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pranti, kad negali sustoti - jei ne-
kabinsi vandens, valtis dar labiau
pakryps arba ivis persivers. Todél
tiesiog stengiesi nepasiduoti - pa-
zadas Seimai, kad grisi, duotas.
Kad ir jauti fizinj skausma, esi iSse-
kes, vis tiek kabiniesi j gyvenima.

Bet ar galvojau, kad mirsiu, tai
to dramatiSko momento nebuvo.

- Netikiu, kad nesSmeésteléjo
mintis apie tai, kad galbiit duoto
pazado Seimai jgyvendinti nepa-
vyks...
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- Dél viso pikto padariau vaizdo
pranesima telefone. Galvojau -
daug visko palik¢iau nepasakes.
Bet nedramatizavau situacijos.
»Tikrai negalvokite, kad su asa-
romis palieku §j pasaulj, jeigu jau
taip nutiks. Tiesiog dariau tai, kas
man patiko, tam buvau pasiruo-
Ses. Kaip bebuty, iSéjau is Sio pa-
saulio bent jau Zingsniu priekyje
kity, kurie gyvenime savo svajo-
nés net nesiekia”, - sakiau Seimai.

AS suvokiau, kad taip gali nutik-
ti, bet nereikia i$ to kurti dramos.
Toks tas vandenynas - su gamtos

A.Mockus: jeigu nepasiduodi,
turi Sansa isgyventi

.Kai kurie saké ,nejmanoma”. Mano tikslas buvo parodyti, kad tai jmanoma. Ir parodZiau”, - apie beribes
zmogaus galimybes ir valig kalba klaipédietis Aurimas Mockus. Nors dél ketvirtosios kategorijos taiftino
Australijos kranto keliautojas nepasieké, jis tapo pirmuoju lietuviu, perplaukusiu Ramuyjj vandenyna.

mocijos nusligo, min-

tys susiguléjo. Kaip jau-

ciatés dabar, mastyda-

mas apie pasibaigusia
kelione?

- I§ tikryju jauciu savotiska nos-
talgija. Nors, atrodo, buvo daug
monotonijos, iSgyvenau ir viena-
tve, ir sudétingy akimirky, bet kai
kazka pasieki, visada atsiranda pa-
sitenkinimo jausmas. Zinoma, kad
verta buvo. Bet kai manes klausia,
ar kartociau, atsakau - o kam? AS
jau sugériau visus jsptidZius, juos
iSgyvenau ir turiu.

Kiti kritikuoja, kad kranto nepa-
siekiau, bet palaukite - as nuplau-
kiau beveik 14 tikstanciy kilome-
tru! Ar sofos ekspertas, kuris né
metro néra nuirklaves, gali man
kazka pasakyti? Pasirodo, yra to-
kiu, kurie galvoja, kad gali.

- Ar pats iSgyvenote, kad nepa-
siekéte Brisbano kranto?

- Mano didZiausias tikslas buvo
perplaukti Ramyjj vandenyna ge-
ografiskai. Pagal ribas, a$ ji per-
plaukiau - pasiekiau Saliamono
jara, kur Ramusis vandenynas ir
baigiasi.

Taip, kranto, kaip buvo pla-
nuota, nepasiekiau, bet pagal ir-
klavimo federacijos normatyvus,
yra force majeure situacija - mano
atveju taip ir buvo. AS ne savo
noru nutraukiau kelione - iskilo
grésmeé gyvybei.

Pirmasis zmogus, perplaukes
Ramujj vandenyna, taip pat buvo
force majeure situacijoje - negaléjo
pasiekti kranto dél sroviy, bet uz-
skaité.

Ar tai keic¢ia nuplauktus kilo-
metrus? Ne. Oficialiai uzfiksuota,
kad nuplaukiau 13 310 km. Taciau
realus atstumas greiciausiai dar
5-7 procentais didesnis, nes valtis
niekada neplaukia tiesiai, o jranga

fiksuoja tik pagrindine trajektori-
ja. Tikrai uztenka to, kas pasiekta.

- Planus sugriové taifiinas.
Imanoma nupasakoti, kas deda-
si galvoje, susidiirus su gamtos
stichija?

- Tiesg sakant, a$ nezinojau, kad
situacija tokia komplikuota. Per 12
valandy taiftinas pakeité kryptj -
né nezinojau, kur esu. AS éjau j
epicentra, nors turéjau slinkti pas-
kui taiftino Sleifa. Viskas pasikeité
taip kardinaliai, visai nepakrito
kortos.

Tiesg sakant, gal tas nezinoji-
mas man i$éjo j nauda. Jei bii¢iau
zinojes, kad tai ketvirtos katego-
rijos taiftinas, o ne antros, bty
psichologiskai sunkiau. O dabar
galvojau - viskas jau turéjo baigtis,
kodél nesibaigé? Svarstai jvairius
variantus, dirbi su savo mintimis,
samone, bandai motyvuoti save
kiekvieng akimirka kovoti. Su-

stichija nepakovosi, bet jeigu ne-
pasiduodi, bet kuriuo atveju turi
Sansg iSgyventi. Svarbiausiai - ne-
pasiduoti.

- Dar pries kelione kalbéjome,
kad pasiruosti psichologiskai
tokiai kelionei, ko gero, nejma-
noma. Kaip jus veiké vienatveé?
Kas buvo sunkiausia tq trecdalj
mety?

- Pirmosios dvi savaités po star-
to buvo labai sudétingos - srovés,
véjai. O trecig savaite - visiSkas Sti-
lis. Atrodo, kg tik dvi savaites ati-
dirbai, o dabar tau savaite reikia
save ,,prievartauti” fiziskai.

Atsimenu, 28-3 parg buvo toks
sunkesnis momentas - aplanké
stipri nostalgija. Buvo labai grazus
vakaras - saulé leidosi tokia rau-
dona kaip misy pajiryje. Uzéjo
tokia nostalgija Seimai, namams...
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Nebuk priklausomas

Lietuva gydys
priklausomybe ekranams

imanoma susirgti nuo kompiuteriniy Zaidimy ir socialiniy tinky? Lietuvos psichia-

trai sako, kad taip. Medicinos jstaigose jau dabar gydomi pacientai, kuriems virtu-

alus pasaulis sukelia realias psichozes. Reaguoja ir Sveikatos apsaugos ministerija
(SAM): nuo 2026 mety priklausomybé ekranams ir internetui bus jtraukta i oficialius gydymo

standartus.

Nuo 2026 mety elgesio priklausomybés, jskaitant priklausomybe kompiuteriams ir socialiniams tinklams, bus oficialiai gydomos valstybinése

gydymo jstaigose.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Atvejy daugéja

»Praéjusia savaite turéjau atve-
ji: jaunuolis tiek jsitrauké j Zaidi-
mus, kad visiskai prarado rysj su
realybe. Dél nuolatinio Zaidimo ir
miego trikumo jam iSsivysté psi-
chozé. Vaikinas nuéjo j prekybos
centrg ir aplinkiniams pradéjo
dalinti kompiuterius, elgési nea-
dekvaciai. Teko jsikisti policijai,
o véliau ir medikams”, - pasakoja
psichiatré, Centro poliklinikos Psi-
chikos sveikatos klinikos vedéja
Marija Janulioniené.

Tai - ne vienintelis atvejis, kai
priklausomybé kompiuteriams ar
socialiniams tinklams priveda prie
psichozés. Mediké pastebi, kad to-
kiy pacienty medicinos jstaigose
daugéja: ,,Matéme ne vieng atveji,
kaip pacientams, pervargusiems
nuo nuolatinés stimuliacijos ekra-
nais, issivysté psichikos sutrikimai.
Tokiy pacienty tikrai daugéja, ypac
tarp paaugliy. Jie jsitraukia j virtua-

ly pasaulj taip, kad nebesidomi nei
darbu, nei artimaisiais, nei savimi.”

Problemai spresti Lietuva ima-
si poky¢iu. SAM skelbia, kad nuo
2026 mety elgesio priklauso-
mybés, jskaitant priklausomybe
kompiuteriams ir socialiniams tin-
klams, bus oficialiai gydomos vals-
tybinése gydymo jstaigose.

»Nuo Siol priklausomybés sa-
voka bus gerokai platesné. Prie
tradiciniy priklausomybiy nuo
alkoholio ar narkotiky prisidés pa-
tologinis potraukis losti, priklau-
somybé socialiniams tinklams,
internetui ir kompiuteriniams
zaidimams”, - komentuoja sveika-
tos apsaugos ministré Marija Jaku-
bauskiené.

