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Mediky laisvalaikis

PASKUTINIAI TRYS !
MENESIAI PRIES :
EVERESTA BUVO !
YPAC SUNKUS :
FIZISKAIL SPORTAVOM |
DU KARTUS PER !
DIENA, MIEGOJOM ;
HIPOKSINEJE !
PALAPINEJE. AS !
DAUG RUOSIAUSI !
PSICHOLOGISKAI, NES !
ZINOJAU, KAD BUS !
MIRUSIY ZMONIU, !
TRUKS DEGUONIES. !

tiniai trys ménesiai prie§ Everestg
buvo ypa¢ sunkis fiziSkai. Spor-
tavom du kartus per diena, mie-
gojom hipoksinéje palapinéje. AS
daug ruosiausi psichologiskai, nes
Zinojau, kad bus mirusiy Zmoniuy,
triks deguonies. NeZinojau, kaip
tai paveiks mano psichika. Visi ruo-
Sémés iSties atsakingai.

- Kelionés metu pykciy nepasi-
taiké?

- Ne, né trupucio. Tiesa sakant,
ten néra kaip susipykti. Kai eini,
nebendrauji - triksta deguonies
net kvépuoti. GriZze visi pavarge,
ilsisi. Susitinki tik pavalgyti, bet
jau biini pasiilges. Juokaudavom,
traukdavom per dantj vienas kitg ir
tai ypac padéjo psichologiskai.

- Kas buvo sunkiausia?

- Sunkiausia, vienareikSmiskai,
yra laukti stovyklose - ar tai biity

N.Pranckevicius: kalnupse
svetimy zmoniy nera

,Buvimas gryname ore, atokioje, atviroje erdvéje jau yra didziulis poilsis galvai. Problemos, kurios Cia atrodo
aktualios, ten tampa niekinés. Jei Cia erzina, kad kas nors indy nesuplové ar masinos per létai vaziuoja, ten tokie
dalykai kelia juoka, nes kovoji uz savo gyvybe", - sako Nerijus Pranckevicius. 44-eriy kaunietis §j pavasarj kartu
su Justu Narkeviciumi ir Aurimu Valujaviciumi jkopé j Everesta. Kartu jie pasieké daugiausia vienu metu jkopusiy

lietuviy j Everesta rekorda.

orint jveikti Everestq
reikalingas stiprus pa-
siruoSimas. Kokia jiisy
paslaptis?

- I kalnus pradéjau eiti 2019 mety
pabaigoje - iSkeliavau j Himalajus,
kiek lengvesnj zygj. Ten taip pat pa-
siekéme vieng virSiine. Iki tol visuo-
met sportavau: Zaidziau krepSinj,
kuris man nuo vaikystés buvo arti-
mas. IeSkojau naujos fizinés veiklos,
noréjau judéjimo, mentalinio poil-
sio. Po pirmos kelionés j kalnus uz-
sikabinau, bet noréjau aiskaus pla-
no, tikslo. Tada nusprendéme, kad
reikia jkopti j visy Zemyny auksciau-
sias virStines, kartu ir pasaulj pama-
tyti. Tada pradéjau rimtai ruostis.
Nuo grizimo i§ pirmos kelionés
neturéjau daugiau nei dviejy dieny

poilsio. Bégimas, dviratis, krepsinis,
tenisas ir sporto salé tapo higiena.

- Kaip sudaréte komandgq, su
kuria kopéte i Everestq? Tikriau-
siai ne su bet kuo gali leistis j to-
kiq avantiiirqg?

- Mano nuomone, kopiant j kal-
nus komanda néra esminis da-
lykas. Esu keliaves ir vienas, kai
jau vietoje prisijungi prie naujos
grupés zmoniy. Kalnieciai yra kal-
nieciai - kalnuose svetimy Zmoniy
néra. Tai yra gentis. Kelione j Eve-
restg keturiese planavome apie pu-
santry mety, véliau vienas Zmogus
atsisaké. Tada atsirado Aurimas
(Valujavicius - aut. past.). Man tai
buvo siurprizas, nes, galima sakyti,
jis prisijungé paskutine minute. I$
kity jo kelioniy Zinojome, kad tai -

uzsispyres vaikis, patyres kitose sri-
tyse. Susitikome ir tapo aiSku, kad
mes - ta pati gentis, todél nekils jo-
kiy problemy nei bendravime, nei
tvarkantis su iSSiikiais. Labai greitai
sulipome - per 15 minuciy tapo ais-
ku, kad viskas bus gerai.

- Ar tokioje komandoje yra pa-
siskirstoma pareigomis, atsako-
mybémis?

- Paprastai komandoje biina vie-
nas, kuris uzsiima visais organiza-
ciniais reikalais, kiti padeda, jei
reikia ka nors surasti ar nupirkti.
Pagrindinis organizatorius buvo
Tadas, nes jo ir veikla yra panasi,
ir mes su juo daug keliave kartu i
kalnus. Visi dalinomés informacija,
primindavom, ko reikia, paskatin-
davome, sportuodavome. Pasku-

poilsio, ar blogo oro dienos. Nes
stovyklose vis tiek yra sunku, ne-
svarbu, kad néra fizinio kriivio. Prie
tokio aukscio tavo kiinas yra kanki-
namas: skauda galva, silpna. Einant
lengviau, nes gali mintis nukreipti
i veiksma, i sunkuma, motyvacija.
Laukimas man buvo katastrofiskai
sunkus. Nelabai mégstu procesu,
man labiau patinka rezultatai.

Ir, Zinoma, paskutiné - sturmo
naktis. Visgi daugiau nei 8 tiks-
tanc¢iai metry. Man buvo pasi-
baiges deguonies balionas. Tada
supranti, koks tai i$Sukis orga-
nizmui. Po keliolikos minuciy be
deguonies jau pradedi merdéti.
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A.Simaitis uzsikrétes dviraciu
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Audrius Simaitis sako ge-
riausiai galvg nuo jtempty
darby pravédina mindamas
dviratj. Skrosdamas graZiau-
sias Salies ir pasaulio vietas
jis ne tik pamaitina sielq,

bet ir uzkuria visq sveikatos
mechanizmaq: kad palaikyty
gerq fizine formgq svarbu tam-
pa ir suvartojamy kalorijy
skaicius, reikiamas baltymy
kiekis, geras miego rezimas.

Daugiau nei desimtmet;j
uzsikretes dviraciy sportu
tuo ketina sudominti ir gy-
dymo jstaigos mediky gretas.
Pirmasis rimtas dviraciy ,vi-
rusas® Klaipédos universiteto
ligoninéje prognozuojamas
jau Sj rugséji.

Greta Vanagiené
|

Greta pasaulio lyderiy

Grijzes iS beveik savaités tru-
kmés kelionés dviraciais po Eu-
ropa, A.Simaitis délioja prisimi-
nimus: per Alpes nuo Zenevos
iki Nicos jveiktas 500 kilometry
atstumas, 12 kalny, dauguma juy
jtraukti j ,Tour de France® var-
Zybas. Kad i$Sukis nebtuity per
mazas, kone savaite lydéjo net 36
laipsniy karstis.

DeSimtmetj su  Maljorkoje
jsikiirusia komanda ,,SportActive
Cycling“ keliaujantis ir besitreni-
ruojantis A.Simaitis saves profesi-
onaliu sportininku nevadina, vis
délto dviraciu skrieja greta iski-
liausiy pasaulio ¢empiony.

»,Komandos lyderis - buves pro-
fesionalas Martin Birney, koman-
dos veidas - Sean Kelly, vienas Zy-
miausiy pasaulio dviratininku, ,,La
Vuelta® turo nugalétojas, keturis
kartus laiméjes Zaliuosius ,,Tour
de France“ marskinélius, iS viso
per karjera laiméjes beveik 200
varZyby. Daug mety per ,,Eurone-
ws*“ komentuoja ,,Tour de France*“
ir kitas dvirac¢iy varzybas®, - fak-
tus beria jspiidziais besidalinda-
mas daktaras, tokj turg jveikes jau
Sestg karta.

»,Pradéjome kalnuose, o baigé-
me maudynémis VidurZemio jiro-
je“, - Sypsosi jis.

Dviraciu ir j darba ligoninéje

»Nors dvirac¢iy sportg myléjau
visada, buvo laikotarpis, kai po-
mégj apleidau. Aistra dvirac¢iams
grizo prie§ dvylika mety, kai vy-
riausias stinus Aistis tapo Oksfor-
do dviraciy komandos ¢empionu -
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Klaipédos universiteto ligoninés vadovas Audrius Simaitis (pirmas i$ kairés) grjZo i$ beveik savaités trukmés kelionés dviraéiais po Europa. Per
Alpes nuo Zenevos iki Nicos jveiktas 500 kilometry atstumas, 12 kalny, dauguma jy jtraukti j ,Tour de France" varzybas. Kad isSiikis nebiity per
mazas, kone savaite lydéjo net 36 laipsniy karstis.

iki Siol jo deSimt myliy rekordas
nesumustas“, - pasakoja A.Simai-
tis, aistra dviraciy sportui pajutes
Anglijoje, kur gyveno pastargjj
deSimtmetj. GriZes i Lietuvg mina
toliau - per metus stinaus déka,
sako, jveikiantis nuo 5 iki 7 tikst.
kilometry.

