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JAnksciau apie Zemaite
negalvojau”, - komen-
tavo j Eurovizijos finalg
su daina ,| salduma”
pakliuvusi dainininké

ir muzikos kréja

Agné Siaulyté, gerbéjams
zinoma kaip Petunija.
Muzikinis pasirodymas
prisodrintas Zemaités
Marti" elementais ir
etno temomis, kurios
atlikéjai - ypac svarbios.

vyksta padaryti. Kasdieniame gyve-
nime palaikau balso higiena, naudo-
juosi ir tokiais pratimais, kurie yra
beveik begarsiai, bet puikiai apsau-
go nuo traumy ir padeda atlaikyti
trijy valandy koncertg. Kad pavyk-
ty dainuoti ilgai be suzalojimuy, balsa
reikia paruosti. Aisku, biitina nepa-
mirsti gerti vandens. AS koncerto die-
ng nevalgau pieno produkty, nege-
riu kavos ir gazuoty gérimuy.

- UZsiminéte, kad sunegalavusi
neskubate pirkti tableciy, o mie-
liau renkatés liaudies medicing.

- Tiesa. Mano mociuté visg gyve-
nimg dziovino Zoleles, mama iki
Siol renka dilgéles ir kitus Zolynus.
Kadangi augau tarp liaudies medi-
cinos mylétoju, visada pirmiausia
pagalvoju - o kokj nattiralesnj ba-
da galéciau pasitelkti? Jeigu jis ne-
padeda, tada ieSkau pastiprinimo,

Petunya: ] Eurovizijos
finala - su Zemaite

nt Eurovizijos atranky

scenos lipote su lietuvis-

ka daina ,,] saldumq*.

Ar esate pasiruosusi ir
didziajai scenai?

- Siuo metu jauciuosi puikiai,
dziaugiuosi, kad patekau j Eurovi-
zijos atranky finalg. AiSku, dabar
reikia apie daug kg pagalvoti, kad
viskas tapty aiSkiau, ir baty geres-
nis pasirodymas. Nepriekaistingas
vizualinis vaizdas yra bitinas, ta-
¢iau viena didZziausiy problemuy,
ypac pradedantiesiems muzikan-
tams, yra troskimas biti tobulam.
Jei galvosi, kad bisi toks, bet ko-
kia klaida gali iSmusti i$ véziy.

- Sceninis jaudulys - daznas
muzikanty palydovas. Ar jgavus
patirties pries auditorijq stoti
lengviau?

- Ilgg laikg turéjau nesveiky jau-
dulj, reikédavo pasitelkti ir kvépa-
vimo pratimus. Tikra tiesa, kad la-
biausiai padeda praktika. Jaudulys
gali pakenkti smarkiai - kuo dides-
né baimé, tuo didesné tikimybé,
kad bus klaidy ir kokiy nors neap-

galvoty pasirinkimy scenoje. Pa-
menu, buvau lyg ir 12 klaséje, turé-
jau klasikinio dainavimo kursg.
Man siaubingai ,,l0Zo“ balsas, nes
taip stipriai bijojau. Tai - vienas bai-
siausiy prisiminimuy...
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Dabar vienas mano mégstamiau-
siy ritualy - jei turiu galimybe atsi-
stoti ant scenos prie§ koncerta,
mégstu pasikalbéti su savimi. [sivaiz-
duoju save koncerto metu, kad sce-
na nesuvalgys, o Zmonés priims is-
skéstomis rankomis. Viskas priklau-
so ir nuo auditorijos: jeigu nereikia
jos ,,perlauzti“, beveik visada yra ga-
rantas, kad jaudulys greit iSgaruos.

MANO NUOMONE, LIETUVIU KALBA REIKIA DARYTI MA-
DINGA - TAI YRA TIKRAI ]MANOMA BUTENT EUROVIZIJOS
KONTEKSTE. SAKYCIAU, KAD SIUO METU SKAMBANTI
MUZIKA, KURI TURI ETNO, FOLK ELEMENTU, PERLEIDZIANT
PER SAVE KAIP TIK SUAKTUALINA AUTENTISKUMA.

- Dainininkai taip pat bijo dél
balso traumy. Kaip stengiatés ji
saugoti?

- Mes, dainininkai, negalime pa-
sakyti: Siandien neisiu j darba. Jei-
gu vyksta koncertas, turiu dainuo-

ti, nesvarbu, koks yra mano balsas.
Zinau, kad suzeidus balsa reikia il-
sétis, gerti arbatas, naudoti Zoleliy
tirpalus, kad maksimaliai jj susigra-
Zintum. Porg karty esu patyrusi bal-
so traumas, vieng kartg tai jvyko
dziazo studijuy metu. Itin pagelbéjo
klasikinio dainavimo studijos.
Svarbu atlikti apSilimo pratimus,
kuriuos, pripazjstu, ne visada pa-

bet pirma mintis tikrai btina susi-
jusi su liaudies medicina.

- Kurrinyje ,,] saldumq“ irgi ne-
mazai liaudisky motyvy. Suintri-
gavote, kad dainojeyraryskus mii-
sy klasikés Zemaités pédsakas...

- I§ pat pradziy apie Zemaite ne-
galvojau. Pradine dainos versijg
kartu su vyru Kestuciu rasiau albu-
mui. Ji buvo gerokai ilgesné ir kito-
kios dinamikos - su dar alternaty-
vesniu skambesiu. Mudviejy kiiry-
bos procesas, kai judame finiSo
link, visada buna karstas. Pasitai-
ko atveju, kai sutariame vieningai,
bet manau, kad misy tandemas
veikia, nes atsineSame skirtingas
idéjas ir ieSkome kompromiso.
Kestutis mégsta alternatyvig muzi-
ka, o as klausau ir alternatyvios, ir
pop, ir etno muzikos. Pradéjus ra-
Syti pirmg posmelj apémé jausmas,
kad reikia kalbéti apie dalykus, ku-
riuos neSamés su savimi augdami. Ze-
maité, apie kurig mokiausi pries pen-
kiolika ar net daugiau mety, prabilo
manyje ir Sioje dainoje.
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Emociné sveikata

Kai dangus tik cepehnq spalvos. .

N
lemq, kai saulés

Sviesos gauname itin

mazai, daugelis
Zmoniy patiria nuotaikos
svyravimus. MaZesnis
saulés kiekis sumaZzina
serotonino lygj smegenyse,
dél to gali pasireiksti nuo-
vargis ir litidesys®, - sako
»Gintarinés vaistinés”
vaistininké Evelina Seibo-
kaité. Saltuoju laikotarpiu
normalu jausti neigiamy
emocijy suolj, todél svarbu
rasti bidy, kaip su tuo
susidoroti.

Painiojama su depresija

,Klinikiné psichologé dr. Kelly Ro-
han pastebéjo rysj tarp sezoniniy po-
kyc¢iy ir depresijos epizody. Jos va-
dovaujami Vermonto universiteto
tyrimai, truke penkerius metus, at-
skleidé, kad sezoniniu afektiniu su-
trikimu serganciy asmeny nuotaika
Ziemg pablogéja ir tai susije su suma-
Zéjusiu saulés spinduliy poveikiu. Be
to, Nyderlandy mokslininky atliktas
tyrimas, kuriam pasitelkti duomenys
i§ Nyderlandy bendrosios praktikos
informacijos tinklo, taip pat patvirti-
no, kad visose pacienty grupése nuo
30 iki 60 mety Ziemg antidepresan-
ty vartojama iki 35 proc. daugiau nei
vasarg“, - pasakoja psichologé Ri-
manté Silauskiené.

Pasak jos, Saltuoju sezonu jau-
Ciamas saulés Sviesos triikumas gali
sutrikdyti biologinius ritmus, sukel-
ti nuotaiky svyravimus, nuovargj
ir net depresijos simptomus.

Psichologé atkreipé démesi, jog
kartais visuomenéje terminu ,,dep-
resija“ apibtidinama tiesiog prislég-
ta nuotaika, nors tikroji klinikiné
depresija yra daug sudétingesné bei
ilgalaiké biukle.

»Daugelis prislégta nuotaika pai-
nioja su depresija, nes abi blisenos
turi panasiy simptomy. Vis délto skir-
tumai yra dideli. Litidesys nesutrik-
do kasdienés veiklos, o depresija pa-
nardina j gily litdesj, kuris jau¢iamas
kaip visg kiing apimanti ir slegianti
savijauta, sunkumas atliekant pa-
prastas uzduotis, palaikant santy-
kius. Daznai pasireiSkia ir sunkesni
simptomai, pavyzdZiui, miego, ape-
tito poky¢iai. Bet kuriuo atveju, ke-
lias savaites jauciant litidesj, btitina ne-
delsti ir pasiripinti emocine sveikata,
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kreiptis pagalbos j kvalifikuotg spe-
cialista”, - pabréZzia psichologé.