Sistema keiciasi i$ pagrindy

,Dabar oficialiai gydome tik
priklausomybe nuo psichoaktyviy
medZiagy - alkoholio, narkotiky.
Bet matome, kad Zmonés kencia
ir nuo kity priklausomybiy. Tad
pagrindiné naujové - j gydymo
standartus jtraukiamos ir elgesio

priklausomybés. Nors oficialioje
Tarptautinéje ligy Kklasifikacijoje
priklausomybé kompiuteriams ar
socialiniams tinklams dar nepripa-
zinta liga, problema yra akivaizdi,
todél imameés veiksmuy”, - aiSkina
SAM Psichikos sveikatos skyriaus
vyriausioji ~ specialisté  Emilija
Kvieskaité-Makovejeva.

Dar viena svarbi naujové - nuo
kity mety sausio 1 dienos bus sti-
prinamas psichikos sveikatos cen-
try vaidmuo.

»Iki Siol priklausomybes gydé
tik specializuoti centrai, tokie kaip
Respublikinis priklausomybés ligy
centras. Dabar plec¢iame pagalbos
tinklg - i gydyma jsitrauks daugiau
jstaigy, bus stiprinamas psichikos
sveikatos centry vaidmuo”, - sako
E. Kvieskaité-Makovejeva.

Ministerija jau parengé veiks-
my plang: 2025 metais vyks in-
tensyviis specialisty mokymai,
bus formuojamos darbo grupés,
rengiami gydymo protokolai.
»Reikia paruosti specialistus,
sukurti bendradarbiavimo tarp

istaigy sistema. UZtruks, kol vis-
kas susitvarkys, bet procesas jau
prasidéjo”, - teigia ministerijos
atstove.

Nesulaukia pagalbos

Higienos instituto duomenimis,
priklausomybés ligomis sergantys
pacientai sudaro 7 procentus visy
serganciuju psichikos ligomis. Ta-
¢iau psichikos sveikatos centrai
konsultacijas teiké vos 2,7 procen-
to tokiy pacientu.

»Problema ta, kad specializuoty
centry turime labai nedaug. Ne vi-
suose miestuose prieinama pagal-
ba. Zmonéms tenka laukti eilése
net puse mety”, - situacijg aiSkina
E.Kvieskaité-Makovejeva.

Be to, remiantis JAV Nacionali-
nio priklausomybiy nuo narkotiky
instituto duomenimis, apie pusé
zZmoniy, jveikusiy priklausomybe,
suserga veél. ,Labai svarbu ne tik
gydyti pacientus, bet ir uztikrinti
ilgalaike, kompleksiska priezia-
r3, kad Zmogus su savo problema
nelikty vienas. Psichikos sveikatos
centrai kaip tik ir turéty uZtikrinti
tokig testine pagalbg”, - sako spe-
cialisté.

Stiprins psichikos sveikatos centrus

Nuo kity mety pradzios psichi-
kos sveikatos centrai taps pagrin-
dinémis priklausomybiy gydymo
jstaigomis. ,Zmogus, baiges inten-
syvy gydyma, toliau lankysis pas
specialistus. Taip uZtikrinsime,
kad liga nesugrjzty”, - aiSkina mi-
nisterijos atstove.

Tuo metu specializuoti pri-
klausomybiy centrai perims kitg
vaidmenj - taps metodiniais vado-
vais. Jie konsultuos kolegas psichi-
kos sveikatos centruose, priiminés
sunkiausius pacientus ir dalinsis
sukaupta patirtimi.

Darbo liks ir poliklinikoms. Jose
dirbantys psichologai bendraus su
pacientais, o psichiatrai nustatys
diagnoze ir nukreips tolimesniam
gydymui.

wHIprocius, kaip ir iki Siol, galés
padéti jveikti polikliniky psicho-
logai. Bet jeigu yra priklausomybé
ir reikalingas, pavyzdZiui, staci-
onarinis gydymas, pacientas bus
nukreipiamas j psichikos sveikatos
centrus”, - pabréZia E.Kvieskai-
té-Makovejeva.

Praktika jau aplenké teorija

Centro poliklinikos Psichikos
sveikatos klinikos vedéja M. Janu-
lioniené patvirtina, kad su priklau-
somybe ekranams medikai dirba
jau ne pirmus metus. Tik oficialios
diagnozés kodo vis dar néra.

»Jaunuoliui su priklausomybe
ekranams daznai Salia nustatome
nerimo sutrikima ar depresija - jos
paprastai lydi Sia problemg”, - pa-
sakoja psichiatré.

Centro poliklinikoje veikia vai-
ky ir paaugliy dienos stacionaras,
kur tokie pacientai jau gydomi
kompleksiSkai. ,,Medikamentinis
gydymas téra sudétiné gydymo
dalis. Svarbiausia - psichotera-
pija, darbas su visa Seima. Kon-
sultuojame tévus, kaip elgtis, jei
vaikas atsisako eiti miegoti be
telefono ar pyksta, kai ribojamas
laikas prie kompiuterio. Sudé-
tinga situacija buina iSsiskyru-
siose Seimose: kas atrodo blogai
mamai, téciui gali atrodyti labai
gerai, ir atvirksciai. Tada darbas -
sudétingesnis™, - patirtimi dalijasi
klinikos vadové.

Ji pabrézia, kad priklausomybé
ekranams - ne paprastas jprotis:
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~Matéme ne vieng
atvejj, kaip pacientams,
pervargusiems nuo
nuolatinés stimuliacijos
ekranais, iSsivysté
psichikos sutrikimai.
Tokiy pacienty tikrai
daugéja, ypac tarp
paaugliu. Jie jsitraukia

j virtualy pasaulj taip,
kad nebesidomi nei
darbu, nei artimaisiais,
nei savimi“, - pasakoja
psichiatré, Centro
poliklinikos Psichikos
sveikatos klinikos vedéja
Marija Janulioniené.

»Matome, kaip vaiky ir paaugliy
smegenys tiesiog nebepajégia
susikaupti jprastai veiklai. Jie
negali ilga laika iSbiti be sti-
muliacijos, juos daznai kankina
miego sutrikimai. Pervargusios,
nuolat stimuliuojamos smegenys
praranda gebéjima orientuotis
realybéje, Zmonés ima elgtis ne-
adekvaciai. Tai tikra liga, kuria
reikia gydyti.”

SAM informuoja, kad 2025 me-
tai skirti pasirengti: bus rengiami
specialisty mokymai, kuriama
bendra gydymo strategija.

,»NUo to, kaip padésime jaunimui
jveikti priklausomybes Siandien,
priklausys, kokia karta uZaugs ry-
toj. Turime galvoti, ka paliksime po
saves”, - pabrézia Centro poliklini-
kos psichiatré M.Janulioniené. ®
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Vaistininkas pataria

~2Burovaistiné“ ir Lietuvos Raudonasis Kryzius
kviecia kartu atremti vasariska kaitra

asariski karsciai -

rimtas isstkis vy-

resnio amziaus
Zmonéms. Todél jau treciq
vasarq is eilés ,Eurovaistiné”
kartu su Lietuvos Raudonuo-
ju kryZiumi tesia iniciatyvq,
skirtq senjorams. Siq vasarq
net 23-uose miestuose bus
surengtos 29 nemokamos
paskaitos apie tai, kaip
pasirtipinti savo sveikata per
vasariskus karscius.

Ka suZinosite paskaitose?

UZsiémimy metu senjorai su-
zinos, kaip atpazinti pirmuosius
perkaitimo poZymius, kaip apsi-
saugoti nuo Silumos ir saulés smi-
gio bei kg daryti, jei dél vasarisky
karsciy pablogéjo savijauta.

Paskaity dalyviai galés Sia
tema tiesiogiai konsultuotis su
sveikatos specialistais, uzduoti
ripimus klausimus ir gauti nau-
dingy praktiniy patarimy apie
tai, kaip pasiripinti savo sveika-
ta per karscius.

Patarimai, kaip pasiriipinti
sveikata per karscius

Vasariski kars$ciai kasmet tam-
pa tikru iSbandymu senjorams.
»Eurovaistinés“ vaistininkas Min-
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Vasariski karsciai kasmet tampa tikru iSbandymu
senjorams. ,Eurovaistinés” vaistininkas Mindaugas
Rutalé atkreipia démesj, kad vyresniame amziuje
organizmas ne taip greitai prisitaiko prie temperatiiros
pokyciy. Net trumpas buvimas lauke karsta diena gali
sukelti silpnuma ar iSprovokuoti létiniy ligy paiméjima.

daugas Rutalé atkreipia démesj,
kad vyresniame amziuje organiz-
mas ne taip greitai prisitaiko prie
temperatiiros pokyciy. Net trum-
pas buvimas lauke karsta dieng
gali sukelti silpnumg ar iSprovo-
kuoti létiniy ligy patiméjima.