»Jaunystéje dviraciais esu apva-
Ziaves puse Lietuvos. Mane ypac
domino istorinés vietovés: pilys,
ezerai, tad su draugy komanda ak-
tyviai narSydavome istorinius klo-
dus. Apvaziuoti visi eZerai ir kalve-
lés Ignalinoje, nepaprastai graZios
vietovés palei Nemung“, - sako
medikas §iuo metu karjerg puose-
léjantis uostamiestyje, tad dviraciu
jis keliauja ir j darba ligoninéje.

Po darby A.Simaitis skrodZzia
Smiltynés plentu. Puikus dvira-
¢iy takas, jo patyrimu, ir j Nida,
Palanga, grazios vietovés aplink
Svéksna, Silute, Endriejavg, Pla-
telius. Pastaruosius jau spéjo is-
narsyti ir su kolegomis i§ gydymo
istaigos.

Paspirtukininkai - atsargiai!

Ivaldes didelj greitj, A.Simaitis
zino, kg reiskia ne tik lékti paskui
véja, bet ir... skaudZiai nukentéti.
Viename take sportininkas neseniai
susidiiré su paspirtukininku.

»SusimuSiau rie$a, ligoninéje
atliko rentgena - lazio iSvengti
pavyko“, - neseniai nutikusj jvykj
pasakojo A.Simaitis. Tiesa, traumy
iSvengti nepavyksta, bet - tokia
dviraciy sporto kaina.

,Pirma rimtg trauma patyriau
astuoneriu, kai tévai nupirko dvi-
ratj. Ivaziavau j Siuksliy kriva ir
smarkiai suzeidziau kelj. Tai man
primena iki $iol like randai. O per
varzybas esu susilauzes rieSo kau-
liuka. Bet daugiau kritimai, laimei,

baigési laimingai“, - triskart j medj
beldZia pasnekovas.

Burs ligoninés kolektyva

UZpernai griZes j Lietuva ir i
naujo tévyne prisijaukinti bandan-
tis A.Simaitis sako laisvalaikj tebe-

sportu

leidziantis kamerinéje draugijoje -
su dviratininkais i§ pasauliniy
tury, tad jo siekis gera energija ir
sveikatingumu uzkrésti kuo dau-
giau bendraming¢iy ir kolegu.

,Klaipédos universiteto ligoniné
nuo seno turéjo tradicijg kolekty-
vo gretose puoseléti sveika gyve-
nimo biida. Tradicijas tesime: rug-
séji j turg pasikviesime ir dviraciy
sporto profesionalg, Nacionalinés
treko rinktinés treneri Gediming
Bagdona, prie Zygio taip pat paza-
déjo prisijungti dar keli profesio-
nalai, pasaulio ¢empionai, - intri-
g3 kuria vadovas.

Pernai rugséji sékmingai organi-
zuotas dviraciy zygis i$ Klaipédos
i Karkle pritrauké per Simtg ligo-
ninés darbuotojy. Tai, kaip sako
vadovas, - puikus startas rimtes-
niems turams.

,Minti dviratj, ko gero, vienin-
telis buidas visiSkai atsijungti nuo
darbo ir perkrauti smegenis. Tai -
kartu ir hobis, ir meditacijos for-
ma. Kai reikia jminti j kalna, néra
kada galvoti apie paSalinius daly-
kus - susitelki j uzduotj. Lygiagre-
Ciai seka ir motyvacija propaguoti
sveika gyvenimo biida: palaikyti
atitinkama mitybos reZima. Kad
sékmingai jveiktum tura, reikalin-
ga sekti svorj, ripintis dieta. No-
risi, kad pastaroji bty maistinga,
sveika, gausi skaiduly, pakanka-
ma baltymu, skaiciuoji reikiama
darZoviy ir vaisiy porcijy suvar-
tojima, stengiesi valgyti kokybiska
maista, mazini Zalingy riebaly su-
vartojima“, - apie Seimos mitybos
iprocius, kuriuos diktuoja aktyvus
gyvenimo biidas, pasakoja A.Si-
maitis, bandantis palaikyti ir mie-
go higiena. ®

Klaipédos universiteto ligoninés vadovas Audrius Simaitis (centre) su praeityje vienu garsiausiy pasaulio dviratininku, laiméjusiu 4 kartus za-
liuosius ,,Tour de France" mar$kinélius ir apie 200 kity prestiZiniy tarptautiniy varzyby Sean Kelly (desinéje) ir komandos ,,SportActive Cycling"

lyderiu, buvusiu profesionalu Martin Birney.
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Vaistininkas pataria

Vasariska saulé: ,,Eurovaistinés® vaistininkas
kaip teisingai saugoti oda

pataria,

asarq sauleé kviecia

mégautis spindu-

liais - paplidimyje
priejiiros ar eZero, o galbiit
paprasciausiai ant pievos
savo kieme. ,,Eurovaistinés”
vaistininkas Mindaugas
Rutalé primena, kad saulé
yra itin svarbi misy sveika-
tai ir gerai savijautai, taciau
svarbu Zinoti, kaip ja mégau-
tis saugiai.

Kas yra ultravioletiniai spinduliai?

Ultravioletiniai (UV) spinduliai -
tai nematomi saulés spinduliai,
kurie veikia miisy oda. Anot vais-
tininko, jie skirstomi j tris tipus:
UVA, UVB ir UVC.

,UVC spinduliai mus pasiekia
labai retai, nes juos sugeria Zemeés
atmosfera. UVB spinduliai veikia
odos pavirsiy ir yra atsakingi uz vi-
tamino D3 sinteze bei nudegimus.
Sie spinduliai aktyviausi nuo 10
val. ryto iki 15 val. dienos. O UVA
spinduliai prasiskverbia giliau j
oda - jie lemia prieSlaikinj sené-
jima, pigmentines démes, akiy
nudegimus ir taip pat prisideda
prie odos véZio issivystymo. Sie
pavojingi spinduliai aktyvis vi-
sos dienos metu, nepriklausomai
nuo mety ar paros laiko“, - pasa-
koja ,,Eurovaistinés“ vaistininkas
M.Rutalé.

Jei kyla klausimas, kiek tepti nuo saulés spinduliy
apsaugancio losjono ant kiino, siilau vadovautis
paprasta ,.dviejy pirsty" taisykle. ISspauskite losjona
per visg rodomajj ir vidurinj pirstus. Tokj kiekj
naudokite kiekvienai kino sriciai atskirai: kojoms,
rankoms, kriitinei, nugarai, veidui bei kaklui", - pataria
~Eurovaistinés” vaistininkas Mindaugas Rutalé.

Saulés nauda miisy sveikatai

»Kartais tiek daug kalbame
apie saulés keliamus pavojus, kad
pamirStame jos naudg misy or-
ganizmui. Jau Zinome, kad UVB
spinduliai skatina vitamino D, sin-
teze odoje - §is vitaminas biitinas
imuninei sistemai, raumeny
funkcijai ir tvirtiems kaulams. Be
to, saulés Sviesa gerina psichologi-
ne savijautg - skatina serotonino,
dar vadinamo ,,Jaimés hormonu*,
gamyba, kuris reguliuoja nuotaika
ir maZina nerimo pojiitj, - pasako-
ja vaistininkas M.Rutalé.

Anot jo, saikingas blivimas sau-
1éje, apie 15 minuciy kasdien, didi-
na odos atsparuma UV spinduliuo-
tei - odoje gaminasi melaninas,
kuris veikia kaip ir antioksidantas
Taciau norint meégautis privalu-
mais, svarbu laikytis atsakingo ir
saikingo buvimo sauléje principuy.

Rizikos, jei nesaugiai

mégausimés saule

Vaistininkas jspéja: nesaikingas
ir neatsargus buvimas sauléje be
tinkamos apsaugos gali turéti rim-
ty pasekmiy.

,»Jeigu nenaudosime SPF apsau-
gos, ultravioletiniai spinduliai gali
paZzeisti miisy odos lasteles, sukel-
ti nudegimus, spartinti odos sené-
jimo procesus, skatinti pigmen-
tiniy démiy atsiradimg ir odos
epidermio ragéjima bei ilgainiui
padidinti odos véZio rizika“, - pa-
sakoja ,Eurovaistinés“ vaistinin-
kas M.Rutalé.

Pasak jo, nudegimai saulé-
je - ypac vaikystéje - yra vienas
pagrindiniy rizikos veiksniy, di-
dinanc¢iy piktybiniy odos naviky
atsiradimo tikimybe vélesniame
amZiuje. Todél svarbu formuoti
sveikus deginimosi jprocius nuo
pat mazens.

SPF filtras - biitinas Siuo sezonu

Norint apsisaugoti nuo Zalingo
ultravioletiniy spinduliy poveikio,
bitina naudoti dermatologiskai
patvirtintas apsaugos nuo saulés
priemones su SPF filtru.

»Rekomenduojama  kasdien
naudoti ne maZesnés kaip SPF
30 apsaugos priemones, 0 esant
intensyviai saulei ar leidZiant
laika prie vandens - rinktis SPF
60. Krema svarbu tepti likus 15-
20 minuciy iki iSéjimo j lauka, o
véliau - pakartotinai kas 2 valan-
das arba po maudymosi, gausaus
prakaitavimo®, - sako vaistinin-
kas M.Rutalé.