Naudoti dirbtine Sviesa

Kad $viesa turi teigiamg povei-
ki, Zinoma nuo seno. Ypac tai pa-
juntama Ziema - SvieCianciy deko-
racijy sukuriama papildoma Svie-
sa gerina nuotaika, sukuria jaukig
atmosferg ir padeda lengviau jveik-
ti nitirig Ziemos tamsa.

Vaistininkés E.Seibokaités teigi-
mu, Sviesos stimuliuoja smegeny
veikla, padidina serotonino lygj ir
sukelia dziaugsma. Taciau, jeigu
Sviesy yra per daug arba jos perne-
lyg ryskios, gali kilti ir neigiamas
poveikis.

»Intensyvios ar mirgancios Svie-
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. .Daugelis prislégta nuotaika .
. painiojasudepresija,nes |
. abibisenosturipanasiy |
. simptomuy. Vis délto skirtumai |
' yradideli. Liadesys nesutrik- '
' dokasdienés veiklos, o :
' depresijapanardinajgily
' liadesj, kuris jauciamas kaip '
: visg kiing apimantiir :
' slegianti savijauta, sunku-
| mas atliekant paprastas :
. uzduotis, palaikant santy- |
. kius",-sakopsichologé |
. Rimanté Silauskiené. :

sos gali sukelti akiy jtampg, nuovar-
gi, galvos skausmus ir dirginimg. Kai
kuriems Zmonéms tai gali lemti stre-
sg ar nerima, turéti neigiamy pasek-
miy démesingumui ir miegui, nes
smegenys nuolat susiduria su vizu-
aliniais dirgikliais. Todél svarbu ras-
tibalansa, kad Sventinis apSvietimas

SaItuolu sezonu jauciamas
saulés Sviesos tritkumas
gali sutrikdyti biologinius
ritmus, sukelti nuotaiky
svyravimus, nuovargj ir
net depresijos simptomus.

Tarp kitko:

1 1
I Pernai Vilniuje Ziemos I
| ménesiais vidutiné saulés :
,  spindéjimo trukmé buvo 29 .
I min., kai vasaros metu - net I
: 258 min., arba bene 9 kartus :
. daugiau, rodo meteorologiniy
1 stebéjimy archyvo duome- I
I nys. Panasi tendencija buvo I
: matoma ir Kaune, Klaipédoje, :
,  Siauliuose, TelSiuose bei .
I kituose $alies miestuose. @ I
| |

bty malonus, o ne pernelyg jky-
rus“, - aiSkino pasnekové.

Po $viesos pertekliaus, svarbu pra-
leisti laiko tamsoje arba nattiralioje
Sviesoje, kad kiinas ir protas galéty
atsipalaiduoti Anot Vaistininkés, po
vimas tamsesnéje aplinkoje leidzia at-
siriboti nuo dirgikliy ir atkurti pusiau-
svyra. Tai gali biiti pasivaiksciojimas
lauke arba meditacija tamsoje.

Miegas gydo

,Subalansuota mityba, A, B gru-
pés vitaminai, omega-3 riebaly rags-
tis ir antioksidantai, tokie kaip liu-
teinas ir zeaksantinas, taip pat prisi-
deda prie akiy sveikatos ir padeda
kovoti sunuovargiu. Jei jauciate sau-
sumg ar jtampg, naudokite dréki-
namuosius akiy lasus, kurie atpa-
laiduoja raumenis ir mazina diskom-
forta“, - komentavo E.Seibokaité.

Palengvinti akiy nuovargj gali pa-
déti ir akiy pratimai: zvilgsnio nu-
kreipimas j tolimesnius objektus ar
akiy sukimas pagal laikrodZio ro-
dykle. O atsipalaiduoti ir sumazin-
ti bendrg jtampg padés meditacija
ir kvépavimo pratimai.

Ruosiantis miegui, kurjlaikg svar-
bu vengti elektroniniy prietaisy, nes
ju skleidZiama Sviesa gali dar labiau
stimuliuoti nervy sistemg. Taciau
svarbu Zinoti, kad ne tik prie$§ mie-
g3, bet ir jo metu, net nedidelé Svie-
sa, pavyzdziui, SvieCiantis telefono

ekranas, gali pakenkti miego koky-
bei. Pasak vaistininkés, miego hor-
mony, ypa¢ melatonino, gamyba
labai priklauso nuo Sviesos ir tam-
sos. Tamsa skatina melatonino, ku-
ris padeda sureguliuoti maisy cirka-
dinj ritma, iSsiskyrima, o tai regu-
liuoja miisy fiziologinius procesus.

»Miegas visiskoje tamsoje ne tik
skatina melatonino gamyba, bet ir
leidzia pasiekti gilias miego stadi-
jas. Net maza Sviesa gali stimuliuo-
ti nervy sistemga. Tai gali padidinti
Sirdies ritma, kraujosptdj ir suma-
Zinti bendra ramybés lygj“, - pri-
diiré vaistininké.

Siekiant apsaugoti mazuosius
nuo tamsos baimés, persistengti ne-
reikéty, pataria pasnekové. Pasak
jos, tamsos baimé yra natairalus vys-
tymosi etapas, taciau svarbu uztik-
rinti, kad palikta Svieselé nakties me-
tunebiity per arti lovos, nebtity per
ryski ir netrikdyty. Svelni naktiné
lemputé, skleidZianti Siltg Sviesa, gali
suteikti vaikui saugumo jausma, ne-
trikdydama jo miego ritmo.

Laukti nerekomenduojama

»Rimtos emocinés problemos,
be abejo, turi bati sprendziamos
nedelsiant. Pastebime, kad didé-
jant visuomenés informuotumui
apie psichologiniy problemy spren-
dima, daugéja darbdaviy, priiman-
¢iy sprendimg darbuotojams su-
teikti privaty sveikatos draudima,
kuris kompensuoja ir psichotera-
pijos paslaugas. Be to, privataus
draudimo paslaugg gyventojai vis
dazniau renkasi jsigyti ir patys®, -
saké ,Lietuvos draudimo® specia-
lizuotos rizikos draudimo eksper-
tas Audrius Zinevicius.

Pas psichinés sveikatos specialis-
tus laiku kreiptis ypac svarbu tais
atvejais, kai Zmogus jau jaucia pir-
muosius depresijos pozymius -
tuomet suvaldyti liga tampa pa-
prasciau. A.Zinevicius primine,
kad tokios pagalbos jprastai tikima-
sigauti kuo skubiau, tad daznai gy-
ventojai, nenorédami ilgai laukti
patekimo pas specialistg, pasiren-
ka privacias gydymo jstaigas.

Pasak eksperto, sveikatos drau-
dimas suteikia galimybe greiciau
pasiriipinti savo psichine sveikata
ir gauti kokybiSkas gydymo paslau-
gas. Visgi verta nepamirsti, kad to-
kios paslaugos kompensuojamos
tik tada, kai psichologas ar psicho-
terapeutas turi licencijg ir dirba jg
turincioje gydymo jstaigoje. @

PARENGE MIGLE PETKUTE

pa

alba
sau

EMOCINES SVEIKATOS LINK

Gauk vitaminy savo

emocinei sveikatai,
apsilankyk
www.pagalbasau.lt
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Vaistininkas pataria

Ziemos atostogu vaistinélé

ausio ir vasario méne-

siai - pats slidinéjimo

kelioniy pikas. Siai
pramogai Lietuvos geogra-
finé padeétis néra pati
deékingiausia, dél to Sio
sporto entuziastai daznai
renkasi uzsienio kalny
kurortus. Kad kelioné ne
tik suteikty dZiaugsmgq, bet
ir buty saugi, biitina tinka-
mai pasiruosti pirmosios
pagalbos vaistinéle. Koks
turéty biiti jos turinys?

Raumeny skausmas ir sumusimai

,Turékite su savimi vaisty nuo
skausmo, karsciavimo, elektrolity
tirpaly, virskinimo fermentuy, vais-
ty nuo viduriavimo, viduriy uzkie-
téjimo, vaisty persalimo simpto-
mams lengvinti. Alergiski pacientai
turéty pasirapinti antihistamininiais
preparatais®, - sako vaistininké Gab-
rielé Kripaityté-Afanasjeviené.

Specialisté pataria nepamirsti ter-
mometro, elastiniy binty, pleistru,
tvarsliavos, antiseptiky Zaizdoms,
Saldancio bei skausmg ir uzdegima
malSinancio gelio, vienkartiniy le-
do maiseliy ar purskiamo ledo, te-
palo su heparinu.

Vaistininké primena, kad slidiné-
jant kiino raumenys dirba itin in-
tensyviai, dél to po malonumy ku-
pinos dienos jauciamas stiprus rau-
meny skausmas, o kartais gali tap-
ti net sunku paeiti. Vaistininkés
teigimu, raumeny skausmui mal-
Sinti reikéty naudoti geriamus ar-
ba tepamus nesteroidinius vaistus
nuo uzdegimo. Dar geresnis vais-
tas - ramybé ir poilsis.

