimo programas kiekviena savivaldybé organizuoja
pasirinktinai. Dazniausiai taikomos priemoneés Lietuvoje, skirtos didinti gyventojy fizinj aktyvuma
yra dienos renginiai, akcijos bei fiziniy pratimy intervencijos. Tyrime kritikuojamos fizinio
aktyvinimo programos, teigiant, kad jos dazniausiai skirtos aktyviems ir motyvuotiems asmenims,
taciau néra skiriama pakankamai finansiniy iStekliy ir néra pakankamai kvalifikuoty specialisty,
galin€iy mokyti asmeny fizinj aktyvumg. ISkeliamos nepakankamos Lietuvos gyventojy fizinio
aktyvumo skatinimo prieZastys: 1) nepakankama informacijos; 2) nepakankamas jstaigy
bendradarbiavimas. R. Valintéliené, R. Varvuoliené ir A. Kranauskas (2012, p. 67-75) teigia, kad
biitina sukurti sistema, leidZiancig visiems sektoriams bendradarbiauti, reikalinga sukurti strategija,
kuri skatinty individualy ir organizacinj elgsenos keitimg, naujy socialiniy normy, skatinan¢iy fizinj
aktyvuma, atsiradimg.

Vadovaujantis Pasaulinés Sveikatos Organizacijos rekomendacijomis ir Europos Sajungos
sveiko senéjimo projektais Lietuvoje vykdoma Nacionaliné mokslo programa ,,Sveikas sen¢jimas*
(2015), kurios tikslas - kompleksiné Lietuvos visuomenés sveiko senéjimo biomedicinos ir socialinés
medicinos klausimy analiz¢ ir sprendimai, pasitelkiant mokslo ir technologijy plétra, fundamentiniy
ir taikomyjy moksliniy tyrimy rezultatus. Programos pagrindiniai uzdaviniai skirti démesj: 1) ligy
vertinimui, rizikai, technologijoms; 2) ligy ankstyvajai diagnostikai; 3) ilgalaikés stebésenos
metodams. Dokumentas daugiausia démesio skiria ligy diagnozavimui ir gydymui, technologijy
tobulinimui.

Kino kultiiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés atliko Lietuvos
gyventojy (17 — 74 mety) fizinio aktyvumo tyrima (2016). Tyrime nustatyta maza gyventojy fizinj

aktyvumg lemia infrastruktiiros bei finansiniy iStekliy trukumas, nepakankamas paslaugy
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prieinamumas ir Zmoniy abejingumas, nevyriausybiniy organizacijy iniciatyvos, informacijos
sklaidos, tarpinstitucinio bendradarbiavimo trikumo jgyvendinant fizinio aktyvinimo politika.
Lietuvos institucijos nekankamai aktyvios jgyvendinant gyventojy sveikatinimg per sportg
tarptautiniuose projektuose de¢l finansiniy iStekliy ir darbuotojy trilkumo. Siiilomas problemos
sprendimo biidas yra darbuotojy motyvacija ir skatinimas bei biurokratijos mazinimas (Cingiené ir
Laskiené, 2014, p. 116-124).

2014-2023 m. sveiko senéjimo uztikrinimo Lietuvoje planas, kurio pagrindiniai tikslai —
gerinti vyresnio amziaus zmoniy fizine ir psichikos sveikatg, padéti jg iSsaugoti, stiprinti. Jvairiy
sri¢iy specialistai — socialiniai darbuotojai, psichologai, gerontologai ir kt. — kvie¢iami
bendradarbiauti sveiko senéjimo srityje (Gustaitiené ir Burauskaité, 2018, p. 82).

Kuriant sékmingo senéjimo programas biitina atsizvelgti | A. Maslow poreikiy piramide.
Piramidés sluoksniai parodo poreikiy tenkinimg einant pagal tam tikra seka, tai yra, kol nebus
patenkinti Zemiau esantys poreikiai (pvz.: fiziologiniai) negalima galvoti, kad bus patenkint socialiai
ir kiti aukstesnieji poreikiai, nes fiziologiniai poreikiai yra svarbesni negu socialiniy poreikiy
tenkinimas. F. Stepukonis (2020) apzvelgia Lietuvos vyresnio amziaus gyventojy padétj A. Maslow
poreikiy piramidés atzvilgiu. Teigiama, kad fiziologiniy poreikiy (kvépavimas, maistas, vanduo,
miegas) tenkinimas yra neblogai iSvystytas. Saugumo poreikiai tenkinami prastai, nes vyresnio
amziaus zmonés jauciasi nesaugiis ekonomiskai dél nekankamo finansinio saugumo, baiminasi bati
apiplésti. Meilés, socialinio rysio poreikiai tenkinami dviprasmiskai, nes 1§ vienos pusés zmones gali
draugauti, bendrauti, ta¢iau jtartinai vertina aplinkinius (ypatingai labiau pasiturin¢ius), valstyb¢je
matoma didelé socialiné atskirtis, triksta valdZios démesio eilinéms zmoniy reikméms. Vyresnio
amZiaus Zmoniy savivertés poreikiai tenkinami tik i§ dalies, nes dalis yra gerbiami ir patys gerbia
aplinkinius, taciau kita dalis jauciasi nepakankamai vertinami, nepelnytai atstumti. Saves realizavimo
poreikiai (kiirybingumas, spontaniSkumas ir kt.) daugumai Lietuvos vyresnio amziaus gyventojy yra
neaktualus, nes kolkas néra patenkinti Zemesnio lygmens poreikiai (Stepukonis, 2020).

Apibendrinant galima pasakyti, jog yra strateginiy dokumenty siekianciy:

o Sukurti saugesne socialing aplinkg, mazinti sveikatos netolygumus ir socialing atskirtj;
o Sukurti sveikatai palankig fizing darbo ir gyvenamaja aplinka;

o Formuoti sveika gyvenseng ir jos kultiira;

. Uztikrinti kokybiSka ir efektyvig sveikatos priezilira, orientuotg j gyventojy poreikius.
. Padéti iSsaugoti ir stiprinti vyresnio amziaus Zzmoniy fizing ir psichikos sveikatg.

Apibendrinant galima teigti, kad demografiniai gyventojy senéjimo rodikliai pastaruosius
metus nuolatos auga, augs ir ateinancius metus, taciau jy augimg pristabdo ar panaikina senéjimo

23



amziaus ribos vélinimas. Gyventojy senéjimui jtakos turi daug faktoriy, vieni jy: gimstamumo

mazéjimas, migracija, medicinos technologijy pazanga, fiziniy darby mazéjimas, dvasingumas,

finansinis saugumas ir kt. Senstant yra svarbiis sékmingo senéjimo veiksniai: socialinis aktyvumas,

sveikatos iSsaugojimas, socialiniai rysiai, emociné biisena, informacijos, fizinis aktyvumas. Siekiant

Siy tiksly gaunama teigiamy emocijy, leidZia jausti pasitenkinimg gyvenimu. Svarbu zZinoti ir siekti

sekmingo/sveiko senéjimo veiksniy, nes sveika visuomené gali biiti stiprios Salies pamatu. Kitu
atveju sulauktume daug serganciy, nejgaliy, nuolatinés valstybés prieziuros reikalaujanciy
gyventojy, kas lemty dideles valstybés finansines ir kt. islaidas. Turime puikiy pavyzdzZiy, kaip
sveiko senéjimo siekia kitos Salys, taciau tritksta informacijos apie kity Saliy sveiko senéjimo
gergsias praktikas ir jy taikymq Lietuvoje. Butina nepamirsti issiaiskinti ir paciy ilgaamziy
nuomones apie sekmingq senéjimq. Todél suo tyrimu siekiu issiaiskinti JAV sveiko/sékmingo
gerosios praktikos patirciy taikymo galimybés Lietuvoje siekiant patobulinti senéjimo programas

vyresnio amziaus Zmoneéems.
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1. LIETUVOS GYVENTOJU SENEJIMO YPATUMU TYRIMAS

2.1.Tyrimo metodika

Teorinéje darbo dalyje iSrySkéja augantys demografiniai gyventojy senéjimo rodikliai,
nagrin¢jama gyventojy sen¢jimui jtakos turintys veiksniai bei sékmingo senéjimo veiksniai.
Literattiros analizé parodo sékmingo/sveiko sené¢jimo veiksniy svarbg, nes sveika visuomen¢ gali biiti
stiprios Salies pamatu. Tam kad galétume pritaikyti kity Saliy gerasias praktikas kuriant/tobulinant
sveiko sen¢jimo programas vyresnio amziaus zmonéms biitina iSsiaiskinti tos Salies, Siuo atveju
Lietuvos, ilgaamziy sen¢jimo ypatumus. Atsakant j vieng i$ pagrindiniy uzdaviniy, iSkelty jvadinéje
darbo dalyje, buvo atliktas tyrimas, kurio objektas — ilgaamziy sveiko sen¢jimo veiksniai.

Sprendziant pagal $ios darbo problematikos naujuma, o taip pat ir turint omenyje, jog Lietuva,
nors ir kuria programas vyresnio amziaus zmonéms, nesigilina ar kity Saliy patirtis taikytina
Lietuvoje, todél hipotezei patvirtinti/paneigti Sio darbo autoré¢ Lietuvoje atliko tyrimg, kurio planas

nurodomas pav. 7.

2. Tyrimo

1. Tyrimo Klausimy 3. Tyrimo 4. Duomeny
idéja formulavimas planavimas rinkimas
6. Atsakymas | 7. Teorinis . :
5. Duomeny . . 8. Ivados ir
analizé tyrimo tyrimo rezultaty rekomendacijos

klausimus interpretavimas

7 pav. Tyrimo planas
(Saltinis: sudaryta autoriaus)
Norint jgyvendinti iSsikeltus tyrimo uzdavinius, t.y. pasiekti uzsibréztg tyrimo tiksla, buvo

pasirinkti kokybiniai tyrimo metodai: 1. Informacijos rinkimo metodas yra giluminis pusiau

struktiruotas interviu. 2. Duomenys apdoroti, taikant kontentinés (turinio) analizés metoda.
Pasirinktas kokybinio interviu pagrindas yra atviri klausimai, j kuriuos tikimasi gauti kiek

Jjmanoma platesnius, iSsamesnius, atviresnius atsakymus. Interviu nesiekiama abipusés

komunikacijos ar patirties dalijimosi. Cia tyréjo uzduotis yra skatinti respondenta pasakoti, pasidalinti

patirtimi, o ne paciam dalintis savo patirtimi.
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Siekiant istirti Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius naudotas i§ dalies struktiiruotas
giluminio interviu metodas. Sis duomeny rinkimo metodas apima respondenty klausinéjima ir aktyvy
ju atsakymy klausymasi, siekiant suzinoti jy patirtj ir nuomones tiriamuoju klausimu. Tyrime taikytas
individualus (kuomet pokalbyje dalyvauja tyréjas ir respondentas) i§ dalies strukttiruotas interviu
leido 1§ anksto numatyti pokalbio temas ir klausimus, tac¢iau nereikalavo grieztai jy laikytis. Tyréjas
galéjo nesilaikyti nustatyty zodziy ir klausimy tvarkos, gali keisti klausimus vietomis, sugrizti prie
buvo klausimo pasitikslinimui bei uzduotj papildoma klausima. I$ dalies struktiiruoto interviu gauti
duomenys yra iSsamiis (Rupsien¢, 2018). Interviu metodas leidzia jsigilinti j tyrimo dalyviy poziiirj,
surinkti gausias, socialinio gyvenimo detales bei unikalius duomenis. Interviu klausimynas sudarytas
remiantis F. Stepukonio (2012) ,,Vidiné darna — Amerikos sveiky ilgaamziy sveikatos iStakos® tyrimo
klausimynu.

Pagal tyréjo ir tyrimo dalyvio kontakto pobiidi naudotos tiesioginio ir netiesioginio
(nuotolinio) interviu formos. Tiesioginis interviu kuomet tyréjas ir respondentas susitinka pokalbiui,
buvo atlikti 3 interviu. Bendraujant su respondentu tiesioginiu biidu buvo laikomasi atlikti laikantis
rekomendacijy siekiant riboti koronaviruso infekcijos (COVID-19) plitimg visuomengje:

. dévéty nosj ir burng dengiancias apsaugos priemones (veido kaukes, respiratorius ar
Kitas priemones);

. iSlaikyti bent 2 metry atstuma;

o pokalbyje nedalyvauti, jeigu pasireiSkia timiy virSutiniy kvépavimo taky ligy poZymiy
(sloga, kosulys, ¢iaudulys, pasunkéjes kvépavimas);

o laikytis asmens higienos (ranky higiena, kos¢jimo, ¢iaud¢jimo etiketas ir kt.).

