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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Nuovargio padariniai

Sunku atlikti paprastus darbus. Maudymasis duse, plauky Sukavimas, ar maisto gaminimas gali
blti nejveikiama uzduotis.

] Neturite energijos kg nors daryti, norisi visg dieng praleisti lovoje.

] Negalite susikaupti, sunku mastyti ir kalbéti, priimti sprendimus.
] Atminties praradimas, sunku prisiminti.

[ Greitai pavargstate, net ir po lengvo uzsiémimo.
] Svaigsta galva.

[0 Sutrinka miegas, kankina nemiga.

I Intymus gyvenimas nejaudina.

Nuovargis kiekvieng veikia skirtingai ir gali sukelti daug jvairiy simptomy (bendras silpnumas,
mieguistumas, koordinacijos sutrikimas, apatija, apetito sumazéjimas, svorio kritimas). Kai kurie Zmonés
jaucia nedidelj nuovargj, kuris neturi jtakos daugumai kasdieniniy darby, taciau kitiems Zmonéms jis yra
vpac rvskus.

Nuovargis gali turéti jtakos JGsy mastymui ir jausmams. Jums gali bati sunku sukaupti démes;j. Tai gali
turéti jtakos JUsy darbui, taip pat gali pasireiksti veikloje, kuria Jis dazniausiai mégaujatés, net skaityti ar
Ziuréti televizoriy gali buti sunku. Nuovargis gali turéti jtakos santykiams su Seimos nariais ir draugais, nes
galite tapti nekantrus su Jus supanciais Zzmonémis ar vengti buti tarp jy, kadangi tai reikalauja labai daug
pastangy.

Nuovargis yra kontroliuojamas ligos padarinys, todél svarbu apie tai kalbéti tiek
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su sveikatos prieziiros specialistais, tiek su artimaisiais ir draugais.



1. Nuovargio priezastys

Dazniausios nuovargio priezastys sergant véziu: ligos sukeltas stresas, ligos gydymas,
skausmas, anemija, vaisty su kelti pasaliniai poveikiai, depresija, nejudrumas, poilsio stoka,
mitybos pokyciai, deguonies stygius sergant plauciy véziu, higienos pokyciai jvedus stomg,
iSsekimas ir kt.

1.1. MazZakraujysté (anemija)

Mazakraujysté — tai hemoglobino trikumas kraujyje. Hemoglobinas yra cheminé medziaga, kuri
po organizma iSnesioja deguonj. Ji yra randama raudonuosiuose kraujo kiineliuose. Raudonieji
kraujo kdneliai cirkuliuoja organizme, apripindami deguonimi visas organizmo lgsteles ir
suteikdami energijos.

Jeigu raudonuyjy kraujo kineliy skai¢ius yra mazas, jie ne gali organizme iSneSioti daug
hemoglobino, taigi |gstelés gauna maziau deguonies. Tyrimais nustatyta, kad jeigu hemoglobino
lygis organizme krinta Zemiau normos, Zmonés jauciasi labiau pavarge ir jy galimybés dzZiaugtis
gyvenimu yra mazesnes.

Hemoglobino kiekj organizme padidina ge lezies turintys vaistiniai preparatai arba gausiai Sios
medziagos turintys maisto produktai, pavyzdZiui, Zemuogeés, jautienos ke penélés, ankstinés
darzovés, vysnios, obuoliai, slyvos, razinos, Zuvis, jluros gérybés. Atkreiptinas démesys j tai, kad
vyrams kasdien reikia apie 10 mg gelezies, moterims — apie 15 mg.

Zmonés, sergantys mazakraujyste, taip pat gali jausti:

[C] Dusulj, deguonies stygiy;

0 Galvos svaigima, silpnumag;

O Sumazéjusj seksualinj potraukj;

O Miego sutrikimus ir kitus simptomus. P AN

Batina subalansuoti savo mitybag, valgyti paukstieng, jautieng, fuvj, kvietiy produktus ir
kitus daug geleiies turinéius produktus. Juos patartina valgyti kartu su produktais,
turintiais vitamino C, nes taip geriau jsisavinama geleZis.



1.2. Valgymo problemos

Jeigu JUs jauciate pykinimg, galblt negaunate pakankamai energijos iS maisto, nes valgote
maziau. Jeigu pykina (vemiate), JUs nejsisavinate maisto ir dél to galite jausti silpnuma ir nuovargj.
Jeigu Jus pykina ar vimdo, gydytojas gali skirti vaisty nuo pykinimo, kurie turi bati vartojami
reguliariai, kad pykinimas neatsinaujinty.

Atkreiptinas démesys ir j tai, kad paruostas maistas ar gé rimas turi bti ne tik gausus maistiniy
medziagy, batiny Jlsy organizmui, bet ir viliojantis, estetiSkai atrodantis, t. y. patiekia mas graziai,
gardziai kvepiantis, Siltas, jvairus. Patartinas kuo jvairesnis maistas: darzoves, mésa, vaisiai, sdriai,
varské ir kiti produktai, kuriuos reikéty pasirinkti atsizvelgiant j Jasy ligg, jos sunkuma, galimybes
pasisavinti maistines medZiagas.

Daugeliu moksliniy tyrimy ir praktine patirtimi jrodyta, kad subalansuota ir pilnaverté mityba
padeda iSvengti nuovargio arba / ir yra viena i$ priemoniy nuovargiui pasalinti.

2. Kova su nuovargiu namuose

2.1. Planavimas

Ateities planavimas yra svarbus kovojant su nuovargiu. Su planuokite savo diena
taip, kad turétumeéte laiko poilsiui ir galétuméte atlikti norimus darbus. Svarbu realiai
jvertinti tai, kg JUs galite padaryti, ir nesistengti dirbti per daug.

Pildykite nuovargio dienorastj, stebékite ir uzsirasykite, kaip gydymas veikia

JUsy darbingumo lygj. Suplanuokite veiklg tuo metu, kai turite daugiau jégy.
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Darbuotis paliam yra labai svarbu, bet pabandykite nesijausti kaltu,
prasydamas kity ¥moniy pagaibos.



2.2. Kasdieniy darby atlikimas

[ Paskirstykite uzduotis visai savaitei.

0 Geriau padarykite kasdien po truputj negu iskart labai daug.

0 Paprasykite kity Zzmoniy pagalbos atlikti sunkesnius darbus.

[ Pasikvieskite draugus padéti, papradykite pagalbos namuose

[ Jei galite, dirbkite atsiséde.

0 Naudokite patogius namy ruosos jrankius (pavyzdziui, Sepecius ilgais kotais).

I papragykite, kad kas nors i$nesty Siuksliy maisus ir kt.
3. Laiko planavimas

Svarbu atlikti batiniausius darbus tada, kai jauciatés ma Ziausiai pavarges. Galite vesti
nuovargio dienorastj ir jame pasizymeéti, kada jauciatés geriausiai ir kada labiausiai pavarge.
Tai gali Jums padéti planuoti savo veikla.

Nusiraminkite ir susiplanuokite pakankamai laiko poilsiui bei miegui. Geriausia blty poilsiui
laika skirti po aktyvios veik los. Kai kuriems Zmonéms reikia pailséti po valgio. Trumpas pogulis
ir poilsis yra naudingas tol, kol netrukdo nakties miegui.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Simona
Gelziniené pagal Sv. Prancikaus onkologijos
centro parengta medziaga, Mob. +37062741643, el.
pastas: simona.gelziniene@sveikatos-biuras.lt

leskokite pagatbos, padékite sau ir kitiems.



