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uzsiimu oro ir cirko akrobatika,
gamtinémis veiklomis - Zygiuoju,
kopiu, nardau. Biitent ten, kai rei-
kia itin susikaupti, kad iSvengciau
nelaimés, mano mintys nutyla ir
lieku dabarties akimirkoje.

- UzZsiminéte apie autizmgq ir
ADHD. Ar mes pakankamai Zino-
me apie neuroskirtingumq?

- Musy supratimas apie neuro-
skirtingumg, ypa¢ autizmg, yra
ne tik ribotas, bet gédingas. Neu-
roskirtingumas, kaip ir daugelis
nematomy negaliy bei motery
sveikata - tai sritys, kurios buvo
beveik tycia ignoruojamos.

! MOSU SUPRATIMAS APIE |
| NEUROSKIRTINGUMA, .
. YPACAUTIZMA, :
. YRANETIKRIBOTAS, .
\ BET GEDINGAS. :
| NEUROSKIRTINGUMAS,
. KAIP IR DAUGELIS :
. NEMATOMUNEGALIY
\ BEIMOTERU SVEIKATA- .
. TAISRITYS, KURIOS :
BUVOBEVEIK TYCIA :
' IGNORUQJAMOS. |

Augdama savo intelektinius,
sensorinius ir neurologinius skir-
tumus suvokiau beveik tik kaip
trinties, skausmo ir stigmos S$al-
tinj. Bet laikui bégant supratau,
kaip visi tie skirtumai padaré
mane biitent tokia, kokia esu - ge-
bancia unikaliai ir vertingai jZvelg-
ti. Nors tam tikra aplinka gali biti

M. Bielskyté: Svenciu
ne tobuluma, o progresa

Kiekvienais metais tampu vis iSmintingesné ir geresné sau bei artimiesiems - biitent & progresa, 0 ne nejmanoma
tobuluma, renkuosi Svesti”, - sako Monika Bielskyté, pasaulyje Zinoma ateities tyréja, Nike" rezidenté futuristé ir
Rockefellerio universiteto rezidenté - Sios prestizinés institucijos mokslininkai yra pelne daugiausia Nobelio premijy
biomedicinos srityje pasaulyje. Kadaise tikéjusi, kad darbas iki iSsekimo yra pranasumo Zenklas, Siandien , Protopia Futures”
ikdiréja nesa kitokia Zinia: néra nieko, dél ko biity verta rizikuoti savo sveikata.

onika, koks jiisy rysys
su Lietuva? Ar daznai
¢ia lankotés?
- ISvykau i$ Lietuvos j
Paryziy biidama 17-0s, nuo tada ke-
liavau, dirbau ir tyrinéjau daugiau
nei Simte Saliy. Johanesburgas Pi-
ety Afrikoje dabar man yra labiau
namai nei bet kuri kita vieta.
Lietuvos vasaros - tokios stebu-
klingos. Stengiuosi praleisti kuo
daugiau laiko mégaudamasi misko
Zemuogémis, mélynémis, grybais
ir visomis nuostabiomis gamtos
dovanomis, kuriy taip sunku rasti
kitur pasaulyje.
- Kaip susidoméjote futurolo-

gija?

- Karjera pradéjau kaip kiirybos
direktoré su labai iSskirtiniu futu-
ristiniu stiliumi, bet sulaukusi 25-
eriy, po beveik mirtinos nelaimés
Japonijoje, nusprendziau pasukti
kryptj - nuo klausimo ,kaip at-
rodo ateitis” peréjau prie ,,kodél
ateitis turéty atrodyti biitent taip
ir ar ji galéty atrodyti kitaip“.

Nuo ankstyvos vaikystés nuolat
klausdavau ,,0 kodél?“ - ir nieka-
da nenustojau. Tétis, buves gy-
dytojas, man trimetei aiskindavo,
kaip ,,Sokoladas virsta kakuciu” su
visomis sudétingomis virskinimo
sistemos detalémis... Tai paséjo ta
nepasotinama, beveik patologinj
smalsumg - norg suprasti, kodél

pasaulis yra toks, koks yra, ir ar
galéty buti kitoks.

- O mokate gyventi ,,Cia ir da-
bar<?

- Man, kaip futurologei su autiz-
mo spektru ir ADHD, sunku ver-
tinti ,,dabar“ be visy ateities sce-
narijy ir ju prieZasc¢iy galvoje. Sis
beveik nejprastas Sablony atpaZi-
nimas man padeda puikiai dirbti
savo darbg, bet nebiitinai ,tiesiog
atsipalaiduoti“ ar uzsiimti ,,small
talk'u®.

Biiti ,¢ia ir dabar“ man tapo
samoninga praktika - nes tai neat-
eina nattraliai. Vietoj meditacijos,
kuri netinka Zmonéms su ADHD
ir autizmo sensoriniais i$Stkiais,

labai ribojanti, mano neuroskir-
tingumas neatsiejamas nuo to, ka
laikau savo didZiausiomis beveik
supergaliomis.

Dél Sios jvairovés, skirtingumo
ir kitoniSkumo mes, kaip visuo-
mené, esame turtingesni. Pats
metas pagaliau susidométi tikra
viso Sio kompleksiskumo moksli-
ne puse, nes laukia tiek daug ido-
miy atradimy apie tai, kas esame
ir kokiame nepaprastame pasau-
lyje gyvename.

- Praktikuojate jogq, ripinatés
kunu, daug laiko leidZiate gam-
toje. Ar visa tai darote sqmonin-
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Uz uzdaru duruy

-

Uz seksualinj 1Sn
letuvoje baudziamo

uropos kovos su

prekyba Zmonémis

diena Seime paminéta
spaudos konferencija ,,Kai
Zmogus tampa preke: tarp
skurdo, smurto ir nelygybeés".
Joje dalyvavusios ekspertés
atskleide Sokiruojantj atotriikj
tarp oficialiy duomeny ir
realybeés: uz grazios statistikos
slepiasi simtai nematomy
auky, o teisiné sistema
baudzia isnaudojamus, bet ne
iSnaudotojus.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Pazeidziami ir vaikai

Oficialiis skaiciai ir tikrové ski-
riasi kaip diena ir naktis, pripazino
konferencija atidariusi Nacionalinés
asociacijos pries prekyba Zmonémis
vadové Ariiné Bernatonyté. Ofici-
aliai nukentéjusiais nuo prekybos
Zmonémis pernai pripazinti 22 as-
menys. Nevyriausybinés organiza-
cijos padéjo 239 Zzmonéms - deSimt
karty daugiau.

Tarp ju - daug pazeidziamuy, i§
namy béganciy vaiky. ,,Jie savo el-
gesiu Saukiasi pagalbos, bet daznai
jvardijami kaip nepatogis vaikai.
Jiems skiriamas démesys turi biiti
prioritetas.“

Ypa¢ didele rizika, anot A.Ber-
natonytés, patiria globos jstaigose
esantys nepilnameciai. Asociacijos
vadové ragina nenumoti ranka, jei
prevenciné paskaita nepavyko: ,,Tie-
siog teskime, stenkimés, kad vaikas
priimty bent dalj informacijos.“

»Pagalbos sistema neveikia kaip
vientisas mechanizmas, - akcentavo
specialisté. - Auka daznai jstringa
tarp instituciju, nes kiekviena verti-
na situacija tik i§ savo kompetencijos
riby. Zmonés pavargsta nuo ilgai na-
grinéjamy byly - kai kuriems pagal-
ba teikiame kelerius metus.“

Maté tikrove

JYra temy lengvuy, populiariy,
apie kurias malonu kalbéti. Si - ne
tokia. Bet tg daryti batina“, - kad
prekyba Zmonémis - skaudi tema,
neslépé Seimo Pirmininko pava-
duotoja Orinta Leiputé. PrieS poli-
tine karjerg 33 metus dirbusi vaiky
namuose, ji savo akimis maté, kaip
mergaités ir berniukai jtraukiami j

!