Tiesioginio interviu metu buvo daromas vaizdo ir garso jrasas. Tyrimo metu pavyko atlikti 3
tiesioginius individualius giluminius interviu. Tyréjas savaime rinkosi tiesioginj interviu kaip
vienintelj jprastai priimting, tiesioginis interviu leidzia sukurti asmeninj ry§j, leidZia tyréjui ,,skaityti
neverbalinius Zenklus interviu metu (Gaizauskiené, 2016 p. 238), tyrimo eigoje dél susidariusios
epidemiologinés situacijos (daugejant COVID19 susirgimy) bei paskelbus karanting interviu buvo
atliekami netiesioginiu budu.

Netiesioginis interviu, kai tyréjas ir respondentas bendrauja naudodamiesi rySio priemonémis
dar vadinamas nuotoliniu interviu. (Rups$iené, 2018). Nuotolinis interviu buvo atliekamas naudojant
mobiliais rySio priemones, t.y. telefong. Interviu telefonu yra sinchroniné komunikacija, kuomet
interviu pokalbis vyksta realiu laiku (Gaizauskiené, 2016, p. 240). Nuotoliniu biidu apklausti 8
respondentai, o pokalbiai jraSyti mobiliojo telefono diktofono programélés pagalba. Interviu
naudojant rySio priemones leido pasiekti daugiau respondenty i§ jvairiy Lietuvos miesty, nebeliko
18laidy kelionéms, lengviau sutartas interviu laikas, neperZengiama asmeniné respondento erdve.
Respondentai turéjo mobiliuosius telefonus, buvo jas jvalde, kad bendravimas nuotoliniu biidu
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nekelty jtampos ir nepatogumo. Asmenys, kurie neturéjo mobiliyjy telefony artimieji sudare
galimybe/salygas patogiai dalyvauti tyrime. Pokalbis telefonu neliko be papildomy uzuominy.
Balsas, intonacija, pauzés, atsidusimai, uzdelstas ar paskubétas atsakymas buvo zenklai leidziantys
suprasti pokalbio eigg.

Literaturoje rekomenduojama, kad interviu vieta turéty biiti respondentui patogioje ir jo
netrikdancioje aplinkoje. Pasak nagrinétos literatiiros autoriy respondentai savo namuose jauciasi
geriausia (Gaizauskiené, 2016, p. 101). Todél tiesioginiai interviu buvo vykdomi respondento
namuose taikant labiau neformaly susédimo pokalbiui varianta, t.y., esant patalpoje minkstasuoliui
(sofai) sédima ant jos, jei buvo stalas ir kédés buvo galimybé sésti, kad skirty stalo kampas.

Atliekant kokybinius tyrimus, kuomet tikslingai atrenkami informatyviausi respondentali,
atranka jvardijama kaip tikslin¢ (Gaizauskien¢, 2016, p. 37).

Imties sudarymas netikimybinis tikslinis. Pasirinktas kriterinés atrankos imties metodas.

Tyrimo respondentai i§ populiacijos atrenkami laikantis nustatyty kriterijy (RupSiene, p. 31). Siekiant

istirti Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius respondentams i$skirti kriterijai:

o 90 m. ir daugiau amziaus;
o Fiziskai apsitvarkantis namy aplinkoje;
o Bendraujantys/protiskai sveiki.

Kriterinés atrankos budas leidzia surinkti kokybiskus duomenis (Rupsien¢, 2018, p. 31).

Tyrimo imties dydis. Kadangi tyrimo tikslas yra iSsiais$kinti nuomones, nuostatas, pozitrj ir

nustatyti veiksnius, kurie lemia sveikg sen¢jimg pasirinkta taikyti informacijos prisotinimo principa.
Nors tyrimo pradzioje laikantis rekomendacijy buvo nusistatyta apklausti 10-20 respondenty
(Rupsien¢ 2018, p. 34), taciau apklausus 11 respondenty pastebétas désningumas, duomeny
pasikartojimas, pasiektas teorinis ,,prisotinimas® ir duomeny rinkimas nutrauktas.

Taikant tiek tiesioginio, tiek netiesioginio interviu metodus buvo laikomasi tyrimo etikos
principy:

1) pripaZinta ir gerbiama asmens nepriklausomybg, jo laisve dalyvauti bei teisé atsisakyti
dalyvauti tyrime;

2) tyrimo dalyviui buvo suteikta pakankamai informacijos apie tyrimg bei atsakyta j
dominancius klausimus;

3) buvo saugojama tyrimo dalyvio anonimiSkumas, konfidencialumas ir privatumas;

4) buvo ripinimagsi respondenty saugumu, apsaugoti nuo moralinés zalos (Gaizauskieng,
2016, p. 60).

Interviu vyko tyrimo dalyviui sutikus jame dalyvauti, respondentai dalyvauja laisvai ir

savanoriSkai apsisprendges.
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Tyréjas atlieka pareiga, kurios tikslas yra apsaugoti asmenj nuo tapatybés atskleidimo, o
vieSinant tyrimy rezultatus imamasi visy priemoniy, kad asmuo nebiity identifikuotas. Todé¢l interviu
informacija koduojama, t.y. interviu su atskiru tyrimo dalyviu priskiriama skai¢iy kombinacija.

Giluminiai interviu, trunkantys nuo 6 min. iki 40 min. trukmés, vykdyti 2020 mety lapkricio,
gruodzio ir 2021 sausio ménesiais dalyviy gyvenamojoje vietoje arba nuotoliniu biidu.

Tyrime dalyvavo 11 respondenty: 8 moterys ir 3 vyrai. 90-96 m. amziaus. Respondenty
amziaus vidurkis 93 m. Dalyviy kodai, lytis ir amzius, atliekant giluminj interviu, gimimo metai,

interviu atlikimo budas ir trukmé, kuria vykdytas interviu nurodyti 2 lenteléje.

2 lentelé. Dalyviy kodai, lytis ir amzius, atliekant giluminj interviu, gimimo metai, interviu atlikimo
biidas ir trukmé, kuria vykdytas interviu

Kodas | Lytis Gimimo | Amzius, | Interviu data Interviu atlikimo budas | Interviu
metai m. trukmé
01 moteris | 1926 94 2020 m. lapkritis | Audio/video jrasas 7 min.
02 moteris | 1924 96 2020 m. lapkritis | Audio/video jrasas 24 min.
03 moteris | 1929 91 2020 m. lapkritis | Pokalbio telefonu jrasas | 17 min.
04 vyras | 1929 91 2020 m. lapkritis | Pokalbio telefonu jrasas | 16 min.
05 vyras | 1930 90 2020 m. gruodis Audio/video jrasas 6 min.
06 moteris | 1925 95 2020 m. gruodis | Pokalbio telefonu jrasas | 30 min.
07 moteris | 1928 92 2020 m. gruodis Pokalbio telefonu jrasas | 23 min.
08 moteris | 1930 90 2020 m. gruodis | Pokalbio telefonu jrasas | 21 min.
09 moteris | 1925 96 2021 m. sausis Pokalbio telefonu jrasas | 40 min.
10 moteris | 1925 96 2021 m. sausis Pokalbio telefonu jrasas | 8 min.
11 vyras | 1931 90 2021 m. sausis Pokalbio telefonu jrasas | 10 min..

Giluminiy interviu pagrindinés temos:

Geros sveikatos veiksniai,

Sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar,
Sveikatai kenkiantys veiksniali,

Rilkymas, alkoholio vartojimas,

Mityba,

Tévy, giminaiciy sveikata ir ilgaamZiSkumas,
Savo gyvenimo, poziiirio | gyvenimg jvertinimas,

Santykiai su Seimos nariais, kitais zmonémis, darbas,

© © N o g R~ 0w DN PE

Mégstami uzsiémimai,
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10. Praeities ir ateities planai.

Teigiama, kad néra vieno ,teisingiausio* biido analizuojancio teksting interviu medziaga.
Kaip teigia Pattonas (2002, p. 432), ,kokybiniy duomeny analizé reiSkia empiriniy duomeny
transformavimg j tyrimo iSvadas. Formulé Siai transformacijai neegzistuoja. (Gaizauskaité, 2016, p.
313). Teminis riiSiavimas - vienas patogiausiy interviu duomeny tvarkymo biidy (Gaizauskaité 2016,
p. 347). Naudojant teminj riiSiavimg interviu medziaga suriiS§iuojama pagal temas (kategorijas),
filtruojami ir grupuojama (pagal subkategorijas). Visa medziaga suraSoma ] lenteles perkeliant
tekstinj formatg. Véliau pusiau struktiiruoto interviu metu pateikty klausimy temos ir duomenys
apdoroti turinio (content) lenteliy analizés metodu taip iSskiriant subkategorijas ir jas apjungiant ]
kategorijas. Respondentams suteikiami kodai nuo 01 iki 11.

Kategorijy ir subkategorijy skyrimas vykdytas 4 etapais:

I etapas. Pusiau struktiiruotas giluminio interviu informacija buvo perklausoma ir tuo metu
iSrenkant duomenis. Atsisakyta tokiy duomeny, kurie nesusij¢ su tyrimo problema, tokiy kaip
asmenino gyvenimo pasakojimai apie vaikaiCius ar kita informacija nesusijusi su tyrimo tema.
Atrinkti duomenis sugrupuojami | lenteles.

IT etapas. Kategorijy i8skyrimas pagal klausimyno tematika, 3 lentelé.

3 lentelé. Kategorijy iSskyrimas
(Saltinis: sudaryta autoriaus)
Kategorija

Svarbiausi veiksniai jtakojantys gera sveikata

[lgaamZiy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar
Sveikatai kenkiantys veiksniai

Rikymo patirtis

Alkoholio vartojimas

Mitybos jtaka sveikatai

Tévy, giminaiiy sveikata ir ilgaamZiSkumas giminéje

Savo gyvenimo jvertinimas

© 0o N o g B~ w D PE

Santykiai su Seimos nariais, kitais Zmonémis

10. Mégstami uzsiémimai

11. Praeities ir ateities planai

111 etapas. Kiekvienos kategorijos turinys buvo skaidytas j subkategorijas remiantis tiriamyjy
teiginiais.

Subkategorijy skaidymo pavyzdys parodytas 4 lentel¢je.
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4 lentelé. Subkategorijy skaidymo pavyzdys

(Saltinis: sudaryta autoriaus)

sveikesnis ir ilgiau gyvent

07: , reikia dirbt“

1.
Svarbiausi

veiksniai

06: ,,AS lygtai intariu, kada seimoj gyvena ir

nervy Jjokiy néra...graziai

gyvena...nesinervuoja “

jtakojantys

05: ,,Stipri imuniné ir nesirgt*

gerg

sveikatg

09: ,,Labai biitina fizinis aktyvumas “

respondenty
pasisakymus
stebima, kad
mityba, darbas,
santyKkiai
Seimoje, stiprus
imunitetas ir
fizinis aktyvumas
yra svarbis
sveikai i§saugoti.
Tuo remiantis
iSskiriamos

subkategorijos.

Kategorija | Respondenty teiginiai apie svarbiausius Tyréjo Subkategorija
sveikatg iSsaugojancius veiksnius komentaras
07: ,, kuo daugiau reikia savo darzoviy tuo buit | Analizuojant ] )
Mityba

Sunkus fizinis

darbas

Seima

Grudimasis

Fizinis

aktyvumas

IV etapas. Remiantis i$ interviu teksto atrinktais teiginiais, atlikta kategorijy ir subkategorijy

analizé.

2.2. Tyrimo rezultatai

Tyrimo rezultatai lentelése bei jy interpretacijose content analizés metodu pateikiami

giluminiy interviu temy (kategorijy) nuoseklumu, pradedant nuo 1 temos/kategorijos - Svarbiausi

veiksniai jtakojantys gerg sveikatg, baigiant 11 tema/kategorija - Praeities ir ateities planai.

