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- Ar jauciate nerima? Ar tai
kaip nors atsispindi jiusy kuria-
moje muzikoje?

- Mano dainos, tikiu, turi nema-
73 emocinj uztaisg ir be Sios bi-
senos. Dainomis nesinori sukelti
blogy emocijy, norisi iSgyventi
kartu su klausytojais, ,iSventiliuo-
ti“ jausmus ir paleidus pasijusti ge-
riau. Tiesa, yra pora dainuy, kurias
parasiau labai seniai ir jos pralenk-
damos laikg tapo aktualios dabar,
tarsi atspindi dabartine situacija.
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A3 pati kartais jauciu nerimo
bangas. Globalios neteisybés jaus-
mas siutina, j galva lenda mintys,
kad ateitis trapi ir nestabili. Bet
ateitis visuomet tokia buvo ir bus.

- LATGA prieS keleta mety
sustabdé bendradarbiavima su
rusija ir Baltarusija. Ar tai turé-
jo kokios nors jtakos Lietuvos
karéjams?

- Taip, mes sustabdéme ben-
dradarbiavima su $iy Saliy autoriy
teisiy bendrijomis, vos prasidéjus
plataus masto rusijos karinei in-

kelioné

mane daug ko iSmoké

leSkanti, smalsaujanti ir nuolat besimokanti - tokia yra kompozitoré, LATGA tarybos pirmininké ir meno
doktoranté Raminta Naujanyté-Bjelle. Vertinga pamoka ji vadina ir pries pusantry mety patirtg sunkig trauma
nukritus nuo paspirtuko. ,Dabar jau galiu drasiai teigti, kad esu buvusi paspirtukininké”, - Sypsosi atlikéja.

irma karta televizijoje

jus ir jusy ,,Broluzj* is-

girdome pries penkio-

lika mety. Kaip nuo to
laiko keitési jusy santykis su
muzika ir su savimi?

- Muzikos srityje visuomet esu
ieSkotoja. Savo veikloje apjungiu
dainy raSymo ir eksperimentavi-
mo sritis, leidziu sau dalyvauti itin
skirtingy muzikos krypciy veiklo-
se. Ir kuo toliau, tuo labiau sekasi
visa tai suderinti. Taip elgiausi nuo
maZens, jkvépta garsios vokieciy
atlikéjos Ninos Hagen. NeZinau, ar
tai geriausias pavyzdys, bet man
patiko jos jvaizdis ir poky¢iai.

Per t3 laika ne kartg aplanké
»balto lapo“ baimé, kai nebezinai,
ko nori karjeroje, ka nori kurti,
ir apskritai nieko nebezinai. Tai
lémé jvairtis perdegimai, kirybi-

niai forsavimai, kai beveik nemie-
gi savaite ar dvi. Tokie forsavimai
buvo ir dar Siek tiek yra budingi
mano asmenybei.

Tuomet ieSkodavau biidy, kaip
sau padéti, kaip susitvarkyti su stre-
su - gelbédavo palaikantys artimi
draugai, jkvepiantys mokytojai, me-
ditacijos. Bet pats veiksmingiausias
ir nuosekliausias biidas, kurj atra-
dau pries kelerius metus, - terapija.

- Sikart su ,,Broluziu“ dalyvau-
jate projekte ,,Dainuoju Lietu-
va“. Apie ka jums Sis projektas?

- Man tai yra vienas smagiausiy
projekty, kuriuose esu dalyvavusi,
nes jo pagrindinis akcentas - ne
atlikéjas ar kazkokios papildomos
istorijos, bet dainos. Gera prisi-
minti, kokiy graziy dainy turime.
Gera klausyti, kai jos skamba gyvai
su ritmo grupe ir orkestru.

Mano daina ,,Broluzis“ po ilgos
pertraukos pasipildé violonceli-
ninko Evaldo Petkaus soline par-
tija, daina skamba naujai - gera
pasakoti Zmonéms savo istorijg
per daina.

- Ar esate didelé salies pa-
trioté? Ar Sis jausmas stipréja,
esant tokiai geopolitinei situa-
cijai, kokia ji yra Siandien?

- Galiu drasiai sakyti, kad esu.
Esu tiek, kiek galiu, ir ten, kur save
randu.

Aisku, tam daug jtakos turéjo
pastaraisiais metais Ukrainoje
vykstantis karas. Nebeliko tarpi-
nés bisenos, atsirado daugiau
nuoSirdumo ir atviry atsakymuy.
AS jgavau drasos reiksti nuomone
apie Lietuvai prieSiskas valstybes,
jgavau drasos diskutuoti su kitaip
mastanciais.

vazijai Ukrainoje. Sis sprendimas
jtakos turéjo - ir vis dar turi - tik
tiems autoriams, kurie savo kiiry-
ba buvo jdarbine Siose Salyse. ru-
sijos autoriy teisiy bendrijos dar
prie§ karg rodé kaprizus ir mums
nesiunté lietuviy autoriams pri-
klausancio atlygio, o susisiekti su
atsakingais specialistais tapo prak-
tiSkai nejmanoma. Tad mes, tai-
kydami atsakomuosius veiksmus,
taip pat dar prie§ karg jSaldéme
rusijos autoriams surinktg atlygj.
Po sutarciy sustabdymo tiesiog
neberenkame atlygio rusijos ir
Baltarusijos autoriams.

- Kokie didZiausi isSukiai Siuo
metu kyla autoriy teisiy apsau-
gos srityje Lietuvoje?
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Palaikymo kompanija

Apkabinimu banga kviecia
tikrintis profilaktiskai

ors prevencinés programos veikia jau daugiau nei 20 mety, didzioji dalis véZio atvejy vis dar diagnozuojami vélyvy

stadijy. Todeél mes sakome - neatidéliok, nesakyk PO TO, pasitikrink dabar*, - sako Pagalbos onkologiniams ligo-

niams asociacijos (POLA) direktoré Neringa Ciakiené. Praéjusiq savaite jvykusi palaikymo kampanija ,,PO TO -
apsikabinimy banga“ subiiré bendruomene parodyti palaikymaq onkologineés ligos diagnoze isgirdusiems Zmonéms.

Praéjusia savaite Katedros aikstéje vyko POLA inicijuotos kampanijos ,,Po TO" didysis renginys - ,,Apsikabinimy banga". Susirinke daugiau kaip
600 Zmoniy atsiliepé j POLA kampanijos kvietima - paliudyti ir priminti, kad véZio diagnozé dar néra nuosprendis, o gyvenimas po jos nesustoja.
Renginio dalyviy palaikyti atvyko pirmoji Salies ponia Diana Nausédiené ir sveikatos apsaugos ministré Marija Jakubauskiené.

Miglé Petkuté

Reikia ne gailescio

»Renginio idéja kilo prie§ me-
tus - POLA yra didziulé organi-
zacija, taciau tradicinio renginio
neturi. VéZio diena yra minima
vasarj, bet tada Salta ir Zmonés
nelabai bus linke susirinkti. Todél
pasirinkome Seimos diena ir nu-
sprendéme atskleisti dvi pagrin-
dines temas. Pirmiausia, priminti
diagnoze iSgirdusiems Zmonéms,
kad jie néra vieni. Kai darome ap-
klausas, klausiame pacienty, ko
jiems triikko kelionés pradZioje.
Visi mini emocinj palaikyma, -
pasakojo N.Ciakiené. - Psicholo-
gy konsultacijos yra tikrai teikia-
mos, taciau jauciame, kad triksta
palaikymo i aplinkiniy. Tiesa,
ne gailescio reikia. Dalis Zmoniy
sako, kad nenori atskleisti diagno-
zés, nes kai pamato gailestj aky-
se, pasidaro nemalonu. Todél jie
net emocine ligos nasta pasilieka
sau.”

Kadangi serganciam Zmogui
sunku atskleisti diagnoze, papasa-
koti, kaip jis jauciasi, aplinkiniams
sunkiu gyvenimo metu svarbu pa-
rodyti supratima.

,Primenu, kad svarbiausia i$-
Klausyti, kartu eiti j vizitus pas gy-
dytojus. Jeigu, pavyzdziui, susirgo
mazus vaikus auginanti draugeé,
galima pasitlyti priimti maZylius
ir kartu visiems nueiti j king. Jeigu
planuojama vaziuotij parduotuve -
paklausti, gal ir jiems ko nors rei-
kia. Biitina suprasti, kad gydymo
kelias yra ilgas - metai, dveji ar
ilgiau. Tai iSsekina organizmg ir
zmonés daznai nebeturi jégy nei
sriubos iSsivirti, nei kur nors su
vaikais nueiti, o gyvenimas nesu-
stoja“, - komentavo POLA direk-
toreé.

Kita renginio Zinuté - kvietimas
tikrintis. Nors nuolatos plinta ragi-
nimai tikrintis profilaktiskai, maz-
daug tik pusé Zmoniy dalyvauja
prevencinése programose.

,Kaip Zinoma, Lietuvoje vei-
kia keturios véZio prevencinés

programos, S§iuo metu yra tes-
tuojamos naujos, nuo plaudiy,
melanomos ir burnos vézio. Bet
Zmonés atidélioja pasitikrinimag
ir kai perzitirime statistika, pasi-
tikrinimy skaiciai biina per mazi.
Nors prevencinés programos
veikia jau daugiau nei 20 metuy,
didZioji dalis véZio atveju vis dar
diagnozuojami vélyvy stadiju.
Todél mes sakome - neatidéliok,
nesakyk PO TO, pasitikrink da-
bar“, - pabrézé N.Ciakiené pri-
mindama, kad kuo anksc¢iau bus
nustatyta diagnozé, tuo geresni
bus gydymo rezultatai.