Europos Sajungoje seksualinis iSnaudojimas sudaro puse prekybos Zmonémis atvejy. Devy-
niasdesimt du procentai auky - moterys, kas ketvirta - nepilnameté.

seksualinj iSnaudojima.

,Tuo bando pasinaudoti jvairaus
amziaus ir profesiju Zmonés, netgi
tévai globéjai. Tai skaudziausia Siuo-
laikinés vergovés forma. Prarasti
gyvenimai, suzlugdytos svajonés,
Seimos®, - vardijo O.Leiputé.

Labiausiai ji piktinosi teisinés sis-
temos veidmainyste - pernai nebuvo
nubaustas né vienas vyras pirkéjas,
o nubausty motery - net keli Simtai.
,»,2024 metais net neturime duome-
ny, kiek vyry buvo nubausta - tur-
bit nebuvo. Motery nubausta apie
tris Simtus. Sie skaiciai aiSkiai rodo
- baudziami ne iSnaudotojai, o iSnau-
dojami Zmonés“, - kalbéjo Seimo
Pirmininko pavaduotoja.

Problema, anot O.Leiputés, yra
Administraciniy nusiZengimy ko-
dekso 417 straipsnis, numatantis at-
sakomybe uz vertimasi prostitucija.
»Sistema turi spragy ir ilaiko giliai
jsiSaknijusius neteisingumo elemen-
tus. Baudzia moteris dazniau negu
vyrus®, - konstatavo O.Leiputé.

2014 metais Seimas priémé rezo-
liucijg dél baudziamosios atsakomy-
bés seksualiniy paslaugy pirkéjams.
2019-aisiais Seimo nariy grupé sitilé
Baudziamojo kodekso pataisas. Kaip
priminé A.Bernatonyté, abi iniciaty-
vos liko nejgyvendintos.

»Svarbu kalbéti ne tik apie pre-
vencija, bet ir apie pozidriy, ter-
miny bei teisinés sistemos pokytj.

Tikiu, kad politikai, pareigiinai, ne-
vyriausybininkai ir visa visuomené
subrendusi spresti problemg i$ es-
més“, - teigé O.Leiputé.

Statistika meluoja

Anot Seimo kontrolierés dr. Erikos
Leonaités, oficialis duomenys neat-
spindi tikrovés. Pernai nukentéju-
siais pripaZzinti 22 asmenys: 20 vyry
ir dvi moterys. Beveik visi - uZsie-
nieciai iS Centrinés Azijos, iSnaudoti
transporto sektoriuje.

»Pagal oficialius duomenis, tipi-
né auka - vyras i§ Uzbekistano ar
Tadzikistano, 25-50 metu, dirbantis
tolimujy reisy vairuotoju. Per deSim-
tmetj Lietuva i$ Salies, kurios gyven-

tojai buvo iSnaudojami uZsienyje,
tapo vieta, kur iSnaudojami kiti“, -
teigé dr. E.Leonaité.

Anot Seimo kontrolierés, labiau-
siai neraminanti seksualinio iSnau-
dojimo statistika - ji beveik lygi
nuliui. Pernai pradéti vos trys ikiteis-
miniai tyrimai, vienas juy nutrauktas.
Nukentéjusigja pripazinta tik viena
lietuvé, kuri psichologiniu spaudi-
mu ir apgaule buvo verc¢iama teikti
seksualines paslaugas skirtinguose
Lietuvos miestuose.

»Europos Sajungoje seksualinis
iSnaudojimas sudaro puse prekybos
Zmonémis atvejy. DevyniasdeSimt
du procentai auky - moterys, kas
ketvirta - nepilnameté. O pas mus?
Oficialiai - tuStuma“, - stebéjosi dr.
E.Leonaité. Anot jos, Europolo duo-
menys rodo, kad prekiautoju taktika
- viliojimas. Jie uZmezga romantinius
santykius internete, sukuria emo-
cine priklausomybe, tada pradeda
iSnaudoti.

~Zinote, kas labiausiai $okiruoja?
Prekyba Zmonémis - antras pelnin-
giausias nusikaltimas pasaulyje po
narkotiky. O kodél toks pelningas?
Nes lieka nematomas®, - apibendri-
no dr. E.Leonaité.

Prostitucija - ne profesija

Jai antrino ir Klaipédos socialinés
ir psichologinés pagalbos centro
,Veda Vidus“ direktoré dr. Dalia Pui-
dokiené: ,,Seksualinio iSnaudojimo
neturime? Netiesa. Ataskaitos rodo
viena, kasdienybé - kita. Aukos ne-
matomos.

Ji atkreipé démesj, kad Kkaras
Ukrainoje dar labiau gilina proble-
ma - j Lietuvg atvykusios ukrainietés
pabégélés verbuojamos ir jtraukia-
mos j prostitucijg. ,,Kartais atrodo,
kad miisy ataskaitos tikrai graZios,
Lietuva atrodo pazengusi kovos su

~Sakome - jos pacios pasirinko, netgi vadiname tai
sekso darbu. Kokia cia profesija? Koks darbas? AS
neZinau nei vienos institucijos, kuri rengty tokios
profesijos specialistus”, - teigia Klaipédos socialinés ir
psichologinés pagalbos centro ,Veda Vidus" direktoré

dr. Dalia Puidokiené.

iISnaudojima
S... aukos

prekyba Zmonémis srityje. Taciau
nematomy auky - daugybé“, - ap-
gailestavo socialiniy moksly daktaré.

»Sakome - jos pacios pasirinko,
netgi vadiname tai sekso darbu. Ko-
kia cia profesija? Koks darbas? AS
neZinau nei vienos institucijos, kuri
rengty tokios profesijos specialis-
tus“, - visuomenéje jsiSaknijusius
mitus paneigé dr. D.Puidokiené.

Anot ekspertés, prostitucija - tai
smurto forma, Zmogaus iSnaudoji-
mas, kai kiinas tampa preke, o san-
tykis - prievartos ir galios nelygybés
iSraiska. Moterys j §j rata patenka dél
smurto Seimose, skurdo, vaikystéje
patirty traumy - ypac¢ seksualinés
prievartos, priklausomybiy ar socia-
linés atskirties.

»,Man yra teke padéti moterims,
kurios deSimt, SeSiolika mety buvo
iSnaudojamos prostitucijoje. Ir pa-
galbos procesas uzémé praktiskai
tiek pat laiko®, - patirtimi dalijosi dr.
D.Puidokiené.

Specialisté neslépé nusivylimo
pagalbos sistema: ,,Ji neveikia kaip
vientisas tinklas. Policija, savivaldy-
bés, socialinés tarnybos - kiekviena
zitri tik per savo kompetencijos
prizme. Nukentéjusieji tiesiog jstrin-
ga tarp institucijy. Turime kalbéti
apie ilgalaike valstybés finansuoja-
ma reintegracijos sistemg - iSéjimo
i§ prostitucijos programa, o ne fra-
gmentiskus projektus.

,»Kova su prekyba Zmonémis - ne
jstatymy ir protokoly klausimas.
Tai misy ZmogiSkumo egzaminas.
Norime valstybés, kurioje Zmogaus
orumas neparduodamas? Kurkime
sistema, pagrijstg bendradarbiavimu,
ilgalaike parama ir empatija. Tada
galésime sakyti - Lietuvoje Zmogus
ne preké, o vertybé“, - teigia dr. D.
Puidokiené. ®

] laisve paleidziami be asmens

Praéjusia savaite Seimo Zmogaus teisiuy komitetas posédyje apta-
ré sudétinga asmenuy, kurie atlike laisvés atémimo bausme palei-
dZiami j laisve be galiojanciy asmens dokumenty ir aiSkaus teisi-
nio statuso, padéti.