2.2.1. Svarbiausi gera sveikatg jtakojantys veiksniai

5 lentelé. Svarbiausi veiksniai jtakojantys gera sveikatg

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys
1. Svarbiausi ) 01: ,,Man atrodo, kad maistas. Gera ruginé duona, sava mésa,
o 1. 1. Mityba
veiksniai pienas geras neriebus...rauginti kopiustai, pienas. “
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jtakojantys
gera sveikata

07:,,kuo daugiau reikia savo darzoviy tuo biit sveikesnis ir ilgiau
gyvent

08: ,,ir maitinimasis

09: ,,Sveikas gyvenimo biidas: neturét zalingy jprociy kaip
ritkymas, gerimas. Turéti supratimq apie mitybq... Mityba
ypatingai turi didele sveikatai jtakos “

11: ,, Maitintis reguliariai“

1. 2. Sunkus

fizinis darbas

‘

01: ,, Dirbau fermose, bet man neblogai sekési*
02: ,,Svarbiausia darbas®, , Visq gyvenimq dirbau ir dabar
dirbu®, , Dirbau durpyne, kolukyj 13 m., ant gelezinkelio 3m.
fermoj 10, brigadoj daug mety. Visada darbe ir darbe, ir darbe *
03: , Turbit darbas... A5 visq gyvenimg nuo pat
vaikystes...dirbau “

04: , tikrinau (gelezinkelio) bégiy jtriukimus “

05: ,Dirbau tai jau dirbau ir dienos ir nakties reikéjo dadurt*
06: ,, Dirbau labai sunkiai is maZumés “

07: , reikia dirbt*, , dirbdavau durpyne, pas ponus dvaruose,
ravéjau darzus, runklius kasiau “

08: ,, Reikia padirbéti, judeti zmogui“. ,, Fizinj darbq dirbau nuo
mazens. Kaime gyvenau “

10: ,,dirbau viréja“. ,, sunkiai dirbau Zemés iikio darbus “

11: ,, Sunkiai reikia dirbt, netinginiaut, zZiiirét sveikatq “.

02: ,, Reik neskubét (istekéti) ir biisit sveikesnés “
06: ,,AS lygtai intariu, kada Seimoj gyvena ir nervy jokiy

neéra...graziai gyvena <...> nesinervuoja <...> Kada Seimoj

1. 3. Seima
gyvena ir nervy jokiy néra“
10: ,,Neturéjau sunkenybés jokios, neauginau vaiky, nevedus
buvau, neturéjau rupesciy tokiy dideliy
03:,, Basakoja vaikystée <...> Uzsigriudinus nuo jaunystés, tai taip
L4 ir laikausi <...> ligos nelimpa “
._ . ) 05: ,,Stipri imuniné ir nesirgt
Gridimasis
08: ,,Ir grynas oras “
11: ,,sunkai dirbau, uzsigridinau ir sveikata buvo stipri“
1. 5. Fizinis | 02: ,, Visq gyvenimgq vaiksciojau greitu éjimu, tik porg mety atgal
aktyvumas | maziau
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03: ,,Grynas oras. Gyvenau pamiskéje, j mokykla éjau 3km.
péscia eidavom “

04: , Judet, kiek galima reikia judéti. AS visq gyvenimg
vaiksciojau <...> pabégis nuo pabégio biidavo einu einu*

07: ,, reikia judet, pargriuni ir vél judi <...> Judéjau ir judéjau ir
judéja, niekad nesédéjau sudéjus ranky (kalba apie darbus)
<...> Kiekvieng dieng po porq valandy lauke pabiinu *

08: ,,Ir sportas “, ,, judéti zmogui“, “‘judéjimas

09: ,, buvau sportiska, energinga <...> Dabar dar iseinu j parkq...
ratukq apeinu <...> Gyvenime teko daug vaikscioti (daznai su
sunkiais krepSiais) <...> visq gyvenimg pragyvenau savom kojom
<..> Labai bitina“ fizinis aktyvumas. , stengiuos kiek jau
sugebu padaryt mankstq, kazkokius judesius... atsibudus <...>
lengva atletika uzsieminéjau “

10: ,,Dar 88 (mety) tai vazinéjau dviraciu.

1. 6. Kita

02: ,,Dabar zZzmonés vis skundziasi, kad jiem blogai ir blogai, a
man tai gerai <...> sekmadieniais eidavau j baznycig*;

03: ,,Bet mano Sirdis jauna <...> netikiu as pomirtiniu
gyvenimu “

04: ,,Mégdavo keliaut, j eksursijas vaziuot po Lietuvq ir netik*
(dukros papildymas) “

07: ,, reikia nepasiduot **

09: ,,Sveikatai baisus smiigis gera nuotaika <...> Jumoras
sveikatai labai didelis rodiklis <...> sunkus gyvenimas. Tarybiné
valdzia is abiejy téevy buvo viskq atéme. Finansiskai labai Sunku
buvo. Reikédavo vieng mety atlyginimg dovanoti valstybei.
Visiem reikéjo stengtis padéti. Kiek galéjom tiek padéjom <...>
labai didelé medicinos pazanga <...> Turi biiti aukso vidurys
visur

11: ,,Svarbu nepersidirbti

Atsakydami ] klausimg apie Svarbiausius geros sveikatos veiksnius, informantai
dazniausiai nurodydavo mitybg (01, 07, 08, 09), sunky fizinj darba (01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08,
10, 11), gerus santykius seimoje (02, 06, 10) ir fizinj aktyvuma (02, 03, 04, 07, 08, 09, 10).
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Kalbant apie mitybg informantai i$skiria saiko (11), supratimo apie mitybos principus (09)
bei savo uzauginto (kuo natiiralesnio) maisto (07) svarba.

Idomu tai, kad 10 i$ 11 informanty nurodé¢ dirb¢ sunky fizinj darba nuo pat mazens (01,
02, 03, 04, 05, 06, 07 08, 11) bei iskélé teigiamg fizinio darbo jtakg iSsaugojant sveikatg iki pat
senatves.

Kita i$skirta subkategorija — eima. Cia informantai kalba apie gerus santykius $eimoje
(06). Taciau informanty nurodyti santykiai yra dviprasmiski, nes teigiama, kad svarbu ne tik geri
santykiai §eimoje, bet ir neskubéti jos kurti (02) ar netgi Seimos nekiirimas, taip gyvenant ramiai ir
be ripesciy (10).

Gridinimosi subkategorijoje informanty teiginiai nurodo, koks svarbus stiprus imunitetas
(05), neuzterstas oras (08) ir organizmo gridinimas (03, 11) sveikatos iSsaugojime.

Remiantis giluminio interviu duomenimis fizinio aktyvumo subkategorijoje matyti, kad
informantai akcentuoja Zmogaus judéjimo svarbg (09) iSsaugojant gerg sveikatg iki pat senatvés.
Informantai teigia visg gyvenima nuolatos fiziskai judéje (02, 03, 04, 07, 08, 09, 10), tai leidzia daryti
iSvada, kad fizinis aktyvumas yra svarbus veiksnys issaugojant sveikata.

Analizuojant Svarbiausius veiksnius jtakojancius gera sveikata kategorija buvo iSskirta
subkategorija ,,Kita“, kurioje surasyti, tyréjo nuomone, svarbils, bet nepritampantys prie turimy
subkategorijy teiginiai. Informantai kalb¢jo apie Siuos sveikatg iSsaugojancius veiksnius:

e Pozityvy mastyma, vidiné stiprybg;

e Zingeidumas;

e Pagalbg vienas kitam,;

e Medicinos pazanga, kuri palengvina susirgus;
e Saikas ne tik mityboje, bet visose srityse.

Tikéjimo/religiné tema informanty teiginiuose buvo retai minima, tik vienas tiriamyjy buvo
tikintis ir lankési baznyc¢ioje (02) ir vienas pasakojo esg netikintis (03).

[Sanalizavus svarbiausiy veiksniy jtakojanciy gerg sveikata kategorijos turinio (content) biidu
galime daryti iSvadas, kad informanty pateikti ir j subkategorijas iSskirti veiksniai yra vienodai
svarbiis, nes néra issiskirianciy veiksniy. Todél mityba, sunkus fizinis darbas, geri santykiai Seimoje,
stipri organizmo sistema (grudimasis) ir fizinis aktyvumas, nesinervavimas pasak, informanty yra
svarbiausia iSsaugojant sveikatg iki pat senatvés. Kaip papildomi sveikata saugojantys veiksniai
i§skiriami: pozityvus mgstymas, vidiné stiprybé , Zingeidumas, pagalbg vienas kitam, medicinos

pazanga.
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2.2.2. llgaamziy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar

6 lentelé. llgaamziy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys
01:,, tymai, véjaraupiai “
02: ,,Vieng kartg tik guléjau ligoninéj, uzdegimas buvo“ (plauciy
uzdegimas)
04: ,,Nuo vaikystés tai nieko as nesirgau <...> tai biski sloga, tai
biski persali tai pakoséji
) 06: ,, plauciy uzdegimas
2. 1. Ligos
) ' 07: ,, tymais sirgau, uzdegimu
vaikysteje
08: ,,Sirgau kaip ir visi vaikai...VaikiSkom ligom persirgau
raudoniuké, tymai... anging operavau®, , taip tai nesiskysdavau,
nieko
09: ,, Buvau absoliuciai sveika“. Kazkada buvo persivalgius
5 10: ,,Gal nelabai sirgau, ne“
. 11.,,nea, neturéjau (ligy) nieka*
[lgaamziy
] 01: ,,po 50 mety pradéjau jau sveikata, o vélei pasitaisé
sveikatos
) ) 02: ,,Suva j pirstq jkanda...pirmq kartq ant operacinio stalo “
raidos 2. 2. Ligos
o i 04: ,,Kada jau dirbau...buvau uzsigridings, kadangi kiekvieng
veiksniai | suaugusiam
o dienq darbas toks buvo “
nuo amziuje
_ 08: ,,nuo kokiy 50 m. Sirdies ritmas sutrikes“, , ,regéjimas pries
vaikystés rokiv 15 Ioncio®
o okiy 15m pasilpnéjo
iki dabar
01: Skaudéjo kojas dél kraujagysliy, plauciuose vandens buvo,
., paskutiniais metais daug sirgau <..>o dabar senatve “
02: ,, Anksciau prastas regéjimas, bet po operacijos pageréjo. Abi
akis operavo, bet dabar laikrascius skaitau be akiniy *
) 03: ,,daré man operacijq...aj, ten kazkas su gimda, mioma buvo ar
2. 3. Ligos .
) koks ty galas. Cia jau seniai buvo, seniai <...> Gal ir dabar sergu
vyresnliame
. tik nezinau /juokiasi/ <...> kraujospiidis...cukraligé*
amziuje

04: ,, Tai vienoj vietoj skauda, tai kitoj, tai trecioj. Tai tq vietq kur
skauda patrinu ir nebeskauda

05: ,,buvo ir su plauciais, turéjau ir trikj, prostata buvo operacija,
Sirdies kalkéjimas buvo <...> Dabar tai pusiaus skauda <...> ir

aparatq plauciy turiu, ir vaistus naudoju “
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06: ,,Nu nebloga” (kalba apie dabarting sveikatos bikle).
., pirmuting kap daré operacijq, tai chirurgas pasakeé, kad man liko
gyvent 2 valandos <...> 15 mety atgal <...> akmenligé tai jau
anksciau...(kurig) issigydziau*, , klubas lizo, tai kovo ménesj bus
lygiai 6 metai kap pakeista (binant 89 m.) <...> Kraujagyslés
Sirdies buvo uzsikisimai <...> Buvau prie insulto...klubas
litZzo...astmqg turéjau... (bet) isgyde*, 4 kartus plauciy uzdegimas,
akmenligé. ,, Mano, matai, sulauzyta (kriitiné)...guzais suaugi “

07: ,,Sgnarys pakrypes <..> ir kraujas tirstéja, ir podagra, ir
spaudimas <...> daug vaisty naudoju <...> nusmukus gimda <...>
turéjau 6 operacijas <..> viena ranka nervas uzspaustas,
operuota. Skrandis operuotas yra, du kartus ne vietoj néstumas
buva, ir apendicitas, ir kraujagyslé buvo uzsikimsus operavo
,,buva ritmas sutrikes “

08: ,,Du kart klubai operuoti, paskui akys abi irgi operuotos,
bazaliomas tarp nosies buva reikéjo operuoti, rankos pirstai
operuoti <...> Sgnariai paskauda <...> labai hemoglobinas kraujo
man silpnéja

09: ,, kai turéjau ateroskleroze ir svorio virssvorj (74 kg.) <...>tuo
paciu ritmo sutrikimai <...> prasidéjo 60 mety <...> AS skaitau, kad
nuo virssvorio... mazdaug 2001-aisiais(biidama 76) as pakeiciau
mitybq ir...labai pamazu per eile mety numusiau svorj iki 55 kg.
<..> per tq laikq jau buvo ritmo sutrikimai, reikéjo statyti
stimuliatoriy, 2011 m. jvyko insultas, ir koja visai neveike...
vaiksciot vél ismokau, bet viena koja liko silpna <...> kojy virsutinés
venos issiplétusios “

10: ,,vézys operuotas, storosios Zarnos, gal apie 80 m*. ,,Sqnariai
dabar* (skausmai nuo 88 m.)

11:,,Porqg mety atgal buvau apdeges... skysciu <...> Dar jauciuosi

neblogai“.