Vykdomos prevencinés programos
»,Liga néra nuosprendis ir gy-
venimas PO TO nesustoja, taciau
tikrai pasikeicia. Lietuvoje onko-
loginés ligos diagnoze kasdien
vidutiniSkai iSgirsta apie 50 as-
meny. Todél svarbu, kad gerosios
paskatos ir Zinios apie ankstyvaja
diagnostika ir sveikatai palanky
gyvenimo biida sklisty kuo pla-
¢iau. Galime pasidZiaugti, kad nuo
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~Nors prevencinés
programos veikia

jau daugiau nei 20
mety, didzZioji dalis
vézio atvejy vis dar
diagnozuojami vélyvy
stadijy. Todél mes
sakome - neatidéliok,
nesakyk PO TO,
pasitikrink dabar”, -
sako POLA direktorée
Neringa Ciakiené.

$iy mety nemokamai pasitikrinti,
ar neserga krities véziu, gali dau-
giau motery, nuo 45 iki 75 mety.
Iki Siol programa buvo skirta tik
50-69 mety moterims. Taciau
matome problemg - Lietuvoje pa-
tikros programose dalyvauja per
mazai, tik 45 proc. tikslinés grupés
nariy“, - kalbéjo renginyje dalyva-
vusi pirmoji Lietuvos ponia Diana
Nausédiené.

Pasak jos, tiek Lietuva, tiek Eu-
ropos Sajunga skiria vis daugiau
démesio prevencijai ir ankstyvajai
diagnostikai.

Pirmajai poniai pritaré sveika-
tos apsaugos ministré Marija Ja-
kubauskiené teigdama, kad buti-
na jtraukti Zmones j prevencines
programas bei didinti Svietima:
»~Svarbu vieSinti situacija, nes Sian-
dien tik kas antras Zmogus, kuris
yra laukiamas sveikatos prieZitiros
jstaigose, ateina pasitikrinti ir daly-
vauja prevencinése programose. Si
POLA kampanija buria Zmones kar-
tu - drauge visiems drasiau, stipriau
ir lengviau eiti per sveikimo kelia.

Man atrodo, kad pati organizacija
POLA ir ¢ia susirinkusi bendruome-
né liudija tai, jog susivienije pasiek-
sime geresniy rezultaty.“

Bendraminciy ratas auga

Susirinkusieji i renginj galéjo
rinktis jvairias veiklas. Dalyviai
buvo kvieciami pasportuoti su gu-
momis, gavo sveikos gyvensenos ir
mitybos patarimuy. Dalis jsitrauké j
stalo Zaidimg ,,Jenga“, o kiti atvi-
rukuose rasé sveikinimus, kurie
bus iSsiusti diagnoze iSgirdusiems
POLA bendruomenés nariams.

,POLA kortele turi daugiau nei
57 tikstanciai Zmoniy, kortelés
ambasadoriai jas dalina 42 mies-
tuose. POLA korteles turintys
zmones gali gauti nemokamas
psichologo, teisininko, dietologo
konsultacijas, visa informacija, kas
vyksta medicinos srityje. Smagu,
kad renginyje galima atvirutéje,
kurias issiysime likimo draugams,
parasyti linkéjimg. Tai Zmonéms
suteiks tikéjimo, kad jie néra vie-
ni“, - pasakojo POLA kortelés pro-
jektu vadové Jolita VySniauskiené.

Pasnekovés  prisijungimas |
POLA - asmeniskas.

»| renginj jsitraukiau, nes pati
Siuo keliu éjau pries 18 mety. Siuo
metu esu remisijoje, taCiau tuo
metu supratau, koks reikalingas
yra Salia esantis draugas, ausis,
kuri galéty iSklausyti. Dziaugia-
més, kad subiiréme didelj pulka
Zmoniy, kurie nori biti kartu, gy-
venti aktyvy, sveikg gyvenima®, -
kalbéjo projektuy vadové.

Renginio dalyviai galéjo skirti
aukas. Integruotos komunikaci-
jos ,Idea Prima“ komandos naré
Gabrielé Militité pasakojo, kad
mainais jiems buvo sitlomos
trijy spalvuy kepuraités su atri-
butika.

,Kepurés yra vienas i$ rekvizity,
kurj dévi plauky neteke Zmonés.
Taciau ja galime nesioti visi, kepu-
raité néra tik sergancio Zmogaus
Zenklas. Todél tai tampa palaiky-
mo akcentu ne tik sergantiems,
bet ir ju aplinkiniams. Sis bendrys-
tés renginys svarbus visiems asoci-
acijos nariams, bendruomenéms,
Zmonéms, kurie praéjo ar eina §j
kelig. Jis parodo, kodél svarbu biiti
empatisSku, atjausti, padéti, patar-
ti, apkabinti. Svarbu i savo rata
priimti Zmones, kurie yra Siame
kelyje, ir suZinojus diagnoze nesu-
stoti.“

Renginio akcentas - keliy eiliy
#moniy apkabinimo banga. N.Cia-
kiené Sypsojosi teigdama, kad tai
buvo POLA darbuotojos Irmos Lu-
koSevicienés idéja.

,,Ji saké, kad jau seniai jsivaizda-
vo, kaip Kudirkos aikStéje grojant
orkestrui Zmonés apsikabina. Si
idéja mums patiko ir nors renginys
vyksta ne Kudirkos, o Katedros
aikstéje, matome puikiy rezultaty.
Zvarbus oras gali paveikti dalyviy
skaiciu, taciau galiu pasidziaugti,
kad misy pasigailéjo oro salygos -
nustojo lyti. DZiaugiamés, kad at-
vaziavo misy draugy i§ daugiau
nei 12 miesty, atvyko daug rémeéjuy,
dalis dalyviy - i§ Vilniaus miesto ir
regiono mokykly“, - saké POLA
direktoré. ®
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Aplinkos pritaikymas

Rekonstruotas Tauro kalnas
zmoneéms su negalia nejveikiamas

rekonstrukcijos Tauro kalnas yra neprieinamas Zmonéms su judéjimo negalia,
todel tenka keliauti per aplinkui, tokiu budu padidéja atstumas ir ilgéja kelionés
trukme®, - sako Lietuvos Zmoniy su negalia sqjungos (LZNS) projekty vadové Ra-

mune Sidlauskaite.

Zmoniy su negalia organizacijy atstovai piktinasi, kad po rekonstrukcijos atidarytame Tauro kalne universalaus dizaino principai taikomi fragmentiskai

Miglé Petkuté

Per daug klaidy

»Skirtingy negaliy organizacijy
atstovai aplanké Tauro kalng po
rekonstrukcijos, taciau dalis spren-
diniy pasirodé prasilenkiantys su
teisés akty reikalavimais prieinamu-
mui, net ir jvertinus reljefo ir pavel-
do aspektus. Manome, kad Tauro
kalno sprendiniai demonstruoja
prieinamumo reglamentavimo ir
jgyvendinimo praktikoje spragas.
Apmaudu, bet universalaus dizaino
principai net ir naujoje infrastrukti-
roje Lietuvoje taikomi fragmentis-
kai“, - ,,Facebook“ paskyroje rasé
Lietuvos negalios organizacijy foru-
mas praneSdamas, kad jau yra pa-
teiktas bendras organizacijy skun-
das Vilniaus miesto savivaldybei.

Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sa-
jungos (LASS) informacinés aplin-
kos specialistas Vytautas Gentvilas
kalbéjo, kad nors buvo bandyta
pritaikyti infrastruktiira Zmonéms
su regéjimo negalia, rekonstruo-
jant kalng padaryta klaiduy.

»Pavyzdziui, visuose vieSai priei-
namuose dokumentuose rasoma,

kad taktilinis pavirsius, kuris perspé-
ja Zzmogu su regos negalia apie klititj,
turi biti jrengtas tam tikru atstumu
nuo laipty. Mano pastebéjimais, prie
Tauro kalno esantis pavirSius turé-
ty bati labiau atitrauktas. Kitas da-
lykas - pirma ir paskutiné pakopa
turéty biti paryskintos kontrastin-
ga spalva, kad silpnaregiai galéty
jas pastebéti“, - saké V.Gentvilas.

Specialistas taip pat atkreipé dé-
mesj j informacijos lentas - silpnare-
giams jomis pasinaudoti yra ganéti-
nai sudétinga.

,Prie Tauro kalno jrengtose in-
formacinése lentose tekstas yra pa-
raSytas ant Sviesiai Zalio fono balta
ir juoda spalva. Kontrasto tarp Siy
spalvy yra nedaug. Taigi kokia i$ jos
nauda, jeigu Zmonés nelabai pajégs
perskaityti teksta? Suprantu, kad
fonas buvo priderintas prie augali-
jos, bet jeigu biity buvusi pasirink-
ta tamsiai Zalia spalva, ji atrodyty
kur kas kontrastingiau su baltomis
raidémis, - teigé V.Gentvilas. -
Kyla jtarimas, kad vykdant darbus
nebuvo pakankamai atidZiai skaity-
tas Statybu techninis reglamentas
ir su pritaikymu Zmonéms su nega-
lia susije dokumentai.“

Didziulis saugumo klausimas

R.Sidlauskaité pabrézé, kad pa-
zvelgus i$ judéjimo negalios pusés,
Tauro kalnas po rekonstrukcijos gali
didinti ir spiis¢iy rizika.

