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ti kity tautybiy Zmonémis. UZ tai
niekada nebuvo sunku derinti mu-
zika su gyvenimu. Su vyru esame
savo srity ir Siai dienai ganétinai
geidziami uzsakovy. Tik neturime
tiek galimybiy visur dalyvauti. [
vestuves kviecia, bet jose nekon-
certuojame. Mums prie Sirdies
tik miesteliy Sventés, reprezenta-
ciniai renginiai. Visa kita - juodas
naktinis darbas.

MUZIKA MANO
GYVENIME ATSIRADO
SENIAI. JAU TRECIOJE
KLASE PRADEJAU GROTI
KAPELOJE ,,ZVANGULIS".
VELIAU ATSIRADO
ETNOGRAFINIS
ANSAMBLIS
BAISOGALOS
DAINORIAI", CHORAS,
SOKIAL

- Jei vyras nebiity muzikantas,
matyt, sunkiai toleruoty festiva-
lius?

- Tikriausiai... Zmogus, kuris
su muzikiniu gyvenimu neturi
visiSkai jokio santykio, sunkiai
suprasty tokj muzikanty gyve-
nima. (Juokiasi.) Tai reiSkia nuo-
latines iSvykas, o grizti kartais
tenka ir naktj. Koncertuoti tenka
tolimiausiuose Lietuvos krastuo-
se. PavyzdZiui, antradienj grojo-
me Naujojoje Akmenéje. Rezimas
toks: vakare po darbo sédi j auto-
mobilj ir iSvaZiuoji, grizti naktj, o
ryte vél eini j darba, tad jei vyras

A.Leleikiené: muzikoje
pabégu nuo gyvenimo

Gydytoja psichiatre, Klaipédos psichikos sveikatos centro vadove Aiste Leleikiene pacientai atpaZjsta scenoje
ir i$ televizijos ekrano. Griezdama smuiku ji uzkuria tikrg vakarélj ,Duokim garo” laidose, jvairiy miesteliy
Sventése. Mat gydytoja - aistringa liaudiskos muzikos mylétoja, kapelos ,Gatunkas” naré. , Muzikoje pabégu nuo

gyvenimo”, - prisipazjsta ji.

uzikanty gyvenime
gausu koncerty, fes-
tivaliu. Pasirodo, toki
gyvenimo buda gali-
ma sugerinti su klinikiniu dar-
bu! Neseniai dar ir pradéjote
eiti atsakingas gydymo jstaigos
vadovés pareigas... 5
- Krivi, zinoma, pajutau. Siuo
gyvenimo etapu su senais pacien-
tais dirbu vos dvi valandas, nau-
ju nebepriimu. Viska suderinti
tikrai néra paprasta, bet kon-
certai - tokia laisvalaikio veikla,
kur perkrauni galva. Cia nuo-
vargis veikia kitaip. ISvaziuoji j
koncertus, kad smegenis jkrau-
tum absoliuciai kitais dalykais,
pasinertum j muzika, susipazin-
tum su naujais Zmonémis. O tada
griZti namo pilnas.

Muzika mano gyvenime atsirado
seniai. Jau trecioje klasé pradéjau
groti kapeloje ,,Zvangulis“. Véliau
atsirado etnografinis ansamblis
,Baisogalos dainoriai“, choras,
Sokiai. Po muzikinius festivalius su
~Zvanguliu“ pradéjau keliauti nuo
penktos klasés: Italija, Ispanija,
Olandija. Per kelerius metus apke-
liavau visg Europa. Emiau supras-
ti, kokia liaudiSka muzika svarbi,
kaip uZsienyje Zmonés vertina au-
tentiSkuma.

O medicina atsirado véliau.
Mokiausi dviejuose skirtinguose
universitetuose: Lietuvos sporto
universitete ir Lietuvos sveikatos
moksly universitete.

- Muzika jus suvedé ir su jiisy
vyru, su kuriuo dabar grojate
vienaoje kapeloje.

- Su vyru susipazinome tik baige
mokykla. Jis grojo ,Sadinu“ ko-
lektyve, po to kartu grojome Svei-
katos moksly universiteto kapelo-
je »Ave Vita“. Nors vyras turi jgijes
reabilitacijos magistra, pasuko sta-
tybu keliu. O muzika iSties yra ta
sritis, kuri mus jungia. Jau astunti
metai turime liaudiSkos muzikos
kapelg ,Gatunkas“. Atstovaujame
Klaipédos miestui, grojame repre-
zentaciniuose renginiuose. Muzi-
ka mus lydi visur.

Esame nukeliave net iki Argen-
tinos, koncertavome Urugvajaus
lietuviy bendruomenei, su ,,Sa-
diinais“ esu ir Australijoje buvusi,
kur koncertavome australy ir lie-
tuviy dainy Sventéje.

Muzika leidZia pazinti pasaulj
per visiSkai kitg prizme: susitik-

nebiity muzikantas, manau, tikrai
nesuprasty tokio dalyko. Vargu ar
biity jmanoma suderinti muzikinj
gyvenima, Seimg ir darba. Seimos
palaikymas ¢ia privalomas. Miisy
dabartinio kolektyvo visos antros
pusés palaiko tokj muzikinj gyve-
nima, ir mes daznai visos keturios
Seimos sédame j vieng autobusiu-
ka ir iSvaziuojame j kokia muzi-
kine kelione. Susiorganizuojame
ekskursija, edukacija, o vakare pa-
grojame ir griZtame namo.

- Pacientai, matyt, nustéra
pamate jus su baltu chalatu, kai
dar vakar kiiréte vakarélj sceno-
je. Atpazjsta jus?

- Taip, pacientai atpaZjsta! Ne
vieng ir ne du kartus esu isgirdusi,
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Mano vaikas

Telkia pajégas kovai su éduonimi

igienos instituto

duomenimis, kas

antras sesiametis turi
éduonies pazeistus dantis.
Matydama, kad Svietimo
kampanijos rezultaty iki
Siol nedaveé, Vilniaus miesto
savivaldybé bendram darbui
telkia darzelius, poliklinikas
ir Seimos gydytojus.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Eduonis - jveikiama liga

,Danty éduonis - liga, kurig
galima visiSkai suvaldyti. Daug
Saliy pasaulyje jrodé, kad danty
éduonimi jmanoma apskritai ne-
susirgti. Siandien Lietuvoje tai vis
dar yra problema“, - konferenci-
joje ,,Sveiki vaiky burnos higienos
jprociai nuo pirmujy mety“ teigé
Vilniaus miesto savivaldybés tary-
bos Sveikatos ir sporto reikaly ko-
miteto pirmininké, vaiky gydytoja
odontologé Rasa Raciené.

Vaiky odontologijos pradininké
Lietuvoje pastebéjo, kad deSimtme-
¢ius taikomos Svietimo programos
ir prevencinés priemonés norimy
rezultaty nedavé, nes visuomené

"
66

Ir kaip gydytoja, ir kaip
mama galiu pasakyti
paprasta dalyka - kol

tévai nemokes prizidréti

vaiky danty, neturésime
jokio pokycio", -
teigé Vilniaus miesto
savivaldybés tarybos
Sveikatos ir sporto
reikaly komiteto
pirmininkeé, vaiky
gydytoja odontologé
Rasa Raciene.

DeSimtmecius taikomos $vietimo programos ir prevencinés priemonés norimy rezultaty nedavé, nes visuomené dar néra jsisavinusi elementariy
burnos higienos principy.

dar néra jsisavinusi elementariy
burnos higienos principu.

»Mes iki Siol neturime norma-
lios danty valymo kultiiros. Tik
netoli 60 procenty moksleiviy
teigia, kad jie valo dantis du kar-
tus per diena. O kiek juy is tiesy tai
daro? Dél to visos priemonés, ku-
rios buvo bandytos taikyti, nedavé
tinkamo efekto. Cia ir kaip gydyto-
ja, ir kaip mama galiu pasakyti pa-
prastg dalyka - kol tévai nemokés
prizitiréti vaiky danty, neturésime
jokio pokycio“, - tikino R.Raciené.

Statistika apie vaiky danty svei-
kata Lietuvoje remiasi mokykli-
némis pazymomis, kurias kasmet
uzpildo gydytojai profilaktiniy
patikrinimy metu. Tacdiau odon-
tologé abejoja, ar Sie duomenys
tikslis: ,,Neturédami normaliy
moksliniy epidemiologiniy tyri-
my, Siandien remiamés tuo, ka
uzpildo gydytojai ir burnos higie-
nistai. Tac¢iau ne visi odontologai
jas pildo saziningai. IS Odontology
rimy girdime informacija, kad
Siais skaiciais ne visada galima pa-
sitikéti“, - saké R.Raciené.

Situacija blogéja darzelyje

Konferencijoje dalyvavusi Vil-
niaus miesto vicemeré Simona
Bielitiné atkreipé démesi, kad tri-
meciy burnos sveikata yra Zenkliai
geresné negu SeSiameciy. ,,Vadina-
si, situacija blogéja biitent darzelio
metais. Todél itin svarbu tinkama
prieZitirg pradéti nuo pirmojo dan-
ties ir iSlaikyti ja visu ikimokykliniu
laikotarpiu®, - kalbéjo vicemeré.