Ligos, kuriomis ilgaamziai sirgo vaikystéje yra tymai (01, 07, 09), vé¢jaraupiai (01),
raudoniuké (09), persalimo ligos (09, 04) ir plau¢iy uzdegimas (02, 06, 07). Vienas informantas kaip
sveikatos sutrikimg jvardijo persivalgyma (09).

Dalis informanty nurodé, kad vaikystéje nesirgo, buvo sveiki (04, 08, 10, 11).
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Informanty ligos vyresniame amzZiuje susije¢ su nelaimingais atsitikimais (02) arba save tuo
laikotarpiu laiké uzsigridinusiais ir sveikais (04). Duomeny analizé leido pastebéti, kad daliai
informanty sveikata suprastéjo buinant 50 m. (01, 08).

Dazniausi ilgaamziy sveikatos sutrikimai vyresniame amziuje yra Sirdies ir kraujagysliy ligos
(01, 03, 05, 06, 07, 08, 09), griauciy sistemos ligos (05, 07, 08, 10), kvépavimo sistemos ligos (01,
05, 06), nelaimingi atsitikimai (05, 06, 11), onkologinés ligos (03, 05, 10). re¢iau minimi sveikatos
sutrikimai - regéjimo sutrikimai (02, 08), cukrinis diabetas (03);, Slapimo sistemos ligos (06),
medziagy apykaitos sutrikimai (07), lytiniy organy ligos (07), nervy sistemos ligos (07), virskinimo
sistemos ligos (07).

Dalis informanty pabrézia, kad jy sveikata yra pakankamai gera (04, 06, 11), turimi sveikatos
sutrikimai yra savaime suprantami esant tokio amziaus (01) arba teigia nezinantys ar serga, nors
jauciasi gerai (03). Jdomu tai, kad informantas kodas 06 savo sveikatos bukle vertina ,, Nu nebloga “,
nors ,, pirmuting kap daré operacijqg, tai chirurgas pasaké, kad man liko gyvent 2 valandos *“. Tai rodo
zmogaus geb¢jimg negyventi praeitimi, nesiskysti, o gyventi Cia ir dabar.

Stebima, kad tik paskutiniais metais informantai sirgo daugiau (01), vartojo vaistus (05, 06)
ar turi liekamuosius reiskinius po ligos (07).

Informantas kodas 09 buvo vienintelis informantas, kurie kalb¢jo apie turétg virSsvorj, tac¢iau
samoningai suprato, kad turimas antsvoris neigiamai jtakoja sveikata, todél pakeité mityba, sumazino
svor], to paseko pageréjo savijauta. Galima teigti, kad buvus] antsvor] jtakojo mazesnis fizinis
aktyvumas, nors informanté teigia ,, Labai biitina“ fizinis aktyvumas. , Stengiuos kiek jau sugebu
padaryt mankstq, kazkokius judesius atsibudus <...> lengva atletika uzsiéeminéjau“, taciau turima
mokytojo profesija yra viena 1§ maziau fiziniy jégy reikalaujanti veikla.

Informantai pasakoja, kad rimtesni sveikatos sutrikimai prasidéjo nuo 74 — 80 m.

ISanalizavus ilgaamZiy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar kategorija stebima,
kad vaikysteje informantai daugiausiai sirgo tymais, plauciu uzdegimu, raudoniuke arba, kaip teigia
informantai, nesirgo visai. Ligos suaugusiam amziuje siejasi su nelaimingais atsitikimais. DaZniausiai
minimos ligos vyresniame amziuje yra Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, griauciy (daugiausiai

sanariy ligos), onkologinés susirgimai, regéjimo sutrikimai bei nelaimingi atsitikimai.

2.2.3. Sveiktai kenkiantys veiksniai

7 lentelé. Sveiktai kenkiantys veiksniai

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys

01: ,,degtiné, jeigu gersi“
3. 1. Alkoholis shne, Jegt &
02:,,alkoholis jauniem “
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04: ,, Nei ritkau, nei geriu, bet taip tai aisku, kad turéty jtakos, jei
jau gertum ar rikytum*

07:,,0j, labai (kenkia) “

08: ,, Per Zinias supratau, kad labai kenkia.

09: ,, Zalingi jprociai <...> tas taip, beabejo**

11:,,Maziau gert*“

01: , ir rikymas “

02: ,,jauniem gal ritkymas, katrie ritko

03: ,,0j. Rikant jei pamatau rikanciq moterj, man norisi jg
primusti“ /juokiasi/

04: ,, taip tai aisku, kad turéty jtakos... ritkytum <...> Nei ritkau,

nei geriu, bet taip tai aisku, kad turéty jtakos, jei jau gertum ar

o 3. 2. Rukymas ritkytum
3. Sveikatai 05. ,, Kenkia, tai kenkia“
kenkiantys 07:,,0j, labai <...> labai kenkia. Ritkymas baisiausiai kenkia
veiksniai 08: ,, Per Zinias supratau, kad labai kenkia. Ypatingai ritkymas.
Jeigu ir neriitkai, o draugas riiko, labiau kenkia.
09: ,,Zalingi jprociai*”, “tas taip, beabejo”, , tai yra labai
kenksminga “
11:,,MazZiau ritkyt <...> Visai neritkyt, kaip as "
3. 3. Mazas 04: ,,Sveikatai kenkia nieko neveikimas, guléjimas <...> Svarbus
fizinis fizinis aktyvumas: visq gyvenimgq vaikstau **
aktyvumas
06: ,, Cia priklauso nuo skrandzio, jei skrandis geras, tai niekas
34 nekenkia...man tai labai maistas reikia taikyti
' 09: ,,Labai kenkia mityba neteisinga per gausi <...> tokioj
Netinkama
) mityboj (pokario mety) labai varganoj vistik nenukentéjom“. O
mityba
kada atsirado pertekliné, tada taip “
11: ,,Kenkia nelaiku maitinanti
04: ,,Kenkia sveikatai senatveé “,
) 07: ,, Labai kenkia nupurkstos chemikalais darzovés “
3.5. Kita

09: | Itampa, pyktis labai zalingi sveikatai <...> sukelia

kraujospudzio padidéjimq <...> ir pervargimai “
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Atsakydami ] klausimg apie Sveiktai kenkianCius veiksnius, informantai dazniausiai
nurodydavo alkoholj (01, 02, 04, 07, 08, 09, 11), rukyma (01, 02, 03, 04, 05, 07, 08, 09, 11),
netinkamag mitybg (06, 09, 11), maza fizinj aktyvuma (04) ir uzsiémimo neturéjimas (04).

Atliekant giluminj interviu iSsiskyré informanto kodas 03 atsakymas apie sveikatai
kenkiancius veiksnius. Informantas paklausta apie negatyvius, sveikatai kenkianc¢ius veiksnius
pateikta klausimg perfrazuoja ,,Jiis geriau paklauskit kas nekenkia? “ ir pasakoja apie sveikatg
iSsaugojancius veiksnius, taip nagrin¢jant sveikatos, o ne ligy priezastis — salutogenezés teorija
(Stukas, 2013). Dalis informanty taip pat pasakoja ne apie sveikatg kenkiancius veiksnius, o apie tg
ka reikia daryti iSsaugojant sveikatg (07, 09).

Kiti i$skirti sveikatai kenkiantys veiksniai - didelis traSy naudojimas (07), pyktis, stresas ir
pervargimai (09) arba netgi pati senatvé (04).

Vienas informantas negaléjo atsakyti kokie veiksniai kenkia sveikatai (10).

Atlikus trecios kategorijos analiz¢ galima teigti, kas sveikatai kenkiantys veiksniai - zalingi
iprociai, t.y. rikymas ir alkoholio vartojimas, netinkama, pertekliné mityba, mazas fizinis aktyvumas

ir uzsiémimo neturéjimas.

2.2.4. llgaamziy rikymo patirtis

8 lentelé. Informanty ritkymo patirtis

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys

01: , Ne, ritkyt tai visai ne *
03: ,, neritkiau

06: ,,Mano nei vyras, nei as neritkiau <...> Didelé sarmata, jei

4. 1. Neruke
paauglé ar merga paims cigarete
07:, Ne“
10: ,, Rukyti tai niekada, nemoku neritkyt
4. Rukymo 02: ,,vieng kart susposinom su teta <...> ne ne, man tas dumas
patirtis netinka “

04: ,,Kariuomenéj kai buvau, buvau pabandes uZsirikyt, bet
4. 2. Pabandé¢ | uzsikoséjau, nusispjoviau ir nuo to laiko nebe *
vieng karta | 08: ,, Niekada gyvenime. Vieng syk per baliy uzrikiau, tai

draugai saké, baik durniuot

09: ,, biidama 4 metuky paimiau Saltg tévo pypke, po to kaip buvo

bloga“
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‘

4. 3. Ruke 05: ,,I5 jaunystés tai labai ritkiau... mazdaug iki 70 m. *
kazkuriuo 11: , kai jaunas buvau, kariuomenéj buvau ritkiau ten biski.
gyvenimo Meciau nuo kariuomenés ir dabar neriikau

tarpsniu

Atsakydami j klausimg apie Riikymo patirtj, informantai dazniausiai nurodydavo né karto
néra bandg rukyti (01, 03, 06, 07, 10). Maza dalis informanty pasakoja band¢ vieng kartg uzrakyti,
taciau tai btidavo nesagmoningai (09), juokaujant (02, 08) arba esant tam tikroj kompanijoj (04).

Tik du informantai teigé ruke kazkuriuo gyvenimo tarpsniu. Vienas informantas pasakojo
rukes iki 70 m. (05), o kitas budamas kariuomenéje (11).

Net 8 informantai teigia, kad, jy nuomone, ritkimas kenkia sveikatai ,, kenkia...ritkymas *“ 01,
,jauniem gal rikymas, katrie ritko kenkia“ 02, ,,0j. Ritkant jei pamatau ritkancig moterj, man norisi
Jjq primusti“ /juokiasi/ 03, ,, Nei ritkau, nei geriu, bet taip tai aisku, kad turéty jtakos, jei jau gertum
ar ritkytum “ 04, ,, Kenkia tai kenkia“ 05, ,,labai kenkia. Ritkymas baisiausiai kenkia* 07, ,, Per Zinias
supratau, kad labai kenkia. Ypatingai ritkymas. Jeigu ir neritkai, o draugas ritko, labiau kenkia. “ 08,
., tai yra labai kenksminga * 09, ,, svarbiausia negert ir neritkyt“ 11.

Vienas informantas negaléjo atsakyti ar rukymas kenkia sveikatai ,, neZinau *“ 10.

O informantas kodas 06 abejoja apie rikymo Zala sveikatai ,, Zinot, kad ¢ia sunku pasakyti.
Kur va Zinau nuo vaikystés riké ir gere, ir ilgai gyveno. O yra, kad kitas neriiké, negeéré ir jaunas
mirsta“.

Duomeny analizé rodo, kad informanty rikymo patirtis yra svarbus rodiklis rodantis riikkymo
zalg sveikatai. O ilgesnis rukymo tarpsnis jtakoja plauciy ligas, t.y. informantas kodas 05 riiké iki 70
m., o tai gal¢jo turéti jtakos ilgaamziy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar kategorijoje
pateikty plauciy ligy vystymuisi. Dauguma informanty neriike ir teigia, kad rikymas labai kenkia

sveikatos iSsaugojimui

2.2.5. llgaamziy alkoholio vartojimo patirtis

9 lentelé. Alkoholio vartojimo patirtis

Kategorija Subkategorija Interviu teiginys

01: , kartais, jeigu kas uzeina *
5. Alkoholio

. | 5.1. Saikingai | 02: ,,kai jauna buvau tai alkoholio pasitaiké. Buvau daug
vartojimo patirtis

vartojo vestuviy, buvau pamergése <...> buvau kiimose. <...>

Sventeés, vestuvese
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03: ,,Jeigu susibuirimas koks...tai isgeri kokiq taurele, ar
puse taurelés

04: ,Kada grizau is kariuvomenés <..> Ccérka kokig
isgerdavom <...> Dabar kokie 5 metai ar 7 visai neciupinéju,
neuostau to alkoholio*

05: ,, Vartojau, bet taip reikale kur kada. Krikstynos,
vestuves. O taip istisai, tai nevartojau *

06: ,, Kol jaunysté, tai ne neragavom. Paskui, kaip
Zenota...biidavo, tai Zinai, gimtadieniai ,,

07: ,,Dar stikliukq galiu isgert, kai draugés ateina <...> 50
gr. prie kavos labai sveika, kraujagyslés geriau dirba *
08: ,,Sampano iSgeriu biski, kokig taure

09: ,,Labai saikingai. Nebuvo jprasta

10* ,, Retkarciais pavartodavau “

11: ,,Kaip kada reikia, tai paragaudavau *

Atsakydami j klausimg apie Alkoholio patirtj, visi informantai nurod¢, kad alkoholj vartojo
retai ir tik labai saikingai 01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 09, 10, 11.

