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llgai galvojau, kaip
pristatyti klaipédiet]
Aurimg Mocku.
Visuomenininkas,
verslininkas, karys
savanoris, tinklaras-
tininkas ir keliautojas -
tinka viskas. Panasu, kad
vaikystéje visas kilusias
baimes jveikes vyras
Siandien jy nebeturi ir
gyvenimo galimybes
pasitinka placiai
iSskestomis rankomis.
Netrukus jis tikisi irkline
valtimi , Kursis" perplaukti
Ramujj vandenyna.

- Vadinasi, mama ramybés ne-
turéjo. O dabar - Zmona...

- Ne, viskas gerai. Visi Zino, kad
taip nusiraminu. O rizikg visuomet
jvertinu. Bet tiesa ta, kad avantitiros
mane traukia. Esu turéjes jvairiy trau-
my - jos yra mano gyvenimo biido
ir pomégiy pasekmé. Prie§ daugiau
nei SeSiolika mety patekau j moto-
ciklo avarija, ne kartg buvo operuo-
tas petys. Bet irkluoti tai netrukdo.

Girdziu, kad kartais dvideSimties
trisdeSimties mety jaunuoliai skun-

dziasi sveikata. AS sveikata nesi-
skundziu. Jeigu nieko neskauda, va-

Aurimas Mockus: ]EIgll neSkaLIda
vadinasl, esi mires

ikovos ménuoiki San Die-

ge prasidésiancios jiisy 12

titkstancio kilometry so-

lo kelionés per vandeny-
nq. Ar pasiruoSimas vyksta sklan-
dziai?

- Kelionei jau beveik pasiruosta.
Maistas ir reikalinga jranga saugiai
supakuota valtyje, o valtis kontei-
neriu iSplukdyta j Jungtines Ameri-
kos Valstijas. Iki spalio antros ji turi
pasiekti Kalifornijg. Beliko smulkiis
keliy valandy logistiniai darbeliai.

Pasiruo$imas man yra sunkiausias
momentas. Bet suprantu: kuo ge-
riau suplanuosi, tuo lengvesné bus
kelioné. Reikéjo viska gerai apgalvo-
ti ir sumazinti rizikas iki minimumo.
Atrodo, su sveikata neturiu jokiy pro-
blemu, bet vis tiek reikia planuoti: o
galisseksiu, gal traumg patirsiu... Pri-
sikroviau du maiSus vaisty - kaip pen-
sininkas. Bet reikalingi ir jvairtis pa-
pildai kasdieniam vartojimui, taip pat
trylika skirtingy antibiotiky. Gal ir ne-
panaudosiu, bet turéti reikia.

Su Seima j Jungtines Amerikos Vals-
tijas iSvyksime rugséjo pabaigoje, ap-

Zitirésime apylinkes - niekada nesa-
me buve Kalifornijoje. Ir, panasu, kad
spalio trecigja, per savo gimtadienj,
jau turésiu galimybe startuoti.

- Tikriausiai daug démesio ski-
riate sveikatai. Ar daugtreniruo-
jatés?
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- Sportuoju visg gyvenima. Bet, Zi-
noma, nesu irkluotojas. Reikéjo is-
mokti technikos. Profesionalai man
sako: ,,Jei btum irkluotojas, tokiam
iSStikiui nesiryztum®. Matyt, lengviau
pasiryzti, kai neZinai, kas taves lau-
kia. Dabar jau nebéra kur dingti.

NORIU PABREZTI, KAD NESU NIEKUO YPATINGAS. TIK
NORIU PARODYTI, KAD IR PAPRASTAS ZMOGUS, NETU-
RINTIS NIEKO BENDRO SU IRKLAVIMU, BET TURINTIS
DIDEL| NORA, GALI PADARYTI TAI, KAS KITIEMS ATRODO
NEJMANOMA. JUK NEJMANOMA YRATIK TOL, KOL KAS
NORS TAIIMA IR PADARO. TIKIUOSI, KAD MAN PAVYKS.

- Ar pamgstote: kur as jsivé-
liau?

- Tikrai ne. Man norisi kuo grei-
Ciau iSplaukti. Irklavimas man - me-
ditacija, o i§§0kiy nebijau. Apskritai
neturiu baimés jausmo. Ko bijoda-
vau, tai blogg pazymj tévams paro-

dyti. O astriis pojli¢iai mane trauké
nuo vaikystés: kuo auksciau uzlipti,
kuo toliau nuplaukti, kuo giliau pa-
nerti. Vaikystéje uzsiropSdavau kur
nors ir stengdavausi save nugaléti:
tai nuo stogelio, tai nuo Sieno kupe-
tos ar j vandenj nuo olos nusokti.

dinasi, esi mires.

- Taigi savo jégomis visiSkai pa-
sitikite. O kas gali pakisti kojq ke-
lionéje?

- Nerimauju tik dél oro sglygy star-
to metu. Startas nedékingas tuo, kad
pucia stipriis ir nepalankis véjai j
kranto puse. Su tiek sveriancia valti-
mi bus sudétinga atsiplésti nuo kran-
to, reikia palankaus véjo. Taip pat teks
kovoti su galinga Kalifornijos srove.
Zinoma, nepavyks, tai nepavyks...
GriSiu atgal, startuosiu i$ naujo.

Véliau prie Australijos vél lauks
daug gamtiniy permainu, keisis veé-
jai, tad paskutinis tikstantis myliy
bus sudétingas.

Idomus momentas, kad dél lai-
ko zonos poky¢iy antroje kelionés
puséje manes laukia IGzis, kada grj-
Siu parg atgal ir tg pacig dieng iSgy-
vensiu du kartus.

- Kur ketinate finiSuoti?

- Deklaruoju, kad keliauju j Bris-
bana, bet iS tiesy kursa stengsiuosi
laikyti Sidnéjaus link. FiniSas ¢ia ba-
ty vysSnia ant torto.

NUKELTA I 8P.
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Socialinis projektas

Naktinis miesto gyvenimas be

narkotiky - utopija ar reali viltis?

augus naktinis gyveni-

mas yra realu®, -

isitikinusi Seimo
Sveikatos reikaly komiteto
naré, Priklausomybiy
prevencijos komisijos
pirmininké Morgana
Danielé. Ji sako, kad ver-
ciau ne viltis apie naktinj
miesto gyvenimq be narko-
tiky, o Sviesti visuomene,
kas yra svaigalai, koks jy
poveikis sveikatai, kaip
svaigintis maziausiai sau
kenkiant. Raktas j saugesnj
naktinj gyvenimgq - Zalos
mazinimo prevencija.

Greta Vanagiené

Bandoma ieskoti naujy kultiiros
formy

Vilniaus miesto savivaldybei pléto-
jant nauja sritj - naktine ekonomika,
kuri susijusi su saugesniu miestu, gy-
ventojams ir kultiirai geresniais
sprendimais, tikétasi i§ pasilinksmi-
nimy sgraso istrinti narkotikus.

Sritj kuruojanti vicemeré Simo-
na Bielitiné aiskina, kad tokia prak-
tika yra diegiama moderniose Eu-
ropos sostinése ir gyvuoja ne vieng
deSimtmet;j.

»Matome, kaip svarbu yra sude-
rinti gyventojy ltkescius ir Zmoniuy,
kurie nori gyventi naktinj gyvenima,
interesus. Spresime tokius klausi-
mus kaip aikStelés, privaziavimai,
apSvietimas, garso izoliacija, licen-
cijos, taip pat ieSkosime naujy kul-
taros formaty. Kai dirbau Narkoti-
kuy, tabako ir alkoholio kontrolés
departamente, tai buvo vienas lau-
ky, kuriame teko imtis iniciaty-
vy, - L.S. pasakojo S.Bielitiné.

Visy pirma - Sviesti visuomene
Vis délto, M.Danielés nuomone,
iSbraukti narkotiky ir kity svaigaly
iS visuomenés taip paprastai nepa-
vyks. Ji jsitikinus, kad uz naktinj
gyvenima be narkotiky realesnis
yra SAUGUS naktinis gyvenimas.
»Projektas, kuris savivaldybéje
turéty buti jgyvendinamas, - inicia-
tyvos, nukreiptos j zalos mazinima,
pradedant alkoholio vartojimu, -
teigé M.Danielé. - Kai dar dalyva-
vau nevyriausybinéje organizacijo-
je, turéjome plakatus, apie tai, kaip
saugiai vartoti alkoholj arba kaip
tai daryt maziau rizikingai. Cia ga-
lioja tam tikros taisyklés, tarkime,

kad reikia gerti daugiau vandens,
skaiciuoti alkoholio vienetus. Tie-
sa, visy pirma, reikia Zinoti, kas yra
tie alkoholio vienetai.“

Anot jos, buve ir specialiy mo-
kymu, skirty bary savininkams.
Pastariesiems aiskinta, kas yra sau-
gus alkoholio vartojimas, ir tuo jie
raginti vadovautis naktinio gyveni-
mo versle. Siekta jteisinti draudi-
ma neparduoti alkoholio akivaiz-
dziai stipriai neblaiviems asme-
nims. Tiesa, iniciatyva neprigijo.

