REKOMENDACIJOS
NUOVARGIO DIAGNOSTIKAI IR KOREKCIJAI

1. Nuovargis kaip Zmogaus organizmo biisena

Nuovargis — tai viena didZiausiy problemy Siuolaikinéje visuomengje. Ekonomikos
pazanga, jvairiy sri¢iy laiméjimai keifia gyvenimo tempg versdami Zmogy skubéti. Toks
gyvenimo tempas ir skiriamas mazas démesys savo sveikatai sukelia jvairius organizmo
sutrikimus, jtampa, stresa, ligas, kurios, sukelia nuovarg] arba pasireiskia kartu. Nuvargstama
nuo ilgo, sunkaus ir jtempto fizinio arba protinio darbo, gausaus informacijos srauto, emocinés
jtampos, stipriy arba monotonisky dirgikliy. Daugeliui nuovargis iSvengiamas per laika,
daugumai visiskai nepasalinamas. Tai priklauso nuo nuovargio lygio ir Zzmogaus démesio savo
sveikatai.

Nuovargj rodo nenoras toliau dirbti, atbukes démesys, bendras silpnumas, sutrikusi
judesiy koordinacija, padidéjes irzlumas, sumazéjusi raumeny jéga ir iStvermé, sutrikusi nervy,
kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemy veikla.

Tam, kad Zzmogus nuolat jaustysi energingas, kupinas jégy, reikalinga pilnaverté¢ mityba,
kuri apriipina organizmg reikalingomis maistinémis medziagomis ir tuo paciu — energija. Nuo
didesnio fizinio kriivio organizmas iSeikvoja daug energiniy medziagy, o negavus papildymo,
atsiranda kenksmingy medziagy apykaitos produkty. Ligotas, pagyvenes, neprates,
nesitreniraves Zmogus pavargsta grei¢iau. Tinkamai pailséjus, gerai iSsimiegojus, nuovargis
paprastai praeina, sugrjzta darbingumas bei atsistato visos funkcijos. Taciau de¢l nuolatinés
poilsio stokos, blogy darbo, buities saglygy, netinkamy miego bei mitybos rezimy, nepakankamo
démesio savo sveikatai, nuovargio reiskiniai gali kauptis. Atsirades pervargimas arba létinis
nuovargis tampa liguista organizmo bukle: atsiranda apatija, bendras silpnumas, nuolatiniai
galvos skausmai, sutrinka miegas, atmintis, démesys, nervy ir kraujagysliy, vir§kinimo sistemy
veikla.

Nuovargis yra daugiamatis reiskinys, kuris pasireiSkia kaip Zzmogaus organizmo biisena.
Ji apibréziama subjektyviomis ir objektyviomis savybémis.

Subjektyvios savybés: fiziniy nusiskundimy padidéjimas; emocinis labilumas arba
dirglumas; apsntidimas ar apatiSkumas, nesidom¢jimas aplinka, introspekcija; nukrites
darbingumas; padidéjes poilsio poreikis; nesugebéjimas atstatyti energijos po miego;
mieguistumas.

Objektyvios savybes: nuolatinis ir nejveikiamas energijos trikumas; nesugebéjimas
palaikyti fizinio aktyvumo jprastinio lygio; suvokimas, kad atlikti jprastus uzdavinius
reikalinga papildoma energija; kaltés jausmas uz jsipareigojimy nejvykdyma; pervargimas;
sumaz¢jes lipido.