Apie alkoholio Zalag dalis respondenty atsakymo neturéjo ,, Sunku pasakyti* 06, arba teige,
kad kenkia sveikatai ,, Gérimas gal biski dadeda* 06, ,jo (kenkia)* 11, tatiau pabrézia, kad
svarbiausia yra saikas ,, Su saiku, manau, kad nekenkia* 10, ,, turi biit saikas““ 11.

I[Ssanalizavus 5 kategorija iSvada - saikingas alkoholio vartojimas informanty nuomone

neigiamos jtakos sveikatai neturi.

2.2.6. Mitybos jtaka sveikatai

10 lentelé. Mitybos jtaka sveikatai

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys

02: , NezZinau negaliu pasakyt. Kq noriu tq valgau “

04: ,,Senovéj visokiy atvejy buvo...tai j valgykla nueini, tai j

6. Mitybos
) ) kisene jsidedi ten kq nors biski <...> sumustinj kokj <...> Viskg
itaka 6. 1. Viska

o valgydavo <...> ir keptqg, ir riebesnj, sriubas® (dukros
sveikatai valge

papildymas).
05:,,Ir is mésos, ir is pieno. Viskq valgiau *

06: ,, Nu Zinai nepasakyciau “ (mityba neturi jtakos sveikatai)
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10: ,,Nesakyciau" (mityba neturi jtakos sveikatai), ,, Sakyciau,

kad ne, kas skanu, tq valgai*

03: ,, Valgau viskq, bet labai po nedaug <...> tokiy dalyky, kad
nevalgyciau ar atsisakyciau, tai nebuva *

06: ,,valgiau tik kiauliena <..> visq gyvenimq kiausSiniy
nevalgiau <...> vakarienés tai nevalgau, jeigu turiu, tai kokj

obuolj suvalgau, o tep jau maisto nevalgau 40 mety <...> kap as
6. 2. Svarbu

" nevalgau, tai man tada lengva, sunkumas buvo
SsalKas

09: ,, Turéti supratimq apie mitybg <...> Mityba turéjo labai
daug jtakos, nes ir man jinai turéjo <..> Pakeiciau mityba.
Pasiimiau pagrinde aviZinius dribsnius “

10: ,,Maitintis reguliariai <...> turi biti pusryciai, pietiis,

vakariené <...> nepusiaunaktyj“

01: ,,Man atrodo, kad maistas <...> Gera ruginé duona, sava
mésa, pienas geras neriebus <...> rauginti kopistai, pienas
02: ,, Anksciau daugiau savo uzsiauginta mésa, dabar pieniski
patiekalai“

03: ,, Tevai buva uikininkai, tai. kq iSaugindavo, tq ir valgydavom

6.3.Paiu | <> Turiu sodq, tai uzsiauginu sode darZoviy“

uzauginti 05: ,,savo uzaugintg mésq, darzoves, pienq “
maisto . Reikia darzoviy valgyt. Daugiausia reikia savo uZaugintas ",
produktai ,valgau tik savo maistq, labai daug jtakos turi <...> kiekvieng

dieng man turi biit mésa, kepu kugelj, darau cepelinus, darau
balandélius <...> darZoviy valgau daug. *
08: ,,duona is tikro tévo griido auginta... viskas sava ir pienas, ir

meésa, ir duona <...> karo metu biski (prasciau), bet nebadavom

Atsakydami j klausimg apie Mitybos jtaka sveikatai, visi informantai daZniausiai nurode, kad
valgé viska (02, 04, 05, 10), taciau pabrézé mazy porcijy (03), mitybos principy iSmanymo (09, 10),
saiko (06) ir pa¢iy uzauginto/pagaminto maisto (01, 03, 04, 05, 08) svarba.

Analizés metu dalis informanty nezinojo ar mityba yra svarbus veiksnys iSsaugojant gerg
sveikatg iki pat senatvés (02, 10) arba mané, kad mityba neturi jtakos sveikatos iSsaugojimui (10).

ISsiskyré informanto kodas 06 teiginys, kad mityba, jos manymu, neturi jtakos sveikatos

iSsaugojimui ir pasakoja apie kaimynystéje turéta pavyzdj, kai moteris nors ir maitinosi gerai ,, Nu
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maistas pas juos buvo, kad nebuvo prastai... “, tatiau anksti miré ,,0 jau pamirus virs 30m.*, bet
pabrézia, kad minéta moteris tur¢jo zalingy jprociy ,,zmona isgerdavo ir labai net stipriai iSgerdavo “.
Tai rodo, kad nesaikingas alkoholio vartojimas daro didel¢ neigiama jtaka Zzmogaus sveikatai
nepaisant pakankamos mitybos.

Dalis tiriamyjy kalbéjo apie mégstamus (03, 04) ir nemégstamus (03, 10)
produktus/patiekalus.

Vienas informantas kalbéjo apie tai, kad dabar valgo tik i$ reikalo, be apetito (10).

ISanalizavus mitybos jtaka sveikatai kategorijg prieinama iSvada, kad svarbiausia yra saikas,

mazos porcijos ir namuose gamintas/augintas maistas.

2.2.7. llgaamziai giminéje

11 lentelé. [lgaamziai gimingje

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys

03: ,, Visi ismiré. AS viena likus. Visus palaidojau *
7. 1. Nebuvo 04: ,,Nebuvo*

ilgaamziy 08: ,, Nebuvo “

gimingje 09: ,,llgaamziy nebuvo “

10: ,, Tokiy, kaip as, tai nebuvo “
7. llgaamziai

01:,,po 94 metus gyveno teta ir dédeé “

gimingje
05:,, Tévas mazdaug 94 mety miré ir motina mazdaug ty mety “
7.2.Buvo
06: ,,Mama miré be trei ménesiniy 100 mety... gripu susirgo ir
ilgaamziy
atkrito*
giming¢je

11: ,,Motina isgyveno 90 su virs mety... daktarai neapziiiréjo,

apendicitas tritko ir viskas *

Atsakydami j klausima apie Ilgaamzius gimingje, beveik pusé (5 i§ 11) informanty nurodé,
kad ilgaamziy giminéje nebuvo (03, 04, 08, 09, 10), keturi informantai pasakojo, kad buvo
ilgaamzystés sulaukusiy giminaiciy (01, 05, 06, 11), o vienas informantas pasakoja apie ilgiausiai
iSgyvenusig motina, bet negali jvardinti tikslaus amziaus (02).

IS 11 lentelé duomeny matome, kad dalis informanty giminaiCiy biity iSgyveng ilgiau, jei biity
gave atitinkamg medicininé pagalba (06, 11).

Taigi matome, kad ilgaamZyste yra i§ dalies paveldima. Mazesn] iSgyventy mety skaiciy

jitakojo zalingi jproc€iai, nelaimingi atsitikimai, netinkama sveikatos prieziiira.
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2.2.8. Savo gyvenimo jvertinimas

12 lentelé. Savo gyvenimo jvertinimas

Kategorija

Subkategorija

Interviu teiginys

8. Savo
gyvenimo

vertinimas

8. 1. Daugiau

buvo nelaimiy

05: ,,Daugiau nelaimeés *

09: ,,nuo 40-ty, kai prasidéjo okupacijos labai daug jtampo ir
vargo buvo, neispasakytai daug <...> okupacijos laikais <...>
Ismétytus lavonus ant miesto aiksciy teko savo akim matyt <...>
Karams pasibaigus liko nerimas <..> Sgjidis buvo kaip

stebuklas <...> karo metu teko patirti daug sunkumy “

01: ,,nu visko buvo <...> vyras myléja isgert, ale tep daug, kaip
dabar darosi tai nebuvo. Nesiskyrém, nesibarém *

02:,, Gyvenime ty visokiy buva <...> Brolis, sesuo, tétis mireé tais
paciais metais ,,nelaimiy buva...trejos laidotuvés per metus “
03: ,,gyvenime visko buvo <...> nu nelaimiy, tai, kad is giminés,
i§ mano giminés ir is vyro gimineés irgi, iSmiré visi

04: ,,Visko buvo. Gyvenimas yra gyvenimas *

8. 2.
) 05: ,, Gyvenime tai visko buvo *
Gyvenime
) 07: ,,Visko bidavo. Gyvenimas néra rozéem klota“, “visko ir

visko buvo
laimiy, ir nelaimiy <...> 30 mety, kaip vyras miré, 14 mety, kaip
nelaimé buvo...sinus miré...3 seserys mire.. Zentas miré. Daug
laidotuviy daug pergyvenimy buvo “
10: ,,Visko buvo, bet tokiy labai nelaimiy nu tai karas...Visko
netekom *
11: ,,Nei didelio dziaugsmo, nei nelaimiy buvo...gyvenom sau
létai... ir tiek <...> Nereikia pergyvent per daug
01:, geriau buvo daugiau “
04: ,, Daugiau dziaugsmo “

8. 3. Daugiau | 06: ,, Nu kad Zinokit nieko man, va jau kap vyras pamires ir pakui

buvo laimés

masina siny patrenké, sinus miré <...> Taip tai neturéjau, kad
man blogai kas biity
08: ,, Prie pliuso gal reikia deét
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Atsakydami j klausimg apie Savo gyvenimo jvertinimg, dauguma informanty nurodé, kad

gyvenime buvo visko, tiek laimiy, tiek nelaimiy (01, 02, 03, 04,05, 07, 10, 11), tik keli informantai

nurodé, kad jy gyvenime buvo daugiau nelaimiy (05, 09) arba - daugiau laimés (01, 04, 06, 08).

Dauguma informanty kalbédami apie jvairy savo gyvenimo vertinimg daznai kaip nelaimes

mini artimyjy netektis (02, 03, 07, 10).

Informantas kodas 11 pataria, kad nereikia per daug pergyventi vertinant savo gyvenimag

., Nereikia pergyvent per daug “.

Nors gyvenime visko buvo dalis informanty jzvelgia daugiau teigiamg savo gyvenimo

vertinima (01, 04, 06, 08).

ISanalizavus savo gyvenimo vertinimg matoma, kad dauguma informanty teigia, kad jy

gyvenimas jvairus, nors daugiau j teigiama jo vertinimo puse¢. Su nelaimiy vertinimu daugiausiai

susije artimyjy netektys ir karo metu patiri nuostoliai.

2.2.9. Santykiai su Seimos nariais, Kitais Zmonémis

13 lentelé. Santykiai su Seimos nariais, kitais Zmonémis

9. 2. Bendrauti
patinka

Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys
05: ,,Koks patikimas kaip reikalas yra, tai bendrauji“, ,, didelio
bendravimo nebuvo <...> nebuvo kadu bendraut . Paklaustas ar
9. 1. Bendrauti | nesipykdavo: ,,visko buva irgi tep pat*
nepatinka 06: ,,draugaudavau tik su kuriomis ausdavom <...> nemégstu as
be reikalo sueit, snekét <...> Gerai sutarém (su vyru) nebuvo
gincai kokie ar kas, ne“
9. 01:,,Su gerais Zmoném patinka su blogais, tai ne /Sypsosi/<...>
Santykiai su su nieko nesibariau nesipesiau “.
Seimos 02: ,Ir vestuvése, ir visur baliavojau, ir Seimininkavau .
nariais, kitais ljuokauja, linksma/ <...> A4S su visai bendrauju, as su niekuo
Zmonémis nesipykstu, man visi geri. Jeigu kas ant many pyksta as vistiek

nepykstu. “ /Smaikstauja/. (Su vyru) ,, nesiskyrém, nesibarém.
Draugiskai pragyvenom

03: AS su visais sutariu, niekam nieko nepavydziu. Kas kaip
sugeba, tas taip gyvena. Nieko neapkalbinéju, nesistebiu, kad kas
nors kq nors padaré ar nepadaré *

04: ,, Aisku, kad patinka “

07: , patinka...bet mano amziaus iSmirg “
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08: ,, Vaikai geri mano, aniikéliai geri, proaniikéliai <...> mes
visada susirenkam pas mane. Visi suvaziuodavo. Bendraudavom
<...> patinka bendraut. Turiu kaimyne, tai cepeliny kokiy
atnesa“ ,, Nesipykom visq gyvenimqg <...> jokio piktumo giminéj
nebuvo <...> su kaimynais labai sutariam “

09: ,, Patinka bendraut <...> Su kaimynais labai sutariu <...>
visada bendravau <...> Savo vaikai prapuole savo reikaluose “
10: ,,patinka <...> bendraudavom, kaip visi*“

11: ,,anksc¢iau biidavo sueidavom, pasisnekédavom, o dabar
/labas/ kaimynas nepasako <..> Visi jie uzsidaro, tvoros

auksciau uz namq “

Atsakydami | klausimg apie Santykius su Seimos nariais, kitais zmonémis, beveik visi (9 i$
11) informanty nurodé mége bendrauti su aplinkiniais zmonémis (01, 02, 03, 04, 07, 08, 09, 10, 11).
Informantai pabrézia, kad patinka bendrauti tik su gerais zmonémis (01), dalis prisimena linksmybes
ir bendravima bendruose susié¢jimuose (02, 08, 11), taip pat mini gerus santykius su kaimynais (08,
09, 11) ir giminaiciais (08) arba pasakoja bendrave su visais (03).