»Deja, retas gali pasakyti, koks
alkoholio vartojimas Lietuvoje yra
laikomas normaliu - kiek alkoho-
lio vienety normalu suvartoti per
vakarg ar per savaite. To neZino nei
jaunimas, nei vyresnio amziaus
zmoneés. Daznas sako, kad norma-
lu gerti penktadieniais ir nusitasius
grizti namo pary¢iais. Ir Sito neva-
dina alkoholizmu. Taip gyvendami
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. «Deja, retas gali pasakyti, |
. koks alkoholio vartojimas |
' Lietuvoje yralaikomas :
' normaliu. Daznas sako,kad '
' normalu gerti penktadie-
: niais ir nusitasius grizti :
' namo pary(iais. Taip gyven-
. dami priklausomais nuo :
. alkoholio saves nevadina, |
. oiSgeriantieji kas vakarapo |
" vyno taure galvoja, kadyra |
. priklausomi nuo alkoholio. |
' Zmonés daznai klaidingai |
' mano, kad iSgerti daug :
' alkoholio vienety per vieng |
' vakara yra geriau. Deja, taip
| néra“, - sako parlamentaré :
| Morgana Danielé. |

priklausomais nuo alkoholio saves
nevadina, o iSgeriantieji kas vaka-
ra po vyno taure galvoja, kad yra
priklausomi nuo alkoholio. Zmo-
nés daznai klaidingai mano, kad is-
gerti daug alkoholio vienety per vie-
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Kai kurie parlamentarai
teigia: uz naktinj gyvenima
be narkotiky realesnis yra
SAUGUS naktinis gyvenimas

= Seniai jsteigto Zalos mazinimo
kabineto veikla, Sig perémus is
Klaipédos priklausomybés ligy
centro, toliau buvo tesiama po
Klaipédos psichikos sveikatos
centro sparnu.

= 2014 m. sausio 8 d. vieSosios
jstaigos Klaipédos psichikos
sveikatos centro vyriausiasis
gydytojas A.Slatvickis, vado-
vaudamasis sveikatos apsaugos
ministro 2012 rugpjtcio 23 d.
jsakymu ,Dél Lietuvos Respub-
likos Sveikatos apsaugos
ministro 2006 m. liepos 5 d.
jsakymo ,Dél narkotiniy ir
psichotropiniy medziagy Zalos
mazinimo programy vykdymo
tvarkos apraso patvirtinimo ir
pakeitimo”, atsizvelgdamas j
2013 m. gruodzio 17 d. Stebétojy
tarybos pritarima bei rekomen-
dacijg ir j 2014 m. sausio 7 d.
Klaipédos miesto savivaldybés
turto panaudos sutartj jsteigé
Zemo slenkscio paslaugy
kabineta. @

ng vakarg yra geriau. Deja, taip né-
ra“, - atkreipé démesj apie alkoho-
lio suvartojimo kulttirg M.Danielé.

Kaip aiskina paSnekové, bandymas
Sviesti visuomene per bary savininkus
nepasiseké. Plakatai, kurie buvo skirti
informuoti apie saugaus alkoholio var-
tojimo ypatumus - neprigijo.

»Vedéme mokymus, taciau Sis
projektas taip ir nejsisuko“, - konsta-
tavo M.Danielé, kuri jsitikinusi, kad
Sviesti visuomene saugesnio naktinio
gyvenimo link yra teisingas kelias.

Parlamentaré teigia, kad alkoho-
lis yra labiausiai ir placiausiai supran-
tamas narkotikas visuomenéje, tad
zalos mazinimo komunikacijg racio-
naliausia kurti bitent per jj.

,, Vykdyti edukacija galima per al-
koholj. Tai atlikty ir rizikos sveika-
tai mazinimo poveikj. Be to, taip
skatinamas visuomenés sgmonin-
gumas: visy pirma bary persona-
las imty kitaip reaguoti j neblaivius
asmenis, apsinuodijusius alkoho-
liu. Jauni Zzmonés vis dar mano, kad

apsinuodijusius alkoholiu reikia
blaivinti iSvedus juos j Saltg aplin-
ka. Tarkime, Ziemg j lauka, neva
taip jie prablaivés. Nieko panasaus!
Tai - absoliutus nezinojimas, kaip
elgtis ir kg reiSkia apsinuodijimas
alkoholiu. Zmogu, kuris vemia, jj
krecia Saltis kaip tik reikia vesti
Silta aplinka. Salta aplinka nepadés
prablaivéti, o tik jvarys plauciy uz-
degima“, - nusistovéjusius mitus
griauna M.Danielé.

Tikslas - vartoti saugiai

Biidas kovoti su nesveiko nakti-
nio gyvenimo pasekmémis, anot
M.Danielés, - zalos mazinimo stra-
tegija. Puikus pavyzdys - Zalos ma-
zinimo kabinetai, priklausomiems
nuo narkotiky asmenims.

Ju iStakos siekia dar 1996 metus,
kuomet Klaipédoje buvo uzregist-
ruotas pirmas ZIV infekuotas virks-
¢iamuyjy narkotiky vartotojas, uz-
sikrétes per panaudotg Svirkstg.
Tais paciais metais tuometinio Klai-
pédos priklausomybés ligy centro
vadovo gydytojo psichiatro Alek-
sandro Slatvickio iniciatyva miesto
savivaldybéje jvyko pasitarimas, ku-
rio metu buvo sprendziamos pro-
blemos, susijusios su priklausomy-
bémis alkoholiui ir narkotinéms
medziagoms. Buvo iSkelta drasiidé-
ja - svirk§¢iamuyju narkotiky varto-
tojams steigti Svirksty ir adaty keiti-
mo punkta.

Prie§ beveik tris deSimtis mety
Klaipédoje jgyvendinta drasi ir ta-
da progresyvi idéja: duris atvéré
pirmasis Zalos mazinimo arba Ze-
mo slenkscio paslaugy kabinetas,
skirtas Svirks¢iamujy narkotiky
vartotojams.

,Po Zodziais ,,Zalos mazinimas“
slepiasi plati ir nepaprastai svarbi
veikla. Daznai jsivaizduojama, kad
tokiame kabinete i§duodami steri-
Ias Svirkstai ir viskas. Be abejonés,
adaty ir Svirksty keitimas - itin svar-
bi darbo dalis. Miisy klientams, ku-
rie nori saugiai susileisti narkotines
medZiagas, tai yra kaip masalas. Jie
sako, man nereikia jiisy paskaity ir
pamokslavimy, kuriy, tarp kitko, ir
nebina. Dél to pirmiausia iSduoda-
me sterilius Svirkstus, surenkame
panaudotus ir juos utilizuojame. Ta-
da teikiame informacija apie sveika-
tos iSsaugojimg ir pavojus, kurie ty-
ko, jeigu zmogus naudoja nesteri-
lius savo ir tuo labiau svetimus
$virkstus. Norinc¢iuosius testuojame
délZIV ir hepatito B. Tarpininkauja-
me sprendziant jvairius socialinius
klausimus®, - dalj kabineto funkci-
ju iSvardija A.Slatvickis. @

Jaunimo Linia

8 800 28888 | www.jaunimolinija.lt
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Pacientu labui

Nauja viltis pacientams -
galvos skausmu kabinetas

iq vasarq Vilniaus

universiteto ligoninés

Santaros klinikose
duris atveéré specializuotas
galvos skausmy kabinetas -
nauja viltis tiems, kurie
kencia nuo jvairaus tipo
galvos skausmy. Siame
kabinete dirba gydytojai
neurologai Julija Valancie-
né ir Saulius Andruskevi-
cius, gebantys pazaboti
net viso gyvenimo liga
vadinamq migrengq.

Teikia multidisciplinine pagalba

,»Galvos skausmai yra viena daz-
niausiy problemuy, su kuria susidu-
ria gydytojai neurologai ambulato-
riniame darbe. Dél to dziaugiamés,
kad klinikose pradéjo veikti vieta,
kur pacientai gali gauti specializuo-
ta pagalba“, - teigia daktaras S.An-
druskevicius.

Kita vertus, kabinete nebus apsiri-
bojama tik neurology konsultacijo-
mis. ,,Dirbame universitetinéje ligo-
ninéje, todél sudétingesni atvejai ap-
tariami su kitais specialistais. Pacien-
tams sitiloma multidisciplininé
pagalba, bendradarbiaujant su gydy-
tojais reabilitologais, neurochirur-
gais, skausmo medicinos centro spe-
cialistais“, - pasakoja neurologas.

Nuo jtampos skausmy iki migrenos

Specialistai iSskiria du pagrindinius
galvos skausmy tipus: pirminius ir
antrinius. ,,Pirminiai galvos skausmai
pasireiskia kaip pagrindiné liga. Tai
néra kitos ligos ar biiklés pasekmé.
Pavyzdziui, jtampos tipo galvos
skausmai, migrena, klasterinis gal-
vos skausmas. Antriniai skausmai at-
siranda kity ligy ar bakliy fone. Jie
gali pasireiksti esant aukstam kraujo
spaudimui, po galvos traumos, ser-
gant kaklinés stuburo dalies patolo-
gijomis, retesniais atvejais - sergant
onkologinémis ligomis ar galvos sme-
geny kraujotakos sutrikimais®, - ais-
kina S.Andruskevicius.

Anot jo, dazniausiai pacientai krei-
piasi dél pirminiy galvos skausmuy.
LJtampos tipo galvos skausmg visi
esame patyre bent kartg gyvenime.
Jis pakankamai lengvas, kartais vi-
dutinio stiprumo, be reikSmingy ly-
dimuyjy reiSkiniy ir gana neblogai gy-
domas nesteroidiniais prieSuzdegi-
miniais vaistais, todél pacientai ne
taip skuba kreiptis j gydytoja“, - at-
kreipia démesj neurologas.

Kur kas rimtesne simptomatika
pasireiskia migrena. ,,Tai gerokai
intensyvesnis, sunkesnis galvos
skausmas, lydimas Sviesos baimés,

Santaros kliniky galvos skausmy kabinete dirbantys gydytojai neurologai sako, jog per
pastaruosius keleta mety galvos skausmy gydymas gerokai patobuléjo.