Pasak Vilniaus arkivyskupijos
Carito atstovés Aistés Natkevi-
Citités-Sadauskienés, dalis Siy as-
meny gimé Lietuvoje, taciau po
nepriklausomybés atkiirimo dél
jvairiy priezasciy nesusitvarkeé pi-
lietybés dokumentuy. Atlike baus-
me jie susiduria su situacija, kai
neturi teisés j socialines paslau-
gas, sveikatos priezilirg, biista ar
uzimtumo galimybes.

Migracijos departamento direk-
toré Evelina Gudzinskaité informa-
vo, kad nuo Siol prie§ paleidziant
tokius asmenis j laisve, kalinimo
jstaigose bus sudaroma galimybé
jiems gauti laiking leidimg gyventi
Lietuvoje vieneriems metams. Sie
leidimai bus iSduodami nemoka-

dokumentu

mai, siekiant uztikrinti minimaly
teisinj statusa ir galimybe pradéti
integracijos procesa.

Vidaus reikaly ministerijos at-
stovai paaiskino, kad pagal galio-
jancius jstatymus pilietybé negali
biti suteikiama asmenims, nuteis-
tiems uz sunkius ar labai sunkius
nusikaltimus, todél Siuo metu
vienintelis sprendimas yra laikino
leidimo gyventi iSdavimas. Tuo
paciu pazyméta, kad socialinés
garantijos Siems asmenims turéty
biti sprendziamos socialinés ap-
saugos sistemoje, o ne migracijos
procediiry rémuose.

Seimo kontrolieré Erika Leonai-
té pabrézé, kad ilgametis teisinis
neapibréZtumas dél asmens statu-

so gali pazeisti Europos zZmogaus
teisiy konvencijoje jtvirtintg teise j
privaty ir Seimos gyvenima.

Kaléjimy tarnybos duomenimis,
Siuo metu Lietuvoje yra apie 20
asmeny, atitinkanciy $j statusa.
Kiekvienais metais keli i ju palei-
dziami j laisve be dokumenty.

Komiteto nariai pritaré, kad
nors laikinas leidimas gyventi pa-
deda spresti dalj problemos, bi-
tina siekti ilgalaikio ir kompleksi-
nio sprendimo, apimancio ne tik
teisinj statusa, bet ir socialinés
integracijos priemones, todél rei-
kalingas Vidaus reikalu, Socialinés
apsaugos ir darbo bei Sveikatos
apsaugos ministerijy bendradar-
biavimas. ®
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Mano vaikas

Vaiky trumparegystes krizé:

N ©® = )

,Praziurejome!

Y dvylikos pacienty per dienq - keturi ar penki ateina dél trumparegystés. Anksciau tokiy buvo vienas, du®, - apie
I S neraminancias tendencijas kalba vaiky oftalmologé Tatjana Kisil. Dar niiiresniais skaiciais dalijasi kolegé
99 Rosita Kasperaviciené: siandien vaiky oftalmologo konsultacijos tenka laukti maZiausiai du ménesius. ,,Esant
greitai progresuojanciai trumparegystei, per porq ménesiy laukimo situacija gali reikSmingai pablogéti®, - sako ji.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Realus skaicius didesnis

PrieS beveik deSimtmetj moks-
lininkai prognozavo, kad iki 2025-
ujy pusé pasaulio Zmoniy bus
trumparegiai. ,,Pagal dabartines
tendencijas, panaSu, kad artéja-
me prie $iy skaiciy“, - sako vaiky
oftalmologé R.Kasperaviciené ir
dalinasi statistika: iki 35 proc. Eu-
ropos vaiky ir paaugliy yra trum-
paregiai.

Trumparegystés atvejy daugéja
ir Lietuvoje. Kaip rodo Higienos
instituto duomenys, Siuo metu Sa-
lyje yra daugiau nei 45 tiikst. trum-
paregystés diagnozés sulaukusiy
vaiky. Palyginti su 2019 metais,
trumparegiy vaiky padaugéjo 15
tikstanciy.

Specialisté atkreipia démes;j,
kad realus neprimatanciy nepilna-
meciy skaicius gali buti dar dides-
nis: ,,Dazniausiai trumparegyste
diagnozuojame pradiniy klasiy
etape, kai prie§ pirma klase atlie-
kamas privalomas patikrinimas.
Taciau sparciausiai trumparegysté
progresuoja paaugliams®, - pabré-
Zia R.Kasperaviciené.

Anot medikés, moksliskai jrody-
ta, kad mergaitéms trumparegysté
susiformuoja dazniau nei berniu-
kams. ,Jos anksCiau bresta, ju
akiy augima veikia estrogenai. Be
to, mergaités tradiciSkai maziau
laiko praleidzia lauke, daugiau

66

: »Natiralios dienos

. Sviesos triikumas -

: rimta problema.

. Vaikai turéty bati

. lauke maziausiai dvi

. valandas per diena arba
. penkiolika valandy per
. savaite. Ryski natirali
. dienos 3viesa, kurios

. beveik negauname

. buidami patalpose, yra
. batini akiy sveikatai - ji
. stabdo akies obuolio

| augima",- pabrézia

: oftalmologé

E Tatjana Kisil.

Lz:.'eik | ‘

Kaip rodo Higienos instituto duomenys, $iuo metu $alyje yra daugiau nei 45 tikst. trumparegystés diagnozés sulaukusiy vaiky. Palyginti su 2019
metais, trumparegiy vaiky padaugéjo 15 tiikstanciy.

skaito, ilgiau mokosi“, - aiskina ji.

Kalta pandemija

Vaiky oftalmologé Tatjana Ki-
sil teigia per dieng priimanti apie
dvylika jaunujy pacienty. Trum-
paregysté nustatoma bent trec-
daliui. ,,Tai sunki situacija. Jeigu
anksciau, prie$ kokius penkerius
metus, iki pandemijos, ateidavo
vienas ar du prastai matantys vai-
kai, dabar pastebiu, kad ir keturi,
ir penki vaikai ateina dél trum-
paregystés“, - pasakoja T.Kisil.

Mediké neabejoja, kad tokj
Suolj 1émé COVID-19 pandemija:
,Vaikai mokési prie kompiuteriy,
plansSeciy, telefony - kas kaip su-
gebéjo isirengti savo mokymosi
vietg. Ir rezultatai akivaizdis -
trumparegiy vaiky skaicius vis
augo.“

Oftalmologé atkreipia démesj
j dar vieng nerimg keliancia ten-
dencijg - trumparegystés diagno-
ze iSgirsta vis jaunesni. ,,Jei anks-
¢iau pas specialistus patekdavo
daugiausia vyresni mokyklinio
amziaus vaikai, dabar misy kabi-
netuose lankosi ir darzelinukai“, -
pastebi T.Kisil.

»Béda ta, kad nuotolinis mo-
kymasis baigési, bet jprociai liko.
Grjzti prie normalaus reZimo
mums sunku. Ipratome viska
daryti naudojantis ekranais - ir
mokytis, ir ilsétis, ir bendrauti. O
akims tai ne j nauda“, - apgailes-
tauja vaiky oftalmologé.

Pervargsta raumenys
R.Kasperaviciené tikslina,
kad problema - didziulé jtampa
akyse. ,Bendrgja prasme rega
silpnéja ne dél ekranuy, o dél bet
kokio ilgalaikio darbo i§ arti be
pertrauky. Knygos skaitymas,
namy darby ruosa, pieSimas,

trunkantys ilgg laika be pertrau-
ky, yra taip pat zZalinga regai ir
skatina progresuoti trumpare-
gyste. Didziausig zala daro mazi
ekranai iS artimo nuotolio®, - tiki-
na medikeé.

Dirbant i$ arti vyksta akomoda-
cija - akies leSiukas keicia forma,
kad aiSkiai matytume skirtingus
atstumus. ,Nedarant pertrauky,
gali susiformuoti akomodacijos
spazmas, kuomet, buitiSkai sa-
kant, pervargsta uz akomodacija
atsakingi raumenys ir akis nebe-
mato ryskiai j tolj. Be to, sauséja
akys“, - mechanizmg aiskina R.
Kasperaviciené.