Ji pasidalino statistika: ,,Kas an-
tras SeSiametis nevalo danty ryte,
17 procenty Sio amziaus vaiky ne-
liecia Sepetélio vakare. Tai rodo,

kad vaikai negali biiti atsakingi uz
tai, ko neiSmoksta btidami vaikais.
Suaugusiujuy nuostaty keitimas ir
Svietimas yra svarbi dedamoji, ku-
rig visuomenés sveikatos specialis-
tai daro jau daug mety.“

Vicemeré pripazino, kad ankstes-
ni edukaciniai projektai laukty re-
zultaty nedavé. Dabar savivaldybé
kuria sistemg, kurioje kartu dirbs
asmens sveikatos prieZiiiros jstai-
gos, Seimos gydytoju komandos ir
ikimokyklinio ugdymo jstaigos.

»Reikia daug didesnés sinergi-
jos ir daug daugiau jsitraukusiy
zmoniy. Misy ilgalaikis planas
tampa ne projektu, ne trumpalai-
kémis iniciatyvomis, bet sistema.
DarZeliuose prasideda skalavimo
ir danty valymo iniciatyva. Ge-
resné vaiky burnos sveikata - tai
néra tik vaiky klausimas, tai yra ir
suaugusiujy klausimas, todél tévy
vaidmuo taip pat be galo svar-
bus®, - kalbéjo vicemeré.

Pristaté naujas priemones
,Kalbant apie éduonj, aiskias
tendencijas matome 3-6 mety vai-
ku amziaus grupéje. Matydami $ia
problematika, burnos sveikatg is-
sirinkome kaip prioritetine sritj, -
akcentavo Vilniaus visuomenés
sveikatos biuro ,,Vilnius sveikiau“
vadové Guoda Ropaité-Beigé.
Praéjusiais metais ,,Vilnius svei-
kiau“ atliko apie tiikstantj sveikatos
ugdymo veikly ugdymo jstaigose ir
pasieké daugiau nei 22 tiikst. vaiky.
Taip pat buvo vykdomas projektas
»,Grazi Sypsena“, skirtas 5-6 mety
vaikams ir 1-2 klasés moksleiviams,
jtraukes daugiau nei 17 tikst.
moksleiviy. Per asmens sveikatos
prieZiiiros jstaigas buvo iSdalinta

daugiau nei 17 tiikst. informaciniy
leidiniy tévams.

»Siemet turime dar ambicinges-
nj tikslg ir dar daugiau priemoniy.
Esame paruoSe tévams ir peda-
gogams informacinius leidinius,
rekomendacijas, kaip prizitréti
dantukus, kaip laikytis burnos hi-
gienos. Organizuosime mokymus
ir susitikimus su pedagogais. Turi-
me priemoniy ir vaikuc¢iams. Ypac
svarbu, kad dantuky valymas biity
Zaismingas, smagus, kad vaikuciai
kuo labiau jsitraukty“, - apie prie-
mones vaiky danty sveikatai ge-
rinti kalbéjo biuro vadové.

Konferencijoje pristatyti eduka-
ciniai kariniai - pasakos ,Dantu-
kas Sveikatukas“ ir ,Tingulio kai-
na“ bei dainelé ,,Dantuko Sokis“.

Anot G.Ropaités-Beigés, netrukus
startuoja ir pilotinis projektas dvy-
likai ikimokyklinio ugdymo jstaigy:
,»4-6 mety vaikuciai sulauks burnos
higienai skirty priemoniy ir aukléto-
ju prizitirimi valysis dantukus.“

Svarbus Seimos gydytojo vaidmuo
Anot S.Bieliiinés, 6 tiikst. danty
Sepetéliy pasieks ir asmens svei-
katos priezitiros jstaigas. ,,Per Sei-
mos gydytojy susitikimus su téve-
liais, iSdygus pirmajam dantukui,
bus jteikiamas Sepetélis. Tévams
bus pademonstruota, kaip tinka-
mai jais naudotis, kad biity veiks-
minga“, - pasakojo vicemeré.
Antakalnio poliklinikos direk-
torés Audronés  Juodaités-Ra-
Ckauskienés teigimu, gerinant
vaiky burnos sveikata, Zenkliai pri-
sideda Seimos medicinos jstaigos.
»Seimos gydytojas - pirmasis
sveikatos sektoriaus asmuo, su ku-
riuo susiduria gimes naujagimis.

Kas antras SeSiametis
nevalo danty ryte,

17 procenty Sio amziaus
vaiky neliecia Sepetélio
vakare. Tai rodo, kad
vaikai negali bati
atsakingi uz tai, ko
neiSmoksta biidami
vaikais. Suaugusiujy
nuostaty keitimas ir
Svietimas yra svarbi
dedamoiji, kuria
visuomenés sveikatos
specialistai daro jau daug
mety", - sakeé Vilniaus
miesto vicemere
Simona Bieliciné.

Téveliai priregistruoja vaika prie
Seimos gydytojo, kuris riapinasi
vaiko raida, augimo procesais ir
skiria démesj burnos higienai, pir-
mojo dantuko prieziiirai, sveikos
mitybos jprociy formavimui“, -
kalbéjo direktoré.

Kaip teigé A.Juodaité-Rackauskie-
né, pleciantis slaugytojy kompeten-
cijoms, jie vis aktyviau konsultuoja
burnos higienos klausimais: ,,Slau-
gytojai atsakingai teikia informacija
apie burnos higienos jprociy lavini-
ma. Daugelis tévy mano, kad pirma-
jam dantukui nereikia ypatingo dé-
mesio. Taciau dziaugiamés, kad Sis
poziliris pamazu keiciasi. Téveliai
ima suprasti, kad kiidikio raida - ne
tik ropojimas ir vaiksciojimas, bet ir
dantuky dygimas.*“

,Visos programos, kurios Sian-
dien pristatomos - tai pirmieji realiis
zingsniai, kaip turéty veikti sistema, -
pastebéjo gydytoja odontologé R.Ra-
Ciené. - Siai dienai laikas iSeiti i Sei-
mos rémy, nes Seimose su Sia pro-
blema nesusitvarkoma. Valstybés,
savivaldybés jsitraukimas j §j reikalg
yra labai svarbus.“ @

Primena
tevams

Regéjimas - dovana, kuria
verta saugoti nuo maZens,
sako Valstybinés ligoniy kasos
(VLK) specialistai ir prime-
na tévams, kad Lietuvoje jau
antrus metus visiems ikimo-
kyklinio amziaus vaikams di-
dzioji dalis akiniy lesiy kainos
yra kompensuojama Privalo-
mojo sveikatos draudimo fon-
do léSomis.

Nuo praéjusiy mety balandzio
jsigaliojus naujai akiniy leSiy
kompensavimo tvarkai, visiems
vaikams iki septyneriy mety am-
ziaus, nepriklausomai nuo jy
regos biuklés, ligoniy kasa gali
padengti 70 proc. kompensuoja-
mosios akiniy lesiy kainos. VLK
duomenimis, iki Siy mety rugpji-
¢io Si kompensacija buvo suteikta
2 729 vaikams. Tam prireiké dau-
giau nei 197 tiikst. eury fondo 1ésy.

Pasikeitusi akiniy leSiy kompen-
savimo tvarka gydytojams padeda
laiku aptikti mazyjy regos sutri-
kimus, o téveliams - sumazinti fi-
nansine nasta.

»,vaiku rega ypac intensyviai
formuojasi pirmuosius kelerius

gyvenimo metus, todél ankstyvas
regos sutrikimy nustatymas ir ko-
rekcija gali i§ esmés nulemti toles-
ne vaiko raida. Valstybés suteikta
galimybé pasirtipinti vaiky rega
yra reikSminga parama Seimoms -
dziaugiamés, kad vis daugiau tévy
apie ja suzino ir aktyviai naudoja-
si“, - sako VLK Medicinos priemo-
niy kompensavimo skyriaus vedé-
jas Giedrius Baranauskas.
Vaikams, turintiems sunkiy re-
gos sutrikimy, akiniy lesiai fondo
léSomis gali biiti kompensuojami
visu 100 procenty. Kompensuo-
jamoji kaina visiSkai padengiama
tais atvejais, kai akiy gydytojas nu-
stato, kad geriau reginciosios akies
astrumas su visiSka korekcija ne-

virsija 0,5 regos astrumo vienety.

Suprastéjus vaiko regai, pir-
miausia reikia kreiptis i Seimos
gydytoja. Prireikus jis iSraSys siun-
timg akiy gydytojo konsultacijai
gauti. Sis specialistas, nustates
regos sutrikima, gali skirti kom-
pensuojamuosius akiniy leSius ir
iSduoti siuntima, su kuriuo galima
kreiptis j vieng i§ optiky, sudariu-
siy sutartj su VLK.

Kompensuojamieji akiniy leSiai
maziesiems pacientams gali bti
skiriami dél jvairiy ligu, kurios pa-
ZeidZia regéjima.

Vaikams su akiy gydytojo siunti-
mu akiniy leSiy pora (be rémeliy)
gali biiti kompensuojama ne daz-
niau kaip karta per metus. @
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Tarptautinis renginys

Vilniuje jvyko didziausia Europoje
raidos psichologijos konferencija

Konferencijos dalyvius pasveikino sveikatos apsaugos ministré doc. dr. Marija Jakubauskiené, laikinai einanti sveikatos apsaugos ministro pareigas.
Ji pabrézeé, koks svarbus tarptautinis mokslinis bendradarbiavimas, sprendZiant jaunimo psichikos sveikatos i§Sikius.

ugpjucio 25-29 dieno-

mis Vilniaus universite-

e vyko 22-0ji Europos
raidos psichologijos konfe-
rencija, sutraukusi daugiau
nei 600 mokslininkuy is visy
Zemyny. PrestizZinis renginys
vyksta kas dvejus metus vis
kitoje Europos Salyje, o Lietu-
voje surengtas antrq kartq.
Didziausias démesys Sisyk
skirtas jaunimo psichikos svei-
katos krizei - kodél paaugliai
kencia labiau nei bet kada?