66 |
. Galvos skausmaiyraviena |
. daZniausiy problemy, su :
. kuriasusiduria gydytojai |
' neurologai ambulatoriniame |
' darbe. Dél to dZiaugiamés, !
' kad klinikose pradéjo veikti '
' vieta, kur pacientai gali :
' gauti specializuota pagal-
' ba", - sako Santaros kliniky
- gydytojas neurologas !
i Saulius Andruskevicius. i

pykinimo, vémimo, sutrikdantis
kasdiene veikla, tikrai ne taip pa-
prastai gydomas analgetikais.
Simptomatikos rimtumas paskati-
na pacientus j gydytojus kreiptis
anksc¢iau®, - sako medikas.

Individualiis trigeriai
J.Valanciené pabrézia, kad mig-

renos priezastys - vis dar neaiskios,

$iuo metu iSskiriami tik rizikos

Ka Zinoti atvykstant j
galvos skausmy kabinetg?

= Registruotis j galvos skausmo
kabineta konsultacijos pas
neurologa galima bendruoju
Santaros kliniky telefono
numeriu.

= Registruojantis reikia turéti
Seimos gydytojo ar kito
specialisto siuntima.

= Pries konsultacija rekomen-
duojama pildyti galvos
skausmy dienyng (galima
naudoti skirtingas popierines
formas arba telefonines
programeéles).

= Svarbu turéti informacijos
apie anksciau vartotus ir Siuo
metu vartojamus vaistus.

= Patartina atsivezti laikmenas
su atlikty radiologiniy tyrimy
vaizdais, taip pat laboratoriniy
tyrimy rezultatus.

= Jei atvykti nepavyksta, batina
atsaukti konsultacija - taip
vieta gali atitekti kitam
pacientui. @

veiksniai. ,,AiSku, kad tam jtakos
turi genetika. Taip pat Zinoma, kad
migrena dazniau serga moterys.
Svarbi ir lytiniy hormony jtaka. Tai
yra jvairiy rizikos veiksniy kombi-
nacija“, - teigia specialisté.

Anot jos, migrenos priepuolius
provokuoja jvairtis ir individualtis
veiksniai. Visgi tarp dazniausiy -

jtampa ir stresas. ,, Taip pat jtakos
turi neiSsimiegojimas, miego rezi-
mo nebuvimas, alkis, hormoniniai
svyravimai, hormoniné kontracep-
cija, rakymas. Kiekvienas turéty
panagrinéti, kas priepuolj provo-
kuoja jam asmeniskai, ir to priveng-
ti“, - akcentuoja J.Valanciené.

Raudonos véliavélés

Neurologés teigimu, pacientai
neretai ignoruoja galvos skausmus,
taCiau tam tikrais atvejais tokia
praktika pavojinga. ,,ISskiriamos
raudonos véliavélés, kada butina
skubiai kreiptis pagalbos. Skubes-
nio iStyrimo reikia, jei kartu su gal-
vos skausmu biina sisteminiai reis-
kiniai, tokie kaip karsc¢iavimas, svo-
rio kritimas, pykinimas, depresiné
biklé, traukuliai, sutrinka sgmo-
né“, - vardija J.Valanciené.

Neurologé atkreipia démes;j ir j ki-
tus pavojingus pozymius: ,,Jei skaus-
mas prasideda staiga ir yra itin stip-
rus. Taip pat jei galvos skausmas pir-
ma kartg prasideda vyresnio am-
Ziaus Zmonéms arba néstumo metu.
Jei skausmo pobudis kinta, progre-
suoja. Tokiu atveju reikéty skubiai
kreiptis konsultacijos j gydytoja.“

Kliatis - mitai

S.Andruskevicius pasakoja, kad
migrena ir daugelis kity pirminiy
galvos skausmy diagnozuojami re-
miantis tarptautiniais klinikiniais
diagnostiniais kriterijais. ,,Konsul-
tacijy metu renkama ligos anam-
nezé, informacija apie galvos
skausmo intensyvuma, pobudi,
daznj, lydincius reiSkinius, galimus
provokuojancius veiksnius. Dauge-
liu atvejy Sios informacijos pakan-

ka diagnozei nustatyti ir gydymui
parinkti, - sako jis.

Kai kuriais atvejais prireikia pa-
pildomy tyrimuy: kraujo tyrimu,
galvos kompiuterinés tomografijos
ar magnetinio rezonanso. ,,Siy ty-
rimy tikslas yra atmesti kitas ligas,
kurios gali biti antriniy galvos
skausmuy prieZastis, - aiSkina neu-
rologas. - Mitas, kad magnetinis re-
zonansas gali parodyti, jog Zmogus
serga migrena. Bty puiku, taciau
tai néra tiesa.“

Gydytojas paneigia ir dar vieng
populiary mita: ,,Viskg iSbandZiau,
niekas neveikia“. ,,Sunku bity is-
méginti visas gydymo taktikas, vi-
sus medikamentus ar jy derinius, -
jsitikines S.Andruskevicius. - Papras-
tai taip teigiantys pacientai buvo
konsultuoti prie$ penkerius ar de-
Simt mety. Per pastaruosius keletg
mety galvos skausmy gydymas ge-
rokai patobuléjo. Atsirado nauju

66

Nors migrena - liga visam
gyvenimui, ja galima
suvaldyti. Zinoma, vien
medikamentinis gydymas
be gyvenimo pokyciy
neveiks, tad ne maziau
svarbus nemedikamentinis
gydymas"”, - jsitikinusi
Santaros kliniky neurologé
Julija Valanciené.

vaisty tiek retinti priepuolius, tiek
juos stabdyti. Tokiems pacientams
tikrai turétume ka naujo pasitlyti.“

Svarbiis gyvenimo jprociai

J.Valanciené pritaria, kad gydy-
mo galimybés sparciai geréja.
,»Nors migrena - liga visam gyveni-
mui, jg galima suvaldyti. Zinoma,
vien medikamentinis gydymas be
gyvenimo pokyc¢iy neveiks, tad ne
maziau svarbus nemedikamentinis
gydymas*, - jsitikinusi neurologé.

Specialisté pataria laikytis valgy-
mo ir miego rezimo, miegoti bent
7-8 valandas, gerti pakankamai
skysciy, valgyti subalansuota mais-
ta, buti fiziSkai aktyviems, nertky-
ti, vengti alkoholio.

,Gera zinia, kad su amziumi
migrenos priepuoliai retéja ir ju in-
tensyvumas mazéja“, - priduria
mediké. @
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Grozio kampelis

Misija - sustabdyti plauku

slinkima

eros Zinios: plikimas

ir kitos skalpo bei

plauky problemos
yra isgydomos. Tuo riipina-
si sparciai Lietuvoje popu-
liaréjancios dermatologijos
Sakos atstovai - trichologai.
Apie darbo uZkulisius,
dazniausiai pasitaikancias
plauky slinkimo prieZastis
bei sprendimo biidus
pasakoja dermatologés tri-
chologés Ausriné Rama-
nauskaité ir Lina Martinélé.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Trichology poreikis auga

»Trichologija susidoméjau jau
baigusi rezidenttirg - tuomet vos ke-
letas iskiliy gydytoju gilinosi Sioje sri-
tyje ir man pasirodé, kad poreikis
yra gerokai didesnis uz tuometine
pasitilag, - pasakoja Sios srities spe-
cialisté A.Ramanauskaité. - ISvykau
tobulinti Ziniy j Ciurichg pas nuo-
staby Sios srities guru - profesoriy
Ralfg Triueba. Tai man suteiké daug
Ziniy ir jkvépimo, kad skalpo ir plau-
ky ligos gydomos, kontroliuojamos
ir ne visi pacientai sunkis ar bevil-
tiski, jei Zinai kaip jiems padéti.“

O galinciyju padéti Lietuvoje
skaiCius pastaraisiais metais auga.
,Trichologija - ne atskira specialy-
bé, o tik doméjimosi laukas. Sun-
ku pasakyti, kiek tiksliai miisy yra.
Taciau dziaugiuosi, jog kolegiSkos
gretos per pastarajj deSimtmet;j pil-
dosi gana sparciai. Uzimtumas tik-
rai didelis dél esamo poreikio. Ma-
nau, kad kiekvienas miisy per gy-
venima esame patyre problemuy dél
plauky ar galvos odos: slinkimas,
plikimas, niezéjimas, pleiskanoji-
mas®, - teigia dermatologé.

Problemy patiria visi

Pasak A.Ramanauskaités, tiek vy-
rai, tiek moterys ir netgi vaikai per
gyvenimg patiria padidéjusio plau-
ky slinkimo ar plikimo epizodu.
»Stai, pavyzdziui, su androgenine
alopecija - paveldimu progresuojan-
¢iu plauky retéjimu - susiduria apie
50 proc. zmonijos. Moteris dazniau
vargina slinkimas - pastebimai gau-
sus plauky netekimas, kuomet vo-
nioje ir ant pagalvés randama ne-
jprastai daug iSkritusiy plauky. O Stai
vyrai dazniau kreipiasi dél plauky
masés netekimo ir plikimo. Apie pu-
sé vyry plikimo poZymius ar prapli-
kima pastebi dar nesulauke trisde-

~Su androgenine alopecija-
paveldimu progresuojanciu
plauky retéjimu - susiduria
apie 50 proc. Zmonijos", -
sako dermatologé trichologé
Ausriné Ramanauskaiteé.

Simties“, - sako trichologeé.
Plauky slinkimo prieZastys, spe-
cialistés teigimu, gali baiti jvairios:
tiek vidinés - 1étinés ir timios ligos,
infekcijos ir karsc¢iavimas, autoimu-
niniai procesai, uzdegiminés skal-
po ligos, nattiraltis ar patologiniai
hormoniniai pokyciai, mikroele-
menty stoka, badavimas, riky-
mas, vartojami vaistai, paveldimu-
mas, tiek iSorinés - stresas, sezo-

niskumas, naudojamos priemo-
nés, ultravioletiné spinduliuoté,
plauky priezitiros prietaisai.