Svarbu vaidmenj akiy buklei
vaidina ir genetika. , Jeigu vienas
i§ tévy trumparegis, vaikui rizika
padidéja tris kartus. Jeigu abu té-
vai - net iki devyniy kartu“, - tyri-
mus komentuoja T.Kisil.

Specialisté atkreipia démesj,
kad Siuolaikiniai vaikai beveik
visg laika praleidzia patalpose su
dirbtiniu ap$vietimu - namuose,
darzeliuvose, mokyklose, bire-
livose. ,Naturalios dienos Sviesos
triakumas - rimta problema. Vaikai
turéty buti lauke maziausiai dvi
valandas per dieng arba penkioli-
ka valandy per savaite. Ryski na-
tarali dienos Sviesa, kurios beveik
negauname biidami patalpose,
yra biitini akiy sveikatai - ji stabdo
akies obuolio augima®, - pabréZia
T.Kisil.

Sistema neveikia

Teoriskai vaiky regos problemas
turéty laiku iSaiSkinti kasmetinés
profilaktinés sveikatos patikros,
taciau praktikoje sistema, anot
T.Kisil, turi rimty spragy. ,,Ne visi
Seimos gydytojai atidziai tikrina
rega. Jeigu vaikas kazkaip susako
astuntg ar devintg eilute, daugelis

& & L

moja ranka - viskas gerai. O vaikai
moka gudrauti - prisimerkia viena
akimi, atidengia geriau matancia...
Taip prazitirimos rimtos proble-
mos.*“

,Daznai ateina Seima ir sako -
pernai pas Seimos gydytoja viskas
buvo gerai, o dabar jau minus trys
dioptrijos. Nejmanoma, kad per
metus rega tiek suprastéty. Vadi-
nasi, buvo prazitiréta.“

Kita problema ta, kad kai ku-
riuose Seimos gydytojy kabine-
tuose regos lentelé pakabinta per
arti. ,,Pasitaiko, kad regos lentelés
kabinamos netinkamu atstumu -
vietoj penkiy metry gali biti trys
ar keturi. Tada net trumparegis
vaikas gali ,,praeiti“ testa, nors i$
tikrujy turi problemy®, - teigia
specialisté.

R.Kasperavic¢iené apgailestauja,
kad net jei problema pastebima,
vaikai ne visada sulaukia pagalbos
laiku. ,Didesne problemg matau
dél dideliy eiliy pas specialistus.
Esant greitai progresuojanciai
trumparegystei, per pora ménesiy
laukimo situacija gali reikSmingai
pablogéti“, - sako ji.

Mediké priduria, kad kitose
Salyse situacija valdoma kur kas
geriau. ,Skandinavijoje 1979 me-
tais pradéta profilaktiné progra-
ma per dvideSimt mety sumazino
vaiky trumparegyste nuo epide-
mijos masto iki keliy procenty.
Svarbiausia buvo sisteminis Svie-
timas - gydymo jstaigose, darze-
liuose, mokyklose.“

Pastebi suauge

Vaiky oftalmologés atkreipia
démesj, kad pablogéjusiu matymu
vaikai skundZiasi labai retai. Apie
silpstancig vaiko regg tévus ir mo-
kytojus gali jspéti tokie pozymiai,
kaip daznas akiy trynimas, mirk-
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~Bendraja prasme
rega silpnéja ne dél
ekranu, o dél bet kokio
ilgalaikio darbo i$ arti
be pertrauky. Knygos
skaitymas, namy
darby ruosa, piesimas,
trunkantys ilgg laika
be pertrauky, yra taip
pat Zalinga regai ir
skatina progresuoti
trumparegyste.
DidZiausig Zalg daro
mazi ekranai i$ artimo
nuotolio”, - tikina
oftalmologé Rosita
Kasperaviciené.
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séjimas, primerktos ir jtemptos
akys, galvos skausmas.

,Kai vaikas blogai mato, jis nuo-
lat prisimerkia, jtempia kaktos ir
akiy raumenis, stengiasi jsizitiréti.
Dél to skauda ne tik akis, bet ir gal-
va - ypac po ilgos dienos mokyklo-
je, kur reikia ziaréti tai j knyga, tai
ilenta. Deja, tévai daZnai tai nura-
So nuovargiui ir nesupranta, kad
problema - rega“, - komentuoja
T.Kisil.

Be fiziniy simptomu, regos
problemos gali sukelti ir moky-
mosi i8Siukiy. Sunkumai, kylan-
tys dél prastéjancios regos, mo-
kytoju ar tévy kartais palaikomi
disleksija ar démesio sutrikimu.
sTrumparegiai vaikai nemato
lentos, todél jiems sunku sekti
pamoka. Toliaregiai - prieSingai,
neryskiai mato raides i$ arti, jas
painioja. Tai gali buti palaikyta
skaitymo sutrikimais®, - komen-
tuoja R.Kasperaviciené. ®

REKOMENDACLJOS

= Dirbant i$ arti, daryti pertraukas
kas 20 minuciy. Uztenka 20 se-
kundziy paziaréti pro langg j toli-
miausig objekta.

= Bati lauke bent 2 valandas per
diena.

* |Slaikyti 30-40 cm atstumg dir-
bant i$ arti.

= Riboti ekrany laika: iki 2 mety -
vengti visiskai, 2-5 mety vaikams -
iki valandos, 6-12 mety - iki dviejy
valandy per dieng. @
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Visuomenés sveikata
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Vilniaus miesto

visuomeneés sveikatos
biuras ,Vilnius sveikiau®
~Forum Cinemas Vingis*
saléje minéjo Pasauline
psichikos sveikatos
dienq. Jau antrus metus
organizuojama nemokama
konferencija sukvieté beveik
300 vilnieciy, su kuriais
Ziniomis bei patirtimis
dalijosi specialistai ir
Zinomi Zmonés.

Rasa Kasperavicitaté-Martuseviciené

Vietoje paskaity - pokalbiai

,Dar prie§ kelerius metus Pa-
sauline psichikos sveikatos diena
daZniausiai paminéti rinkdavosi
psichologai - su visuomene kal-
béti apie sveikatos i§Siikius néra
taip paprasta. Dabar norisi pa-
sidziaugti - Vilnius tampa mies-
tu, kuriame vis drasiau kalbama
apie tai, kaip svarbu riapintis
psichikos sveikata. Mes kaip ben-
druomené esame uZauge garsiai
kalbéti Siomis temomis“, - poky-
Ciais dziaugési konferencija ,,Atvi-
rai apie psichikos sveikata: jpro-
Ciai, kurie mus keic¢ia“ atidariusi
Vilniaus miesto vicemeré Simona
Bielitiné.

Siemet konferencijy pranesimai
virto gyvais pokalbiais, kuriuose
specialisty jzvalgos susipyné su
Zinomy Zmoniy patirtimis.

,Kai apie psichikos sveika-
ta kalba ne tik specialistai, bet
ir visuomenei gerai paZzjstami
zmonés, kai vieSai skamba skir-
tingos patirtys, visa tai siuncia
stiprig Zinute: patirti sunkumy
yra normalu, o ieSkoti pagalbos -
saugu. Psichikos sveikata nebéra
»asmeninis reikalas“, o bendras
ripestis, apie kurj galime kalbé-
ti atvirai“, - naujajj konferenci-
jos formata komentuoja ,,Vilnius
sveikiau“ psichologé-psichotera-
peuté Ieva Sabaliené.

»Aktualiy temy pateikimas pa-
traukliai bei jdomiai yra misy
sékmés formulé, - Sypsosi psicho-
logé. - Misy pagrindinis tikslas -
didinti vilnieciy psichikos sveika-
tos rastinguma, o tai Siais laikais
daryti reikia kirybingai.“

Tokie renginiai, anot specialis-
tés, kuria saugia erdve, kurioje
galima kalbéti apie psichikos svei-
katg be jtampos, baimés ar gédos.
Pokalbiai padeda normalizuoti su-
pratima, jog emociniai sunkumai
yra gyvenimo dalis - ne silpnumo
pozymis, o realybé, su kuria susi-
duria daugelis.