»Turéklai prie laipty yra jrengti
tik i$ vienos pusés, nuolydzio vietoje
yra palikti trys laipteliai. Tikrai sku-
bu pabréZzti, kad kol kas kopti j Tauro
kalna yra nesaugu. Jeigu Zmogus uz-
sizitirés, uzsikalbés su draugu, tikrai
nepastebés, kad ten yra trijuy laipty
pakopos, - aiSkino LZNS naré. - Tu-
réklai prie laipty turéty biiti jrengia-
mi i$ abiejy pusiu. Laipty yra daug,
o jie - tik i vienos pusés. Todél jeigu

susidarys didesnis srautas Zmoniy,
gali kilti griistys.“

Pasak projekty vadovés, nors
problema labiausiai opi Zmonéms
su negalia, saugumo klausimas yra
keliamas visiems.

,Tauro kalnas dabar yra nepriei-
namas zmoneéms su judéjimo negalia
ir tenka keliauti per aplinkui, tokiu
btidu padidéja atstumas ir ilgéja ke-
lionés trukmé. Be to, Sios klaidos yra
aktualios ne tik Zmonéms su negalia.
Jeigu, pavyzdziui, vaziuoty vaikas su
paspirtuku, jis galbiit nepastebéty
ty laipteliy ir galéty skaudziai susi-
zaloti. Taip pat sunku ir mamoms
su kiidikiy veziméliais ar senoliams.
Jeigu Sios problemos nebus iSspres-
to, ateityje gali daugéti ¢ia patiriamy
traumuy®, - jspéjo R.Sidlauskaité.

Nors keletas punkty buvo jvykdy-
ti, kelias iki tobulumo dar tolimas.
R.Sidlauskaité minéjo, kad taip atsi-
tinka daZnai - Zmoniy su negalia po-
reikiai biina tenkinami tik i$ dalies.

,»Kadangi Zmoniy srautai gali biiti
dideli, laiptai yra ganétinai platiis.
Tikrai matyti, kad buvo apsvarstyti
Zmoniy su negalia poreikiai, taciau
jvykdymas vis vien nesiekia tobu-
liausio rezultato. Pavyzdziui, projek-
tuojant platesnius laiptus privaloma
jrengti trecig turékla, per laipty vidu-
1j - taip uztikrinamas ir patogumas
naudotis, ir saugumas. O ka kalbéti
apie treCia turékla, jeigu néra net an-
tro“, - piktinosi LZNS naré.

Savivaldybé linkusi iSklausyti
,»Si situacija man yra labai keista,
abejociau, ar architektai ir projek-

~Kadangi Tauro kalno jrengimu asociacijos liko
nepatenkintos, paraséme ir Vilniaus miesto savivaldybei
jteikéme rasta. Tikimés, kad sulauksime teigiamos
reakcijos. Mano Ziniomis, meras Siuo klausimu planuoja
priimti atstovus birZelio 3 dieng", - sako Lietuvos Zmoniy su
negalia sajungos projekty vadové Ramuné Sidlauskaite.

tuotojai galéjo numatyti tokj Tauro
kalno kelio jrengima. Mano nuo-
mone, galbiit tai buvo kokia nors
rangovy klaida ar nesusipratimas.
Tauro kalnas tikrai néra tokioje
vietoje, kurioje nebiity jmanoma
techniskai iSpildyti Siy zingsniy“, -
kalbéjo R.Sidlauskaité. Jos teigimu,
apie netinkamus sprendimus or-
ganizacijos nezinojo net perzvel-
gusios rengimo plang - Sios deta-
1és nebuvo tinkamai pristatytos.
»Kiekvienas projektinis pasitily-
mas privalo biti vieS§inamas, juos
galima pasiziaréti, susipazinti.
Taip pat yra skiriamas laikotarpis,

per kurj galima teikti pasitlymus
ir pastabas. Projektiniuose pasii-
lymuose buvo pateiktos vizualiza-
cijos ir bréziniai, bet Zitirint j juos,
nebuvo aiskiai paZzyméta, ar tame
taSke bus numatyti laiptai, - at-
kreipé démesj LZNS naré. - Tokie
dalykai turéty biti aiSkis. Juolab
kad kalbame ir apie universaly di-
Zaing.“

Visgi R.Sidlauskaité nusiteikusi
pozityviai - savivaldybé linkusi is-
klausyti pretenzijas.

,Kadangi Tauro kalno jrengimu
asociacijos liko nepatenkintos, pa-
raséme ir Vilniaus miesto savival-
dybei jteikéme rastg. Tikimés, kad
sulauksime teigiamos reakcijos.
Mano ziniomis, meras Siuo klausi-
mu planuoja priimti atstovus bir-
zelio 3 diena, darau prielaida, kad
tam tikri taskai privalés biiti sutvar-
kyti“, - kalbéjo projekty vadové.

Vilniaus vystymo kompanijos
komunikacijos vadovas Artiiras
Ketlerius tikino, kad Tauro kalnas
po atjauninimo tapo pasiekiamas
zmonéms su negalia. Taciau j pas-
tabas bus atsizvelgta.

»Siuo metu su savivaldybés at-
stovais analizuojame pateiktas
pastabas ir diskutuojame, kokiais
sprendimais galétume pagerinti
Tauro kalno infrastruktiirg. Pro-
jektuojant Tauro kalno takus, buvo
biitina atsizvelgti i tai, kad kalno
Slaitai yra saugomi kaip Nauja-
miescio vertingoji savybé ir didelés
intervencijos daryti ten negalima,
- komentavo A.Ketlerius. - Be to,
pats kalnas yra ganétinai status ir,

atsizvelgiant j galiojanc¢ius standar-
tus, jrengti takus be laipteliy visoje
teritorijoje nebuvo galimybiy.“
Komunikacijos vadovo teigi-
mu, nepaisant tokiy apribojimuy,
projektuotojai ieskojo biidu, kaip
pagerinti Zmoniy su negalia ju-
déjimg teritorijoje. ,,Dél to kalno
Slaite i§ Paménkalnio gatvés pu-
sés jrengti Zzmonéms su judéjimo
negalia pritaikyti takai - pandu-
sai. Taip pat jrengti Zenklinimai
regos negalig turintiems Zmo-
néms. Projektuotojai taip pat de-
rino sprendinius ir su Zmoniy su
negalia organizacijomis.“ @
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Sventiné konferencija Zemse
sukvieté Simtus slaugos speci

Lietuvos slaugos specialisty
organizacijos (LSSO) kvie-
timq paminéti Tarptautine
ugytojy dienq atsiliepé per
tris Simtus slaugos specialisty
iS visos Lietuvos. TelSiuose
vykusioje Sventinéje konfe-
rencijoje ,,Miisy slaugytojai.
Miisy ateitis. Riipinimasis
slaugytojais stiprina ekonomi-
ka* buvo gvildenamos prak-
tinés profesijos problemos,
aptariamos slaugytojy darbo
sqlygos, emocinis atsparumas,
profesinés vertybes ir jy jtaka
sveikatos sistemai. ,,Slaugytojy
geroveé néra prabanga. Tai
butina investicija j sveikatos
sistemaq ir Salies ekonomikq. Be
slaugos sveikatos sistema netu-
ri jokiy galimybiy visaverciai
funkcionuoti®, - tvirtina LSSO
prezidenté Ausra Volodkaite.

Rasa Kasperavicitaté-Martuseviciené

Gausiai susirinko Zemaitijoje

,»Ten, kur blina Zmogiskas skaus-
mas, reikalinga ripestinga Sirdis,
gebanti ta skausma palengvinti.
Kiekvienas prisilietimas, Zvilgsnis
ar Zodis gali tapti vaistu. Slauga - tai
ne tik profesija, tai Sirdies pasauki-
mas“, - tokiais ZodZiais prasidéjo
respublikiné slaugytojy konferenci-
ja ,Misy slaugytojai. Miisy ateitis.
Ripinimasis slaugytojais stiprina
ekonomika“.

Profesine Svente - Tarptautine
slaugytojy dieng - TelSiy kultiiros
centre minéjo per tris Simtus slau-
gytoju i$ visos Lietuvos: Siauliy, Pa-
neveézio, Mazeikiy, Tauragés, Klai-
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LSSO PREZIDENTE
AUSRA VOLODKAITE:
- Bidami kartu parodome,
1 kad slaugytojai ne tik dirba |
: daug ir sunkiai, atiduodami'

save pacientams, bet

ir brangina profesine
bendryste. Nepaprastai
svarbu susirinkti,
‘pasidalinti patirtimi ir kartu:
1 pasidziaugti, kaip sparciai j
: priekj Zengia slauga. :

I3 kairés: LSSO TelSiy skyriaus direktoré Daiva Jomantiené, LSSO viceprezidenté Aisté Raulusaitiené, LSSO prezidenté Ausra Volodkaité, TelSiy
rajono savivaldybés meras Tomas Katkus, LSSO Vilniaus skyriaus vadové Zana Andrejeva ir Seimo Sveikatos reikaly komiteto pirmininkeé Lina

Sukyté-Korsake.

pédos, Varénos, Kauno, Plungés,
Utenos ir Vilniaus.