,Visy pirma, labai svarbu gerti
pakankamai skys¢iy - net jei atro-
do, kad nesinori. Geriausia gerti
vandenj mazais gurks$niais visos
dienos metu, nelaukiant, kol tros-
kulys taps stiprus. Taip pat rei-
kéty vengti saldZiy vaisvandeniy
ar kofeino turinc¢iy gérimuy, nes
jie gali dar labiau dehidratuoti
organizma“, - sako vaistininkas
M.Rutalé.

Pasak jo, tinkamas aprangos
pasirinkimas taip pat svarbus.
Vasarg reikéty vilkéti lengvus,
$viesiuy spalvy drabuzius i§ na-
taraliy medziagy, kurie dengty
oda, bet leisty jai kvépuoti. Taip
pat biitina nepamirsti galvos ap-
dangalo.

,»Per karscius, ypac¢ vidurdienj,
kai temperatiira yra aukSciausia,
venkite ilgo buvimo lauke. Jei tu-
rite planu, geriau jiems skirti lai-
ko anksti ryte arba vakare. O jei-
gu atsirado tokie simptomai kaip
galvos svaigimas, pykinimas, sil-
pnumas, tai gali biti Zenklas, kad
organizmas perkaito. Tokiu atve-
ju svarbu kuo greiciau persikelti
j vésig vieta, atsigerti vandens ir,
prireikus, kreiptis pagalbos“, -
pataria ,,Eurovaistinés“ vaistinin-
kas M.Rutalé. m

grazina viltj
»Pasakos padeda ir suaugu-
siesiems nusiraminti, atitriukti
nuo kasdienés rutinos, atrasti
prasme, atpazinti simbolius,
pazadinti vaizduote ir kiarybis-
kuma*, - sako Nacionalinio vé-

zio centro psichologé Gertriida
Klimaviciuté-Dvilevic.

Ne paslaptis, jog sergant onko-
logine liga, daznai susiduriama
ne tik su fiziniu skausmu, bet ir su
daugybe jausmy - baime, litidesiu,
pyk¢iu, vienatve. ,Kartais sunku
apie tai kalbéti su artimaisiais ar net
suprasti, kas vyksta viduje. Tokiais
atvejais gali padéti pasaky terapija -
tai vienas btidy psichologiskai susti-
préti. Psichologas kartu su pacien-
tu naudoja senas istorijas, kuriose
veikéjai jveikia iSbandymus, kovoja
su drakonais, keliauja per pavojus,
kaip veidrodj - per jas galima pa-
Zvelgti i savo jausmus ir sunkumus.
Pavyzdziui, Zzmogus gali jsivaizduoti
savo ligg kaip drakona - gasdinantj,
stipry, bet nugalima. O save - kaip
pasakos heroju, kuris, nors ir bijo,
vis tiek eina pirmyn. Patirtys i$ pa-
saky gali padéti ir realiame gyveni-
me rasti praéjimo kelius susidiirus
su gyvenimo isStkiais, jveikti sun-
kumus bei patikéti savimi, savo vi-
dine jéga. Tai tarsi treniruoté miisy
vidiniam as¥, - aiSkina G.Klimavi¢ia-
té-DvileviC.

Tyrimai rodo, kad pasaky terapi-
ja padeda Zmonéms sumazinti ne-
rimg, geriau suprasti save, susigra-
zinti vidine ramybe ir net viltj. @

SENJORE,

KARTU

ATREMKIME
VASARISKA

EURO
VAISTINE

Suzinokite daugiau patarimy
nemokamuose renginiuose karscio tema

Renginiai vyks: Vilniuje, Elektrénuose, KaiSiadoryse, Ukmergéje, Visagine, Kaune, Vilkaviélfyje,
Raseiniuose, Alytuje, Birstone, Balbieriskyje, Klaipédoje, Kintuose, Palangoje, Kretingoje, Siauliuose,
Mazeikiuose, Joniskyje, Radviliskyje, TelSiuose, Panevézyje, Rokiskyje ir Utenoje.

\/ DRAUGISKA
SENJORAMS

Dél konkrecios renginio datos, vietos ir laiko teiraukités nemokamu telefonu +370 800 50005.

Jusy laukia
dovanos!

KAITRA!

Lietuvos
Raudonasis
Kryzius

4

BIoMAGNIS 300 mg
+BIOKALLLS 500 g
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Kongresas

Druskininkuose - trys ttkstancia
kongreso ,,Odontologijos kompasa

Druskininkuose vykusio tradicinio trijy dieny LR Odontology riimy organizuojamo tarptautinio kongreso ,,0dontologijos kompasas 2025" daly-

viai turéjo galimybe iSgirsti net 50 lektoriy.

tiukstanciai - tiek savo

profesijos mylétojy

Druskininkuose susi-
rinko j tradicinj trijy dieny
LR Odontology ritmy organi-
zuojama tarptautinj kongresq
,Odontologijos kompasas
2025 Siemet programos asimi
tapo teisés bei motyvacijos
kelimo temos, kurioms démesj
skyré daugiau nei 50 lektoriuy.

LGyvenant socialiniy mediky
laikais, suvaldyti pacienty
litkescius tampa sudétinga, tad
tai gali demotyvuoti*, - pastebeé-
Jjo kongreso mokslinés progra-
mos vadoveé.

Greta Vanagiené

Nepamesti balanso tarp darbo ir

atsipalaidavimo

Siais metais tarptautinio odonto-
logy kongreso mokslinés programos
vadovés atsakomybé patikéta gydy-
tojai odontologei ortopedei dr. Eglei
Vindasititei-Narbutei. Jos siekis, kad
visi kongreso dalyviai - tiek prak-
tikuojantys gydytojai, tiek burnos
prieZiliros specialistai - i§ renginio
iSsineSty nauju praktiniy Ziniu, ku-
rios biity pateiktos lengvai ir aiskiai.

,Visy lektoriy praSiau ko nors
ZemiSko ir lengvai pritaikomo, taip
pat naudingy patarimy, kaip palen-
gvinti kasdiene klinikine praktikg.
Paskaity temos apima visg odonto-
logija: nuo chirurgijos ir ortodonti-
jos iki pranesimuy, skirty odontology
padéjéjams ar danty technikams. |
kongreso tematikg stengiausi jtrauk-
ti kuo jvairesniy paskaity: motyvaci-
jos, lyderystés, psichologiniy temuy,
tad Sis tapo ne tik mokslinis, bet ir
socialinis biidas kelti kompetenci-
ja“, - apie profesinj suvaziavima, vir-
tusj tikromis vasaros pasitiktuvémis
pasakoja E.Vindasitté-Narbuté.

Ji akcentuoja socialine odontolo-
gu darbo dalia.

,Didzioji dalis gydytoju odonto-
logu medicing pasirinko norédami
padéti zmogui, tad paskaitos, tai pri-
menancios, suteikia naujg jkvépima,
kodél einame Siuo, o ne kitu keliu,
kuo miisy specialybé isskirtiné, ko-
dél bitent tokie, o ne kitokie Zmo-
nés ja renkasi. Tai - altruistai, uzsi-
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ODONTOLOGU RUMU
TARYBOS PIRMININKE
PROF. VILMA BRUKIENE:
- Nepaisant besikeicianciy
laiky ir Zmoniy poZiiirio
j teikiamas paslaugas,
Zmogiskoji prigimtis islieka
panasi. Pacientas gali
atleisti tam tikras klaidas,
jeigu su juo bendrauiji,
iSaiskini apie galimas
rizikas, komplikacijas,
atliekamas procediiras.
Deja, odontologai neretai
biina taip uzsisuke
darbuose, kad deramai
iSaiskinti pacientui apie jo
bikle nebespéja.

spyre, mégstantys ir galintys daug
dirbti, smalsis, perfekcionistai®,
- savybiy rinkinj vardija E.Vinda-
sitité-Narbuté. Ji jsitikinusi, kad Sios
profesijos atstovams psichologiné
pagalba pravarti kaip ir kiekvienam
burnos higiena.

»Statistika rodo, kad didziausias
depresija serganciy ratas - gydytojai
odontologai. Tarp misy vyrauja ir
didelis savizudybiy skaicius®, - li-
nais duomenimis dalinasi kongreso
programos vadove.

Anot jos, kadangi didZioji dalis
odontologiniy paslaugy yra mo-
kamos, susijusios su patogumu,
funkcija, estetika, fonetika, bendra
Zmogaus integracija j socialine vi-
suomene, Sios jgauna dar didesnj
svorj.

