veikata

Piety pertrauka -
mankstai su kolegomis

Vis daugiau Zmoniy suvokia fizinio
aktyvumo nauda, nori gyventi aktyviau
ir sveikiau, taciau ne kiekvienas turi
laiko ir pinigy lankyti sporto kluba.
Puiki alternatyva — mankstintis

darbe per piety pertrauka.

Dalia ALEKNIENE

Pries Simta mety vyravo fizinis
darbas, o Siandien jj dirba vos
keli procentai Zmoniy. Dauge-
lis astuonias ir daugiau valandy
praleidzia sédédami, ir tai tikrai
ne j sveikata.,,Sédima darba dir-
bantys Zmonés daznai skundzia-
si jtampa kaklo ir sprando srityje,
nugaros ir galvos skausmais, ne-
taisyklinga laikysena ir energijos
trakumu’, — sako projekto,Spor-
tas darbe” iniciatoré ir jkaréja
Vaida Juneviciené.

V. Juneviciené ir dZiaugiasi,
kad vis daugiau biury darbuo-
tojy atranda galimybe sportuoti
darbe. Kaip kilo mintis mankstas
organizuoti Zmoniy darbo vie-
tose, o véliau ir jkurti interneto
svetaine ,sportasdarbe.lt”?

Idéja - iS pasaukimo

V. Junevidiené trenere ir svei-
katingumo renginiy organizato-
re tapo pajutusi pasaukima.,Dar
studijuodama teise Vilniaus uni-
versitete, pradéjau dirbti juriste.

Teisininkés darbe netriko jtam-
pos ir stresiniy situacijy, todél,
siekdama atsipalaiduoti ir gerai
jaustis, sportuodavau. Vis aplan-
kydavo mintis, kad dirbti spor-
to trenere buty mano svajoniy
darbas’, — pasakoja pasnekové
ir prisipazjsta, kad ja labai palai-
ké vyras, kuris yra kano kultaros
mokytojas ir vaiky treneris.

Taigi, ilgai nelaukusi Vaida
nutaré baigti treneriy kursus
ir jgyti trenerés licencija. Kai
rengési trenerés darbui, ji dir-
bo Kultaros ministerijoje, tad
pasitdlé bendradarbéms pa-
simankstinti kartu per piety
pertrauka.,VedZziau kalanetikos
treniruotes, sportuodavome
tris kartus per savaite. Kolegés
jautési vis geriau, tvirtéjo kinas,
nuotaika ir atmosfera kolektyve
buvo puiki. Taip kilo mintis kur-
ti projekta ,Sportas darbe”, kad
dar daugiau Zmoniy pajusty $io
gério nauda”, — Sypsodamasi sa-
ko trenere.

Aktyvi manksta ne tik padeda sustiprinti kiing, atsipalaiduoti, bet ir pakelia nuotaika,

suteikia energijos

44 Savaite Nr.11 m 2018 kovo 15d.

Sporto darbe pranasumai

UZsienio 3alyse jau senokai
prigijusi praktika mankstintis
darbo vietoje per piety pertrau-
ka Lietuvoje taip pat populiaréja.
Pasak trenerés V. Junevicienés,
galima isskirti bent keturias pa-
grindines priezastis, kodél dau-
gelis biury, jmoniy darbuotojy
renkasi sportuoti darbo vietoje.

Pirmiausia - tai itin patogu!
,Sportuojant darbo vietoje tau-
pomas laikas. Tai puiki galimybé
auginantiems mazus vaikus ir
neturintiems laiko lankyti spor-
to kluby nei ryte, nei vakare. Juk
visg dieng praleidus darbe norisi
kuo skubiau grjzti j Seima, kartu
pavakarieniauti ir aptarti dienos
jvykius’, - tikina pasnekove.

Antra, neabejotinai svarbi
priezastis — nauda sveikatai.
Kasdienis judéjimas padeda is-
likti sveikam, gerai jaustis, tryksti
energija.V.Junevicienés teigimu,
bent pusvalandis fizinés manks-
tos darbe duoda akivaizdziy re-
zultaty ne tik kGinui - pagereéja ir
psichologiné savijauta.