Slidinéjimo mégéjai daznai neap-
sieina be traumy. Pasnekovés teigi-
mu, pirmaja parg sumusimus pata-
riama Saldyti po 20 minuciy, kas 3-4
valandas. Tam pasitarnaus vienkar-
tinis Saldymo maiSelis, purskiamas
ledas, o jei tokiy priemoniy vaistiné-
léje néra - sniegas. Véliau sumustg
vietg reikéty tepti vietinio poveikio
Saldanciais tepalais ar geliais su ne-
steroidiniais vaistais nuo uzdegimo.

,»Patinimui ir atsiradusioms krau-
josruvoms mazinti pasitarnaus te-
palas su heparinu. Po to galite nau-
doti elastinj bintg. Jis mazina pati-
nima, stabilizuoja pazeistas vietas,

Slidinéjant kiino raumenys dirba itin intensyviai, dél to po malonumy kupinos dienos
jauciamas stiprus raumeny skausmas, o kartais gali tapti net sunku paeiti. Vaistininky
teigimu, raumeny skausmui malsinti reikéty naudoti geriamus arba tepamus nesteroidi-
nius vaistus nuo uzdegimo. Dar geresnis vaistas - ramybé ir poilsis.

suteikia atrama. Tvarstyti reikia ne
per daug tampriai, kad nebitity su-
trikdyta kraujotaka. Jei pirstai nu-
tirpo, pamélynavo - atlaisvinkite.
Suzalotg kiino dalj tikslinga pakelti
iki Sirdies lygmens, tai maZina pati-
nimga ir skausma. Miegant, jei trau-
muota koja, padékite jg ant pagal-
vélés. Taciau toks pakélimas drau-
dziamas, jei jtariamas lGzis“, - per-
spéja G.Kripaityté-Afanasjeviené.
Kita pasitaikanti nelaimé - odos
nutrynimai. Slidinéjant kojos visg
dieng praleidzia specialioje, tam
pritaikytoje avalynéje, kuri, deja,
daznai gali nutrinti odos pavirsiy.
,»Vos pajutus trynimo ar dilgcio-
jimo jausma, nedelsiant ant pazeis-
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~Kalnuose rekomenduojama
rinktis kremus su SPF 50
apsauga. Aukstas apsaugos
faktorius padés iSvengti
nudegimy, saugos oda nuo
senéjimo ir odos vézio.
Krema tepkite ant visy
atviry viety kas 2 valandas,
likus 20-30 minuciy iki
iSéjimo j lauka”, -
patarimais dalijasi vaisti-
ninké Gabrielé
Kripaityté-Afanasjeviené.

tos odos uzklijuokite pleistrg - taip
galbuit uzkirsite kelig susidaryti pts-
lei. Jei atsirado puislé ar Zzaizda, pir-
miausiai dezinfekuokite, patepki-
te zaizdas gydanciu tepalu, uzkli-
juokite pleistra. Pasitarnaus turimi
silikoniniai pleistrai, kuriuos gali-
ma laikyti net kelias dienas®, - sa-
ko vaistininké.

Biitinas kremas nuo saulés

Kuo auksciau j kalnus, tuo ultra-
violetiniy (UV) spinduliy intensyvu-
mas didéja, o sniegas, atspindéda-
mas saulés spindulius, dar labiau
didina gaunamg UV spinduliy kie-
kj. Dél to slidinéjant apsauginis kre-
mas su SPF apsauga bitinas ne tik
saulétg diena, bet ir esant debesuo-
tam orui.

,»Daugelis Zmoniy net nepagalvo-
ja, jog biitina teptis kremg nuo sau-
lés kalnuose. Atrodo juk $alta, orai
permainingi, saulé viename kalny
ruoze yra, kitame néra ir neatrodo
kaitri. Kalnuose rekomenduojama
rinktis kremus su SPF 50 apsauga.
Aukstas apsaugos faktorius padés
iSvengti nudegimu, saugos odg nuo
senéjimo ir odos vézio. Kremg tep-
kite ant visy atviry viety kas 2 va-
landas, likus 20-30 minuciy iki is-
éjimo j lauka“, - patarimais dalijasi
vaistininkeé.

Iprastos kosmetikos, ypac pa-
prasty drékinamujy kremy, G.Kri-
paityté-Afanasjeviené pataria ne-
naudoti, nes oda gali nusalti, su-
dirgti, pasireiksti alergija Sal¢iui.

Nuo zvarbaus véjo ir saulés ken-
¢ia ne tik veido oda, bet ir lapos,
kurias daznai slidinétojai pamirsta.

Anot vaistininkés, ltpos gali patin-
ti, suskeldéti, jtrakti iki kraujavimo.
Todél reikéty naudoti apsauginius
ltpy pieStukus su SPF apsauga, jais
tepti lapas kas 2-3 valandas.

Tokiy kelioniy uZsienyje metu
daznas pagalbos j medikus kreipia-
si tik kraStutiniu atveju. Neretai pa-
tyre traumg poilsiautojai griZta na-
mo ir tik tada kreipiasi j medikus.
Vaistininkés teigimu, nutikus nelai-
mingam jvykiui visy pirma reikia
atsizvelgti j traumos rimtumg ir
jvertinti situacija.

G.Kripaityté-Afanasjeviené pri-
mena, kad apleistos, negydytos
traumos, pavyzdziui, rais¢iy pa-
tempimas ar plySimas, gali tapti lé-
tiniu skausmu ilgam laikui. Dél to
net ir nedidelés traumos ignoruoti
ir apleisti negalima.

Mityba kelionés metu

Teisinga mityba intensyviy Ziemos
sporto atostogy metu itin svarbi.
Vaistininké pataria laikytis valgymo
rezimo, pavalgyti socius ir subalan-
suotus pusrycius, vengti saldumyny,
riebaus maisto, jvairiy padazu.

,Mityboje turéty vyrauti pilno
griido produktai, jvairios kosSés,
pilno gritddo duona, makaronai, ji-
ros gérybés, zuvis, darzovés, bal-
tymy turintys produktai. Intensy-
viai sportuojant, stipriai iSauga ge-
leZies poreikis, todél j raciong jtrau-
kite raudong mésa, grikius, avizas,
burokélius, tamsiai zalias darzo-
ves“, - sako ji.

Dienos metu reikéty nepamirsti
sveiky ir maistingy uzkandziy, ku-
rie organizmui suteiks energijos.
Uzkandziams patariama rinktis rie-
sutus, javainiy batonélius, dziovin-
tus vaisius, vytinta mésa, siirj, chal-
vg ar dzitveésius.

Slidinéjimo kelionés uzsienyje
daznai neapsieina ir be alkoholio.
G.Kripaitytés-Afanasjevienés teigi-
mu, kiino Sildymas ,,i§ vidaus“ gali
baigtis sunkiomis gal@iniu, stubu-
ro ar galvos traumomis, ypac Zie-
mos sporto naujokams.

»Alkoholiu verciau nepiktnau-
dziaukite net i$ vakaro, kadangi su-
trinka bendra kano koordinacija,
reakcijos greitis, atsiranda per di-
delis pasitikéjimas savo jégomis,
bandoma jveikti rizikingas bei su-
détingas kalny trasas. Taip pat ga-
lite suzaloti aplinkinius“, - pabré-
Zia vaistininké. @

PARENGE AMELIJA TRUMPYTE

Nebenaudojamus ar pasibaigusio

galiojimo vaistus atneskite j vaistine

Kodeél vaistus reikia nesti j vaistine, o neiSmesti j Siuksliadéze

ar kanalizacijg?

jie tersia aplinkg;
jais galima apsinuodyti.

| vaistines atnesti nebereikalingi vaistai yra priimami
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Gydytojau, patark
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Krutinés angina neaplenkia

Jaunuoliy

ritinés angina - tai

iSemineés Sirdies ligos

iSraiska, atsiradusi
dél sutrikusio Sirdies rau-
mens apripinimo krauju.
Klaipédos ,,Kardiolitos
kliniky“ Kardiologijos
centro gydytojas kardiolo-
gas dr. Povilas Budrys
sako, kad si biiklé
diagnozuojama vis
daugiau jauny asmeny.

Kai Sirdziai triksta deguonies

,Sirdj galima jsivaizduoti kaip va-
riklj, kuris dirbdamas apriipina vi-
sus organus krauju, taciau, kad Sis
variklis dirbty gerai, jam irgi batina
gauti ty pa¢iu medziagu. Sirdies rau-
menj krauju apriipina Sirdies vaini-
kinés arterijos, - aiSkina gydytojas
kardiologas. - Kai Sirdis gauna ne-
pakankamai deguonies, atsiranda
diskomforto pojatis kratinéje, ku-
ris ir vadinamas kritinés angina.“

Nepatogumas kriitinéje dazniausiai
pasireiskia fizinio krtivio metu, o re-
tesniais atvejais - Zmogui patiriant di-
dele emocine jtampa. Kitas retesnis
ir maziau specifinis ligos simptomas
yra oro trilkumas. Dazniausiai kriiti-
nés skausmai praeina per maziau nei
10 min. nutraukus fizinj kravj, o jiems
uztrukus ir plintant j rankas, zZandi-
kaulj, atsiradus dusuliui ar pilant pra-
kaitui - galima jtarti besivystantj mio-
kardo infarkta.