HAtsakyti uz tai, jog suteikta
paslauga nepateisina pacienty li-
kesCiy, psichologiSkai sudétinga.
Ypac, jei i specialybe Zvelgi su mei-
le ir dideliu atsidavimu. Be to, dalis

pacienty nusiskundimy biina nea-
dekvatiis situacijai. Gyvenant socia-
liniy mediky laikais, kai daznas jau-
Ciasi zinantis geriau uz patj medika,
kaip turi atrodyti Sypsena ir gydymo
rezultatas, suvaldyti pacienty lukes-
Cius tampa sudétinga, tad tai gali
demotyvuoti ir vesti prie depresiniy
minciy. Dél to svarbu nuo pat pir-
mujy karjeros dieny sugebéti lavi-
ruoti tarp darbo ir atsipalaidavimo.
Visi tik baige studijas nori kuo dau-
giau dirbti ir, rodos, be darbo nieko
daugiau gyvenime nemato. Bet ko-
kig nesékme tuomet priima be galo
skaudziai“, - apie darbo specifika
pasakoja pasnekové, konferencijoje
akcentavusi gyvenimo koucingo pas-
kaity svarba.

Taciau E.Vindasitté-Narbuté pri-
pazjsta, jog juodi debesys, tokie kaip
gydytoju asistenty triikumas, paci-
enty skundai, teisiniai niuansai, - ne-
iSvengiama darbo dalis.

Ypac tritksta odontology padéjéjy

Salyje visuotinai tritkstant slau-
gytoju, odontologams ypac¢ skauda
dél didelio odontologu padéjéjy trii-
kumo, Odontology rimy tarybos
pirmininké prof. Vilma Brukiené
atkreipia démesj, kad Vyriausybés
programoje dél pastaryjy trilkumo
klausimas nesvarstomas. Maza to,
anot jos, Higienos institutas, buves
atsakingas uz kvalifikacijos kursus,
net nutrauké perkvalifikavima tapti
gydytojo odontologo asistentu.

,»Tie, kas turéjo medicininj iSsila-
vinima, per keliy ménesiy kursus
galéjo jgauti odontologo padéjéjo
kvalifikacija. Deja, tokie kursai ne-
bevyksta. Ministerijai sitiléme atgai-
vinti dar vieng odontologu padéjéjuy
rasj, prilyginama medicinoje slau-
gytojo padéjéjams, vadinamuosius
odontology pagalbininkus - tam
buvo paruosta programa, tereikéjo
ja paleisti“, - litdnomis aktualijomis
i§ valdzios fronto pasidalino prof. V.
Brukiené.

Ji, beje, prabilo apie Siy dieny
aktualijg - priemokas. Vyriausybei
pritarus Sveikatos apsaugos ministe-
rijos parengtiems jstatymu pakeiti-
mams, kurie pasalins galimybe imti
i$ pacienty priemokas uz tas sveika-
tos priezitiros paslaugas, uz kurias
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Trecia kongreso diena vyko kasmetiné Jaunujy mokslininky darby sesija. Tai - puiki galimybé gydytojams odontologams, rezidentams ir studen-
tams pristatyti mokslo tiriamuosius darbus placiajai auditorijai. Jos metu paskelbti du geriausi Zodiniai ir du geriausi stendiniai darbai.
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Tarp praneséjy - Vilniaus miesto savivaldybés Sveikatos ir sporto komiteto pirmininké, gydy-
toja vaiky odontologé dr. Rasa Raciené (desinéje). Ji kalbéjo apie nelengva teisékiiros pokyéiy
kaina. Darbas savivaldybéje, anot jos, nors ir duoda platforma kurti teigiamus pokycius gyven-
tojy burnos sveikatos labui, realizuoti idéjas - didelis ir sunkus biurokratinis darbas. Nuotr. su
Lietuvos mediky sajiidZio valdybos pirmininke Auristida Gerliakiene.

jau sumokéjo Privalomojo sveika-
tos draudimo fondas, pirmininké
pastebéjo, kad nors odontologijos
sektorius didZigja dalimi privatus
- pastarieji j Vyriausybéje vykusias
diskusijas Sia tema né nebuvo pa-
kviesti.

Stinga bendravimo su pacientais

Akcentuodama socialine darbo
puse prof. V.Brukiené minéjo dar
vieng problemg. ,,Pagal statistinius
duomenis, daugiausiai konflikty
tarp gydytojo odontologo ir pacien-
to jvyksta dél nesusikalbéjimo, todél
gydytojams odontologams, teikiant
pacientams gydomasias paslaugas,
iSmanyti tiek teisinius, tiek bendra-
vimo su pacientais niuansus yra ne
tik pravartu, bet ir biitina, - teigé ji. -
Nors studiju programoje yra jtrauk-
tas psichologijos, bendravimo su
pacientu kursas, vis délto tenka pri-
pazinti, daugiau démesio skiriame
praktiniam darbui, o bendravimo su
pacientu jgauname su praktika. Ne-
paisant besikeicianciy laiky ir Zmo-
niy pozitrio i teikiamas paslaugas,
zmogiSkoji prigimtis iSlieka panasi.
Pacientas gali atleisti tam tikras klai-
das, jeigu su juo bendrauji, iSaiskini
apie galimas rizikas, komplikacijas,
atliekamas procediiras. Deja, odon-
tologai neretai biina taip uzsisuke
darbuose, kad deramai iSaiSkinti
pacientui apie jo biikle nebespéja.“

Anot profesorés, nors gydytojai
siekdami apginti savo autoritetg dél
konflikty su pacientais patys krei-
piasi i teisininkus, medikus turéty
ginti ir teisés aktai.

»Gaudami medicinos paslaugas
pacientai daznai nori garantijy vi-
sam gyvenimui, taciau burna, dan-
tys - gyvo organizmo dalis, tad ga-

rantijy negali biti jokiy. Kad biity
pasiektas geras gydymo rezultatas,
dirbti turi abi pusés - tiek gydyto-
jas, tiek pacientas. Vis délto daznai
manoma, kad jei sumokéjai, svei-
katg gali nusipirkti kaip batus. Kiek
tarnaus dantys ar protezai, priklau-
sys nuo to, kaip su jais elgsiesi, kaip
kruopsciais juos prizitirési ir vykdysi
gydytojo nurodymus®, - akcentus
guldo V.Brukiené.

Apie teisinius i$Siikius odontologi-
jos praktikoje ir kaip apsaugoti savo
veiklg prane§img skaites advokatas
Aivaras Gilys pastebéjo, jog po to,
kai jsigaliojo naujas pacienty Zalos
atlyginimo modelis, iSmokos imtos
mokeéti i§ Zalos atlyginimo fondo, o
ne i$ klinikos saskaitos, gincy aktu-
alumas dinges. Vis délto konfliktai
tarp gydytojo ir paciento - dar daz-
ni.

,»Teisiniy gin¢y nestinga. Vis dar
aktualus sveikatos prieziiiros rekla-
my ribojimo klausimas. Reklamuoti
sveikatos prieziliros paslaugas nau-
dojant paciento jvaizdj ar patj paci-
entg draudimas galioja nuo 2000-
uju, taciau perdavus § klausima
Vartotojy teisiy apsaugos tarnybai,
Sie atliko tyrima, kaip gydymo is-
taigos reklamuojasi, ir nustaté ne-
mazai paZeidimy. Kelios didesnés
klinikos gavo deSimtiikstantines
baudas®, - priminé aktualijas prak-
tikuojantiems gydytojams A.Gilys.
Jo temy lauke Sjkart ir pacienty
skundy Akreditavimo tarnybai na-
grinéjimo tvarkos pokyciai, taip pat
asmens duomeny apsaugos pazei-
dimai, kuriy kasdienybéje, tvirtina,
pasitaiko nuolatos.

Asmenine gydytojo praktiko pa-
tirtimi pasidalijo Siemet Nusipelniu-
siojo gydytojo varda pelnes burnos,
veido ir Zandikauliy chirurgas prof.