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené
_____________________________________________|

Siekia bendradarbiauti

Siemet konferencija organiza-
vo Vilniaus universitetas kartu su
Europos raidos psichologijos aso-
ciacija. Kaip teigé VU prorektoré
prof. Vilmanté Pakalniskiené, va-
dovavusi organizaciniam ir moks-
liniam komitetams, konferencija
subtiré skirtingy sriciy specialis-
tus, besidomincius Zmogaus raida
visais amziaus tarpsniais.

,Europos raidos psichologijos
konferencijoje susitinka jvairiy
kryp¢iy mokslininkai ir praktikai,
kuriems ripi su Zmogaus raida
susije teoriniai ir praktiniai klau-
simai - nuo pat ankstyvo amziaus
iki senatvés. Kalbama, kaip uz-
kirsti kelig jvairiems neigiamiems

raidos procesams ir padéti tiems,
kurie susiduria su sunkumais,
nagrinéjamos metodologinés ty-
rimy problemos“, - saké V.Pakal-
nisSkiené.

,Norédami suprasti Zmogy, tu-
rime Zvelgti i§ skirtingu perspek-
tyvy, todél Europos raidos psicho-
logijos konferencijoje skatinamas
tyréju bendradarbiavimas ir sie-
kiama formuoti socialine politika,
atliepiancia su Zmogaus raida susi-
jusius isSiikius“, - bendrus tikslus
jvardijo prorektore.

Mokslininkai Siemet konferen-
cijoje pateiké beveik 600 tyrimy
santrauky, vyko simpoziumai, dis-
kusijos ir seminarai, pristatyti Sesi
pagrindiniai pranesimai. Daugiau-
sia démesio sulauké tyrimai apie
jaunimo psichikos sveikata.

Ar vaikai per daug Zaidzia?

Anot Cekijos Masaryko univer-
siteto profesoriaus Luko Blinkos,
vaiky gyvenime ima dominuoti
zaidimai ir socialiniai tinklai. Jis
rémési tarptautiniu moksleiviy
tyrimu, kuris atskleidé perteklinio
zaidimo masta tarp paaugliy.

Mokslininko teigimu, bitina at-
skirti Zaidimy sutrikimg nuo inten-
syvaus, bet nekenksmisko Zaidimo.
,Visuomené svyruoja tarp dviejy
kraStutinumy - vieni kelia panika
dél zaidimuy, kiti visiSkai nekreipia
démesio. Reikia mokytis atskirti,
kada Zaidimas yra normalus lais-
valaikio praleidimas, kada tampa
perteklinis, o kada jau problemi-

nis“, - pabrézé profesorius.

Nevienodos galimybés

Amsterdamo universiteto pro-
fesoriaus Eddie Brummelmano
tyrimas atskleidé, kad neturtingy
Seimy vaikai mokykloje mokosi
prasciau net turédami tuos pacius
gabumus kaip bendraamziai is tur-
tingesniy Seimy.

,Tai - milziniSkas potencialo
praradimas, kuris tesiasi ir suau-
gus“, - teigé profesorius.

E.Brummelmanas pristaté,
kaip mokytojy griZtamasis rysys,
jskaitant perdétus pagyrimus,
formuoja vaiky savivaizdj. Vaikai
pradeda tikéti, kad yra maziau
protingi, maZiau verti ar nepajé-
gis augti. Laikui bégant Sie nei-
giami jsitikinimai trukdo akade-
minei sékmei.

Profesorius pabrézé, kad reikia
keisti ne vaikus, bet aplinkg - mo-
kykly kultiira, mokytojy pozitrj ir
ugdymo metodus, kad visi vaikai,
nepriklausomai nuo socialinés pa-
déties, galéty realizuoti savo gebé-
jimus.

Sario universiteto profesorius
Michaelas Pluessas pristaté de§im-
tmetj trukusj BIOPATH tyrima, ku-
riame stebéta 1,6 tiikst. Sirijos pa-
bégéliy vaiky Libano stovyklose.

»Milijonai vaiky pasaulyje pati-
ria kara ir priverstinj perkélima.
Be traumuojanciy karo jvykiuy,
daugelis pabégéliy vaiky gyvena
nepalankiomis sglygomis su ribo-
ta prieiga prie pagrindiniy resur-

sy, - kalbéjo profesorius.
M.Pluessas analizavo, kaip karo
patirtys veikia vaiku organizma.
Tyréjai matavo kortizolo lygj plau-
kuose - jis parodo ilgalaikj streso
poveikj. Tiriami ir epigenetiniai
poky¢iai, atskleidZiantys, kaip
traumos keicia geny veikla.
Tyrimas parodé, kad tarp pa-
bégéliy vaiky dazni potrauminio
streso sutrikimas, nerimas ir de-
presija. Tyrimas tesiasi, siekiant
iSsiaiSkinti atsparumo veiksnius ir
sukurti veiksmingas pagalbos pro-
gramas pabégéliy vaikams.

Nepastebimi paaugliy sunkumai

VU Filosofijos fakulteto Psicholo-
gijos instituto profesoré Rasa Bar-
kauskiené konferencijoje pristaté
Lietuvos tyrimus apie paaugliy as-
menybés problemas. Mokslininkés
teigimu, asmenybés sutrikimai pa-
auglystéje vis dar menkai supran-
tami ir gydomi pasaulyje. Ilga laikg
specialistai mané, kad paaugliy
elgesio problemos yra tiesiog am-
Ziaus ypatumas, o ne rimtas sutri-
kimas, kurj reikia gydyti.

,Misy tyrimai parodé, kad
mazdaug 20 procenty paaugliy
bendroje populiacijoje pranesa
apie asmenybés raidos sunkumus
ir maZdaug 4 procentai nurodo,
kad Sie sunkumai iSlieka dvejy
mety laikotarpiu ir kad jiems yra
reikalingas specialisty démesys.
Asmenybés disfunkcija vieneriy
mety bégyje prisideda prie pa-
augliy tarpasmeniniy sunkumy
stipréjimo, taip pat patiriamas
didesnis socialinis atstiimimas,
mazesnis pasitenkinimas gyveni-
mu, prastéja su sveikata susijusi
gyvenimo kokybé, net ir atsizvel-
gus j kitus turimus sunkumus.
Vadinasi, paauglystés asmenybés
raidos sutrikdymai néra laikini.
Dar daugiau, jie kuria konteks-
ta nuolatiniam pazeidZziamumui
pakeliui j suaugyste“, - tvirtino
R.Barkauskiené.

Jos tyrimai vykdomi bendradar-
biaujant su tarptautinémis organi-
zacijomis, tirian¢iomis asmenybés
sutrikimus.

Kodél neveikia prevencija?

»Sakoma, kad kartu su preven-
cijos programy augimu per pas-
taruosius deSimtmecius paplito ir
psichikos sveikatos problemos bei
stresas tarp jaunimo“, - pranesi-
me ,Jaunimo prevencija besikei-
¢iancioje visuomenéje“ teigé Ams-
terdamo universiteto profesorius
Geertjanas Overbeekas.

Jis paaiskino kitaip: ne jaunimo
psichikos sveikata blogéja, bet ge-
réja visuomenés supratimas apie
psichopatologija. Tai, kas anks-
¢iau buvo laikoma normaliais rai-
dos sunkumais, dabar diagnozuo-
jama kaip klinikinés problemos.

Mokslininkas kritikavo dabarti-
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| +Europos raidos

. psichologijos konferencijoje
. susitinka jvairiy krypCiy

. mokslininkai ir praktikai,
i kuriems riipi suZmogaus
. raidasusije teoriniai ir

. praktiniai klausimai - nuo
. patankstyvo amziaus iki
. senatveés. Kalbama, kaip
. uzkirsti kelia jvairiems

. neigiamiems raidos

\  procesamsir padéti

i tiems, kurie susiduriasu
. sunkumais, nagrinéjamos
i metodologinés tyrimy

. problemos", - sako

i VUprorektoré prof.

i Vilmanté Pakalniskiené.

ne prevencijos praktika. Jo teigi-
mu, vietoje to, kad ugdyty vaiky
sveikatg ir atsparuma, specialistai
dabar daugiausia démesio skiria
tikrinti, diagnozuoti, gydyti. Pre-
vencija tapo reaktyvi (,turime
problema - sprendZiame*), uzuot
buvusi proaktyvi (,ugdome svei-
kus vaikus®).

Pavijos universiteto profesorius
Livio Provenzi nagrinéjo, kaip té-
vysté veikia vaiko biologija. Jis tyré
kiadikiy ir tévy smegeny sinchroni-
zacijg bendraujant akis j aki, anali-
zavo, kaip néStumo metu patirtas
stresas keicia vaiko geny veikla, ir
kaip telefony naudojimas trikdo na-
taralig motinos ir kidikio saveika.

