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|storija néra vien tik fakty
rinkinys vadovéliuose - ji
gyva misy Sventése,
tradicijose ir kasdienybéje.
Apie Sv. Velyky paprocius
ir praeities pamokas
kalbames su istorike,
muziejininke ir radytoja
Kristina Petrauske, kurios
istoriniai pasakojimai
socialiniuose tinkluose
Siandien tapo vienu
rySkiausiy edukaciniy
projekty Lietuvoje.

sius, vadovéliuose pateikiamus
stereotipus.

- O kas labiausiai domina jus
paciq?

- Man itin artima tema - XVI a.
antros pusés ir XVII a. LDK istori-
ja. Turime savo ,aukso amziy“ -
XVI a., Zygimanto Augusto, Barbo-
ros Radvilaités laikus, apie kuriuos
daug kalbama ir raSoma. Taip pat
daug démesio sulaukia XVIII a.
Svietimo epocha. Taciau tarp iy
periody - beveik tustuma. Apie
Vazy dinastijos epocha kalbama
itin mazai.

Siuo Ilaikotarpiu susidoméjau
skaitydama vieng mégstamiausiy
knygy - ,,Trys muskietininkai“. Vi-
sada buvo nepaprastai jdomu, kaip
realiai atrodé XVII a. gyvenimas.

- Tikriausiai neatsitiktinai kq
tik isleistoje jusy knygoje ,,Sla-
nimo raganos*: veiksmas vyksta
biitent septynioliktame amziuje?

Kristina Petrauske: iS’[QI'ij d
nelinkusi kartotis

sikstanciai Zmoniy seka

juisy istorijos pasakoji-

mus socialiniuose tink-

luose. Tapote savotisku
tiltu tarp akademinés istorijos
ir placiosios visuomenés...

- Dziaugiuosi sulauktu déme-
siu, ta¢iau turiu pripazinti, kad Sis
populiarumas veikiausiai atsirado
ne dél mano asmeniniy savybiu,
o dél to, kad kol kas tuo uzsiimu
vienintelé. Lietuvoje triksta ko-
kybisko edukacinio turinio, ypac
istorijos tematika.

O kokia nauda matau pati?
Visy pirma man tai nepaprastai
jdomu. Kaip ir dirbant muzieju-
je, vienas pagrindiniy mano tiks-
ly - paimti sudétingus archeolo-
gy, istoriky mokslinius tyrimus
ir juos ,iSversti“ j kiekvienam
suprantamg kalbg. Socialiniai
tinklai puikiai atitinka mano kas-
dienio darbo esme. Be to, tokia
veikla nuolat skatina dométis
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mokslo naujovémis, plésti akira-
ti, daugiau skaityti. Taigi ¢ia susi-
pina ir saviSvieta, ir galimybé Zi-
niomis dalintis su tais, kurie taip
pat troksta pazinti daugiau.

- Ar Siuolaikiniam jaunimui
idomi istorija? Kaip jie reaguoja
ijusy pateikiamgq istorinj turinj?

- DaZnai sulaukiu komentaruy,
kuriuos priimu kaip komplimenta:
»jeigu mus taip biity moke moky-
kloje, istorija tikrai btity buvusi jdo-
mi“. Noréciau iSkart pabrézti, kad
mokykloje taip déstyti praktiSkai
nejmanoma - turime tokig Svietimo
sistema, kokig turime. Vis délto pa-
Zistu nemazai istorijos mokytoju,
kurie net ir sudétingomis sglygomis
sugeba perteikti istorijg jdomiai, su-
Zadinti mokiniy smalsuma.

Labiausiai jaunima domina tu-
rinys, kurj galima sugretinti su
Siandienos realijomis, vadinamo-
sios ,razinkos“, smagis faktai,
tai, kas sugriauna nusistovéju-

Taip, toks pasirinkimas
buvo nataralus. Tiesa, veikiau
Sis laikotarpis pats mane pasi-
rinko, kai akis uzkliuvo uz jdo-
mios keréjimo bylos, kurioje
susipyné dviejuy motery ir didi-
ko Sapiegos gyvenimai. Tai itin
jdomi byla ne vien dél to, kad
joje teisiama uz keréjima, bet
ir dél to, kad tokiame konteks-
te dalyvauja turtingos Lietuvos
giminés atstovas. Taip pat viena
kaltinamujy buvo bajoré, tad
palyginti su kitais teisiniais pro-
cesais, Sis buvo iSskirtinai gerai
dokumentuotas.

- Artéja Velykos. Galbiit papa-
sakotuméte miisy skaitytojams,
kaip istorisSkai keitési Velyky
Sventimo tradicijos Lietuvoje?

- Jdomu tai, kad XVI-XVII a. LDK
Velykos buvo svarbiausia krikscio-
niSka mety Sventé, ne Kalédos.
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Emociné sveikata

Mediku fronte - perdegimo epidemija

uolatinis stresas, dide-

jantys darbo kriviai,

specialisty tritku-
mas ir itin auksti pacienty
likesciai - tokiomis sudétin-
gomis sqlygomis dirbantys
medikai vis dazniau patiria
emocinj iSsekimaq, taciau
reikiamos pagalbos sulaukia
retai. Paguodagq sitilo vasaros
pradzioje organizuojamas
festivalis medikams. ,,Svar-
bu turéti erdve, kur galima
ne tik semtis Ziniy, bet ir
atsipalaiduoti tarp Zmoniu,
kurie tave supranta®, - sako
renginio organizatoriai.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Jauciasi beviltiskai

,Kasdien kolegy veiduose ma-
tau daug pasipiktinimo, liide-
sio, net pagiezos... Daznai girdisi
uzuominos apie beviltiSkuma,
vieniSuma, beprasmybés jausma,
kad nieko negali pakeisti“, - taip
medicinos bendruomenés nuotai-
kas Siandien apibiidina Kauno Kkli-
niky vyriausioji slaugytoja Jolanta
Litviniené.

Anot slaugytojos, Siandien me-
dikai iSgyvena dvejopus jausmus:
,»1$ vienos pusés dirbame jausda-
mi didele prasme. IS kitos - jau-
ciamés nesaugis dél geopolitiniy
aplinkybiuy, pacienty likesciy, vis
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~Kasdien kolegy
veiduose matau daug
pasipiktinimo, liidesio,
net pagiezos... Daznai
girdisi uzuominos apie
beviltiskuma, vieniSuma,
beprasmybés jausma,
kad nieko negali
pakeisti, - taip medicinos
bendruomenés nuotaikas
Siandien apibiidina
Kauno kliniky vyriausioji
slaugytoja Jolanta
Litviniene.

Medikai yra viena labiausiai psichologiskai pazeidZziamy grupiy - jtemptos darbo salygos, didelis darbo krivis gali ne tik neigiamai paveikti

emocine sveikata, bet ir bloginti darbo kokybe.

sudétingesniy atvejy, specialisty
trikumo, darbo kriiviy, naujy
technologiju.“

Pasak ].Litvinienés, nuolatinis
tempas ir didéjantys reikalavimai
Lietuvos ligoninése ir klinikose
jau tapo sistemine problema,
kuri atsiliepia visai medicinos
sistemai.

Kai iSsenka gydantieji

Kas nutinka tuomet, kai tie, ku-
rie ripinasi kity sveikata, iSsenka
patys? J.Litvinienés teigimu, perde-
gimo simptomai ryskas ir atpazjs-
tami: ,,Kankina apatija, nuovargis,
miego sutrikimai, nerimas, liidnos
mintys. Dazniau kimba virusinés
ligos, darosi sunku atlikti kasdie-
nius darbus. Kartais pasireiSkia net
ciniSkumas, pyktis, pablogéja san-
tykiai. Kai perdegimas tesiasi ilga
laika, gali kilti minciy palikti medi-
cinos sritj.“

Anot paSnekovés, medicinos
darbuotojo perdegimas néra tik
asmeniné, bet visos sveikatos
apsaugos sistemos problema: kai
gydytojas ar slaugytojas jauciasi
emociskai iSsekes, kencia darbo
kokybé ir santykiai su kolegomis
bei pacientais.

,»Problemuy, kurias reikéty spres-
ti, yra daug. Triiksta bendruome-
nés vieningumo, darbo kriviy
ribojimo, pakankamo specialisty
kiekio, supervizijy visose darbo
vietose, darbo ir poilsio rezimo
reguliavimo®, - vardina vyr. slau-
gytoja.

Daugeliui mediky bendruome-
nés atstovy nepakanka ir infor-
macijos, kaip tvarkytis su kylan-
Ciais psichologiniais sunkumais.

»AS ieSkau paramos pas ko-
legas. Padeda pokalbiai su Salia

dirbanciais, su vadovais, - sako
J.Litviniené. - Daugiau laiko skiriu
aktyviam poilsiui, miegui, sten-
giuosi dazniau uzsiimti mégstama
veikla, buti lauke, su artimaisiais.
Kartais tenka tiesiog sustoti ir pri-
pazinti, kad esame paprasti mir-
tingieji, kuriems reikia poilsio ir
atokvépio.“

Gelbéjasi bendruomenéje

Atsakas | mediky perdegimo
problemg jau formuojasi pacioje
medicinos bendruomenéje. Vie-
na tokiy iniciatyvy - medikams,
slaugytojams ir visiems sveikatos
prieZitiros sistemoje dirbantiems
specialistams organizuojamas fes-
tivalis ,,MedFest“.