Nezinantiems, kiek tepti apsau-
ginio losjono, vaistininkas iSskiria
paprastg ir lengvai jsimenama
»dvieju pirsty“ taisykle.

»Jei kyla klausimas, kiek tepti
losjono ant kiino, sitilau vadovau-
tis paprasta ,,dviejy pirsty“ taisy-
kle. ISspauskite losjong per visa
rodomagjj ir vidurinj pirStus. Tokj
kiekj naudokite kiekvienai kiino
sri¢iai atskirai: kojoms, rankoms,
kratinei, nugarai, veidui bei ka-
klui“, - paaiskina ,,Eurovaistinés*
vaistininkas M.Rutalé. ®

Saikas ir

Siluma pagreitina daugelio produkty, o ypa¢ mésos, pieno, jiiros gérybiy ir kiausiniy, gedima.
Jei tokie produktai laikomi ne 3altyje ilgiau nei 1-2 valandas, greitai atsiranda apsinuodijima
sukelianciy bakterijy.

asarq, natiuralu,

gyvenimo ritmas Siek

tiek sulétéja, daugiau
ilsimeés gamtoje, keliaujame,
meégaujameés Svieziais vaisiais
ir uogomis. Taciau Siltasis
mety laikas turi ir kitq puse -
padidéjusiq rizikq susidurti su
skrandzio sutrikimais.

Maisto laikymas vasara keiciasi
Anot ,Hila“ Seimos medicinos
centro Seimos gydytojos Agnés Si-
monienés, vienas dazniausiy vasaros
i880ikkiy yra maistas, kuris per ilgai
stovéjo Silumoje, pavyzdZiui, auto-
mobilyje ar iSkyloje. Tokiu atveju at-
siranda didelé rizika susirgti iminiu
apsinuodijimu, kurj dazniausiai lydi
pykinimas, vémimas, pilvo skaus-
mai, viduriavimas, karsciavimas.
Ypac tam jautriis vaikai ir senjorai.

higiena - geriausi

66
Valgant lauke svarbu
laikytis higienos.
Neplautos rankos,
nesvariis jrankiai ar
pavirsiai yra tiesiausias
kelias j apsinuodijima
ar infekcija”, - jspéja
.Hila" Seimos
medicinos centro
Seimos gydytoja
Agné Simoniené.

Pasak gydytojos, Siluma pagrei-
tina daugelio produkty, o ypac
mésos, pieno, jiiros gérybiy ir kiau-
Siniy, gedimg. Jei tokie produktai
laikomi ne 3altyje ilgiau nei 1-2 va-
landas, greitai atsiranda apsinuo-

atostogu draugai

dijimg sukelianciy bakterijy, tokiy
kaip Salmonella, E. coli, Campylo-
bacter ir kt.

Vaisiai ir uogos - tik plauti

Per keletg vasaros ménesiy daz-
nas skubame pasimégauti ir sezoni-
niais vaisiais bei uogomis. Ir, reikia
pripaZinti, juos neretai valgome
neplautus. Deja, anot Seimos gy-
dytojos A.Simonienés, Sie gali buti
uzterSti pesticidais, bakterijomis,
kirméliy kiausinéliais ar parazitais.

»Infekciju Saltiniu itin daznai
tampa uogos, jei nebuvo tinkamai
nuplautos ar buvo plaunamos ne-
$variu vandeniu. Valgant lauke taip
pat svarbu laikytis higienos. Ne-
plautos rankos, ne$variis jrankiai
ar pavirSiai yra tiesiausias kelias i
apsinuodijima ar infekcijg. Tokiose
situacijose ypac greitai plinta ne tik
virusai, bet ir parazitinés kirmélés,
kurios gali sukelti nemalonius Zar-
nyno sutrikimus®, - pasakoja A.Si-
monieneé.

Ka daryti apsinuodijus?

Pirmiausia rekomenduojama
uztikrinti pakankamg  skysciy
kiekj organizme: gerti po truputi
$vary vandenj, sultinj ir elektro-
lity tirpala. Jei vargina vémimas,
anot specialistés, skyscius reikia
gurksnoti po nedaug, bet daznai.
Mitybai tinka tausojanti dieta, pa-
vyzdziui, bananai, ryziai, obuoliy
tyré, skrebuciai, Svelnios ko$és,
virta vistiena be prieskoniu.

Kitaip nei bity galima pamany-
ti, stipriy viduriavimg stabdanciy
vaisty Seimos gydytoja nesiiilo nau-

doti, nes jie gali apsunkinti toksiny
pasisalinimag ir tik pabloginti bikle.
Daugeliu atvejy lengvas apsinuodi-
jimas praeina per kelias dienas.

,Taciau bitina kreiptis i medi-
cinos pagalbos, jei viduriavimas
trunka ilgiau nei tris dienas, vémi-
mas tesiasi ilgiau nei dvi dienas,
pakyla temperatiira daugiau nei
38 °C, atsiranda kraujo iSmatose ar
vemiant. Taip pat biitina kreiptis,
jei pacientas priklauso kuria nors
rizikos grupei, t. y. vaikai, senyvo
amziaus zmonés, nésciosios ar
sergantys létinémis ligomis®, - pa-
brézia A.Simoniené.

Be to, jei jauciate silpnuma,
svaigulj, sausumg burnoje, suma-
Zéja Slapinimasis arba matomas
kraujas - nedelskite. Tokie pozy-
miai rodo, kad organizmas nebe-
susitvarko ir reikalinga mediky
pagalba. ®

PATARIMAS

* Gydytoja A.Simoniené prisipa-
Zjsta, jog turi ir asmenines vasaros
taisykles, kuriy stengiasi laikytis:
»Saikas ir higiena - geriausi atos-
togy draugai. Visada turiu su sa-
vimi elektrolity tirpala. Stengiuosi
vasarg valgyti daug zaliy vaisiy ir
darzoviy, bet tik gerai nuplauty, o
jei néra galimybés jy nuplauti, juos
valau servetéle ir sausu trynimu.
Iskylose vengiu riebaus ar sunkiai
virskinamo maisto, juk ne visada
yra tinkamos salygos maistui lai-
kyti ir gaminti saugiai.” ®


https://www.facebook.com/SportActiveCyclingTours?__cft__%5b0%5d=AZXBvhmWMDZ9jE7n0WZgUbmFy0TO3vZmHEIjRxpYL_m9Vgh1JE8YcCkKxQU_kdHpw2ZPCPewNlLsf8O2lQkxECjA8XKe0hi_v2Y9pg309Hb076E_qu36PItcHTsgFnApp1goISsdcgsxSrnymIIsJhxVyGOXOE6hSf1g64IAZMUYZl_1s3c6msp14FVfjrnQ81M&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/SportActiveCyclingTours?__cft__%5b0%5d=AZXBvhmWMDZ9jE7n0WZgUbmFy0TO3vZmHEIjRxpYL_m9Vgh1JE8YcCkKxQU_kdHpw2ZPCPewNlLsf8O2lQkxECjA8XKe0hi_v2Y9pg309Hb076E_qu36PItcHTsgFnApp1goISsdcgsxSrnymIIsJhxVyGOXOE6hSf1g64IAZMUYZl_1s3c6msp14FVfjrnQ81M&__tn__=-%5dK-R
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Bloga nuotaika ar bipolinis sutrikimas? Vasaros iSvykas gadina vabzdziai

diagnostikos tendencijas uzsimena gydytojas psichiatras Mindaugas Sablevicius. Plintant savidiagnozés madai,

I : ai Zzmoneés pastebi, kad nuotaika svyruoja, iskart skuba diagnozuoti - bipolinis sutrikimas®, - apie Siy dieny hiper-
29

specialistas aiskina tikrojo bipolinio afektinio sutrikimo poZymius. O kaip Siq biikle paversti ne kliiitimi, bet kiiry-
bos saltiniu, savo pavyzdziu rodo aktorius Marius Repsys.

]

Siuolaikinéje medicinoje vyrauja pofiiris, kad bipolinis sutrikimas yra biologinés kilmés sutrikimas, susijes su neuromediatoriy - serotonino,
dopamino, noradrenalino ir kt. - apykaitos poky¢iais smegenyse, o pagrindinis gydymo metodas - farmakoterapija, siekiant medikamentais
sureguliuoti Siy neuromediatoriy balansa smegenyse.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené
_____________________________________________|

Diagnozés visiems

»Siandien turime daug ,popu-
liariy“ diagnoziy. Daugelis paau-
gliy, kuriems nesiseka mokytis,
Hturi“ aktyvumo ir démesio sutri-

E Kai man pakilimo

' manija, investuoju j

' save labai daug. Imuosi
' mokytis ko nors nauijo.
' 13mokau groti pianinu,
' trimitu, saksofonu.

' RaSiau, svorius

'+ kilnojau, Sachmatais
' ZaidZiau. Bet a3

' darau tai taip staciai,
! taip nuosirdziai”, -

kima, ir jiems jau bitinai ,reikia
vaisty“. Jeigu Seimoje santykiai
prasti, vyrai iSkart tampa ,nar-
cizais“. Dabar praktiskai visi turi
kokia nors psichiatrine diagno-
ze“, - pastebi gydytojas psichia-
tras M.Sablevicius.