,»DZiugu matyti tokig gausia slau-
gytojy bendruomene. Biidami kar-
tu parodome, kad slaugytojai ne tik
dirba daug ir sunkiai, atiduodami
save pacientams, bet ir brangina
profesine bendryste. Nepaprastai
svarbu susirinkti, pasidalinti patirti-
mi ir kartu pasidZiaugti, kaip spar-
Ciai j priekj Zengia slauga“, - kalbéjo
LSSO prezidenté Ausra Volodkaité.

~Zemaitijos Sirdyje sukiiréme er-
dve, kurioje gali susiburti, atsikvépti
ir pasisemti jkvépimo tie, kurie kas-
dien ripinasi kitais, - antrino LSSO
TelSiy skyriaus, kuriam Siemet teko
garbé surengti Sventine konferen-
cija, direktoré Daiva Jomantiené. -
Slaugytojai yra profesiné bendruo-
mené, kuri retai kada turi galimybe
sustoti ir pasidZiaugti savo darbo
svarba. O Siandien mes ne tik kal-
bame apie problemas ir jy sprendi-
mus, bet ir Svenciame, padedame
vieni kitiems pajusti, kokig didziule
verte kuriame.“

Pasveikino slaugytojy bendruomene

] Zemaitija pasveikinti konferen-
cijos dalyviy atvyko Seimo Sveika-
tos reikaly komiteto pirmininké
Lina Sukyté-Korsaké. ,Pavasarj -
daug graziy Svenciu. BalandZio pa-
baigoje minéjome Medicinos dar-
buotojy diena, geguzés pirmaji
savaitgalj - Tarptautine mamos die-
na, o Siandien Svenciame Slaugyto-
ju dienga. Slaugytojai iSties yra kaip
mamos - pirmieji sutinka pacien-
tus, paskutinieji palydi. Acit jums,
kad esate prieSakinése linijose, kad
savo rankomis gydote kiina, o Siltu
zvilgsniu teikiate vilties”, - kalbéjo
pirmininké.

»Sosérinkat ¢é é§ vésuos Lieto-
vuos. Negaliu jusu paleisté neés-
gérdosiuos Zemaitiu Snektuos®, -
autentiska Zemaiciy tarme susirin-
kusius slaugytojus pralinksmino
TelSiy rajono meras Tomas Kat-
kus. - Jus esat téi tékriejé heruoje,
katréi ne Zuodes, a sava darbas é
prisélietémas gida Zmuogu.“

Meras pasinaudojo proga ir pa-
kvieté slaugytojus atvykti dirbti j

Zemaitijos sostine. ,Jeigu turite
draugg, kuris dar neapsisprendes,
kur dirbti, tegul atvaziuoja j TelSius.
Mes tg draugg gerai priimsime, ap-
rodysime miestg, priedais palepin-
sime*, - Sypsojosi T.Katkus.

Uz sunky kasdienj darbg slaugos
specialistams dékojo ir Regioninés
TelSiy ligoninés direktoré Jovita
Seiliuviené. ,,Gery ZodZiy pasaulyje
nebiina per daug. Aciii jums uZ tai,
ka darote, uz jisy profesionaluma,
uz tai, kad visada stovite Salia gydy-
tojo. Mes, gydytojai, be jisy - kaip
be ranky. Tegul Sis simbolinis an-
geliukas apskrieja kiekvieno jisy
Sirdute, suteikdamas tos Silumos,
kurig dalinate kitiems“, - dovano-
dama didele géliy puokste su ange-
lo skulptiiréle kalbéjo J.Seiliuviené.

»,DZiaugiuosi matydama, kaip
auga slaugytojo profesijos svarba.
Visi ministerijos teisés aktai stiprina
Sios profesijos statusa. Jums vél at-
siranda jégu pasijusti reikalingiems.

Sventéje netriiko sveikinimy ir dovany.

Todél iSeikite iS ¢ia Siandien pakilios
nuotaikos, su viltimi, kad jtsy dar-
be tikrai bus geriau. Linkiu jums
iStvermés, sékmeés ir tikéjimo - tiks-
las pasimeta tik tada, kai patys ji
pamirStame“, - auditorija sveikino
TelSiy rajono PSPC direktoré Lai-
ma Juryté-Zakarauskiené.
Nusipelniusios Lietuvos slaugy-
tojos apdovanojima Siemet pelniusi
LSSO viceprezidenté Aisté Raulu-
Saitiené paliudijo to tikslo niekada
nepamirstanti: ,,] Lietuvos slaugos
specialisty organizacija atéjau noré-
dama suprasti, ar tikrai pasirinkau
teisingg profesija. Matydama Siuos
kolegas, suprantu - visa gyvenima
noriu nesti slaugytojo véliava.“
»Siandien kilo daug vidiniu klau-
simy. Vienas jy - jei atsukciau lai-
ka atgal, ar rinkciausi slaugytojo
profesija? Galiu krauju pasiraSyti -
tik slaugytojo! - savo komentaru
ovaciju susilauké viena LSSO Tel-
Siy skyriaus jkiiréjy Beruta Zavac-
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LSSO TELSIU SKYRIAUS
DIREKTORE
DAIVA JOMANTIENE:

- Slaugytojai yra profesiné
bendruomené, kuri retai

kada turi galimybe sustoti !

Lo e I

, ir pasidziaugti savo darbo |

I svarba. O Siandien mes ne 1

\tik kalbame apie problemas

i irjysprendimus, betir |

: Svenciame, padedame :

, vieni kitiems pajusti, kokia ,

I didZiule verte kuriame. 1

kiené. - Matau, kad jauny Zmoniy
Siandien c¢ia nedaug... Jei ateityje
norime turéti slaugytojy, auginki-
me emociSkai gilius ir jautrius jau-
nus Zmones.“

Laimingi slaugytojai - stipri
ekonomika

Pagrindine konferencijos tema
plétojo LSSO prezidenté Ausra
Volodkaité, skaiciusi praneSimag
»Ripestis slaugytojy sveikata ir
gerove - sveikatos sistemos tvaru-
mo stiprinimas®.

Ji pabrézé, kad tema pasirinkta
neatsitiktinai - Tarptautiné slaugy-
tojy taryba (ICN) turi jrodymy, kad
investicijos i slaugytojus stiprina ne
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»Dékingumo efektas - tai gebé-
jimas pamatyti ir jvertinti, ka aS
duodu kitam Zmogui, - aiskino
lektoré. - Slaugytojai kasdien do-
vanoja save, taciau daznai nepa-
mato Sios dovanos vertés. O kai
nesame dékingi sau, iSsenkame.“

PraneSimo metu L.Globé moké
slaugytojus atpazinti vertés for-
mule. ,Vertés pojitj sudaro trys
elementai: ar darbe darau tai, kas
atitinka mano gilumines vertybes;
ar matau savo veiksmy teigiama po-

»,Dopaminas, atsakingas uz mo-
tyvacijg ir malonumo jausma, pri-
klauso nuo baltymy kiekio mitybo-
je. Valgykite kiauSinius, liesa mésa,
Zuvj ir ankstines darzoves. Dopami-
na galite pasigaminti patys - regulia-
riai judékite, kelkite sau tikslus ir ju
siekite. Kai uzbaigiate darbg ir pagi-
riate save ,,puikiai padariau“, sme-
genyse isSkart iSsiskiria dopaminas.“

Norepinefring - hormona,
atsakinga uz misy energija ir
gebéjima susikaupti, anot lekto-

Karjeros mentoré Indré Globé pranesimo ,,Dékingumo efektas: kaip atpazinti savo darbo verte kasdienybéje?" metu kvieté slaugos specialistus

pasidalinti, kaip jauciasi dirbdami savo darba.

tik sveikatos priezitiros kokybe, bet
ir Saliy ekonomika.

,Siy metu tema kalba apie labai
paprastus dalykus - kai slaugytojai
jauciasi gerai, sulaukia paramos ir
jvertinimo, jie gali geriau pasirtipin-
ti pacientais. Sveiki Zmonés ilgiau is-
lieka darbingi, aktyviis, laimingesni.
Taip laimi visa visuomené*, - aiski-
no A.Volodkaité.

Ji pabrézé, kad rupinimasis slau-
gytojais néra prabanga, o biitina
investicija j sveikatos sistemg ir Sa-
lies ekonomika. ,,Be slaugos sveika-
tos sistema neturi jokiy galimybiy
visaverciai funkcionuoti. Norint
slaugytojus iSlaikyti darbo rinkoje,
tenka investuoti j ju darbo salygas,
jju sauguma, j ju gerove, i sveikatos
prieZitirg.“

Anot A.Volodkaités, slaugytojy
gerovei reikia konkreciy veiksmuy:
uztikrinti pakankamg darbuotojy
skaiciy, kad krivis biity Zmogiskas;
investuoti j technologijas, kurios
palengvinty ruting; sukurti sau-
gia aplinka, kurioje nebiity vietos
smurtui; sudaryti sglygas nuolat
tobuléti profesiskai ir augti. Labai
svarbu kurti pozityvig atmosferg
kolektyve, uztikrinti, kad patys me-
dikai galéty lengvai pasiriipinti savo
sveikata, ir mokéti atlyginima, ati-
tinkantj pareigy svorj bei atsakomy-
be. ,,Kai Sie elementai veikia iSvien,
laimi visi: slaugytojai, pacientai ir
visa sveikatos sistema“, - akcentavo
LSSO prezidenté.