Kaltininkai - genetika ir stresas

Kolegé L.Martinélé pabrézia, kad
tam tikras plauky kiekio slinkimas
per dieng - tai natiralus plauky kiti-
mo ciklas ir i$slinkus nedideliam
plauky kiekiui nerimauti nereikéty.
,Paprastai Zzmonés atkreipia déme-
s, kai iSkritusiy plauky kiekis yra
Zenkliai didesnis, taip pat pastebi,
kad pasikeité plauky struktiira ar
plauko stiebo storis. Pati dazniau-
sia alopecija tiek tarp vyru, tiek tarp
motery yra androgeninis plikimas.
Nors plaukai neslenka kuokstais,
bet pacientai pastebi po truputj at-
sirandantj ir progresuojantj plauky
tankumo sumazéjima. Siai biiklei
jtakos turi genetiniai ir hormoniniai
veiksniai“, - pasakoja trichologé.

Esant telogeniniam plauky slinki-
mui, plaukai ima retéti staiga ir gau-
siai. ,,Pacientai pastebi, kad Sukuo-
jantis, plaunant galva, braukiant pirs-
tais per plaukus iSkrenta zenkliai di-
desnis plauky kiekis, jy daugiau
pastebima po nakties ant pagalvés.
Paprastai iSkrenta iki 70 proc. dau-
giau plauky nuo jprasto 100 plauky
kiekio. Plaukai retéja ne tam tikrose
vietose, bet visoje galvoje. Viena daz-
niausiy to priezasciy - stresas®,
jvardija L.Martinélé.

Toks plauky slinkimas, specialis-
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Pati dazniausia alopecija
tiek tarp vyry, tiek tarp
motery yra androgeninis
plikimas. Nors plaukai
neslenka kuokstais, bet
pacientai pastebi po truputj
atsirandant; ir progresuo-
jantj plauky tankumo
sumazéjima.
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~Tiek vyrai, tieck moterys
retéjant plaukams patiria
daug neigiamy emocijy,
jaucia didelj psichologinj
diskomforta, socialinj
nerima. Svarbiausia -
kreiptis laiku j gydytoja ir
rasti priezastj. Ankstyva
diagnozé ir savalaikis
gydymas gali turéti Zenkliai
geresnius rezultatus, nei
uzdelsus, kadangi svogiiné-

o

liai dar nebiina ,,primige”," -
akcentuoja dermatologé
trichologé Lina Martinélé.

tés teigimu, prasideda praéjus dviem
trims ménesiams po provokuojan-
¢io veiksnio ir trunka iki pusmecio.
Jei tesiasi ilgiau, diagnozuojamas lé-
tinis telogeninis plauky slinkimas. Sio
tipo plauky slinkimas gali bati ir pir-
masis skydliaukés sutrikimu, geleZies
ar kity medziagy tritkumo Zenklas.

Anot L.Martinélés, iSvardintos
alopecijos vadinamos nerandiné-
mis. ,,Tai reiskia, kad plauky slin-
kimas yra griztamas. Jeigu pavyks-
ta nustatyti priezastj, nutraukus
provokuojantj veiksnj arba laiku
pritaikius gydyma, plauky svoga-
néliai neiSnyksta, todél gydydami
galime stebéti visiSkai ar i§ dalies
ataugancius plaukus®, - teigia der-
matologé trichologeé.

|takos turi Sukuosena

Retesné ir sunkesné ligy grupé -
randinés alopecijos, pasireiSkian-
Cios dél odos arba sisteminiy auto-
imuniniy ligy. ,.Jy mety kyla uzde-
gimas aplink plauko svogiinélj ir,
laiku netaikant gydymo, plauko
svogunélis iSnyksta, atsiranda ran-
das. Toks pazeidimas yra negrjzta-
mas®, - sako L.Martinélé.

Moteris pataria atkreipti démesj
j iprastai neSiojamas Sukuosenas.
»Jeigu mégstate jtemptas Sukuose-
nas - kuodukus, uodegéles, ir jas
nesiojate daznai, ilgainiui dél nuo-
latinio mechaninio jtempimo gali
biiti pazeisti plauky svogtnéliai.
PradZioje Si biiklé yra grjZztama, ta-
Ciauilgainiui plauky svogtnéliai gali
biti pazeisti visam laikui, - jspéja
specialisté.

Plauky slinkimo priezastimi gali
biti ir negydomos galvos odos li-
gos. Jos pasireiskia niezéjimu, gal-
vos odos jautrumu, paraudimu,
pleiskanojimu, Sasais.

,,Viena dazniausiy ligy - seboré-
jinis dermatitas, kuris atsiranda gal-
vos, veido, antakiy, barzdos, kri-
tinés srityse ir pasireiskia gelsvomis
riebiomis pleiskanomis ir odos pa-
raudimu. Kadangi vasaros metu
musy oda gamina daugiau sebumo
ir iSskiria prakaito, o Silta ir drégna
aplinka skatina odos mikrobiomos
pokycius, i liga gali patiméti. Taip
pat galvos odoje pasireiSkia Zvyne-
liné“, - pasakoja L.Martinélé.

Galvos odoje stebimi mazi spuo-
geliai gali bati folikulito - plauko
maisSelio uzdegimo - poZymis. ,,Jis
gali bati infekcinis, t.y. sukeltas
bakterijy, grybeliy, virusy, arba
uzsikimsus plauko svogtnéliui, pa-
vyzdziui, naudojant riebias medzia-
gas, taip pat daznai skutantis®,
sako trichologé.

Svarbu neuzdelsti

Specialistés sutinka, kad nevalia
ignoruoti galvos ir plauky proble-
muy, taip pat uzsiimti savigyda.

, Tiek vyrai, tiek moterys retéjant
plaukams patiria daug neigiamuy
emocijuy, jaucia didelj psichologinj
diskomforta, socialinj nerima.
Svarbiausia - kreiptis laiku j gydy-
toja ir rasti priezastj. Ankstyva diag-
nozé ir savalaikis gydymas gali tu-
réti Zzenkliai geresnius rezultatus,
nei uzdelsus, kadangi svogunéliai
dar nebtina ,,primige“,“ - akcen-
tuoja L.Martinéleé.

,Procediros vis labiau pleciasi -
nuo vaisty injekcijy j plikimo Zidinius
iki mezoterapijos, trombocitais
praturtintos kraujo plazmos tera-
pijos“, - apie inovatyvias gydymo ga-
limybes uZsimena A.Ramanauskaité.

SpecialisCiy teigimu, gydant alo-
pecija daznu atveju taikoma skirtin-
gy metody kombinacija. Naudojami
tiek inovatyviis vaistai, tiek estetiné-
je medicinoje populiarios botulino
toksino injekcijos, pasitelkiamos la-
zerinés bei mikroadatinés radio-
daznio procediros, plauky transp-
lantacija.@
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Pakalbékim apie Tai

Vaikas patyre seksualinj smurtg?
Kaip atpazinti ir kur kreiptis

eksualinis smurtas -

viena labiausiai vaikq

Zalojanciy smurto
formy, kuri ypac sunkiai
atpaZzjstama ir jrodoma*,
sako Valstybés vaiko teisiy
apsaugos ir jvaikinimo
tarnybos Pagalbos vaikams
ir Seimoms skyriaus vyres-
nioji pataréja Ugné Klinge-
ré. Kovos su prekyba Zmo-
némis ir isnaudojimu cent-
ro vadové Kristina MiSinie-
né teigia, kad tokj smurtq
patyre vaikai pas mus vis
dar gerai neapsaugoti.

Sima Kazarian
|
Labiausiai nukenéia mergaités?

Valstybés vaiko teisiy apsaugos
ir jvaikinimo tarnyba informuoja,
kad per Siy mety pirmajj pusmetj
Lietuvoje buvo nustatyta 190 gali-
mo seksualinio smurto pries vaika
atvejy. 2023 m. tokiy buvo 384, o
2022 m. - 300.

Tarnybos turimi duomenys ro-
do, kad 70-85 proc. atvejy seksua-
linj smurtg vaikai patiria artimoje
aplinkoje, o skriaudéjas daznai bii-
na zmogus, kurj vaikas pazjsta ir
kuriuo pasitiki: giminaitis, bendra-
amzis, Seimos draugas ar kitas ar-
timasis.

Taip pat statistiniai duomenys by-
loja, kad nuo seksualinio smurto
daugiau nukencia mergaités. Ta-
Ciau specialisty jzvalgomis, maZzes-
nj galimai nukentéjusiy berniuky
skaiciy gali lemti daznesné juy jau-
¢iama baimé ir vidiné géda kalbéti
apie patirtus iSgyvenimus bei ven-
gimas kreiptis pagalbos.

Nemokame atpaZinti Zenkly

,»Vaiko teisiy gynéjuy praktika ro-
do, kad seksualinio smurto tema
daznai tampa tarsi nematoma ar-
ba ignoruojama, nes nukentéjusie-
siems biina pernelyg sudétinga jvar-
dinti ir atskleisti patirtus iSgyveni-
mus“, - teigia U.Klingeré.

Vaiko artimieji turéty stebéti gali-
mai patiriamg seksualinj smurtg sig-
nalizuojanc¢ius pavojaus Zenklus,
pavyzdziui, pernelyg seksualizuotg
vaiko elgesj, staigy susidoméjimg
seksualinémis temomis, polinkj
zaisti seksualinius zZaidimus, uzda-
rumg ar nenorg bendrauti, fizinés
ir emocinés sveikatos pablogéjima,
saves zalojima, dazng nuotaiky kai-
ta, miego ir mitybos sutrikimus.