»Pokytis prasideda nuo poZil-
rio, nuo to, kokig aplinka jie kuria
savo darbo vietose: ar tai bus pa-
garbi, palaikanti komunikacija, ar
vyraus emocinis nuovargis ir mo-
bingas. ,MedFest“ prisideda prie
samoningesnés ir palaikancios
medicinos bendruomenés kiirimo.
Tikime, kad kiekvienas dalyvis,
iSsineSes naujas Zinias ir patirtis,
prisideda prie teigiamy pokyciy
tiek savo darbe, tiek asmeniniame
gyvenime*, - sako festivalio organi-
zatoré Kristina Kripaitiené.

Pasnekovés teigimu, pernai
jvykes pirmasis toks festivalis sé-
kmingai sutelké medicinos spe-
cialistus bendruomeninei patir-
Ciai. ,,Dalyviai aktyviai jsitraukeé j
dirbtuves, dalyvavo diskusijose,
dalinosi patirtimis ir istorijomis.
Sulaukéme daugybés pozityviy
atsiliepimu, o tai rodo, kad festi-
valio idéja ir formatas buvo itin
reikalingi, - sako ji.

,Pernai dalyvavau festivalyje
ir pajutau nejtikéting palengvéji-
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MedFest" prisideda

' prie samoningesnés ir

' palaikancios medicinos
' bendruomenés kiirimo.
' Tikime, kad kiekvienas
dalyvis, iSsineSes
naujas Zinias ir patirtis,
prisideda prie teigiamy
pokyciy tiek savo darbe,
tiek asmeniniame
gyvenime”, - sako
festivalio medikams
organizatore Kristina
Kripaitiene.

ma, supratusi, kad su savo i$si-
kiais esu ne viena, - pasakoja vyr.
slaugytoja J.Litviniené. - Siemet
prisijungiau prie savanoriy ko-
mandos, nes noriu prisidéti ku-
riant tg bendrystés jausmg. Medi-

cinos darbuotojams svarbu turéti
erdve, kur galima ne tik semtis
ziniy, bet ir atsipalaiduoti tarp
Zmoniy, kurie tave supranta.“

Mokys riipintis savimi

Siemet festivalio kryptis is-
lieka panasi - birzelio 6-8 die-
nomis Palangoje didziausias
démesys bus skiriamas visai
medicinos bendruomenei ak-
tualioms temoms: kaip valdyti
stresg, atjausti save, kokiomis
priemonémis reguliuoti emoci-
jas, kaip iSvengti perdegimo ir
saviZzudybiy.

,Viena pagrindiniu Siy mety
praneséju - lektoré i§ Svedijos
Indré Spiridonova, kuri iSsamiai
nagrinés perdegimo mechaniz-
mus ir jo poveikj kiinui, protui
bei emocijoms. Ji padés daly-
viams suprasti, kaip atpazinti
pirmuosius perdegimo signalus
ir paaiSkins, kad tai néra tik
paprastas nuovargis, bet gilus
organizmo iSsibalansavimas®, -
teigia K.Kripaitiené.

,Norime, kad dalyviai iSsines-
ty ne tik vertingy jZvalguy, bet ir
praktiniy jrankiy, padedanciy
geriau pasiriipinti savimi, - sako
organizatoré. - Tik tuomet, kai
medikai jauciasi gerai patys, jie
gali kokybiSkai padéti kitiems.
Tikimés, kad Sios Zinios pasklis
ir i ju komandas, organizacijas,
formuodamos sveikesne, palai-
kancia aplinka visoje medicinos
bendruomenéje.”

Mediko gerové, anot festiva-
lio organizatorés, neapsiriboja
vien psichologiniu atsparumu -
svarbu ir fiziné sveikata, todél
festivalyje vyks jogos, mankstos
uzsiémimai, dirbtuvés apie su-
balansuotg mityba.

Festivalio metu net dvi dirbtu-
ves ves retorikos meistré Adri-
ja Cepaité. Emocinio intelekto
kompetencijy lavinimo treneré
Nomeda Maraziené organizuos
emocinio atsparumo dirbtuves,
ziniomis su mediky bendruome-
ne dalinsis lyderystés mentoriai
Leda Turai ir Rimas Petrauskas.

Socialiniy moksly daktaré
Aisté Dromantaité mokys, kaip
breézti sveikas ribas, misko te-
rapeuté Mila Monk ves unikalia
misko maudyniy patirtj, o poky-
¢iy mentoré Kristina Lauciené
festivalio dalyvius kvies j juoko
jogos sesija.

,Tai tik dalis misy lektoriy -
festivalio metu siekiame koky-
bés, todél labai atsakingai ren-
kamés praneséjus. Kiekvienas
ju yra savo srities profesionalas,
turintis tiek teoriniy, tiek prakti-
niy ziniuy, kurias galima pritaiky-
ti kasdienéje medicinos darbuo-
tojy veikloje“, - sako festivalio
organizatore.

,Per ilgamete praktika matau,
kaip smarkiai misu bendruo-
menei tritksta tokiy iniciatyvy, -
pastebi ]J.Litviniené. - Festivalis
primena, kad ripinimasis savi-
mi yra ne prabanga, bet biitina
salyga, norint kokybiskai padéti
kitiems.“ @
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Virtuali erdvé

Elektroninés patycios: planas tévams

Elektroninés patycios kelia ypatinga rizika, nes vyksta uz tévy akiracio riby, tad vaikas su nematomais priesais daznai lieka kovoti vienas.

ei tradicinés patycios

baigiasi pasibaigus
99 _ ) pamokoms, elektro-
ninés gali testis istisq parq”, -
apie neraminancias skai-
tmeninio smurto tendencijas
LVaiky linijos” organizuotoje
paskaitoje ,.Elektroninés
patycios: kaip tévai galéty
padeéti vaikams?* kalbéjo
kampanijos ,,Be patyciy*“
koordinatoré Eglé Tamu-
lionyté ir dr. Jurgita Smilté
Jasiulione.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Pavojus, kurio nematyti

Elektroninés patycios - tai ne
tik jzeidis komentarai sociali-
niuose tinkluose. Siandien jos
jgauna jvairias, kartais sunkiai
atpazjstamas formas: aukos ne-
priimamos | grupes, persekio-
jamos virtualioje erdvéje, tycia
erzinamos ir provokuojamos (tro-
linamos), vieSinama jy asmeniné
informacija, skleidZiami gandai.

,»Patycios nevyksta vienas prie§
viena, jos vyksta grupéje, - pabré-
zia E.Tamulionyté. - Kai patycios
persikelia i ekranus, jos tampa
dar pavojingesnés, nes vaikas
negali nuo jy pabégti - patycios
pasiekia jj visur, kur tik yra inter-
netas. Jei tradicinés patycios bai-
giasi pasibaigus pamokoms, elek-
troninés gali testis iStisg parg.“

Elektroninés patycios kelia
ypatinga rizika, nes vyksta uz
tévy akiracio ribuy, pastebi ,,Vaiky
linijjos“ koordinatoré, tad vaikas
su nematomais prieSais daznai
lieka kovoti vienas.

,Sios paty¢ios kalba slap-
tu kodu - Stai kodél tévams jas
taip sunku atpazinti, - atkreipia
démesj E.Tamulionyté. - Vaikai
tycCiotis renkasi sgmoningai. Jie
puikiai supranta, kad tiesioginiai
jzeidimai bity greitai pastebéti
suaugusiuju, todél sukuria savitg
uzslépta kalba. Pavyzdziui, bakla-
zano emoji, kuris atrodo visiskai
nekaltas, gali reiksti vulgary sek-
sualinj uzZgauliojima, o trumpinys

DIRL (die in real life, angl. - ,,mirk
realybéje“) atrodo kaip eilinis jau-
nimo Zargonas. Tévai, nematyda-
mi viso konteksto, daznai prazitiri
tai, kas jy vaikui yra skausmingai
aisku.“
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~Aptarkite asmeninés
informacijos dalijimosi
pavojus, mokykite vaikus
kritiSkai vertinti internete
randama informacija,
paaiskinkite, kaip naudotis
privatumo nustatymais
socialinése medijose,
aptarkite, ka daryti
susidiirus sunemalonia
situacija internete”, -
pataria dr. Jurgita Smilté
Jasiulioné.

Pagrindinis rodiklis - pokytis

Anot ,,Vaiky linijos“ atstoviuy, at-
pazinti, kad vaikas patiria patycias
ekranuose, gali biti sudétinga,
nes vaikai paprastai vengia kalbéti
apie savo problemas. Visgi i tam
tikrus poZymius verta atkreipti
démesj.

»Pagrindinis raktinis Zodis - po-
kytis, - sako dr. L.S.Jasiulioné. - Jei
pastebime kokj nors staigy ar sun-
kiai paaiSkinamg pokytj vaiko el-
gesyje ar emocijose, tai gali signa-
lizuoti apie patycias ekranuose.

