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Santrauka

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti Lietuvos ilgaamziy sveiko
sen¢jimo veiksnius, siekiant pritaikyti pazangia JAV il-
gaamziy patirt] sveikos ilgaamzystés plétrai Lietuvoje.
Medziaga ir metodai. Atliktas kokybinis tyrimas. Duo-
menys rinkti giluminio pusiau struktiiruoto interviu me-
todu. Interviu vykdyti 2020 m. lapkric¢io — 2021 m. sau-
sio mén. dalyviy gyvenamojoje vietoje arba nuotoliniu
bidu. Tyrime dalyvavo 11 Lietuvoje gyvenanciy fizis-
kai ir protiskai sveiky 90-96 m. amziaus informanty: 8
moterys ir 3 vyrai.

Tyrimo rezultatai. Lietuvos ilgaamziy sveiko senéjimo pa-
matas yra vidiné darna, budinga sveikiems ilgaamziams.
Vedini vidinés darnos informantai geba valdyti stresa su-
détingose situacijose, priimti sveikatai palankius spren-
dimus, jaunystéje nepradéje ar anksti atsisake rukymo,
saikingai vartojantys alkoholj, saikingai maitindamiesi
sveikais maisto produktais, palaikydami gerus santykius
su artimaisiais, iSlikdami fiziskai aktyvis, turédami mégs-
tamus uzsiémimus, nesibaimindami artéjancios mirties.
I$vada. Kity autoriy atlikty tyrimy duomenimis, sveiky
JAV ir Lietuvos ilgaamziy s¢kmingo sen¢jimo veiksniai
i§ esmes sutampa. Kadangi JAV is kity pasaulio Saliy is-
siskiria itin iSplétotu sveikos ilgaamzystés reiskiniu, kaip
pavyzdj Lietuvai galime teikti JAV taikoma pazangia
sveiko senéjimo praktine patirti, ja adaptuojant Lietuvai.

Ivadas

Ilgéjant zmoniy gyvenimo trukmei, gauséjant 85-90
mety zmoniy, biitina imtis mokslu grindziamy priemoniy,
palaikanciy sveika sené¢jima. Pasaulio sveikatos organizacija
savoka ,,sveikas senéjimas® apibrézia kaip funkcinio pajé-
gumo, uztikrinancio gerove vyresniame amziuje, ugdymo ir
palaikymo procesa [1]. Vyresniy zmoniy sveikatos gerinimo
priemongs turi buti laikomos ne tik biidu asmens fizinei,
socialinei, dvasinei gerovei kurti, bet ir kaip investicija i

zmogiskaji kapitala, prisidedantj prie visuomengés klestéjimo.

Lietuvos vyresnio amziaus gyventojy senéjimo ypatumus
analizavo A. Mockus ir A. Zukaité [2], D. Jankiinaité ir R.
Naujaniené [3], V. Kanopiené ir S. Mikulioniené [4] ir kt.
Vienas i$ galimy buidy Lietuvoje plétoti sveika senéjima —
suteikti pagyvenusiems zmonéms galimybe testi darbinga,
sveika, savarankiska gyvenima, atsizvelgiant j geriausig la-
biausiai i$sivysciusiy pasaulio Saliy patirtj, o ypa¢ j JAV, ku-
rioje vis daugiau fiziskai ir psichiskai sveiky zmoniy perkopia
85-90 m. amziaus riba. I$siaiskinus ilgaamziy sveiko sené-
jimo veiksnius Siose Salyse, galima organizuoti jy patirties
praktinj pritaikyma musy salyje.

Sveiko sen¢jimo tematika Klaipédos universiteto moks-
lininkai atliko kelis tarptautinius tyrimus: Klaipéda 80+ lon-
gitudinj sekos tyrima (2003—2008 m., bendradarbiaujant su
Svedijos ir Islandijos tyréjais) [5], F. Stepukonio kokybinj
tyrima (JAV, 2012-2013 m.), kuriame, bendradarbiaujant
su JAV mokslininkais, analizuoti 90 mety ir vyresniy JAV
gyventojy sveiko senéjimo veiksniai.

Apzvelgus Siuos mokslinius darbus, galima daryti iSvada,
kad esama tyrimy, kuriuose tirti jvairiis senatvés aspektai,
taciau triiksta mokslo darby apie i$sivysciusiy Saliy sékmingo
sené¢jimo pavyzdziy praktinj taikyma Lietuvoje.

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti Lietuvos gyventojy sé-
kmingo sen¢jimo ypatumus ir aptarti JAV ilgaamziy sveiko
senéjimo gerosios praktikos taikymo galimybes sveikos il-
gaamzystés plétrai Lietuvoje.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Atliktas kokybinis tyrimas. Duomenys rinkti giluminio
pusiau struktiiruoto interviu metodu. Interviu vykdyti 2020
m. lapkri¢io — 2021 m. sausio mén. dalyviy gyvenamojoje
vietoje arba nuotoliniu biidu. Tyrime dalyvavo 11 Lietuvoje
gyvenanciy 90-96 mety informanty: 8 moterys ir 3 vyrai.

Dalyviy atrankos kriterijai: amzius — 90 mety ir daugiau;
gebéjimas fiziskai apsitvarkyti namy aplinkoje be kity pagal-
bos; gebéjimas bendrauti ir atsakyti j pateiktus klausimus.

Pries atlickant giluminj interviu, tyrimo dalyviams buvo
suteikta iSsami informacija apie tyrima ir jo tikslus. Gavus
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dalyvio savanoriska sutikimg dalyvauti tyrime, buvo vyk-
domas pusiau struktiiruotas giluminis interviu, trunkantis
nuo 6 iki 40 minuciy. Interviu vyko dalyviy gyvenamojoje
vietoje arba nuotoliniu bidu. Tyrimo dalyviai apibiidinami
1 lenteléje.