1.1. Nuovargis, jo riiSys

Saikingas, neintensyvus fizinis darbas gerina bei treniruoja visas organizmo fiziologines
funkcijas, medziagy bei energijos apykaitg ir stiprina sveikatg. Jei darbas sunkus, ilgai trunka,
yra didelé nerviné — emocin¢ jtampa, nesilaikoma racionalaus darbo ir poilsio rézimo,
nuovargio reiSkiniai akumuliuojasi. Tokiu atveju susidaro kokybiskai nauja funkciné arba
patologiné organizmo biklé, kuri vadinama pervargimu. Pervargstama pamazu ilgg laika
did¢jant organizmo funkciniams pakitimams. Pervargimui biidingas rySkesnis darbingumo ir
darbo naSumo maz¢jimas. Daugiausia nukencia centriné nervy sistema: skauda galva, juntamas
bendrasis silpnumas, blog¢ja atmintis, sutrinka miegas, netenkama apetito, sumazéja organizmo
atsparumas jvairiems kenksmingiems aplinkos veiksniams. Pervargimas daznai sukelia Sirdies
ir kraujagysliy sistemos sutrikimus — gali padidéti arterinis kraujospiidis, sutrikti Sirdies
dirglumo ir laidumo funkcijos ir kt. Kad pervargimas praeity, reikia ilgesnio poilsio, neretai -
atitinkamo gydymo bei reabilitaciniy priemoniy.

Persitempimas — tai Gmiai atsirandantis patologinis reiSkinys, kai zmogus atlicka labai
sunky darba, neatitinkant] organizmo jégy ir jo funkciniy galimybiy. Taip daznai atsitinka per
sportines varzybas ir kitomis ekstremaliomis situacijomis — sutelkus fizines, psichines ir valios



pastangas, kuriy déka atlieckamas organizmo treniruotumo ir jo galimybiy neatitinkantis darbas.

Persitempimas pasireiSkia dideliu bendruoju silpnumu, pykinimu, cianoze, sutrinka
Sirdies ritmas, skauda Sirdies plote. Persitempes zmogus gali netekti samonés, net mirti. Gali
prasidéti Sirdies dilatacija, atsirasti negrjztamyjy Sirdies ir kraujagysliy bei kity sistemy
pakitimy. Persitempus biitina neatidéliotina medicinos pagalba.

Pagrindinés nuovargio rasys: bendras; fizinis; protinis; emocinis; galios, jégos (vigor).

Papildomai nuovargis dar klasifikuojamas | sensorinj, elgesio ir fiziologinj. Medicinoje
dar iSskiriamas pirminis ir antrinis nuovargis.

Fizinis nuovargis. Tai normali bisena po sunkaus darbo. Jis pasireiskia dél metaboliniy
procesy raumenyse, nepakankamos kraujotakos, deguonies trikumu ir prasta mityba. Sis
nuovargis gali pasireiksti jvairiose raumeny grupése, priklausomai, kokj fizinj darba Zzmogus
dirbo. Normalus fizinis nuovargis paprastai atsistato per 2-3 poilsio valandas. Jauciant
nuovarg] zmones gali dirbti 3 valandas ir tada jy jégos iSsenka. Ilgainiui jie dirba 4, tada 5,
véliau 6 valandas. Yra Zmoniy, kurie dirba 8 valandas per dieng, bet biina nepaprastai pavargg
vakarais ir jiems reikia savaitgalio jégy atstatymui. Jeigu jauciams fizinis nuovargis, persalus
jis jauc¢iamas daug stipriau.

Jei nuovargis jauciamas ir po trumpo ar lengvo fizinio darbo, tai jau nenormali biisena,
reikia nustatyti tikslias nuovargio priezastis.

Protinis nuovargis. Jis atsiranda uzsitesus smegeny veiklai (darbui), po kurios gali kisti
mastysena ar kiti asmenybés elgesiui nebiidingi bruozai. Protinio nuovargio simptomai:

Bloga démesio koncentracija;

Silpna arba visai bloga atmintis;

ApatiSkumas;

Neatidumas;

UZdarumas;

DaZnas Ziovavimas ir mieguistumas;

Painiava, “netvarka” mintyse ir savo aplinkoje;
Pagrindiniy uzduociy nebevykdymas.