,Be abejo, norint geros savi-
jautos ir rezultaty, mankstintis
reikia reguliariai ir sistemingai, -
pabrézia treneré. - Taciau Zmo-
néms neretai triksta motyvaci-
jos ir valios sportuoti. Kai trene-
ris atvyksta j jy jstaiga ar jmone,
néra kur détis, belieka trumpam
atsitraukti nuo darby ir cia pat
pajudéti. Be to, dar ir kolegos
paragina, vienas kita skatina ne-
nustoti daryti to, kg pradéjai. O
ilgainiui ateina suvokimas, kad
kasdienio judéjimo jprotis tam-
pa visai malonia rutina, kuri ga-
rantuoja gera nuotaika ir daug
energijos dienos darbams.”

Trecia - tai smagu! Sportas
néra kancia, ir tam pritarty visi,
kurie iSbandé mankstg per pie-
ty pertrauka. Aktyvi manksta
padeda atsipalaiduoti, pakelia
nuotaika, prisideda prie geros
darbo atmosferos karimo ir, zi-
noma, motyvuoja darbuotojus.

LSportuodami neiséje is biuro,
turite proga pabendrauti su ko-
legomis neformalioje aplinkoje,

bendra veikla vienija kolekty-
va ir kuria geresnius santykius.
Treniruotés ne tik leidzia geriau
pazinti vieniems kitus — per jas
gimsta ir naujy idéjy”, - sako
V. Juneviciené.

Pasak jos, daugelis nemégs-
ta dideliy sporto saliy, kuriose
masé zmoniy, o darbo vietoje
paprastai treniruotés vyksta ma-
zose grupése. Dazniausiai spor-
tuoja drauge iki 10 Zmoniy, bet
pasitaiko ir didesniy, iki 15-17
zmoniy, grupiy. Na, o treniruo-
tés trukmé derinama pagal kli-
enty pageidavima ir galimybes.
Paprastai manksta darbe tunka
45-60 min.

Atsizvelgiama j klienty
pageidavimus

Nemazai biury darbuotojy
tikriausiai jsivaizduoja, kad po
treniruotés likusig dienos da-
lj teks sédéti darbe permirkus
prakaitu. O tai iSties nemalonu,
juk ne visose darbovietése yra
galimybé paljsti po dusu. Kokio
pobidzio treniruotes daugiau-
sia vedate? - klausiu sporto dar-
be organizatoreés.

,Dazniausios - tai sveikatin-
gumo treniruotés, turincios ka-
lanetikos, pilateso, jogos, kiino
dizaino ar funkcinés treniruotés
elementy. Kartais klientai patys
papraso, kokiy treniruociy noré-
ty, betvisada stengiamés jtraukti
pratimuy, kurie stiprina viso kiino
raumenis (pilvo preso, nugaros,
ranky ir kt.), atpalaiduoja spran-
de besikaupiancia jtampa, daili-
na juosmenine kano dalj. IS es-
més treniruotés rengiamos taip,
kad neblty pamirstas né vienas
raumuo, kad ne tik stiprintume,
betir atpalaiduotume visa kiina.
Stengiamés, kad klientai ne tik
fiziskai sustipréty, bet ir emo-
ciskai pailséty, atitrakty nuo
kasdieniniy rapesciy ir rutinos”,
- pasakoja treneré V. Junevicie-
né ir priduria, kad grupei susti-
préjus treniruotés sunkinamos,
per jas naudojamas papildomas
inventorius: gumos, svarmenys,
pilateso kamuoliai, volai ir kt.

Spéjama ir pavalgyti

Kad ir kokie sveiki, grazis
trokStame buti, sportuojan-
¢iam, kaip ir kiekvienam, svarbi
visaverté visos dienos mityba.
Tad ne vienam, panorusiam
mankstintis per piety pertrauka
darbo vietoje, kyla klausimas: o
kaip su pietumis? Pasak trene-



rés, viskam galima rasti laiko, tereikia noro
irisradingumo.