Pusiau strukttiruotam interviu panaudotas F. Stepukonio
JAV 2012-2013 m. atlikto kokybinio tyrimo [6], analizavusio
sveikos ilgaamzystés JAV veiksnius, temy sgrasas, todél Sio
tyrimo metu, kaip ir F. Stepukonio tyrime, su dalyviais buvo
aptariamos analogiskos 10 temy:

1. Geros sveikatos veiksniai.

Sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés iki dabar.
Sveikatai kenkiantys veiksniai.

Rikymas, alkoholio vartojimas.

Mityba.

Tévy, giminaiciy sveikata ir ilgaamziskumas.

Savo gyvenimo, poziiirio | gyvenimg jvertinimas.
Santykiai su $eimos nariais, kitais Zmonémis, darbas.

9. Mégstami uzsiémimai.

10. Praeities ir ateities planai.

Atsizvelgiant j ribojimus, susijusius su COVID-19 situ-
acijos Lietuvoje valdymu, nesant tiesioginio tyréjo ir tyrimo
dalyvio kontakto galimybeés, $io tyrimo dalis (8 interviu)
atlikta netiesioginio (nuotolinio) interviu forma. 3 interviu
atlikti bendraujant su respondentu tiesioginiu btidu, laikantis
rekomendacijy riboti koronaviruso infekcijos (COVID-19)
plitimg visuomenéje. Visy interviu metu buvo daromas
vaizdo ir (ar) garso jrasas, tam gavus tyrimo dalyvio sutikima.

Interviu duomenys analizuoti teminio raisiavimo baidu.
ReikSmingi tyrimui interviu duomenys visy pirmia buvo
risiuojami pagal 10 temy (kategorijos), véliau filtruojami ir
grupuojami (subkategorijos). Subkategorijos iSskirtos pagal
tipiSkus tam tikros informanty dalies atsakymus i pateiktus
klausimus. Tokiu btidu visy interviu duomenys buvo surasyti
] atitinkamy kategorijy lenteles. Informantams buvo suteikti
kodai nuo 01 iki 11.

Apklausus 11 respondenty, pasiektas tam tikras teorinis
»prisotinimas®, t.y., pastebétas dalyviy atsakymy pasikartoji-
mas, tam tikri désningumai, todél tolesnis duomeny rinkimas
nevykdytas.

Dél ribotos straipsnio apimties, rezultaty ir jy aptarimo
skyriuje pateikiami tik lenteliy medziaga apibendrinantys
duomenys.

PRI R WD

Tyrimo rezultatai

Svarbiausi geros sveikatos veiksniai. Informanty atsa-
kymai j klausima apie svarbiausius geros sveikatos veiks-
nius, gausiausiai grupuojasi pagal §ias tipines subkategorijas:
mityba (dalyviy kodai 01, 07, 08, 09), sunkus fizinis darbas
(01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 10, 11), geri santykiai Seimoje

(02, 06, 10), grudinimasis (03, 05, 08, 11), fizinis aktyvumas
(02, 03, 04, 07, 08, 09, 10).

Kalbédami apie mityba, informantai isskyré saiko (11),
mitybos principy supratimo (09) bei savo uzauginto (kuo
natliralesnio) maisto (07) svarba. 10 i$ 11 informanty nurodé
dirbe sunky fizinj darbg nuo pat mazens (01, 02, 03, 04, 05,
06,07 08, 11) ir iskélé teigiamg fizinio darbo jtaka sveikatai
iki pat senatves.

Kita i$skirta subkategorija — Seima. Informantai kalba
apie gerus santykius Seimoje (06), taciau jy nurodyti santykiai
yra dviprasmiski, nes teigia, kad svarbu ne tik geri santykiai
Seimoje, bet ir neskubéti jos kurti (02) ar netgi nekurti, taip
gyvenant ramiai ir be ripes¢iy (10).

Gridinimosi subkategorijoje informantai nurodo, kad
iSsaugant sveikatg svarbu stiprus imunitetas (05), neuZterstas
oras (08) ir organizmo grudinimas (03, 11) .

Fizinio aktyvumo subkategorijoje informantai akcentavo
zmogaus judéjimo svarbg (09) iSsaugant gera sveikatg iki pat
senatvés. Informantai teigé visa gyvenima nuolat fiziskai
judéje (02, 03, 04, 07, 08, 09, 10), o tai leidzia daryti iSvada,
kad fizinis aktyvumas yra svarbus geros sveikatos veiksnys.

Dalis informanty atsakymy priskirti subkategorijai
»Kita®“, kurioje surasyti, tyréjy nuomone, svarbis, bet ne-
pritampantys prie turimy subkategorijy teiginiai. Informantai
paminéjo Siuos sveikata tausojancius veiksnius: pozityvus
mastymas, vidiné stiprybé, zingeidumas, pagalba vienas ki-
tam, medicinos pazanga, kuri palengvina susirgus, saikas
ne tik mitybos, bet visose srityse. Tikéjimo (religiné) tema
informanty teiginiuose buvo retai minima. Vienas tiriamasis
buvo tikintis ir lankési bazny¢ioje (02), vienas pasakojo esas
netikintis (03).

Apibendrinus visus atsakymus iSry$kéjo, jog tinkama
mityba, sunkus fizinis darbas, geri santykiai Seimoje, stipri
organizmo sistema (gradinimasis) ir fizinis aktyvumas, ne-
sinervinimas, pasak informanty, yra svarbiausi veiksniai,

1 lentelé. Dalyviy kodai, lytis, amzius ir interviu atlikimo buidas.