Moké padékoti sau

Konferencijai jpuséjus, auditori-
ja isitrauké j interaktyvig diskusijg.
Karjeros mentoré Indré Globé pra-
nesimo ,,Dékingumo efektas: kaip
atpazinti savo darbo verte kasdieny-
béje?“ metu kvieté slaugos specialis-
tus pasidalinti, kaip jauciasi dirbda-
mi savo darbg.

»Kas a$ esu darbe?“ - klausé pra-
neséja, o auditorija atsiliepé: ,,rams-
tis“, ,,slaugos specialisté“, , koman-
dos narys*“, ,,Zmogus, kuris riipinasi
ligoniais“. 1.Globé kvieté pazvelgti
giliau: ,,0 kas as esu, kai laikau mirs-
tancio Zmogaus ranka? Kas a$ esu,
kai zitiriu j paciento akis?“.

veikj kitam Zmogui; ar priimu ir pri-
paZjstu tai, ka padariau®, - dalinosi
mentore.

,»Kai laikote mirstanc¢io Zmogaus
ranka, jiis esate ne tik slaugytojas -
jus esate Zmogisko orumo saugoto-
jas. Kai pacientui tampate vieninte-
liu rySiu su pasauliu, jiis esate ne tik
medicinos specialistas - jiis tampa-
te tiltu tarp jo ir gyvenimo®, - apie
mazy kasdieniy momenty reikSme
kalbéjo 1.Globé.

Prane$éja jtrauké dalyvius j prak-
tines uzduotis - slaugytojai buvo
kvieciami pasidalinti ju darbg at-
spindinc¢iomis metaforomis. Vienos
dalyvés iSsirinkta ziburio metafora
tapo jkvepianciu pavyzdziu: ,,Kaip
Ziburys, slaugytojas apSviecia tam-
siausius pacienty gyvenimo mo-
mentus, suteikia aiSkumo ir vilties.“

»,Dékingumas sau néra egoiz-
mas, - pabrézé lektoré. - Tyrimai
rodo, kad Zmonés, reguliariai
praktikuojantys dékinguma, pati-
ria maziau streso, geriau miega ir
jaucia didesnj pasitenkinimag gy-
venimu. O svarbiausia - jie maziau
pasiduoda perdegimui.

Geras hormony balansas - gera

savijauta

Perdegimo, prastos savijautos
temg palieté ir kita konferencijos
lektoré - Lina Kraucitniené, ,,Flow
Hacking“ programos mentoré,
pristaciusi praneSimg ,,Hormony
balansas - geros savijautos Serdis“.

»Kiekvieno Zmogaus savijautg,
nuotaikg ir gebéjima susikaup-
ti lemia trys pagrindiniai laimés
hormonai - dopaminas, norepi-
nefrinas ir serotoninas, - aisSkino
lektoré. - Kai jy balansas sutrikes,
kankina nuovargis, nemiga, neri-
mas ar net depresija.“

»,Serotoninas, misy ramybés
ir pasitenkinimo hormonas, dau-
giausiai gaminasi Zarnyne. Norint
padidinti jo kiekj, rekomenduoju
vartoti maista, turtingg triptofano:
pieno produktus, bananus, rie-
Sutus, fermentuotus produktus.
Taip pat itin svarbu bent 20-30
minuciy kasdien praleisti saulés
Sviesoje“, - pataré lektoré.
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LSSO VILNIAUS SKYRIAUS
VADOVE
ZANA ANDREJEVA:

- Daug kalbama apie
slaugytojy pritraukima,
bet Siuo metu tik 53
savivaldybés i$ 60 aktyviai
isitrauke j Sig programa.
Maisy sidilymas - atlikti
vidine jstaigy analize,
galbit dalis darbuotojy
noréty perkvalifikavimo j
slauga?

rés, efektyviausiai subalansuoti
padeda fizinis aktyvumas. ,,150
minuciy kardio treniruociy per
savaite - plaukimas, bégimas,
greitas éjimas - optimaliai su-
balansuoja §io hormono kiekj.
Skubiai pakelti norepinefrino
lygi puikiai tinka Salto vandens
procediiros - rytinis Saltas dusas
per 15 sekundziy pazadina nervy
sistemg ir suteikia energijos visai
dienai.

L.Kraucitinienés pranesimas
virto ir praktine sesija: lektoré pa-
kvieté visus slaugytojus kartu atlikti
,»pyk¢io paleidimo” ir ,,ugninio kvé-
pavimo“ praktikas.

,Sios paprastos praktikos trun-
ka vos kelias minutes, bet gali
radikaliai pakeisti jiisy biisena, -
tvirtino lektoré. - Kai jauciate,
kad darbas sekina, trijy minuciy
kvépavimo pratimas gali perjungti
nervy sistema ir organizmas at-
gauna energija.“

Per amzius nekintancios vertybés

UAB ,,SDG“ profesinés sveika-
tos vyriausioji specialisté Jurgita
Dauniené auditorija supazindino
su trumpa slaugos istorija. Prane-
Sime ,,Slaugytojo profesija tada ir
Siandien. Kas lieka amzina ir ne-
kintama“ apzvelgé slaugos profe-
sijos raidg.

»Slaugos istorija Lietuvoje siekia
Simtmecius. XIII-XVIII amZiuje slau-
ga buvo laikoma savanoriska tarnys-
te, kurig dazniausiai vykdé vienuo-
lés ir pasiSvente Zmonés, - pasakojo
J.Dauniené. - Pirmosios gydymo
jstaigos buvo vadinamos $pitolémis,
o pirmoji Spitolé, tapusi ligonine -
Sv. Jokiibo, jsteigta 1506 metais.“

Lektoré kalbéjo ir apie kintantj
slaugytojo jvaizdj: ,Nuo ,gailes-
tingosios seselés“, besalygiskai
vykdancios gydytoju nurodymus
XX amZiaus viduryje, iki Siy dieny
savarankisko, aukstajj iSsilavinima
turincio specialisto - slaugytojo vai-
dmuo nuolat evoliucionavo.“

Kito slaugytoju uniformos, parei-
gos, statusas visuomenéje. Taciau
tam tikri dalykai iSliko amZini, pa-
brézé J.Dauniené: ,Ripestis, uzuo-
jauta ir profesiné etika - Sios verty-
bés islieka fundamentalia slaugos
profesijos esme. Nors technologijos
ir procesai keiciasi, nuosirdus noras
padéti ir palengvinti kancias islieka
profesijos pagrindu.“

Tam pritaré ir LSSO TelSiy sky-
riaus Plungés ligoninés pirminés
grupés pirmininké Daiva Narbu-
tiené. Savo praneSime ,,Slaugytojy
vertybiy jtaka slaugos procese ir
tarpusavio bendravime*“ ji iSskyré
amzinas vertybes, kuriomis vado-
vaujasi slaugytojai: oruma, pagarba,
teisinguma, démesinguma, uzuo-
jauta ir pasitikéjima.

»Slaugytojy vertybés daro esminj
poveikj ne tik atliekamoms profe-
sinéms pareigoms, bet ir bendra-
vimui su pacientais, kolegomis bei
artimaisiais®, - teigé praneséja.

Ji pabrézé, kad Sios vertybés
padeda kurti pasitikéjimu grista
santykj, be kurio gydomoji slauga
nejmanoma. ,Tyrimai rodo, kad
vertybinés nuostatos ypac svar-
bios formuojant pasitikéjima tarp
slaugytoju ir pacienty. Slaugytojai,
kuriy elgesys atitinka jy deklaruo-
jamas vertybes, sulaukia teigiamo
vertinimo i§ pacienty, artimuyjy ir
kolegu*, - kalbéjo D.Narbutiené.

Kaip spresti slaugytojy trikuma?

Konferencija uzbaigta Sventis-
kai - TelSiy kultiiros centro estra-
dinio dainavimo studijos ,Salti-
nis“ muzikine programa.

Jai pasibaigus, slaugos specialis-
tai jsitrauké j neformalia diskusija
apie slaugos profesijos ateitj.

TelSiy skyriaus direktoré Daiva
Jomantiené neslépé susiriipinimo:
»Neadekvaciai dideli darbo kriiviai
ir mazi atlyginimai trukdo pritrauk-
ti jaunus specialistus. Vyriausybé
kalba apie specialisty sugrazinimg
iS emigracijos, bet realybéje tai -
sunkiai jgyvendinama idéja. Norint
sugrazinti iSvykusius slaugytojus,
reikéty iS pagrindy keisti visg medi-
cinos sistema. Dabartinémis refor-
momis ir salygomis nesusigrazinsi-
me né vieno. Nei darbo salygos, nei
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LSSO VICEPREZIDENTE
AISTE RAULUSAITIENE:
- | Lietuvos slaugos
specialisty organizacija

I atéjau norédama suprasti,

: ar tikrai pasirinkau teisingq:
1 profesija. Matydama Siuos i
: kolegas, suprantu - visg '
. gyvenimanoriunesti
1

1

slaugytojo véliava. !

poilsio galimybés, nei atlyginimas
miusy Salyje dar neprilygsta vakary
standartams.“

,Daug kalbama apie slaugy-
toju pritraukimg, bet Siuo metu
tik 53 savivaldybés i§ 60 aktyviai
jsitrauké j Sig programa, - faktais
pasidalino LSSO Vilniaus skyriaus
vadové Zana Andrejeva. - Miisy
sillymas - atlikti vidine jstaigy
analize, galbiit dalis darbuotoju
noréty perkvalifikavimo j slaugg?“

Vis délto ji pastebéjo ir teigiamus
poky¢ius: ,Man dziugu, kad paga-
liau misy profesija pripazinta kaip
deficitiné. Tai atveria naujas galimy-
bes sprendziant atlyginimy ir darbo
salygu klausimus.“

Konferencijos dalyviai sutaré,
kad slaugytojuy profesijos ateitis
priklauso ne tik nuo iSorinio pri-
pazinimo - svarbu stiprinti ir vidi-
ne kultdra. ,,Stipriausia slaugytojo
profesija taps tada, kai kiekvienas
misy viduje zinos savo verte, kai
nebijosime garsiai kalbéti apie
patiriamus i§§ukius ir vieningai
remsime vienas kita. Jokios minis-
terijos nutarimai nebus veiksmin-
gi, jei patys nepradésime vertinti
savo darbo ir savo kolegu®, - kal-
béjo slaugos specialistai. m

Profesine Svente - Tarptautine slaugytojy diena - TelSiy kultiiros centre minéjo per tris Simtus

slaugytojuy i$ visos Lietuvos.
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Visuomenés sveikata

Miego higiena - raktas
] kokybiska poilsj

ramiegame trecdalj savo gyvenimo, tad svarbu, kad miegas biity kokybiskas®, -
sako VUL Santaros kliniky gydytoja neurologé, miego sutrikimy specialisté dr.