Diagnozuojama vis jaunesniems

Kadangi kratinés anging dazniau-
siai lemia vainikiniy arterijy susiau-
réjimai - aterosklerozé, pagrindiniai
rizikos veiksniai yra ateroskleroze
sukeliantys faktoriai: rikymas, pik-
tnaudziavimas alkoholiniais géri-
mais, nevisaverté mityba, mazas fi-
zinis aktyvumas, nutukimas, padi-
déjes arterinis kraujo spaudimas ir
cholesterolio koncentracija kraujy-
je, cukrinis diabetas, vyriska lytis,
amzius ir genetika.

,Kritinés angina dazniausiai pa-
sireiSkia vyresnio amziaus vyrams,
turintiems keliy anksc¢iau minéty
rizikos veiksniy derinj, taciau ste-
bima tendencija, kai kraujotaka ri-
bojantys susiauréjimai Sirdies krau-
jagyslése diagnozuojami vis jaunes-
niems asmenims. Ligos formavi-
muisi didele jtakg turi ir genetika -
zmonés, kuriy giminaiciai vyrai iki
55 mety, o moterys iki 65 mety am-
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Kratinés angina dazniausiai pasireiSkia vyresnio amziaus vyrams, turintiems keliy
anksciau minéty rizikos veiksniy derinj, taCiau stebima tendencija, kai kraujotaka ribo-
jantys susiauréjimai Sirdies kraujagyslése diagnozuojami vis jaunesniems asmenims.

Ziaus susirgo miokardo infarktu,
vertinami kaip turintys genetinj po-
linkj Siai ligai atsirasti“, - sako gy-
dytojas kardiologas.

Dr. Povilas Budrys tesia, kad dél
didesnés lipoproteino (a), kuris yra
paveldimas faktorius, koncentraci-
jos kraujyje taip pat kyla didesné ri-
zika susirgti Sirdies kraujagysliy ligo-
mis, todél §j rodiklj verta bent kartg
per gyvenimg pasitikrinti, atliekant
kraujo tyrimus. Tai padaryti naudin-
ga jaunesniame amziuje, nes nusta-
¢ius lipoproteino (a) padidéjima, ga-
lima greiciau sustiprinti modifikuo-
jamy rizikos veiksniy kontrole.

Reikalinga konsultacija

Jei jprasto fizinio kraivio metu ar
ramybés biisenoje atsirado diskom-
fortaskriitinéje, oro tritkumas ar Zen-
kliai sumazéjo fizinio krtivio toleran-
cija, ypac jei tokiy pojiciy anksciau
néra buve, naudinga gydytojo kar-
diologo konsultacija. Specialistas, at-
likes papildomus tyrimus, galés iden-
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+Kriitinés anginos formavi- :
muisi didele jtaka turi ir :
genetika - Zzmonés, kuriy :
giminaiciai vyrai iki 55 :
mety, o moterys iki65mety |
amZiaus susirgo miokardo |
infarktu, vertinami kaip :
turintys genetinj polinkj Siai
ligai atsirasti”, - sako :
gydytojas kardiologas !
dr. Povilas Budrys. i

tifikuoti nusiskundimy priezastj ir
skirti reikalingg gydyma.
»Minimalaus fizinio kriivio metu
juntamas skausmas kriitinéje, spau-
dimas, deginimas, gniauzimas galiro-
dyti rysky Sirdies kraujagysliy susiau-
réjima. Kai simptomai pasireiskia ra-
mybés blisenoje, tesiasi ilgiau nei 20
min. ir Zmogus jaucia pykinima, oro
trikuma, prakaito pylimg - medici-
niné pagalba reikalinga nedelsiant, ka-
dangi tai gali byloti apie timinj mio-
kardo infarkta, kuris jvyksta staiga vi-
siSkai uzsikimsus Sirdies vainikinei ar-
terijai“, - pasakoja dr. P.Budrys.
Kritinés anginai nustatyti pir-
miausiai surenkama detali anamne-
zé, t.y. simptomy pobudis, provo-
kuojantys veiksniai ir iSsiaiSkinami
rizikos veiksniai. Tuomet atliekama

elektrokardiograma ir Sirdies echos-
kopijos tyrimas, kurie suteikia daug
informacijos apie Sirdies elektrinés
sistemos veiklg, funkcinius ir struk-
tarinius pakitimus. Konsultacijos
metu gali biti atliekamas ir kraivio
méginys, kai pacientui minant dvi-
ratj ar bégant ant bégtakio vertina-
ma kravio tolerancija, simptomai
bei pakitimai, kurie tyrimo metu fik-
suojami elektrokardiogramoje.

Jeigu gydytojas kardiologas jta-
ria obstrukcine Sirdies kraujagys-
liy liga, pacientas gali biti siuncia-
mas atlikti vainikiniy arterijy KT an-
giografijos tyrima, kurio metu j ve-
ng leidziant kontrastine medziaga
ir véliau stebint Sirdies kraujagys-
liy uzsipildyma ja, galima identifi-
kuoti arba atmesti Sirdies krauja-
gysliy susiauréjimus.

»Alternatyva - invaziné vainikiniy
arterijy angiografija, kai per ranko-
je esancig arterijg iki Sirdies krauja-
gysliu Ziociy jvedamas smulkus ka-
teteris, pro kurj tiesiogiai j vainiki-
nes arterijas leidziama kontrastiné
medziaga. Taip pat yra ir kity tyri-
muy, kurie leidzia nustatyti Sirdies
kraujagysliy ligas. Ju parinkimas pri-
klauso nuo paciento nusiskundimuy,
klinikinés ligos buvimo tikimybés,
gretutiniy susirgimy ir tyrimy priei-
namumo*®, - pazymi dr. P.Budrys.

Medikamentinis ir invazinis
gydymas

Kratinés anginos gydymas skirs-
tomas j medikamentinj ir invazinj.
Medikamentinis gydymas turi svar-

biausig vaidmenj ir skiriamas vi-
siems pacientams.

,Kadangi dazniausiai kratinés
anging sukelia Sirdies vainikiniy ar-
terijy aterosklerozé, bitini vaistai,
kurie pasizymi Sirdies kraujagysliy
susiauréjimus stabilizuojanciu ir li-
gos progresavima létinanciu povei-
kiu. Si vaisty grupé vadinama stati-
nais. Moksliniy tyrimy duomeni-
mis, juos vartojantiems Zmonéms,
kurie turi indikacijy §iy medika-
menty vartojimui, miokardo in-
farkto ir galvos smegeny insulto ri-
zika sumazéja apie 25 proc.”, - pa-
sakoja gydytojas kardiologas.

Kitos vaisty grupés yra skirtos krii-
tinés anginos simptomams paleng-
vinti ir pagerinti fizinio kriivio tole-
rancijg. Vaisty derinj dazniausiai pa-
renka gydytojas kardiologas, atsi-
zvelgdamas j paciento simptomus,
kriitinés anginos mechanizma, gre-

JEI |PRASTO FIZINIO KROVIO
METU AR RAMYBES
BUSENOJE ATSIRADO
DISKOMFORTAS KRUTINEJE,
ORO TRUKUMAS AR
ZENKLIAI SUMAZEJO FIZINIO
KRUVIO TOLERANCIJA, YPAC
JEITOKIY POJUCIY ANKSCIAU
NERA BUVE, NAUDINGA
GYDYTO0JO KARDIOLOGO
KONSULTACIJA. SPECIALIS-
TAS, ATLIKES PAPILDOMUS
TYRIMUS, GALES IDENTIFI-
KUOTI NUSISKUNDIMY
PRIEZAST] IR SKIRTI REIKA-
LINGA GYDYMA.

tutines ligas ir vaisty toleravimg.

wJeigu taikant optimaly medika-
mentinj gydyma iSlieka gyvenimo ko-
kybe bloginantys simptomai ar in-
strumentiniais tyrimais nustatomi is-
reiksti Sirdies kraujagysliy susiauré-
jimai, svarstomas invazinio gydymo
taikymas. Atsizvelgiant j kraujagys-
liy anatomines ypatybes, pazeidimy
lokalizacija ir iSplitimg, paciento am-
7Ziu, gretutines ligas, renkamasi tarp
aortokoronariniy jungciy suforma-
vimo operacijos, dar zinomos kaip
Suntavimo operacija, kurig atlieka gy-
dytojai Sirdies chirurgai, ir perkuta-
ninés koronarinés intervencijos -
stentavimo, kurj taiko gydytojai in-
tervenciniai kardiologai“, - sako gy-
dytojas kardiologas. @
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Deél kraties
vézio

pasitikrinti gali
moterys

(imtinai)

Dél gimdos
kaklelio vézio

pasitikrinti gali
moterys

(imtinai),
pasitikrinti gali moterys

(imtinai)

Dél storosios
Zarnos vezio

pasitikrinti gali
vyrai ir moterys

(imtinai)

Dél sirdies ir
kraujagysliy ligy

pasitikrinti gali
vyrai

(imtinai)
ir moterys

(imtinai)

Dél prostatos
vézio
pasitikrinti gali
vyrai

(imtinai)
jeigu 3ia liga sirgo tévas

ar broliai

Kito pasitikrinimo
data paskirs
Seimos gydytojas.