,Visy pirma stebékite emocijas:
galbiit atsirado nuotaiky kaita,
padidéjo nerimas. Atkreipkite dé-
mesj ir | elgesio poky¢ius: ar vai-
kas slepia ekrana, vengia kalbétis
apie veiklg internete, kuria naujas
paskyras, nori pakeisti telefono
numerj. Trecia - socialiniai poky-
Ciai: galbiit vaikas atsitrauké nuo
bendraamZiy, vengia eiti i moky-
klg. Atkreipkite démesj ir j fizi-
nius pozymius: ar nesutriko vaiko
miegas, apetitas, ar nesiskundzia
skausmais pries mokyklg“, - var-
dina E.Tamulionyté.

Problemas slepia

Kodél apie patiriamas elektroni-
nes patycias vaikai vengia pasakoti
tévams, egzistuoja kelios priezas-
tys, sako dr. ]J.S.Jasiulioné. ,Pir-
miausia, jausmas, kad tévai ar kiti
suaugusieji nesidomi arba jiems
neripi, kas vyksta vaiky skaitme-
niniame pasaulyje. Antra, baimé
sulaukti bausmiy - daznai vaikai
bijo, kad jiems bus uzZdrausta
naudotis technologijomis. Trecia,
vaikai nedrijsta kreiptis pagalbos,
nes bijo, kad dél to situacija tik pa-
blogés.«

»Kartais pasakoju téciui kg zai-
dZiu, bet matau, kad jis nesiklau-
so ir jam nejdomu“, - apie tai,
kodél nustojo patirtimis dalintis
su tévais pasakoja ,,Vaiky linijos*
tyrime dalyvaves paauglys.

»Bijau pasakoti tévams apie pa-
tycias, nes jie uzdraus man Zaisti
ar lieps iSsitrinti ta zaidimg“, - ais-
kina kitas nepilnametis.

»,Kas i§ to, kad papasakosiu
tévams? Juk vis tiek niekas nepa-
sikeis, o dar blogiau gali buti“, -
sako treciasis.

Uzbégti patycioms uz akiy
Prevencija prasideda Seimos
aplinkoje, todél psichologé pata-
ria kurti atvirg santykj su vaiku.
»Smalsumas ir doméjimasis tuo,
ka vaikai veikia ekranuose, jy in-
ternetiniu Zodynu ir pomégiais
padeda sukurti santykj, kuriame
vaikai norés pasidalinti patirti-
mis“, - teigia dr. J.S.Jasiulioné.
Prevenciskai ji sitilo vaikus mo-
kyti saugaus elgesio internete:
»Aptarkite asmeninés informaci-

jos dalijimosi pavojus, mokykite
vaikus kritiSkai vertinti internete
randamg informacija, paaiskinki-
te, kaip naudotis privatumo nu-
statymais socialinése medijose,
aptarkite, ka daryti susidiirus su
nemalonia situacija internete.“
Visgi svarbiausias patyc¢iy pre-
vencijos aspektas, anot ,Vaiky
linijos*“ psichologés, yra tévy as-
meninis pavyzdys: ,Vaikai mus
skaito skersai iSilgai. Jie labiau jsi-
mena tai, ka darome, nei tai, ka

~Bijau pasakoti tévams
apie patycias, nes jie
uZdraus man Zaisti

ar lieps istrinti tg
Zaidima", - aiskina
apklausoje dalyvaves
nepilnametis.

sakome. Naudinga biity apriboti
ekrany laika Seimos susibiirimy
metu, nekomentuoti negatyviai
kity Zmoniy, dalintis, kaip patys
sprendziame sudétingas situaci-
jas internete.

,Galiausiai, bendradarbiaukite
sumokykla, - pataria specialisté. -
Elektroninés patycios daznai su-
sijusios su santykiais klaséje. Kai
vaikai daugiau bendraus akis j akj
ir maziau naudosis ekranais mo-
kykloje, sumazés ir elektroniniy
patyciy tikimybé. Sitilome palai-
kyti mokyklos pastangas riboti te-
lefony naudojima pamoky metu,
dalyvauti tévy susirinkimuose,
bendrauti su kitais tévais ir dalin-
tis patirtimis.“

Veiksmy planas tévams

O k3 daryti suzinojus, kad vai-
kas tapo elektroniniy patyciy
auka? ,,Pirmiausia iSklausykite vai-
ka iki galo, nekamantinékite. IStar-
kite tai, kg vaikas labiausiai troks-
ta iSgirsti: ,,Niekas neturi teisés i§
taves tyciotis, ir mes kartu rasime
biidg tai sustabdyti“, - pataria psi-
chologé ir jspéja: - Nedarykite di-

66

.Sios patycios kalba
slaptu kodu - stai
kodél tévams jas taip
sunku atpaZzinti, - sako
kampanijos ,,Be patyciy"
koordinatoré Eglé
Tamulionyté. - Vaikai
puikiai supranta, kad
tiesioginiai jZzeidimai
biity greitai pastebéti
suaugusiujy, todel
sukuria savita uzslépta
kalba. Pavyzdziui,
baklazano emoji, kuris
atrodo visiskai nekaltas,
gali reiksti vulgary
seksualinj uzgauliojima.

dziausios klaidos - nesakykite ,,¢ia
nieko tokio“ ar ,tiesiog ignoruok®.
Tai Zodziai, uZtrenkiantys duris
tolesniam dialogui.“

Virtualios patycios palieka skai-
tmeninius pédsakus, tad psicho-
logé pataria iSsaugoti jrodymus:
,Padarykite ekrano nuotraukas.
Galite pasinaudoti praneSimo
funkcijomis socialinés medijos
platformose. ISmokykite jomis
naudotis ir vaika, kad jis pats jaus-
tusi galintis kontroliuoti situacija.

Psichologeé atkreipia démesj, kad
uZ anoniminiy slapyvardziy daz-
niausiai slepiasi ties patys vaikai,
su kuriais auka matosi mokykloje.
,Todél bendradarbiavimas su mo-
kykla - ne pasirinkimas, o butiny-
bé“, - priduria dr. J.S.Jasiulioné.

»Svarbu prisiminti, kad elektro-
niniy patyciy Zaizdos neuzgyja per
naktj. Bukite Salia, klauskite, domé-
kités - nepalikite vaiko vieno Sioje
kovoje“, - ragina psichologé. ®

Kur kreiptis pagalbos?

* Elektroniniy patyciy atveju tévai :
ir vaikai gali kreiptis pagalbos |1
Vaiky linija” - nemokama, ano-:
nimine ir konfidencialia emocine ,
parama vaikams ir paaugliams!
teikiancia tarnyba. Taip pat gali-:
ma kreiptis | mokyklos psichologa
ar socialinj pedagoga. !
= Jei mokykla nepakankamai rea- :
guoja | patyciy situacijas, galima
kreiptis | Svietimo skyrius savi-'
valdybése. Vaiko teisiy kontrolie- |
riaus jstaiga gali bati tarpininkas 1
tarp tévy ir mokyklos sprendziant :
patyciy klausimus. \
* Specifinéms situacijoms inter-1
nete skirta Svaraus interneto lini- :
ja (Svarusinternetas.It), kur gali-
ma pranesti apie netinkama turinj !
internete. ® 1

T T T T T T TR
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Mano vaikas

Infekcijos nekirs vaikus
tikrinant reguliariai

et kai vaikai

jauciasi sveiki,

svarbu bent kartq
ar du per metus profilaktis-
kai apsilankyti pas Seimos
gydytojq. Tokios konsultaci-
jos metu jis jvertina bendrq
sveikatos btikle ir, prireikus
skiria papildomus tyri-
mus*, - komentavo Vilniaus
LInMedica“ klinikos Seimos
gydytoja Milda KiSoniené.
Pavasariui jpuséjus, vél
atsigreziama j vaiky infek-
cijy statistikq, kuriai toli iki
dziuginancios.

Simptomai pazjstami

,Pavasarj vyrauja virSutiniy
kvépavimo takuy ligos, sukeliamos
jvairiy virusy, todél svarbu ne

66

~Kartais i$ tévy tenka
iSgirsti, kad jie baiminasi
Salutiniy reakcijy, arba,
kad ligos yra iSnykusios,
jomis niekas neserga.
Tuomet téveliams
atsakau - kiekvienas
nepaskiepytas vaikas
rizikuoja sirgti sunkiai,
ji gali tekti gydyti
ligoninéje ar net kovoti
dél jo gyvybés”, -

sako vaiky infekciniy
ligy gydytojaInga
Ivaskeviciene.

Kad vaikai greiciau pasveikty po sezoninés infekcijos, svarbu sudaryti jiems tinkamas salygas
sveikti - leisti pakankamai ilsétis namuose, uztikrinti kokybiska miega ir ramybe.

tik tinkamai reaguoti j pirmuo-
sius simptomus, bet ir iS anksto
stiprinti vaiky imunine sistema.
Sveika ir subalansuota mityba,
pakankamas fizinis aktyvumas,
kokybiskas poilsis bei tinkami
higienos jprociai yra pagrindiniai
veiksniai, padedantys organiz-
mui apsisaugoti nuo virusy ir len-
gviau juos jveikti“, - teigé Seimos
gydytoja.