Kodas | Lytis | Gimimo | AmZius, Interviu biidas
metai m.

01 mot. | 1926 94 Garso (vaizdo) jrasas
02 mot. | 1924 96 Garso (vaizdo) jrasas
03 mot. | 1929 91 Pokalbio telefonu jrasas
04 VY. 1929 91 Pokalbio telefonu jrasas
05 VYT. 1930 90 Garso (vaizdo) jrasas
06 mot. | 1925 95 Pokalbio telefonu jrasas
07 mot. | 1928 92 Pokalbio telefonu jrasas
08 mot. | 1930 90 Pokalbio telefonu jrasas
09 mot. | 1925 96 Pokalbio telefonu jrasas
10 mot. | 1925 96 Pokalbio telefonu jrasas
11 VY. 1931 90 Pokalbio telefonu jrasas
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iSsaugojant sveikatg iki pat senatvés. Papildomi sveikata
saugantys veiksniai yra pozityvus mastymas, viding stiprybé,
zingeidumas, pagalba vienas kitam, medicinos pazanga.

Ilgaamziy sveikatos raidos veiksniai nuo vaikystés
iki dabar. Ligos, kuriomis ilgaamziai sirgo vaikystéje, yra
tymai (01, 07, 09), véjaraupiai (01), raudonuké (09), persa-
limo ligos (09, 04) ir plauciy uzdegimas (02, 06, 07). Vienas
informantas kaip sveikatos sutrikimg jvardijo persivalgyma
(09). Dalis informanty nurodé¢, kad vaikystéje nesirgo, buvo
sveiki (04, 08, 10, 11).

Vieno i$ informanty ligos vyresniame amziuje susijusios
su nelaimingais atsitikimais (02); kitas save tuo laikotarpiu
laiké uzsigrudinusiu ir sveiku (04). Daliai informanty svei-
kata suprastéjo, perzengus 50 mety ribg (01, 08).

Dazniausi ilgaamziy sveikatos sutrikimai vyresniame
amziuje yra Sirdies ir kraujagysliy ligos (01, 03, 05, 06, 07,
08, 09), griauciy sistemos ligos (05, 07, 08, 10), kvépavimo
sistemos ligos (01, 05, 06), nelaimingi atsitikimai (05, 06, 11),
onkologinés ligos (03, 05, 10). Reciau minimi regéjimo sutri-
kimai (02, 08), cukrinis diabetas (03), §lapimo sistemos ligos
(06), medziagy apykaitos sutrikimai (07), lytiniy organy ligos
(07), nervy sistemos ligos (07), virskinimo sistemos ligos (07).

Dalis informanty pabrézé, kad jy sveikata iki Siol yra
pakankamai gera (04, 06, 11), turimi sveikatos sutrikimai
yra savaime suprantami, esant tokio amziaus (01), arba teigé
nezinantys, ar serga, nes jauciasi gerai (03). Informantas 06
savo sveikatos bukle vertino ,, Nu nebloga “, nors ,, pirmuting
kap daré operacijq, tai chirurgas pasaké, kad man liko gy-
vent 2 valandos . Tai rodo $io ilgaamzio geb¢jima negyventi
praeitimi, nesiskysti, o gyventi Cia ir dabar.

Dalis informanty nurodé, kad tik pastaraisiais metais sirgo
daugiau (01), vartojo vaistus (05, 06) ar turi lieckamyjy ligos
reiskiniy (07).

Informanté 09 buvo vienintelé, kuri kalbéjo apie turéta
antsvorj, taciau supratusi, kad antsvoris neigiamai veikia
sveikata, pakeité mityba, sumazino kiino svorj, todél page-
réjo savijauta. Jos nuomone, antsvorj lémé per mazas fizinis
aktyvumas, nors ir suprato, kad tai ,, Labai biitina . ,, Sten-
giuos kiek jau sugebu padaryt mankstq, kazkokius judesius
atsibudus <...> lengva atletika uzsiiminéjau “. Tiktai jos
igyta mokytojos profesija yra viena i§ maziau fiziniy jégy
reikalaujanti veikla.

Kai kuriems informantams rimtesni sveikatos sutrikimai
prasidéjo nuo 74-80 mety.

Apibendrinant visus atsakymus apie sveikatg nuo vaikys-
tés iki dabar, nustatyta, kad vaikystéje informantai daugiausia
sirgo tymais, plauciy uzdegimu, raudonuke arba nesirgo visai.
Suaugusiyjy sveikatos sutrikimai, jeigu jy biita, siejami su
nelaimingais atsitikimais. Senyvame amziuje dazniausios
sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, griauéiy (daugiausia sg-

nariy) ligos, onkologiniai susirgimai, regéjimo sutrikimai bei
nelaimingi atsitikimai. Dalis informanty neturi nusiskundimy
sveikata iki pat dabartinio amziaus.

Sveikatai kenkiantys veiksniai. Kalbédami §ia tema,
informantai dazniausiai nurodydavo alkoholj (01, 02, 04,
07, 08, 09, 11), rakyma (01, 02, 03, 04, 05, 07, 08, 09, 11),
netinkama mityba (06, 09, 11), mazg fizinj aktyvuma (04)
ir uzsiémimo neturéjima (04).