PUBLICUM SANITAS Nr. 5 (1612) 2025 sausio 30 - vasario 5 d.

5

Wy

Mano vaikas

yto rutina: kaip nesiversti per
alva?

aiko oZiukai del

nenoro pusryciauti

ar rengtis, tévy
skuba dél baimés jstrigti
transporto spustyje ir
pavéluoti j darbq - vaizduo-
téje piesta naujy mokslo
mety pradZios idilé susidii-
rusi j realybe greitai su-
blitiksta. Nervy lgsteles
apsaugos tik plieninis
kantrybés sarvas.

Staigios permainos sukreéia

»Staigus dienotvarkés pasikeiti-
mas prasidéjus rugséjui gali Soki-
ruoti vaikg. Ir tai yra normalu, juk
vasarg kasdiené rutina bina Zymiai
lengvesné. Kad poky¢iai kelty ma-
Ziau nerimo, pasiruoSimas dieno-
tvarkés pasikeitimui turéty prasi-
déti bent pries savaite iki mokslo
mety pradzios®, - sako medicinos
psichologé Rugilé Rakutiené. Ji re-
komenduoja pratinti vaika prie to-
kios rutinos, kuri lydés jj visus
mokslo metus, tai yra, ankstinti uz-
migimo bei kélimosi laikg kasdien
po 30 min.

,»I$ anksto aptarkite su vaiku basi-
mos dienotvarkés poky¢ius, pasikal-
békite apie tai, kaip galima palengvin-
ti peréjima i$ atostogy j mokslo mety
ruting®, - specialisté sitilo pazvelgti
permainas kiirybiskai. Galbiit vaikas
sutikty kartu sudaryti biisimos die-
notvarkés plang. ,,Jtraukdami vaika j
pasiruosima rutinos pokyciams sutei-
kiame jam Siek tiek kontrolés®, - at-
skleidZia pasnekove.

Rugséjj keiciasi ne tik vaikuy, bet ir
suaugusiuju dienos ritmas. ,,Mokslo
mety pradzia neretai kelia stresg ir
tévams. Normalu, kad tam tikrose
situacijose galima jausti susierzinima,
pykti, nusivylima, ypac kai vaikas ne-
sutinka ar delsia atlikti tai, ko praso-
ma. Tokiais atvejais iSbandoma tévy
kantrybé, - teigia R.Rakutiené ir pri-
duria, jog suaugusiems reikty pasi-
stengti iSsaugoti ramybe. - Galbiit i$-
girdes pikta tong vaikas suklus ir jvyk-
dys tévy prasyma, taciau norint pa-

siekti ir iSlaikyti ilgalaikj pasitikéjimg
bei bendradarbiavima reikéty veng-
ti konflikty ir pykcio protrikiy.“

Teks apsiSarvuoti kantrybe
Vaikas gali spyriotis dél visiskai
paprasty ir natraliy priezasciu, pa-
vyzdziui, jei jauciasi pavarges, neis-
simiegojes, galbtt triksta motyva-
cijos. Anot psichologés, pirmas té-
veliy Zingsnis turéty biti problemos
identifikavimas. ,,Paanalizuokite,
dél kokios priezasties vaikas atsisa-
ko ruostis j darzelj ar mokyklg. Ar
jis neserga? O gal nevalges? Kiek va-
landy miegojo? Galbiit buvo dide-
liy, staigiy pasikeitimy nusistovéju-
sioje rutinoje?“ - pataria R.Rakutie-
né. Ji priduria, jog gali pasitaikyti ir
manipuliacijos atvejy. Kai kurie vai-
kai, ypa¢ maZesni, daznai atsisako
paisyti tam tikry nustatyty taisykliy.
Tokiu biidu jie tikrina tévy ribas ar-
ba bando perimti situacijos kontro-
le, palenkti ja j sau patogesne puse.
Anot specialistés, daugelj rytiniy
kaprizy galima iSspresti pasitlius vai-
kui pasirinkima. Pavyzdziui, vietoj
paliepimo: ,,Kelkis i$ lovos ir eik ruos-
tis j mokykla“, galima uzduotj klau-

sima: ,,Atsikéles i§ lovos pirmiausia
valysiesi dantis ar apsirengsi?“. Vietoj
priekaisto: ,,Ar dabar gali apsireng-
ti?“, galima paklausti: ,,Ar planuoji
rengtis raudonus ar geltonus marski-
nius?“. ,,Neretai vaiko irzlumas ir at-
sisakymas daryti tai, ko praso tévai,
gali priklausyti ir nuo suaugusiyjy to-
no. Niekas nemégsta, kai jsakinéja-
ma, todél kyla noras prieSintis ir mais-
tauti“, - sako pasnekové.

Jei spaudzia laiko stoka, Siukstu
nereikéty daryti tam tikry dalyky uz
vaika. ,,Jei stinus ar dukra geba apsi-
rengti, leiskite tai padaryti, net jei uz-
truksite ilgiau. Jtraukite §j papildoma
laikg j ryto tvarkarastj. Jeigu pastebi-
te, kad vaikas rengiasi ilgiau, nei pla-
navote, bandykite atsikelti anks-
Clau“, - kaip svarbu ugdyti savaran-
kiskuma, kuris neatsiejamas nuo pa-
sitikéjimo savo jégomis, primena
psichologé.

Vaikams reikia palaikymo

Po vaiko rytiniais oZiukais ar pa-
auglio maisto priepuoliais gali slép-
tis nerimas ir baimes. ,,Nenuvertin-
kite vaiko jausmy. Kalbékités, tei-
raukités, kaip jis jauciasi, dél ko ne-
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Rugséji keiciasi ne tik vaiky,
bet ir suaugusiujy dienos
ritmas. Mokslo mety
pradzia neretai kelia stresg
ir tévams. Normalu, kad
tam tikrose situacijose
galima jausti susierzinima,
pyktj, nusivylima, ypac kai
vaikas nesutinka ar delsia
atlikti tai, ko praSoma.

~Nenuvertinkite vaiko

. jausmy. Kalbékités,

' teiraukités, kaip jis jauciasi,
" dél ko nerimauja, kas
gasdina. Nepulkite i$ karto
raminti ir sakyti, jog viskas
bus gerai. Vietoj to,
iSklausykite ir priimkite
vaiko jausmus, normalizuo-
kite juos”, - sako medicinos
psichologé Rugilé Rakutiené.

rimauja, kas gasdina. Nepulkite i$
karto raminti ir sakyti, jog viskas
bus gerai. Vietoj to, iSklausykite ir
priimkite vaiko jausmus, normali-
zuokite juos“, - R.Rakutiené sako,
jog kalbétis apie savijautg reikia ne
tik rugséji, bet ir visus mokslo me-
tus. Pasak psichologés, atviros dis-
kusijos padeda vaikui suprasti ne-
rimo prieZastis ir normalizuoti bai-
mes. Itin svarbu, kad atzala zino-
ty, jog tévai yra pasiruose isklausyti

ir, jeigu reikia, padéti iSspresti ky-
lancias problemas.

Pasak psichologés, normalu neri-
mauti, ypac situacijose, kurios reika-
lauja didesniy kasdieniy ar gyvenimo
poky¢iu, néra iki galo aiskios ir Zino-
mos, kuomet jau¢iama nezinomybé.
,,Visgi, jeigu matote, jog vaiko neri-
mas pernelyg uZsitesé ir pradeda sie-
tis ne tik su mokykla, bet ir kitais da-
lykais, drgsinu kreiptis pagalbos j spe-
cialistus, - R.Rakutiené ragina islikti
démesingiems vaiky savijautai.