ATVIRAI APIE PSICHIKOS by,

IPROCIAI, KURIE MUS KEICIA
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sichikos sveikatos dien

Siemet Vilniaus miesto visuomenés sveikatos biuras ,Vilnius sveikiau" organizuojamos konferencijos pranesimai virto gyvais pokalbiais, kuriuose specialisty jzvalgos susipyné su Zinomy

Zmoniy patirtimis.

»Pasauliné psichikos sveikatos
diena - puiki proga ne tik kalbéti
apie isSiikius, bet ir ieSkoti sprendi-
mu, dalintis Ziniomis, patirtimi bei
padrasinti vieni kitus pasirtipinti
savimi ir kreiptis pagalbos®, - tiki-
na L.Sabaliené.

Pasirinko aktualiausias temas
Konferencijoje vilnieciai klausé-
si keturiy pokalbiuy. ,,Létas gyveni-
mas“ - apie tai, kaip rasti pusiaus-
vyra tarp ambicijy ir gebéjimo
sustoti. ,,(Ne)miego efektas” - apie
miego svarba psichikos sveikatai.
,Kiinas kalba: kaip jj iSgirsti?“ -
apie emocinius sunkumus signa-
lizuojancius fizinius simptomus.
»Kodél / Ar ilsimés narSydami?“ -
apie ekrany poveikj Zmogaus sme-
genims ir (ne)gebéjima pailséti.
»,Noréjome atkreipti démesj ir
paliesti temas, kurios Siandien
aktualios kone kiekvienam, - sako
I.Sabaliené. - Gyvenant sparciu
tempu pasizyminc¢iame Vilniuje,
kur daznai stinga laiko poilsiui ar
buvimui su savimi, vis svarbiau
tampa samoningai sulétinti tem-
pa, skirti pakankamai laiko mie-
gui, mazinti ekrany vartojima ir
iSmokti atpazinti kiino siunciamus
signalus. Siekéme parodyti, kad
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PSICHOLOGE, KOGNITYVINES ELGESIO PSICHOTERAPIJOS
KONSULTANTE UGNE JUODYTE:

- Nemiegojimas daro stipry poveikj Zmogaus psichinei
sveikatai, trikdydamas emocine pusiausvyra, paZintines
funkcijas ir net smegeny biochemija. Jau po vienos bemiegés
nakties sumazéja prefrontalinés Zievés aktyvumas, atsakingas
uz savikontrole ir racionaly mastyma, bei sustipréja amygdalos
reakcija, todél Zmogus tampa dirglesnis, jautresnis stresui,
linkes j impulsyvuma ir konfliktus.

psichologiné gerové - ne viena ats-
kira sritis, o visuma, kuriai jtakos
turi tiek misy gyvenimo tempas,
tiek poilsio kokybé, tiek santykis
su savo kiinu.“

Temy aktualumg patvirtina ir
statistika. 2022 m. Higienos ins-
tituto duomenimis, kas penktas
zmogus bent karta gyvenime su-
siduria su savo ar artimojo psichi-
kos sveikatos sunkumais.

Miega vis maziau

Asmenines istorijas konferenci-
joje keité specialisty jzvalgos. Kaip
praneS§ime ,(Ne)miego efektas“
kalbéjo psichologé, kognityvinés
elgesio psichoterapijos konsultan-
té Ugné Juodyté, tyrimai rodo, kad
beveik trecdalis Lietuvos gyvento-
ju miega maziau nei rekomenduo-
jamas 6-8 valandas per para.

Specialisté  kvieté  pazvelgti
i miega ne tik kaip i fiziologinj
poreikij, bet ir kaip i vieng svar-
biausiy psichologinés sveikatos
$altiniy. ,,Pagalvokime apie kon-
trastg tarp miego ir nemiego ir at-
sakykime j paprastg klausima: kas
vyksta, kai ilsimés, ir kas nutinka,
kai to sau neleidZiame?“ - klausé
ji vilnie¢iy ir priminé garsujj re-
kordininkg Randy Gardnerij, kuris

eksperimento vardan nemiegojo
net 264 valandas. [ tai sureagavo
tiek kiinas, tiek psichika: i§ pra-
dziy dzitvo akys, glebo kiinas,
didéjo dirglumas, véliau prasidéjo
haliucinacijos, sutriko realybés su-
vokimas.

»,Nemiegojimas daro stipry po-
veikj Zmogaus psichinei sveikatai,
trikdydamas emocine pusiaus-
vyra, pazintines funkcijas ir net
smegeny biochemija. Jau po vie-
nos bemiegés nakties sumazéja
prefrontalinés Zievés aktyvumas,
atsakingas uz savikontrole ir ra-
cionaly mastyma, bei sustipréja
amygdalos reakcija, todél Zzmogus
tampa dirglesnis, jautresnis stre-
sui, linkes j impulsyvuma ir konf-
liktus“, - aiSkino U.Juodyté.

Illgainiui miego tritkumas sie-
jamas su depresijos, nerimo ir
emocinio i$sekimo rizika: nemiga
dvigubina tikimybe susirgti de-
presija. Dél miego stokos sutrinka
dopamino ir serotonino apykaita,
todél silpnéja motyvacija, sunkiau
patirti dziaugsmg ar vidinj pasi-
tenkinima.

»,Miegas yra miisy santykio su
savimi atspindys. Kai leidZziame sau
ilsétis, i$ tiesy mokomés riipintis
savimi®, - apibendrino psichologé.

Vagia energija ir laika

Gausybés vilniec¢iy reakcijy su-
lauké ir VU neurobiologés Dovi-
lés Simkutés pranesimas apie tai,
kaip ekranai veikia miisy smege-
nis. ,Nuolatinis narSymas sukelia
dopamino plitipsnius - tarsi ma-
Zas prizas smegenims kaskart, kai
pamatome k3 nors naujo. Taciau
ilgainiui Si sistema iSsibalansuoja -
mazéja démesys, silpnéja koncen-
tracija, o svarbiausia - prarandame
gebéjimg pailséti®, - pabrézé ji.

Kad problema rimta, patvirti-
na statistika: Skaitmeninés etikos
centro duomenimis, net 13 proc.
suaugusiyjy nuo 18 iki 35 mety
turi didele rizikg probleminiam
ekrany naudojimui. Sie asmenys
ne tik maziau fiziskai aktyvis, bet

VU NEUROBIOLOGE
DOVILE SIMKUTE:

- Nuolatinis nar§ymas
sukelia dopamino
plitipsnius - tarsi mazas
prizas smegenims
kaskart, kai pamatome
ka nors naujo. Taciau
iSsibalansuoja -
mazéja démesys,
silpnéja koncentracija,
o svarbiausia -
prarandame gebéjima
pailséti.

ir prasc¢iau vertina savo psichologi-
ne savijautg.

»,Matau i§ savo praktikos - atsi-
traukti nuo ekrany Zmonéms vis
sunkiau. Daug kuriama jtraukian-
¢io turinio, o kai jauciame nerimg
ar nemalonias emocijas, narSymas
tampa biidu nuo jy pabégti“, - ko-
mentavo psichologé U.Juodyté.

Jos teigimu, ramiai iSgertas ka-
vos puodelis Zidrint pro langa ar
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Visuomeneés sveikata

a: Vilnieciai mokési gyventi |

pasivaiksciojimas gryname ore
gali sukurti daugiau energijos nei
dar viena valanda prie ekrano.