ISanalizavus protinio nuovargio apraiSkas, nustatyta, kad, dazniausiai tokiu atveju
nejauciamas fizinis skausmas, nervy sistemos nuovargis néra atpazintas ir yra daznai Zmoniy
ignoruojamas. Vis dél to protinis nuovargis egzistuoja, nors atrodo, kad Zmogaus bikle gera.
Vélesnés nuovargio stadijos daznai yra lydimos jtampos su sumaZzéjusiu energijos kiekiu
dirbant protinj darbg. Jauc¢iamas poilsio poreikis ir veiklos pakeitimas.

Emocinis nuovargis. Esant Siam nuovargiui zmogy kamuoja irzlumas, dirglumas,
depresiskumas, nepastoviis skausmai, nervinis iSsekimas, nerimas. Zmogaus niekas
nebejaudina. Emocinis nuovargis Siek tiek panaSus ] protinj ir atsistato daug sunkiau nei fizinis
nuovargis.
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1.2. Nuovargio pasireisSkimai bei simptomai

Nuovargis priklauso nuo jvairiy faktoriy, kurie jj sukelia. ISskirtos Sios faktoriy rasys
[10]:

] Fiziniai (triukSmas, apSvietimas, temperatiira, vibracija);

] Psichobiologiniai (stresas, nerimas, depresija, nuobodus gyvenimo stilius. Cia
ISskiriami ir pazinimo faktoriai: per mazai ar per daug informacijos, visai néra ar per didelé
motyvacija, nejauciamas laiko ribos arba jau¢iamas laiko spaudimas);

[] Darbiniai (darbas be atostogy, nejdomus, jtemptas darbas, pamaininio darbo
periodiSkumas nesutampa su Zmogaus cirkadiniu ritmu, specifinis darbas, kaip automobilio
vairavimas, aviacija, jureivyste ir kt.);

] Fiziologiniai (padidéjusios fizinés pastangos, prasta fiziné biiklé, neveiklumas,
biologiniai Zzmogaus cirkadiniai ritmai, kaip miego stoka, miego dieniniai Sablonai, néStumas,
menstruacinis ciklas);



[] Mitybos (retas ir nereguliarus maitinimasis, nepakankamas kiekis reikalingy
medziagy, prasta maisto kokybé, nepriderintas mitybos ciklas prie individualios medziagy
apykaitos, kasdien vienodas maistas, per daug cheminiy priedy (E klas¢));

] Cheminiai (pasalinis poveikis dél alergijos ir jautrumas chemikalams).

1. Lentelé. Nuovargio simptomai.

Simptomai susij¢ | Simptomai susije su | Simptomai |Simptomai susije su| Simptomai
su energijos ir | pazinimo pasikeitimu| susije su stiprybe susije su
gyvybingumo miegu nuotaika

pojiiciu
Nuovargis Sumisimas, Mieguistumas|Silpnumas Irzlumas
Energijos trikumas |susipainiojimas Negrazinantis |Raumeny nuovargis |Dirglumas
Apatija. Apatija jégy miegas |Itemptas kvépavimas |[Nepastovumas
ISsekimas Neatidumas, Prislégtumas
nedémesingumas
Nesusikoncentravimas
Pablogéjusi atmintis

Sudaryta pagal Russell K., Portenoy M. D., Chairman. Fatigue

Nuovargis gali biti ir Siy ligy simptomas:

[] Depresija;

[] Létinis nuovargis (tesiasi maziausiai 6 ménesius);

[] Infekcinés ligos;

[ Piktnaudziavimas alkoholiu ir narkotikais;

[] Anemija (mazakraujysté). Moterys su sunkiu ir/ar uzsitesusiu menstruacijy ciklu bei
néscios moterys yra labiau linkusios ] tai, nei asmenys, kurie laikosi griezty vegetarisky diety;

[] Hepatitas, ZIV/AIDS;

[] Autoimuniniai sutrikimai. Skydliaukés disfunkcija, diabetas, vilklige, i8sétiné
skleroze, navikai ir daugelis kity ligy;

[] Leukemija.