Padeda kasdieniai ritualai

Ritualy karimas yra puikus ba-
das uzmegzti rysj su vaiku. ,,Planuo-
kite laika taip, kad ryte spétuméte
pasikalbéti su vaiku, aptarti jo die-
nos planus, basimus isstkius, - psi-
chologé rekomenduoja susésti prie
bendro pusryciy stalo. - Aptarti ga-
lima ne tik riipescius, bet ir pozity-
vius dalykus. Pripazinkite vaiko pa-
stangas, siekiant konkretaus tikslo,
o ne susitelkite tik j padarytas klai-
das. Padrgsinkite ir pagirkite.“

Kitas ritualas, palengvinantis ry-
tine ruosa, yra vakaro darbai. ,,Pa-
siruoskite iS anksto, kad iSausus
naujai dienai netekty verstis per gal-
vg ir skubéti. Nuveikite prie$ mie-
ga kiek jmanoma daugiau darbu, -
patarimus beria pasnekové. - Pa-
vyks sutaupyti laiko, jeigu i§ vaka-
ro apsispresite dél riiby, pusryciy
ir prieSpieciy meniu, vaikas susidés
kuprine, sporto aprangg.“

Kartu su vaikais reikéty susidélioti
bendra ryto plang. ,,MaZieji dar ne-
turi skubos jausmo, todél reikéty
padéti susivokti laike. Paskirkite ter-
ming konkrecioms uzduotims, pa-
vyzdziui, nusiprausti - 15 min., ap-
sirengti - 15 min., pusryciauti - 20
min. Jei reikia, j pagalbg jtraukite
chronometrg arba laikmatj. Galima
paleisti daing, kuriai grojant vaikas
turés suspéti iSsivalyti dantis®, -
R.Rakutiené sitilo paverstirytine ru-
ting jdomia ir jtraukiancia.

Nieko néra geriau uz bendradar-
biavima. ,,Paprasykite vyresniy vai-
ky pagalbos dengiant pusryc¢iy sta-
la. Taip pat jie gali sudéti indus j
indaplove, pavedzioti Sunj. Tegul
mazieji savarankiskai pasikloja lo-
va, susitvarko zaislus“, - psicholo-
gé neabejoja, jog bendra ruosa su-
artina Seimg ir teigiamai nuteikia
dienos pradziai. @
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Paskutiné stotelé
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Kas svarbiausia iSeinanciajam?

laugos ligoninéje

dvasine asistente

dirbanti Magdalena
Krasauskaité daug mety
ripinasi sunkiai sergan-
Ciais Zmonémis, o prireikus -
palydi juos j amZinybe.
Zmogus kencia ne tik
fizines, bet ir dvasines
kancias. Jos gali biiti ir ligy,
ir sunkaus atsisveikinimo
su gyvenimu Siame
pasaulyje priezastis®, -
sako sielovadininké.

lkvépé liga
Kasdien su serganciais Zmonémis
dirbanti sielovadininké M.Krasaus-
kaité prisimena, kaip bidama jau-
na ji pati iSgirdo diagnoze ir gydy-
tojy atodisj, kad medicina padéti
jai nebegali. ,,Buvau ruosiama mir-
¢iai“, - prisimena Magdalena.
Siandien ji savo ligg vadina Dievo
palaiminimu, o tai, kad pasveiko -
stebuklu. Jis i§ esmés pakeité mo-
ters gyvenimg - pajutusi kvietima,
jiapsisprendé pasiSvesti Dievui.
Netrukus Magdalena pastebéjo,
kad vis dazniau atsiranda prie sun-
kiai serganc¢iujy. Zmonés patys ja
susirasdavo ir praSydavo pagalbos.
,Lankydamasi ligoninése maciau,
kaip daZnai sunkiai sergantys Zmo-
nés tampa tiesiog objektais, kuriy kii-
nai turi bati priziaréti iki galo. Man
buvo gaila ty ,,nuraSyty“ Zmoniy. Net
ir visiSkai nusilpus kinui, Zmogus
iSlieka asmuo, todél svarbu padéti
jam jaustis oriai iki paskutinio ato-
disio®, - dalijasi Magdalena.

Suteikia ramybés

Matydama, kad dvasiniai sergan-
¢io Zmogui poreikiai daznai ignoruo-
jami, moteris nusprendé pasisvesti
Siam darbui ir baiti Salia silpniausiy-
ju - uzsiimti ligoniy sielovada.

Nors sielovadininky darbas vis
dar néra populiarus Lietuvoje, jis
itin reikalingas, sako pasSnekové.
Zmogui jvairiais gyvenimo etapais
kyla egzistenciniai klausimai, o li-
goje iSgyvenant baime, neZinig ir
vieniSuma, jie dar paastréja.

,»AS padedu Zmogui atrasti ramy-
be, su pagarba priimu jj tokj, koks
jisyra. DaZnai dvasinés kancios yra
glaudziai susijusios su fizinémis, o
jas palengvinti gali dvasiné pagal-
ba“, - sako Magdalena.

Nemazai laiko su demencija ser-
ganciais Zmonémis praleidZianti
moteris atkreipia démesj, kad net
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~Svarbu suvokti, kad Zmogui
tai ypatinga patirtis. Taip,
jam nedrasu, kas jo laukia,
kas bus po mirties. Todél
geriausia, kg gali padaryti
artimieji, tai bati su iSeinan-
Ciu Zmogumi ramybéje, kiek
imanoma jj palaikyti ir
padrasinti. Batent padrasin-
ti*, - sako sielovadininké
Magdalena Krasauskaité.

ir tada, kai Zmogus atrodo nesuvo-
kiantis realybés, su juo negalima elg-
tis lyg su mazu vaiku. Tai Zemina
orumg ir Zmogus tai jaucia.

»Esu ne kartg pastebéjusi, kad
po sakramenty ar MiSiy Zmogaus
laikysena gali trumpam pasikeisti,
o demencija sergantys pacientai ne-
tikétai gali iSreiksti mintis, kurios
atskleidzia juy gilesnj suvokimg. Bu-
vo atvejis, kai nekalbanciu laikytas
Zmogus pasaké keleta zodziuy“, -
dalijasi Magdalena.

Mirtis - gyvenimo dalis
Daugybé Zmoniy bijo mirties.
Daznai ji yra neigiama ar ignoruo-

LA

jama, taciau pasiruosimas Siam eta-
pui gali biiti svarbi asmeninio augi-
mo dalis. ,,Ne be reikalo senoje mal-
doje sakoma: ,,Apsaugok mus nuo
staigios ir netikétos mirties*,“ - at-
kreipia démesj Magdalena.

,Paprastai Zmonés mano, kad
mirtis yra tik tai, kq jie mato. Taciau
taip néra. Tai kur kas daugiau ir gi-
liau. Taip, taiir stresas, ir kancia. Bet
kartu - tai ir palaimintas laikas. Para-
doksalu, bet artéjant mirciai zmogus
paprastai iSgyvena patj intensyviau-
sig gyvenimo etapg. Tai - asmens
brandos kulminacija, kai vyksta ypac¢
svarbiis dalykai, keiciantys Zmogaus
suvokima®, - pastebi Magdalena.

Teologijos licenciaté sako, kad at-
sisveikinant su Siuo pasauliu, uzsi-
daro ateities horizontas. Taciau Ze-
miskojo gyvenimo mirtis yra gimi-
mas Dangui ir §ig perspektyva ma-
tyti itin svarbu.

Pasak Magdalenos, jei mirtis néra
staigi, Zzmogus dazniausiai pats jg jau-
¢ia. Jo pasaulio bei gyvenimo suvo-
kimas keiciasi. Paprastai jis nori su
visais susitaikyti ir iSsiskirti gerume.

»Vyksta vidiniai poky¢iai, trium-
fuoja gerumas. Paprastai Zmogus nori
viska atleisti ir visiems dovanoti, no-
ri, kad pasiliekantiems viskas bty ge-
rai. Ir tai man leidzia dar kartg iSgy-
venti teologine tiesa, kad Zmogus su-
kurtas pagal Dievo paveikslg ir pana-
Suma“, - pokycius pastebi Magdalena.

Paklausta, kaip rekomenduoty
elgtis Salia esantiems Zmonéms,
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Nors sielovadininky darbas
vis dar néra populiarus
Lietuvoje, jis itin reikalin-
gas. Zmogui jvairiais
gyvenimo etapais kyla
egzistenciniai klausimai,
o ligoje iSgyvenant baime,
nezinig ir vieniSuma,

jie dar paastréja.

" KARTAIS ARTIMIEJI I3 |
' NEZINOJIMO IR DIDELES |
. MEILES GALI PAKENKTI :
' SAVO MYLIMAM ZMOGUI. |
' VIENAS BODU - TAINEIGTI '
' ARTEJANCIAMIRT].PATS
. ZMOGUS DAZNIAUSIAIJA
' JAUCIA. NEIGTI JAYRA l
' TAS PATS, KASIGNORUOTI |
' BET KUR] KITA LABAI |
' SVARBU ZMOGAUS GYVENI-
. MO MOMENTA. :

Magdalena sako, kad artimieji gali
ir padéti, ir trukdyti. ,,.Svarbu su-
vokti, kad Zmogui tai ypatinga pa-
tirtis. Taip, jam nedrasu, kas jo lau-
kia, kas bus po mirties. Todél ge-
riausia, kg gali padaryti artimieji,
tai bti su iSeinanc¢iu Zmogumi ra-
mybéje, kiek jmanoma jj palaikyti
ir padrasinti. Bitent padrasinti®, -
sako Magdalena.