Iprociy galia

Specialistai priminé, kad di-
dziausig naudg psichikos sveikatai
turi paprasti kasdieniai ritualai.
,Reguliarus fizinis aktyvumas,
kokybiskas miegas, subalansuota
mityba ir sgmoningas laiko leidi-
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VILNIAUS MIESTO VICEMERE SIMONA BIELIUNE:
Dar pries kelerius metus Pasauline psichikos sveikatos

VYV -

visuomene kalbéti apie sveikatos iSStkius néra taip
paprasta. Dabar norisi pasidziaugti - Vilnius tampa
miestu, kuriame vis drasiau kalbama apie tai, kaip svarbu

riipintis psichikos sveikata.

mas be ekrany padeda sumazinti
stresg, gerina nuotaikg ir didina
bendra psichologine gerove®, -
vardino I.Sabaliené.

Kaip pradéti keistis, kai norisi
visko ir i§ karto? ,Didelius i$Sii-
kius ir tikslus verta suskaidyti i
mazas, lengvai pasiekiamas uz-
duotis. Pavyzdziui, norint page-
rinti miego kokybe, verta eiti mie-
goti ne i$ karto valandg anksciau,

BUVO PRIVERSTAS SUSTOTI

~Dirbau kaip arklys. Dienos tiesiog skrido - atmerki akis,
dirbi, uzsimerki. Vis bégi, kazka vaikaisi - tai jau buvo ne
gyvenimas", - pasakojo dainininkas Sakalas Cumacenko.

Apie létesnio gyvenimo svarba
vilnie¢iams kalbéjo dainininkas
SAKALAS CUMACENKO. Per me-
tus jis sugebéjo uzkopti j pramogy
pasaulio aukstumas, taciau uz tai
brangiai sumokéjo savo sveikata:

- Viskas jvyko labai greitai. Bada-
mas 29-eriy Klaipédoje dirbau bar-
menu ir iSsikéliau lemtinga klausi-
ma - ar mano gyvenimas gali bati
didesnis, ar galiu realizuoti muziki-
nius tikslus?

Nuo tada pradéjau save spausti.
Turinio kadryba socialiniuose tin-
iStisas dainas repetuodavau ir ruos-
davausi pasirodymams. Kai pavyko
pasiekti bronza, reikéjo ,varyti"
toliau - Zmonés jau tikisi, perka bi-
lietus j tavo koncertus. Sékmingai
klostantis karjerai, atsirado naujy
Zmoniy, sakanciy, kad reikéty dar
labiau pasistengti. Per vienerius
metus patyriau tokj didZiulj stresg,
bet man né karto nekilo klausimas -
gal reikéty pailséti? Ne, reikéjo
siekti kazkokio apogéjaus, kurio net
galo nematyti.

Dirbau kaip arklys. Dienos tiesiog
skrido - atmerki akis, dirbi, uzsi-

merki. Vis bégi, kazka vaikaisi - tai
jau buvo ne gyvenimas. Nepaste-
béjau, kaip émiau nebevalgyti, kaip
deél stipriy Sirdies duziy ir padidé-
jusio kraujospidzio nebegaléjau
uzmigti. Miegoti po keturias valan-
das man atrodé normalu. Pamazu
tapau dezorientuotas, iSsiblaskes,
nusilpes.

Vasara patyriau nervinj iSsekima,
tad teko atSaukti visus koncertus.
Sustoti. Tuomet vél jsidarbinau
barmenu - ieSkojau budo jsizemin-
ti. Ir taip per metus ratas apsisuko.

Kiti pramogy pasaulio atstovai
klausia: ,Kaip tu taip pavargai?”
Atsakau - jus per deSimt mety i$
léto statéte tai, kg as Iékdamas,
bégdamas, o paskui Sliauzdamas
bandziau pasiekti per vienerius
metus.

PamokaiSmokau. AtSvenciau 30-3jj
gimtadienj nurimes, sulétines tem-
pa. Pagaliau vél mégaujuosi gyve-
nimu - metus laiko §j malonuma
buvau pametes. Dirbu su gitara
rankose, kuriu muzika, koncertuoju
sveiko proto ribose. Pasiekiau savo
tikslg - isgyvenu is muzikos. Tik da-
bar dar ir gyvenu. ®

dieng dazniausiai paminéti rinkdavosi psichologai - su E

0 po 10-15 minuciy ir pamazu §j
laikg didinti. Svarbu siekti ne
tobulumo visose srityse i§ karto,
o pasirinkti vieng sritj, paversti
ja iprociu, tuomet pridéti kitg“, -
pataré psichologé.

U.Juodyté atkreipé démesj, kad
daugelis Zmoniy pernelyg daznai
pamirsta apie poilsj: ,,Kokybiskai
ilsétis Siandien yra visiskai jma-
noma, tik reikia iSmokti tai dary-
ti samoningai, planingai. Poilsis
néra tik miegas ar atostogos prie
jaros. Tai gebéjimas dienos metu
trumpam sustoti, atsikvépti, atsi-
traukti ne tik fiziskai, bet ir minti-
mis nuo darbo.“

Konkretis patarimai? DeSimt
minuciy be telefono, pasivaiks-
¢iojimas lauke ar pora gilaus kvé-
pavimo cikly. ,,Kai poilsis tampa
jprociu, jis padeda geriau susi-
kaupti, biiti ramesniam ir maziau
pavargti“, - tikino U.Juodyté.

Stresinése situacijose gali pa-
gelbéti ir greitos technikos. ,,Ypac
padeda kvépavimo praktikos: kai
per du kartus jkvépi ir létai, skai-
¢iuojant iki 8 ar 12, iSkvépi. Taip
pat gali padéti nitiniavimas, kuris
stimuliuoja vagus nervg ir padeda
reguliuoti nervy sistemg*“, - pata-
rimais dalijosi psichologeé.

I.Sabaliené pabrézé, kad ne
maziau psichinei sveikatai svar-
bus ir socialinis kontaktas. ,Ver-
tinga kurti palaikantj Zmoniy
rata, turéti Zmoniy, su kuriais
gera tiek kalbéti, tiek kartu tyléti.
Na, ir galima sau uzduoti klausi-
ma: kas man kuria malonuma - ir
kiekvieng dieng bent porg minu-
Ciy tam skirti.“

Vilniaus visuomenés sveikatos
biuras primena, kad savarankis-
kai pasirtpinti savo psichikos
sveikata kartais biina nelengva,
todél kviecia pasinaudoti nemo-
kamomis paslaugomis: emocinés
paramos grupémis, psichology
konsultacijomis, jvairiomis psichi-
kos sveikata stiprinanciomis pro-
gramomis.

,Biuro paslaugos skirtos tiek
individualiai pagalbai, tiek visuo-
menés psichologinio raStingumo
didinimui. Tad kiekvienas gali
rasti sau aktualiy temy ir gau-
ti reikalinga pagalbg. Nebijokite
kreiptis“, - ragina I.Sabaliené. m

ISGIRDO SAVO KUNA
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Kai panikos atakos dingo, supratau - nesergu niekuo,
tiesiog reikéjo sulétinti tempa ir pasiriipinti savimi", -
teigé dainininké leva Zasimauskaité.

Dainininké IEVA ZASIMAUSKAI-
TE konferencijos dalyviams atsi-
véré apie patirtas panikos atakas
ir pasidalijo, kaip iSmoko atpazZinti
kiino siunciamus signalus:

- Pries daugiau nei desimt mety
mane kankino panikos atakos ir k-
nas garsiai Sauké - sustok, ieskok
atsakymu, nes ne ta kryptimi eini.

Man tuomet buvo astuoniolika.
Termino ,panikos atakos" tada dar
niekas nevartojo. Tiesiog pradéjau
jausti beprotiskg nerima vairuo-
jant. Vaziuoju automobiliu ir staiga
nebegaliu vairuoti - pasidarydavo
labai baisu, negera, Sirdis dauzyda-
vosi, sutrikdavo kvépavimas. Vis ti-
kédavausi, kad tai nebepasikartos.

Bet kartojosi. Sunkiai tai iSgyvenau.
Supratau, kad taip gyventi nebega-
liu ir kreipiausi j psichiatra: ,Gel-
békit mane, nes neZinau, kas man
darosi”. Buvo labai baisu, mat tuo-
met dar buvo gyva stigma, kad jei
nueisi pas psichiatra, tave paguldys
i psichiatrijos ligonine ir nebeisleis.
(Juokiasi.)