1.3. Nuovargio tyrimo metodai

Nuovargis yra viena IS dazniausiy $iy dieny problemy. Tai yra pagrindiné (55 proc.
atvejy) kreipimosi ] Seimos gydytoja priezastis. Dazniausios nuovargio priezastys yra stresas,
persidirbimas, blogas fizinis treniruotumés ar miego stoka. Taciau kartais nuovargio
pasireiSkimai biina labai stipriis. Kai nuovargis trunka ilgiau nei keletg savaiciy ar ima trukdyti
Jprastinei kasdieninei veiklai, jo priezastis gali biiti kokia nors rimtesné liga. Bitini tikslis
tyrimai, kurie ir leidZia jvertinti galimas priezastis. Paprastai, tinkamai surinkta ligos anamneze
ir fizinis iStyrimas leidzia nustatyti nuovargio priezastis. Organinés kilmés nuovargis
dazniausiai biina didesnis vakarais ir i§ dalies sumaz¢ja iSsimiegojus. Tuo tarpu psichologinis
nuovargis, prieSingai - yra didesnis rytais. Vis tik dauguma atvejy fizinio iStyrimo metu
nepavyksta nustatyti specifiniy nuovargio priezas¢iy. Cia gali prireikti laboratoriniy,
rentgenologiniy tyrimy, jvairiy vaizdinés diagnostikos metody ir ekstensyvaus psichologinés
biiklés iStyrimo.

Pirmas nuovargio tyrimo bandymas uzfiksuotas 1884 metais, kai mokslininkas Mosso
sukure ,,ergografa”, kuris matuoja pirSto susitraukiné¢jima su pasikartojanciu judesiy indekso
sumazé&jimu.

Nuovargis kaip svarbiausia darbingumo maZzéjimo priezastis, mokslininky démesj
patrauké jau seniai. IS pradziy buvo tiriamas tik fizinio darbo sukeltas nuovargis. Buvo
manoma, kad jis atsiranda dé¢l periferiniy organy — raumeny pakitimy. Taciau véliau paaiskéjo,



kad darbingumo maz¢jima dél nuovargio lemia centrinés nervy sistemos veiklos pakitimai.

Pirmas fizinio nuovargio atpazinimas. I-ojo Pasaulinio karo metu, buvo tiriamas kareiviy
darbas. Ilgé¢jant darbo laikui, pasirod¢ produktyvumo sumazéjimas. Darbo aplinkoje buvo
padarytos permainos, kad buty padidintas darbo nasumas.

Pirmas protinio nuovargio atpazinimas. 11-ojo Pasaulinio karo metu Kembridzo Cockpit’o
eksperimentas taikytas protiniam nuovargio atpazinimui, nes tai buvo Royal’io Oro Pajégy
problema ilgy skrydziy metu. Naudojant nesudétingus imituokliy metodus buvo stengtasi
jveikti protinj nuovargj ir istirti piloty darbg ilgy skrydziy metu.

Nuovargio matavimai ir jvertinimas yra sudétingas procesas, todé¢l mokslininkams,
tyrinétojams kyla nemazai sunkumy. Buvo atrasta daug skirtingy nuovargio matavimy
priemoniy, taciau ,,auksinio” standarto nebuvimas apsunkina optimaly ir tiksly nuovargio
jvertinimg. Taip yra dél sunkaus nuovargio priezas¢iy pagristumo, plataus profilio, néra aiSkus
patikimumas.

Nuovargio jvertinimas

Kokie sunkumai?

» Pojuciy subjektyvumas;
geriausiai jvertina pats save;
» Priklauso nuo:
» apibudinimo
» sekimo periodo
» tyrinéjimo tiksly;
» Atsirado daug skirtingy matavimo priemoniy;
» Auksinio standarto nebuvimas: turi biiti
paprastumas
lengvai suprantamas
sunkus pagristumas
neaiskus patikimumas
platus profilis.
Yra iSskiriami vienmatis ir daugiamaciai nuovargio matavimai.
Vienmaciai nuovargio matavimai:
1. Stovio charakteristika (Karnofsky, ECOG);
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2. Rhoten’o nuovargio skalé.
3. Nuovargio skalé (Dutch Fatigue Scale).
4, Pastangy nuovargio skalé (Dutch Exertion Fatigue Scale).