NemaZziau svarbu padékoti vieni
kitiems uz gyvenima, uz visa tai,
kas buvo grazu, kas augino. Pajus-
ti gily vidinj susitaikyma. Palaimin-
ti vieniems kitus. ISeinan¢iam Zmo-
gui gera girdéti ir tai, kad netrukus
jie ir vél susitiks.

»Kartais artimieji i§ neZinojimo
ir didelés meilés gali pakenkti savo
mylimam Zmogui. Vienas bady -
tai neigti artéjancig mirtj. Pats Zmo-
gus dazniausiai jg jaucia. Neigti ja
yra tas pats, kas ignoruoti bet kurj
kitg labai svarby Zmogaus gyveni-
mo momentg. Antras apsunkini-
mas - prarasti savitvarda, kelti pa-
nika, bandyti sulaikyti ir taip
drumsti momento svarbg ir rim-
ti“, - dalinasi Magdalena.

Kliudo nuoskaudos
Sielovadininké sako, kad daz-

niausiai mirties akivaizdoje Zmogus
ima jausti Dievo patirtj ir Sirdies le-
dai tirpsta. Vis délto pasitaiko ir
ypac sunkiy patirciy.

,Sunkiausia man matyti Zmo-
gaus nepriémima. Nors Dievas mu-
sy nei vieno ,,nenuraso®, pats Zmo-
gus gali Dievg atmesti. Blina Zmo-
niy, kurie tarsi uZake savo Sirdyje.
Zmogus gana lengvai apsigauna dél
egoizmo. Bet kas yra egoizmas?

Pirmiausia tai yra meilés triaku-
mas. Zmonés daugybe mety gyve-
na su savo traumomis ir nuoskau-
domis, kity Zmoniy nemeilés patir-
timis. Skausminga Zmogui biina ir
pripazinti savo nuodémes, ydas, ku-
atmintj. O kur dar nepriimtas gyve-
nimas, nesusitaikymai. Zmogus
kencia ne tik fizines, bet ir dvasines
kancias. Jos gali biti ir ligy, ir sun-
kaus atsisveikinimo su savo gyveni-
mu Siame pasaulyje prieZastis“, - at-
kreipia démesj Magdalena.

Beje, kaip tik norédama padéti
Zmonéms iSvengti tokiy sunkiy is-
éjimo patirc¢iy, savo darbe sielova-
dininké bando prakalbinti kiekvie-
ng ir atpaZzinti tuos, kuriuose dar
daug nuoskaudy ir nesusitaikymuy.

,Mirimo procese integruotas vi-
sas Zmogaus gyvenimas. Ir jei ja-
me dar like neiSspresty reikaly -
tai labai apsunkina i$éjimg. Noré-
tysi padéti Zmogui, kad jis suspé-
ty padaryti tai, ko nesiryzta ar vie-
nam jam tiesiog per sunku. Noré-
tusi, kad mirties patale bty ma-
Ziau streso, daugiau ramybés®, -
sako Magdalena.

Gerbia kiekvieno pasauléziiira

Magdalena pabrézia, kad slaugos
ligoninéje ji palaiko kiekvieng Zmo-
gu, nepriklausomai nuo jo tikéjimo
ar pasaulézitros.

,Tai yra erdvé, kurioje Zmogus
gali jaustis saugus ir priimtas toks,
koks yra. Sielovada apima daugy-
be veikly. Tai gali btiti asmeniniai
pokalbiai ar dvasinés praktikos,
pavyzdziui, kartu pasimelsti ar pri-
imti sakramentus, jei Zmogui tai
svarbu“, - pasakoja Magdalena.

Slaugos ligoninéje placiai taikomos
ir meno terapijos, vyksta jvairiis gru-
piniai uzsiémimai, o kartais Zmogui
reikia tiesiog buvimo kartu.

Gyvenimo pabaiga, kaip ir jo pra-
dZia, turibiiti lydima meilés, supra-
timo ir ramybés. Net trumpas bu-
vimas $alia serganciojo gali pakeis-
ti jo patirtj ir padéti iSgyventi sun-
kiausias akimirkas oriai ir ramiai,
primena sielovadininké. @
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Ekoraktas

kologija - tik rinkodaros

jukas? |

ugant vartotojy

sqmoningumui,

pirkéjai iesko tvariy
ir ekologisky produkty.
Taciau ekspertai pastebi,
kad gamintojai pasitelkia
Vvis naujas strategijas,
siekdami sudaryti jspadj,
kad jy produktas yra

(3

wzalias®, ,,ekologiskas*“ ar
w»draugiskas aplinkai.
Artimiausiu metu planuo-
jama grieztinti taisykles del
Zaliyjy teiginiy naudojimo -
Visi teiginiai apie tai tures
biti pagristi jrodymais.

Zaliasis smegeny plovimas

,»Vieni perka ekologiskus pro-
duktus, nes jiems riipi, kg valgo ir
ka dévi. Kitiems tai - tik mados rei-
kalas. Kai yra paklausa, gamintojai
visada pasiriipins ir pasitla. Deja,
ne visi tai daro saZiningai“, - paste-
bi Valstybinés vartotojy teisiy ap-
saugos tarnybos (VVTAT) direkto-
ré Goda Aleksaité.

Anot jos, kartais bendrovés nau-
doja tokius teiginius, kaip ,,nattira-
lus“, ,,ekologiskas“, ,,zalias“, ,tva-
rus®, ,draugiskas aplinkai®, taciau
nepatvirtina Siy teiginiy sertifikatais
ar atliktais tyrimais.

,Pasitaiko ir tokiy atvejy, kai ga-
mintojas ant pakuotés naudoja ne-
tikrus sertifikatus ar Zenkliukus,
kad sudaryty vartotojui jspudj, jog
ju gaminamas produktas yra eko-
logiskas. Pirkéjams bty pravartu
Zinoti, kaip atrodo tikrasis ekolo-
giSky produkty Zenklinimas, kad
neapsigauty ant pakuotés pamate
tik panaSius j juos Zenkliukus®, -
pataria VVTAT direktoré.

G.Aleksaité pastebi, kad gana
daznai gamintojas kalba apie gami-
nj kaip apie ekologiSkg ar tvary,
nors i$ tikryju, pavyzdziui, i§ per-
dirbtos medziagos buvo pagamin-
ta tik gaminio pakuoté.

, Tyréme atvejj, kai gamintojas bu-
vo nurodes, jog batai pagaminti i$
perdirbtos medziagos, taciau paais-
kéjo, kad i$ jos pagaminta tik ju dé-
7é. Panasiai blina ir su drabuziais.
Nurodoma, kad megztukas paga-
mintas i§ ekologiskos medvilnés, ta-
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Jei anksciau Zodziais ,.zalinti” produktus mégdavo daugiausia maisto ir kosmetikos
gamintojai, dabar Zaliuosius teiginius ima taikyti ir nekilnojamojo turto plétotojai, vaikis-
ky zaisly bei drabuziy pardavéjai ir net degaly tiekéjai.

Ciau pasizitiréjus j sudétj matome,
kad jos ten téra 40 procentu, o visa
kita - sintetika, kuri neturi nieko
bendra nei su ekologija, nei su tva-
rumu®, - sako G.Aleksaité.

Kaip neapsigauti?

Ekspertai pastebi, kad ekologi-
jos tema tapo itin populiari, o kar-
tu padaugéjo ir sriciy, kuriose nau-
dojami zalieji teiginiai.

Jei ankséiau zodziais ,zalinti“
produktus mégdavo daugiausia
maisto ir kosmetikos gamintojai,
dabar Zzaliuosius teiginius ima tai-
kyti ir nekilnojamojo turto pléto-
tojai, vaikiSky Zaisly bei drabuziy
pardavéjai ir net degaly tiekéjai.

,,Biinaatveju, kai degalus ar kosme-
tikg parduodanti jmoné reklamoje pa-
brézia, kad yra tvari, prisideda prie
gamtos iSsaugojimo, pavyzdziui, sau-
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Blina atvejy, kai degalus ar
kosmetika parduodanti
imoné reklamoje pabrézia,
kad yra tvari, prisideda prie
gamtos i$saugojimo, pavyz-
dZiui, saugorifus ar delfinus,
taciau reklamuoja produk-
tus, kurie visiskai nesusije
su tvarumu. Tokiu atveju
vartotojams patartina
kritiskai vertinti tokias
reklamas ir nesieti jmonés
ekologiniy iniciatyvy su
sitilomais produktais”, -
pataria VVTAT direktoré
Goda Aleksaité.

gorifus ar delfinus, taciau reklamuoja
produktus, kurie visiSkai nesusije su
tvarumu. Tokiu atveju vartotojams pa-
tartina kritiSkai vertinti tokias reklamas
ir nesieti jmonés ekologiniy iniciatyvy
su sitilomais produktais®, - pataria
VVTAT direktoré.