Kad bendrauti nepatinka nurodé tik du informantai (05, 06). Jie teigia, kad nemégsta bendrauti
su kitais zmonémis, bendrauja tik esant reikalui (05,06). Bendrauti daznai nebudavo laiko, nes
turédavo daug darby (05), o jei bendraudavo, tai tik su kartu dirban¢iais zmonémis (06). Vienas
informantas nors teigé, kad be reikalo bendrauti nepatinka, taciau j jvairias Sventes, kartu su vyru,
vaziuoti mégdavo (06).

Dauguma informanty nurodé neturéje konflikty su aplinkiniais (01, 03, 08, 10), o j kity
konfliktinj elgesj nekreipdavo démesio (03). Taip pat informantai nurodé, kad nebuvo linke veltis |
apkalbas apie kitus zmones, jy elgesj, gyvenimg (03). Tik vienas informantas teigé, kad gyvenime
turéjo konflikty su kitais Zzmonémis (05).

Daznai informantai nurodé gerus santykius su antraja puse, t.y. vyru/zmona (02, 06).

Informanty noras bendrauti nekito tiek jaunystés, tiek esant vyresnio amziaus (09), jie nurodo,
kad anksciau buvo jprasta visiems bendrauti (10, 11), taciau dabar informantai teigia, kad nebeturi
su kuo bendrauti, nes dauguma draugy ir artimyjy mir¢ (07), uzsiéme savo darbais (09) arba
susvetiméje (11).

Tyréjas pastebéjo kad kalbant apie santykius su kitais zmonémis informantai meégo
pajuokauti, buvo linksmos nuotaikos.

[Sanalizavus kategorijg Santykiai Seimos nariais, kitais Zmonémis daroma iSvada, kad

Lietuvos 1lgaamzZiams buvo ir yra svarbus bendravimas su kitais zmonémis, svarbiis geri santykiai su
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Seimos nariais ir giminaiCiais. Jie nelink¢ konfliktuoti ir aptarinéti kity Zmoniy gyvenimy. Dabar

ilgaamziy bendravimas sumazgjes, nes nebeliko su kuo bendrauti, visi iSmirg.

2.2.10. Ilgaamziy mégstami uzZsiémimai

14 lentelé. [Igaamziy mégstami uzsiémimai

Kategorija Subkategorija Interviu teiginys
01: ,,aust mégau <...> o taip tai tik darban éjau, vaikus
auginau <...> mezgiau “
02: ,,Nuo jaunystés buva verpinas, audimas ir darbai
kolykyj*
10. 1. 04: ,,Mégdavo keliaut, j ekskursijas vaziuot po Lietuvg
Jaunystes ir netik /dukros papildymas/*
uzsiémimai 06: ,,Ir siuvau, ir mezgiau*
07: ,, Anksciau labai mezgiau “
10: ,,Dirbau viréja visq amziy. <...> Ausdavau, darze
dirbdavau, rankdarbiy siek tiek dirbdavau *.
11: , reikéjo zmonéms isdirbt Zeme *
01: ,,]darzg nueinu, gélés turiu“
02 , ,Darzus pasisodinau, bulviy uZsiauginau <...>
10. Mégstami
o agurky prisiraugiau. Dabar laikrascius paskaitau *
uzsiémimai
03: ,,KryzZiaZodzius sprendziu. Buciau iSprotéjus, jei ne
kryZiazodziai <...> Negaliu sédét be jokio uzsiemimo “
04.: ,, televizorius ir laikrastj skaitau “
06: , televizoriy tai mégstu *
10. 2. 07: , rudenj reikia eit sukgst, reikia patrest <...>
Dabartiniai | Sugrébiau lapus, isnesiau, géles, kur nuzydéjo lapus
uzsiémimai | reik nupjaut <...> namuose ant palangiy bent 20 géliy

laikau <..> krosnis pati pakirenu ir valgyt
pasidarau...ir raviu ir kaupiu (darzo darbai) <...>
Kiekvienq dieng po porg valandy lauke pabiinu “

08: , draugé atveza kasetes knygy, turiu grotuvg,
jsidedu paklausau <...> televizoriy jsijungiu “

09: ,,Mokausi naudotis mobiliuoju telefonu ir

kompiuteriu “
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10: ,, Neturiu*
11: ,,Namuose néra kq daryti, va dabar sniegq reikia

valyti vis <...> darzus priZiiariu“

Atsakydami j klausimg apie Ilgaamziy mégstamus uzsiémimus, dauguma informanty nurodé
sodo-darzo darbus (01, 02, 07, 11), laikras¢iy skaitymg (02, 04) ir televizijos Zitiréjima (04, 06, 08),
kiti nurodé kryziazodziy sprendimg (03), elektroniniy knygy klausyma (08) ar mokymasi naudotis
mobiliuoju telefonu ir kompiuteriu (09). Vienas informantas, kaip savo mégstamus uzsiémimus
jvardijo ir namy ruoSos darbus (07).

Dauguma informanty jaunysté uzsiémimai susij¢ su darbu (01, 02, 10), vaiky auginimu (01),
zemés tukio darbais (11, 10) ir rankdarbiais (01, 02, 06, 07, 10). Jaunystéje vienas informantas nurodé,
kad mégdavo pazintinius uzsiémimus (04).

Tik vienas informantas teigé neturintis dabar jokio uzsiémimo (10), taciau dauguma
informanty nurodé negalintys sédéti be veiklos/uzsiémimo (03, 07, 11).

I[Sanalizavus informanty jaunystés ir dabartinius uzsiémimus galima daryti iSvada, kad
jaunystés uzsiémimai buvo susij¢ su darbu, vaiky auginimu, tikio darbais ir rankdarbiais. Ar jaunystés
uzsiémimai buvo mégstami lieka neatsakytas klausimas, nes §ias veiklas informantai atliko dél to,
kad taip reikéjo, nebuvo kito pasirinkimo. Taciau dabartinés informanty veiklos galima teigti yra
mégstamos, nes jie dabar gali veikti kg panor¢je. Jie domisi spauda, televizija, Siuolaikinémis

technologijomis ar mégsta dirbti sodo-darZzo darbus. Daugeliui informanty dabar yra svarbu turéti

uzsiémima.
2.2.11. Plany jgyvendinimas gyvenime
15 lentelé. Plany jgyvendinimas gyvenime
Kategorija | Subkategorija Interviu teiginys

- 02: ,,Mani mokytojai tai liepé tévam kad leisty mani mokyntis,
.1. Plany
man gerai sekési mokslas <...> Ale kaip as buvau vyriausia
11.Plany nepavyko
‘ . . | tévas saka (motinai): Nupirksiu ratelj tegul verpia. Tu viena
igyvendinimas igyvendinti
apdengsi tokig Seimyng? “

gyvenime
11.2.Plany | 01: ,, Ne, neturéjau, vaikus auginau ir viskas “

gyvenime | 03:,, Viskas iseina neplanuotai <...> [stojau j universitetq .

neturéjo
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06: ,,Kad as neleista mokyklon. Pati vyriausia, tai pas vaikus
sedéjau <...> apsizeninom <...> slapstéemés ba vezé (j tremtj)
<...> paskui kol pasistatéem, kol kq . Tiek kad mes sugyvenom
suvyru‘

07: Planai susije su kasdieniniais darbais <...> Baigiau 8 kl.ir
prekybos kursus <...> dirbau prekyboj “

10:,,Ne*

04: ,,Susiplanuoji taip, kad geresni darbas, kad prie disios

labiau *
113 05: ,, Ir vienus namus perstaciau, ir kitus pasistaciau. Kq
p| o pagalvojau, tq padariau “
anus
c 08: ,,Noréjosi, kad vaikai mokytysi*
pavyko .
) ding 09: ,,Nuo mazZens siekiau issilavinimo, noréjau biti rastinga *
1gyvendinti

11: ,,Namus pasistaciau <..> Viskq pasistaciau, pirtj

pasistaciau

Atsakydami j klausimg apie Plany jgyvendinimg gyvenime, beveik pus¢ informanty nurode¢,
kad planus pavyko jgyvendinti (04, 05, 08, 09, 11), kita pus¢ informanty plany neturéjo 01, 03, 06,
07, 10) ir tik vienam informantui plany nepavyko jgyvendinti (02).

[Sanalizavus informanty plany jgyvendinimg galime daryti iSvadg, kad daugiau nei pusé
apklaustyjy neturéjo kazkokiy plany gyvenime arba nepavyko jy jgyvendinti dél sunkios materialinés
padéties ir tremties. MaZziau nei pusé informanty jgyvendino savo planus (dirbo mégiama darba,
pastaté namus, jgijo iSsilavinima) ir pasieke, kg buvo suplanave.

[Sanalizave 11 subkategorijag matome, kad beveik pus¢ informanty gyvenime neturéjo jokiy
plany, viskas vykdavo neplanuotai, o kita pusé informanty teigé, kad kg buvo suplanave, tg pasiekeé.

Vienas informantas pasakoja, kad negaléjo jgyvendinti plany.
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2.2.12. Ateities planai

16 lentelé. Ateities planai

kalbas susieje su

mirtimi

Kategorija Subkategorija Interviu teiginys

01:,,Dabar jau neturiu.
05: ,,ne dabar jau plany jokiy néra <...> jau 90 mety tai kg
priplanuosi “

12.  1.Ateities | 06: , Ne“

plany neturi 07: ,,Dabar nér kg planuot tokiam amziuj “
08: ,, Nelabai jau kq planuoji“
11:,,Dabar jau zZiuri, kad tiktai pragyvent, nesusirgt dabar ta
liga (covidl9)“
01: ,,Sédziu ir laukiu kol kas parvaZiuos is darbo...j svecius
02: , Darzg pasisodint, nusiravet
04: ,, Ateities plany turiu, tai kad ilgiau pagyvent

12 Ateities 12.2 Ateities 05: ,, Grazesnio oro, ramesnio oro “
) plany turi 07: ,, Noriu paziirét, kaip mano proaniikiai sukurs seimg <...>
planal IS vakaro atsigulu ir galvoju, kq is ryto reikia padaryt

08: ,,Norétysi dar j darzq, jeigu sveikata leis.
09: ,,Kankinuosi su mobiliuoju telefonu ir kompiuteriu *
02:,,Nu kq as ¢ia planuosiu? Mirtis daugiau nieko “
03: ,, Prasau Dievo staigia ir netikéta mirtj
05: ,,Sitam amZiui jau neturiu nieko, tiktai kap ty...Sviesesnio

12.3.Ateities gyvenimo ir viskas “

06: ,,Zinau, kad tarpas jau mirti *
07: , kaip toks amzius dieng gyveni, dieng gali negyvent
09:/juokiasi/ ,, Turiu ir galvoju nors tokio amZiaus ir tokia

sveikata reikty but pasiruosus isleistuvéem *

10: ,,Kad numirciau greiciau *

Atsakydami j klausimg apie Ateities planus, dauguma informanty nurodé turintys ateities

plany (01, 02, 04, 05, 07, 08, 09), kiti teigeé ateities plany neturintys (01, 05, 06, 07, 08, 11).

Informanty ateities

planai yra planuojami artimoje ateityje ir susij¢ su

kasdieniai/sezoniniai darbais (02, 07, 08), geresnio oro (05) ar sveciy (01) laukimu bei noro pamatyti,
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kaip proaniikiai sukurs Seimas (07). Vienas informantas nurodé dar norintis iSmokt naudotis telefonu
ir kompiuteriu (09).

Ilgalaikiy ateities plany turintis nurodé tik vienas informantas. Jis nori kuo ilgiau dar
pagyventi, bet iSreiSké nerimg dél esamos epidemiologinés, dél COVID-19 situacijos (11).