Pasak jos, sezonines infekci-
jas daZniausiai lydi sloga, ger-
klés skausmas, kosulys, neretai
pasireiSkia ir nedidelis karscia-
vimas. Taip pat gali atsirasti
bendras silpnumas, galvos ar
raumeny skausmai. Svarbu at-
kreipti démesj, kad perSalimas
- tai virusy sukelta virSutiniy
kvépavimo taky infekcija, kuri
dazniausiai praeina savaime,
taciau svarbu uztikrinti tinkamg
poilsj ir imtis priemoniy simpto-
mams mazinti.

»Svarbu uztikrinti, kad vai-
kai gauty pakankamai skysciy
ir kokybiskai ilsétysi be ekrany.
Karsc¢iuojant galima vartoti tem-
peratirg mazinancius vaistus,
esant nosies uzgulimui - drus-

kos tirpalg ar kitus nosies lasus,
bet ne ilgiau kaip 5-7 dienas. Tuo
metu veiksmingos priemonés
gerklés skausmui maZinti yra
specialios pastilés ar purskalai®, -
dalinasi M.KiSoniené.

Gydytoja primena, kad vaiky
imuniné sistema stipréja pamazu,
todél svarbu ja ripintis nuolat -
ne tik prasidéjus persalimo ligy
sezonui. Didele jtakg imuninei
sistemai turi kasdieniai jprociai,
reguliarus buvimas lauke bet ko-
kiu oru, jvairi ir subalansuota
mityba bei ribotas greitujy anglia-
vandeniy kiekis.

Anot Seimos gydytojos, vaikams
laikantis tinkamu higienos taisyk-
liy, galima reikSmingai sumaZinti
uzkrec¢iamujy ligy plitimo rizika.
Svarbiausia Sio plano taisyklé -
taisyklingas ranky plovimas,
padedantis pasalinti virusus ir
bakterijas, patenkancias ant ran-
ky lieciant jvairius pavirSius ar
zaidziant su kitais vaikais. Taip
pat svarbu mokyti maZuosius
vengti liesti veida neSvariomis
rankomis ir laikytis koséjimo bei
Ciaudéjimo etiketo - Siy jprociy
galima atsikratyti. Jei aplinkoje

yra serganciujy, pravartu naudoti
papildomas apsaugos priemones,
tokias kaip ranky dezinfekavimo
priemonés ar kaukeés, ypac se-
zoniniy virusiniy infekciju piko
metu.

Biitina kreiptis j medikus

»Net kai vaikai jauciasi sveiki,
svarbu bent kartg ar du per me-
tus profilaktiskai apsilankyti pas
Seimos gydytoja. Tokios konsul-
tacijos metu jis jvertina bendra
sveikatos biikle ir, prireikus, ski-
ria papildomus tyrimus. Vieni
svarbiausiy - bendrieji kraujo ir
Slapimo tyrimai, kurie padeda
laiku pastebéti organizmo po-
kyc¢ius, uZdegimus ar vitaminy
trikuma. Siuos tyrimus geriau-
sia atlikti kas vienerius ar dvejus
metus, o atsiradus nusiskundimy
ar pakitimy rekomenduojama tai
daryti ir dazniau“, - pabrézé M.
KiSoniené.

Seimos gydytojos teigimu, su-
sirgus virusine infekcija, vaikai
daZniausiai prasciau jauciasi pir-
masias 2-3 dienas, o trecig ligos
dieng jau ima sveikti. Jei per §j
laikg buklé nepageréja, tikslinga
kreiptis | savo Seimos gydytoja,
kad buty jvertinta, ar liga nesi-
komplikuoja.

»,Jei nuo pat ligos pradZios
vaikai tévams atrodo vangls, o
iSgére vaisty vis tiek iSlieka apa-
tiski, jiems skauda, karsc¢iavimas
nekrenta - svarbu kuo skubiau
kreiptis j Seimos gydytoja“, - ais-
kino M.KiSoniené.

Kad vaikai greiciau pasveikty po
sezoninés infekcijos, svarbu suda-
ryti jiems tinkamas salygas sveikti -
leisti pakankamai ilsétis namuose,
uztikrinti kokybiSka miegg ir ramy-
be. Taip pat pravartu pasiripinti,
kad jie gerty pakankamai skysciu,
valgyty visavertj, organizmag sti-
prinantj maistg ir nepervargty grij-
Ze prie jprasty veikly.

Ligos sugrijzta

Vilniaus universiteto docenté,
vaiky infekciniy ligy gydytoja Inga
IvaSkeviciené ragina tévus nedvejo-
ti skiepy teikiama nauda. Ji kvieté
neuzmirsti, kad uzkreciamosios
ligos gali sukelti labai rimty svei-
katos sutrikimy, o nepaskiepyty
vaiky ligoninése sutinkama vis daz-
niau.

»Kartais i$ tévy tenka iSgirsti,
kad jie baiminasi Salutiniy reakci-
ju, arba, kad ligos yra iSnykusios,
jomis niekas neserga - tad kam
be reikalo skiepyti vaika. Tuomet
téveliams atsakau - Kkiekvienas
nepaskiepytas vaikas rizikuoja
sirgti sunkiai, ji gali tekti gydy-
ti ligoninéje ar net kovoti dél jo
gyvybés. Pastaryjy mety duo-
menys rodo, kad ligos sugrijzo -
Zmonés Lietuvoje vél serga ir ko-
kliusu, ir tymais, o daZniausias
skiepy Salutinis poveikis yra skaus-
mas ar paraudimas dirio vietoje.
Argi tai pakankama prieZastis rizi-
kuoti savo vaiko sveikata?“ - reto-
riskai klausia gydytoja. @

PARENGE MIGLE PETKUTE

KOMENTARAS:

NVSC Uzkrec¢iamujy ligy valdymo
skyriaus vyriausioji specialisté
Daiva Razmuviené:

- Turbat niekas nedrjsty priesta-
rauti, kad vaikai mieliau rinktysi
zaidimus, o ne ligos patala, kar-
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1 Cius vaistus ir varginancias proce-
1

duras. Deja, matant mazéjancias
skiepijimo apimtis, prognozés yra
batent tokios - sergamumas ty-
mais, kokliusu ir kitomis ligomis
didés, nes mikroorganizmy ,vei-
kimo" logika yra paprasta - kuo
daugiau specifinio imuniteto ne-
turin¢iy Zmoniy, tuo lengviau rasti
~Seimininka" ir daugintis - uzkrésti
vis daugiau Zmoniuy.

NVSC duomenimis, kolektyvi-
niam imunitetui vis dar yra iskiles
pavojus, nes praéjusiais metais
paskiepyty vaiky skaicius Lietu-
voje nepasieké rekomenduojamo
lygio, o nuo kai kuriy ligy, pa-
vyzdziui, tymy, mazéja ir toliau.
Tokia situacija sudaro palankias
salygas Sioms ligoms plisti visuo-
menéje. @
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Pataria gydytojai

Pavasario dziaugsmus
pasitinka varvancia nosimi

Pastebima, kad alergijos dazniausiai prasideda vaikystéje ar jaunystéje, o vyresniame amziuje, ypac sulaukus 50 metuy, daznai silpnéja.

varbu prisimin-

ti: jeigu Zmogui

pasireiskia alergija,
kyla didelé tikimybé, kad po
keleriy mety alergeny tik pa-
daugeés®, - sako Kauno kliniky
Imunologijos ir alergologijos
klinikos gydytoja alergolo-
gé ir klinikiné imunologé
dr. Laura Tamasauskiené.
Alergijos simptomai, anot
pasnekovés, vien varvancia
nosimi neapsiriboja.

Miglé Petkuté

Dazniausiai alergiski Ziedadulkéms
»,Pavasarj labiausiai pasireiskia
alergija medZiams - berZams, laz-
dynams ir alksniams. Tuomet pa-
cientai skundziasi alergine sloga:
¢iauduliu, nosies niezuliu, nosies
sekreto tekéjimu, nosies uzgu-
limu. Taip pat gali atsirasti akiy
paraudimas bei nieZéjimas. Kai
kuriems asmenims gali pasunke-
ti kvépavimas, patiméti bronchy
astma. Kol kas sunku pasakyti,
dél kokiy prieZasciy vieni alergi-
jas iSgyvena daug sunkiau nei kiti,
taciau pastebéta, kad nuolat ar
daZnai kontaktuojant su alergenu,
alergijos simptomai yra linke sti-
préti“, - kalbéjo L.TamaSauskiené.
Alergologé teigé, kad j simp-
tomus nereikéty numoti ranka -
alergijos gydomos tiek simpto-
miniais vaistais, tiek ir ligos eiga
veikiancia alergenui specifine
imunoterapija: ,Alergenu speci-
finé imunoterapija gali sumaZinti
arba visai panaikinti simptomus
kitg ar dar kitg sezong. Pastebi-
ma, kad alergijos dazniausiai
prasideda vaikystéje ar jaunys-
téje, o vyresniame amziuje, ypac
sulaukus 50 mety, daznai silpné-
ja, nors tai - individualu.“
Simptomai, anot pasnekovés,
neapsiriboja fiziniais negalavi-

mais. Kai kurie Zmonés dél sun-
kesniy alergijos sukelty simpto-
my sunkiau jsitraukia j jprasta
gyvenimo ritma.