Anot jos, besidomintiems tvaru-
mo ir ekologijos klausimais Zmo-

néms néra sunku atskirti, kada re-
klama klaidinanti. Sunkiau tiems,
kurie tuo nesidomi, bet pasiduoda
madai pirkti ekologiSkus ir tvarius
daiktus. Tuomet patariama patik-
rinti Zenklus ir jsitikinti, ar tikrai
bendrové vadovaujasi tvarumo
principais, kritiSkiau zitréti j ben-
dro pobiidzio teiginius.

,Jeibendrové reklamoje sako, pa-
vyzdziui, kad pirkdami jy produktg
prisidésite prie medziy iSsaugojimo,
pasidomékite, ar jmoné tikrai tg da-
ro. Jei tai tiesa, i informacija bus
lengvai randama ir prieinama vieSo-
je erdvéje. Deja, nemazai atveju, kai
reklamoje naudojami bendro pobii-
dzio teiginiai, taciau tai téra rekla-
minis triukas, klaidinantis vartoto-
jus®, - pastebi G.Aleksaité.

Ji taip pat pataria kritiSkai ziaréti j
zalios bei neutralios spalvos naudoji-
mg ant gaminio pakuotés, nes pa-
kuotés spalva dar nereiskia, kad pro-
duktas yra ekologiskas ar tvarus.

Grieztins reguliavimas

Europos Komisija (EK), matyda-
ma iSaugusj zaliyjy teiginiy naudo-
jima reklamose, émési grieZtesniy
taisykliy. Netrukus bendrovés ne-
begalés naudoti reklamoje bendro
pobudzio teiginiy, nepateikusios
pagrindzianciy jrodymy.

,»Jeibendrové savo reklamoje no-
rés sakyti, pavyzdZziui, kad po 100

mety sumazins CO, kiekj, ji turés
pateikti jrodymus, kaip tg padarys.
Bendro pobiidzio teiginiai - ,,saugo-
sime gamtg“ - daro poveikj varto-
tojui, todél verslai turés tokius teigi-
nius pagrjsti“, - sako G.Aleksaité.

Europos Sajunga jau yra priému-
si Nesgziningos komercinés veik-
los vartotojams direktyva. Sj pava-
sarj ja planuojama perkelti | Nesa-
Ziningos komercinés veiklos varto-
tojams draudimo jstatyma. Jis bus
papildytas juoduoju sgrasu, kuria-
me nurodoma, kada skleidziama
reklama laikoma klaidinancia.

,ES jstatymy leidéjai nusprendé
jtraukti 10 punkty, kada Zalieji tei-
giniai klaidina vartotojus. Mes ir da-
bar analizuojame Zaliuosius teigi-
nius. Pasikeitus reguliavimui, jei
matysime, kad reklamoje naudo-
jami, pavyzdZziui, bendro pobtidzio
teiginiai, kurie nejrodo biisimo po-
veikio, preziumuosime, kad rekla-
ma yra klaidinanti. Tai reiSkia, kad
nebereikés jrodinéti klaidinancio
poveikio - tiesiog nustatysime, jog
vykdoma nesgzininga komerciné
veikla“, - pasakoja pasnekové.

Uz vykdomg nesaziningg komer-
cine veiklg bendrovei gali bati skirta
bauda, kuri siekia iki 3 proc. jmonés
metiniy pajamy. Taciau bauda ne-
gali virsyti 100 tiikst. eury. Pakarto-
tinai pazeidus jstatyma, skiriama iki
6 proc. metiniy pajamuy, bet bauda
negali bati didesné kaip 200 tiikst.
eury. Jei nustatomas pazeidimas
tarptautiniu mastu, gali biti skiria-
ma iki 4 proc. metiniy pajamuy, bet
ne daugiau kaip 2 mIn. eury, bauda.

,,Gauti100 tikst. baudg néra sma-
guné vienai bendrovei, ir tai pristab-
do nuo klaidinanc¢iy teiginiy rekla-
moje naudojimo. Kol kas né viena
Lietuvos jmoné néra gavusi didesnés
baudos uZ netinkamg zaliyjy teigi-
niy naudojima, taciau esame pradé-
je tyrimy. Nemazai jmoniy esame
ispéje dél zaliuju teiginiy, taip pat esa-
me suteike rekomendacijas, kaip
juos naudoti. Kai jsigalios naujas re-
guliavimas, bus per vélu mokytis*, -
perspéja G.Aleksaité.

Ekspertai taip pat pastebi, kad
keiciasi jmoniy ,,Zaliojo smegeny
plovimo* taktikos. Jsigaliojant jmo-
niy veiklos tvarumo atskleidimo tai-
sykléms, sparciai populiaréja taip
vadinama ,,zaliojo balinimo“ ir ,,Za-
liojo nutyléjimo* praktikos, kai jmo-
nés ir finansy sektoriaus zZaidéjai ne-
atskleidzia informacijos apie savo
tvarumo veiksmus arba sumazina
ju svarba, siekdamos iSvengti déme-
sio ir galimos kritikos, jei teiginiai
neatitiks tikrovés. Pagrindinis to-
kios taktikos tikslas - verc¢iau ma-
ziau reklamuoti ,,Zaluma“, bet ap-
sisaugoti nuo baudy ir teismy. @
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Virselio interviu

Eurovizijos finalas

Petunya: ] Eurovizijos

finala - su Zemaite

Atkelta is 1p.
|

Kiekviena smulkmena, su kuria su-
siduriame gyvenime, galibet kada pra-
siver7ti. Zemaité buvo emancipuota
moteris, gyvenusi drasy gyvenima. Ir
tai, kad ji pradéjo rasyti vélai, buvo
faktas, kuris jkvepia.

- Eurovizijos atrankose galima
pamatytijvairiy amzZiaus grupiy,
mugzikos stiliy atlikéjy, iSgirsti
dainy jvairiomis kalbomis. Vis
daugiau dalyviy renkasi dainuo-
ti lietuviskai...

- Angliskos muzikos kultas Euro-
vizijoje praéjo. Po Monikos Liu ir
Silvester Belt pasirodymy auditori-
ja dabar jau net laukia lietuvisky dai-
ny. Doméjausi, kokios kalbos apie
lietuviy atstovus sklando Eurovizi-
jos bendruomeneéje - jai net jdomu,
kodél nesiunciame autentiSkesniy
pasirodymuy. Kiekviena Salis, kuri i$-
drjsta iSsiusti kiirinj savo kalba, atsi-
randa geriausiujy deSimtuke. Mano
nuomone, lietuviy kalbg reikia da-
ryti madingg - tai yra tikrai jmano-
ma butent Eurovizijos kontekste.
Sakyc¢iau, kad Siuo metu skamban-
ti muzika, kuri turi etno, folk ele-

RASANT .| SALDUMA"
MANE LYDEJO PLATI
EMOCIJY AMPLITUDE.
MANAU, KAD DAINOS
ARANZUOTEJE JAUCIASI
IR PYKCIO, IR NOREJIMO
ISSIVADUOTI IS REMU,
KURIUOS PATYS KARTAIS

UZSIDEDAME.

menty, perleidZziant per save kaip
tik suaktualina autentiSkumag.
Jeigu kuriame nauja turinj, nebiti-
nai jis uzgos senus paprocius, jpro-
Cius ir kultiirg. Tokia muzika netgi
vercia susimastyti: a§ daing iSgirdau
taip, o kaip buvo anksciau? Kol yra
galimybé klausti Zmoniy, kaip jie gy-
veno, kokia buvo miisy istorija, ko-
kios dainos skambéjo, tol galima j tai
gilintis. UZaugau Seimoje, kurioje bu-
vo daug kalbama, kas yra mano pro-
seneliai, ka jie veiké, kaip atrodé, kuo
dirbo ir kokias dainas dainavo. Tau-

Su vyru Kestuciu Vaitkeviciumi

tiSkumas neturéty biiti Sventinis daly-
kas kelis kartus per metus - jj sau pri-
taikyti galime kiekviena dieng.

- O kaip atrodo jisy rasymo
procesas? Jkvépimas apima neti-
kétai ar tik palinkus virs popie-
riaus lapo?

- IS manes Kkiti dainy autoriai juo-
kiasi, kad vis dar rasau ant balto po-
pieriaus lapo, o ne telefone. Todél si
daina irgi gimé tokiu bidu. Vienu mo-
mentu man netgi pasidaré gaila po-
pieriaus, nes tikrai raSiau daug. Ren-
kuosi §j raSymo biida, nes taip man
lengviau ir nuosekliau susidélioja
mintys, atsiranda pojitis, kad rasai
daina, o ne kg nors pasizymi telefo-
ne. Juolab kad tas braukymas véliau
netgi pravercia, taip galiu pamatyti
visg minciy eiga ir nenutolti nuo pra-
dinés idéjos. Rasant ,,] salduma“ ma-
ne lydéjo plati emocijy amplitudé.
Manau, kad dainos aranzuotéje jau-
Ciasi ir pyk¢io, ir noréjimo i§sivaduo-
ti i$ rémuy, kuriuos patys kartais uzsi-
dedame. Todél ir visas tekstas buvo
parasytas lyg per sukastus dantis. @
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