Tokios hiperdiagnostikos ten-
dencijos, anot pasnekovo, bi-
dingos ir rimtam psichikos su-
trikimui - bipoliniam afektiniam
sutrikimui, kuriam budingi rys-
kiis nuotaikos svyravimai nuo
depresijos iki manijos. Taciau
ar kiekvienas nuotaikos pasikei-
timas reiskia bipolinj sutrikimg?

»Sakyc¢iau, yra tam tikra hi-
perdiagnostika visuomenéje. Kai
zmonés pastebi, kad nuotaika
svyruoja, iSkart skuba diagno-
zuoti - bipolinis sutrikimas. Bet
i§ tiesy reikéty pasigilinti, koks
tas svyravimas: jei i§ depresijos
griZztama j normalig bisena, tai
néra bipolinis sutrikimas. Jei i§
depresijos pereinama j manija,
kai asmuo tampa liguistai akty-
vus, tuomet galima jtarti, kad tai -
bipolinis sutrikimas®, - aiSkina
psichiatras Mindaugas Sablevi-
cius.

Pasak gydytojo, skubotos dia-
gnozés problema tampa vis aktu-
alesné, ypac kai zmonés atsakymy
ieSko socialiniuose tinkluose ar
internete.

»Svarbu suprasti, kad tikslig
diagnoze gali nustatyti tik kvalifi-
kuoti specialistai po ilgalaikio pa-
ciento stebéjimo, - pabrézia jis. -
Bipolinis sutrikimas pasireiskia
ciklais, nuotaikomis ,,bangomis“,
tad Zzmogy reikia stebéti ne dieng

Svyruoja tarp krastutinumy

Anot gydytojo psichiatro, bipo-
linis sutrikimas pasireiSkia dviem
pagrindinémis biisenomis - mani-
ja (arba lengvesne jos forma - hi-
pomanija) ir depresija. Zmogaus
biisena svyruoja tarp Siy krastuti-
numy, kartais su normalios nuo-
taikos periodais tarp ju.

Manijos fazéje Zmogaus nuotai-
ka tampa nejprastai pakili arba
dirgli, atsiranda perteklinis ak-
tyvumas. Zmonés jauciasi nenu-
galimi, turi daug energijos, ilgiau
biidrauja, kalba greiciau, ju min-
tys Sokinéja. Tuo metu asmenys
daznai elgiasi impulsyviai - iSlei-
dzia daugiau pinigu, imasi naujos
veiklos, pasiima paskolu.

Depresijos fazéje zZmogus jau-
Ciasi pesimistiSkai ir beviltiskai,
neturi energijos, pasikei¢ia miego
ir mitybos jprociai. Atsiranda ap-
atija, dingsta malonumo pojiitis
ir interesai, kankina negatyvios
mintys.

»Manijos metu pagreitéja visi
organizmo procesai - aktyvumas,
psichikos reakcijos greitis, kalbos
tempas. O depresijos metu prie-
Singai - sulétéja psichikos aktyvu-
mas, reakcijos, kalba. Vadinasi,
pokyciai smegenyse reiskiasi ir
per kiing“, - aiskina M.Sablevi-
cius.

Bipolinio sutrikimo eiga néra
vienoda visiems pacientams. ,,Cia
galioja ,ketvirCio taisyklé, - ais-
kina psichiatras. - 25 proc. Zmo-
niy patiria nuotaiky svyravimus,
bet jie btina pakankamai lengvi,
todél dalis Zzmoniy nesikreipia j
gydytojus, o simptomai tiesiog
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E ~Sakyciau, yra tam

+ tikra hiperdiagnostika

! visuomenéje. Kai Zmonés
' pastebi, kad nuotaika

' svyruoja, iSkart skuba

! diagnozuoti - bipolinis

- sutrikimas. Bet iS tiesy

! reikéty pasigilinti, koks

' tas svyravimas: jei i$

' depresijos griztamaj

' normalia biisena, tai néra
' bipolinis sutrikimas. Jei
! i$ depresijos pereinama
' manija, kai asmuo

' tampa liguistai aktyvus,
' tuomet galima jtarti,

' kad tai - bipolinis

' sutrikimas®, - aiskina

' psichiatras Mindaugas

' Sableviius.

riodai - laikotarpiai, kai simpto-
mai visiSkai iSnyksta. Treciajam
ketvir¢iui bangos kartojasi, taciau
net tarp jy islieka tam tikri de-
presijos ar manijos simptomai.
Paskutinis ketvirtadalis pacienty
patiria sunkesne ligos forma be-
veik be remisijy.*

Trys valdymo raktai

Siuolaikinéje medicinoje
vyrauja pozidris, kad bipolinis
sutrikimas yra biologinés kilmés
sutrikimas, susijes su neurome-
diatoriy - serotonino, dopamino,
noradrenalino ir kt. - apykaitos
pokyciais smegenyse, o pagrindi-
nis gydymo metodas - farmako-
terapija, siekiant medikamentais
sureguliuoti Siy neuromediatoriy
balansg smegenyse.

Taciau M.Sablevicius akcentuo-
ja, kad svarbus ne tik medikamen-

mui. VisiSkai pasveikti nejmano-
ma, todél reikia, kaip ir sergant,
pavyzdziui, diabetu, rinktis tam
tikra gyvenimo buda“, - aiskina
gydytojas.

»Sutrikimo valdymas susideda
i§ trijy daliy. Pirma - medika-
mentinis gydymas. Antra - die-
notvarké, disciplina: turi tiksliai
susiplanuoti, kiek laiko skirti dar-
bui, kiek poilsiui, kiek miegui. Ir
trecia - blaivybé nuo psichoakty-
viujuy medziagu“, - pabrézia M.Sa-
blevicius.

Pasak jo, zmonés, turintys bi-
polinj afektinj sutrikima, psicho-
aktyviuyjy medZiagy poveikiui itin
jautriis: ,Beveik visos legalios
psichoaktyviosios medZiagos, jau
nekalbant apie nelegalias, ypac
provokuoja nuotaiky svyravimus,
tad pacienty buklé gali smarkiai
pablogéti.«

Aktoriaus Mariaus pavyzdys

Medikas isskiria vieng ryskiau-
siy bipolinio sutrikimo valdymo
pavyzdziy Lietuvoje - aktoriy Ma-
riy Rep§j, kuris atvirai dalijasi pa-
tirtimi.

,Kai man pakilimo manija, in-
vestuoju j save labai daug. Imuosi
mokytis ko nors naujo. ISmokau
groti pianinu, trimitu, saksofonu.
Rasiau, svorius kilnojau, $achma-
tais ZaidZiau. Bet a$ darau tai taip
staciai, taip nuosirdziai“, - pasako-
ja M.Repsys.

Nors aktorius energijos ir ki-
rybiSkumo antplidzius iSnau-
doja itin produktyviai, jis pri-
pazjsta, kad, siekiant suvaldyti
sutrikimg, reikéjo reikSmingai
keisti gyvenimo biida. Dabar jis
grieztai laikosi dienotvarkés, re-
guliariai lankosi pas specialistus,
nevartoja jokiy psichoaktyviyjy
medziagy.

,Daug kas galvoja, kad ¢ia cha-
rakteris, - sako aktorius. - Bet ¢ia
ne charakteris, o psichikos sutriki-
mas. IS jo daug iSmokau. Pradéjau
geriau save suprasti. Nors visiskai
kontroliuoti to negaliu, jau galiu
numatyti, kada man bus pakili
nuotaika, kada depresija. Tas Zi-
nojimas padeda. Kai man manija,
stengiuosi nieko nepirkti, nedary-
ti nesgmoniy. O jei esu duobéje,
zinau, kad ji tuoj baigsis. Svarbu,
kad Zmogus nebiity aukos pozici-
joje ir noréty sveikti.“ ®

VERTA ZINOTI

* Jei jauciate emocinius sunku-
mus ir norite su kazkuo pakal-
béti cia ir dabar, galite kreiptis
i emocinés paramos tarnybas.
Parama teikiama telefonu ar in-
ternetiniu susirasinéjimu.

* Nemokamas psichologo kon-
sultacijas be Seimos gydytojo
siuntimo galite gauti psichikos
sveikatos centre (kreipkités |
gydymo jstaiga, kurioje esate
registruotas) arba visuomenés
sveikatos biure (Siuos biurus
galite rasti visose savivaldybé-
se).

pasakoja aktorius ar savaite, 0 ménesius. Interneti- praeina ir nebesikartoja. Kitam tinis gydymas, bet ir kompleksinis ! * Esant Gmiai biklei, kai gresia
. Y niai testai ar momentiniai vertini-  ketvirtadaliui pacienty nuotaiku po#iiiris, kaip valdyti sutrikima. RIVOIRS sveikatai ar gyvybei,
Marius Repsys. mai negali pakeisti profesionalios  svyravimai kartojasi, taciau tarp JReikia susitaikyti su tuo, kad , biitina skambinti112. @
e e o _____. . diagnostikos.“ pablogéjimy biina remisijos pe- §is sutrikimas yra visam gyveni- *---------------- "
. . 3 ) |7
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isibégéjanti vasara

stebina ne tik ne-
nuspéjamais orais, bet ir
nejprastai aktyviais vabz-
dziais. ,,Siy mety pavasaris
ir vasara gana drégni - todél
stebimi gausesni vabzdziy
spieciai ir, Zinoma, daznesni
ikandimai. Siemet kreipiasi
daug pacienty - tiek vaikuy,
tiek ir suaugusiyjy, kurie
stebi nejprastai aktyvias odos
reakcijas i jgélimus*®, - sako
alergologé-klinikiné imunolo-
gé dr. Algirda Krisiukéniené.