,»Nors néra vieno konkretaus po-
Zymio, kuriuo remiantis, bty ga-
lima tvirtai pasakyti, jog vaikas pa-
tiria seksualinj smurta, taciau pa-
stebéjus bent kelis nerimg kelian-
Cius Zenklus, galima jtarti, kad pries
vaikg yra ar buvo smurtaujama*, -
sako U.Klingeré.

Pirmiausia Sviesti pacius vaikus
Vaiko teisiy gynéjai primena,
kad siekiant apsaugoti vaikus nuo
seksualinio smurto, pirmiausia rei-
kéty atsigrezti j vaiko artimiausios
aplinkos Zzmones - tévus, senelius,

Valstybés vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo tarnybos duomenys rodo, kad 70-85 proc. atvejy
seksualinj smurtg vaikai patiria artimoje aplinkoje, o skriaudéjas daznai biina Zmogus, kurj
vaikas pazjsta ir kuriuo pasitiki: giminaitis, bendraamzis, Seimos draugas ar kitas artimasis.
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+Vaiko teisiy gynéjy prakti-
ka rodo, kad seksualinio
smurto tema daznai tampa
tarsinematomaarba
ignoruojama, nes nukentéju-
siesiems biina pernelyg
sudétinga jvardintiir
atskleisti patirtus iSgyveni-
mus”, - sako Valstybés vaiko
teisiy apsaugos ir jvaikinimo
tarnybos Pagalbos vaikams
ir Seimoms skyriaus vyres-
nioji pataréja Ugné Klingereé.

mokytojus - kuriems svarbu nuo-
lat skirti nuoSirdaus démesio ir lai-
ko prevenciniams pokalbiams su
vaiku seksualinio smurto tema.
»Suaugusiesiems svarbu nuo ma-
Zens ugdyti vaiko suvokima apie sa-
ve ir savo kiing, aiSkinant, jog be
paties vaiko sutikimo niekam neva-
lia jo liesti. Svarbu mokyti vaikg at-
pazinti savo kiino ribas, pasakyti,
kad ir aplinkiniai turi jas gerbti, taip
pat paaiskinti, kg jis turéty daryti,
kai susiduria su kito Zmogaus ne-
maloniu ir netinkamu elgesiu, prisi-
lietimais, veiksmais. Reikia mokyti
vaikg pasakyti tvirtg ,,ne“, kai kas
nors kitas jo asmenines ribas nori
perzengti®, - vardijo U.Klingeré.

Kilus klausimams, kvie¢iame
Zmones pasikonsultuoti su
vaiko teisiy gynéjais skambi-
nant nemokamu tel. 8800
10800, taip pat galima rasyti
zinute interneto svetainéje
vaikoteises.Irv.It esanciame
pokalbiy laukelyje. Pranesti
apie vaiko teisiy pazeidima
galima artimiausiame vaiko
teisiy apsaugos skyriuje,
uzpildant forma Tarnybos
interneto svetainéje arba
skambinant Skubiosios
pagalbos tarnyby rysio
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Pagalbj teikia vienintelis centras

U.Klingeré teigia, kad nuo sek-
sualinio smurto nukentéjusiems
vaikams gali biti sunku jvertinti,
kas jvyko, suprasti savo emocijas ir
nuspresti, kaip reikéty elgtis toliau,
todél jiems reikalingas ne tik arti-
mujy démesys, supratimas bei pa-
laikymas, bet ir itin profesionali ir
laiku suteikta specialisty pagalba.

Ji teigia, kad tokia pagalba priei-
nama ir Lietuvoje. Tai vienintelis
specializuotas vaiky, nukentéjusiy
nuo seksualinio smurto, pagalbos
centras ,,UZuovéja“.

»Jame sutelktos visos paslaugos,
reikalingos tiriant seksualinio smur-
to pries vaikus atvejus, bei teikiama
nemokama kompleksiné pagalba
tiek vaikams, nukentéjusiems nuo
seksualinio smurto, tiek kartu emo-
ciSkai iSgyvenantiems jy Seimos na-
riams“, - saké U.Klingeré.

Smurto pries vaikus atvejai reika-
lauja visapusisko operatyvumo -
kuo anksciau svarbi informacija
yra perduodama specialistams,
tuo greiciau j pagalbos prasyma ga-
lima sureaguoti ir vaika apsaugoti,
jam padéti.

,»Tad pastebéjus bent menkiausig
jtarimg dél galimo bet kokios for-
mos smurto prie$ vaika, visuomet

svarbu pranesti §ig informacija vai-
ko teisiy gynéjams ar teisésaugos at-
stovams, siekiant, kad kuo daugiau
galimo smurto atvejy bty iSsiais-
kinta, o smurto aukoms bty su-
teikta savalaikeé ir visa reikalinga pa-
galba“, - saké U.Klingeré.

Nepasiekia teismo

Kovos su prekyba Zmonémis ir
iSnaudojimu centro (KOPZI) vado-
vé Kristina MiSiniené dziaugiasi, kad
Siandien vis daugiau, atviriau kalba-
me apie §j baisy nusikaltimg - sek-
sualinj smurta prie§ vaikus.

,Po truputj ieSkome Ziniy, kurios
leisty atpazinti, suprasti, prakalbti. Net
tokia tabu tema kaip galimas Seksua-
liniy nusikaltéliy registras yra placiai
aptarinéjamas, nors vis dar nemazai
Salies eksperty daliai atrodo, kad to-
kia bausmeé - kazkurij laika bati jtrauk-
tam j §j registra - yra perteklinis prie-
vartautojy ir tvirkintojy persekioji-
mas“, - pastebi Kovos su prekyba
zmonémis ir iSnaudojimu centro va-
dové Kristina MiSiniené.

Taciau ja, trecig deSimtmetj su ko-
manda dirbancig auky pagalbos sri-
tyje, neramina keli momentai, kuriy
pirmasis, kas jvyksta po to, kai vaikas
prabyla. ,,Ar ne laikas yra mums vi-
siems j tai atidZiau jsizitiréti ir paanali-
zuoti? Siuo metu visos tarnybos entu-
ziastingai ragina aukas netyléti, kal-
béti, duoti parodymus. Taciau kiek
ikiteisminiy tyrimy buvo pradéta, re-
aguojant j vaiko ar jo aplinkos prane-
Simus, kiek ty tyrimy pasieké teis-
ma? Tai irgi yra miisy visy reikalas,
nes daznai, pernelyg daznai tenka ais-
kinti, palaikyti, guosti sukréstus dél
nepradéto ar nutraukto tyrimo nu-
kentéjusiuosius, ,suprantat, jumis
nepatikéjo“, ,,nepavyko surinkti pa-
kankamai jrodymy* ir panasiai“,
- apgailestauja K.MiSiniené.

Vaikas neapsaugomas

Dar vienas dalykas, kuris nera-
mina KOPZI vadove K.MiSiniene,
yra glaudZiai susijes ir su tuo, kad
yra seksualinis smurtas pries vai-
kus juy artimiausioje aplinkoje.
,Vartau paskutines bylas, kuriose
organizavome vaikams teisine, psi-
chologine pagalba: mazametes
septynerius metus prievartavo té-
vas; motinos sugyventinis SeSerius
metus persekiojo ir prievartavo mer-
gaite, Si pastojo nuo jo; dédé guldy-
davosi Salia ir atlikdavo bjaurius tvir-
kinamuosius veiksmus; brolis suor-
ganizavo sesutés grupinj iSprievarta-
vimg...“ - pasakoja pasnekoveé.

66

+Mano praymas, noras biity
mums visiems, kas vienokiu
ar kitokiu biidu prisilie¢iame
prie vaiky Zaizdy, nepalikti
ju vienu, stengtis, kad miisy
teoriniai pasvarstymai
virsty realiais darbais, o taip
lengvai dalinami pazadai -
realia pagalba“, - sako
Kovos su prekyba Zmonémis
ir iSnaudojimu centro
vadové Kristina MiSiniené.

Ji pabrézia, kad vaikams liudyti
pries Seimos narius yra ypac sun-
ku, jie iSgyvena siaubingas kancias
ir pasakodami apie patirtg prievar-
ta, ir spaudziami giminaiciy, kad
,hereikia nesti Siuksliy i§ namy*,
»hegi tu nori, kad tévelj pasodin-
tu, tau jo visai negaila?*.

»Neretai apklaustas vaikas grjz-
ta i tuos pacius namus, j tg pacia
aplinka, kur ir patyré prievarta, ga-
lime tik jsivaizduoti, ka jis ¢ia vél
turi iSgyventi. Kartais atrodo, kad
ne kiekvienas suauges atlaikyty to-
kj psichologinj spaudima ar net pa-
tycias“, - teigia K.MiSiniené.

»Mano praSymas, noras bty
mums visiems, kas vienokiu ar ki-
tokiu buidu prisilieciame prie vai-
ky Zaizdy, nepalikti jy vienu, steng-
tis, kad misy teoriniai pasvarsty-
mai virsty realiais darbais, o taip
lengvai dalinami pazadai - realia pa-
galba“, - prasé K.Misiniené. @
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Po alyvuogiu aliejaus
asaulj su aliejaus someljé

alime drgsiai teigti,

kad alyvuogiy

aliejus yra tapes
vienu mégstamiausiu,
dazniausiai naudojamu
augaliniu aliejumi, kurj
lietuviai renkasi savo stalui,
parsiveza is kelioniy po
Vidurzemio jiiros salis.
Taciau kaip pasirinkti
tikrai vertingq, i kq atkreip-
ti de'mesi etikete'je dauge-
kokybisko alyvuogzq alie-
jaus paslaptis, jo naudq
sveikatai pasakoja alyvuo-
giy aliejaus someljé ir
pirmoji Ryty Europoje
sertifikuota alyvuogiy
aliejaus degustuotoja,
tarptautiniy alyvuogiy
aliejaus cempionaty teiséja
Liana Davletsina.

