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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Paprasciausios ir prieinamiausios gradinimesi priemeonés = oras, saulé,

venadue,

Pasak mokslininky, gridinimasis — tai procediiry sistema, griidinimasis
didina organizmo atsparumg besikei¢ianciai aplinkai, padeda iSvengti
persalimo ligy, stiprina sveikata.

Kas vyksta gridinant kiing?

Gridinimosi metu odos receptoriai, veikiami aplinkos temperatiiros,
perduoda impulsus j CNS. Nuo $al¢io odos kraujagyslés susitraukia ir dél to
i$siskiria maziau $ilumos, o nuo Silumos kraujagyslés issiplecia ir kiinas at$gla.
ISorés dirgikliai sukelia stresing organizmo reakcija, kurioje dalyvauja

hipofiz¢, antinksciai ir skydliauke. Dél jy iSskiriamy hormony intensyvéja

medziagy apykaita, padidéja Silumos gamyba. Odos receptoriy dirginimas

gridinimosi procediry metu gali biiti prilyginamas akupunktiirai ar kitoms gydomosioms procediiroms,

kai veikiami biologiSkai aktyviis taskai.

Gridinimosi procediiry metu didéja organizmo apriipinimas krauju, nes stimuliuojama Sirdies ir

kraujagysliy sistemos veikla. Ger¢ja audiniy apriipinimas deguonimi ir kitomis btitinomis medZiagomis.

Taip pat didéja ir organizmo atsparumas stresui.

Tinkamai pasirinktos ir sistemingai atlieckamos griidinimosi proceduros tobulina Zmogaus

organizmo gebéjimg koordinuoti Silumos gaminimg ir jos iSspinduliavima reaguojant j aplinkos salygas

ir padeda iSvengti tiek kiino perSalimo, tiek perkaitimo.

Gridinimasis bus sékmingas, jei laikysités svarbiausiy griadinimosi principy.

v/ Sistemingumo principas. Gradinimosi procediiros turi buti atlieckamos
sistemingali, be pertrauky, iStisus metus.

v" LaipsniSkumo principas. Gridinimosi procediiry trukmg ir intensyvuma reikia
didinti pamazu. Rekomenduojama:

*Pradéti graudintis esant geros sveikatos. ISsekus gridinimasis, kaip ir bet koks kiino
atSalimas ar perkaitimas, gali buti rizikingas.

*Pamazu didinti gradinimosi procediiry intensyvumag.

*Griudintis sistemingai, be pertrauky (iSskyrus ligos atvejus). Griidinimosi jprotis
susiformuoja po keliy ménesiy, o nutraukus procediiras iSnyksta per 2—3 savaites.
*Atsizvelgti j individualias savybes.

*Grudintis geriausia pradéti Siltuoju mety laiku.

*Grudintis reikia pozityviai nusiteikus, procesas turi teikti malonuma.

*Grudinimasis ir fizinis aktyvumas — puikus sveikatg stiprinantis kompleksas.
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Paprasciausios ir prieinamiausios gridinimesi priemenés = oras, saulé,

venadue,

Vietinés procediiros — tai riboto odos ploto griiddinimas (pavyzdziui, tik ranky, tik kojy ar tik kaklo).
Per viso kiino procediiras vienu metu veikiamas visas ar beveik visas kiino pavirsius. Sios procediiros
yra veiksmingesnés nei vietinés.
Oro vonios

Kasdieniai pasivaik$¢iojimai ir Zygiai, zaidimai gryname ore, manksta, pabuvimas keliolika ar
keleta minuciy lengvai apsirengus lauke ar kambaryje, miegas prie praviro lango stiprina ir griidina
organizma. Ypac sveika pabiiti prie jiros. Vanduo, saulé, véjas ir drusky bei jodo prisotintas oras grudina
organizma, t. y. palankiai veikia oda, uzkerta kelig slogai, tonzilitui, bronchitui ir alergijoms.

Saulés procediiros

Saikingas buvimas sauléje gerina nuotaikg, organizme gaminasi vitaminas D, didéja atsparumas
karS¢iui. Saulés spinduliai sukelia prakaitavima, su kuriuo i§ organizmo paSalinamos nereikalingos
medziagos ir druskos. Vasarg saul¢je biti rekomenduojama saikingai (ne ilgiau kaip vieng valanda per

dieng), ypa¢ Zzmonéms, kuriy oda Sviesi.

Tai pati Svelniausia vandens procedira. Pradedama apsitrynimu kambario temperatiiros
vandenyje sudrékintu ranksluosciu, plausine ar tiesiog rankomis. Pradedama nuo virSutinés kiino dalies
(kaklo, ranky, kriitinés, nugaros), véliau — pilvas, juosmuo, kojos. Po to nusiSluostoma ir apsitrinama

sausu ranksluosciu.

Apsipylimas iki pusés arba viso kiino apsipylimas veikia kaip masazas. IS pradZiy vandens
temperatiira turi biiti ne zemesné nei +30 °C, veliau apsipilama vis vésesniu vandeniu. Kontrastinis dusas
taip pat labai naudingas.

Prie Sal€io procediiry priprates organizmas geba grei€iau susilti bet kokiomis aplinkybémis,
tampa lengviau i§vengti perSalimo ligy. Apsiliejant lediniu vandeniu vyksta itin stiprus odos receptoriy
dirginimas. Jy sukelti nerviniai impulsai pasiekia galvos smegenis, turi jtakos Sirdies ir kraujagysliy
sistemos, virSkinimo sistemos veiklai, medziagy apykaitai, reguliuoja emocijas, miegg, budruma, apetita

ir troskulj. Be to, Salto vandens procediiros gerina nuotaika.

Parengé Visuomenés sveikatos specialisté Sabina Stugiene, pagal Vandos Markauskienés, Danguolés Andrijauskaités,

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokykla, rekomendacijas.