»Zmonés yra itin jautrais aplin-
kos dirgikliams, o Zmogaus ir
zmogaus rysiai yra pagrindinis
iSteklius vystymuisi ir psichologi-
nei gerovei. Tévai ir kiti kadikiy
globéjai - tai ne tik jgidziai, ku-
riuos galima iStreniruoti. Jie pa-
tys yra ta vieta, ta erdvé, kurioje
atsiskleidzia vaiko raida®, - teigé
L.Provenzi. ®

Siysk
pinigus
kovoti

Tavo saskaita yra

tavo ginklas Ukrainoje

1482

Skambink ir
paremk 5 Eur
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Lygios galimybés

Viceministro sveikinimas moterims
pripazintas priekabiavimu

Teisingumo viceministro Andriaus Dubino sveikinima kolegéms Kovo 8-osios proga Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnyba pripaZino priekabiavimu dél lyties.

ad vyry akys

visada spindeéty*
99 - tokiy teisingu-
mo viceministro Andriaus
Dubino linkéjimy Kovo
8-osios proga sulauké minis-
terijos darbuotojos. Lygiy
galimybiy kontrolieriaus
tarnyba (toliau - Tarnyba)
tokj sveikinimq pripazino
priekabiavimu dél lyties.
LZmoneés gali manyti, kad
tam tikri posakiai ar juo-
keliai tinka bet kokioje
aplinkoje, taciau darbinéje,
tarnybinéje erdvéje galioja
kitokie standartai, - teigia
Tarnybos atstovai.

Kontrolieré: perzengtos ribos

,Linkéjimai valstybés tarnau-
tojoms Tarptautinés motery soli-
darumo dienos proga ,kad vyrai
biiriais sekioty“, nors ir iSsakytas,
kaip teigia viceministras, humoro
forma, perZengia bendravimo tar-
nyboje ribas. Toks pasisakymas
valstybés tarnautojas sudaiktina,
stereotipiSkai vertina lyg pagei-
daujancias vyry démesio darbo
vietoje.“

Taip Lygiu galimybiy kontrolie-
ré Biruté Sabatauskaité jvertino
teisingumo viceministro Andriaus
Dubino sveikinima kolegéms Kovo
8-osios proga, kurio turinys, kaip
nustaté Tarnyba, pripaZzintas prie-
kabiavimu dél lyties.

Ministerijos darbuotojos krei-
pési su skundu, kad Kovo 8-osios
proga iSplatintas viceministro
sveikinimas jZeidé ju orumg ir
Zemino moteris. Tarnyba konsta-
tavo jstatymo pazeidimg ir skyré
Teisingumo ministerijai oficialy
jspéjimg. Tyrimo metu seksuali-

nis priekabiavimas nebuvo nusta-
tytas.

Sprendime remiamasi Konsti-
tucinio Teismo praktika - spren-
dZiant, ar elgesys laikytinas prie-
kabiavimu, svarbu, kaip tokj elgesj
suvoké asmuo, j kurj jis buvo nu-
kreiptas.

yvertinant skundg buvo at-
sizvelgiama | tai, kaip situacija
priverté pasijausti darbuotojas,
kurios patyré nepageidaujama
elgesj. Nepaisant to, kokie buvo

ketinimai, pareiSkéjos aiskiai
jvardijo, kad dél tokiy Zodziy jos
pasijuto pazemintos“, - pabrézé
B.Sabatauskaité.

Kontrolieré atkreipé démesj,
kad pagal Lietuvos Vyriausiojo
Administracinio Teismo prakti-
ka, viceministras, eidamas tokias
pareigas, turéjo suprasti savo
atsakomybe uZ pagarbig darbo
aplinka. Jis privaléjo gerbti kity
darbuotojy oruma ir laikytis Kons-
titucijoje bei kituose teisés aktuo-
se nustatyty pareigy - uztikrinti,
kad darbuotojai nepatirty prie-
kabiavimo darbo vietoje, taip pat
paisyti valstybés tarnybos etikos

principu.

Linkéjo birio sekiotojy

»Mielos ministerijos Moterys,
Merginos, NuosirdZiausi sveikini-
mai artéjancios Tarptautinés Mo-
ters dienos proga nuo ministerijos
vadovybeés, kq ten vadovybés... bet
visy ministerijos vyry :)

Jiis - nuostabios, biikite laimingos,
sveikos, mylimos ir mylincios, tai gra-
Ziausia ir jdomiausia, apie kq mes vy-
rai... galime svajoti... Gyvenkite, myleé-
kite, juokités ir... kartokite tai i$ naujo!!!
Dievo Jums palaimos ir apsaugos.

Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnybos atstovés
Miglés Kolinytés teigimu, nepagarbius incidentus
profesinéje aplinkoje skatina jsisenéje stereotipai:
~Paprastai juos lemia pasenusios nuostatos apie

lyCiy vaidmenis, taip pat jautrumo profesinei aplinkai
trikumas. Zmonés gali manyti, kad tam tikri posakiai ar
juokeliai tinka bet kokioje aplinkoje, taciau darbinéje,
tarnybinéje erdvéje galioja kitokie standartai.”

Bisimai Sventei negalima pa-
mirsti ir vyry... kaip sakoma - vyras
ir moteris - tai dvi natos, be kuriy
Zmogaus sielos stygos nesuskamba
darniu ir skambiu akordu. Visada
bikite skambiausia ir Svelniausia
akordo nata.

Su artéjancia Kovo 8-gja! Nesi-
kuklinkite Svesti ne tik rytoj - Kovo
8-gjq, bet ir visq gyvenimq. Nes jiis to
vertos! Humoras dalykas gi rimtas:

Kad vyry akys visada spindeéty, /
Meilés kad Sirdis noréty, / O vyrai
net buriais sekioty. / Ir gélémis ke-
lius Jums kloty!“ - moterims rasé
viceministras A.Dubinas.

Tokj sveikinimo turinj skunda
pateikusios darbuotojos jvertino

kaip primityvig seksizmo isSraiska.
Anot juy, viceministras ministeri-
joje dirbancias moteris vertina ne
kaip asmenis dél jy darbinés vei-
klos, indélio j ministerijos veikla,
bet kaip vyru erotines fantazijas
tenkinancius objektus.

Vadina pagarbiu gestu

Kaip L.S. informavo Teisingumo
ministerija, sveikinimas pasieké
visas tuo metu institucijoje dirbu-
sias moteris. ] Tarnyba moterys

kreipési jau po to, kai paliko darba
ministerijoje.

,Teisingumo viceministras An-
drius Dubinas pabrézia, kad svei-
kinimu niekaip nebuvo siekiama
jZeisti, diskriminuoti ar Zeminti
Teisingumo ministerijos darbuo-
tojuy ir apgailestauja dél galimai
netinkamai iStransliuoty paciu ge-
riausiy ketinimy. Tai buvo nuosir-
dus ir pagarbus gestas Tarptauti-
nés moters dienos proga“, - teigia
ministerijos atstovai.

Ministerija, atsiZvelgdama i Lygiy
galimybiy kontrolieriaus iSsakytus
sitilymus, teigia artimiausiu metu
parengsianti ir patvirtinsianti strate-
gines priemones: atliks anonimines

V-

apklausas apie priekabiavimo pa-
plitima pavaldZiose jstaigose, orga-
nizuos prevencinius mokymus dar-
buotojams ir sukurs mechanizmus,
leidzianCius anonimiskai pranesti
apie Zeminantj elgesj darbo vietoje.

,Siomis priemonémis ministeri-
joje bus dar labiau uZtikrinama pa-
garba Zmogui, jo orumui, saugomas
asmens fizinis ir psichinis neliecia-
mumas*®, - sako ministerijos atstovai.

L.e.p. teisingumo ministras Ri-
mantas Mockus, gaves Tarnybos
iSvadas, patvirtino jame numaty-
tas strategines priemones, ir jspé-
jo viceministra.

Pasenusios nuostatos
Lygiy galimybiy kontrolieriaus tar-
nybos Diskriminacijos prevencijos
ir komunikacijos grupés vyresnioji
pataréja Miglé Kolinyté pastebi, kad
tokie atvejai, kai valstybinése jstaigo-
se sulaukiama netinkamo pobiidZio
sveikinimy ar Zinuciy, néra dazni.
,Tarnyboje tokiy kreipimusi
nesulaukiame daZnai. Taciau be-
veik visada gauname paklausimy
po vieSai nuskambéjusiy politiku,
Seimo nariy nekorektisky pasisa-
kymuy“, - sako M.Kolinyté. Tiesa, ji
priduria, kad vertinti vieSy asmeny
pasisakymy oficialiai Tarnyba ne-
gali - tokia kompetencija lygiy ga-
limybiy kontrolierei nenumatyta.
Ekspertés teigimu, nepagarbius
incidentus profesinéje aplinkoje
skatina jsisenéje stereotipai: ,Pa-
prastai juos lemia pasenusios nuos-
tatos apie lyc¢iy vaidmenis, taip pat
jautrumo profesinei aplinkai triku-
mas. Zmonés gali manyti, kad tam
tikri posakiai ar juokeliai tinka bet
kokioje aplinkoje, taciau darbinéje,
tarnybinéje erdvéje galioja kitokie
standartai“, - aiSkina M.Kolinyté.
,Net jei intencija biina gera,
svarbiausia yra poveikis kole-
goms - ar jie pasijaucia gerbiami,
ar prieSingai - sumenkinti.“ ®

PARENGE AMELIJA TRUMPYTE
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Rugséjo fenomenas sporto salése:
meilé trunka tris savaites

porto treneriai jau

Zino - rugséjj j sale

suguzés daugybé naujy
veidy. Mokslo mety pradZia,
aiskesnis gyvenimo ritmas,
trumpéjancios dienos -
aplinkybés stumte stumia
i sporto sale. Visgi tik kas
penktas rugséjo entuziastas
tesia naujqji ritmgq - didZioji
startuoliy dalis pasipusto
padus jau po keliy savaiciy.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené
_____________________________________________|

Rugséjis - antrieji Naujieji

,Po vasaros pramogu, nuotykiy
ir atsipalaidavimo, rugséjis daznai
asocijuojasi su grjzimu j ruting. Ap-
rimsta Sventés, kelionés ir netikéti
pasibuvimai su draugais. Prasideda
mokslo metai, darbai grjzta j jpras-
tg tempa, trumpéja dienos. Psicho-
logiskai tai sukuria jausma, kad
prasideda naujas etapas®, - logika
sporto saléje startuoti rugséjj aiski-
na sporto psichologé Saulé Liesyté.

