PSICHOSOMATINIY LIGY:
® dienos rezimo laikymasis (pakankamai miego,
poilsio ir pan.);
® savianalizé, savitvarda ir asmeniné sveikatos
programa;

® sveika, visaverté mityba;

® reguliarus fizinis kravis.

Protingas Zmogus turi pasirinkti tokj gy-
venimo budgq, kad organizmas kuo reciau
trikty ir kuo reciau buty reikalingas re-
montas, o ne taisyti savo organizmq nely-
ginant sutresusigq ir skylétq valtj bei kam-
Syti jo plysius.
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Kieno sveikas kuanas, tas gali iskesti ir
karstj, ir saltj. Taip ir tas, kieno sveika
dvasia, gali pakelti ir pyktj, ir sielvartq, ir
dziaugsmaq, ir kitus jausmus.

Epiktetas

oksliniai duomenys jrodo Zmogaus

fizinés ir psichinés busenos savei-

ka. Zmogus - daugialypé biologiné
sistema, kurios visi organai normaliai egzistuo-
ja tuomet, kai islaikoma organizmo vidiné pu-
siausvyra. Biocheminiy ir fiziologiniy procesy
pastovumas lemia tai, kad Zmogaus klnas islie-
ka sveikas, néra ligy ar negaliy, o psichiné svei-
kata gera.

Kai zmogus patiria daug neigiamy emocijy
(dél nejvertinimo, nepagarbiy atsiliepimy, viesSo
menkinimo ir pan.), kai nei$sikrauna dvasiskai
arba fiziskai, sunegaluoja kinas. Kitaip tariant,
ligonis tarsi nenori bati ten, kur jauciasi nelai-
mingas, prislégtas, jsitempes. Ta vieta gali bati

mokykla, darzelis, darbas, o galbut ir namai.

Pirmasis apie tai, kad psichologinés proble-
mos ,iSderina” zmogaus klng, 20 a. pirmojoje
puséje prabilo psichoanalitikas Z. Froidas. Pasak
jo, zmogaus minciy, mastymo ir kiino nesutari-

my padarinys — psichosomatinés ligos.

PSICHOSOMATINES LIGOS GALI BUTI:

Onkologinés ligos. Neryztingiems, nusi-
vylusiems, slopinantiems savo emocijas Zmo-
néms gresia zarnyno, kraujo, prostatos, plauciy,
gerkly onkologinés ligos. O veiklls, nervingi,
pervargstantys Zmonés gali susirgti odos ir

limfmazgiy véziu.

Sirdies ir kraujotakos sutrikimai:
aukstas kraujospudis, ateroskleroze,
Sirdies infarktas, kritinés angina. Dél
nuolatinio streso kraujyje atsiranda kre3uliy, ku-
rie sutrikdo kraujo apytaka ir sukelia Sias ligas.
Jos badingos cholerikams, dirbantiems nuobo-
dy, nemégstama ar mazai apmokama darba. Be
to, nesiryztantieji atsikratyti neken¢iamo darbo

Juzsitarnauja” dar ir hemoroju.

Parkinsono liga suserga pesimistai ir tie,
kurie daug mety jauté didele baime.

Astma budinga tiems, kurie nuolat aukojasi
del kity.

Anoreksija susergama, jei jau¢iama neapy-

kanta sau.

Skrandzio ir dvylikapirStés zarnos
opalige, cukraligé - pesimisty ir jautriy
zmoniy palydovés.

KAD KUNAS NENUSILPTY
IR PSICHOSOMATINIAI SUTRIKIMAI

NEVIRSTY RIMTOMIS LIGOMIS,
BUTINA:

@ laiku pastebéti ir atkreipti démesj j paprastus

negalavimus: pulso padaznéjimg, dusulj, dré-
gnas ar saltas rankas, pilvo skausmus, nemiga
ir kt.;

® kreiptis pagalbos j psichoterapeutg, nervy ligy
gydytoja ar psichologa, jei ZzZmogus savarankis-
kai negeba isanalizuoti veiksniy, kurie sukelia

problemas ir psichoemocinius sutrikimus.