66

BURNOS, VEIDO
IR ZANDIKAULIY
CHIRURGAS OLEG
KOVTUNYAK IS
UKRAINOS:

- Kare nukentéjusiuosius
gydyti daug sudétingiau
dél papildomy kiino
suzeidimy. Neretai
pacientai pristatomi su
nutrauktomis gal@inémis,
pazeisti visi organai,
akys, Zioji atvirai
kraujuojancios, gilios
Zaizdos. Psichologiskai
teikti pagalba tokiems
pacientams sudétinga,
kadangi tuo metu jie
kencia fizinius skausmus.

dr. Gintaras Januzis. Jis konflikto su
pacientu akistatoje sitilo Sarvuotis
kantrybe: ,,Su pacientais nekovoki-
te, o juos supraskite ir uZjauskite. Jie
yra silpnoji pusé, nors neretai tuo
naudojasi ir piktnaudziauja. Nori
sveikatg nusipirkti j ja patys neinves-
tuodami. Poziiirio nepakeisime, tad
vadovaukités Dekalogu. Tai - kaip
gyvenimo konstitucija: jei tuo seksi-
te, niekada nesuklysite.“

Vyriausybéje pramusti ledus - darbas

ne paprastas

Tarp prane$éjy - Vilniaus miesto
savivaldybés Sveikatos ir sporto ko-
miteto pirmininké, gydytoja vaiky
odontologé dr. Rasa Raciené. Ji kal-
béjo apie nelengva teisékiiros po-
ky¢iy kaing. Darbas savivaldybéje,
anot jos, nors ir duoda platforma
kurti teigiamus pokycius gyventoju
burnos sveikatos labui, realizuoti
idéjas - didelis ir sunkus biurokrati-
nis darbas.

,»Kai turi supratima, praktinés pa-
tirties, teoriniy Ziniu, vizija, kas turi
pasikeiti tam tikroje srityje, ir turi
jrank] - esi iSrinktas j atitinkamg ins-
titucija, dveji metai darbo parodé,
kad noro jgyvendinti naujas idéjas
nepakanka. Realybé, kaip greitai
gali igyvendinti poky¢ius, yra skau-
di. Procesai vyksta per 1étai“, - nusi-
vylimo neslépé R.Raciené.

»Atlikta apklausa parodé, kad
apie 90 procenty ikimokyklinio ug-
dymo jstaigas lankanciy vaiky tévai
nespéja rytais iSvalyti jiems danty. O
jei sieki, kad vaikai darZeliuose imty
valytis dantis ir atlikti tyrimai rodo,
jog tokig tvarka jvesti yra reikalinga,
su tuo sutinka ir tévai, negali imti ir
paprastai to jgyvendinti. Man buvo
didelé nuostaba, kad Sie klausimai
derinami su jstaigy vadovais, véliau
palaikymag turi gauti iS jstaigos admi-
nistracijos... DZiugu bent tai, kad per
dvejus metus savivaldybéje pavyko
suderinti finansine eilute, skirtg vai-
ky burnos sveikatai stiprinti“, - pasa-
koja komiteto pirmininké, turédama
viltj, kad po ketveriy mety kadencijos

pradéti darbai sveikesnés vaiky bur-
nos sveikatos link bus tesiami ir ga-
lop pasieks apciuopiama rezultatg -
kad ir maza.

Sww =

Darbo issikiai Ukrainoje - didesni,

nei manoma

Dalis kongreso praneSimy - pa-
galbos nukentéjusiems Ukrainos
kare tematika. Pasidalinti darbo
iSStikiais atvyko gydytojas burnos,
veido ir Zandikauliy chirurgas Oleg
Kovtunyak. Aptares dominuojan-
Cius suZeidimus plataus masto kare
jis perspéja: nukentéjusiuosius gy-
dyti tampa daug sudétingiau dél
papildomy kiino suzeidimy. Neretai
pacientai pristatomi su nutraukto-
mis galiinémis, paZeisti visi organai,
akys, Zioji atvirai kraujuojancios, gi-
lios Zaizdos.

,Psichologiskai teikti pagalbg
tokiems pacientams sudétinga, ka-
dangi tuo metu jie kencia fizinius
skausmus. Nesame anksciau susidii-
re su tokio masto suZeidimais®, - su
skaudzia karo realybe supazindina
tiesiai i$ fronto atvykes medikas.

SusipaZinti su darbo sudétingu-
mu, sako, pravartu ir masy Salies
medikams. Siauba atspindi konfe-
rencijoje pasidalintos nuotraukos.
Mat to nerodo ir pati televizija.

,Pas mus misijy vykdyti atvyks-
ta medikai iS Amerikos, Kanados,
Pranciizijos, tad gydyti sunkiai nu-
kentéjusius su pagalba tampa gero-
kai lengviau. Vieni stengiasi susido-
roti su kiino suzeidimais, kiti - su
veido ar kaklo“, - pasakoja O.Kovtu-
nyak.

I misijas gydyti danty nuo karo
nukentéjusiems gyventojams |
Ukraing vyksta ir medikai i$ Lie-
tuvos. Viena ju - neseniai studi-
jas baigusi gydytoja odontologé
Miglé Davidoné. Ji pasakojo apie
gydymo patirtj ,,Blue-yellow*“ me-
dicininés misijos deokupuotose
Ukrainos teritorijose. Nors darbas
¢ia be Siurpinanciy kiino suzeidi-
my, skaudziai paliecia pacienty
istorijos.

~Zmonés, kuriuos gydéme, - per-
varge nuo psichologinio kriivio,
iSsigande, norintys pasidalinti savo
skausmu, tad kaskart gydant dantis
klausome skaudziy ju istoriju. Jos
Sokiruoja“, - sako M.Davidoné, per
dieng aptarnavusi ir po du Simtus
pacienty. - Darbas Ukrainoje vyks-
ta be sustojimo. Nuo ryto iki vakaro
pacientai plaukia vienas paskui kitg.
Gydyti danty jie atvyksta i§ anksto
numacius tvarkarastj ir paskelbus
gydymo vieta.“

Tiesa, darbo salygos nelengvos
ne tik dél patiriamo kriivio - paci-
entams dantys gydomi apleistose
gamyklose ir kitose pastatuose, pri-
menanciuose maskuotes. ,,Svarbu,
kad uzpuolikas nesuuosty gydymo
vietos ir §ios nebombarduoty®, - pa-
aiskina jauna medikeé.

Po pranesimy sesijos - laikas Svesti
profesija

Po intensyvios paskaity sesijos
trys tikstanciai atsidavusiy profe-
sijos mylétojy pakviesti j Sventine
vakarone. Jos metu kolegy lauké
jdomtis pokalbiai, ugningas gerai Zi-
nomo Lietuvos atlikéjo pasirodymas
bei D] muzika. Bendryste dziaugési
ne tik jaunieji medikai, bet ir tikri
savo srities profesionalai.

,»J] Druskininkus odontology ben-
druomené éméme vazinéti dar
prie§ tris deSimtis mety, tik baige
studijas. Susibiirimus organizuoti
tuomet émé jau amzinatilsis gydy-
tojas odontologas Bronius Janickas.
Smagu, kad tradicijos iSlieka. Nors
atrodo, jog visus jau pazjsti, kaskart
atvykus j kongresg plésti akiratj su-
sipazjsti su kuo nors nauju. Sava
odontology bendruomene turéti Sa-
lyje yra labai gera. Lankantis kitame
mieste visada sutinki saviskj. Kai da-
Iyviy skaicius nuo keliy Simty iSauga
iki triju tikstanciy, supranti, kokia
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NUSIPELNIUSIOJO
GYDYTOJO VARDA
PELNES BURNOS,
VEIDO IR ZANDIKAULIY
CHIRURGAS PROF. DR.
GINTARAS JANUZIS:

- Su pacientais
nekovokite, o juos
supraskite ir uzjauskite.
Jie yra silpnoji pusé, nors
neretai tuo naudojasi
ir piktnaudziauja. Nori
sveikata nusipirkti  ja
patys neinvestuodami.
Poziiirio nepakeisime,
tad vadovaukités
Dekalogu. Tai - kaip
gyvenimo konstitucija:
jei tuo seksite, niekada
nesuklysite.

vienijanti jéga esame*, - po paskaity
smagiai nusiteikusi kalbéjo Odonto-
logu rimy tarybos naré ir Paneveé-
Zio teritorinio skyriaus vadové Santa
MieZiniené.

ISrinkti geriausi 2025 mety Jaunyjy

mokslininky sesijos pranesimai

Trecia kongreso dieng vyko kas-
metiné Jaunujy mokslininky darby
sesija. Tai - puiki galimybé gydyto-
jams odontologams, rezidentams ir
studentams pristatyti mokslo tiria-
muosius darbus placiajai auditorijai.
Jos metu paskelbti du geriausi Zodi-
niai ir du geriausi stendiniai darbai.

Geriausiu  Zodiniu pristatymu
paskelbtas Vilniaus universiteto stu-
dentés Teodoros Gerliakaités darbas
,Lietuvos gydytojuy odontologuy, en-
dokrinology, reumatology ir Seimos
gydytoju Zinios apie bisfosfonaty
vartojimo jtaka paciento burnos
sveikatai“.

Geriausiu  Lietuvos  sveikatos
moksly universiteto studenty Zodi-
niu darbu paskelbtas Viliaus KoSio ir
Anos Kostenkovos pranesimas ,,Pro-
poliu praturtinto hidrogelio jtaka
periodonto raiscio lasteliy gyvybin-
gumui“.

