KAS YRA LETINIO NUOVARGIO
SINDROMAS ?

Kiekvienas Zzmogus patiria nuo-
vargj, kurj lemia intensyvus protinis ar
fizinis darbas bei stresas. Daugelis i$S
masy kartais jaucCiasi prislégtas.
Daznai jauCiame nuovargj atlikdami
savo jprastg veiklg, o kartais esame
iSseke be jokios priezasties.

Létinio nuovargio sindromas —
tai nuolatinis ar pasikartojantis nuo-
vargis, nepraeinantis iSsimiegojus ir
sumazinantis vidutinj dienos akty-
vumg maziausiai SeSiems meéne-
siams.

Tai sutrikimas, kuris sumazina
Zmogaus aktyvumg ir blogina gyve-
nimo kokybe. Dél greito fizinio ir
psichinio nuovargio sutrinka miegas,
darbingumas, pablogéja santykiai su
artimaisiais, bendradarbiais. Zmogus
ima perdétai rapintis savo sveikata
aba tampa visiSkai abejingas — tiek
sveikatai, tiek Seimai, tiek darbui.

Nuovargio jausmas, energijos
trGkumas gali bati ir kity ligy pozy-
miai.

KOKIOS LETINIO NUOVARGIO
SINDROMO PRIEZASTYS?

» |tampa ir pasikartojantys
stresai

» Darbas padidintos konku-

rencijos, atsakomybeés sa-

lygomis

Nuolatiné miego ir poilsio stoka

Didelis psichologinis ar fizinis

kravis

Vitaminy trdkumas

Bloga mityba

» |vairios ligos
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KADA NUOVARGIS TAMPA
PROBLEMA?

Jei keli atsakymai | toliau
pateiktus klausimus yra ,taip®, reikety
itarti létinio nuovargio sindroma.

1. Ar jauCiate nuovargj daugiau
nei 6 ménesius?

2. Ar jaucCiatés iSsekes(-usi) net
po jprasty darby?

3. Jusy gydytojas ilgai negali nu-
statyti ligos, kuri paaiskinty jus var-
ginanciy simtomy priezastis.

4. Ar dél nuovargio atliekate daug
maziau darby nei anksciau?

5. Jus vargina maziausiai keturi

pozymiai iS toliau iSvardyty, besite-
siantys ne maziau kaip 6 mén.:

>
>

>
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gerklés perstéjimas;

padidéje ir skausmingi kaklo ar pa-
Zasties limfmazgiai;

nepaiSkinamas raumeny silpnu-
mas;

sgnariy skausmas (daugiau nei
vieno) be patinimo;

galvos skausmas;

susilpnéjusi trumpalaiké atmintis ar
koncentracija;

poilsio nesuteikiantis miegas;

po fizinio krldvio atsiradusi bloga
savijauta, besitesianti ilgiau nei 24
val.

KAIP ISVENGTI LETINIO
NUOVARGIO SINDROMO?

> Perzilrékite savo darbo kalen-

doriy.

» Suplanuokite nenumatytus darbus

(palikite darby kalendoriuje kelias
valandas nenumatytiems
darbams).

» Skirkite daugiau démesio drau-

gams ir artimiesiems.

» Kasdien nors mazmoziu palepin-

kite save.
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KAIP PADETI SAU?

Planuoti darbg

Daugiau judéti

Aktyviai poilsiauti

Rasti nors keliolka minuciy
mégiamai veiklai

Sveikai maitintis

Vengti zalingy jprociy

Pasitikrinti sveikatg

ISbandyti jvairius atsipalaidavimo
badus  (aromaterapijg, saunag,
masaza, joga, meditacijg ir kt.).

IR PABAIGAI ...

Darbas daro Zmogy garbinga, o

tinginysté — laimingg!.. ©
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