I§ $iy subkategorijy i$siskyré informantés 03 atsakymas
apie sveikatai kenkianc¢ius veiksnius. Apie juos paklausta, ji
pateikta klausimg perfrazavo tokiu budu: ,, Jiis geriau paklaus-
kit, kas nekenkia? * ir kreipé kalbg i sveikatg iSsaugojancius
veiksnius. Pazymétina, kad ir kai kurie kiti informantai (07,
09) buvo linke kalbéti ne apie sveikatai kenkianéius veiksnius,
o0 apie tai, kg reikia daryti, kad i§saugotume sveikata.

Kiti tyrimo dalyviy paminéti sveikatai kenkiantys veiks-
niai — didelis trag$y naudojimas (07), pyktis, stresas ir pervar-
gimai (09) arba netgi pati senatvé (04).

Vienas informantas negaléjo atsakyti, kokie veiksniai
kenkia sveikatai (10).

Apibendrinat tiriamyjy nuomong, dazniausiai sveikatai
kenkiantys veiksniai yra zalingi jprociai, t.y., rikymas ir
alkoholio vartojimas, netinkama, pertekliné¢ mityba, mazas
fizinis aktyvumas ir uzsiémimo neturéjimas.

Riikymas, alkoholio vartojimas. Atsakydami j klausima
apie rikymo patirtj, informantai dazniausiai nurodydavo,
kad né karto nebandé rukyti (01, 03, 06, 07, 10). Kele-
tas informanty pasakojo band¢ vieng karta uzriikyti, taciau
tai buvo nesamoningai (09), juokaujant (02, 08) arba esant
tam tikroj kompanijoj (04). Du informantai ruké kazkuriuo
gyvenimo tarpsniu. Vienas pasakojo riikes iki 70 m. (05), o
kitas — kariuomenéje (11). 8 informantai teige, kad, jy nuo-
mone, rikymas kenkia sveikatai: ,, kenkia... ritkymas*“ (01),
,,Jauniem gal rikymas, katrie ritko kenkia* (02), ,,0j,... jei
pamatau rikancig moterj, man norisi jg primusti* /juokiasi/
(03), ,, Nei ritkau, nei geriu, bet taip tai aisku, kad turéty
jtakos, jei jau gertum ar rikytum* (04), ,, Kenkia tai kenkia *
(05), ,, labai kenkia. Ritkymas baisiausiai kenkia*“ (07), ,, Per
Zinias supratau, kad labai kenkia. Ypatingai rikymas. Jeigu
ir neritkai, o draugas ritko, labiau kenkia. “ (08), ,,tai yra
labai kenksminga* 09, ,,svarbiausia negert ir nerikyt* (11).

Vienas informantas negaléjo atsakyti, ar rikymas kenkia
sveikatai: ,, nezinau * (10). Informantas 06 abejojo dél rikymo
7alos sveikatai: ,, Zinot, kad ¢ia sunku pasakyti. Kur va Zinau
nuo vaikystés riké ir gere, ir ilgai gyveno. O yra, kad kitas
neriké, negeré ir jaunas mirsta .

Daugumos dalyviy nuomone, ritkymas labai zalingas
sveikatai. Ilgesnis rikymo tarpsnis turi jtakos plauciy ligoms.
Dauguma informanty nertiké ar tik pabandé, bet nepradéjo
reguliariai rukyti.
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Atsakydami j klausima apie alkoholio vartojimo patirtj,
visi informantai nurodé¢, kad alkoholj vartojo retai ir tik labai
saikingai (01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 09, 10, 11).

Apie alkoholio zalg dalis respondenty atsakymo netu-
réjo: ,, Sunku pasakyti“ (06), arba teigé, kad kenkia sveikatai:
., Gérimas gal biski dadeda* (06), ,,jo (kenkia)“ (11), taciau
pabrézé, kad svarbiausia yra saikas: ,, Su saiku, manau, kad
nekenkia“ (10), ,, turi bit saikas “ (11).

ISanalizavus $iuos atsakymus darytina iSvada, kad dauge-
lio sveiky ilgaamziy nuomone, saikingas alkoholio vartojimas
neigiamos jtakos sveikatai neturi.

Mitybos jtaka sveikatai. Atsakydami j klausimg apie
mitybos jtaka sveikatai, informantai dazniausiai nurode, kad
valgé viska (02, 04, 05, 10), taciau pabrézé mazy porcijy
(03), mitybos principy iSmanymo (09, 10), saiko (006) ir paciy
uzauginto (pasigaminto) maisto (01, 03, 04, 05, 08) svarba.
Dalis informanty nezinojo, ar mityba yra svarbus geros svei-
katos iki pat senatvés iSsaugojimo veiksnys (02, 10), arba
mané, kad mityba neturi jtakos sveikatos iSsaugojimui (10).
Issiskyré informantés 06 teiginys, kad mityba, jos manymu,
neturi jtakos sveikatos i§saugojimui ir pateiké kaimynys-
téje stebéta atveji, kai moteris, nors ir maitinosi gerai: ,, Nu
maistas pas juos buvo, kad nebuvo prastai... “, taiau anksti
miré: ,, 0 jau pamirus virs 30 m. , bet pabréz¢, kad minéta
moteris turéjo zalingy jproéiy ,,Zmona isgerdavo ir labai
net stipriai isgerdavo . Tai rodo, kad nesaikingas alkoholio
vartojimas daro didelg neigiamag jtakg Zzmogaus sveikatai,
nepaisant subalansuotos mitybos.

Dalis tiriamyjy kalbéjo apie mégstamus (03, 04) ir ne-
meégstamus (03, 10) produktus (patiekalus). Vienas informan-
tas kalbéjo, kad dabar valgo tik i$ reikalo, be apetito (10).

Darytina prielaida, kad sveikos mitybos pagrindas yra sai-
kas, mazos porcijos ir namuose gamintas (augintas) maistas.