Daugiamaciai nuovargio matavimai:

Lee’so nuovargio vizualin¢ panasSybés skalé (Lee et al., 1991);
Daugiaprofilinis nuovargio inventorius (MFI-20) (Smets et al., 1995);
Nuovargio jvertinimo klausimynas (Glaus, 1996);

Piper’io nuovargio skal¢ (Piper et al., 1998);

Schwartz’o vézio nuovargio skalé

Nuovargio simptomy inventorius;

Nuotaikos biiklés profilio nuovargio/inercijos poskalé¢;
Daugiamatis nuovargio inventorius;

9. Chalder’io nuovargio skalé¢;

10.  Nuovargio sunkumo skalé¢;

11.  F’nal Assessment of Cancer Tx (FACT);

12.  Edm F’nal Assessment Tool (EFAT).
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Savo tyrime turisty nuovargiui iStirti panaudojau plataus profilio nuovargio apraSyma
MFI-20 (angl. Multidimensional Fatigue Inventory by Smets, Garssen, Bonke, de Haes),
nuovargio skalg DUFS (angl. Dutch Fatigue Scale) ir pastangy nuovargio skale DEFS (angl.
Dutch Exertion Fatigue Scale).



Plataus profilio nuovargio apzvalga (MFI) yra 20-ties klausimy ataskaita sumodeliuota
nuovargio matavimui. Ji apima sekancius aspektus: bendras nuovargis, fizinis nuovargis,
protinis nuovargis, susilpnéjusi motyvacija ir susilpnéjusi veikla. Si nauja priemoné buvo
1Sbandyta su véziu serganciais pacientais dél psichometriniy ypatybiy, psichologijos studentais,
medicinos studentais, armijos rekrutais ir jaunais gydytojais (terapeutais). Buvo nustatyta
matavimo struktiira, naudojantis patvirtinty fakty analizémis (LISREL’s nepamatuojami
maziausi kvadratiniai metodai). Spéjamas penkiy faktoriy modelis pasirod¢ tinkantis
duomenims visuose bandymuose (AGFIs > 0.93). Si priemoné israsta tam, kad baty pasiektas
savybiy pastovumas, su vidurkiu Cronbach’s alfa koeficientu 0,84. Sugalvotas pagristumas
buvo nustatytas po keleto palyginimy tarp grupiy ir grupés viduje, tariant, kad nuovargio lygio
skirtumai pagristi aplinkybiy ir/ar veiklos lygio skirtumais. Istirtos korealiacijos MFI — skalés
su aiskiai matoma analogiSka skale, matuojan¢ia nuovarg] pagrindé¢ (0.22 < r < 0.78).
Rezultatai, patvirtina MFI svaruma.

2. Nuovargio korekcijos metodai

2.1. Rekreacija, jos aplinkos ir Zmogaus sgveika

Rekreacijos samprata labai plati. Kiek yra Zmoniy, tiek ir rekreacijos tipy, nes kiekvienas
turi skirtingus trikumus, skirtingg psichofizing biiseng. Drama, Sokiai, menin¢ kiiryba, sportas,
zaidimai, kelionés, proto ir kalbos veikla — tai elementai, i§ kuriy Zmogus modeliuoja savo
rekreacijg. Rekreacija suteikia pasitenkinimg ir malonuma. Kiekvienas tai supranta skirtingai ir
siekia to taip pat skirtingai.