Rata Kalasinskaite-Kiskiené

Norint atskleisti paslaptis,
reikia pazinti

Supazindinimg su aliejaus pa-
slaptimis eksperté pradeda nuo pa-
sakojimo apie retg profesijg. Jai ji
ruosési rimtai: baigti kandidato
kursai, véliau mokslai seniausioje
pasaulyje alyvuogiy aliejaus mo-
kykloje ONAOO (Organizzazione
Nazionale di Assaggiatori Olio di Oli-
va) ir galiausiai - alyvuogiy aliejaus
someljé sertifikatas. ] klausima, kas
yra aliejaus someljé, L.DavletSina
atsako: ,, Tai zmogus, kuris puikiai
iSmano alyvuogiy alieju: jo kilme,
gamybos buidus, veisles, savybes,
defektus, derinimo su patiekalais
principus. AS mokau Zmones pa-
zinti alyvuogiy alieju. O pazinti jj
galima tik ragaujant.

Alyvuogiy aliejus yra vienintelis
aliejus, kuris vertinamas organolep-
tiniu biidu, t.y. vertinamas jo skonis
ir kvapas. Kokybiska alyvuogiy alie-
juy malonu degustuoti, bandyti jvar-
dinti aromatus ar savitg poskonj.

Nuo ko pradéti pazinti, t.y. de-
gustuoti aliejy? ,,Pirmiausia pauos-
tyti. Jas turite jausti malony kva-
pa. Alyvuogiy aliejus gali kvepéti
gaiva, kg tik nupjauta Zole, gélémis,
prieskoniais, zZolelémis, rieSutais,
uogomis, citrusiniais, tropiniais,
baltaisiais vaisiais, darzovémis -
kvapas priklauso nuo regiono, kli-
mato, dirvozemio ypatumy. Bet
svarbiausia yra tai, kad uostyti aly-
vuogiy aliejy baty malonu. Jeigu
aliejaus kvapas malonus, tuomet
ragaujame®, - dalijasi aliejaus de-
gustuotoja.

Ragaudami alyvuogiy aliejy ant
liezuvio jauc¢iame kartuma, tad
klausiame ekspertés, ar taip turi
biti. ,,Jis gali bati stipresnis ar sil-
pnesnis, bet tai turi baiti SvieZias,
malonus kartumas - toks pat jaus-
mas, kaip baity pakramcius nesu-
brendusig alyvuoge, nes juk tai jos
sultys. Kartumas ir aStrumas liudi-
ja, kad produkte gausu antioksi-
danty. Nurijus ir jau leidZiantis alie-
jui gerkle Zemyn, turime jausti ku-
tenimg, astruma, gali kilti noras
kosteléti. Aromaty ir skoniy pale-
té atsiskleidzia palengva, todél ne-
reikia skubéti ko nors uzvalgyti ar
atsigerti, kita vertus, ir nesinori,
nes, kaip netikéta, burnoje - jokio
riebumo! O juk mes geriame tikrag
riebala. Taciau ne bet kokj, o patj
tyriausia, augalinés kilmés riebala,
moksliniu pozitiriu labiausiai iStir-
tg ir su jrodyta nauda organizmui“,

~Alyvuogiy aliejus gali
kvepéti gaiva, ka tik nupjau-
tazole, gélémis,
prieskoniais, Zolelémis,
rieSutais, uogomis, citrusi-
niais, tropiniais, baltaisiais
vaisiais, darzovémis -
kvapas priklauso nuo
regiono, klimato, dirvozemio
ypatumy. Bet svarbiausia
yra tai, kad uostyti alyvuo-
giy aliejy bty malonu. Jeigu
aliejaus kvapas malonus,
tuomet ragaujame”, -

sako sertifikuota alyvuogiy
aliejaus degustuotoja

Liana Davletsina.

su uzsidegimu pasakoja aliejaus so-
meljé.

Ir padrasina: ,,Kad iSmoktumé-
te atskirti, kas yra geras ir blogas
aliejus, nereikia iSsiugdyti kokiy
nors gebéjimy, savybiuy, reikia tik
ragauti. Kartg paragavus gero alie-
jaus, viskas tampa aisku.“

66

Kad iSmoktuméte atskirti,
kas yra geras ir blogas
aliejus, nereikia iSsiugdyti
kokiy nors gebéjimy, savy-
biy, reikia tik ragauti. Karta
paragavus gero aliejaus,
viskas tampa aisSku.

Siekiant didziausios naudos
Sviezig alyvuogiy aliejy
rekomenduojama gerti kasdien
tusciu skrandziu (20 ml ar
daugiau) arba termiskai
neapdorota su maistu. Gausy
antioksidanty alyvuogiy aliejy
rekomenduojama naudoti ir
iSoriskai - norint pamaitinti
oda (alyvuogiy aliejus nepri-
klauso alerginiy medziagy
grupei, todél jis tinka ir jautriai
odai, sausai arba riebiai odai),
pazeistus plaukus, nagus.
Taciau norint jausti realig
nauda sveikatai, §j produktg
turime rinktis kuo aukstesnés
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kokybeés, vartoti reguliariai. @ |
|

Kaip pasirinkti tinkama aliejy ir ka
galima rasti jo etiketéje
Hipokratas 400 m. prieS Kr. aly-
vuogiy aliejy vadino zZaliuoju auk-
su, grozio ir sveikatos eleksyru. Bet
ar visas aliejus, pasiekiantis masy
stala, gali bati laikomas vertingu?
,Geras aliejus gaminamas tik i§
Zalios spalvos ir dar nesunokusiy
alyvuogiu, kurios yra sveikos, tras-
kios, jas sunku nuo medziy nuskin-
ti. Kaip tik i$ tokiy pagamintas yra
sveikatos eliksyras, vitaminy, anti-
oksidanty ir mineraly bomba. Svar-
bu gamybos biidas, tinkama apsau-
ga iSpilstant, tara. Visa tai kainuoja,
tad nesitikékime aukstos kokybés
aliejaus uz zemiausia kaina. IS zaliu,
neprinokusiy alyvuogiy pagaminama
daug maziau aliejaus nei i prinoku-
siy ar jau netgi pernokusiy. Pavyz-
dZiui, i$100 kg zaliy alyvuogiy galima
iSspausti nuo 5iki121Zaliojo aukso. IS
pernokusiy aliejaus iSspaudziama apie
30 litry. ISspaustg mase pakaitinus,
aliejaus gaunama dar kelis kartus dau-
giau. Daznai toks aliejus yra toksis-
kas, todél paversti valgomu jj galima
tik rafinavimo biidu - pasalinant tok-
sinus, kvapa, skonj, spalva, dirbti-
nai sumazinus nataraliai auksta
riagstinguma. Tad aliejaus tikis ren-
kasi gaminti mazai, bet auksciausios
kokybés ,,gyvo“ aliejaus, kuris bran-
gus, arba masine produkcijg i§ ne-
kokybisky zaliavy“, - aiSkina daug

aliejaus iSragavusi L.DavletSina.

Pabandykime pasizvalgyti po alie-
jaus butelio etiketes ir susipazinti su
ten randamais terminais. Prekybo-
je praktiskai visas sutinkamas aly-
vuogiy aliejus ,,extra virgin“ (ypac
tyras) yra auksciausios kokybés, ta-
Ciau aliejaus someljé pataria buti
budriems: Siai kategorijai priskiria-
mas aliejus, kuris bus iSgautas tie-
siogiai i$ alyvuogiy ir tik mechani-
némis priemonémis, taciau ne visy
rasiy ,extra virgin“ kategorijos alie-
jus yra Saltai spaustas. O tai yra vie-
na bitiny salygy tikrai kokybiskam
produktui pagaminti. Saltai spau-
dziant temperatiira nevirSija 28
laipsniuy, toks aliejus iSsaugo Sviezu-
ma, aromatus, skonio savybes, o
svarbiausia - maistine verte.

Dar viena savybé - rigstingumas -
parodo alyvuogeés sveikuma: kuo jis
mazesnis, tuo geriau. ,,Extra virgin“
kategorijos alyvuogiy aliejaus virSu-
tiné riba - 0,8 proc., taciau aukstos
kokybés aliejaus riigstingumas bi-
na 5 ar net 10 karty mazesnis.

Etiketéje turéty biiti nurodytos
pagaminimo ir galiojimo datos, kil-
més vieta - paieskokite informaci-
jos kokiame regione, o gal net kon-
kreciame tkyje aliejus spaustas, gal
yra saugoma kilmés ar geografiné
nuoroda - DOP, IGP.

Idealu etiketéje rasti veisles, is ku-
riy pagaminta, geografine ekspozi-
cija (aukstj virs jaros lygio), per kiek
valandy iSspaustas. Kuo daugiau pa-
minétos informacijos rasite etiketé-
je, tuo didesné tikimybé, kad jsigijo-
te kokybisko alyvuogiy aliejaus. Svar-
buir butelis - tikrai geri aliejai visada
bus supilstyti ne tik j tamsesnio, bet
j visiskai juodo stiklo butelius.

Pasnekové apibendrina, kad ne-
svarbu, kg rasime etiketéje, visada
privalome ragauti alyvuogiy alieju.
Turime pajausti malony, SvieZia,
gaivy aromatg, burnoje - kartumg
ir aStruma, o nurijus neturi baiti rie-
bumo. Tuomet tai - kokybiskas
alyvuogiy aliejus, kurj verta jsigyti!
Jei pries perkant alyvuogiy aliejy
yra galimybé jo padegustuoti, ba-
tinai pasinaudokite proga.