Abiem Siems darbams buvo skir-
tos ir Stomatologijos mokslo para-
mos fondo premijos.

Geriausiais  stendiniais  pra-
neSimais pripaZinti Agnés Zba-
rauskaités , Kaulo storio vertinimas
poskruostikaulinés keteros srityje
skirtingais mini implanty sriegimo
kampais naudojant tirine kom-
piuterine tomografija“ bei Airidos
Vaiksnytés ir Nijolés Krasilnikovos
»Krioterapijos poveikis nikelio-tita-
no endodontiniy sukamujy ir atsi-
kartojanciujy judesiu instrumenty
atsparumui cikliniam nuovargiui
dirbtiniame kanale“.

Geriausiyu darby autoriams
jteiktos ne tik atminimo dovanos,
bet ir nemokami kvietimai j kita-
met Odontology riimy organizuo-
jamag tarptautinj kongresg ,,Odon-
tologijos kompasas“. W
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Mano vaikas

Pirktinés tyrelés |
maistingesnes uz namines?

eigu mama gamina vien many koSe ir ja maitina vaikus, tuomet pirktiné kosé indelyje

ar tyrelé bus netgi Simtq karty geresné®, - sako vaiky gastroenterologas prof. dr. Vai-
99 _ ) dotas Urbonas. Nors dvejojama dél parduotuvése sukrauto maisto vaikams naudos,
spectalistai patvirtina, kad tai néra nei nuodas, nei tuscios kalorijos.

Tyrelés su vaisiais yra tikras i$sigelbéjimas iSrankius valgytojus auginantiems téveliams. Zinoma, nereikia persistengti ir vaikelio maitinti vien
tik didZiausig cukraus kiekj turinciomis tyrelémis - reguliariai ruoskite ir saldumo stokojancias tyreles, o jas pasaldinkite uogomis, pavyzdziui,
braskémis ar obuoliy uogiene bei po truputj cukraus kiekj maZinkite.

Miglé Petkuté

Lietuvoje situacija geresné
Jungtinés Karalystés sveikatos
organizacijos paragino Vyriausybe
nedelsiant imtis veiksmuy, kad ka-
dikiai ir vaikai biity apsaugoti nuo
netinkamo, per didelio cukraus
kiekio turincio maisto vartojimo.
Nutukimo sveikatos aljansas (OHA)
teigé, kad vaikai susiduria su ne-
sveiku maistu ir paragino griezc¢iau
regulivoti kidikiy maisto rinka.
Panasi situacija uzfiksuota ir Jung-
tinése Amerikos Valstijose: pernai
pasklido zinia, kad 60 proc. rinkos
tyreliu stinga maistiniy medziagu.
»Jungtinés Amerikos Valstijos, kur
daug gyventojy turi nutukimo pro-
blemy, mums néra pavyzdys. Mes
niekad nekopijuojame to, ka valgo
amerikieciai. PrieSingai, amerikie-
Ciai kartais bando kopijuoti miisy
maista. Jungtiné Karalysté irgi néra
tobulas sveiko maitinimosi pavyz-
dys. Ko gero, mums labiausiai rei-
kéty lygiuotis su Siaurés Salimis,
Skandinavija - jos galéty biiti miisy
idealas®, - saké V.Urbonas.

Vaiky gastroenterologas teigé,
kad nepaisant pirminés nuomo-
nés apie apdorotus produktus,
vaikams skirtos tyrelés ir kosés
néra vien ,,tuscios kalorijos*.

»Tikrai negalima sakyti, kad
jvairios koSés ir tyrelés yra kaZin
koks vaikams tiekiamas nuodas.
Kadikiy ir mazy vaiky maistelis
turi ir privalumy, ir trikumy.
Visiems aiSku, kad namuose pa-
gamintas maistas yra geresnis,
sveikesnis nei pirktinis. Bet daug
kas priklauso nuo specifinés situa-
cijos. Svarbu, kaip maistas namuo-
se ruoSiamas. Jeigu mama gamina
vien many koSe ir ja maitina vai-
kus, tuomet pirktiné ko$é indely-
je ar tyrelé bus netgi Simtg karty
geresné“, - komentavo V.Urbonas.

Pasak jo, dél Sios priezasties
lyginti maistingumg itin sudé-
tinga - kiekvienoje Seimoje tévai
ruo$ia maistg pagal sugebéjimus.
Dél to vienoje Salyje gaunami vie-
nokie tyrimuy rezultatai, o kitoje
Salyje - kitokie.

»Pavyzdziui, Lietuvoje nuo so-
vietiniy laiky niekas nepirkdavo
tyreliy i§ parduotuviy. Maistas

biidavo gaminamas namuose.
Vaikai mieliau budavo maitinami
karviy pienu, o ne miSiniais. Todél
sulaukéme kiek maZesnés komer-
ciniy produkty jtakos, - aiSkino
V.Urbonas. - Dabar minéty pro-
dukty daugéja, bet ir jie keiciasi -
geréja ju kokybé, sudétis.“

Maistinés medziagos islieka

,»Siais laikais indeliuose paruos-
tos koSés ir tyrelés biina gana
maistingos bei naudingos sveika-
tai. Kai kuriais atvejais pirktinis
maistas turi privaluma, nes etike-
tése yra pazymimas dedamy bal-
tymy, angliavandeniy, vitaminy,
mineraly, skaiduly kiekis. Nuro-
dytos normos atitinka standartus,
dél Sios priezasties apskaiciuoti
maistingumg néra sudétinga, -
aiskino V.Urbonas, pridurdamas,
kad daznai tévai namuose gamina
maistg kiek atsainiau, ,,i§ akies“. -
Niekas neskaiciuoja 10 g morkuy,
23 g brokoliy, 15 g bulviy mais-
tingumo. Galiu paminéti ir jdo-
my fenomeng, kuomet Ispanijoje
buvo atliktas tyrimas, kad jeigu
namuose yra gaminamos ko$és ar
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~PaZilréjus moksliskai,
dideliy jrodymy

ir skirtumo tarp
namuose gaminamy ir
parduotuvése jsigyjamy
tyreliy vaikams - néra.
Vaikams pagaminti
produktai yra saugis.
Nemanau, kad jie gali
sukelti rimty sveikatos
problemy”, - teigé vaiky
gastroenterologas prof.
dr. Vaidotas Urbonas.
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tyrés, tévai j jas deda daug daugiau
darzoviy nei $iy biina pirktiniuose
produktuose.

Pasnekovas priminé, kodél vei-
kia frazé ,,obuolys per dieng atvai-
ko gydytoja“ - visiSkai Sviezi mais-
to produktai iSsaugo didziausig
maistingumo lygj.

Pasak V.Urbono, geriausias
patarimas yra stebéti perkamy
produkty sudéti, o gaminant
maistg namuose uztikrinti vaisiy
ir darZoviy jvairove. , Ar vertéty
Simtu procenty vengti paruosty
uzkandziy? Tikrai ne. Jie irgi turi
privalumy. PavyzdZiui, komerci-
niai produktai yra patogiis kelio-
néje, nes jie yra sterillis, uzdaryti
patvariose pakuotése ir gali buti
tinkami vartoti pakankamai ilgg
laika, - saké V.Urbonas. - Visai kita
situacija su jau pagamintu maistu.
Jeigu paliekate jj Siltoje temperatii-
roje kelioms valandoms, véliau pa-
valgydinti vaika jau tampa ne itin
gera mintis. Taip atsiranda ir tam
tikro tipo maisto produkty vartoji-
mo saugumo poreikis“.

I apdorotus produktus V.Urbo-
nas kvieté pazitiréti i§ pozityvios

pusés. PavyzdZiui, konservavimas
gali dar labiau paskatinti vaikus
valgyti natiiraly maista. ,Jeigu i$
uoguy virsite uogiene, §i bus kur
kas maziau maistinga negu Svie-
Zios uogos. Apdorojant produktus
karsciu, siekiant, kad produktai
galioty ilgiau, kartais skaiduly, vi-
taminy, antioksidanty sumazéja.
Bet uZtat taip paruoSiamg maistg
vaikas galbiit valgys noriau“, - pa-
brézé V.Urbonas.

0 sausos kosés?