,Kai kalbama apie alergijas,
minima ,béganti“ nosis ar ciau-
dulys, taciau kai kurie Zmonés
gali jausti nuovargj, mieguistuma,
jiems tampa sunku dirbti, moky-
tis, jsitraukti j jprasta gyvenimo
ritma. Be to, negydomos alergi-
jos gali komplikuotis - formuoja-
si bakterinés ar virusinés nosies,
ausy, apatiniy kvépavimo taky
ir akiy infekcijos, - teigé alergo-
logé. - Taip pat sergant alerginiu
rinitu ir jo tinkamai negydant di-
déja astmos rizika. Nors lengvi,
epizodiniai simptomai paprastai
nesukelia rimty komplikacijy, net
ir tokiais atvejais rekomenduoja-
ma kreiptis j gydytoja, kad jis pa-
tvirtinty alerginés ligos diagnoze,
aptarty alergeno vengimo strate-
gijas bei parinkty tinkamiausia
gydyma.“

Paklausta, ar buitina atlikti aler-
gijos testa profilaktiskai, L.Tama-
Sauskiené atsaké, kad to daryti
nereikia, taciau pajutus alergijos
simptomus ar prie§ pradedant
gydyma alergeny specifine imu-
noterapija, biitina jvertinti paci-
ento bukle. Pagrindiné gydytojos
rekomendacija - atlikti alergijos
tyrimus, kai pacientas pajaucia
pasikeitusius simptomus, pavyz-
dZiui, jei jie pasunkéja, trunka ge-
rokai ilgiau nei jprastai, atsiranda
kitu mety laiku nei anksciau.

Pirmiausia vaistai

,Pacioje pradzioje, kai pasireis-
kia alerginés slogos ar jautriy akiy
simptomai, vartojami geriamieji
antros kartos antihistamininiai
vaistai. Jie gali biiti vartojami tiek
pajutus simptomus, tiek profilak-
tiskai“, - kalbéjo L.TamaSauskiené

Gydytoja aiSkino, kad pasireis-
kus intensyviems simptomams 3ei-
mos gydytojas ar specialistas imasi
antro zingsnio ir paskiria vaisty tie-
siai j nosj. Dazniausiai tai yra vieti-
nio poveikio gliukokortikoidai.

»PasireiSkus i alergija pana-
Siems simptomams visada re-
komenduojama apsilankyti pas
specialista, kad jis patvirtinty, ar
Zmogus tikrai serga alergine liga.
Jei taip, kokiems augalams ir jy
Ziedadulkéms ar kitiems alerge-
nams pacientas yra isijautrines.
Tik tuomet galima skirti optimaly
gydyma ir spresti dél ligos eiga
veikiancios alergeny specifinés
imunoterapijos. Toks gydymas
trunka 3-5 metus, skiriamas po
liezuviu arba suleidZziamas po

¢J¢

Kai kalbama apie alergijas,
minima, béganti* nosis ar
Ciaudulys, taciau kai kurie
Zmoneés gali jausti nuovargj,
mieguistuma, jiems tampa
sunku dirbti, mokytis. Be to,
negydomos alergijos gali
komplikuotis -

formuojasi bakterinés ar
virusinés nosies, ausu,
apatiniy kvépavimo taky

ir akiy infekcijos”, - teigé
gydytojaalergologeé ir
klinikiné imunologé

dr. Laura Tamasauskiené.

oda. Siekiama pasiekti imuninés
sistemos tolerancijg, kad alergi-
jos simptomai sumazéty arba is-
nyktu“, - saké L.TamaSauskiené
primindama, kad alergeny speci-
finés imunoterapijos poveikis yra
individualus.

Taciau ne visi Zmonés noriai
keliauja pas gydytojus. Alergolo-
gés teigimu, siekdami nuraminti
simptomus, jie verciau renkasi
alternatyvias priemones - vartoja
maisto papildus, probiotikus ar
vitaming D: ,Tai kol kas yra tik
mokslininky tyrinéjimo objektas.
Patikimy, aiskiy rekomendacijy
$iuo klausimu kol kas néra, todél
néra ir garantijos, kad pavyks iSsi-
versti be vaisty.“

»Jdomus faktas: per pandemija
Zmonés pastebéjo, kad alergijos
simptomai vaikstant lauke su kau-
kémis sumazéjo, jie jautési gerokai
geriau. Zmonéms yra sitiloma ir
kity neinvaziniy apsaugos bidy
- rekomenduojama grjZus i$ lau-
ko iSsiplauti nosj jiros vandens
tirpalu, pasikeisti riibus, nusi-
plauti veida, kad Zziedadulkiy
nenunesty i namus. Taip pat vé-
dinti kambarius po lietaus, kai
néra véjo. Aisku, Sios priemonés
néra Simtu procentu efektyvios,
bet gali sumazinti simptomy in-
tensyvuma“, - pataré L.Tama-
Sauskiené.

Simptomy tik daugés

,Oficiali statistika pasaulyje
rodo, kad jvairiy alergiju daznis di-
déja. Kokios to priezastys? Priezas-
Ciy gali biiti kelios. Higienos teori-
ja teigia, kad gyvename pernelyg
steriliai - dél to imuniné sistema
nukreipiama j nekenksmingus
aplinkos veiksnius. Daug kalbama
apie vitamino D stoka, Zarnyno
mikrofloros pokycius, kurie yra
siejami su vakarietiSku gyvenimo
bidu. Taip pat stebimas klima-
to atSilimas - dél Sios priezasties
medziai Zydi ilgiau, o Ziedadulkés
gali biiti atpuciamos net ir i$ kitu,
Siltesniy $aliy. Ilgéjantis Zydéjimo
sezonas reiskia ilgiau trunkancius
simptomus. Ir, Zinoma, priside-
da genetiniai veiksniai“, - aiSkino
L.TamaSauskiené.

Nors genetiniais tyrimais nusta-
tyti alergijy dar negalime, svarbu
stebéti simptomus. Mediké pabré-
7é, kad alergijos testas atspindi tik
tuo metu esama Zmogaus jautru-
ma, kuris laikui bégant gali kisti.

»Svarbu prisiminti: jeigu Zmo-
gui pasireiSkia alergija, kyla di-
delé tikimybé, kad po keliy mety
alergeny tik padaugés. Vis délto,
pacientai ir patys pastebi paki-
tusius simptomus, pavyzdziui,
anksciau alergija pasireiksdavo
tik ankstyva pavasarj, o po keliy
mety jau ir geguze, ir birzelj“, -
kalbéjo alergologé.

Alergiju stebéjimui gydytojai
rekomenduoja pasitelkti ir skai-
tmenines priemones. ,Rinkoje
veikia programélés, kurios pro-
gnozuoja ziedadulkiy koncentra-
cija ore. Tai priklauso ir nuo véjo,
ir nuo lietaus, ir netgi nuo oro
uzterStumo kietosiomis dalelé-
mis koncentracijos. Programélé-
se pacientai taip pat gali kasdien
zymeéti, kaip jauciasi. Tai padeda
ir pacientams, ir alergologams
priimti sprendimus dél gydymo.
Pacientai noriai naudoja tokias
programéles, daznai atsisiuncia
jau vizito pas gydytoja metu®, -
teigé L.TamaSauskiené. @

ISkalbingas
tyrimas

Lietuvos neiSneSioty nauja-
gimiy asociacija ,,NeiSnesio-
tukas“ startavo su jautria
vieSinimo kampanija ,Nepa-
liestas, neapkabintas, neZzin-
dytas“. Kampanija atkreipia
démesj j artumo deficita, su
kuriuo neiSvengiamai susidu-
ria kiekvienas anksciau lai-
ko gimes kudikis. Tai itin opi,
taciau placiajai visuomenei
mazai Zinoma problema. Ja
gyventojai gali padéti spresti
skirdami 1,2 proc. GPM ir taip
prisidéti prie kuo palankesniy
salygu kiirimo, leidZianciy té-
vams biiti ar¢iau savo mazyliy.

Kampanijg iliustruoja autentis-
kos, dokumentinés vos 23 néstu-
mo savaite gimusio ir tik 560 gra-
mu svérusio Roko nuotraukos.
Mazyli jamzino Lietuvoje gyve-
nantys fotografai iS Ukrainos Tati
Frank ir Alex Tselin.

Igyvendinant idéja taip pat
buvo atliktas ir reprezentatyvus
gyventojy nuomonés tyrimas.
Jo metu lietuviy klausta, kiek
jiems svarbus fizinis artumas ir
kiek jie jo gauna realybéje. Re-
zultatai - iSkalbingi. Paaiskéjo,
kad artumo poreikis suaugus
iSlieka labai svarbus. Visgi, rea-
lybéje ji patenkina toli grazu ne
visi Salies gyventojai, o tai gali
turéti lindny pasekmiy jy emo-
cinei savijautai.