Apie sveikatai palankias aliejaus
savybes

Alyvuogiy aliejus pasizymi iSskirti-
ne maistine verte - 99 proc. sudaro
augalinés kilmés riebalai, kuriuose
dominuoja net iki 84 proc. monone-
soCiosios riebaly rigstys omega-9, yra
nedidelis kiekis polinesociujuy riebaly
ragscéiy (omega-6, omega-3) bei so-
¢iujy riebaly ragsciy.

Tik i$ Zaliy, nesunokusiy alyvuo-
giy pagamintuose aliejuose bus
gausu natiiraliy antioksidanty - po-
lifenoliy (oleuropeino, oleokanta-
lio, hidroksitirozolio, skvaleno, vi-
tamino E ir kity), kurie apsaugo or-
ganizmg nuo oksidacinés pazai-
dos, t. y. slopinantys uzdegimus,
Sirdies ir kraujagysliy, onkologiniy
ir kity ligy progresavima.

Taigi alyvuogiy aliejuje aptinka-
ma daugiau kaip 250 naudingy sub-
stanciju: antioksidantai, vitaminai,
kartu su naudingosiomis monone-
sociosiomis ragstimis veikiantys
prevenciskai prie$ kai kurias ligas,
gerina koncentracijg ir kognityvi-
ne funkcijg. @
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Intymumo pamokos

asaros romanas: kas lieka
tarp elluciu

asarq dél siltesnio

oro, ilgesniy dieny,

apnuoginty kiiny
Zmonés jauciasi labiau
atsipalaidave ir seksualiai
laisvesni. Atostogy roma-
nas traukia nenuspéjamu
siuzetu ir erotinémis sceno-
mis, taciau visada verta
pagalvoti apie tokiy nuoty-
kiy pasekmes.

Kurortiné pramoga

Jungtinéje Karalystéje apklausus
30 tikst. motery nustatyta, jog dau-
giau kaip 40 proc. respondenciu,
jaunesniy nei 30 mety, turéjo vie-
nos nakties nuotykiy keliaudamos,
10 proc. - penkis ir daugiau partne-
riy per savaités trukmés atostogas.
Kalifornijos universiteto (JAV)
mokslininkai skelbia, jog j vienkar-
tinius seksualinius nuotykius leidzia-
siapie 80 proc. Salies studenty. Nu-
statyta, jog poilsiaujant abi lytys daz-
niau patiria atsitiktinj seksa, palyginti
su kasdienybe. Atostogos kaip af-
rodiziakas iSjudina sustingusig ruti-
na ir skatina eksperimentuoti. Zmo-
nés stacia galva neria j flirto ir jaus-
my jiirg, pasiduoda impulsams, ku-
rie realiame gyvenime nepatenka j
prioritety sarasa.

Romano uzsimezgimo perspek-
tyvas lemia pazinties kontekstas ir
socialinés normos. ,,Mes linke pa-
rodyti romantinj susidoméjima as-
menims, su kuriais jauciamés pa-
togiai ir pasitikime savimi. Elgiamés
skirtingai, priklausomai nuo to, kur
esame ir su kuo esame. Tai paais-
kina, kodél atostogaudami toli nuo
namy zmoneés nori uzmegzti atsi-
tiktinius santykius®, - jsitikinusi psi-
chologé Raquel Peel i$ Piety Kvin-
slando universiteto (Australija).

Nitkastlio universiteto (Jungtiné
Karalysté) psichologas Chris Haywo-
od antrina, jog atostogaujant atsilei-
dzia visi vidiniai stabdziai. ,, Trumpa-
laikiai seksualiniai santykiai dazniau-
sia biina intensyvesni, palyginti su
standartiniy romantiniy draugysciy

"
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"

Remiantis Jungtinéje Karalystéje atlikta apklausa, apie 11 proc. vasaros romany
vainikuoja sutuoktuviy Ziedai ir iSkilmingi Mendelsono marso akordai.

evoliucija. Meiluziai suvokia, kiek
mazai laiko turi, todél stengiasi mak-
simaliai iSnaudoti galimybe. Jie ne-
nori atskleisti asmeninés informaci-
jos ar susipazinti su partneriu arti-
miau, taciau anksti inicijuoja seksa.
Yra didesné tikimybé, jog Zmonés
nepaisys rizikos, kels didelius likes-
Cius, o véliau nusivils trumpa meilés
istorija“, - sako brity ekspertas.

Moralés klausimas

Psichologai perspéja, jog atsitik-
tinis seksas dazniau lemia neigia-
mas nei teigiamas emocijas. Ap-
klausus daugiau kaip 800 studen-
ty, tik 26 proc. motery, palyginti
su 50 proc. vyruy, jautési patenkin-
tos, atitinkamai 50 proc. ir 26 proc.
vertino patirtj neigiamai. Blogg sa-
vijautg gali lemti veiksniai, tokie
kaip intymus suartéjimas su nepa-
Zjstamu zmogumi (jei pazintis te-
trunka maziau kaip 24 val.); alko-
holio vartojimas; seksas dél aplin-
kybiy, draugy spaudimo, o ne no-
ro; nepasiteisine likesciai.

Klinikinés psichologés dr. Malie
Coyne, kuri gyvena ir praktikuoja
Airijoje, nuomone, sekso nuotykiy
vertinimas priklauso nuo ly¢iy skir-
tumy ir evoliucijos. Moterys daz-

. «Vasaros romanai suteikia |
 laisve pasidziaugti seksube |
' jsipareigojimuy ir Sis pasidly- |
' mas labiausiai patinka tiems, '
' kurie bijo atstamimo ar :
: iSsiskyrimo skausmo. :
' Vieniems afera reiskia tikry
: jausmy ir santykiy pakaitala, :
. kitiems - naujq patirtj“, - tei- :
 giaprof. Zhana Vrangalova |
. i§ Kornelio universiteto :
. Niujorke (JAV). :

niau nerimauja dél neplanuoto nés-
tumo, lytiniu keliu plintanciy ligy
ir bijo pakenkti savo reputacijai, o
vyrus traukia galimybé uZsiimti sek-
su be jsipareigojimu. Ajovos univer-
siteto (JAV) mokslininkai atskleidé,
jog stiprioji lytis labiau gailisi pra-
leisty progu arba to, jog suguloveé
nebuvo pakankamai grazi, o dai-
lioji lytis apgailestauja dél neapgal-
voto elgesio, jaucia gédg ir kalte.

Prof. Zhana Vrangalova i§ Kor-
nelio universiteto Niujorke (JAV)
kolegei priestarauja ir sako, jog at-
sitiktiniai lytiniai santykiai padidina
pasitikéjimag savimi, seksualinj ma-
lonumag ir leidzia jaustis geidzia-
miems. ,,Vasaros romanai suteikia
laisve pasidziaugti seksu be jsipa-
reigojimy ir Sis pasitlymas labiau-
siai patinka tiems, kurie bijo atsti-
mimo ar i$siskyrimo skausmo. Vie-
niems afera reiskia tikry jausmy ir
santykiy pakaitalg, kitiems - naujg
patirtj pazinti save ir priesingg ly-
tj“, - teigia psichologé. Be to, nei-
giama nuomone apie seksg gali lem-
ti tai, jog moterys apskritai reciau
(tik 42 proc.) patiria orgazma, pa-
lyginti su vyrais (78 proc.).

Jocelyn Wentland i$ Otavos univer-
siteto (Australija) taip pat reabilituo-

ja trumpalaikius meilés nuotykius,
esg tai - biidas iSbandyti jvairius kan-
didatus, jgyti seksualinés patirties ir
iSsirinkti tinkamiausig partner;j ilga-
laikei draugystei. Remiantis Jungti-
néje Karalystéje atlikta apklausa, apie
11 proc. vasaros romany vainikuoja
sutuoktuviy ziedai ir iSkilmingi Men-
delsono marso akordai.

Pavojus sveikatai

Nepriklausomai nuo to, ar vasa-
ros romanas iSsirutulios j ilgalaikius
santykius, ar liks tik malonus prisi-
minimas apie atostogas, svarbu kal-
bétis, jog abu partneriai suprasty, j
ka veliasi.

Ohajo universiteto (JAV) psicho-
logai atkleidé rysj tarp prastos psi-
chinés sveikatos ir atsitiktinio sekso.
Zmoneés, kurie jaucia depresija, daz-
niau neria j neapgalvotus santykius.
Deja, Sie du veiksniai sustiprina vie-
nas kita. ,,VieniSiams, kurie ieSko jsi-
pareigojimo, trumpalaikis vasaros
nuotykis gali biiti emociskai rizikin-
gas. Atostogy metu natiraliai padi-
déja streso, nerimo, depresijos jaus-
mai, todél jauciantis pazeidziamu ne-
reikéty leistis i meilés nuotykius, prie-
Singu atveju, Sirdis liks sudauzyta“, -
perspéja Raquel Peel.

Tyrimai rodo, uzsiimant atsitikti-
niu seksu partneriai maziau kalbasi
apie seksualine patirtj, ligy istorija,
palyginti su ilgalaikiais santykiais.
»Norint eksperimentuoti, taciau is-
vengti staigmenu, pavyzdziui, lyti-
niu keliu plintanciy ligy, reikia su-
valdyti lakescius ir skirti laiko po-
kalbiams apie seksualine sveikata.
Zmonés turi prisiimti atsakomybe
uz savo pasirinkima, suprasdami,
ko jie nori, ir gebéti emociskai susi-
tvarkyti su romano baigtimi®, - pa-
taria Jocelyn Wentland.