29

ir nepertraukiamq miegq skatinancius jprocius.

Raminta Masaitiené. Anot medikés, miego higiena padeda issiugdyti naujus, gily

Létiné nemiga gali turéti rimty pasekmiy, ypac jei Zmogus ilga laika miega maZiau nei penkias valandas per para.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Miegas - laiko $vaistymas?

»,Néra laiko miegui“ - jprastas
Siuolaikinio Zmogaus moto. Taciau
dr. R.Masaitiené tokj poziiirj vadina
viena rimciausiy klaidy. ,,Pramie-
game 27 metus gyvenimo metus -
i§ pirmo Zvilgsnio tai atrodo labai
daug. Kodél mes Svaistome tiek lai-
ko miegui? Dél to, kad jis gyvybiskai
bitinas - kaip vanduo, oras ir mais-
tas“, - sako mediké ir paaiskina, kad
miegodamas Zzmogus ne tik ilsisi -
tuo metu smegenys aktyviai valo su-
sikaupusias ,,Siuksles®, atsinaujina
organizmas, atkuriama hormony
pusiausvyra.

Pasak gydytojos, kokybiskam
poilsiui reikalingi du pagrindiniai
elementai: pakankama miego tru-
kmé ir gera jo kokybé. ,Trumpi
prabudimai naktj yra nattirali mie-
go dalis - jauniems zmonéms juy
gali pasitaikyti po keleta per naktj,
vyresniems - dar daugiau. Taciau
miego struktiira turéty biti tvarkin-
ga, be sveikatos trukdziy, tokiy kaip

knarkimas, kojy judesiai, ir be iSori-
niy trukdzZiy - triukSmo, Sviesos ar
kity dirgikliy“, - aiSkina specialisté.

Amerikos miego fondo reko-
mendacijose nurodoma, kad suau-
gusiam zmogui reikéty miegoti 7-9
valandas per parg. ,,Miegoti maZiau
galima tik iSskirtiniais atvejais, - pa-
brézia neurologé. - Tai praktikuo-
jant ilgai, gali kilti daug sveikatos
problemy, jvairiy miego sutriki-
muy.“

Labiausiai kencia perfekcionistai

Nemiga, Higienos instituto 2022
mety duomenimis, Lietuvoje buvo
diagnozuota 117 tikst. Zmoniy. Per
pastaruosius trejus metus $i proble-
ma iSaugo dar trecdaliu.

Spresdami sparciai plintancia
problema, specialistai visy pirma
nustato, su kokia nemigos forma su-
siduria pacientas.

»,Nemiga gali buti dvieju tipu:
uminé ir létiné, - pasakoja dr. R.
Masaitiené. - Sie tipai kardinaliai
skiriasi tiek priezastimis, tiek
gydymu. Uminé nemiga gali
istikti bet kurj Zzmogy bet kuriuo

Dehidratacijos pavojai

momentu - dél streso, ligos, skaus-
mo, netekties ar tiesiog pasikeitus
laiko juostai. Tokiu atveju pagrindi-
né uzduotis - nustatyti prieZastj ir
ja pasalinti. Létinei nemigai diagno-
zuoti taikomi grieZtesni kriterijai. Ji
pasireiskia tiek nakties, tiek dienos
simptomais. Naktj Zmonés sunkiai
uzmiega, daznai pabunda, ilgai var-
tosi po pabudimo ar keliasi perne-
lyg anksti. Dieng juntamas nuolati-
nis nuovargis, susilpnéja démesys,
sunkiau sekasi darbe ir socialiniame
gyvenime. Svarbu tai, kad Sie simp-
tomai turi pasireiksti maziausiai tris
kartus per savaite ir testis ilgiau nei
tris ménesius, esant adekvacioms
miego salygoms.“

Miego specialisté jspéja, kad
létiné nemiga gali turéti rimty pa-
sekmiy, ypac jei Zzmogus ilgg laikg
miega maziau nei penkias valandas
per parg.

,Trumpalaikés pasekmés aki-
vaizdZios - esame maZiau darbin-
gi, maziau dziaugiamés gyvenimu,
blogiau koncentruojamés, darome
klaidas. Taciau ilgainiui nemiga
siejama su neurodegeneracinémis

Maziausiai 1,5 litro per diena -
tiek vandens kasdien turéty is-
gerti suauges Zmogus. Vis délto
daznas nesuvartoja né puseés re-
komenduojamos normos.

»,Dehidratacija sutrikdo krau-
jotaka, dél ko prastéja Sirdies ir
kraujagysliy sistemos veikla, su-
kelia viduriy uzkietéjima ir sutrik-
do maisto medziagy pasisavina-
ma*, - sako ,,Gintarinés vaistinés*
vaistininké Laura Vanagaité.

Pasak jos, ilgalaiké dehidrata-
cija Zmogui gali biti mirtinai pa-
vojinga - negaunant pakankamai
vandens, gali sutrikti inksty vei-
kla, padidéti Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizika.

,Kaip augalas, negaudamas rei-
kiamo kiekio vandens, pradeda
vysti, taip ir Zmogaus organizmas
be skysciu pradeda silpti. Van-
dens tritkumas apsunkina ir kiino

66

~Para turéty bati
dalijama j tris lygias
dalis - 8 valandos
miegui, 8 darbuiir 8
gyvenimui bei poilsiui.
Jei bent viena Siy daliy
nukencia, neiSvengiamai
kendia ir kitos", - sako
VUL Santaros kliniky
gydytoja neurologe,
miego sutrikimy
specialisté dr. Raminta
Masaitiené.
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ligomis, didesne demencijos rizika,
kardiovaskuliniy ligy rizika, cukri-
nio diabeto rizika, susilpnéjusiu
imunitetu ir nutukimu®, - vardija
dr. R.Masaitiené.

Net viena budéjimo naktis padi-
dina jvairiy virusiniy infekcijy tiki-
mybe, jspéja ji, o ilgalaikés nemigos
atveju pablogéja visy létiniy ligy
eiga, ypac autoimuniniy ligy.

Pasak dr. R.Masaitienés, genetis-
kai | nemigg labiau linke tam tikro
tipo Zmonés: atsakingi, pareigingi,
perfekcionistai: ,,Tokie Zmonés, su-
sidiire su imine nemiga, iSkart at-
kreipia j ja démesj, nori jg koreguoti
kuo greiciau, o kuo labiau stengiasi -
tuo blogiau jiems sekasi. Ilgainiui
dél dideliy likesciy ir neteisingo
supratimo, kas normalu ir kas ne,
i8sivysto létiné nemiga.“

Svarbu laikytis miego higienos

2023 metais atnaujintose Euro-
pos nemigos diagnostikos ir gydy-
mo gairése pateikiamas algoritmas,
kaip gydyti létine nemiga. Pirmasis
Zingsnis - perzitiréti miego higiena.

temperatiiros reguliacija, todél
gali kilti perkaitimo pavojus. Ypac
tokia biisena pavojinga maZiems
vaikams, kurie linke greic¢iau dehi-
dratuoti, todél biitina pasirapinti,
kad mazieji iSgerty pakankamai
skysciy“, - sako L.Vanagaité.

Vaistininkés  teigimu, vaiky
skysciy poreikis priklauso ne tik
nuo amziaus, bet ir svorio. Iki 10
kg sverianciam vaikui reikia iSgerti
100 ml vandens kiekvienam kiino
kilogramui. 10-20 kg sverianciam
vaikui jau reikéty 1 litro vandens
ir dar po 50 ml kiekvienam svo-
rio kilogramui, virSijanc¢iam 10 kg.
Pavyzdziui, jei vaikas sveria 15 kg,
jo fiziologinis skysc¢iu poreikis per
parg yra 1,25 litro vandens (1 litras
+ 5 x 50 ml). Daugiau nei 20 kg
sveriantiems vaikams reikéty dar
daugiau - 1,5 litro ir papildomai po
20 ml kiekvienam svorio kilogra-
mui, virSijanc¢iam 20 kg.

,»AS mégstu iSskirti miego higieng
j gerus ir blogus miego iprocius - tai,
ko turétume siekti, ir tai, ko turétu-
me vengti“, - sako dr. R.Masaitiené.