Net 81 proc. Lietuvos gyventojy
pripazista, kad fizinis kontaktas,
artimo Zmogaus prisilietimai ar
apkabinimai jiems yra svarbis. I§
visy apklaustujy 42 proc. nurodé,
kad tai jiems labai svarbu, dar 39
proc. saké, kad tai jiems greiciau
svarbu. Vos 10 proc. lietuviy tiki-
no, kad prisilietimai jiems nelabai
svarbiis. Dar 4 proc. Siuo klausi-
mu neturéjo nuomones.

Apklausa parodé ir tai, kad fi-
zinio kontakto poreikis nelabai
priklauso nuo amziaus ar uzima-
my pareigy - tai aktualu jvairioms
amziaus grupéms ir jvairaus soci-
alinio statuso Zmonéms.

Vis délto, kaip rodo Lietuvos
gyventoju apklausa, kone pusé
Salies gyventojy negali uZsitikrinti
kasdienio fizinio kontakto. Net 23
proc. respondenty nurodé, kad
artimieji juos paliecia ne kasdien,
10 proc. saké, kad fizinis artumas
itin retas, o 14 proc. nurodé, kad
gyvena vieni.

Fizinio artumo stygius, anot
psichologés N.Matiukienés, gali
neigiamai atsiliepti kiekvieno
misy savijautai, mat padidéja vie-
natvés jausmas, sumazéja saves
vertinimas, tampa sunkiau megz-
ti tvirtus santykius su kitais zmo-
némis, jauciama palaikymo stoka,
izoliacija.

Net emociné jtampa bei stresas
gali biiti susije su miisy patiriamu
fizinio artumo trakumu. @
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Sportininky sveikata

Miesto poliklinika rapinsis
<auno futbolininkais

auno miesto polikli-

nika ir FK ,Kauno

Zalgiris® pasiraseé
partnerystés sutartj: nuo
Siol didZiausia Lietuvos poli-
klinika uztikrins kokybiskq
sveikatos priezitirq pagrin-
dinio miesto futbolo klubo
sportininkams ir padés
jiems palaikyti optimaliq
futbolininky fizine biikle.

Strateginés partnerystés pradzia

Partnerystés sutartj pasirasé
FK ,Kauno Zalgiris“ prezidentas
Mantas Kalnietis ir Kauno miesto
poliklinikos direktorius Paulius
Kibisa. Nuo Siol gydymo jstaiga
oficialiai atliks futbolo koman-
dos Zaidéjy laboratorinius tyri-
mus bei diagnostine sveikatos
patikra.

»,Kauno poliklinika ir ,,Kauno
Zalgiris“ gali bati ne tik geras 7o-
dzZiy saskambis, bet ir praktiska
bei désninga sinergija, - kalbéjo
poliklinikos vadovas. - Pries tre-
jus metus Kaune atidarytas naci-
onalinio lygio stadionas - tai Zen-
klas, kad futbolas mieste jgauna
pagreitj. Laikome garbés reikalu
Kauno miesto poliklinikai prisidé-
ti prie pagrindinés miesto futbolo
komandos ambiciju siekti auks-
c¢iausiy tiksly.“

Per ilgamete profesionalig
sportine karjerg futbolo klubo
prezidentas M.Kalnietis ne karta
jsitikino, kokig reikSme profesi-
onaliam sportininkui turi kva-
lifikuota medicinos specialisty
prieziiira, traumy prevencija, re-
abilitacija.

»,Svarbu turéti tokj partneri,
kur kokybiskos sveikatos prieziii-
ros paslaugos sukoncentruotos
vienoje vietoje, - pabrézé M.Kal-
nietis. - Anksc¢iau Zaidéjams dél
jvairiy medicininiy procediry
tekdavo blaskytis po skirtingas js-
taigas. Nuo Siol Zinome, kad miisy
klubas bus kvalifikuoty Kauno
miesto poliklinikos mediky Zinio-
je su visa reikiama diagnostika bei
tyrimais. Jau spéjome susipazinti

Partnerystés sutartj pasirasé FK ,Kauno Zalgiris” prezidentas Mantas Kalnietis (kairéje) ir Kauno miesto poliklinikos direktorius Paulius
Kibi$a. Nuo Siol gydymo jstaiga oficialiai atliks futbolo komandos Zaidéjy laboratorinius tyrimus bei diagnostine sveikatos patikra.

i$ arciau - jsitikinome, jog ¢ia yra
auksciausio lygio technologijos,
patyre savo sri¢iy specialistai.
Greitis ir profesionalumas nekelia
jokiy abejoniy. Dziaugiamés ir
vertiname §j bendradarbiavima.“

Sutarties pasiraSymo ceremoni-
joje taip pat dalyvavo komandos
gydytojas Algirdas Narkevicius,
kuris tiesiogiai bendradarbiaus
su poliklinikos specialistais ir ko-
ordinuos sportininky sveikatos
prieZiiira.

Operatyvi diagnostika

Kauno miesto poliklinika pa-
sirinkta  neatsitiktinai:  jstaiga
iSsiskiria ne tik sukaupta speci-
alisty patirtimi, bet ir paZangia
diagnostikos jranga. Moderniis
magnetinio rezonanso tomogra-
fai, veikiantys Silainiy ir Kalnie-
¢iy padaliniuose, uztikrina greitg
auksciausio lygio diagnostika.

»Nesame kazkoks stambus
pelno siekiantis verslas, todél
negalime siiilyti finansinio ré-
mimo su dideliais biudzetais,
ta¢iau savo paslaugomis tikrai

esame nusiteike padéti. Juolab
kad FK ,Kauno Zalgiris“ Zaidé-
jai yra tokie patys kaunieciai,
kaip ir visi miisy pacientai, ku-
riy gretos kasmet vis pleciasi.
Dél to mums atrodo visiskai
logiSkas sprendimas pasiri-
pinti komandos nariy sveikata,
atlikti tyrimus, suteikti kitokia
pagalbg. Prisidedame tuo, ka
mokame daryti geriausiai“, -
saké P.Kibisa.

Olimpieté pataria, kaip
pasiruosti pirmajam maratonui

Vos tik orai ima S§ilti, vis dau-
giau Zmoniy pradeda ruostis
bégimo sezonui. Vieni tai daro
pirma karta, kiti grjZta po per-
traukos, o treti jau ruoSiasi
iveikti maratona. Nepriklau-
somai nuo jisy pasiruoSimo
lygio, svarbiausia bégti saugiai
ir su malonumu. Patirtimi ir
patarimais dalijasi olimpieté,
ilgy distancijy bégiké Vaida
Zusinaiteé.

Ne visi bégimg pamilsta i§ pir-
mo zvilgsnio - vieniems jis atro-
do monotoniskas, kitiems per
daug varginantis. Taciau, pasak
V.Zusinaités, svarbiausia - atrasti
savo tempa. ,Jei viskas daroma
protingai, bégima gali pamilti kie-
kvienas. Galbiit ne maratona, bet

5-10 kilometry tikrai gali nubégti
kiekvienas sveikas Zmogus®, - jsi-
tikinusi sportininké.

Viena stipriausiy motyvacijos
varomujy jégu - aiskiai jauciama
pazanga: tiek fiziniai pokyciai,
tiek geréjanti savijauta. Bégimas -
visapusiskai stiprinanti veikla: jis
gerina Sirdies ir kraujotakos vei-
klg, stiprina kvépavimo sistema
bei raumenis, padeda reguliuoti
miego ritma ir maZina streso lygj.
Taciau jo nauda - ne tik fiziné.

»,Bégdamas pabilini su savimi,
gamtoje, atitriiksti nuo dienos ri-
pesciy. Tai - natiralus laimés hor-
mony Saltinis“, - sako V.Zasinaité.

Nors maratonas daznai laiko-
mas aukséiausiu tikslu, V.Zasinai-
té primena, kad tai - sudétinga ir
atsakinga distancija, reikalaujanti

tinkamo pasiruoSimo: ,,Marato-
nas néra spontaniSkas isStkis.
Jam reikia ruostis nuosekliai, ir
geriausia tai daryti su trenerio
pagalba. Tuomet ir pats aiSkiai
suprasi, ar jau esi pasiruoses.“
PasiruoSimas maratonui ar bet
kokiai ilgai distancijai reikalauja
ne tik valios, bet ir iSmaniy spren-
dimy. Siuolaikinés technologijos
tampa patikimais sporto partne-
riais, padedanciais treniruotis
tikslingai, saugiai ir motyvuotai.
LISmanusis laikrodis - didziulis
pagalbininkas. AS be savojo nejsi-
vaizduojunévienostreniruotés®, -
sako olimpieté Vaida Ziisinaiteé.
Tokie jrenginiai kaip ,,Samsung
Galaxy Watch7“ leidzia realiu lai-
ku stebéti Sirdies ritma, tempa,
atstuma, zingsniy daznj ir kitus

~Svarbu turéti tokj partnerj, kur kokybiskos sveikatos
prieZidiros paslaugos sukoncentruotos vienoje vietoje, -
pabrézé M.Kalnietis. - Anksciau Zzaidéjams dél jvairiy
medicininiy procediiry tekdavo blaskytis po skirtingas
istaigas. Nuo Siol Zinome, kad miisy klubas bus
kvalifikuoty Kauno miesto poliklinikos mediky Zinioje su
visa reikiama diagnostika bei tyrimais.

