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Sveikatos 

rodiklių 

pokyčiai 2010-

2015



Miego reikšmė 6 ligų 

prevencijai



Kaip gydytojai 

naudoja mobilus 

įtaisus



Išmaniųjų 

nešiojamų 

įrenginių 

pasiskirstymas



Kur dėvimi išmanieji

sensoriai



Stresas ir Homeostazė

Ženklai, rodantys kad streso per daug

Prastas miegas

Mentalinis rūkas

Motyvacijos trūkumas

Riebalai ant juosmens

Nerimas

Homeostazė – tai kūno tendencija siekti 

ir išlaikyti pusiausvyrą arba 

pusiausvyrą savo vidinėje aplinkoje

Stresas išreguliuoja 

homeostazę



Stresas ir resursai

Kai streso per daug

Mažėja darbingumas

Ilgėja atsigavimo laikas

Visa tai veda prie 

Chroninių ligų

Didesnės traumų rizikos

Didesnio jautrumo negalavimams

Stresas didina kortizolio 

sekreciją ir simpatinę 

aktyvaciją



Kodėl širdies variabilumas

Variabilumas –

yra adaptacinių procesų pasekmė kūne, 

kuris pasireiškia širdies ritmo kitimu į 

išorės stimulus ar kitus reguliacinius 

mechanizmus.

Homeostazė –tai kūno tendencija siekti 

ir išlaikyti pusiausvyrą arba 

pusiausvyrą savo vidinėje aplinkoje

Variabilumas yra gerai 

biologinėse sistemose.



ŠRV –

esminis 

sveikatos 

biožymuo



Širdies reguliaciniai

mechanizmai

Variabilumas –

yra adaptacinių procesų pasekmė kūne, 

kuris pasireiškia širdies ritmo kitimu į 

išorės stimulus ar kitus reguliacinius 

mechanizmus.

Variabilumas yra GERAI 

biologinėse sistemose.



ŠRV (Širdies ritmo 

variabilumas) atspindi ANS

(Autonominės nervų 

sistemos) 

balansą

ŠRV yra tikslus, neinvazinis 

metodas ANS ir Autonominiam

Balansui nustatyti



ŠRV matavimas

Trumpalaikiai matavimai

1-5 min. 
Lengva

Pakartojama

Atitinkantis tendencijas

Veiksminga

Ilgalaikiai matavimai

>5 min. – iki 2 val.
Leidžia nustatyti kokios kūno dalys gauna 

daugiausiai streso

Naudojama gyvo grįžtamojo ryšio metu

Leidžia nuspėti gresiančius įvykius kūne

5 min. yra “auksinis

standartas”



Kaip dažnai matuoti

Idealu – kiekvieną dieną

Minimaliai – 4 kartai/savaitę

(3 top atletams)

Geriau – 5+

Kada matuoti

Idealu – 30 min. bėgyje rytais nuo pabudimo



ŠRV ir amžius, lytis

Vyrai turi labiau išreikštą simpatinę 

tendenciją nei moterys.

Lyčių ŠRV skirtumai mažėja nuo 55 

metų amžiaus.

Su amžiumi variabilumas

prastėja.

Tad aukštesnis HRV 

koreliuoja su didesniu 

pajėgumu, jaunatviškumu, 

geresne sveikata.



ŠRV ir fizinis pajėgumas

Aerobinis pajėgumas visada 

bus lydimas didesnio ŠRV.

Fiziškai aktyvūs asmenys turės didesnį 

ŠRV nei pasyvūs.



Šios ligos, vedančios prie ankstyvos mirties, ženkliai 

mažins ŠRV

Širdies ligos

Vėžys

Lėtinės kvėpavimo ligos

Insultas

Alzhaimeris

Diabetas

Gripas ir plaučių uždegimas

Inkstų ligos

Nusiteikimas savižudybei



Aktyvios atsigavimo technikos ŠRV didinimui

Žemo intensyvumo treniruotė

Korekciniai pratimai

Tempimo pratimai

Akupunktūra

Osteopatija

Šilto vandens terapija

Kvėpavimo technikos

Meditacija



ŠRV ir psichoemocinė

būklė



ŠRV gali atskleisti senzityvumą maistui 



Smegenų stimuliacija



Prakaito biocheminių rodiklių registravimas