Psichologai §j reiskinj vadina
»fresh start effect“ - simboliniai
momentai skatina keisti jprocius.
»Rugséjis tam idealus - po vasaros
chaoso griztame j aiskig strukti-
r3“, - pastebi psichologé.

,Nors ilgy vasaros vakary nuo-
tykiai turi savo Zavesio, rutina
suteikia psichologinio ir fizinio po-
ilsio. Kinas nori pastovumo - mie-
go ir maisto rezimo, protas nori
aiSkumo - zinoti, kada, kur ir kas
laukia“, - tesia S.Liesyté.

Prisideda ir praktinés prieZas-
tys. AtSalus orams, Zmonés natii-
raliai veiklos iesko ten, kur jauku
ir Silta, tad sporto salés tampa kur
kas patrauklesnés uz bégima par-
ke lyjant.

Kai pradedi sportuoti
tik todél, kad pradéjo
draugas, kolegé ar
nuomonés formuotojas
paskelbé nauja issakj -
tai netvariausia
motyvacija, - jsitikinusi
sporto psichologé Saulé
Liesyté. - Mes esame
emocinés batybés, ir tai,
kaip jauciamés veikdami,
daro itin didele jtaka
norui testi.”

]
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taisyklés - visa tai daznai baigiasi perdegimu.

Meilé greitai iSgaruoja

Ta pacia tendencijg kasmet ste-
bintys sporto treneriai tikina - rug-
séjo banga atsliigsta taip pat grei-
tai, kaip ir uzplasta.

»,Per metus matau tris aiskias
bangas - sausis, iSkart po Naujy
metu, kovas, kai pajuntame pavasa-
rj, ir rugséjis. Pastarasis visada biina
pats intensyviausias. Salés prisipil-
do Zmoniy, kurie grizta po vasaros
pertraukos arba ryztasi pradéti vi-
siSkai i§ naujo“, - pasakoja dvylika
mety grupines treniruotes vedanti
sporto treneré Evelina Voropajeva.

Rugséjo naujoky, anot pasne-
kovés, laukia du scenarijai: ,Kas
penktas i§ entuziastingai pradedan-
Ciujy paliiZta apie rugséjo pabaiga.
Tai tie, kuriuos sportuoti vedé tik
pradinis entuziazmas. Pirmos trys
savaités sporto saléje - kaip ta mei-
1é, kuri, sako, trunka trejus metus.
Viskas nauja, jdomu, adrenalinas
veikia. Bet kai baigiasi tas ,,jsimylé-
jimo* periodas, prasideda tikrasis
iSbandymas.*“

Kaip pastebi treneré, itin daug
isStkiy kyla po vasaros chaoso i
ritma griZtancioms mamoms.

»Kasmet kartojasi tas pats - rug-
séji ateina kupinos entuziazmo
mamos, nes vaikai jau darZelyje
ar mokykloje, galima nuo devyniy
iki dvylikos pabiiti sau, - pasakoja
sporto treneré. - Taciau rudeniui
jsibégéjus, vaikas suserga ir mo-
teris savaite neateina. Darzelyje
paskelbia karanting - dar dvi sa-
vaités be sporto. Prasideda Ziemos
Sventés, koncertai, tévy susirinki-
mai. Reikia vezti j burelius, laukti,
parveZzti. Sportas pamazu nueina j
antrg plang.”

Kitiems rugséjo startuoliams,
E.Voropajevos teigimu, pritriks-
ta motyvacijos. ,Ateina rutina,
nuovargis, nuotaiky svyravimai,
laukia kiti jsipareigojimai. Ir tada
matyti, kas atéjo rimtai, o kas - ve-
damas momentinio impulso. Rei-
kia rinktis - kelsiuosi anksti ryta
j treniruote ar miegosiu? Eisiu
pavarges po darbo ar geriau ant
sofos pazilrésiu serialag? Ne visi
sugeba pereiti prie disciplinos®, -
komentuoja sporto treneré.

»Motyvacija yra natiraliai svy-
ruojanti psichologiné jéga, - pa-
aiSkina psichologé S.Liesyté. -
Neturint aiSkaus tikslo bei plano,

e

trenerio ar bendraminciy, kurie
paraginty bei paremty, sgmonin-
gai kuriamy jprociy - sportas nu-
triksta.”

Lyginimasis veda j fiasko

,Kai pradedi sportuoti tik todél,
kad pradéjo draugas, kolegé ar
nuomonés formuotojas paskelbé
naujg isSiikj - tai netvariausia mo-
tyvacija, - jsitikinusi S.Liesyté. -
Mes esame emocinés biitybés, ir
tai, kaip jauc¢iamés veikdami, daro
itin didele jtaka norui testi.“

Sekdami kity pavyzdZiu, Zmo-
nés daznai uzsibrézia nerealias
uzduotis. Penkios treniruotés per
savaite, drastiSki mitybos poky-
Ciai, grieztos taisyklés - visa tai
daznai baigiasi perdegimu. ,Tyri-
mai rodo, kad ilgalaikiai jprociai
formuojasi palaipsniui - geriau
pradéti nuo mazu, lengvai jgyven-
dinamy Zingsniy ir juos pamazu
plésti“, - pataria psichologé.

Svarbiausia - su kokiu pozitriu
zmogus ateina j sporta. ,Pradék ne
i§ kaltés jausmo, kad vasarg ,tiek
visko privalgiau“, ,taip nieko ne-
veikiau“, kad dabar turiu susiimti
ir save ,susitvarkyti“, o i§ noro
veikti tai, kas teikia dziaugsma,
fizine ir emocine nauda, - ragina
S.Liesyté. - Kiinas néra grazus ar
negrazus aksesuaras, jis yra jran-
kis patirti gyvenima. Tad riipinan-
tis juo i$ meilés ir pagarbos, o ne
norint ,pataisyti, nes Sioje vietoje
per daug issikiSe“, sportas taps ne
kancia, bet gyvenimo dalis.“

Jos patarimas paprastas: ,UZ-
mirsk aplinkinius, jvertinimus
ir socialines normas ir atsakyk j
klausima: kodél sportuoti svarbu
bitent tau? Ir kai taps sunku, uz-
grius tinginys - primink sau atsa-

kqu“.

Pataria ieskoti savo kelio

Treneré E.Voropajeva pastebi,
kad net ir tie, kurie aiSkiai geba
jvardinti motyvacija, gali susidur-
ti su praktiniais i$Stkiais - kaip
rasti tinkamg sporto Sakg, trene-
ri, laika?

»Matau, kaip Zmonés blaskosi
internete, socialiniuose tinkluose,
ieSkodami tinkamiausio varianto.
Vieni treneriai reklamuojasi socia-
linéje medijoje, kiti apie savo pas-
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Sekdami kity pavyzdZiu, Zmonés daZnai uZsibréZia nerealias uZduotis. Penkios treniruotés per savaite, drastiski mitybos poky¢iai, grieztos
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' ,Per metus matau tris

' aiSkias bangas - sausis,
' iSkart po Naujy mety,

' kovas, kai pajuntame

| pavasarj, ir rugsejis.

i Pastarasis visada biina
. pats intensyviausias.

. Salés prisipildo Zmoniy,
. kurie grjzta po vasaros
. pertraukos arba ryztasi
| pradéti visiskai i$

\ naujo”, - pasakoja

: sporto treneré

. Evelina Voropajeva.

laugas visai neskelbia. Tokiame
chaose lengva pasimesti ir tiesiog
nuspresti, kad ,per sudétinga“.
Gelbsti tokios platformos kaip
»Start today“, kur viskas vienoje
vietoje - gali susirasti treniruo-
tes, palyginti, uZsiregistruoti.
Treneriams irgi patogiau - nerei-
kia galvoti apie reklama, regist-
racijas“, - sako E.Voropajeva.
Zmonés daZnai klausia - kiek
laiko bandyti, kol suprasi, ar tinka
treniruotés? ,Klausyk saves, -
pataria treneré. - Kartais uzZtenka
vienos treniruotés pajusti, kad cia
ne tavo. Kartais reikia meénesio,
kol supranti, kad nori ko nors kito.
Svarbu atsiminti, kad sportas turi

buti malonumas, ne kancia.“ @

Zvalumo
diena

Merkio aukstupio krasto ben-
druomené Visincios tvenkinio
papludimio prieigose rugpji-
¢io pabaigoje surengé_sveikos
gyvensenos Svente ,Zvalumo

diena Merkio aukstupyje 2025%.