Bene svarbiausig vaidmenj Sioje
partnerystéje vaidins laboratori-
niai tyrimai. Sioje srityje Kauno
miesto poliklinika uzima lyderiy
pozicijas. ,Turime tikrai stiprig
laboratorijg ne tik Kauno ar Lie-
tuvos, bet ir europiniu mastu, -
pasakoja jstaigos laboratorijos ve-
déja Zivilé Jacike. - Cia dirbantis
personalas neapsiriboja  vien
nusistovéjusiais principais, bet ly-
deriauja eidami iSvien su naujové-

mis ir patys diktuoja tendencijas,
rengia straipsnius moksliniams
zurnalams.“

Kaip pastebi Z.Jaciké, profesio-
naliems sportininkams reikalingas
nuolatinis sveikatos monitoringas:
»I§ esmés sportininkai - sveiki
zmonés, tad dideliy ligy ieskoti
veikiausiai neprireiks. Turbiit ju
ir nerastume. Taciau optimaliai
sportinei formai ir sveikatos bii-
klei palaikyti, kai patiriami iSties
dideli kriiviai, reikalinga nuolat
sekti jvairius organizmo parame-
trus. Musy istaiga pasirengusi tai
uztikrinti.

Tirs pagal poreikj

Pagal numatyta bendradarbia-
vimo plang, laboratoriniai tyri-
mai bus atliekami prie§ sezono
pradzia ir tarpsezoniu. Sie pati-
krinimai leis jvertinti atlety ben-
dra sveikatos biikle ir parengti in-
dividualias rekomendacijas. Taip
pat numatyta, kad j komanda
atvykstantys nauji Zaidéjai iSkart
bus nukreipiami iSsamiam sveika-
tos patikrinimui.

Anot poliklinikos specialistuy,
jstaiga pasirengusi uztikrinti ope-
ratyvy priémima bei patikima di-
agnostika net ir skubiais atvejais.
»Diagnostiniai tyrimai bus daro-
mi pagal poreikj, nes jais bus tiria-
mos potrauminés situacijos, todél
norétysi, kad ju bity kaip jmano-
ma maziau. Komandos sezonas
laukia ilgas ir jtemptas, tai tikrai
gali visko nutikti“, - sako Radiolo-
gijos centro vyriausioji adminis-
tratoreé Jolita Zvaliauskiené.

Geros nuotaikos nestokojes ir
vaikystés prisiminimais pasidali-
nes M.Kalnietis atkreipé démesj
j pasikeitusias sveikatos prieziii-
ros salygas. ,,Gal $eSis kartus liftu
vaziuodavau aukstyn-zemyn, kad
tik nereikéty uzeiti j gydytojo ka-
bineta. Dabar ¢ia tik pastatai atro-
do tie patys, bet viduje technolo-
giju poky¢iai - tiesiog akivaizdis.
Kazkada bijodavau atsisésti j dan-
tistés kéde, o Siandien Siuolaikis-
ka, moderni aparatiira tos didelés
baimés tikriausiai jau neturéty
kelti.“ @

PARENGE AMELIJA TRUMPYTE

Bégdamas pabilini su savimi, gamtoje, atitriiksti nuo dienos riipes¢iy. Tai - natiralus laimés
hormony $altinis", - sako olimpieté Vaida Zisinaiteé.

svarbius rodiklius, padedancius
tiksliai jvertinti treniruotés koky-
be. HR zony sekimas parodo, ar
treniruotés vyksta tinkamu in-
tensyvumu, o atsistatymo laiko
skai¢iavimas padeda iSvengti per-
vargimo ir planuoti poilsj pagal
individualius kiino poreikius.
Naudojantis ,,Samsung Health*
programéle galima stebéti ilgalai-

ke pazanga, analizuoti treniruo-
Ciy statistika, gauti personalizuo-
tas jzvalgas bei motyvuojancius
priminimus. Naudotojai gali nu-
statyti tikslus, stebéti ju igyven-
dinimg ir net dalintis rezultatais
su bendraminciais - visa tai sti-
prina motyvacija, padeda islai-
kyti discipling ir skatina Zengti
toliau. @
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Tradicijy pulsas

Sveikatos sektoriaus
atstovai - prie velykinio stalo

avasario sventes

neaplenkia né vie-

no. Sveikatos srities
darbuotojai, nors kasdien
rapinasi kitais, Velykoms irgi
randa laiko. Kaip jie mar-
gina kiausinius? Dauguma
lieka istikimi lietuviskoms
tradicijoms. Populiariausias
budas - senoviskas dazy-
mas svoguny lukstais, kuri
daugelis perémé is mamy ir
mociuciy.

Nacionalinio kraujo centro

direktorius
Daumantas Gutauskas

- Svesti susirenkame pas mano
mamg. Anks¢iau rinkdavomés
pas senelius, bet dabar turiu be-
likusig tik mociute, todél Sventé
persikélé, taciau tradicija isliko
- visi suvaziuoja, prasideda vely-
kiniai pusryc¢iai. Kokiy nors ypa-
tingy tradicijy neturime, taciau
jau keletg mety stengiamés ne-
praleisti visos dienos namuose,
o truputj pajudéti. Jeigu Velykos
iSpuola graziu oru, keliaujame j
gamta, jeigu ne tokiu graziu - kad
ir per liety stengiamés pavaZiuoti
j miesto centra, pasivaikscioti.

Galbiit ne kasmet, bet kas porg
mety as irgi prisidedu prie kiausi-
niy marginimo. Jprastai margina-
me vakare, bet kartais tai darome
ir ryte, kad kiauSiniai dar baty Silti.
Naudojame tradicinj biida - kiau-
Sinius dazome svoginy lukstais
ir dazais. Kiekvieng kartg gaunasi
jdomiis rastai, ypac, jeigu turime
kokj Zolynélj, tuomet pririSame
ir ji. Zolyno rastai atsispaudZia ir
marguciai tampa dar Zaismingesni.
Tiesa, reikia neuzmirsti pabarstyti
Siek tiek dazy, tuomet kiauSiniai
biina ne tokie rudi, o spalvoti.

PuoSimu vasku ar skutinéjimu
nebeuZsiimu. Tokius bidus su
broliu bandéme vaikystéje, ta-
Ciau kai keletg karty méginome
marginti vasku, tiesg pasakius, re-
zultatai nebuvo labai graziis. Dau-
giau skutinédavome ornamentus
lukstuose, bet dabar apsileidome
ir einame paprastesniu keliu. Bet
kartais pagalvoju, kad bty jdo-
mu pabandyti Siuos biidus, jeigu
kas nors skirty valandg kita pa-
mokyti, kaip tai dailiai daryti.

Dar bty smagu Seimoje atgai-
vinti marguciy ridenimo tradicija.
Anksc¢iau net ir suaugusieji prisi-
jungdavo prie Sios veiklos, bet da-
bar juy neridenome kokj deSimtmet;.
Gerai, kad pakalbéjome - ,,Lietuvos
sveikata“ garbei reikés susirasti lo-
velius ir smagiai praleisti laika.

Pagonybéje kiauSinis turi ypatinga, sakraline reikime - tai kosmoso, gyvybés, vaisingumo simbolis. Per Velykas kiausiniai buvo marginami siekiant sustiprinti jy magiskasias galias.

Seimo Sveikatos reikaly
komiteto pirmininké
Lina Sukyté-Korsaké:

- Velykos kaip ir visiems yra Sei-
mos Sventé, susiblirimas. Visada
nueinu j baznycia, nes esu tikinti.
Esu kilusi iS didelés Seimos, au-
gome penki vaikai, o dabar, kai
uzaugome ir iSsibarstéme, suva-
Ziuojame Svesti pas mama.

Mama  kiauSinius  visada
margina tradiciSkai - vasku.
Kai paaugome keturios se-
serys, prie dazymy prisidé-

jome ir mes. VaSku puosti
kiauSinius pradéjo mama -
ji taip daZo visa gyvenima. Lip-
dukai ir panasts biidai mums
nebuvo priimtini, nes tame ir
yra groZis, kad visi susédame,
kaitiname vaska. Mamai dabar
88 metai, atrodyty, kad jau ir
rankos nebeveikia taip kaip
anksciau, bet dailiai nupiesti lie-
tuvisSki ornamentai nesikeicia.
Tai - labai graZi tradicija.

Na, o vaikai ir antikai labiausiai
jsitraukia j kiauSiniy ridenimo
procesa. Be abejo, jie stebi ir da-
Zyma, bet kol kas marginti vasku
neskuba. Jei jau daZo, labiau nau-
doja Zoleles. Jeigu pas mociute
randa raty ar braskiy lapu, pri-
skina ir ju. Dazymas Zolynais jau-
niesiems giminés nariams labiau
prie Sirdies, rezultatas irgi bina
jdomus, bet stengiamés testi tra-
dicija ir mokyti dazyti vasku.