Kaip didziausia prieSg maistin-
gumui V.Urbonas jvardijo bitent
sausas koSes. Anot jo, tai yra vienas
gaminiy vaikams, kuris tikrai gali
biti priskiriamas prie vengtiny pa-
sirinkimuy: ,,Bet sausy kosiy tikrai
negalima maiSyti su parduodamy
indeliuose. Pastarosios gerokai
sveikesnés vaiko organizmui. Zino-
ma, kosés indeliuose irgi turi dirb-
tinai ,,jdéty“ vitaminy. Didziausig
susiripinimg perzvelgiant tyreles,
koSes ir panaSius produktus vai-
kams kelia biitent sausosios kosés.
Jos yra paruostos kitaip: iSdZiovin-
tos, naudojami nebe nattiraliis pro-
duktai.“

Pasnekovas patvirtino, kad
mamy nuoggstavimai dél per di-
delio cukraus kiekio - pagristi.
Dalis produkty tikrai turi gerokai
didesnj kiekj cukraus, negu noré-
tysi.

,Tiesa, tenka pripaZinti, kad
kai kuriuose produktuose, ypac
sausose kosSése, cukraus tikrai
yra daugiau. | indeliuose parduo-
damas koSes cukraus daZniausiai
nededama. Paprastai naudoja-
mas nattralus cukrus - fruktozeé,
kuri randama vaisiuose ir darzo-
vése. Ispanijos atliktame tyrime
taip pat buvo minéta, jog dauge-
lis komerciniy produkty, ypac
darzoviy, turi maziau skaiduly.
Taciau tikrai nevertéty vien dél
Siy priezasCiy juy nebevartoti,
nebepirkti tyreliy pakeliuose ar
kosiy indeliuose®, - aiSkino V.Ur-
bonas.

Kadikiy ir vaiky maistas, pa-
sak pasnekovo, tikrai slepiasi po
didesne nuogastavimy skraiste,
negu turéty. V.Urbonas teigé, kad
parduotuvése parduodami pro-
duktai sveikatos problemuy sukelti
netureéty.

,Paziliréjus moksliskai, dideliy
jrodymuy ir skirtumo tarp namuose
gaminamy ir parduotuvése jsigyja-
my tyreliy vaikams - néra. Vaikams
pagaminti produktai yra saugis.
Nemanau, kad jie gali sukelti rimty
sveikatos problemy®, - teigé vaiky
gastroenterologas. @
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Aplinkosauga

Mazos tarsos zonos - poreikis
tik pagal statistika?

.Manau, kad kiekviena savivaldybé turéty nuspresti, ar jiems reikia mazos tarSos zonu. Per prievartg gero
dalyko nebus”, - teigia Kauno miesto savivaldybés Transporto ir eismo organizavimo skyriaus vedéjas
Martynas Matusevicius. ViesSai paskelbus | MaZos tarsos zony sarasa pakliuvusias savivaldybes kilo suiruté,
ar zony jvedimas neturéty bati paciy miesty sprendimas.

Kaunas pasizyméjo iniciatyva - jie maZos tarSos zona jsivedé dar pernai.

Miglé Petkuté

Kurortai reaguoja skirtingai

Ziniasklaidoje pasklidus Zarasy
savivaldybés pasisakymui, kad
mazos tar$os zona néra reikalinga
mazesniam miestui, imta svarsty-
ti, ar kiekviena savivaldybé turéty
pasirinkti pati, ar reikia atsizvelg-
ti i bendrus skaic¢iavimus?

»Pas mus tokiy uztersty terito-
rijy néra. Pagrindiné gatvé, kurio-
je Zymimas didesnis uzterStumas,
yra Vytauto, per kuria eina A6
kelias“, - statistikai prieSinosi Za-
rasy savivaldybés administracijos
atstové Irina Melkova.

Visgi kurortiniy miesty val-
dzios nuomoneés iSsiskyré. Anyks-
¢iy savivaldybés Bendrojo ir tikio
skyriaus vyriausioji specialisté
Inga Zukauskiené kalbéjo, kad
sprendimg dél mazos tarSos zony
pasitiko teigiamai - pasak jos tiek
didieji miestai, tiek kurortai, ku-
rortinés teritorijos susiduria su
didesniu transporto srautu.

»,Mazos tarSos zonos numaty-
tos patvirtintame Anyksciy mies-
to darnaus judumo plane. Salygas
sitiloma grieZtinti po truputj, to-
kiu biadu gyventojai turéty pa-
kankamai laiko priprasti prie
poky¢iy. Pirmiausiai mazos tar-
Sos zonoje turéty buti ribojimas
automobiliy su vidaus degimo va-
rikliais parkavimas, jvedami pate-
kimo j zona ribojimai savaitgaliais
ir Svenciy dienomis. Pilnai zona
sitiloma jrengti iki 2030 mety“, -
aiskino I.Zukauskiené.

Specialistei antrina ir dar vie-
no j sarasa pakliuvusiy kurortu,
Traky, atstovai. Rajono savival-
dybés Aplinkosaugos ir vieSosios
tvarkos skyriaus vedéjas Sariinas
Zukauskas saké, jog tokiai turis-
tinei ir kurortinei vietovei mazos
tarSos zona yra reikalinga.

»Mes tikrai susiduriame su di-
deliais tranzitinio transporto ir
automobilio stovéjimo miesto
centre iSStkiais. Visi nori jvaziuo-
ti kuo toliau j centrg, kuo arciau
lankytiny objekty. Dél to kartais
susidaro kritinio lygio kamsciai,
kuriy metu be policijos pareigi-
ny iSsisukti nebejmanoma. Ma-
Zos tar$os zona biitent sprendzia
uzZterStumo, intensyvaus eismo
ir transporto priemoniy grusciy
klausimus. Dél geografinés pa-
déties turime tikrai ribotg vietos
kiekj. Taciau jau dabar matome
pokytj - jau yra apribotas eismas
dalyje Karaimy gatvés, dél to
transporto kiekis yra sumazéjes”,
- pasakojo S.Zukauskas.

Jis kalbéjo, kad Siltuoju mety
laiku suvaZziuoja ir turistai i$ viso
pasaulio, ir vietiniai lankytojai.
Tuo metu situacija yra kritiné, ta-
Ciau poreikis iSlieka iStisus metus.

Turi spresti pacios

Nepaisant didziulés naudos
Traky savivaldybei, S.Zukauskas
patikino, kad bitina savivaldy-
béms pacioms nuspresti, ar jose
susidaro problemy dél automo-
biliy.

,»Ar mazos tarSos zonos reika-
lingos visiems? Spéju, kad ne,

bet Trakuose, mano nuomone, $i
zona yra tikrai reikalinga. Todél
teisés akty pakeitimas apibrés,
jog i sarasg jtrauktos savivaldybés
galés pacios nuspresti, ar biitina
turéti mazos tarSos zong. Ka tik
gavome Ziniy, kad maZos tarSos
zona greitu metu liks tik miesto
pasirinkimu. Prievolé iSnyks“, -
pranesé skyriaus vedéjas.

Kauno miesto savivaldybés
Transporto ir eismo organizavi-
mo skyriaus vedéjas Martynas
MatuseviCius pabrézé, kad kie-
kvienas miestas turi savo specifi-
ka, skirtingg keliy tinklg.

»Manau, kad tokie didieji
miestai kaip Vilnius ar Klaipéda
susiduria su panaSiomis proble-
momis kaip ir mes. Tik pas juos
galbiit didesné problema yra ne
tranzitas, o didelis automobiliy
kiekis. Ar kurortiniai miesteliai
turi §ias problemas? Sunku pasa-
kyti. Manau, kad kiekviena savi-
valdybé turéty nuspresti, ar jiems
reikia mazos tarSos zonu. Per
prievarta gero dalyko nebus®, -
jsitikines skyriaus vedéjas.

Kaunas pasizyméjo savo inici-
atyva - jie maZos tarSos zong jsi-
vedé dar pernai. M.Matusevicius
kalbéjo, kad pavyzdys paimtas i$
Vakary Europos.

»Sumazintos tarSos zong Kau-
nas jdiegé jau nuo 2024 mety
rugpjicio. Plane buvo numatyti
du etapai. Pirmas etapas apémé
senamies¢io zong, o antrame
- kur kas platesné teritorija, vi-
sas Naujamiestis. Taciau antras
etapas numatytas tik tada, jei-
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~Pries jvedant sumazintos
tarSos zong, daug Zmoniy
bandydavo aplenkti
kamscius vazinédami
siauromis gatvemis,
kartais virSydami greitj ar
stovédami senamiestyje.
Todél msy tikslas buvo
uztikrinti, kad tokie
dalykai nepasikartoty”,
- saké Kauno miesto
savivaldybés Transporto
ir eismo organizavimo
skyriaus vedéjas Martynas
Matusevicius.

gu bus jrengtas Kédainiy tiltas.
Sprendéme pagrindine proble-
mg - zmonés kirsdavo dabartine
mazos tarSos zona teritorija
vengdami spiis¢iy miesto centre.
Dél to buvo nustatyta, kad
jvaziavimas j mazZos tarSos zong
kainuos 2 eurus, jeigu Zmogus
palieka ten automobilj - skirtumo
nepajus, nes stovéjimo laikas
senamiestyje nepabrango®, - saké
M.Matusevicius.