Renginyje buvo galima daly-
vauti jvairiose mankstose ir svei-
katinimo pratybose, pasiklausyti
naudingy paskaity, pasimégauti
pirties garais, paskanauti unikaliy
sveiky gaminiy ir jsigyti lauktuviy
namiskiams.

,Norime skatinti vietos Zmones
puoseléti sveikata, bendrai veiklai
suburti regiono sveikuolius, o gy-
ventojams i§ sostinés ir kitur su-
teikti proga atrasti naujy lankytiny
viety ir pasisemti jsimintiny patir-
¢iy“, - apie pagrindinius Sventés
tikslus pasakojo jos rengéjai Mer-
kio aukstupio krasto bendruome-
nés nariai.

Sventéje jvairiy veikly siiilé vie-
tos organizacijos ir jvairiy sveika-
tinimo praktiky mokovai i§ Saléi-
ninky rajono bei renginio sveciai.

Lankytojy lauké jvairiy risiy jo-
gos, rytietiSkosios taici ir ¢igongo
pratybos, kurias papildé Sokio
ir judesio uzsiémimai bei aktyvi
manksta visam kanui. Vaikams
vyko atvira futbolo treniruoté. Ies-
kantys ypatingy pojiciy galéjo is-
meéginti pastaruoju metu Lietuvo-
je itin iSpopuliaréjusias stovéjimo
ant viniy pratybas.

Renginyje siilyta skirtingais
metodais patyrinéti savo kiino
biikle, o kaip ja pagerinti, galima
buvo suzinoti uzsukus j ,,Paskaity
pavésine“.

Organizatoriai dziaugiasi, kad
Sventé tampa atradimy vieta ir
sveiko maisto gurmanams. Spe-
cialy meniu Siai progai paruoSe
Sal¢ininkéliy kavinés ,Idea“ at-
stovai viliojo ,,Gric¢ioto“ pavadintu
troskiniu ir sveikuoliSkomis vietos
tautinio kulinarinio paveldo inter-
pretacijomis.

Siymecio derliaus gérybémis
stebino i$ Varénos atvyke smulkius
vietos tkininkus ir amatininkus
vienijancios asociacijos ,Merkio
slénio HUB® nariai. Renginyje su
savo gaminiais sveciavosi ir naujo
prekeés Zenklo ,,Gyvas maistas“ at-
stovai i$ Klaipédos. ,,Sveikaturgio“
dalyviai Sventéje sitilé ir lauktuviy
namiSkiams: ant §ilko tapyty kiri-
niy, odos ir medzio dirbiniy. ®
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Grozio chirurgija

Pasigrazinti galima
ir nemokamai?

Kriity maZinimo operacijos tikslas - pagerinti fizine ir psichologine gyvenimo kokybe. Pasalinus perteklinius kriity audinius, sumaZéja ar iSnyksta nugaros skausmai, laikysenos problemos,

liemenélés jspaudai, i$Sutimai po kritimis.

okias paslaugas

valstybé kompensuoja

norintiems atsikratyti
svorio? O ar galima nemoka-
mai pakoreguoti atlépusias
ausis? Daznam pacientui dar
naujiena, kad tam tikros ope-
racijos, susijusios su estetika
ir groziu, gali buiti kompen-
suojamos Privalomojo sveika-
tos draudimo.

Agné Marija Armoskiené

Kai grozis - ne priezastis,
o pasekmé

,Visuomenéje vis dar gyvuoja
stigma, kad plastinés ir rekons-
trukcinés chirurgijos operacijos
atliekamos tik dél grozio. Taciau §i
nuostata klaidinga - nemaza dalis
ju atliekama siekiant pagerinti gy-
venimo kokybe, iSvengti sveikatos
problemy ar rimty komplikacijy.
Pavyzdziui, musy Kklinikoje daz-
niausiai dél medicininiy priezas-
¢iy atliekamos trys pagrindinés
operacijos: pilvo plastika, krity
mazinimas ir virSutiniy voky plas-
tika“, - sako ,,Gijos Kliniky“ plasti-
nés ir rekonstrukcinés chirurgijos
gydytojas Mantas Sakalauskas.

Pavyzdziui, pilvo plastika atlie-
kama gimdZiusioms moterims dél
prasiskyrusiy tiesiyjy pilvo raume-
ny (diastazés). Tyrimai rodo, kad po
gimdymo diastazé nustatoma nuo
30 iki 100 procenty motery - skai-
¢iai priklauso nuo taikomo tyrimo
metodo ir nuo to, ar ji pasireiskia
kliniSkai. Prasiskyrus tiesiesiems
pilvo raumenims, pilvas atrodo
nuolat atsikiSes - pavalgius ar net i$-
gérus stikline vandens jis iSsipucia.
Diastazeé taip pat didina pilvo sienos
iSvarzy rizika.

Taip pat pilvo plastika gali bati
atliekama moterims ir vyrams, ne-
tekusiems daug svorio. Atsiradu-
sios laisvos odos klostés Sunta, po
jomis gali net susidaryti Zaizdelés
ar grybelinés infekcijos.

»Pilvo plastika gali biti deri-
nama su iSvarZos korekcija. Jeigu
diagnozavus pilvo sienos iSvarza
kartu pacientui yra ir pilvo odos
perteklius apatinéje dalyje, gydy-
tojas gali vienos operacijos metu
pasalinti iSvarza ir sutvarkyti pilvo
sritj. Taip pasiekiamas geresnis
estetinis vaizdas ir iSsprendziama
sveikatos problema, galinti kom-
plikuotis ateityje“, - pastebi chi-
rurgas.

Dél medicininiy priezasciy
gali biti atliekamas ir krity ma-
zinimas. ,Operacijos tikslas -
pagerinti fizine ir psichologine
gyvenimo kokybe. PaSalinus per-
teklinius krity audinius, sumazé-
ja ar iSnyksta nugaros skausmai,
laikysenos problemos, liemenélés
jspaudai, iSSutimai po kriitimis.
Psichologiskai pacientés jauciasi
labiau pasitikin¢ios savimi, gali
neberiboti saves - rinktis patin-
kancius rabus, uzsiimti fizine vei-
kla“, - sako M.Sakalauskas.

Anot gydytojo, uzkrite virsSuti-
niai akiy vokai - daznai pasitaikanti
problema, dél kurios i plastikos chi-

66

+Visuomenéje vis dar gyvuoja stigma, kad plastinés ir rekonstrukcinés chirurgijos
operacijos atliekamos tik dél groZio. Taciau Si nuostata klaidinga - nemaza dalis jy
atliekama siekiant pagerinti gyvenimo kokybe, iSvengti sveikatos problemy ar rimty
komplikacijy. Pavyzdziui, maisy klinikoje dazniausiai dél medicininiy priezasciy atlieckamos
trys pagrindinés operacijos: pilvo plastika, kriity mazinimas ir virSutiniy voky plastika”, -
sako ,Gijos Kliniky" plastinés ir rekonstrukcinés chirurgijos gydytojas Mantas Sakalauskas.

rurgus kreipiasi jvairaus amziaus
moterys ir vyrai. Dél uzkritusiy
virSutiniy akiy voky pacientas gali
atrodyti vyresnis nei yra i$ tikruju,
o jo zvilgsnis - pavarges, litidnas.
Dailiosios lyties atstovéms makia-
Zas subéga j voky rauksles, todél
tenka koreguoti makiaZo jprocius.
Taip pat uzkrite virSutiniai akiy
vokai gali bloginti paciento mato-
muma, nes dengia regéjimo lauka.
Pasitaiko atveju, kai dél uzkritusiy
virsutiniy akiy voky vargina akiy
uzdegimas, tampa sunku vairuoti
ar dirbti kompiuteriu.

Populiaréja kriity mazinimas

M.Sakalauskas sako, kad vi-
sos trys minétos operacijos yra
tarp daZniausiai atliekamy es-
tetinés chirurgijos procediry:
voky plastika ir pilvo plastika
yra populiariausiujuy penketuke,
o kriity mazinimas sparciai po-
puliaréja.

,»Tikslios statistikos, kaip daZnai
Sios operacijos atliekamos dél me-
dicininiy prieZas¢iu, néra. Po gim-
dymo diastazé pasireiskia daugeliui
motery - kai kurie tyrimai rodo apie
30 procentuy, kiti - kad ji pasitaiko
visoms, tik ne visais atvejais ji biina
kliniSkai pastebima. Dél sveikatos
atliekama diastazés korekcija daz-
nai derinama ir su estetiniu porei-

kiu. Kriity mazinimo operacijos taip
pat neretai atliekamos pirmiausia
dél fizinio diskomforto, o ne vien
dél grozio siekimo*, - pastebi ,,Gijos
Kliniky“ plastinés ir rekonstrukci-
nés chirurgijos gydytojas.

Anot jo, pilvo plastika dazniau
atliekama moterims, taciau tai

néra taisyklé - $i operacija gali buiti
reikalinga ir vyrams, netekusiems
daug svorio ar turintiems pilvo
sienos iSvarZa. Uzkritusiu vokuy
plastika daZniau atliekama mote-
rims, taciau Sig operacijg neretai
renkasi ir vyrai, o amzZius néra
indikacija operacijoms - interven-
cija atliekama jvertinus individu-
alig situacija, anatomija, paciento
ltikescius ir siekiamus rezultatus.