Vilniaus miesto psichikos sveikatos
centro vadovas
Martynas Marcinkevicius:

- Velykos man susijusios su
astronominiais reiskiniais, lygia-
dieniu. Nesu religingas Zmogus,
tad | baZnytines apeigas Zziiiriu
skeptiSkai. O kiekvienas Velykas
Svenciu skirtingai, priklausomai
nuo kompanijos. Jeigu susitinka
giminés su mazais vaikais, galbtit
biina daugiau tradiciniy veikly, jei
mazy vaiky nebiina - tiesiog susi-
dauziame kiausiniais ir palinkime
sékmingy metuy.

Kai vaikai buvo mazesni, kiau-
§iniy marginimui skirdavome
daugiau démesio. Dazydavome
natiiraliais biidais, eidavome prisi-
rinkti Zoleliy, dazanciy medziagy.
Dabar vaikai uzauge, bet aniky
neturiu, kai jy atsiras, turbiit rei-
kés vél grizti prie senuju veikly.

Tradicijos yra svarbios, bet
esmé, nesvarbu, ar tai bty Vely-
kos, Kalédos ar kokia kita Svente,
yra artumas. Kad susirinkty Sei-
ma, jvairios kartos, o tada, ar vie-
nokios tradicijos minimos, ar kiek
kitokios, nebelieka daug reikSmés.
Nesvarbu, ar dazysime kiauSinius,
ar valgyti ruoSime, ar Zaidimus
Zaisime, svarbu bendrysté. Daug
bendraujame nuotoliu ir per ma-
Zai biiname su Seima, o ypac vai-
kais. Bet kuris buvimas yra labai
svarbus. Todél jeigu nusipirksime
tik kiauSiniy lipdukus ir juos for-

maliai uzklijuosime, galbiit jie ir
atrodys graziai, bet bendrumo
jausmas bus minimalus. O daZant
su svogiiny lukstais, Zolelémis, tas
procesas labiausiai ir suartins.

POLA direktoré
Neringa Ciakiené:

- Esame tikinti Seima, todél visa-
daiSgyvename prisikélimo virsma.
Visa laika stengiamés nuvaZiuoti
pas tévus arba pasikviesti juos pas
save. Sventés minéjimas prasideda
iSvakarése. IS vakaro marginame
kiauSinius, stengiamés tai daryti
gamtinémis priemonémis. Kartu
su stinumi einame ieskoti Zoleliu,
o po to dazome ir tikriname, kaip
pavyko. Sis kiausiniy marginimo
budas atéjo i§ vaikystés - kaime
taip margindavo mociuté. O ka-
dangi a$ taip dariau vaikystéje, to
mokiau ir vaikus. DaZymas Zoly-
nais jvairus - neZinai, koks bus re-
zultatas. Visgi po tiek mety prakti-
kos rezultatai visada biina grazis.
Vasku niekada nemargindavome,
anksciau skutinédavome, bet Sis
biidas ,,neprilipo“.

Taip pat stengiamés, kad visas
maistas biity gaminamas misy
namuose. Tai irgi yra meilés,
ripescio iSraiSka artimiesiems.
Iprasto maisto gali valgyti bet
kada, bet per Sventes norisi, kad
jis bty kokybiskas, i§ gery, svei-
kesniy produkty.

Velyky diena prasideda miSio-
mis, tuomet susédame prie stalo,
daznai kuriame vasaros planus. I$-
sirenkame margucius ir sudauzia-
me smailiais galais. Kieno kiauSinis
stipriausias - to sveikata bus geriau-
sia. Taip pat zaidziame jvairius Zai-
dimus, ridename kiausinius.

Odontology riimy vadové prof. dr.
Vilma Brukiené:

- Nebisiu originali pasakyda-
ma, kad Velykos man yra atsi-
naujinimo, atgimimo bei Seimos
subiirimo $venté. Kadangi turiu
tris vaikus, kurie jau suauge ir
eina savais keliais, Velykos yra
proga trims kartoms susitikti ir
praleisti laikg kartu. Manau, kad
Siame skubanciame pasaulyje tai
yra brangu ir reikalinga.

Kaip tradicijg galiu iSryskinti kiau-
Siniy dazymag - kai visiems skubant
ir bégant tévai moko vaikus stabtelé-
ti ir pasidZiaugti akimirka dailinant
margucius. Mes kiauSinius margi-
name labiausiai prieinamais btidais
- zolelémis, svogiiny lukstais. Aisku,
jaunesnioji karta yra labiau linkusi
pirkti dazus i$ parduotuvés ar nau-
doti lipdukus, bet siekiame mokyti
ir senesniy tradicijy.

Nors tikrai nesilaikome visy pa-
prociy, bet susibiirimas yra pati
didZiausia vertybé, o visa kita yra
tik papildomi atributai. ®

PARENGE MIGLE PETKUTE
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Virselio interviu

Kristina Petrauske: iStQI'ij d
nelinkusi kartotis

ATKELTA 1S 1P.

Kalédos nukonkuravo Velykas tik
dvideSimto amziaus pradzioje.

PasiruoSimas Velykoms prasi-
dédavo Peleny dieng. Gavénia
buvo rimties ir susikaupimo
metas, laukiant Kristaus prisi-
kélimo. Pasninko laikytasi itin
grieztai. Zmonés $vesdavo visa
DidZiaja savaite, tac¢iau reikia su-
prasti, kad Sventimas tuo metu
reiSké ne pasilinksminimus, o
susikaupimg ir dvasinj atsinauji-
nimg - savotiskus religinius Nau-
juosius metus.

Tuo laikotarpiu buvo itin daug
meldziamasi, skiriama laiko me-
ditacijai ir savirefleksijai.

Kristaus prisikélimo stebuklo
buvo laukiama per naktj. Velyky
pusryc¢iai, marguciai, duona, py-
ragas - visa tai biidavo Sventina-
ma baznycioje. Aukstaitijoje buvo

66

paplites paprotys ne tik Sventinti
maista, bet ir parnesti pasven-
tinta ugnele, kurig stengtasi kuo
grei¢iau pargabenti namo val-
giams ruosti. Tikéta, kad tas, kas
greiCiausiai pargabens $ig ugnele,
turés sékmingiausius metus.

Prie tradicijy nykimo stipriai
prisidéjo sovietmetis. Miisy etno-

BANDYDAMI PERNELYG TIESIOGIAI PASIMOKYTI

IS ISTORIJOS, NERETAI ISSIKASAME DAR

DIDESNE DUOBE. ISTORIJOJE NEREIKIA IESKOTI
PASIKARTOJIMU. REIKIA MOKYTIS VERTYBIY, KURIAS
ISGRYNINA LAIKAS. ZVELGDAMI | PRAEIT], GALIME
AISKIAU SUVOKTI ZMONIU TIKRUOSIUS TIKSLUS.

grafines tradicijas jis suniveliavo
ir Siandien Sventiniai paprociai -
savotikas dirbtinis ,,Frankenstei-
no monstras“.

- Visuomenéje dar gyvas ste-
reotipas, kad muziejininko dar-
bas - nuobodus ir monotonis-
kas. Kokia yra tikroji muziejy
darbo realybé?

- Kadangi lankytojai daZniau-
siai mato tik sargus arba gidus,
susidaro jspudis, jog tai ir yra
visas muziejaus personalas. IS ti-
krujy pareigy muziejuje yra daug:
nuo parody kuravimo iki sociali-
nio turinio kirimo ar naujausiy
technologijy pritaikymo muzie-
jaus veikloje.

Idomus faktas - tik du procentai
muziejiniy vertybiy yra matomi
lankytojams. DevyniasdeSimt a$-
tuoni procentai saugomi muziejaus
fonduose. Bet tai nereiskia, kad tie
devyniasdeSimt aStuoni procentai
yra kuo nors prastesni. Panasiai
yra ir su muziejaus darbuotojais -
tik maza dalis yra tiesiogiai mato-
ma lankytojams, o dauguma dirba
uzkulisiuose, palaikydami miisy
kolektyvine atmintj ir ieSkodami
jvairiausiy formuy jai pristatyti.

- Kartais teigiama, kad isto-
rikai - geriausi futuristai, neva
istorija linkusi kartotis. Ar pri-
tariate Siai minciai?

- Su tuo kategoriskai nesutinku.
Istorija nelinkusi kartotis. Istorija
kuria Zmonés, o Zmonés yra ne-
nuspéjami. Mes bandome visur
jzvelgti tam tikrus désningumus,
taciau realybéje jvykiai retai kada
klostosi pagal aiskia logika.

Bandydami pernelyg tiesiogiai
pasimokyti i§ istorijos, neretai
iSsikasame dar didesne duobe.
Istorijoje nereikia ieskoti pasikar-
tojimy. Reikia mokytis vertybiu,
kurias iSgrynina laikas. Zvelgdami
j praeitj, galime aiskiau suvokti
zmoniy tikruosius tikslus.

Mes, kaip Zmonija, Siandien
iSgyvename sudétingus laikus.
Taciau kai mums sunku, galime
pasizitréti i tuos herojus, kurie
gyveno prie§ mus - jie sugebéjo
iSlaikyti savo vertybes, islikti is-
tikimi sau, tévynei, mylimiems
zmonéms. Ir tai jkvepia. ®

KALBINO RASA KASPERAVICIUTE-
MARTUSEVICIENE