Pasak psichoterapeutés Maeve
Douglas, apsilankymas svetimuose
pataluose ne tik padidina nepla-
nuoto néstumo ir lytiniu keliu plin-
tanciy ligy rizika, bet susilpnina as-
meninio saugumo jausmg, o dél
neigiamy emociju (gédos, kaltés,
sazinés grauzaties) kenkia savigar-
bai. Zmoneés, kurie renkasi vienos
nakties nuotykius apsvaige nuo al-
koholio ar kity svaigiy medziagy,
labai rizikuoja savo fizine bei psi-
chine sveikata. @

PARENGE
JURGITA RAMANAUSKIENE

Kodél jos meluoja?

»Vyrui melas - paskutinis gin-
klas, moteriai - pirmoji pagal-
ba“, - saké menininkas Gelet-
tas Burgessas. ISties daugelj
amZziy moterys verstos biiti ne-
saziningos ir dar dél to kaltin-
tos. Kai kas dar ir Siandien ma-
no, jog polinkis meluoti yra ko-
ne biologiné motery savybé.

Partnerio (ne)turéjimas
Priezastis, kurios verc¢ia moteris
pateikti melagingas Zinias apie save
ir savo seksualinj gyvenima, nagri-
néjanti rasytoja Lux Alptraum pa-
stebi, kad vyry ir motery santykius
gaubia daugybé stereotipy. Pavyz-
dziui: ,.kai moteris sako ,,ne“, grei-
Ciausiai ji galvoja prieSingai“. Arba:
,»vyras turi uzkariauti moterj, net jei

. Baitent todél moterims
daznai tenka meluoti apie nesamus
santykius. Kai démesj rodo Zmogus,

jiprieSinasi®

I
I
: KAI MOTERS KLAUSIA, KIEK

1 SEKSUALINIY PARTNERIU TUREJO,

: DAZNIAUSIAI TIESOS JI NESAKO.

i JUKTEISINGO ATSAKYMO IR NERA.
' OKIEKJY TURIBUTI? KOKS JU

: SKAICIUS LEIS APLINKINIAMS

' LAIKYTI MOTER| PASILEIDELE, O

: KOKS -, MELYNA KOJINE?

kuris tau nepatinka, pirmiausia, kas
Sauna j galva®“, - pasakyti, kad esi
Luzimta“. Deja, net ir Siuolaikinéje
visuomenéje, pasak rasytojos, mo-
ters ,,ne“ iSgirsta ne visi. Daugybé
dailiosios lyties atstoviy daugybei vy-
ry saké: ,,AS turiu partnerj“. Taciau

tie negirdéjo, nes net pagalvoti ne-
galéjo, kad jy démesys nepageidau-
jamas. Kad iSvengty panasiy situa-
cijy, merginos net mivi Zieda ,,ant
to pirSto“ kaip Zenkla, kad yra jsi-
pareigojusi. Joms galbiit norétuysi is-
vengti Sio melo, bet kartais nuo to
priklauso sveikata ar net gyvybé.
Zmoneés, kritikuojantys tokia ap-
gaule, jsitikine: jos naudojimas pa-
tvirtina teorija, kad vyrai ir jy val-
dzia svarbiau uz moters norus. Bet
jeigu to kaina yra tavo sveikata, o
uzduotis - apsisaugoti nuo agreso-
riaus, L.Alptraum nuomone, sun-
ku paisyti auksty moralés normy.

Seksualiné patirtis

Kiekvienas miisy prisimename pir-
majg seksualine patirtj. Greiciausiai
jitoli grazu nepriminé vaizdelio i§ ro-
mantinio filmo, kur viskas buvo ko-
ne idealu. Tik bégant laikui iSmoks-
tame patirti malonumag ir jj suteikti.

Bet koks mokéjimas yra grindzia-
mas patirtimi ir galimybe praktikuo-
tis. Seksualiné sfera - ne iSimtis. Ti-
kéjimas, kad nuo gimimo Zinome,
kaip mylétis, klaidingas ir net pavo-
jingas. Ir vis délto placiai paplites.

,Kai miisy klausia, kiek seksua-
liniy partneriy turéjome, dazniau-
siai tiesos nesakome. Juk teisingo
atsakymo ir néra. O kiek jy turi ba-
ti? Koks ju skaicius leis aplinki-
niams laikyti mus pasileidélémis,
o koks - ,mélyna kojine?“, - reto-
riSkai klausia L.Alptraum. Vyrai ti-
kina norj nepatyrusios merginos,
taciau svajoja, kad ji mokéty labai
daug, jskaitant ir tai, kg lemia ne
vieneri seksualinés praktikos me-
tai. Batent todél iSgirdusios tokj
klausimg moterys ir gudrauja.

,,Vis délto pagrindiné motery me-
lavimo prieZastis - reikalavimas ati-
tikti nepasiekiama idealg“, - jsitiki-
nusi rasytoja. @
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Aurimas Mockus: JElgu neSkaLIda

vadinasi, esl Iires

Atkelta is 1p. |
| | {

Esant nepalankioms oro saly-
goms visuomet turésiu opcijg suk-
ti Brisbano link. Tiesa, Siauriau pra-
sideda rifai - taip pat nedékinga zo-
na. Ten, kur néra gylio, formuoja-
si didelés liztancios bangos. Be galo
sunku valdyti ir laviruoti valtj: ban-
gos gali apsukti, apversti, ,,prasuk-
ti“ kaip centrifugoje.

- Kas jus skatina imtis tokiy is-
Sukiy? Tikriausiai vien noro ne-
pakanka.

- Visuomet sau keliu intencijas, ko-
dél tai darau - taip lengviau siekti tiks-
lo. Sios kelionés tikslas yra atkreipti
pasaulio démesj j Ukrainoje vykstantj
kara, kad nesijaustume tokie pavar-
ge remdami Ukraing kare prie§ ag-
resore rusijg. Taigi neSiu pagrindine
Zinig: Lietuva yra kartu su Ukraina.
Si kelioné - tai dedikacija visiems ka-
re Zuvusiems ukrainieciams. O au-
kos, kurios atéjo su ginklu Zudyti tai-
kiy gyventoju, tegul meldZiasi savo
dievams. AS ty dievy nepazjstu.

Pasitaiko klausian¢iy, kodél nega-
li padaryti ko nors dél Lietuvos Zmo-
niy. Atsakau: tai darau ir dél lietu-

66

SI0S KELIONES TIKSLAS
YRA ATKREIPTI PASAULIO
DEMES] ] UKRAINOJE
VYKSTANT] KARA, KAD
NESIJAUSTUME TOKIE
PAVARGE REMDAMI
UKRAINA KARE PRIES
AGRESORE RUSIJA.

TAIGI NESIU PAGRINDINE
ZINIA: LIETUVA YRA
KARTU SU UKRAINA.

viy. Sutariau su Rimanto Kaukéno
fondu, kad per vandenyna nesiu sun-
kiai serganciy ir kasdien kovojanciy
vaiky laiSkus ir darbelius su juy no-
rais, viltimis ir linkéjimais. Perpluk-
dysiu, o griZes grazinsiu. Jiems bus
didelis stimulas manes laukti.

- Nuo pat karo pradZzios regu-
liariai lankétés Ukrainoje, gabe-
note humanitarine pagalbq. Kq

pamatéte ir iSgyenote?

- Karas yra baisiausia, kas gali nu-
tikti Zmonijai. Tai néra stichiné ne-
laimé, po kurios galima greitai vi-
siems susigrupuoti, atvaziuoti, pa-
déti. Karas - ilgas, nenuspéjamas ir
sekinantis. Ne kartg buvau fronto
linijoje, maciau Zmoniy veidus, su-
Saudytus taikiy evakuotis bandziu-
siy gyventojy automobilius, sudau-
zytus likimus. Jeigu tu turi Sirdj, ne-
gali likti tam abejingas.

Dziaugiuosi, kad Siuo metu vyks-
ta Sturmas j Kursko sritj pasienyje.
Buvote tie, kurie palaiké ,,specialig
karine operacija“, tai dabar pajuski-
te, kg ukrainieciai trecius metus is-
gyvena. O jie Saukiasi $iy laiky Hitle-
rio (V.Putino - red. past.) pagalbos...
Kodéljis jums turéty padéti? Jam ne-
jdomu, jis savus siuncia j mirtj.

- Tikiu, kad tokia patirtis jus
uzgrudino ir psichologisSkai Sian-
dien esate tvirtesnis.

- Nieko panaSaus gyvenime ne-
buvau patyres. Lygiai tokia pati
nauja patirtis manes laukia ir Ra-
miajame vandenyne. Suprantu tai.
Ar esu tam pasiruoSes psichologis-
kai, neZinau. Vandenyje nesu bu-
ves ilgiau nei kelias paras.

Noriu pabrézti, kad nesu niekuo
ypatingas. Tik noriu parodyti, kad ir
paprastas Zzmogus, neturintis nieko
bendro su irklavimu, bet turintis di-
delj nora, gali padaryti tai, kas kitiems
atrodo nejmanoma. Juk nejmanoma
yra tik tol, kol kas nors tai ima ir pa-
daro. Tikiuosi, kad man pavyks. @
KALBINO RASA KASPERAVICIUTE-

MARTUSEVICIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programoje gali dalyvauti kickvienas, kuris jaucia depresijos simptomus,
o galbiit jau seniai gyvena su $ia liga.

Galite tapti Sios programos dalimi, jei patiriate nuolatinj nerima, nebematote
gyvenimo dziaugsmo, kuris laikas esate liadnas ir galvojate, kad kasdienybéje
nebéra $viesiy spalvy.

Sioje programoje verta dalyvauti tiems, kurie nezino, kur eiti, ko siekti, taciau nori

pasijusti geriau, pazinti save.

Dél dalyvavimo nemokamoje programoje kreipkités el. pastu:
savipagalba@depresijosiveikimas.lt