Stebima, kad kalbant apie ateities planus dauguma informanty kalba nukrypsta apie
mirtimi (02, 03, 05, 06, 07, 09, 10). Informanty kalbos apie mirtj yra savaime suprantamos, ramios,
0 kartais netgi sugebant pajuokauti (09).

ISanalizavus informanty ateities planus galima daryti iSvadg, kad retas ilgaamzis turi
didesnius ateities planus, kity planai dazniau susij¢ su kasdieniniais-sezoniniais darbais.
Informantams ateities daugiausiai siejasi su mirtimi, apie kurig jie kalba ramiai, kaip savaime

suprantama dalyka ir kartais net pajuokaujant.

2.3. Rezultaty aptarimas

Siame darbe Lietuvoje atliktas tyrimas atskleidé, kad:

. Tyrimo informanty pateikti svarbiausi veiksniy jtakojantys gera sveikatg iki pat
senatvés: mityba, sunkus fizinis darbas, geri santykiai Seimoje, stipri organizmo sistema (grudimasis),
fizinis aktyvumas, streso valdymas, pozityvus mastymas, vidin¢ stiprybé¢, zingeidumas, pagalba
vienas kitam, medicinos pazanga;

. Vaikystéje informantai daugiausiai sirgo tymais, plau¢iu uzdegimu, raudoniuke arba,
kaip teigia informantai, nesirgo visai. Ligos suaugusiam amziuje siejasi su nelaimingais atsitikimais.
DazZniausiai minimos ligos vyresniame amziuje yra Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, griauciy
(daugiausiai sgnariy sistemos ligos), onkologinés susirgimai, regéjimo sutrikimai bei nelaimingi
atsitikimai.

o Pasak informanty sveikatai kenkiantys veiksniai - Zalingi jprociai, t.y. rikymas ir

alkoholio vartojimas, netinkama, pertekliné mityba, mazas fizinis aktyvumas (nieko neveikimas);

o Dauguma informanty nertké ir teigia, kad rikymas labai kenkia sveikatos
1§saugojimui;

. Saikingas alkoholio vartojimas neigiamos jtakos sveikatai neturi;

. Mityboje svarbiausia: saikas, mazos porcijos ir namuose gamintas/augintas maistas.

. Ilgaamziai savo gyvenimg vertina kaip jvairy, nors daugiau j teigiamg jo vertinimo

puse. Su nelaimiy vertinimu daugiausiai susij¢ artimyjy netektys ir karo metu patiri nuostoliai,

. Lietuvos ilgaamziams buvo ir yra svarbus bendravimas su kitais zmonémis, svarbiis
geri santykiai su Seimos nariais ir giminaiciais. Jie nelinke konfliktuoti ir aptarinéti kity Zmoniy
gyvenimy. Dabar ilgaamziy bendravimas sumazejes, nes nebeliko su kuo bendrauti, visi iSmirg;
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. Jaunystés uzsiémimai buvo susij¢ su darbu, vaiky auginimu, tkio darbais ir
rankdarbiais. Ar jaunystés uzsiémimai buvo mégstami lieka neatsakytas klausimas, nes Sias veiklas
informantai atliko dél to, kad taip reikéjo, nebuvo kito pasirinkimo. Taciau dabartinés informanty
veiklos galima teigti yra mégstamos, nes jie dabar gali veikti ka panoréje. Jie domisi spauda,
televizija, Stuolaikinémis technologijomis ar mégsta dirbti sodo-darzo darbus. Daugeliui informanty
dabar yra svarbu turéti uzsiémima,

o [lgaamzysté yra i§ dalies paveldima. Mazesnj iSgyventy mety skaiciy jtakojo zalingi
jprociai, nelaimingi atsitikimai, netinkama sveikatos prieziiira;

o Beveik pusé informanty gyvenime neturéjo jokiy plany, viskas vykdavo neplanuotai,
o kita pusé informanty teigé, kad ka buvo suplanave, ta pasieké. Vienas informantas pasakoja, kad
negaléjo jgyvendinti plany;

e Retas ilgaamzis turi didesnius ateities planus, kity planai dazniau susij¢ su kasdieniniais-
sezoniniais darbais. Informantams ateities daugiausiai siejasi su mirtimi, apie kurig jie kalba ramiai,
kaip savaime suprantamga dalyka ir kartais net pajuokaujant.

ISanalizavus giluminio interviu gautus duomenis darome iSvada, kad Lietuvos ilgaamziy
sveiko senéjimo pamatas yra vidiné darna, kuri yra salutogenezés teorijos pagrindiné sudedamoji
dalis. Salutogenezés teorija nagrinéja sveikatos, o ne ligy priezastis. Atliktame tyrime matome, kad
informantai kalba apie sveikatinanc¢ius veiksnius net paklausti, kokie veiksniai kenkia sveikatai. Tai
rodo, kad ilgaamzZiai démesj nukreipia j sveikatinancius veiksnius. Bendrieji atsparumo iStekliai pagal
salutogenezés teorija yra savybeés, kurios palengvina jveikti gyvenimo sunkumus ir ligas, tai: fizinés
asmens savybeés, intelektas, asmeninés nuostatos ir sunkumy jveikimo strategijos, finansinis
pajégumas, socialiniai ir kultiiriniai veiksniai, jgalinantys, prireikus, suvaldyti stresing situacija.
Galimybé pasinaudoti bendraisiais atsparumo istekliais priklauso nuo vidinés darnos (Javtokas, 2009
p.31-32). Pasak A. Antonovsky (1987) stipria vidine darna pasizymintys asmenys yra maziau linke
suvokti stresines situacijas kaip keliancias grésme jy Ego. Vidiné darna - svarbiausias veiksnys,
apsprendziantis kiek zmogus sugeba jveikti stresg ir i$likti sveikas. Tyrimo i1lgaamzZiai pasiZymintys
stipria vidine darna yra ramis, valdo stresines situacijas arba juose nedalyvauja, laikosi vienybés su
bendruomene, padedant vienas kitam suvokia savo veiklos prasminguma, turi motyvy sunkumams
jveikti. Tyrimo informantai nors ir susidiiré su sunkiai fiziniais darbais, iSgyveno kara, okupacija,
mat¢ daug ziaurumo, gyveno nepritekliuje, taciau jiems uzteko tos vidinés ramybés, vidinés darnos,
kad pragyvent gyvenimo sunkumus ir islikt kiek jmanoma veikiems iki 90 ir augiau mety.

Aukstas vidinés darnos lygis patvirtina, kodél vieni mirSta anksti gyvenant tose paciose
salygose, o kiti geba susitvarkyti su sunkumais ir gyventi toliau. Vedami vidinés darnos informantai
geba valdyti stresg net ir sudétingiausios situacijose. Turint vidinés darnos ir streso valdymo jgiidziy

informantai geba priimti sveikatai palankius sprendimus, tai yra visiskai atsisaké rukymo, pasirinko

51



saikingg alkoholio vartojima, saikingai maitinosi sveikatai palankiu maistu, palaiké gerus santykius

su artimaisiais ,buvo fiziskai aktyvus ir visada turéjo uzsiémima (8 pav.).

UzZsiémimo,
darbo turéjimas

Psichologiné

Q
2
&
E.
8
o
“u.

8 pav. Sveiko sen¢jimo veiksniai

Kitame analogiSkame $iam, taciau JAV atliktame F. Stepukonio pagal Fulbright programg
2013-2014 metais tyrime ,, Evaluating Factors Associated with Successful Aging among 90 year olds
and older* buvo keliamas tikslas — iSanalizuoti JAV sveiky ilgaamziy patirtis, siekiant atskleisti
pamatinius sveikos ilgaamZystés veiksnius. Siame tyrime dalyvavo 22 informantai — 14 motery ir 8
vyrai, 90-104 mety amziaus, gyvenantys JAV — Cikagoje ir jos apylinkése. Tyrimo duomenys
analizuoti GrindZiamosios teorijos ir kontent analizés metodais Siekiant anonimiskumo, dalyviams
suteikti kodai (2014).

Sulyginus Siame darbe atlikto ir JAV tyrime nustatytus sveiko senéjimo veiksnius matomi Sie
panasumai:

1. Kalbant apie informanty teiginius, kokie veiksniai lemia gera sveikatg iki pat senatvés JAV
ilgaamziai taip pat sako, kad svarbu yra fiziné veikla - darbas ,, Sunkus darbas gerai
sveikatai...” 1, ,, Visada mégdavau pasportuoti** 11, geras nusiteikimas ,, Svarbu dZiaugtis
gyvenimu‘“ 4, geri santykiai su kitais zmonémis ,, O svarbiausia — nesipykti, nebiiti piktam,
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nebiiti nepatenkintam, kad kitas ne taip daro, kaip tu nori 13, bei sveikas gyvenimo biuidas
., AS paprasciausiai gyvenau sveikai, negériau pernelyg daug“ 7. JAV ilgaamziai skiriasi savo
religingumu, o nepastebéta atliktu tyrimu Lietuvoje ,,..as religinga. Religija man labai
svarbi* 7.

Zalingy jpro¢iy patirtis yra tokia pati abejuose tyrimuose. Dauguma JAV ilgaamziy, kaip ir
Lietuvos, nieckada nertké ,,as niekados nerikiau...” 17. O alkoholio vartojo saikingai ,, As
nepasakyciau, kad reikia visai negerti, bet biik saikingas... " 15.

Mitybos jproCiai ilgaamziy tarpe yra tokie patys, svarbiausias veiksnys saikas ,, A4S
nepersivalgau‘ 16 bei sveikatai palankiis maisto produktai, ,,...Reikia gyventi natiraliu
gyvenimu — ziirék, kaip kaime natiraliai maitinasi ir sveiki yra* 21.

Nors dalis JAV ilgaamziy teigé, kad paveldimumas yra svarbus veiksnys sulaukiant 90 ir
daugiau mety ,,...Man atrodo, kad paveldimumas irgi svarbu‘ 3, taciau tyr¢jo iSvada, kad
ilgaamziy giminaiciy turéjo ar turi tik 7(i§ 22) tiriamieji rodo, kad paveldimumas tik i§ dalies
itakoja iSgyventy mety skaiciy.

Fizinio aktyvo svarba pateikiama ir JAV ilgaamziy tyrime ,..Be to, intensyvus
maksinimasis... “ 22.

Geri socialiniai ry$iai, meilé artimiesiems, uzsiémimo turé¢jimas yra dominuojantys sveiky
ilgaamziy bruozai analizuojant JAV ir Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo veiksnius.
Amerikos ilgaamziai tyrime pasakojo turintys mégstamus uzsiémimus tokius, kaip skaitymas,
domejimasis politika, dalyvavimas jvairiuose renginiuose, organizaciné veikla, baznycios
lankymas, meldimasis ir kt. Lyginant su Lietuvos ilgaamziais stebima, kad JAV informantai
turi daugiau kultiriniy uzsiémimy, ko nebuvo minima Lietuvoje analizuotam tyrime.

Abiejy Saliy tyrime stebima, kad daugelis tiriamyjy mano, kad jiems gyvenime pavyko
igyvendinti planus. O keletas tiriamyjy neturéjo ypatingy plany.

Ilgaamziy ateities planai — dar pagyventi, kuo ilgiau i§likti pakankamai sveikiems, o Kiti yra
pasirenge¢ ramiai sulaukti mirties.

[Sanalizavus JAV ir Lietuvos gyventojy s€kmingo senéjimo veiksniy sgsajas daroma iSvada,

kad sveiko sené¢jimo veiksniy pagrindas yra i§ esmés panasus, nepaisant informanty gyvenamosios

vietos. Stebimi specifiniai iSskirtinumai, tokie kaip ilgaamziy dalyvavimas jvairiuose renginiuose,

organizaciné veikla, baznyc¢ios lankymas, meldimasis, kuriy Lietuvos ilgaamZiai neminéjo. Galima

teigti, kad kultirinimas uzsiémimas jgyvendinti trukdo finansin¢ padétis.
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2.4. JAYV ilgaamziy sveiko senéjimo gerosios praktikos patirciy taikymo galimybés
Lietuvoje

Apibendrinant Siame darbe atliktg literattiros analiz¢ bei tyrimo rezultatus, patvirtinancius,
jog Amerikos ilgaamziu sékmingo senéjimo veiksniai yra i§ esmés yra sutampantys su Lietuvos, kaip
pavyzdj Lietuvai galime teikti JAV taikomg sékmingo sené¢jimo modelj, taciau Sio darbo autorés
nuomone, §j modelj adaptuojant Lietuvai jis turéty biiti papildytas Siais elementais: psichinés
sveikatos gerinimas, vidinés darnos palaikymas, finansinio saugumo palaikymas bei tarpinstitucinis
bendradarbiavimas.