Tévy, giminaiciy sveikata ir ilgaamziSkumas. Atsa-
kydami j klausimg apie giminés ilgaamzius, beveik pusé (5
i8 11) informanty nurodé, kad ilgaamziy giminéje nebuvo
(03, 04, 08, 09, 10), keturi , kad buvo (01, 05, 06, 11), o
vienas minéjo ilgiausiai iSgyvenusig moting, bet negaléjo pa-
sakyti tikslaus jos amziaus (02). Dviejy informanty teigimu,
Jjuy giminai¢iai bty iSgyveng ilgiau, jei biity gave tinkama
medicining pagalba (06, 11).

Si tyrimo dalyviy patirtis parodo, kad ilgaamzysté pavel-
dima tik i$ dalies. MaZesniam i§gyventy mety skaiciui turéjo
itakos zalingi jprociai, nelaimingi atsitikimai, netinkama
sveikatos priezilira.

Savo gyvenimo jvertinimas. [vertindami visg savo gy-
venimg, dauguma informanty nurodé, kad gyvenime buvo
visko, tiek laimiy, tiek nelaimiy (01, 02, 03, 04,05, 07, 10,
11), tik keli informantai atsaké, kad jy gyvenime buvo dau-
giau nelaimiy (05, 09) arba — daugiau laimés (01, 04, 06, 08).

Dauguma informanty, vertindami savo gyvenimo sékmes
ir nesékmes, daznai kaip nelaimes minéjo artimyjy netektj
(02, 03, 07, 10). Informanto 11 nuomone, ,, Nereikia pergy-
vent per daug “, vertinant savo gyvenima. Dalis informanty,
kuriy gyvenime ,,visko buvo®, visg savo gyvenimg vertina
teigiamai (01, 04, 06, 08).

Informanty pasisakymuose dominavo teigiami savo gyve-
nimo vertinimo aspektai. Su nelaimiy vertinimu daugiausia
susijusi artimyjy netektis ir karo metu patirti nuostoliai.

Santykiai su Seimos nariais ir kitais Zmonémis. Apibi-
dindami savo santykius su Seimos nariais ir kitais zmonémis,
beveik visi (9 i§ 11) informantai nurodé mége bendrauti su
aplinkiniais (01, 02, 03, 04, 07, 08, 09, 10, 11). Kad patinka
bendrauti tik su gerais Zmonémis, nurodé informantas 01,
kiti prisiminé linksmybes ir bendrus susi¢jimus (02, 08, 11),
gerus santykius su kaimynais (08, 09, 11) ir giminaiciais (08)
arba pasakojo bendrave su visais (03). Bendrauti su kitais
zmonémis nurodé nemégstantys du informantai, jie bendrauja
tik esant reikalui (05, 06). Bendrauti daznai nebtidavo laiko,
nes turédavo daug darby (05), o jei bendraudavo, tai tik su
kartu dirbanéiais zmonémis (06). Viena informanté, teigusi,
kad be reikalo bendrauti nepatinka, kartu su vyru mégdavo
vaziuoti | jvairias Sventes (006).

Dauguma informanty nurodé neturéje konflikty su aplin-
kiniais (01, 03, 08, 10), o j kity konfliktinj elgesj nekreipdavo
démesio (03). Vienas informantas nurodé, kad nebuvo linkes
veltis j apkalbas apie kitus zmones, jy elgesj, gyvenima (03).
Tik vienas informantas teigé, kad gyvenime patyré konflikty
su kitais zmonémis (05). Keletas informantai nurodé gerus
santykius su antrgja puse, t.y., vyru ar zmona (02, 06).

Informanty noras bendrauti nekito tiek jaunystéje, tiek
esant vyresnio amziaus (09). Jie nurodé, kad anks¢iau buvo
iprasta visiems bendrauti (10, 11), ta¢iau dabar tai daryti
nebeturi su kuo, nes dauguma draugy ir artimyjy mire¢ (07),
uzsiéme savo darbais (09) arba susvetimeje (11).

Tyréjy pastebéjimu, kalbédami apie santykius su kitais
zmonémis, informantai juokavo, buvo linksmos nuotaikos.

Isryskéjo, kad daugumai sveiky ilgaamziy buvo ir yra
svarbus bendravimas su kitais zmonémis, svarbiis geri santy-
kiai su Seimos nariais ir giminaiciais. Jie nelinke konfliktuoti
ir aptarinéti kity zmoniy gyvenimo. Dabartiniu gyvenimo
tarpsniu ilgaamziy bendravimas sumazéjes, maziau beliko
su kuo bendrauti, dauguma artimyjy ir pazjstamy jau mirg.

Mégstami uzZsiémimai. Atsakydami j klausimg apie
mégstamus uzsiémimus, dauguma informanty nurodé, kad jy
turi. [lgaamziai kaip mégstamus uzsiémimus jvardino darba
sode ir darze (01, 02, 07, 11), laikrasciy skaityma (02, 04),
televizijos zitiréjima (04, 06, 08), kryziazodziy sprendimag
(03), elektroniniy knygy klausyma (08), mokymasi naudotis
mobiliuoju telefonu ir kompiuteriu (09). Viena informanté
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kaip savo mégstamiausig uzsiémima jvardijo namy ruosos
darbus (07). Tik vienas informantas teigé neturintis dabar
jokio uzsiémimo (10), tac¢iau dauguma nurodé negalintys
sédéti be veiklos ar uzsiémimo (03, 07, 11).

Informanty jaunystés uzsiémimai susij¢ su darbu (01,
02, 10), vaiky auginimu (01), zemés tkio darbais (11, 10)
ir rankdarbiais (01, 02, 06, 07, 10). Vienas informantas nu-
rode, kad jaunystéje mégdavo pazintinius uzsiémimus (04).