Sutikta psichiatré man paliko puiky
jspudj. Taciau netrukus iSvaziavau j
Barselong pagal Erasmus programa.
Cia panikos atakos tesési - apimda-
vo baisi baimé, atrodé, kad mirstu,
sergu kokia nepagydoma liga. Ga-
liausiai supratau - tai psichosomati-
ka. Buvau pervargusi, visiskai nesigi-
linau, kaip jauciuosi. Lékiau, dirbau,
veikiau, bet neturéjau jokio poilsio.
Nesugebéjau sustoti ir paziareéti, kas
vyksta manyje.

Tada mano gyvenime atsirado me-
ditacija. Kai panikos atakos dingo,
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supratau - nesergu niekuo, tiesiog
reikéjo sulétinti tempa ir pasirtpin-
ti savimi. Atsisakiau visy psichotro-
piniy medziagy, daugiau ilséjausi.
Organizmas pamazu nurimo. Su-
pratau - kanas Saukési démesio:
+Atsizvelk j mane, as irgi Cia esu.”

Kitiems Zmonéms kinas kalba per
galvos ar nugaros skausmus. Pa-
vyzdZziui, ir man prieS koncertus
pradeda skaudéti nugaros apacia.
Anks¢iau nesuprasdavau kodél.
Dabar Zinau - nugaroje kaupiasi
jtampa. Pradéjus medituoti paju-
tau, kad pries koncertus buna zy-
miai lengviau.

Siuo metu neturiu rimty problemy,
depresijos ar panikos ataky. Gyve-
nu kokybiska gyvenima. Bet kartg
per ménesj lankausi psichotera-
pijoje. Labai sveika iSplepéti visas
emocijas, mintis ir tokiu badu ,,is-
sivalyti”. Kartais nesugebu priimti
sprendimo, abejoju - psichologeé
padeda rasti atsakyma.

Daug kas sako - néra gery psicho-
logy ar psichoterapeuty, nes kartg
pataiké pas netinkama. Bet juk ir
Seimos gydytojas gali kuo nors ne-
jtikti. Reikia nepatingéti ir ieskoti
zmogaus, kuris tave isgirsta, su
kuriuo jautiesi saugiai. AS ir pati
ieSkojau savo psichologo. Kartg ap-
turéjau labai netikusig patirtj. Bet
kadangi jau Zinojau, kaip jauciuosi
pas gera specialista, supratau - Sis
man tiesiog netinka.

Nebutina sirgti depresija, kad lan-
kytumeisi pas specialista. Nereikia
laukti ligos - geriau isgirsti kiino
signalus anksciau. ®

VILNIUS SVEIKIAU* PSICHOLOGE-PSICHOTERAPEUTE

IEVA SABALIENE:

- Gyvenant sparciu tempu pasizyminciame Vilniuje,
kur daznai stinga laiko poilsiui ar buvimui su savimi,
vis svarbiau tampa samoningai sulétinti tempa, skirti
pakankamai laiko miegui, mazinti ekrany vartojima ir
iSmokti atpazinti kiino siunciamus signalus.

eCldu
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Pakalbékim apie TAI

Fetisai: laikas kalbéti
drasiai ir atvirai

rimy duomenimis, mazdaug kas ketvirtas vyras ir kas deSimta moteris nurodo bent kartq gyvenime patyre
susijaudinimgq dél fetiSinio objekto - pédy, baty ar odos. ,.Fetisai yra daznas, normalus seksualinés jvairovés
reiskinys. Tai néra liga, nuo kurios reikeéty gydytis®, - tvirtina psichologe-seksologé Nikol Svaistiené. Jos teigimu,
sqmoningai i seksualinj gyvenimq integruotas fetisas gali tapti kiirybisSku ir saugiu saviraiskos jrankiu.

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Daznai nutylima tema

,Tabu kyla i$ kulttriniy ir religi-
niy jsitikinimy, susijusiy su kiino
kontrolés ir moralés principais.
FetiSas, budamas ,nefunkciona-
lus“ reprodukcine prasme, kelia
nerimg normatyviai mastanciai
visuomenei“, - aiSkina seksologé
N.Svaistiené.

Anot pasnekovés, stigma forma-
vosi Simtmeciais. Tradiciné, religi-
niy vertybiy veikiama visuomené
pripazino tik jprastg seksg - toki,
kuris vyksta tarp vyro ir moters
siekiant susilaukti vaiky. Bet kokie
nuo jprasto lytinio akto démesj nu-
kreipiantys skirtumai buvo laikomi
netinkamais ar ligotais. | draudzia-
my, gédingu dalyky kategorija,
apie kurig nebuvo kalbama net ar-
timiausiy Zmoniy rate, pateko ir fe-
tiSai. Ilga laika fetiSai laikyti iSkrypi-
mu ar net psichikos sutrikimu.

Siandien daugiau kalbéti apie
fetiSus trukdo giliis vidiniai psi-

~Atviras, sgmoningas
pokalbis apie fetiSus ne
tik mazina gédos jausma,
betir didina seksualine
saviverte, nes leidzia
partneriams patirti
autentiska malonuma bei
intymuma be slépimosi
ar kaltés. Gydanciai
veikia tai, jog asmuo,
turintis fetiSinj pomégj,
yra priimamas -
be siekio pakeisti,
kontroliuoti, gédinti,
atstumti”, - pabrézia
psichologé-seksologé
Nikol Svaistiené.

MEDII REMIMO FONDAS

stimulus. Tai gali biiti prisilietimas, tekstiira, kvapas, tam tikras objektas ar situacija.

chologiniai mechanizmai. Pasak
seksologés, fetiSai daZnai susije su
ankstyvais jutiminiais, emociniais
ar simboliniais jspaudais, kuriuos
zmogaus psichika jraso kaip susi-
jaudinimg sukelianc¢ius stimulus.
Tai gali bati prisilietimas, tekstii-
ra, kvapas, tam tikras objektas ar
situacija, susijusi su saugumo, gé-
dos ar kontrolés jausmais.

»,Dél to fetiSai daZnai jungia
prieSingybes - malonumg ir géda,
kontrole ir pasidavimg, pazeidzia-
muma ir galig, - aiskina N.Svais-
tiené. Tokie potyriai pazeidzia ais-
kias ribas tarp normalaus ir keisto,
tad Zmogus, turintis fetiSinj po-
traukj, daznai iSgyvena dvilypius
jausmus: viena jo dalis troksta,
kita - baudZia uz troskima.

Paradoksalu, bet géda ir slaptu-
mas potraukj dar labiau stiprina -
draudimas, anot seksologés, sutei-
kia papildomg erotinj krivj. ,,Tad
kalbéjimas apie fetiSus néra vien
apie ,,seksualinius pomégius“, bet
ir apie Zmogaus tapatybe, kiino
Zemélapj, ankstyva patirtj, emoci-
nj sauguma*, - désto eskperté.

Kur bréziama riba?

Psichologiniu poziiiriu fetiSiz-
mas apibréziamas kaip seksua-
linis elgesys, kai susijaudinimas
kyla reaguojant j negyva objekta
arba negenitaline Zmogaus kiino
dalj, aiskina seksologé. DaZniausi
fetiSo objektai - moteriski apati-
niai, batai su aukstakulniais, odos
gaminiai, Silkas, guma, korsetai.
IS kiino daliy dazniausiai fetiSi-
zuojamos pédos, kojos, sédme-
nys, Slaunys, plaukai. Taip pat
paplite vaidmeny elementai ir
simbolika - uniformos, medicinos
apranga, dominavimo ir pasidavi-
mo vaidmenys.