Agné Marija Armoskiené
|

Tik uzdegimas ar alergija?

Anot alergologés, jgélus vabz-
dZiui visuomet stebésime imuni-
nés sistemos reakcija i vabzdZio
nuoduose ar seilése esancias me-
dZiagas, baltymus bei tersalus. Si
uzdegiminé reakcija pasireiSkia
paraudimu, patinimu ir niezuliu.

,»Mazi vaikai, ypac sergantys ato-
piniu dermatitu, gali audringiau
reaguoti j jgélimus, jgélimo vietoje
gali ilgiau islikti paraudimas ir pa-
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~Ypac noriu atkreipti
bitininky démesj j
$ig problemg, nes
i$ savo patirties
galiu pasakyti,
kad anafilaksinés
reakcijos gerokai
dazniau stebimos
tiems asmenims, kurie
patys augina bites
arba gyvena ar dirba
aplinkoje, kur gausu
vabzdziy", - sako
alergologé-klinikiné
imunologé dr. Algirda
Krisiukéniene.

tinimas. Tokia reakcija néra alergi-
né, ja lemia aktyvi imuninés siste-
mos reakcija j baltymus, esancius
seilése. Todél tokiu atveju pakanka
jgélimo vieta dezinfekuoti, pasal-
dyti ir patepti antihistamininiu te-
palu“, - pataria vaiky alergologé.
Pasak specialistés, alergija vabz-
dziy nuodams galima tuomet, kai
vabzdys jgelia ne pirma karta - pir-
mo kontakto metu alerginé reak-

Siemet alergologai sako sulauke pacienty, kuriems ne karta stebétos sunkios alerginés reakcijos po biciy ar vapsvy jgélimo.

cija negalima. Alerginei reakcijai
biidingi odos pakitimai: gélimo
vietoje esantis patinimas ir parau-
dimas, apimantis didesne nei 10-15
cm zong, o skausmas, niezulys ir
paraudimas iSlieka ilgiau nei 48
valandas. Taip pat galimas odos
bérimas, patinimas ar nieZulys,
kuris atsiranda atokiau nuo jgéli-
mo vietos esancioje srityje, liipu
ar akiy voky patinimas. Kvépa-
vimo sutrikimai, pavyzdziui,
dusulys, kosulys, Svokstimas bei
silpnumas, galvos svaigimas ar
pilvo skausmas rodo sunkig ir gy-
vybei grésmingg reakcija.

»Siemet jau sulaukéme paci-
enty, kuriems ne karta stebétos
sunkios alerginés reakcijos po
bi¢iy ar vapsvy jgélimo. Taciau
tik po keliy ir vis sunkesniy
epizody tie Zmonés galiausiai
nusprendé kreiptis j gydytojus.
Noriu paskatinti visus, kurie
jtaria galimg alergine reakcija
vabzdziams, pasitarti su gydyto-
ju ir iSsiaiskinti tikrajg buvusios
reakcijos priezastj. Tuomet bus
ramiau ir aiskiau, kaip reikéty
elgtis, gydytis bei teikti pirmaja
pagalba®, - ragina dr. A.Krisiu-
kéniené.

Kada susiriipinti?

Specialisté rekomenduoja jgé-
limo vieta pasaldyti, dezinfekuoti
ir tepti vaistinéje jsigytais tepalais
nuo jgélimy 4-6 kartus per die-
na. Reikéty atkreipti démesj, kad
atidarius, Sie tepalai galioja gana
trumpai, todél, tikétina, kas sezo-
na reikés jsigyti nauja pakuote.

»Jei tokios priemonés nepade-
da ir simptomai iSlieka ilgiau kaip
3 dienas ar simptomy intensyvu-
mas didéja: pazeistos odos plotas
pleciasi, atsiranda alerginei reak-
cijai budingi simptomai - reikia
biitinai pasikonsultuoti su gydyto-
ju. Taip pat gana daznai vabzdziy
jgélimas komplikuojasi ir kyla
infekcija - tuomet stebimas ilgai
trunkantis ir besipleciantis odos
paraudimas, patinimas, Slapiavi-
mas, karScio pojitis. Galimas net
kar$c¢iavimas, greta esanciy limf-
mazgiy padidéjimas. Tuomet rei-
kalingas infekcijos gydymas, kurj
taip pat skiria gydytojas, - perspé-
ja alergologé-klinikiné imunologé
dr. A.Krisiukéniené.

Anot jos, gydytojo alergolo-
go-klinikinio imunologo konsul-
tacija taip pat biitina, jei anksc¢iau

yra buve simptomuy, kurie biidin-
gi alerginei reakcijai.

Reakcijos linkusios stipréti

Specialistés teigimu, pirmo-
sios alerginés reakcijos j vabz-
dziy nuodus dazniausiai nebtiina
itin sunkios ar agresyvios, taciau
ignoruojant pirmuosius simp-
tomus ir nesiimant gydytojo re-
komenduoty priemoniy, galima
stebéti vis stipresnes reakcijas,
galiausiai pasireiSkiancias gyvy-
bei grésmingomis situacijomis -
anafilaksiniu Soku, angioedema
ar bronchy spazmu.

»Ypac noriu atkreipti bitininky
démesj i Sig problema, nes i$ savo
patirties galiu pasakyti, kad anafi-

laksinés reakcijos gerokai dazniau
stebimos tiems asmenims, kurie
patys augina bites arba gyvena ar
dirba aplinkoje, kur gausu vabz-
dziy“, - sako alergologé. Ji reko-
menduoja visiems pacientams,
kuriems pasireiské alerginei reak-
cijai budingi simptomai po vabz-
dzio jgélimo pasikonsultuoti su
gydytoju alergologu, kuris padés
sudaryti tolesnj veiksmuy bei gy-
dymo plang.

Jei Zmogui pasireiskia alergija,
pavyzdziui, uody jkandimams, ar
tai reiskia, kad jis alergiskas ir bi-
¢iy jkandimams? ,,Tikrai ne. Plé-
viasparniy vabzdZiy seilés ar nuo-
dai turi skirtingus baltymus, todél
jei Zmogus jsijautrines vapsvoms,

tai tikrai nebtitinai bus alergiskas
ir bitéms. Tikslig diagnoze patvir-
tinti galima specialiais tyrimais,
kuriuos atlieka gydytojai alergo-
logai“, - teigia dr. A.Krisiukénie-
né.

Apsisaugoti padeda atidumas

Norint apsisaugoti patartina
dévéti ilgus rabus, naudoti speci-
alius purskiklius ir tepalus, vengti
kontakty su vabzdziais, nevaiks-
¢ioti basomis po Zydincig pieva.
Reikia nepamirsti, kad vabzdzius
itin traukia ryskis, géléti drabu-
ziai, saldiis kvepalai. Ypac atsar-
giems reikéty biiti geriant ar uz-
kandziaujant. Vabzdzio igélimas
i burna ar rykle gali biiti pavo-
jingas net nealergiSkam Zmogui -
vietinés reakcijos metu atsirades
patinimas gali uzblokuoti kvé-
pavimo takus, prasidéti dusulys.
Lauke patariama gerti i$ gertuvés
ar buteliuko, stebéti, ar vabzdziu
néra ant j burng dedamo maisto.

Jei Zinote, kad esate alergiski,
rekomenduojama su savimi tu-
réti adrenalino injekcija. Esant
nestiprioms alerginéms reakci-
joms, galima vartoti antihistami-
ninius vaistus, kurie palengvina
alergijy sukeltus simptomus. Dél
ju vartojimo geriausia pasitarti
su specialistu.