Darytina iSvada, kad jaunystés uzsiémimai buvo susije¢
su darbu, vaiky auginimu, Gkio darbais ir rankdarbiais. Ar
jaunystés uzsiémimai buvo mégstami, lieka neatsakyta, nes
Sias veiklas informantai atliko dél to, kad taip reikéjo, kito
pasirinkimo nebuvo, ta¢iau dabartiné jy veikla yra mégiama,
nes jie gali veikti kg panoréj¢. Daugeliui informanty dabar
svarbu turéti uzsi¢émima.

Praeities ir ateities planai. Atsakydami j klausimg apie
plany jgyvendinimg gyvenime, beveik pusé informanty nu-
rodé, kad planus pavyko jgyvendinti (04, 05, 08, 09, 11),
dalis plany neturéjo (01, 03, 06, 07, 10) ir tik vienam in-
formantui plany nepavyko jgyvendinti (02). Kai kuriems
kazkokiy plany gyvenime nepavyko jgyvendinti dél sunkios
materialinés padéties ir tremties. Tiems, kuriems pavyko,
savo planus jgyvendino — dirbo mégiamg darbg, pasistaté
namus, jgijo i$silavinimg ir pasieké tai, kg buvo suplanave.

Dauguma informanty nurodé turintys ateities plany (01,
02, 04, 05, 07, 08, 09), kiti teigé jy neturintys (01, 05, 06,
07, 08, 11). Informanty ateities planai dazniausiai sietini
su artimiausia ateitimi — tai kasdieniai (sezoniniai) darbai
(02, 07, 08), geresnio oro (05) ar sveciy (01) laukimas bei
noras pamatyti, kaip proantikiai sukurs seimas (07). Vie-
nas informantas nurodé norintis iSmokti naudotis telefonu
ir kompiuteriu (09). llgalaikiy ateities plany turi tik vienas
informantas. Jis nori kuo ilgiau dar pagyventi, bet iSreiské ne-
rima del esamos epidemiologinés COVID-19 situacijos (11).

Kalbédami apie ateities planus, daugelis informanty ap-
tardavo artéjancig mirtj (02, 03, 05, 06, 07, 09, 10). Kalbos ir
mintys apie mirtj jiems savaime suprantamos, apie tai kalba
ramiai, kartais netgi juokaudami (09).

Retas ilgaamzis turi didesnius ateities planus, daugelio
planai susije¢ su kasdieniais, sezoniniais darbais. Informantai
nesibaimina artéjancios mirties, apie ja kalba ramiai, kaip
apie savaime suprantama dalyka, apie kurj kartais galima
ir pajuokauti.

Rezultaty aptarimas

Sio Lietuvoje atlikto tyrimo rezultatai i§ esmés panasiis
1 kito analogisko F. Stepukonio 2012-2013 metais JAV at-
likto tyrimo [6], analizavusio JAV sveiky ilgaamziy patirtis,
siekiant atskleisti pamatinius sveikos ilgaamzystés veiks-

nius, rezultatus. JAV tyrime dalyvavo 22 informantai — 14
motery ir 8 vyrai, 90-104 mety, gyvenantys Cikagoje ir jos
apylinkése. Tyrimo duomenys analizuoti grindziamosios
teorijos metodu.

Palyging Sio darbo autoriy ir JAV tyrime nustatytus
sveiko sen¢jimo veiksnius, matome, jog abiejy tyrimy da-
lyviy sveikatos pamatg sudaro vidiné darna, pasireiskianti
pozityviu poziliriu | gyvenimo jvykius, aplinka, santykius su
artimaisiais, mégstamy uzsiémimu turéjimu, nesibaiminimu
dél artéjancios mirties. Lyginant §iuos tyrimus, stebimi ir
specifiniai skirtumai: JAV tyrimo dalyviams labiau biidingas
aktyvus dalyvavimas jvairiuose renginiuose, organizaciné
veikla, naudojimasis Siuolaikinémis medicinos technologi-
jomis, dalyvavimas vietinés parapijos veiklose — bazny¢ios
lankymas, meldimasis. Aktyvus JAV sveiky ilgaamziy daly-
vavimas parapijin¢je veikloje paaiskintinas stipria parapijinés
veiklos tradicija Salyje. Dauguma JAV tyrimo dalyviy jtraukti
1 tyrima, pasitelkiant parapijines administracijas.

Dar viename JAV atliktame G. Iwamasa ir M. Iwasaki [7]
tyrime, kuriame analizuoti JAV gyvenanciy japony kilmés
ilgaamziy sveikatos i§saugojimo veiksniai, daroma i$vada,
jog Sie veiksniai susideda i$ 6 komponenty: psichologinio,
kognityvinio, socialinio, dvasinio, finansinio bei fizinio. Lie-
tuvos ilgaamziy tam tikrus neesminius sveikatos i§saugojimo
veiksniy ir patirties skirtumus galbiit nulemia kultiiriniai bei
ekonominiai Lietuvos ir JAV skirtumai bei ypatumai.

Siame Lietuvoje atliktame ir &ia aptartuose JAV tyri-
muose iSryskéjo, jog ilgaamziy sveiko senéjimo pamatas
yra vidiné darna, sudaranti A. Antonovskio [8] salutoge-
nezés teorijos pagrinda. Galimybé pasinaudoti bendraisiais
atsparumo istekliais priklauso nuo vidinés darnos [9]. Stipria
vidine darna pasiZymintys asmenys geba jveikti stresg ir
i8likti sveiki. Aukstas vidinés darnos lygis paaiskina, kodél
Sia savybe pasizymintys ilgaamziai geba priimti sveikatai pa-
lankius sprendimus, iSvengti sveikatai kenksmingos elgsenos,
saikingai maitintis, palaikyti gerus santykius su artimaisiais,
bati fiziskai aktyvis ir turéti mégstamus uzsiémimus.