Tarp gery miego jprociy specia-
listé iSskiria pastovy rezimg - gultis
ir keltis tuo paciu metu. Anot neu-
rologés, ypac svarbu keltis tuo pa-
¢iu laiku - taip sinchronizuojamas
organizmo cirkadinis ritmas.

Kad buty paprasciau, gydytoja
rekomenduoja laikytis ,triju astuo-
nety“ taisyklés: ,Para turéty buti
dalijama i tris lygias dalis - 8 valan-
dos miegui, 8 darbui ir 8 gyvenimui
bei poilsiui. Jei bent viena §iy daliy
nukencia, neiSvengiamai kencia ir
kitos.“

Labai svarbus ir fizinis aktyvu-
mas. Gydytoja rekomenduoja spor-
tuoti pirmoje dienos puséje tris
kartus per savaite arba kasdien po
20 minuciy. ,,Sportuojant issiskiria
neuromediatoriai, tarp jy - laimés
hormonas serotoninas, i kurio ga-
minasi melatoninas - uzmigti pade-
dantis hormonas, todél sportas ne-
tiesiogiai gerina ir miego kokybe*, -
aiskina specialisté.

RuoSiantis miegui, ji pataria su-
sikurti ritualus - taip organizmas
Zino, jog artéja laikas ilsétis: ,,Prie§
miegg gerai bity susilti - tyrimai
rodo, kad pakélus odos temperatii-
ra vienu laipsniu, uZmiegama len-
gviau.“

Prie$ miega mediké pataria veng-
ti blogy iprociu, kaloringo maisto.
,»Alkoholio skilimo produktai sutrik-
do normaly miego ritma. Taip pat
reikéty vengti ,,sunkaus®“, riebaus
maisto prie§ miega, taciau visiSkas
alkis irgi trikdo miegg. Optimaliau-
sias sprendimas biity lengvai uzkas-
ti“, - pataria dr. R.Masaitiené.

Dar viena svarbi taisyklé miego
higienai - vengti ryskios, mélyno
spektro Sviesos, kurios Saltiniai -
jvairds ekranai. ,Jei nejmanoma
visiSkai  atsisakyti  elektroniniy
prietaisy, bent jau reikéty pakeisti
ekrany nustatymus i§ mélyny j
rausvas spalvas, kurios miegg trikdo
maziau“, - sako pasnekové.

Gydo terapija ir vaistais

Gydytojui nustacius létine nemi-
g3, pacientai gydomi dviem pagrin-
diniais metodais. ,,Pirmo pasirinki-
mo instrumentas yra kognityviné
elgesio terapija. Jos metu specialis-
tai padeda pacientams atpazinti ir
keisti mastymo bei elgesio, palai-
kancio nemigg, jprocius®, - aiskina
dr. R.Masaitiené.

Antrasis metodas - medikamen-
tinis gydymas: ,,Vaisty pasirinkimas
pleciasi, atsirado nauja vaisty gru-
pé. Lietuvoje jau turime j gydymo
rekomendacijas jtraukta prolon-
guotg melatoning, kuris skiriasi nuo
maisto papildy. Pastarieji gali padé-
ti tik uzmigti, o prolonguotas mela-
toninas naudojamas létinei nemigai
gydyti.“ ®

,vandens kiekj vaikams galima
apskaiciuoti ir puodeliais. Viene-
riy mety vaikui rekomenduojama
iSgerti viena 240 ml puodelj van-
dens per dieng. Dvieju mety - du
puodelius, triju - tris ir taip toliau.
Vis délto, tai nereiskia, kad 10
mety vaikas turéty iSgerti 10 puo-
deliy vandens - maksimalus kiekis
nuo 8 mety ir vyresniems vaikams
bei suaugusiems Zmonéms yra 8
puodeliai vandens per para“, - pa-
brézia ,,Gintarinés vaistinés“ vais-
tininkeé.

Jei sunku iSgerti pakankamai
vandens, vaistininké pataria j die-
nos raciong jtraukti silpng zoleliy
arbata, sriubas, natiralias vaisiy
ar darzoviy sultis.

Kaip alternatyvg jprastam geria-
majam vandeniui taip pat galima
rinktis mineralinj vandenj, becu-
krius funkcinius gérimus su vita-
minais. @
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Psichikos sveikata

Persivalgymas,
tampantis tyliu Zzudiku

aprastai Zmonés

su persivalgymo

sutrikimu nesi-
kreipia pagalbos galvodami,
kad jiems kol kas dar néra
Ltaip blogai*. Jie valgo slép-
damiesi, kad niekas nematy-
ty ir neZinoty, nors kartais,
ypac tarp vyresniy motery
ir vyry, persivalgymas
atrodo kaip normalus da-
lykas®, - sako savopuseje.lt
psichologé, savanoriaujanti
Valgymo sutrikimy linijoje,
Dovilé Barysé. Nors per-
sivalgymo sutrikimas yra
vienas dazniausiy valgymo
sutrikimuy, jis vis dar slepia-
mas po gédos ir nusivylimo
skraiste.

Miglé Petkuté

Saknys grozio kulte

»Persivalgymo sutrikimas nuo
jprasto persivalgymo skiriasi net
ne vienu aspektu. Kartas nuo
karto, dazniausiai per Sventes,
persivalgome visi, taciau persi-
valgymo sutrikimas skatina di-
dziulj norg valgyti ir jis trunka
3-6 ménesius“, - saké D.Barysé.

Pasak jos, Zmogy lydi kontrolés
praradimo jausmas, nuo persival-
gymo jauciamas diskomfortas, bet
asmuo negali sustoti. Pamazu atsi-
randa tam tikra disociacija, atsis-
kyrimas nuo kiino, neZinojimas,
kas vyksta. ,Valgoma slaptai, po
persivalgymo jauciama géda, Zzmo-
gus sako, kad rytoj nieko nevalgys,
taciau jj vis tiek nuolatos kankina
mintys apie valgyma, kaloriju
skaiciavima, Zmogus iS jvairiausiy
kampy tikrina kiing. Taip uZsuka-
mas ratas.“

Psichologé aiSkino, kad bitent
nuolatinio kiino tikrinimo atsikra-
tyti yra sunku. Sis veiksmas palie¢ia
ir asmens privatuma - susikuriama
alternatyvi saves versija, kauké, jsi-
tikinimas, kad kiekvienas Zmogus
privalo biiti vienoks ar kitoks.

,»Persivalgymo sutrikimg lemia ir
genetiniai, ir psichologiniai veiks-
niai. UZuomazgos atsiranda vienu
ar kitu biidu - daZnai dél trauminiy
jvykiy, kurie susimaiSe su visuo-
menés nuostatomis apie valgyma,
lieknumo kulta, veikia psichikg ir
nuo kuriy sunku atsilaikyti. Ypac
paauglystéje pradeda kilti mintys,
kad visko per daug, Zmogus neturi
kontrolés“, - saké specialisté.

D.Barysé pabrézé, kad lieknu-
mo kultas Saknis jleidZia gerokai
per anksti. Mazametis jau biina
»pamokytas“ ne tik atpaZinti is-

Persivalgymo sutrikimas - kaip karuselé: rankos iesko maisto, kai skrandis pilnas.

vaizdos skirtumus, bet ir kuo grei-
¢iau juos keisti.

»Mergaités ir berniukai dar maz-
daug iki SeSeriy mety suzino, kad
didelis svoris yra blogas dalykas. Iki
10 mety vaikai jau turi supratima,
kurig kiino dalj reikéty taisyti, plo-
ninti ar kitaip keisti. Daugybé paau-
gliy laikosi jvairiausiy diety. Todél
prakalbus apie valgymo sutrikimus

~Persivalgymo sutrikimg lemia ir genetiniai, ir psichologiniai veiksniai. UZuomazgos
atsiranda vienu ar kitu biidu - daznai dél trauminiy jvykiy, kurie susimaise su
visuomenés nuostatomis apie valgyma, lieknumo kulta, veikia psichika ir nuo kuriy
sunku atsilaikyti. Ypac paauglystéje pradeda kilti mintys, kad visko per daug, Zmogus
neturi kontrolés”, - sako savopuseje.lt psichologé, savanoriaujanti Valgymo sutrikimy

linijoje, Dovilé Barysé.

iS karto matome, kad kalbame ne
apie sveika ir nesveika maista, o
tam tikrg nustatytg iSvaizdos idealq.
Svarbu neuzmirsti, kad nesveikas
maistas yra nuodingas, sugedes, o
ne tas, kuris turi daugiau kalorijuy“, -
situacijg pristaté psichologé.

Persivalgymo sutrikimas nematomas

»Persivalgymo sutrikimas yra
dar daZnesnis nei anoreksija ar
bulimija, nors apie jas kalbama
daugiau. Paprastai Zmonés su per-
sivalgymo sutrikimu nesikreipia
pagalbos galvodami, kad jiems kol

kas dar néra ,,taip blogai“. Jie valgo
slépdamiesi, kad niekas nematyty
ir neZinoty, nors kai kuriais atve-
jais, ypac tarp vyresniu motery ir
vyry, persivalgymas atrodo kaip
normalus dalykas“, - kalbéjo D.Ba-
rysé paaiSkindama, kad Sios idéjos
atsirado i$ seny pamokymy.
»,Turime nemazai jsitikinimy,
kad tai, kg jdéjo j 1ékste, privalu

suvalgyti, kad maistas yra biitina
Sventés ar paminéjimo dalis. Rei-
kia prisiminti ir pramoginio mais-
to kategorijg - tai toks maistas,
kuris sukelia daug dziaugsmo. I sa-
rasg daznai patenka jvairiis uzkan-
dZiai ir desertai. Tac¢iau nors yra
kalbama apie ,,emocinj valgyma“,
tiesa tokia, kad visas valgymas yra
emocinis - kai skaniai valgome,
jauciamés gerai, ypac, jei valgome
leisdami laikg su draugais ar arti-
maisiais®, - saké ji.