Rekreacija suvokiama ir vertinama kaip Zmogaus veiklumo, energijos iSsaugojimo
galimybe¢, atkreipiant démesj ] tai, kad rekreacija susijusi ne vien tik su Zzmogaus fiziniy jégy
susigrazinimu, sveikatos atgavimu, poilsiu ir pramogomis. Rekreacija turi biiti ir kaip Zmogaus
individualiy, maloniy pojiciy, iSgyvenimy diskretiSka, malonumag teikianti aplinka. Tai
sudétingas procesas, kuriame tiesiogiai dalyvauja zmogus, siekiantis atgauti fizines jégas,
psichologing pusiausvyra, dvasing, emocing blisena, jausti pasitenkinimg tam tikslui tinkamoje,
pritaikytoje, sukurtoje ar specialiai pasirinktoje rekreacingje aplinkoje. Rekreacijos procesas —
tai zmogaus ir aplinkos sgveikos procesas, veikiamas tiek Zmogaus asmeniniy savybiy, tiek
individualios charakteristikos ir Zmogy supanc¢ig aplinka apibtidinanc¢iy vidiniy bei iSoriniy
faktoriy. Rekreacija — tai Zmogaus ir rekreacijos aplinkos sgveikos, kurios metu rekreacijos
aplinka daro jtaka Zzmogui, atkurdama jo jégas, suteikdama energijos, atkurdama malonius
pojucius ir iSgyvenimus.

Ivairiapusis ir daugiareikSmis rekreacijos sampratos aiSkinimas, jos suvokimas leidzia
rekreacijg atskleisti, apibtidinti, analizuoti kaip visumg sudétiniy daliy. Nes rekreacija susieta su
zmogaus, nors ir i§ pirmo zvilgsnio vienoda vidine struktiira, jos sandara, taCiau savaip
i§siskiriancia, priklausomai nuo zmogaus individualiy savybiy bei ypatybiy. Priklausomai nuo
zmogaus prigimties, jo vidinés fizinés sandaros, biologinés bei psichologinés struktiiros,
salyginai Zzmogaus rekreacijg galima suskirstyti ; dedamasias. Viena 1§ sudedamyjy daliy -
fiziologine, kuri remiasi fiziologijos mokslais, nagrin¢janciais Zmogaus organizmo gyvybinés
funkcijos, jy pasireiSkimo désniai, ypatumai, siekiant iSsaugoti Zmogaus gyvybe, sveikata,
darbinguma ir ilgaamziSkuma.

Zmogus yra labai glaudZiai susietas su jj supancia aplinka. | ja reikia Zziaréti kaip j
dirgikliy visuma, kuri nuolat kisdama, dirgina Zmogaus organizmo receptorius. Receptoriuose
dirginimas virsta biologiniu procesu — jaudinimu, kuris sklinda nervinémis skaidulomis j
nervinius centrus, o i§ pastaryjy — i efektorius — vykdomuosius organus, tai yra raumenis,
liaukas. Taigi aplinkos pakitimai atsispindi Zmogaus organizmo veikloje, jvairiose jo
funkcijose, 1§ jy ir virSkinimo liauky darbe, maisto medziagy virSkinime, jy pasisavinime bei
apytakoje ir Kkita.

Zmogaus prigimtis, jo vidiné fiziné sandara, biologiné bei psichologiné struktiira, jos
analizavimas sudaro galimybes analogiSkai tirti, analizuoti zmogaus rekreacija. Nustatyti



rekreacijos aplinkos, rekreaciniy paslaugy butinumg, priklausomai nuo zmogaus asmeniniy
savybiy bei individualios charakteristikos faktoriy.

2.2. Rekreaciné veikla ir ja jtakojantys veiksniai

Rekreacine veikla apibiidinama, kaip sgmoningas Zzmogaus uzsiémimas, skirtas fiziniy ir
dvasiniy jégy atstatymui. Ji reikalinga bet kokio amziaus Zmogui: nuo tik kg gimusio iki
pagyvenusio. Kiekvienas rekreacing veikla galime pasirinkti laisvai pagal savo poreikius ir
galimybes. Rekreaciné veikla ne tik atstato prarastas jégas, bet pazadina Zmogui norg tobuléti
kaip asmenybei. Todél labai svarbu — teikti rekreacines paslaugas taip, kad kiekvienas zmogus
tobuléty kaip asmenybé. Tam reikalingas labai geras Zmogaus pazinimas, jo psichologinés
biisenos jvertinimas. Ir tik sugebéjimas pajausti Zzmogaus dvasios ir fizinius subtilumus leidzia
rekreacijos organizatoriams teikti taip ir tokias paslaugas, kurios pazadinty Zmogaus norg
daugiau pazinti, keliauti, dométis aplinka, bendrauti ir pan.