,ProfilaktiSkai Sie vaistai néra
rekomenduojami. Todél reko-
menduociau pasitarti su gydytoju,
kada, kokiu tikslu ir kokius kon-
kreciai vaistus Zmogus turi var-
toti. Nes, priklausomai nuo ligos,
paciento amziaus, lydinc¢iy ligu,
gali buti skiriami skirtingi vais-
tai ir skirtinga gydymosi trukmé.
Paprastai zmogui, pajutusiam
tam tikrus alerginés ligos simpto-
mus, rekomenduojama naudoti
antihistamininius vaistus tol, kol
simptomai iSnyksta, - sako alergo-
logé-klinikiné imunologé dr. A.Kri-
siukéniené. @

Kaip atpazinti anafilaksinj Sokg?
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Pakalbékim apie Tai

Seksualinés fantazijos
lydi visa gyvenima

eksualinés fantazi-

jos yra tiesiog min-

tys, o ne veiksmai.
Jos yra natarali ir sveika
psichikos dalis, ir jy stigma-
tizavimas daro daugiau za-
los nei naudos®, - jsitikinusi
psichologé ir seksologé Nikol
Sticinskaite.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Fantazijos stiprina santykius
»Seksualinés fantazijos atlieka
svarby vaidmenj Zmogaus psi-
chikoje, nes jos leidZia saugiai
tyrinéti troskimus, iSreiksti sek-
sualumg ir praturtinti intymy
gyvenima®, - teigia psichologé ir
seksologé Nikol Sti¢inskaité.
,Fantazijos padeda pazinti
save - jos suteikia galimybe tyri-
néti savo norus, ribas ir tai, kas
kelia susijaudinima, net ir be re-
alaus veiksmo. Tai tarsi saugus
psichologinis Zaidimas, kuriame
galime iSbandyti jvairias patir-
tis“, - aiSkina N.Sti¢inskaité.
Fantazijos, anot seksologés, gali
biti puikus bidas stiprinti san-
tykius. ,Dalijimasis fantazijomis
su partneriu gali skatinti atviru-
ma ir pasitikéjimg santykiuose,
suteikdamas naujy budy patirti
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~Tyrimai patvirtina, kad
sisteminis seksualiniy
fantazijy slopinimas

ir géda dél erotiniy
minciy reikSmingai
siejasi su padidéjusiu
psichologinio streso
lygiu, nerimo sutrikimy
rizika, seksualinémis
disfunkcijomis ir
sumazéjusiu bendru
pasitenkinimu
gyvenimu - vardina
psichologé ir seksologé
Nikol Sticinskaiteé.

Seksualinés fantazijos gali veikti ir kaip natarali atsipalaidavimo priemoné: jos padeda islaisvinti endorfinus ir oksitocina, kurie maZina stresa
ir gerina nuotaika.

malonumg kartu. Tyrimai rodo,
kad poros, kurios sugeba atvirai
kalbéti apie savo fantazijas, daznai
pasizymi didesniu pasitenkinimu
santykiais“, - pabrézia specialisté.

Seksualinés fantazijos gali veik-
ti ir kaip natdirali atsipalaidavimo
priemoné: jos padeda iSlaisvinti
endorfinus ir oksitocina, kurie
mazina stresa ir gerina nuotaika.
,,Be to, fantazijos ugdo kiirybisku-
ma, - priduria N.Sti¢inskaité. - Jos
leidZia Zaisti su jvairiais scenari-
jais, situacijomis ir vaidmenimis,
skatinant laisvg seksualineg iSrais-
ka be baimés ar gédos. Zmonés
gali jsivaizduoti situacijas, kuriy
realiame gyvenime jie nenori ar
negali jgyvendinti, taip iSbandy-
dami savo ribas be jokiy pase-
kmiy. Tai tarsi psichologiné la-
boratorija, kurioje galima tyrinéti
savo seksualumg.

Lydi visg gyvenima

Seksualiniy fantazijy pobudis
natdraliai kinta per visa gyveni-
ma, nes jas veikia biologiniai, psi-
chologiniai ir socialiniai veiksniai,
teigia psichologé.

»Paauglystéje fantazijos yra ypac
intensyvios dél hormoniniy poky-
¢iy. Siame amZiuje dominuoja ty-
rinéjimo pobiidZio mintys, daznai
susijusios su pirmosiomis seksuali-
némis patirtimis, romantika ar ide-
alizuotais partneriais“, - pasakoja
N.Sti¢inskaité.

Jaunystéje (19-30 m.) fantazijos
iSlieka intensyvios, ta¢iau tampa
jvairesnés. ,, Jos apima tiek emoci-

nj, tiek fizinj rysj. Siame amZiuje
fantazijose gali atsirasti eksperi-
mentavimo elementy - domina-
vimo ir nuolankumo, vieSumo,
grupiniy ar naujy seksualiniy pa-

tir¢iy.“
Vidutiniame amziuje (31-50
m.) fantaziju daznis priklau-

so nuo gyvenimo aplinkybiy -
jsipareigojimai, vaikai, karjera
gali sumazinti ju kiekj, taciau
kokybé daznai geréja. ,Siame
amziuje daugéja emocinio artumo
aspekty. Fantazijos daznai sukasi
apie jau pazjstama partneri,
romantika, naujus patyrimus
ilgalaikiuose santykiuose“, - pa-
Zymi seksologé.

Vyresniame amziuje (nuo 51 m.)
fantazijy intensyvumas gali su-
mazéti dél hormoniniy pokyciu,
taciau, kaip pabrézia specialisté,
»~seksualumas niekur nedingsta -
jis igyja naujas formas. Vyresniy
zmoniy fantazijos daznai tampa
labiau emocinés, orientuotos i
rysi, prisilietimus ir jausminj ma-
lonuma.“

Skirtingy karty ypatumai

Remdamasi praktika ir tyri-
mais, N.Sti¢inskaité pastebi rys-
kius skirtumus tarp to, kaip skir-
tingos kartos priima ir iSgyvena
seksualines fantazijas.

,Vyresnés kartos - kuadikiy
bumo ir X kartos atstovai - uz-
augo su grieztesnémis moraliné-
mis normomis ir stipresniais tabu
seksualumo temomis. Jie daugiau
slopino seksualines fantazijas,

nes seksualinis Svietimas buvo
ribotas. Dél religiniy ar kultari-
niy normy fantazijas daZznai laiké
»gédingomis“ arba ,,nenormaliais
troSkimais“,“ - pasakoja specialis-
té.

Viduriniosios kartos Zmonés
jau turi kitokig patirtj. ,,Milenial-
sai, gime 1981-1996 m., augo su
didesniu seksualinio Svietimo ak-
centu, taciau dar jauté ankstesniy
karty jtaka. Suaugusiyju pramo-
gy prieinamumas per internetg
pakeité jy fantazijy formavimasi
ir liikescius. Jie turi didesne lais-
ve tyrinéti savo seksualumag, ta-
¢iau dalinimasis fantazijomis vis
dar gali biti jautri tema*, - aiSkina
seksologé.

,Z karta ir jaunimas uzaugo
su interneto prieiga nuo ma-
zens, todél turéjo daugiau gali-
mybiy tyrinéti seksualumg. Jie
pasizymi atviresniu pozitriu j
LGBTQ+ temas, kink kultirg
ir nestandartinius seksualumo
modelius. Ju fantazijos neretai
formuojamos pagal socialinés
medijos, pornografijos ir popkul-
taros jtaka.“

Ypa¢ jdomiis skirtumai tarp
vyry ir motery fantazijy: ,,Tyrimai
rodo tam tikrus statistinius skirtu-
mus - vyry fantazijos dazniau grin-
dziamos vizualiniais dirgikliais,
turi aiSkesnj seksualinio veiksmo
fokusg. Motery fantazijos daz-
niau biina emociskai turtinges-
nés, labiau orientuotos j santykiy
dinamika ir platesnj konteksta.
Visgi kiekvieno Zmogaus seksu-

alinés fantazijos yra unikalios.“
»Stebime, kaip seksualumo suvo-
kimas evoliucionuoja nuo patolo-
gizuojancio modelio link holisti-
nio pozitrio. Jaunesnése kartose
seksualumas vis dazniau suvokia-
mas kaip natiirali Zmogaus gyve-
nimo dalis, o ne ,neSvarus“ ar
»,henormalus“ reiskinys, kurj rei-
kia slépti®, - kalba N.Sti¢inskaité.

Atsikratyti tabu

Psichologés teigimu, fantazijy
slopinimas gali turéti rimty pa-
sekmiy. ,, Tyrimai patvirtina, kad
sisteminis seksualiniy fantazijy
slopinimas ir géda dél erotiniy
minciy reikSmingai siejasi su pa-
didéjusiu psichologinio streso
lygiu, nerimo sutrikimy rizika,
seksualinémis disfunkcijomis ir
sumazéjusiu bendru pasitenkini-
mu gyvenimu®, - vardina specia-
listé.

,Viena labiausiai paplitusiy
klaidingy nuomoniy yra ta, kad
jei Zmogus apie kazkg fantazuoja,
tai jis baitinai nori tai jgyvendinti.
Taciau tyrimai rodo, kad prefron-
taliné smegeny Zievé, atsakinga
uz sprendimy priémima, gali
visiSkai nepriklausomai funkcio-
nuoti nuo limbinés sistemos ge-
neruojamy erotiniy vaizdiniy, -
aiSkina N.Sti¢inskaité. - Paprastai
tariant, fantazijos daznai tarnauja
kaip psichologiné erdvé tyrinéti
jaudinancias idéjas be jokio rea-
laus ketinimo jas jgyvendinti.“

Anot psichologés, atviresnis di-
alogas apie seksualines fantazijas
padéty Zmonéms geriau suprasti
save ir vieni kitus. ,,Praktika rodo,
kad destigmatizuojantis dialogas
apie seksualines fantazijas suke-
lia teigiamus psichologinius efek-
tus - mazina streso simptomus,
skatina integruoto seksualinio
»A$“ formavimasi ir stiprina pozi-
tyvy santykj su savo kiinu“, - pa-
brézia seksologeé.

,Verta atsiminti, kad fantazijos
yra tiesiog mintys, o ne veiksmai.
Jos yra nattrali ir sveika psichikos
dalis, ir juy stigmatizavimas daro
daugiau zalos nei naudos.“

Fantazijos, kaip terapinis jrankis

N.Stic¢inskaité atkreipia déme-
si, kad seksualinés fantazijos gali
biiti naudingos sprendziant jvai-
rias psichologines ir seksualines
problemas.