Gijimas - nuo keliy savaiciy iki
ménesiy

Jeigu virSutiniy voky plastika
néra derinama su kitomis ope-
racijomis, pavyzdziui, antakiy
pakélimu, pacientui taikoma vie-
tiné nejautra ir jis tg pacig dieng
gali vykti namo. Operacija trunka
mazdaug 40 minuciy. Chirurgi-
niai siiilai pasalinami po operaci-
jos praéjus 7 paroms, patinimas ir
mélynés akiy srityje gali laikytis
iki 2 savaiciy. | jprasta gyvenimo
ritmg galima griZti jau po keliy
dieny arba nusligus patinimui,
mélynéms. Svarbu tai, kad pji-
viai atliekami per natiiralias voky
linijas, todél randai yra beveik ne-
pastebimi.

,Kaip ir po kiekvienos opera-
cijos, taip ir po pilvo plastikos ar
kraty mazinimo visada skauda
operuotas sritis, todél anksty-
vuoju pooperaciniu laikotarpiu,
7-10 dieny, skiriama vaisty nuo
skausmo. Zinoma, gijimas - indi-
vidualus. Vienais atvejais visisSkai
atsigaunama po operacijos pra-
éjus ménesiui, kitais prireikia ir
trijy keturiy ménesiy. Galutinis
rezultatas vertinamas tik po mety.
Po abiejy operacijy du ménesius
rekomenduojama vilkéti kom-
presinius riibus. Labai svarbiis
limfodrenaZiniai masaZai - kuo
dazniau, tuo geriau. Jie padeda su-
mazinti pooperacinj tinimg. Taip

pat svarbu bent metus vengti tie-
sioginiy saulés spinduliu, kad ran-
dai neiSveséty. Minimalus fizinis
aktyvumas rekomenduojamas jau
pirmomis dienomis po operaci-
jos, o sportuoti leidziama praéjus
dviem ménesiams®, - sako M.Sa-
kalauskas. @

VERTA ZINOTI

BUTINA MEDICININE

1

1

' PRIEZASTIS

1 L .
 Valstybinés ligoniy kasos prie
1 Sveikatos apsaugos ministerijos
: pazymi, kad dél grozio atliekamos
1 kosmetinés chirurgijos operacijos
I yra jtrauktos j sveikatos apsaugos
: ministro patvirtintg mokamy pas-
1 laugy sarasa ir uz jas moka pats
I pacientas. PSDF léSomis gali bati
: kompensuojamos tik tos operaci-
1 jos, kurios reikalingos dél medicini-
' niy priezasciy.

: Pirmiausia pacientui reikia kreiptis
1 | Seimos gydytoja. Jis jvertins svei-
I katos bukle, paaiskins apie galima
: gydyma ir, jei reikés, iSrasys siunti-
1 ma gydytojo specialisto konsulta-
: cijai gauti. Pavyzdziui, pacientams,
1

turintiems antsvorio ir Seimos

gydytojo siuntima, pirmiausia bus
suteiktos gydytojy specialisty kon-
sultacijos. Jei konservatyvus nutu-
kimo gydymas yra neefektyvus, tik
tuomet pacientui gali bati taikomas
chirurginis gydymas. Sprendima, ar
yra medicininiy indikacijy operaci-
jai, priima gydytojas specialistas
konsultacijos metu.

Gavus siuntima ir gydytojui specia-
listui patvirtinus indikacijas, planiné
operacija apdraustajam gali bati
kompensuojama, jei ji atliekama
gydymo jstaigoje, turinCioje sutartj
su ligoniy kasa dél tokiy paslaugy
teikimo. Visas gydymo jstaigas, su-
dariusias sutartis su ligoniy kasa dél
atitinkamy paslaugy teikimo ir ap-
mokéjimo, galima rasti Valstybinés

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ligoniy kasos interneto svetainéje. ® :
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IS knygu lentynos

Brangs batal begant negelbstl

udamas

keturiasdesimties,

rasytojas ir Zurnalistas
Christopheris McDougallas
kenté nuolatinius kojy
skausmus. Gydytojas pataré
jam nusipirkti dviratj ir
pamirsti bégimq. Taciau
amerikietis nusprendé
issiaiskinti, kodél kasmet
65-80 proc. bégiky patiria
traumas ir skausmus,
nors Meksikos kanjonuose
gyvenanti Tarahumara
gentis be sustojimo ir be
skausmo nubéga 300 myliy.
Taip gimé knyga ,,Born to
Run” (liet. gime bégti), kurioje
aiskéja: tai, kq milijonus
mety tobulino evoliucija,
is musy atima modernios
technologijos.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Béga sunkiais laikais

Anot autoriaus, Amerikos isto-
rija rodo désningumg - bégimo
populiarumas aukstyn Sauna sun-
kiausiais laikotarpiais. DidZiosios
depresijos metu daugiau nei 200
bégiku kasdien jveikdavo po 40
myliy DidZiosiose Amerikos lenk-
tynése. Septintajame deSimtmety-
je, Saliai atsigaunant po Vietnamo
karo ir rasiniy riausiy, amerikie-
Ciai vél bégo masiskai. Trecias bu-
mas prasidéjo praéjus metams po
rugséjo 11-osios ataky - sparciai
iSpopuliaréjo kalny bégimas.

Ketvirtas bégimo bumas fiksuo-
tas COVID-19 pandemijos metu.
Ne tik todél, kad buvo uzdarytos
sporto salés. ,,Galbiit nacionalinés
krizés aktyvuoja kazkokj trigerj
zmogaus psichikoje, kuris mobili-
zuoja musy pagrindinj iSgyvenimo
jgidi, - svarsto Ch.McDougallas. -
Bégame, kai bijome, ir bégame,
kai esame laimingi. Bégimas su-
jungia du primityviausius impul-
sus - baime ir malonuma.“

Trauma tapo norma

Kaip teigia knygos autorius, mo-
dernaus bégimo realybé nitiri - me-
dicinos statistika rodo, kad kasmet
traumas patiria 65-80 procenty
visy bégiky.

Amerikos ortopeduy chirurgy
asociacija bégima vadina ,,nejtiké-
tina grésme kelio sgnario vientisu-
mui“.

Visa spektra traumy patyré ir
pats Ch.McDougallas: plySe $lau-
nies raumenys, iSnirusios ¢iurnos,
nesibaigiantys pédos skausmai.
Nusprendes rasti biidg bégti be
skausmo, jis patrauké ten, kur
niekas nesiskundzia kojy traumo-
mis - j Meksikos Vario kanjonus,
kuriuos vietiniai vadina ,pasienio
Bermudy trikampiu®.

Bégimas - tapatybés dalis

Tuose paciuose kanjonuose gy-
vena Tarahumara gentis, kurios
Zmonés j kanjonus nuo ispany ko-
lonizatoriy pabégo pries 400 mety.
Gyvenvietés iSsibarsciusios placiai
tarp uoly, o poreikis greitai jas pa-
siekti pésc¢iomis iSugdé nepaprastus
atletinius vietiniy gebéjimus.

Save jie vadina rardmuri - ,bé-
ganciais Zmonémis“. Kaip raSo
Ch.McDougallas, genties vyrai gali
nubégti 300 myliy be sustojimo -

beveik 12 maratony i$ eilés, ir be-
veik nepatiria traumy.

Visa Tarahumara kultiira suka-
si apie bégima. Pagrindiné genties
pramoga - rardjipari. Du kaimai su-
sirenka, visg naktj geria aly ir laZinasi
dél rytojaus lenktyniu. Austant pra-
sideda varzybos, trunkancios iki 48
valandy - komandos béga deSimciy
myliy taku, kojomis stumdamos me-
dinj kamuolj. Atsipalaiduoti negali-
ma né akimirkai - kamuolys nuolat
juda, o bégikai keiciasi pozicijomis.

Tarahumara tai vadina gyveni-
mo zaidimu: ,Niekada neZinai,
kaip bus sunku. NeZinai, kada pa-
sibaigs. Negali kontroliuoti. Gali
tik prisitaikyti.“

RaSytojas teigia suprates, kad
bégimas Siai genciai néra tiesiog
sportas ar priemoné sulieknéti.
Tai ju tapatybés dalis, protéviy
palikimas.

Evoliucija programavo bégti

Tarahumara gebéjimai néra ste-
buklas - jie tiesiog moka naudotis
tuo, ka visiems Zmonéms suteiké
evoliucija, teigiama knygoje ,,Born
to Run®.

Piety Afrikos San gentis Kala-
hari dykumoje antilope medZioja
bégdama paskui ja tol, kol gy-
viinas griiva nuo hiperterminio
Soko. Harvardo universiteto an-
tropologas Danielis Liebermanas
patvirtina, kad Zmogus evoliucio-
navo biitent tokiai medzioklei.

Keturkojai gyviinai Suoliuoda-
mi suspaudzia plaucius, todél gali
jkvépti tik karta per Zingsnj. Grei-
tai jie pasiekia kritine ribg - kiinas
kaista greiciau, nei spéja atvésti.
Daugelis Zinduoliy vésinasi tik
kvépuodami, todél jiems tenka
sustoti, kad neziity nuo perkaiti-
mo. Tuo metu Zmogus prakaituo-
ja ir gali vésintis bégdamas. Maza

to, Zzmogus gali kvépuoti savo rit-
mu - nesvarbu, ar jam reikia vé-
sintis, ar ne.