JAV kur kas anksciau ir placiau nei Lietuvoje paplitgs
sveiko senéjimo reiskinys, ta¢iau miisy tyrimo rezultatai
parodé, kad universaltis sveiko sen¢jimo veiksniai i§ esmés
nesiskiria, todél kaip pavyzdj Lietuvai galima rekomenduoti
JAV taikomas sékmingo senéjimo programas ir priemones,
jas papildant psichinés sveikatos gerinimo, vidinés darnos
palaikymo, finansinio saugumo palaikymo bei tarpinstitucinio
bendradarbiavimo elementais.

Viena i$ tokiy programy, aprépianti visas s€kmingam
senéjimui svarbias sritis, yra JAV vykdoma ,,Aging Mastery*
programa. Programos dalyviai — 65 mety ir vyresni. Progra-
mos veikla apima 10 pagrindiniy ilgesnio gyvenimo siekio
mokymo temy, t. y., sportas, miegas, sveikas maitinimasis
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ir hidratacija, finansinis pasirengimas, iSankstinis planavi-
mas, sveiki santykiai, tinkamas vaisty vartojimas, griuvimo
prevencija ir jsitraukimas j bendruomeng. Profesionalai $ias
temas kiekvieng savaite pristato bendruomenés centruose,
baznyciose, pilietinése asociacijose, senjory globos ir slaugos
namuose [10]. L. Ferretti, P. McCallionir ir kt. [11] tyrimo
iSvadose patvirtina ,,Aging Mastery* programos efektyvuma
ir verte, kaip jrodymais pagrjstas institucines intervencijas,
i$saugoti vyresnio amziaus suaugusiyjy sveikata.
Dauguma amerikiec¢iy nori gyventi savarankiskai ir likti
savo namuose bei bendruomenéje. JAV kuriamos ,,Saugios
bendruomenés®, kurios senéjantiems amerikie¢iams padeda
siekti §io tikslo. Bendruomeniné ,,Saugios bendruomenés*
aplinka uztikrina sauguma, palaiko senyvy zmoniy sveikata
ir savarankiSkuma. Kita, zingsnis po zingsnio (angl. Step It
Up) iniciatyva, skatinanti pagyvenusiy zmoniy vaiks¢iojima.
Ja siekiama parodyti, kad vaik$¢iojimas yra jrodymais pa-
gristas sveikatos palaikymo veiksnys ir kad vaiks¢ioti gali
jvairaus amziaus ir gebéjimy zmonés. Filadelfijos senéjimo
bendrijos (angl. Philadelphia Corporation for Aging (PCA)
programos tikslas — tarpsektorinis bendradarbiavimas. Pro-
gramos Seny zmoniy darbingumo didinimas (angl. Geriatrics
Workforce Enhancement) vykdymu siekiama senyvo amziaus
zmoniy sveikatos biiklés gerinimo, integruojant geriatrines
pirminés sveikatos priezitiros paslaugas, kuo labiau didi-
nant paciento ir Seimos dalyvavima. Eik j gyvenima (angl.
Go4Life®) mankstos ir fizinio aktyvumo kampanija siiilo
sveikatai stiprinti skirtus pratimus, jrankius ir patarimus,
motyvuojancius 50 mety ir vyresnius Zzmones padidinti fizinio
krtivio lygi ir veikly rasis. Nukritimy prevencijos programa
Satelaito paplidimyje (angl. The Falls Prevention Program
in Satellite Beach) programa siekiama sumazinti kritimy
skaiCiy vyresniojo amziaus zmoniy Svietimo, namy aplinkos
jvertinimo ir atvejy valdymo priemonémis. Si programa ap-
répia tiek aplinkos veiksnius, tokius, kaip kliticiy pasalinimas
ar tureékly jrengimas, tiek ir vaisty, skirty kritimy preven-
cijai, apzvalga. Apsipirkimo kelionés (angl. MarketRide)
programa, sukurta bendradarbiaujant Niujorko senéjimo
departamentui (DFTA) ir Svietimo departamentui (DOE),
padeda vyresnio amziaus zmonéms keliauti j (ir i8) prekybos
centrus, tkininky turgy ir kitas maisto prekybos vietas [12].
Dar viena — Programa 60 (angl. Program 60) Ohajo valstijos
universiteto integruota programa teikianti galimybg 60 mety
ir vyresniems Zzmonéms nemokamai studijuoti viename i$
60 magistrantiiros ar bakalauro studijy kursy [13]. Tokiu
biidu remiamas mokymasis visg gyvenimg. Gyvenimo linijos
(angl. Lifeline) finansinés pagalbos programa vyresnio am-
ziaus zmonéms Ilinojaus valstijoje padeda gauti ménesines
nuolaidas belaidzio ar namy telefono paslaugoms [14]. Jasy
pajamy apsauga: patarimai senjorams (angl. Protecting Your

Income: Tips for Seniors) programa pateikia patarimus, kaip
naudoti turimus finansus, sutaupyti, kaip atpazinti finansinius
suk¢ius, kaip elgtis tokiu atveju ir kur kreiptis, norint gauti
daugiau informacijos [15].