,Fantazijos gali buti galingas
terapinis jrankis mazinant seksu-
alinj nerima, kuris yra viena daz-
niausiy seksualiniy problemy.
Jos leidzia Zmogui saugiai tyrinéti
situacijas, kurios kelia nerima, ir
taip palaipsniui mazinti baime*, -
aiskina seksologé.

Anot specialistés, fantazijos
padeda ir tada, kai sumaZzéja
seksualinis potraukis: ,Jos gali
skatinti susijaudinima, kai libido
yra sumazéjes dél streso, vaisty
$alutinio poveikio ar hormoniniy
poky¢iy. Samoningas darbas su
fantazijomis gali padéti i$ naujo
atrasti seksualumg ir malonu-
ma.“

Ypac svarbi fantazijy terapiné
reikSmé Zmonéms, patyrusiems
traumas. ,,Tyrimai rodo, kad sau-
gioje aplinkoje iSgyvenamos fan-
tazijos gali padéti Zmonéms, pa-
tyrusiems seksualines traumas,
palaipsniui susigrazinti kontro-
lés jausmga ir atkurti rysj su savo
kiinu. Tai tampa svarbiu psicho-
loginio gijimo instrumentu®, - tei-
gia N.Stic¢inskaité. ®

.
WAE DA B MBS FOMIOAS

Projektas ,,Pakalbékim apie Tai"

Projekta i$ dalies finansuoja Medijy rémimo fondas,

15 takst. eury

TELSIU ,

i

ZINIOS

Sintee  Banga “ﬁ*mmﬁsmm SIDABRE
ROKISKIS Santaka

B Elehtreny
LIS

PUBLICUM SANITAS Nr.28 (1635) 2025 liepos 10-16 d.

/

S 4

Maisto sauga

Atsisake dazikliu,
iSvengiate kur kas daugiau

Y naftos iSgauti sinteti-

I S niai dazikliai siejami
su létinémis ligomis,

padidéjusia vézio ir neuroel-
gesio sutrikimy rizika, ypac
vaikams. Taciau ekspertai pa-
brézia, kad dazikliai yra tik
viena itin perdirbty maisto
produkty sudedamoji dalis.
LSintetiniy maisto dazikliy
pasalinimas automatiskai
nepavercia maisto produkty
sveikais®, - teigia gydytoja
Jennifer Pomeranz, visuo-
menés sveikatos politikos ir
vadybos docenté is Niujorko
universiteto Visuomenés
sveikatos mokyklos.

Agné Marija Armoskiené
|

Dazikliai - pavojaus signalas
Paskutine birzelio savaite zur-
nale , Journal of the Academy of
Nutrition and Dietetics“ paskelb-
tame tyrime nustatyta, kad maisto
produktai ir gérimai su sintetiniais
dazikliais vidutiniSkai turéjo 141
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+Esu dviejy mazy vaiky
mama -7 ir 5mety - ir
aiskiai pastebiu elgesio
pokycius, ypac stinaus,
po to, kai jis suvalgo

ar isgeria saldziy
produkty, nuspalvinty
sintetiniais dazikliais", -
sako dr. dr. Elizabeth
Dunford, dirbanti
konsultante ,,The
George Institute for
Global Health” maisto
politikos skyriuje.

proc. daugiau cukraus nei produk-
tai be dazikliy. Tik natrio ir so¢iy-
ju riebaly kiekis produktuose su
dazikliais buvo mazesnis. Taigi,
sintetiniai maisto dazikliai gali
bati laikomi ,raudona véliava“,
rodancia, jog produktas, tikétina,
yra maziau sveikas apskritai.
Pagrindine tyrimo autore dr.
Elizabeth Dunford Siam tyrimui
paskatino ne tik profesinis, bet
ir asmeninis smalsumas. ,Esu
dviejy mazy vaiky mama - 7 ir 5
mety - ir aiSkiai pastebiu elgesio
pokycius, ypac stinaus, po to, kai
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Mokslinis tyrimas nustaté, kad maisto produktai ir gérimai su sintetiniais daZikliais vidutini$kai turéjo 141 proc. daugiau cukraus nei produktai
be dazikliy. Taigi, sintetiniai maisto daZikliai gali bati laikomi ,,raudona véliava", rodancia, jog produktas, tikétina, yra maziau sveikas apskritai.

jis suvalgo ar iSgeria saldziy pro-
dukty, nuspalvinty sintetiniais
dazikliais“, - saké dr. E.Dunford,
dirbanti konsultante ,,The George
Institute for Global Health“ maisto
politikos skyriuje.

Naujojo tyrimo, kuriam vado-
vavo dr. E.Dunford, pagrindinis
tikslas buvo iSmatuoti sintetiniy
dazikliy naudojimg 39 763 maisto
ir gérimy produktuose, kuriuos
2020 m. JAV pardavinéjo 25 di-
dziausi gamintojai. Tyrimui nau-
doti duomenys i$ ,,Label Insight*,
»NielsenlQ“ padalinio, teikiancio
produkty analize. Tyréjai nustaté,
kad iki 19 proc. tirty produkty tu-
réjo nuo vieno iki septyniy sinteti-
niy dazikliy. DaZniausiai naudotas
dirbtinis daZiklis buvo raudonasis
daziklis Nr. 40, po jo seké raudo-
nasis daziklis Nr. 3 ir mélynasis da-
ziklis Nr. 1. Daugiausiai dazikliy tu-
rinc¢ios produkty kategorijos buvo
sporto gérimai (79 proc.), gérimy
koncentratai (71 proc.) ir saldumy-
nai (54 proc.). Gazuoti gérimai su-
daré didziausig parduoty produk-
ty su sintetiniais dazikliais dalj (30
proc.) - raSoma tyrimo ataskaitoje.

Sieja su itin rimtomis ligomis

Itin perdirbti produktai (angl.
ultraprocessed foods) sudaro iki 70
proc. JAV maisto rinkos ir gamina-
mi naudojant pramoninius meto-
dus bei ingredientus, kurie virtu-
vése nenaudojami niekada arba
itin retai. Sie produktai paprastai
turi mazai skaiduly, bet daug kalo-
rijy, pridétinio cukraus, rafinuoty
gridy ir riebaly, natrio bei prieduy:
konservanty, emulsikliy, kvapuy
ir skonio stiprikliy bei medZiagu,
naudojamy putojimo mazinimui,
balinimui, tirio didinimui ir glaz-
ravimui.

Per pastaruosius kelis deSim-
tmecius paskelbta daugybé tyri-
muy, parodziusiy tiesioginj rysj
tarp itin perdirbty produkty var-
tojimo ir jvairiy ligy bei sveikatos
sutrikimuy, jskaitant 2 tipo diabeta,
Sirdies ir kraujagysliy ligas, nutuki-
ma, prieSlaikine mirtj, vézj, depre-
sija, pazinimo funkcijy silpnéjima,
insultg, miego sutrikimus. Kai ku-
riy Siy sveikatos problemuy rizika

padidéja vos nuo vienos porcijos
itin perdirbty produkty per diena.

Gamintojai Zada pokycius

Teksaso gubernatorius Gregas
Abbottas birzelio pabaigoje pasira-
$é pirma tokio pobiidZio jstatyma,
pagal kurj reikalaujama Zenklinti
maisto produktus ar gérimus, ku-
riuose yra 44 dazikliai ar priedai.

Kompanija ,,Kraft Heinz Compa-
ny“ Zada, kad iki 2027 m. pabaigos
pamazu atsisakys sintetiniy dazi-
kliu mazdaug 10 proc. savo pro-
dukty. ,Nestle“ teigia padarysian-
tys ta patj per artimiausius metus,
prane$é CNN. Dideléms jmonéms
paprastai prireikia apie 18 méne-
siy, kad pakeisty tiekimo grandi-
ne ir galéty pertvarkyti produkty
sudétj.

Taciau JAV ekspertai nemano,
kad tai sukurs didelj pokytj, nes,
anot jy, produkty su sintetiniais
dazZikliais procentiné dalis yra
daug mazesné nei itin perdirbty
produkty, todél produktai su na-
taraliais daZikliais taip pat kelia
problemuy. Nors nuo 2020 mety
rinkoje jvyko poky¢iy, dazikliai
vis dar sudaro reikSmingg maisto
sistemos dalj, o daugelis tokiy pro-
dukty tebéra rinkoje.

Lietuvoje situacija geresné

JAV maisto produktuose vis
dar leidZiamas ne vienas maisto
priedas, kuris draudziamas Eu-
ropos Sajungoje. Lietuvos Higie-
nos instituto specialisty duome-
nimis, maisto priedai, jskaitant
ir maisto daziklius, jtraukiami j
leidziamy maisto priedy sarasus,
tik po Europos maisto saugos
tarnybos (EFSA) atlikty moksli-
niy vertinimy. LeidZiamy mais-
to dazikliy saraSas yra grieztai
reguliuojamas, periodiskai per-
Zilrimas ir atnaujinamas pagal
naujausius EFSA mokslinius ver-
tinimus. Jei EFSA teikia iSvada,
kad maisto priedas gali kelti
rizikg vartotoju sveikatai, Euro-
pos Komisija kartu su valstybé-
mis narémis priima atitinkamus
sprendimus - apriboti maisto
priedy naudojimg maiste arba
visiSkai uzdrausti.