Vaiks¢iojimas dviem kojomis
pakeité Zmogaus anatomijg - at-
sivéré kvépavimo takai, iSsiplé-
té kratiné, padidéjo oro talpa.
Achilo sausgyslé virto spyruokle,
kaupiancia energija kiekviename
Zingsnyje. ,,Dél iy evoliuciniy po-
kyc¢iy Zzmonés tapo efektyviausiais
istvermés bégikais Zeméje“, - tvir-
tina amerikieciy rasytojas.

Kaip parodé Niujorko marato-
no duomeny analizé, bégikai grei-

Vaiksciojimas dviem kojomis
pakeité Zmogaus anatomija -
atsivéré kvépavimo

takai, iSsiplété krating,
padidéjo oro talpa. Achilo
sausgyslé virto spyruokle,
kaupiancia energija
kiekviename Zingsnyje.

Dél Siy evoliuciniy pokyciy
Zmonés tapo efektyviausiais
iStvermeés bégikais Zeméje”, -
tvirtina rasytojas ir
zurnalistas Christopheris
McDougallas, knygos

~Born to Run" autorius, .

¢io pika pasiekia 27-eriy metu, o
64-eriy béga tokiu pat greiCiu
kaip 19-meciai.

»Bégimas - tai, kaip iSgyvenome
ir augome kaip riisis. Misy proteé-
viai turéjo myléti bégima, kitaip
rizikavo neiSgyventi®, - raSo Ch.M-
cDougallas.

Bet jei esame evoliucisSkai pritai-
kyti bégti, kodél moderniis bégi-
kai kencia nuo traumy?

Brangesni batai - daugiau traumy
Atsakyma amerikiec¢iy Zurna-
listas rado tyrinédamas bégimo

batus. Ultramaratonininkas Te-
das McDonaldas, véliau dalyva-
ves lenktynése su Tarahumara
bégikais, sportinius batus pavadi-
no ,,blogiausiu nusikaltimu pries
péda“. Kentédamas nuolatinj nu-
garos skausmg ir iSbandes visus
jmanomus modelius, galy gale jis
nusprendé bégti basomis.

Pirma karta basomis be jokio
skausmo T.McDonaldas nubégo
penkias mylias. ,Sokiruojanéiai
gera savijauta“, - tuomet dalijosi
bégikas. Per kelis ménesius jis ba-
sas jveiké Los AndZelo maratong
ir pateko j elitinj Bostono marato-
na - tai pavyksta vos 0,1 procento
visy bégikuy.

,British Journal of Sports Me-
dicine“ publikuotas tyrimas at-
skleidé, kad bégikai, avéje batus,
kainuojanc¢ius daugiau nei 95
doleriy, turéjo 123 proc. daugiau
traumy nei tie, kuriy batai kainavo
maziau nei 40 doleriy. Priezastis
paprasta - batai veikia kaip gipsas:
riboja pédos judesius, silpnina
raumenis, standina sausgysles.
Amortizuojantis padas maskuoja
problema - bégikas nejaucia dis-
komforto, kuris versty koreguoti
bégimo technika.

Tuo tarpu Tarahumara béga
avédami huaraches - paprasciau-
sius sandalus i§ automobilio pa-
dangu, apsaugancius péda nuo
astriy akmenuy, bet visai neribo-
jancius jos judesiy.

Epinés lenktynés

VieSnagés Meksikoje  metu
Ch.McDougallas suorganizavo
geriausiy JAV ultrabégiky ir Ta-
rahumara lenktynes Meksikos
kanjonuose. 50 myliy trasoje,
avédamas ploksciapadzius batus,
bégo ir pats zurnalistas. Per kelis
treniruoc¢iy ménesius jis nepatyré
né vienos traumos.

Lenktynése nugaléjo Tarahu-
mara bégikas Arnulfo, antrg vie-
ta uzémé Scottas Jurekas, vienas
garsiausiy JAV ultramaratoninin-
ku, septynis kartus laiméjes Wes-
tern States 100 myliy lenktynes.
Ch.McDougallas finiSavo po 12
valandy - nugalétojai biity spéje
visg trasg nubégti antrg karta.

»Svarbiausia, kg supratau - ne-
rimas ir skausmas néra priesai,
kuriuos reikia nugaléti. Tai signa-
lai, kuriuos reikia suprasti®, - raso
knygos autorius. ®

Visa Tarahumara kultiira sukasi apie bégima. Pagrindiné genties pramoga - rardjipari. Du kaimai susirenka, visa naktj geria aly ir laZinasi dél rytojaus
lenktyniy. Austant prasideda varZybos, trunkancios iki 48 valandy - komandos béga deSim¢iy myliy taku, kojomis stumdamos medinj kamuolj.
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Virselio interviu

A.Leleikiené: muzikoje
pabégu nuo gyvenimo

ATKELTA IS 1P.

kad esu aktoré, ar yra mate mane
per televizija, girdéje grojant.
Smagu, kad pamato ne tik gydyto-
jos kabinete, bet ir ant scenos.

- Neseniai isleidote pirmgjj
sGatunky* muzikinj klipq. Biisi-
te dar labiau atpaZjstamas vei-
das.

- Su ,,Gatunky“ kapela esame
daug nusifilmave televizijoje. Kie-
kvienais metais vasarg filmuo-
jamés ,Duokim garo“ laidose.
Siemet naujam sezonui taip pat
paruo$éme daug naujy laidy, tad
mus tikrai daznai bus galima ma-
tyti. O muzikinj klipa iSleidome
pirma karta, tad mums patiems tai
yra visiSka naujiena. Noréjosi, kad
miisy muzika atspindéty kasdienj
gyvenimo biida, emocijas, kurio-

mis gyvename koncertuodami,
kokia nuotaika lydi, kai iSvaziuo-
jam groti ir su kokiomis emocijo-
mis keliaujame.

-Vaikucius jau taip pat jtrau-
kiate § muzikinj pasaulj?

- Kol kas nedaug, kadangi jie dar
mazi. Antanéliui pusantry mety, o

MUZIKIN] KLIPA ISLEIDOME PIRMA KARTA, TAD MUMS PATIEMS TAI YRA VISISKA
NAUJIENA. NOREJOSI, KAD MUSU MUZIKA ATSPINDETY KASDIEN] GYVENIMO
BUDA, EMOCIJAS, KURIOMIS GYVENAME KONCERTUODAMI, KOKIA NUOTAIKA
LYDI, KAIISVAZIUOJAM GROTI IR SU KOKIOMIS EMOCIJOMIS KELIAUJAME.

Jonukui - ketveri. Vyresnéliui labai
patinka liaudies muzika, bando
musti bagnus, tad namuose visi
grojam vakarais. Norisi, kad vai-
kai girdéty liaudiSka muzika, ja
suprasty. Tai yra misy praeitis,
miusy identitetas, tad svarbu ja
myléti, joje iSbiiti. UZ tai Jona jau

ruoSiamés leisti j liaudies muzi-
kanty grupe, pratinti labiau prie
liaudiskos muzikos.

- O metalo jiisy grojarastyje
galime pamatyti?

- Tikrai ne. (Juokiasi.) Automo-
bilyje mégstu paklausyti taip pat
ka nors liaudisko, autentisko, tie-

siog paieSkoti idéju, graziy dainy
ar muzikos temuy, kurias galétume
pritaikyti ir sau.

- Grizkime prie kito jiusy am-
plua. Jau apsilote kojas gydymo
istaigoje? Kaip ten jauciatés?

- Jauciuosi ledlauZiu. Esu per-
einamajame etape. Zinoma, ¢ia
yra ir daug pozityviy dalyky, bet
prie naujos darbovietés ir prie
administraciniy dalyky stengiuosi
priprasti, suprasti, pazinti. Kartu
noriu, kad jstaiga greitu tempu mo-
dernizuotuysi, tapty Siuolaikiska,
o paslaugos bty prieinamesnés,
platesnis ju spektras. Poky¢iy ban-
dome padaryti daug. Tikiuosi, kad
jau rugséji, spalj matysime i§ esmés
pasikeitusia miisy komunikacija.
Keisis tiek vaizdas, tiek forma, tiek
ir turinys. Tikiuosi, kad leisimés
SiuolaikiSka kryptimi - su visomis
privaciomis jstaigomis koja kojon.

Nesinori, kad $i jstaiga biity nu-
rasyta, nes turime didele specialis-
ty koncentracija. Ir manau, jie vie-
ni geriausiy mieste. Tiesiog reikia
kalbéti apie tai ir didziuotis, leisti
specialistams skleistis kaip asme-
nybéms ir atlikti geriausiai kaip tik
jmanoma savo darbg. @

KALBINO GRETA VANAGIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programoje gali dalyvauti kiekvienas, kuris jaucia depresijos simptomus,

o galbiit jau seniai gyvena su $ia liga.

Galite tapti $ios programos dalimi, jei patiriate nuolatinj nerima, nebematote

gyvenimo dziaugsmo, kuris laikas esate liadnas ir galvojate, kad kasdienybéje

nebéra $viesiy spalvy.

Sioje programoje verta dalyvauti tiems, kurie nezino, kur eiti, ko siekti, taciau nori

pasijusti geriau, pazinti save.

Dél dalyvavimo nemokamoje programoje kreipkités el. pastu:
savipagalba@depresijosiveikimas.lt