Nors persivalgymo sutrikimas
kyla dél psichologiniy problemu,

jis gali pakenkti ir Zzmogaus fiziolo-
gijai. Taciau sveikatos problemas
geba nustatyti tik patyres gydyto-
jas - ,zinanciyjy“ patarimai gali
tik dar labiau pakenkti.

»Zala priklauso nuo Zmogaus fi-
ziologijos - reikia suprasti, kad val-
gymo sutrikimai neturi kokio nors
savotisko iSorés vaizdo. Viskas pri-
klauso nuo to, kas vyksta su Zzmo-

gumi. Suprantama, kai atsiranda
priepuolinis valgymas, praranda-
ma kontrolé, yra veikiamas skran-
dis, Zarnynas, virSkinimo sistema.
Taciau daug kas galvoja, kad jeigu
mato itin liekng arba stambesnj
Zmogu, gali drasiai nustatyti dia-
gnoze. Taip tikrai néra“, - jspéjo
psichologé.

Siuo metu yra daug kalbama ir
apie sveikatai kenkiancig nutuki-
mo liga, taciau D.Barysé pabrézé,
kad nors kai kuriais atvejais gali
biti jauc¢iamas sarysis, ligu sieti
tarpusavyje nederéty: ,Galime

kalbéti apie visy minimg kano
masés indeksa (KMI), bet Siuolai-
kiniai tyrimai rodo, jog kai kuriais
atvejais aukstesne rizikg Sirdies ir
kraujagysliy ligoms turi biitent Ze-
mesnj kiino masés indeksa turin-
tys Zmonés.“

Kreiptis turi pats

,Kaip ir su kai kuriais kitais su-
trikimais, Zmonés turi patys ateiti
ir pasisakyti, kad jiems reikia pa-
galbos. Keisciausia, kad daznai ir
patys psichologai nepasidomi - o
kaip tau yra su valgymu? - atkrei-
pé démesj D.Barysé. - Artimieji
priversti Zmogu apsilankyti pas
specialista negali - jam paciam
turi uzsiziebti lemputé. Jeigu ji
spausime, visiskai nattirali psicho-
loginé reakcija yra ieSkoti daugiau
argumenty prieS. Didelé proble-
ma su valgymo sutrikimais yra ta,
kad kulminaciniais, kritiSkais mo-
mentais 60-80 proc. laiko uZima
mintys apie kiing. Tai yra didziulé
kancia, todél artimieji gali padéti
savo pavyzdziu, palaikymu.“

Pasak psichologés, Zmogui nu-
sprendus ieskotis pagalbos, gali-
ma kreiptis j tam pritaikytas gydy-
mo jstaigas, kuriose bus siekiama
ne tik atsikratyti Zalingy jprociu,
bet ir susigrazinti saviverte.

,Taip pat kaip ir su kitais val-
gymo sutrikimais, sergantiems
persivalgymo sutrikimu turi biti
vykdomas kompleksinis gydymas.
Su dietologo konsultacija nustato-
ma, kiek ir kokio maisto Zmogus
turéty vartoti. Dél persivalgymo
sutrikimo yra vykdomas didelis
maisto ribojimas, stengiasi ne-
persivalgyti. Daznai teikiamas ir
medikamentinis gydymas bei psi-
choterapija, siekiant suvaldyti ne-
rimgq ir depresija. Pasitelkiamos ir
emocijy valdymo priemonés, nes
zmogus dél nestabiliy emocijy yra
linkes save apdovanoti arba bausti
valgymu®, - teigé D.Barysé.

Pasak jos, kartg susirge kuriuo
nors valgymo sutrikimu, net jeigu
pajégé pagyti, Zmonés tampa pri-
klausomybés jkaitais - maziausia
detalé gali vél jtraukti j netinkamo
valgymo siikurj.

»Svarbu neuzmirsti, kad valgy-
mo sutrikimai turi tam tikra pri-
klausomybés elementg. Tai reis-
kia, kad iStikus vienokei ar kitokiai
krizei minc¢iy kontroliuoti, riboti
maistg gali atsirasti vél i§ naujo.
Jeigu Zmogaus gyvenimg iStinka
krizé, jis kurij laika dél streso nega-
li valgyti, tuomet yra pakankamai
lengva jsisukti j ribojimo ratg, o
ribojimas visada skatina persival-
gyma, - saké psichologé pridurda-
ma, kad tai yra per Simtmecius jsi-
Saknijes refleksas. - Miisy Zmogus
evoliuciskai per daugybe mety yra
patyres ribojimg. Todél iSsiunte
signalg ,,dabar tu negali valgyti“,
kitg karta, kai jau tai galésime,
kionas noras ,atsiimti“ kur kas
daugiau. Vadinasi, krizés gali labai
iSprovokuoti persivalgymo epizo-
dus. Todél Siuo atveju yra svarbiis
terapiniai dalykai - tiek emocijy
valdymo jgiidZiai, tiek savivertés
kélimas.“ @
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R.Naujanyte-Bjelle: 1J1IT10
mane daug ko iSmokeé

ATKELTA IS 1P.

- Kg tik Lietuvoje organizavo-
me pasaulio autoriy bendrijas
vienijancios organizacijos CISAC
Europos komiteto konferencija,
kurioje dalyvavo ne tik Europos,
bet ir kity pasaulio $aliy autoriy
teisiy ekspertai. Galiu reziumuo-
ti, kad Lietuvos autoriy teisiy
apsaugos srityje vyrauja tie pa-
tys iSSukiai kaip ir pasaulyje, t. y.
dirbtinio intelekto licencijavimas,
per mazas atlygis autoriams i$ fil-
my ir muzikos platformy, tokiy
kaip ,,Spotify“ ar ,,Netflix“, teisiy
iSpirkimo (angl. buy-out) tipo su-
tartys. Kadangi problemos tos
pacios, ir sprendziame jas kartu
su uZsienio organizacijomis.

- Dalyvaujate skirtinguose so-
cialiniuose projektuose. Kokia
reikSme jums turi socialiné at-

sakomybeé ir jtrauktis?

- Jei atvirai, esu dalyvavusi vos
poroje iniciatyvy. Tai néra daug,
bet jauciu, kad socialiniai projek-
tai man yra artimi ir lengva juose
dalyvauti.

Dalyvaudama socialinéje rekla-
moje, iSmokau kelis sakinius lie-
tuviy gesty kalba. Tai man buvo
be proto jdomi patirtis, Zinant,
kad a$ groju ir programuoju ges-

KARTAIS JAUCIU NERIMO BANGAS. GLOBALIOS
NETEISYBES JAUSMAS SIUTINA, | GALVA LENDA
MINTYS, KAD ATEITIS TRAPI IR NESTABILI.

BET ATEITIS VISUOMET TOKIA BUVO IR BUS.

tais valdoma jrenginj. Tai yra sen-
sorinés pirstinés, sukurtos gar-
sios brity kompozitorés, atlikéjos
ir novatorés Imogen Heap ir jos
komandos.

Vienas mano doktorantiiros ty-
rimy srities objekty - muzikinis
gestas. Be abejonés, buvo jdomu
nagrinéti, koks yra muzikinio ges-
to ir kalbinio gesto rysys. IS tiesy,
jie atlieka skirtingas funkcijas,

kelioné

bet, kai dalyvavau Dominyko Vai-
tiekaino inicijuotose dirbtuvése su
neprigirdinciaisiais ir kurciaisiais,
sugebéjome groti mano jrengi-
niais, rodant tam tikrus raidziy
simbolius!

- Ar muzikos industrija galé-
ty tapti labiau prieinama tiems,
kurie negirdi?

- Nesu S§ios srities Zinové, bet
tam tikras pritaikymo biidas yra:

vibrotaktilinés kédés, liemeneés ir
panasis jrenginiai.

- Negaliu neprisiminti jusy
pries daugiau nei metus patirty
traumy, nukritus nuo paspirtu-
ko: laZo koja, dantys, sutrenk-
tos smegenys, pazeistas Zan-
dikaulio sanarys... Kaip jums
sekeési sveikti?

- Praéjo jau pusantry mety, o
veido traumy gydymas tesis dar
pora mety. Praéjus metams po
traumos prasidéjo Zandikaulio
problemos. Smarkiai skustis ne-
galiu, nes didzioji dalis padariniy
sutvarkoma ir galésiu funkcionuo-
ti visavertiskai. Si gijimo kelioné
mane labai daug ko iSmoké.

- O poziuris j sauguma mieste
ir elektriniy paspirtuky naudo-
jima pasikeité?

- Ne tas zZodis kaip pasikeité.
(Juokiasi.) Nors niekada nebuvau
agresyvi paspirtuko vairuotoja,
gerbiau visus eismo dalyvius, jver-
tinau, kad $i transporto priemo-
né yra itin nesaugi. O paspirtuky
nuomotojai absoliuciai ignoruoja
atsakomybe suteikti bent minima-
lias apsaugos priemones jy naudo-
tojams. @

KALBINO RASA
KASPERAVICIUTE-MARTUSEVICIENE