,Pastaraisiais metais buvo kai
kuriy reikSmingu poky¢iu, nes Siuo
metu EFSA atlieka pakartotinius
leidziamy maisto dazikliy saugos
vertinimus, remdamasi naujais
moksliniais duomenimis. Vienas
aktualiausiy pokyc¢iy buvo E 171
(titano dioksido) atsisakymas -
nuo 2022 mety jis uzdraustas
naudoti maisto produktuose kaip
maisto daziklis, nes EFSA iSvadose
nurodyta, kad negalima atmesti jo
genotoksiSkumo rizikos. Taip pat
nuo 2023-yjy iki Siol EFSA ir to-
liau perziiiri kity maisto daZzikliy
saugy, pavyzdziui, Patent Blue V
(E 131), Brilliant Black PN (E 151)
ir kitus. Vertinimy rezultatai gali
lemti leidziamy kiekiy maiste su-
mazinimg ar net uzdraudima®,
- teigia Higienos instituto Visuo-
menés sveikatos inovacijy centro
Sveikatos stiprinimo skyriaus vyr.
specialistas Zilvinas Sakalius. ®

VERTA ZINOTI

Vilniaus kolegijos docenté dr. Erika
Kubiliené jspéja, kad tam tikrus
maisto priedus, zenklinamus E rai-
de, vartoti reikéty itin atsakingai:

- Nuo E122 iki E130 numerio
yra tokie maisto dazikliai, kuriy
patartina vengti. Jy patartina
atsisakyti alergiskiems ir astma
sergantiems Zmonéms. Kai ku-
rie minéti priedai sukelia vaiky
démesio sutrikimus. Nuo E173
iki E180 Zenklinami dirbtiniai
mineraliniai maisto dazikliai, o
jie kaupiasi zmogaus organiz-
me, todél jy batina vengti. @

Ypac
tyras

Naujausias tyrimas rodo, kad
Lietuvos gyventojai vis dar ne-
iSgeria tiek vandens, kiek re-
komenduoja specialistai. Nors
pazZanga matoma, visuomenés
sveikatos ekspertai pastebi -
pasitempti dar tikrai yra kur.

Naujausio didZiausios Salies
vandentvarkos bendrovés ,Vil-
niaus vandenys“ uzsakymu atlik-
to tyrimo duomenys rodo, kad
7-8 stiklines vandens per diena,
jprastg suaugusio Zmogaus reko-
menduojamg norma, iSgeria tik 6
proc. Lietuvos gyventoju.

»Jau antrus metus iS eilés tyri-
mas rodo, kad 25 proc. gyventojy
per dieng iSgeria vos 3-4 stiklines
vandens. 17 proc. apklaustyjy
tvirtina iSgeriantys 4-5 stiklines
vandens, o po 15 proc. respon-
denty teigé kasdien suvartojan-
tys tik 1-2 arba 5-6 stiklines van-
dens. Misy tikslas - ne tik tiekti
kokybiska vandenj, bet ir padéti
zmonéms suprasti jo nauda bei
skatinti sveikesnius, tvaresnius ir
taupesnius pasirinkimus®, - sako
Martynas Augaitis, ,,Vilniaus van-
deny“ Klienty aptarnavimo tar-
nybos direktorius.

Jis teigia, kad Svaraus ir koky-
bisko vandens prieinamumas
Vilniuje yra itin geras - sostinés
regionas iSsiskiria ypac tyro van-
dens klodais, slypinciais giliai po
Zeme. Pasak jo, su geriamuoju
vandeniu patiekiama nuo 1iki 10
proc. Zmogaus organizmui per
parg reikalingy mikroelementy -
kalcio, maginio, natrio, kalio -
kiekio.

»Siekdami skatinti tvaresnius
pasirinkimus ir sveikesnius gy-
vensenos jprocius mieste plecia-
me vieSyjy geriamojo vandens
gertuviy tinklg - jau dabar jy Vil-
niuje veikia 50. Jas galima rasti
parkuose, aikStése, prie moky-
kly, sporto aik$tyny - vandens
galima nemokamai pasipildyti
tiek pasivaiksc¢iojimy, tiek akty-
vaus laisvalaikio metu“, - sako
M.Augaitis.

Pasako jo, Siose lauko gertuvé-
se vanduo tiekiamas i$ giluminiy
greziniy, kuriy gylis siekia nuo
30 iki 245 metru, todél jis yra
aukstos kokybés, SvieZias, tyras
ir malonaus skonio. Visy gertu-
viy vietas galima rasti specia-
liame Zzemélapyje. Jos prijung-
tos prie miesto vandentiekio ir
jrengtos jvairiose sostinés vieto-
se - nuo Senamiescio iki atokes-

niy gyvenamuyjy rajony. @
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Blogas jausmas - neviltis, nes nie-
ko negali pakeisti.

- Ar kitq kartq kq nors darytu-
mét kitaip?

- Tikrai taip! Pirmiausia neati-
duociau tiek daug galios pagalbi-
ninkams - Serpams. Jau §j kartg
nesinoréjo to daryti, bet buvome
spaudziami nesiimti jokiy inicia-
tyvu. Kitg kartg neleis¢iau jiems
spresti, kada iSeiti, kiek eiti, kiek
deguonies vartoti.

- Kaip manote, kas Zmones
traukia j virSukalnes? Ko jus is-
moké kalnai?

- Ir labai geras, ir sudétingas, dau-
gialypis klausimas. Pirmiausia, kal-
nuose pasikeicia aplinka, Zmonés,
problemos. Buvimas gryname ore,
atokioje, atviroje erdvéje jau yra di-
dZiulis poilsis galvai. Problemos, ku-

rios Cia atrodo aktualios, ten tampa
niekinés. Jei ¢ia erzina, kad kas nors
indy nesuplové ar masinos per létai
vaziuoja, ten tokie dalykai kelia juo-

SVARBIAUSIAS MOMENTAS, KAD TAI YRA SUNKU.O
TEN, KUR YRA LABAI SUNKU IR KUR PRIVERTI SAVE
TUOS SUNKUMUS |VEIKTI, ATSIRANDA DAUGIAU
LAISVES, GALIMYBIU. SUVOKI, KAD GALI KUR KAS
DAUGIAU, NEI |SIVAIZDAVAL. DAR PRIES KOKIUS METUS
EVERESTAS MAN ATRODE KAZKAS NESUVOKIAMO, LYG
KNYGA PERSKAITYTUM APIE KITUS ZMONES.

ka, nes kovoji uz savo gyvybe.

Kitas dalykas - fizinis krvis, kuo-
met iSsiskiria dopaminas, endorfi-
nai. ISsivalo viskas. Skaiciau, kad dvi

savaites biinant didesniame nei 5 ki-
lometry aukstyje visiskai pasikeicia
kraujo struktiira, nes prisigamina
hemoglobino, eritrocitai pasikeicia,
vyksta fiziologiniai pokyciai.

Svarbiausias momentas, kad tai
yra sunku. O ten, kur yra labai sunku
ir kur priverti save tuos sunkumus
jveikti, atsiranda daugiau laisvés,
galimybiy. Suvoki, kad gali kur kas
daugiau, nei jsivaizdavai. Dar prie$
kokius metus Everestas man atrodé
kazkas nesuvokiamo, lyg knygg per-
skaitytum apie kitus Zmones.

- Ar jau turite naujq svajone-is-
sukj?

- Turime baigti Sig programa.
Kol kas esame jkope j $eSiy zemy-
ny aukSc¢iausias virSukalnes, dar
liko Antarktida, j kurig planuoja-
me keliauti gruodzio ménesj. Iki
tol planuojame treniruociy pobi-
dzio keliones j kalnus, nes reikia

lavinti tam tikrus jgiidZius, matau
savo silpnasias puses. Keliausiu
i Kirgizija, Italija. Reikia lavinti
kiing ir prota, kad jis priprasty
prie diskomforto ir pavojuy.

- Kuo Siaip uZsiimate gyveni-
me? Ar turite Seimgq ir ar ji palai-
ko jvairiuose issiikiuose?

- Baigiau Lietuvos sporto universi-
teta, bet pasukau j privaty sektoriy
- vadovauju savo medienos apdirbi-
mo jmonei. Turiu Seima, tris vaikus.
Du jau paaugliai, vienas man dar
maziukas - greitai sueis 10 mety. Pa-
laikymas yra labiau tylus - nepries-
taraujantis. Kai iSeini j tokius Zy-
gius, natiiralu, kad niekas neploja,
nes visko gali atsitikti ir visko biina.
Toks spaudimas, kad gal nevaziuok,
nedaryk - labiau i$ tévy yra. Labiau-
siai jaudinasi mama, o vaikai dar ne-
suvokia Sio pavojaus.

- Visgi tylus palaikymas irgiyra
daug...

- Tikrai taip. Ypac ilgose ekspe-
dicijose sunkiausia btina ne dél
saves, o riipi, kaip ten namie, kad
ko neatsitikty, nes negalésiu padé-
ti. Nors man kyla didesnis pavojus,
vis tiek riipi Seima. ®
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