Geras sprendimas didmies¢iams

M.Matusevic¢ius kalbéjo, kad
norint jsivesti maZos tarSos zonas
Kaunui reikéjo atlikti nemazai pa-
sirengimo darbu, tarp ju - ir tech-
nologijy pritaikyma.

»Naujoji sistema apima 11 tas-
ky, kuriuose jrengtos kameros,
nuskaitancios automobiliy vals-
tybinius numerius. Uzfiksavus
jvaziavimg ir iSvaziavima, pro-
graméléje yra pateikiama suma,
kurig reikia sumokéti per 30 die-
ny. Taip pat suteikiama galimybé
sumokéti parkomatuose ir inter-
netiniame puslapyje“, - aiskino
skyriaus vedéjas.

Pasak jo, kuriant zonas reikéjo
perziiiréti teisinius dokumentus.
Pirmiausia keliy eismo taisyklé-
se nebuvo nurodyto keliy eismo
Zenklo tokio tipo zonoms.

,Konsultavomés su Susisieki-
mo ministerija, kuri kuruoja keliy
eismo taisykliy pakeitimus bei
darnaus judumo plany jgyvendi-
nimg. Su jy pagalba pasirinkome
vieningg Zenklinimg. Taip pat
radome galiojancius teisés aktus,
kurie leido sumazintos tarsos
zong apibrézti kaip saugomga te-
ritorija. Pastebétina, kad minis-
terijos rekomendacijos, kaip tu-
réty atrodyti mazos tarSos zona,
atsirado jau mums jgyvendinant
projekta“, - teigé M.Matusevicius.

Visgi naujasis jstatymas atnesé
daug naudos - M.Matusevicius pa-
sakojo, kad jvedus maZos tarSos
zong tranzito skaiciai sumazéjo
apie 25-30 proc.

»Ar | senamiestj atvaZiuoja
maziau automobiliy? Tikrai taip.
IS pradziy matéme, kad Zmonés
truputj bijojo sistemos, nes ne-
buvo pakankamai su ja susipaZi-
ne, taciau dabar atvaziuojanciuyjy
srautas Siek tiek griZta j pradines
apimtis, - saké skyriaus vedéjas.
- Siuo metu turime intensyvia
BirStono gatve, kurioje susidaro
dideli srautai. Prie§ jvedant
sumazintos tarSos zong, daug
zmoniy bandydavo aplenkti
kams$¢ius vaZinédami siauromis
gatvémis, kartais virSydami greitj
ar stovédami senamiestyje. Todél
miusy tikslas buvo uztikrinti, kad
tokie dalykai nepasikartoty.

Vilniaus miesto savivaldybé
taip pat jau jvykdé jstatymo pa-
keitimus ir nuo Siy mety pra-
dzios jvedé mazos tarSos zonas.
Teigiama, kad mazZos tarSos zona
Vilniaus senamiestyje ne tik page-
rins aplinkos kokybe, bet ir ska-
tins miestiecius rinktis darnius
keliavimo buidus: vaikscioti, vazi-
néti dviraciais ar vieSuoju trans-
portu.

»Sumazéje transporto srautai
padés efektyviau valdyti eisma
centrinéje miesto dalyje, uztikri-
nant didesnj saugumg ir komfortg
tiek gyventojams, tiek miesto sve-
Ciams. Gatvés buvo pasirinktos
atsizvelgiant i transporto inten-
syvuma, jose vyraujancig didele
oro ir triukSmo tar$a bei aktyvy
pésciyjy ir dviratininky eismg*, -
raSoma Vilnius.It prane§ime. ®
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Virselio interviu

A.Mockus:
turl Sansa 1S

ATKELTA IS 1P.

Tu matai ta horizontg ir pradedi
lyginti. Galvoju - ne, prie Baltijos
jiiros vis tiek jaukiau biina. Cia vis-
kas svetima, tolima...

Atsimenu, kiti saké - pamatysi ten
fantastiSky saulélydziy. Taip, ma-
Ciau fantastiSky saulétekiy ir saulé-
lydZiy, bet galiu pasakyti - Lietuvo-
je, tarp miisy upiu, eZery ar jiroje
besileidZianti saulé, ji daug graZes-
né. Vien dél to, kad tai yra Lietuva,
kad tai mano krastas, mano bociy,
mano protéviy krastas. Tu aplinkui
girdi kalba, kurig pazjsti, tu véja
uzuodi, gamtg jauti - viskas tavo,
sava. Ir Siandien turime dél to ko-
voti - dél tos nepriklausomybés, dél
tos laisvés, dél to, kad galétume biiti
savo Zeméje ir visa tai patirti.

- O kas kelionéje labiausiai
dziugino?
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DAUG GRAZESNE.

- Kai kelis ménesius nieko nema-
tai, tik irklus ir vandenj, viska pra-
dedi vertinti. Praplaukianciomis
SiukSlémis dziaugdavausi! (Juokia-
si.) Pradedi vertinti trupinius savo
sausainiy maiSelyje, nes sausainiy
nebeturi, o trupiniy dar yra. DZiau-
giesi, kad Siandien turi energijos,
kad saulé Sviecia - jkrové baterijas;

ATSIMENU, KITI SAKE - PAMATYSI TEN FANTASTISKU
SAULELYDZIU. TAIP, MACIAU FANTASTISKU SAULETEKIY
IR SAULELYDZIY, BET GALIU PASAKYTI - LIETUVOJE, TARP
MUSY UPIY, EZERU AR JUROJE BESILEIDZIANTI SAULE, JI

pasikeité véjo kryptis - dZziaugsmas,
saule debesélis uzstojo - irgi laimé.
(Juokiasi.) Kelias dienas turéjau
kompaniong paukstelj - kaip gali
nesidZiaugti? Tai yra gyvenimas.

- Ar tik taip atrodo, ar griZote
gerokai jautresnis?

- Gyvenime pradéjau pastebéti
mazesnius dalykus. Mes taip ge-

jeigu nepasiduod,,

rai gyvename, kad man net keista
klausytis, kai Zzmonés skundziasi.
Zmogus eina apsirenges, turi na-
mus, gali atsisukti ¢iaupg ir gerti
vandenj, i§ bado nemirsta, turi
rankas ir gali apkabinti artimajj,
akis - pamatyti spalvotg pasaulj.

Kitur Zmonés laksto basomis ko-
jomis, nudriskusiais drabuziais, bet
Sypsosi. O pas mus - viskuo apteke,
bet eina pikti. Tas perteklius slegia.
Norétysi tiems nelaimingiems Zmo-
néms parodyti tikrajj gyvenima.

AS pats savo noru kéliau sau
tokj isSukj. Tiesiog noréjau paro-
dyti, kad Zmogaus noras, valia ir
galimybés yra beribés. Kai kurie
saké ,nejmanoma”. Mano tikslas
buvo parodyti, kad tai jmanoma.
Ir parodziau.

- »Kursis” Siuo metu plukdo-
mas j Lietuvq. Kritikai pyksta,
kad tokioje geopolitinéje situaci-

joje léSos Svaistomos ne ten, kur
reikia...

- Taip, valtis grjzta j Lietuvg rug-
pjucio pradzioje.

Sudéjus ir pasirengimo laika,
toje valtyje gyvenau augiau nei
dvejus metus. Atmintinai Zinau
kiekvieng valties centimetrg. Man
ji tikrai daug brangesné nei bet
kuriam kitam Zmogui Siame pa-
saulyje.

Gal kitam ji nieko neverta - tik
plastmasés gabalas. Bet a$ | ja per
daug investavau. Ir nesitikéjau
tokios pabaigos - galvojau grizes
parduosiu, ,,iSsilyginsiu” kazkaip.
Bet gyvenime pinigai uzdirbami.
Atsirado Zmoniu, kurie noréjo
prisidéti - net nereikéjo ypatingai
prasyti - patys rasé, atributikg pir-
ko ir tebeperka. Yra Zmoniu, kurie
sutinka, rankg paspaudzia ir aci
pasako.

Tiesa, yra ir tokiy, kurie nesu-
pranta, kam a$ tai darau. Bet ar
privalau visam pasauliui aiskin-
tis? Manau, ne. Kiekvienam sialau
gyventi savo gyvenima, ne Kkity,
savo aplinkoje kurti gerus dalykus.
Pamatysite, tas gerumas plinta, o
pozityvumas kuria dar daugiau
pozityvumo. @

KALBINO RASA KASPERAVICIUTE-
MARTUSEVICIENE




