Pasauliné sveikatos diena
Balandzio 7 d.

Pasauliné sveikatos diena: kas ji, kodél ir kaip minima?

Pasauliné sveikatos diena, yra tarptautiné Sventé minima kasmet balandzio 7 dieng. Ji
skirta atkreipti démesj j pasaulio sveikatos problemas ir skatinti geresnj gyvenimo kokybés
uztikrinima per sveikata. Si diena yra puiki proga ne tik apzvelgti pasaulines sveikatos problemas,

bet ir paskatinti visuomeng riipintis savo fizine ir psichine sveikata.
Pasaulinés sveikatos dienos istorija

Pasauliné sveikatos diena pirmg kartg buvo paminéta 1950 metais, kai Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) prad¢jo $ig iniciatyva. Pasirinkta balandzio 7-0ji, nes biitent Sig dieng 1948
metais buvo jsteigta Pasaulio sveikatos organizacija, kuri tapo pagrindine tarptautine institucija,
atsakinga uz sveikatos problemas ir jy sprendimus visame pasaulyje. Pasauliné sveikatos diena
buvo jkurta siekiant ne tik pabrézti PSO vaidmen;j sveikatos gerinime, bet ir skatinti visuomene

prisidéti prie sveikos gyvensenos puoseléjimo.
Kodél minima Pasauliné sveikatos diena?

Sios dienos tikslas yra ne tik $vesti sveikata, bet ir kelti sgmoningumg apie pagrindines
sveikatos problemas, su kuriomis susiduria pasaulis. Kiekvienais metais Pasaulio sveikatos
organizacija parenka tema, susijusig su svarbiausiais sveikatos i$Siikiais. Tai gali biiti kovos su
ligomis, sveikos mitybos skatinimas, aplinkos poveikis sveikatai ar psichiné sveikata. Toks
renginys padeda atkreipti démesj | tas problemas, kurios galbiit daZnai ignoruojamos, ir suvienyti
pasaulio valstybes siekiant bendro tikslo — uztikrinti visiems Zmonéms sveikg ir laimingg

gyvenima.
Pagrindiniai sveikatingumo principai

Pasauliné sveikatos diena taip pat yra proga priminti pagrindinius sveikatingumo

principus, kurie turi teigiamg jtakg tiek asmeninei, tiek visuomeninei sveikatai:



1. Subalansuota mityba: Sveika mityba yra vienas i§ pagrindiniy veiksniy, uztikrinanciy
gerg fizing ir psiching sveikatg. Tai reiSkia, kad Zmogus turi vartoti jvairiy maisto produkty,
atsizvelgdamas i jy maistine vertg, ir vengti per daug riebaus, saldaus ar perdirbto maisto

vartojimo.

2. Fiziné veikla: Reguliarus fizinis aktyvumas stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema, gerina
raumeny ir kauly biikle, o taip pat turi teigiamg poveikj psichikai, mazindamas stresg ir

nerima.

3. Psichiné sveikata: Pasauliné sveikatos diena taip pat kviecia atkreipti démesj j psiching
sveikata, kuri daznai blina pamirsta, taciau yra ne maziau svarbi uz fizing. Ripinimasis
emocine gerove, streso valdymas ir pagalbos paieska psichologiniy sunkumy atveju — tai

labai svarbios sveikatingumo dalys.

4. Pakankamas poilsis: Miegas yra esminé sveikatos dalis. Kokybiskas poilsis uztikrina

organizmo atsigavima, gijima, stiprina imuning sistema ir gerina bendra savijautg.

5. Sveikatos prevencija: Vienas i§ svarbiausiy sveikatingumo principy yra profilaktika — ligy
prevencija ir sveikatos stebéjimas. Tai apima reguliarius sveikatos patikrinimus,

vakcinacija, sveikatos tikrinimg ir ankstyva ligy nustatyma.

6. Socialiné sveikata: Sveika visuomené reikalauja geros socialinés aplinkos. Tinkami
gyvenimo ir darbo salygy uZtikrinimas, bendruomenés parama ir socialinis rySys yra

svarbiis veiksniai, kurie tiesiogiai veikia Zzmoniy gerove.
ISvados

Pasaulin¢ sveikatos diena yra svarbi pasaulinio masto iniciatyva, skatinanti Zmones ne tik
ripintis savo sveikata, bet ir biiti atsakingiems uz savo aplinkg bei bendruomeng. Riipintis savo
sveikata, laikytis sveikatingumo principy ir siekti fizinés bei psichinés gerovés — tai ne tik
asmenings atsakomybes, bet ir visuomenés sveikatos pagrindas. Kiekvienas 1§ muisy gali prisidéti

prie Sios kovos, kad pasaulis bty sveikesnis ir laimingesnis.