,Zinoma, jei esate jprate pietauti visa va-
landg, valgyti ir sriubg, ir antrajj patiekalg,
ir deserta, laiko mankstai gali ir pritrakti.
Tadiau, jei norite pasistiprinti sveikai ir grei-
tai, pietums uztenka ir keliolikos minuciy,
atsinesus namie pasigaminto maisto. Be to,
ne visos darbovietés turi griezta piety laika,
daznas po mankstos dar spéja ir kavinukéje
uzkasti. Taigi, kas norés, visada ieskos gali-
mybiy, kas nenorés, — pasiteisinimy’, - teigia
sporto darbe entuziasté.

Kaip save motyvuoti

Jei esate pasyvaus gyvenimo budo 3a-
lininkai, keisti senus jprocius néra lengva
— tam reikia ,perprogramuoti” smegenis. O
tai padaryti ne taip lengva, kaip dainuoja
,Kastaneda’, ,viskas, ko reikia, pozityviai nu-
siteikti”.. Treneré sako pastebinti, kad neretai
Zmonéms triksta ne tik valios, bet ir motyva-
cijos pradéti sportuoti. Juk daznas suvokia,
kad judéti batina dél sveikatos, bet, kai reikia
paciam pakilti nuo kédés, numoja j tai ranka
ir atideda geresniems laikams.

,Zinoma, motyvacija priklauso nuo kie-
kvieno musy gyvenimo bado ir suvokimo.
Daugelis tiesiog tingime judéti, nes taip
lengviau, taip esame jprate. Juk paprasciau
pazilreéti televizoriy ant sofos nei padaryti
kelis pilvo preso pratimus. Todél visiems,
kurie neranda laiko ir motyvacijos pajudéti
savarankiskai, puiki iseitis — bent dalj piety
pertraukos skirti mankstai su kolegomis biu-
re’, - sako Vaida.

Mankstos darbe populiaréja

Projekto,Sportas darbe” entuziasté dziau-
giasi, kad sportuoti darbe tampa vis popu-
liariau. ,Dazniau susiburia didesniy jmoniy
ar jstaigy darbuotojai. Labai daznai pradéje
sportuoti Zzmonés dalijasi savo gera nuotai-
ka, pasakoja apie pageréjusig savijauta ir j
treniruotes nori jsitraukti vis daugiau Zzmo-
niy. Gana jprasta, kad toje pacioje jstaigoje
renkame ne vieng grupe. Treniruotés vyksta
darbuotojy iniciatyva ir, deja, kol kas tik ke-
liose jmonése uz treniruotes moka darbda-
viai’, - apgailestauja pasnekove.

Skeptikai, ko gero, pasakyty, kad Siais
informaciniy technologijy laikais galima
atsisiysti bet kurig sporto programéle, inter-
nete daugybé nemokamy treniruociy, ku-
rias sidlo jvairiy sporto $aky treneriai.,Jeigu
zmogus parsisiuncia programéle ir kasdien
randa laiko mankstai — valio. Bet vis délto
daugeliui, kurie niekada nesportavo, be tre-
nerio palaikymo ir jsitraukimo | nuolatines
treniruotes motyvuojancioje bendraminciy
aplinkoje néra lengva sportuoti savarankis-
kai ir rasti tam laiko kasdienéje rutinoje”, -
mano V. Juneviciené.

Be to, jos teigimu, susibire sportuoti dar-
bo vietoje su kolegomis zmonés gali sutau-
pyti apie puse uz analogiska paslauga spor-
to klube mokamos sumos.

veikata

Kuo pavojingi vaistai
nuo skausmo?

Daug vaisty nuo skausmo
parduodami be gydytojy
recepty, todél zmoneés
daznai linke jais
piktnaudziauti. Deja,

tokio elgesio padariniai
gali buti labai rimti. Kaip
sakoma, vieng gydydamas,
kitg susargdinsi.

Ar galima kesti skausma?

Daugelis mano, kad skausma galima iskes-
ti. I$ tiesy to daryti nereikéty. Ir ne tik todél,
kad nuolat kesdami skausma tampame irz-
1Gs, negalime tinkamai atlikti savo pareigy,
nenorime bendrauti. Juk skausmas - natura-
li ZzZmogaus organizmo reakcija j jvairius dir-
giklius. Tai — organizmo buadas pranesti, kad
jam bloga ir reikia pagalbos. Néra prasmés
kentéti skausmo, batina ieskoti jo priezasciy
ir bady pasalinti.