Sio darbo autoré 9 pav. parodo JAV gerosios praktikos pritaikymo galimybiy modelj
Lietuvoje, kuriame Zalia spalva parodomi autorés sitilomi Lietuvai specifiniai papildymai.

Matome, kad viena i§ programy apimanti visas sékmingam senéjimui svarbias sritis JAV
vykdoma ,, Aging Mastery* programa. Programos dalyviai 65 m. amZiaus ir vyresni senjorai.
Programos veiklos apima 10 pagrindiniy ilgesnio gyvenimo siekian¢iy mokymo temy, t. y. sportas,
miegas, sveikas maitinimasis ir hidratacija, finansinis pasirengimas, iSankstinis planavimas, sveiki
santykiai, teisingas vaisty vartojimas, nukritimy prevencija ir jsitraukimas ] bendruomeng.
Profesionalai $ias temas senjorams pristato kas savait¢ bendruomenés centruose, baznyciose,
pilietinése asociacijose, senjory globos ir slaugos namuose (Houston health department, 2019).
Ferretti, McCallionir kt (2018) ,, Assessing the Effectiveness of the Aging Mastery Program* tyrimo
1Svadose patvirtina Aging Mastery Program programos veiksmingumas ir jo verte, kaip jrodymais

pagrista intervencija vyresnio amziaus suaugusiyjy programy kiirima.
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,Philadelphia Corporation for Aging
(PCA)“

.

Saugios bendruomenés kiirimas
Bendruomeniy stiprinimas

e .Geriatrics Workforce Enhancement*
The Falls Prevention Program in Satellite
Beach

e  MarketRide*

A/,,Program 60

,,.Lifeline*
Protecting Your Income: Tips for

Seniors

Sékmingas
senéjimas

Fiziniy ir pazintiniy
funkcijy palaikymas

™~

e “Fitand
Strong!”

o Step It Up*

e ,.Go4Life®*

f

,»Aging Mastery Program*

9 pav. Pagrindiniai sveiko senéjimo uzdaviniai

Saltinis: Rowe JW, Kahn RL. Successful Aging. New York: Pantheon, 1997, p. 434., Estebsari F., Dastoorpoor M.,
Khalifehkandi Z. R., Nouri A., Mostafaei D., Hosseini M., Esmaeili R., Aghababaeian H. The Concept of Successful
Aging: A Review Article. Current Aging Science, 2020, Vol. 13, No. 1, p. 6, National Prevention Council. Healthy

Aging in Action Advancing the national prevention strategy. 2016, p. 1-60
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Dauguma amerikie€iy nori gyventi savarankiskai ir likti savo namuose bei bendruomengje.
Todél yra kuriamos Saugios bendruomenés, kurios vyresniems amerikieCiams padeda siekti $io
tikslo. Bendruomenés aplinka skatina sveikatg ir senjory savarankiskuma uztikrinant sauguma. ,, Step
It Up“ iniciatyva skatina vaiks¢iojimg, ja sickiama, kad ¢&jimas tapty pilieciy prioritetu, skleisti
jrodymais grjstas strategijas kuriané¢ias saugias bendruomenés ir, kad vaiksc¢ioti gali jvairaus amziaus
ir gebéjimy zmonés. ,, Philadelphia Corporation for Aging (PCA) “ programos tikslas — tarpsektorinis
bendradarbiavimas. ,, Geriatrics Workforce Enhancement® programa siekia vyresnio amziaus
suaugusiy sveikatos buklés gerinimo integruojant geriatrijg teikiant pirmine prieziiirg, taip
maksimaliai padidinant paciento ir Seimos dalyvavima bei pertvarkyti sveikatos priezitros sistema.
,, Go4Life®* mankStos ir fizinio aktyvumo kampanija sitilo sveikatai stiprinti skirtus pratimus,
jrankius, ir patarimus, kaip motyvuoti zmones 50 mety ir vyresniy, kad padidéty jy fizinio kravio
lygis ir fiziné veikla. ,,The Falls Prevention Program in Satellite Beach* siekia sumaZinti kritimy
skai¢iy teikiant $vietimg, namy aplinkos vertinima ir atvejy valdyma vyresnio amziaus Zzmonéms, Tali
apima ne tik aplinkos veiksniai — tokie kaip kliti¢iy buvimg ar turékly trikumas, bet ir vaisty
apzvalga, kurie siejasi su kritimais. ,, MarketRide yra bendradarbiavimo tarp Niujorko Sen¢jimo
departamento (DFTA) ir Svietimo departamento (DOE) rezultatas, kuris padeda vyresnio amZiaus
zmonéms keliauti j ir i§ prekybos centry, Gikininky turgus ir kitas maisto prekybos vietas (National
Prevention Council, 2016, p. 1-60.). ,, Program 60 yra Ohajo valstijos universiteto integruota
programa, kuri leidzia 60 mety ir vyresniems Zmonéms nemokamai studijuoti vienoje i§ 60
magistrantiiros ar bakalauro studijy kursy (Cummins, 2019). Tokiu biidu remiamas mokymasis visg
gyvenima. ,, Lifeline“ finansinés pagalbos programa senjorams Ilinojaus valstijoje, kuris padéti gauti
ménesines nuolaidas belaidZio ar namy telefono paslaugoms (AgeWell Planner, 2021). Apsaugokite
savo pajamas: patarimai senjorams (Protecting Your Income: Tips for Seniors) pateikia patarimus
senjorams, kaip naudoti turimus finansus, sutaupyti, kaip atpaZinti finansinius suk¢ius bei kaip elgtis
tokiu atveju ir kur kreiptis norint gauti daugiau informacijos (The women’s institute for a secure
retirement, 2019).

Analizuojant zaligsias 9 pav. sritis Lietuvoje turime teigiamy pavyzdziy, t.y.:

e Visuomenés sveikatos biurai (VSB), kurie vykdo fizinés sveikatos, sveikos mitybos
jgudziy ir psichinés sveikatos gerinimo senjorams programas. Nors dazniausiai VSB
vykdomos veiklos vyresnio amziaus Zzmonéms yra fiziniy ligy ir traumy prevencijos
uzsiémimai bei praktiniai fizinio aktyvumo uzsiémimai, tac¢iau psichologinés pagalbos
ir prevencijos veikly, sveikas senéjimas (daugiakomponentés programos) ir sveikos
mitybos tema uzsiémimai vykdomi maziausiai.

e Maltieciai (Maltos ordino pagalbos tarnyba) - labdaros organizacija, kuri reguliariai

atveza karSto maisto j namus vyresnio amziaus zmonéms. Jie sudaro sglygas kuo ilgiau
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visavertiSkai gyventi savo namuose ir bendruomenéje. Maltieéiai stengiasi uztikrinti
tinkamg socialinés globos paslaugy organizavimg ir teikima, padeda zmogui stiprinti
savarankiskuma, palaikyti socialinius rySius su Seima, bendruomene, padeda jveikti
negalig, liga, socialing atskirt] ir uzkirsti kelig kitoms socialinéms problemoms
atsirasti.

Lietuvos Raudonojo kryziaus draugija vykdo programa ,.Silti apsilankymai®, kuri
sukuria draugystes tarp savanoriy ir vyresnio amziaus zmoniy. Savanoriai aplankos
vyresnio amziaus zmones jy namuose, bendrauja, eina kartu pasivaikscioti ir padeda
su namy ruosos darbais.

Tre¢iojo amziaus universitetai, kuriy tikslas - skatinti vyresnio amziaus zmoniy
aktyvumg, uzimtuma, dalyvavimg visuomenés ir savarankisko gyvenimo srityse.
Universiteto bendruomené organizuoja nepertraukiamas vyresniojo amziaus asmeny
mokymasi, skatina bendravima, bendradarbiavima, saviraiska bei patirties dalijimasi.
Sidabriné linija - Lietuvos nevyriausybiné organizacija, kurios vienas i§ pagrindiniy
tiksly yra mazinti vyresnio amziaus zmoniy vieniSumg ir atskirtj. Sidabriné linija yra
nemokama pagalbos telefonu linija vieniSiems vyresnio amziaus zmonéms.
(Zakarauskaité, 2019, p. 30-31)

Lietuvos Respublikos Prezidentas Gitanas Nausédos konferencijoje ,,Geroveés
valstybés konttirai Lietuvoje* kalbéjo apie Gerovés Vvalstybés kiirima, apie tai, kad
,»At€jo metas imtis priemoniy, kurios mazinty skurda, socialing atskirtj, atotriikj tarp
skaidrig, subalansuotg ir teisingg mokesCiy sistema, kurig galétume vadinti Zmoniy
bendruomene, o ne ,,gyvuliy iikiu“. Jo Ekscelencija Lietuvos Respublikos Prezidente
Gitanas Nauséda sako, kad Geroves valstybei kurti biitina plétoti socialing partneryste,
bitina sudaryti sglygas aktyviam visuomenés jsitraukimui priimant sprendimus ir
butina keisti abejinga ir atmesting pozitrj j savo darbg. Pabréztina, kad Gerovés
valstybé galima sukurti tik visiems drauge siekiant uzsibrézty tiksly (Lietuvos

respublikos Prezidentas, 2020).

Modelio praktinis taikymas galéty bti realizuotas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos

ministerijos pastangomis realizuojant SAM uzsibréztus 2014-2023 metams Sveiko senéjimo

uzdavinius ir programos ,,ES — sveikatos labui‘“( EU4Health 2021-2027 — a vision for a healthier

European Union) programos pritaikymo galimybémis (Europos komisija, 2020) 2021 ir vélesniy

mety laikotarpiu, tai leisty pasiekti Siy rezultaty:

Leisty palaikyti fizing, psichiné ir socialing ilgaamziy sveikata;
Prailginty ilgaamziy sveiko gyvenimo metus;
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Pailgétu Lietuvos gyventojy tikétina vidutiné gyvenimo trukme;

Sumazinty finansing nastg valstybei, t.y. sumazéty iSlaidos skirtos sveikatos apsaugos;
Vyresnio amziaus gyventojai ilgiau iSlikty darbingi ir socialiai aktyviis;

Sumazéty senjory globos istaigy poreikis;

Lietuvos gyventojai jaustysi saugiai galédami ilgaamzystés laukti savo Salyje;

Prisideéti prie Gerovés valstybés kiirimo.
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ISVADOS

1. Mokslinéje literatiiroje nurodoma, kad svarbiis sekmingo senéjimo veiksniai yra
socialinis aktyvumas, sveikatos iSsaugojimas, socialiniai rys$iai, emociné biisena, fizinis aktyvumas.
Siy veiksniy ugdymas leisty sumaZinti serganéiy, nejgaliy ir nuolatinés valstybés priezitros
reikalaujanc¢iy gyventojy skaiciy, tai jtakoty valstybés finansiniy iSlaidy mazéjima.

2. Kokybinio tyrimo metu nustatyta, kad ilgaamziy sékmingo sen¢jimo pamatas — vidiné
darna. Vedami vidinés darnos ilgaamziai geba valdyti stresg net ir sudétingiausios situacijose bei geba
priimti sveikatai palankius sprendimus, tai yra visiSkai atsisakyti rtikymo, pasirinkti saikinga
alkoholio vartojima, saikingai maitintis, palaikyti gerus santykius, bati fiziskai aktyviems ir nuolat
turéti uzsiémima.

3. [$analizavus $io darbo autorés Lietuvoje atlikto ir kity autoriy JAV atlikty tyrimy
rezultatus daroma isvada, kad sveiko senéjimo veiksniy pagrindas i§ esmés vienodas t.y. vidiné darna.
Specifiniai JAV ilgaamziy iSskirtinumai: aktyvesnis dalyvavimas jvairiuose renginiuose,
organizaciné veikla, baznycios lankymas, meldimasis.

4. Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo pamatas yra i§ esmés tas pats, kaip ir JAV, todél
biitina remtis tos Salies geraja praktika siekiant prailginti sveiko gyvenimo metus ir sulaukti orios
senatves.

5. Rekomenduotina jdiegti Sio darbo autorés sitilomg sveiko senéjimo modelj, papildyta
psichinés sveikatos gerinimo, vidinés darnos palaikymo, finansinio saugumo palaikymo bei
tarpinstitucinio bendradarbiavimo elementais. Modelio praktinis pritaikymas galéty biti realizuotas
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos pastangomis, tai leisty palaikyti fizine,
psichiné ir socialing ilgaamziy sveikata, Sumazinty finansing nastg valstybei, padéty gyventojams
ilgiau i8likti darbingiems ir socialiai aktyviems, sumazéty senjory globos jstaigy poreikis, Lietuvos
gyventojai jaustysi saugiai galédami ilgaamzystés laukti savo Salyje bei biity prisidedama prie

Gerovés valstybes kiirimo.
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