Lietuvoje bty perspektyvu idiegti JAV Ilinojaus uni-
versiteto Cikagoje mokslininky sukurtg Fit & Strong pro-
gramg [16], padedancéia iSvengti placiai paplitusio vyresnio
amziaus zmoniy susirgimo osteoartritu pasekmiy, tinkamai
subalansuojant fizinj aktyvuma bei sveika mitybg [17]. Sia
programg Klaipédos miesto gyventojams siekia jdiegti Klai-
pédos miesto visuomenés sveikatos biuras.

Pazymétina, kad ir Lietuvoje turime pazangiy ilgaam-
ziy sveikatos palaikymo organizacinés, institucinés veiklos
pavyzdziy. Tai visuomenés sveikatos biurai (VSB), Maltie-
¢iai (Maltos ordino pagalbos tarnyba), Lietuvos Raudonojo
kryziaus draugija, vykdanti programg ,.Silti apsilankymai*,
Treciojo amziaus universitetai, NVO sidabriné linija, kurios
vienas i$ pagrindiniy tiksly yra mazinti vyresnio amziaus
zmoniy vieniSumga ir atskirtj. Vis délto Lietuvoje dauguma
$iy organizacijy orientuotos j vyresniy zmoniy fiziologiniy
poreikiy tenkinima, nepakankamai skiriant démesio ilgaam-
ziy orios senatvés, vidinés darnos palaikymui ir ugdymui.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsa-
kyme ,,Dél sveiko senéjimo uztikrinimo Lietuvoje 2014-2023
m. veiksmy plano patvirtinimo* [ 18] aptariama visuomeneés
senéjimo situacija, pateikiamas veiksmy planas, kuriame
daugiau démesio skiriama vyresnio amziaus Zzmoniy svei-
katos i$saugojimui ir stiprinimui. JAV pazangios patirties
perémimas, papildant ilgaamziy sveikatingumo plétra Lietu-
voje, galéty biti jgyvendintas sveikatos apsaugos ministerijos
pastangomis realizuojant 2014—2023 mety Sveiko senéjimo
uzdavinius [18] ir vykdant programa ,,ES — sveikatos labui*
(EU4Health 2021-2027 — a vision for a healthier European
Union) [19] 2021 ir vélesniy mety laikotarpiu.

ISvados

1. Prognozuojama, kad augs vyresnio amziaus, ypac
85-90 mety zmoniy santykiné dalis. Jy sveikatos ugdymas
ir stiprinimas reikSmingai prisidéty sprendziant didéjancias
ekonomines, politines bei medicinos istekliy naudojimo vy-
riausio amziaus zmoniy gydymui problemas.

2. Kokybiniame tyrime iSanalizavus Lietuvos gyven-
tojy seékmingo senéjimo veiksnius nustatyta, kad Lietuvoje,
kaip parodé ir kai kurie JAV atlikti tyrimai, sveiko sené-
jimo veiksniy pagrindas yra vidiné darna. Vedini vidinés
darnos, ilgaamziai geba valdyti stresa jvairiose situacijose,
iSvengia sveikatos rizikos veiksniy, iSliecka aktyvis, ilgiau
geba savarankiskai gyventi savo namuose be kity zmoniy ir
institucijy pagalbos.

3. Esama specifiniy Lietuvos ir JAV ilgaamziy sveika-
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tingumo praktiky i$skirtinumy: JAV ilgaamziai aktyviau
dalyvauja jvairiuose renginiuose, organizacinéje veikloje,
technologijomis. Galimos skirtumy priezastys sietinos su
ekonominiais, kultiiriniais Saliy skirtumais.

4. JAV pasiekti geresni ilgaamziy dvasingés ir fizinés
sveikatos rezultatai, tad Lietuvai rekomenduotina remtis
tos Salies geraja praktika, siekiant pagerinti senyvy zmoniy
psichologing savijauta, pailginti sveiko gyvenimo metus ir
itvirtinti orios senatvés galimybes.

5. Pazangios JAV patirties jdiegimas Lietuvoje galéty
biti vykdomas tarpdiscipliniskai derinant veiklg su jau esa-
momis Lietuvos institucijomis, realizuojant SAM uzsibréztus
2014-2023 mety Sveiko senéjimo programos uzdavinius ir
ateityje tesiant $ig veikla.
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APPLICATION OF USA'S GOOD AGEING
PRACTICE POSSIBILITIES FOR
THE DEVELOPMENT OF HEALTHY LONG-TERM
IN LITHUANIA
I. Cibulskaité, F. Stepukonis

Keywords: sense of coherence, US, longevity, health, Lithu-
ania, healthy ageing.

The work aims is to analyse the factors of healthy ageing in Li-
thuania in order to implement the US good practices maintaining
the health of the Lithuanian population in elderly age.

Work methods. A qualitative study was coducted in which data
were collected by an in-depth semi-structured interview method.
The interviews were collected from November 2020 to 2021 at the
participants‘ place of residence or remotely. The study participants
were 11 physically and mentally healthy people (8 women and 3
men)aged 90-96 living in Lithuania.

Research results. The basis of healthy long-term ageing in Li-
thuania is the sense of coherence characteristic of healthy long-li-
ved people. Guided by internal coherence, informants can manage
stress in difficult situations, make health-friendly decisions without
starting in their youth or early giving up smoking, moderate alco-
hol consumption, nourishing healthy foods, and maintaining good
relationships with loved ones remaining physically active, having
activities, not being afraid to die.

Conclusion. According to studies conducted by other authors,
the healthy ageing factors in the US are essentially the same as in
Lithuania. As the USA stands out from the rest of the world with a
highly developed phenomenon of healthy longevity, we can pro-
vide Lithuania with an example of the advanced practical practices
of healthy aging applied in the USA, adapting them to Lithuania.
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