Mokslas jrodé, kad skausmo ignoravimas
organizmui itin Zalingas, nes atsiradus dis-
komfortui ir pasireiskus skausmui Zsta gal-
vos smegeny nervinés lastelés. Be to, skaus-
mas gali tapti létinis. Jis taip pat gali bati
Sirdies ir kraujagysliy sistemos problemy
priezastis ir pastebimai pakirsti imuniteta.

Vis délto dazniausiai Zmonés stengiasi ne
kentéti skausma, o i$ karto jj slopinti vaistais
nuo skausmo. Deja, vartojant jy ilgiau, negu
skirta, jie gali palauzti sveikata. Tad, jeigu
skausmas nepraeina ilga laika, uzuot var-
tojus vaistus nuo skausmo, batina kreiptis j

gydytoja.

Pavojai — nuo virskinimo iki regos

Yra atlikta nemazai tyrimy, leidzianciy
daryti tam tikras iSvadas. Pasirodo, kad net
i$ pirmo zvilgsnio saugus vaistai nuo skaus-
mo gali tapti rimty Zmogaus organizmo
bédy priezastimi. Pavyzdziui, jrodyta, kad
tokiy preparaty 6 ar 7 dienas per savaite re-
guliariai vartojantiems Zzmonéms padidéja
hipertonijos tikimybé. Taip yra todél, kad
dauguma nesteroidiniy preparaty nuo uz-
degimo, dazniausiai vartojamy kaip vaistai
nuo skausmo, trukdo organizmui gaminti
prostaglandinus, pasizymincius kraujagysliy
plec¢iamuoju poveikiu. Dél to gali uzsilaikyti
skysciai organizme, galiausiai pakilti arterinis
kraujospadis. Tai savo ruoztu didina infarkto
ar insulto rizika ir gali tapti inksty nepakan-
kamumo priezastimi.

Vartojant vaisty nuo skausmo taip pat galima pastebéti
jvairiy virdkinamojo trakto veiklos sutrikimy

Vartojant vaisty nuo skausmo taip pat
galima pastebéti jvairiy virskinamojo trak-
to veiklos sutrikimy. Tokiu atveju gali pa-
sireik3ti meteorizmas, pykinti. Be minéty
prostaglandiny skrandzio ir dvylikapirstés
Zarnos gleivinés tampa neapsaugotos nuo
agresyvios - ragscios ir Sarminés — virsutiniy
virskinamojo trakto daliy aplinkos. Apie 10
proc. atvejy vartojantiesiems preparaty nuo
uzdegimo ir skausmo atsiranda erozijy ir
opy. Dar viena problema, kylanti vartojant
analgetiky, — tromby susidarymo rizika.

Nesteroidiniai preparatai nuo uzdegimo
veikia ir rega. Dél nuolatinio tokiy prepara-
ty vartojimo Zmogui isdziUsta gleivinés. Gali
kilti problemy ir dél kepeny veiklos bei imti
varginti vadinamoji fotodermatozé. Dél to
Zmogus gali pastebéti patinusiy, paraudu-
siy, iSberty kdno viety, net ir neilgai pabu-
ves sauléje.

»Slepia” ligy simptomus

Tie, kurie vartoja vaisty nuo skausmo,
turéty atkreipti démes;j j kelis paprastus
niuansus. Pirmiausia dera atminti, kad vais-
tai slopina skausma, bet neturi jtakos jo
priezasciai. Skausmo slopinimo problema
ta, kad taip ,slepiami” vienos ar kitos ligos
simptomai. Tokia situacija gali bati itin pa-
vojinga, pavyzdziui, esant apendicitui, kai
brangi kiekviena minuté.

Netinkamai parinkti analgetikai ir gau-
siai vartojami preparatai gali bati astmos,
alergijos ir net traukuliy priezastis. Kai ku-
riy medziagy perdozavimas gali baigtis net
mirtimi, todél nereikéty piktnaudziauti to-
kiomis medziagomis. Jeigu vargina stiprus
skausmas, kaip jau minéjome, butina kuo
greiciau kreiptis j gydytoja, i$siaiskinti skaus-
mo priezastj ir pradéti gydyma.
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