Organizuojant rekreacines veiklos praleidimo galimybes, svarbu iSsiaiskinti ir jvertinti,
kokie veiksniai jtakoja zmogy pasirinkti vienokia ar kitokia rekreacing veikla. Kuo daugiau
zmogaus veiklg jtakojanciy faktoriy jvertinsime, tuo tobuliau galésime suformuoti rekreaciniy
poreikiy tenkinimo sistemg ir jos elementus. Vieno kurio svarbaus faktoriaus ignoravimas gali
nulemti paslaugos kokybe, paklausg. Svarbu suprasti, kad Zzmogus yra dinamiSka butybeé,
gebanti prisitaikyti, keistis, koreguoti savo poreikius.

Uzsiimti rekreacine veikla zmones skatina jvairiis faktoriai: asmeninés savybés, sveikatos
biikle, darbingumo siekimas, fiziologin¢ butinybé ir pan. Skiriami subjektyvis ir objektyvis
veiksniai, kurie lemia rekreacinés veiklos ruSies pasirinkimg. Organizuojant veiklg tenka
suderinti skirtingy Zmoniy, skirtingy visuomenés grupiy interesus. Pvz.: vienas zmogus turisty
grupei gali apkartinti keliong, o kitu atveju, padaryti jg jdomesne, linksmg ir ilgai iSliekancig
atmintyje.

Zmogy veikia ne tik pavieniai pozityviis ir negatyviis veiksniai, bet ir jy grupés,
kompleksai. Pagrindiniai jy: aplinka; informacija; iStekliai; poreikiai.

Zmogaus apsisprendima gali lemti vienas kuris nors veiksnys arba keliy veiksniy grupé.
Sunkoka bty iSskirti, kurie veiksniai svarbesni. Biitina Zzinoti, kad Zmogus tenkindamas
rekreacinius poreikius ieSko maloniausios aplinkos, trumpiausio kelio, Zemiausios kainos.
Labai svarbu, kad jis turéty pasirinkimo galimybeg ir laisve.

Kritusi energija Kritusi
prisitaikymo
strategija

Deguonis

,  Mityba

Socalimi L
izoliacijos Pirminiai
jausmas 7 s

simptomar

Ankstesnes Aplinkes
salygos poveikis

nuovargis

Y

Krito
Lt funkcinis stovis




2.3. Medikamentiné nuovargio korekcija
Hormonoterapija
Psichostimuliatoriai
Dopamino agonistai
Serotoninerginiai: agonistai ir antagonistai
Nootropai
Mikroelementai
Aminorugstys
Zoliné terapija
Eritropoetinali
Energija suteikiantys
Vitaminai
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2.4. Nemedikamentiniai nuovargio korekcijos metodai

Rekreaciniai metodai.

Saikingas fizinis kriivis

Adaptuoti kasdieninj gyvenimag savo ritmui
Poilsis, energijos iSsaugojimas, atostogos
Psichoterapija

Savipagalba, aktyvumo dienorastis

Seimos ir slaugytojo dalyvavimas

Manksta pagerina jisy sugeb¢jimus mastyti
Protinj] nuovargj pries fizinj ir atvirksciai
Atkreipti | ry$j tarp ventiliacijos ir protinio darbo
Atidumo atstatymas

Miegas kaip atsigavimo priemon¢
Sureguliuoti mityba ir dieta

Streso valdymas

Socialinis palaikymas

Problemos supratimas
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» Parengé dr. Albinas Stankus
» E-pastas: albstan@ktl.mii.lt
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