Projektas ,Pakalbékim apie TAI"

Projekta i$ dalies finansuoja Medijy rémimo fondas,

15 takst. eury

»FetiSas skiriasi nuo jprasty sek-
sualiniy pomégiy keliais aspektais:
jis yra labiau koncentruotas ir ritu-
alizuotas, daznai turi simbolinj ar
kompensacinj komponenta, gali bati
kontrolés, saugumo ar pasidavimo
jkinijimas*, - ai$kina N.Svaistiené.

Psichologé pabréZia, kad svarbu
skirti fetiSinius pomégius, kurie yra
natiiraliis ir nekenksmingi seksu-
alinio elgesio variantai, nuo fetisi-
nio sutrikimo - kai poreikis fetiSo
objektui tampa toks stiprus, kad be
jo Zmogus negali susijaudinti ar pa-
tirti orgazmo. ,,Tai trikdo santykius
ar kasdienj funkcionavima, Zmo-
gus patiria distresa, gédg ar kalte

5 POPULIARUS

FetiSai daznai susije su ankstyvais jutiminiais, emociniais ar simboliniais jspaudais, kuriuos Zmogaus psichika jraso kaip susijaudinima sukeliancius

dél savo potraukio arba elgesys
paZeidzZia kity asmeny samoningo
sutikimo ribas“, - komentuoja spe-
cialisté. Ji priduria, kad fetiSistinis
sutrikimas yra itin retas - pasitaiko
maziau nei vienam procentui po-
puliacijos.

Potiiiris kinta

N.Svaistienés teigimu, pastarai-
siais deSimtmeciais pozitris j feti-
Sizma akivaizdziai keiciasi, plecia-
si seksualumo samprata, mazéja
stigmos.

»Jdomu tai, kad seksas pradeda-
mas suvokti ne tik kaip reproduk-
cijos priemoné, bet ir kaip biidas

SEKSUALINIAI FETISAI

= Infantilizmas, arba suauge, kurie
elgiasi kaip mazi vaikai. Jie nesioja
sauskelnes, nori, kad kiti juos pa-
maitinty, geria i$ kadikiy buteliuky
ir naudoja Ciulptukus, rengiasi ka-
dikiy drabuziais, ropoja, o ne vaiks-
to, vaikiskai kalba.

= Urofilija - lytinis pasitenkini-
mas uostant, lieciant partnerio
Slapima arba juo apsipilant. Po-
puliaresnis fetiSas negu daugelis
galvoja. Manoma, kad pasiten-
kinima sukelia iSsilaisvinimo po-
jatis, grizimo | vaikyste pojuatis,
malonumas stebéti kito bejégis-
kuma. Sis fetidas susijes su noru
kontroliuoti ir pazeminti kita,
ypac jei yra mégaujamasi Slapini-
musi ant kito asmens.

= Pédy garbinimas. Gal kiek ne-
tikéta, bet tai itin placiai paplites
fetisas. Psichoanalizés pradininkas

TELSIU ,

ZINIOS

Sigmundas Freudas teigé, kad Sis
fetiSsas atsiranda, nes Zmogaus
péda primena vyriska lytinj orga-
na. Taciau kad ir kokia baty tikro-
ji priezastis, tiesa yra ta, kad 90
proc. pédy fetisSisty yra vyrai.

» Guma, lateksas ir oda. Sis fetigas
susijes su seksualiniu pasitenkini-
mu, kurj suteikia i$ Siy medziagy
pagaminty drabuziy dévéjimas
arba taip vilkincio partnerio stebé-
jimas. Stangriai odg aptempianti
medZiaga yra vienas budy, kaip
seksualiai suvarzyti partnerio ju-
desius.

* Dominavimas ir nuolankumas.
Sis fetidas itin ipopuliaréjo po
knygos ,,50 pilky atspalviy” pasi-
rodymo. Jis apima platy veiklos
spektra: nuo pakuoty antrankiy iki
specifiniy instrumenty, kurie su-
teikia stipresniy pojuciy. ®

RCIKISKIS Santaka

TAI IDOMU

Né viena teorija holistiskai nepa-
aiskina, kodél tam tikri objektai ar
situacijos tampa seksualinio su-
sijaudinimo $altiniu. Mokslininkai
iSskiria keturias pagrindines teo-
rijas.

= Atsitiktinis susiejimas. Paau-
glystéje koks nors daiktas ar situ-
acija atsitiktinai sutampa su sek-
sualiniu susijaudinimu ir tampa
ilgalaikiu stimulu.

= Psichologiné gynyba. Pasagmo-
né nukreipia seksualinj troskima |
saugesnj objekta, vengdama realiy
santykiy baimiy.

* Smegeny anatomija. Kai kuriy
kano daliy (pavyzdziui, pédy) ir
genitalijy zonos smegenyse yra
greta, todél nerviniai signalai gali
persidengti.

= Stipras ankstyvieji potyriai. Vai-
kystéje ar paauglystéje patirta sti-
pri emocija - géda, baimé ar susiza-
véjimas - susijungia su seksualiniu
jausmu ir formuoja fetisa. ®

kurti rysj, patirti malonuma, ty-
rinéti savo kiing. O fetiSas tampa
dar viena kalba, kuria Zmogus is-
reiskia save®, - sako seksologé.
Nors fetiSai tapo labiau matomi
ir priimami visuomenéje, daugelis
Zmoniy vis dar susiduria su vidiniu
pasiprieSinimu: ,Tarsi ,,leidZiama“,
bet vis tiek ,,ne visai priimtina“. Tai
rodo, kad iSoriné tolerancija dar
ne visuomet reiskia vidine laisve.
Tikrasis iSsilaisvinimas vyksta tada,
kai Zmogus leidZia sau jausti be gé-
dos, o ne tada, kai visuomené sako,

« «

kad ,,dabar jau galima“.

Kalbéti be gédos

Pasisakyti partneriui apie fetiSa
néra paprasta, jspéja eksperté, ta-
¢iau tokie pokalbiai stiprina inty-
muma, pasitikéjimg ir autentisku-
ma3 santykiuose.

Ji rekomenduoja pasitelkti neu-
traly tona: ,Yra dalyky, kurie
mane labiau jaudina - noréciau
pasidalinti, bet noriu, kad jaustu-
meisi saugiai.“

Taip pat svarbu pasirinkti tinka-
ma laika ir vietg - tai turéty bti ra-
mus pokalbis namuose, ne sekso
metu. Geriausia, anot N.Svaistie-
nés, kalbéti i§ ,,as“ perspektyvos:
»Man patinka, kai...“, ,Man kelia
susidoméjima...“, vengiant spau-
dimo, galincio sukelti partnerio
gynybine reakcija.

,»Biitina normalizuoti situacija -
priminti, kad seksualinés fantazijos
ir polinkiai yra individualiis ir nati-
ralis. Taip pat svarbu gerbti ribas -
fetiSas neturi bati primetamas,
abipusis sutikimas yra esminis.
Jei fetiSo praktikos jtraukia BDSM
(angl. bondage & discipline - aut.
past.) ar kitus vaidmeny elemen-
tus, biitina nustatyti saugumo ir
sutarimo principus®, - sako sek-
sologé.

»Atviras, sgmoningas pokalbis
apie fetiSus ne tik mazina gédos
jausma, bet ir didina seksualine
saviverte, nes leidzia partneriams
patirti autentiSka malonuma bei
intymuma be slépimosi ar kaltés.
Gydanciai veikia tai, jog asmuo,
turintis fetiS§inj pomégj, yra pri-
imamas - be siekio pakeisti, kon-
troliuoti, gédinti, atstumti, - pa-
brézia N.Svaistiené. Ji priduria,
kad kylant baimei, emociniam dis-
komfortui, gali pagelbéti konsulta-
cija su psichoseksologu. ®

Sirnes Banga “a“ﬂwﬁgsmas SIDABRE

Elektrény
ziniay
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IS knygu lentynos

Atsipuitusios mamos
augina laimingus vaikus

as nutinka, kai
motinystés realybé
pribloskia, is anksto
nejspéjusi? Kaip priimti
pakitusj kiing? Kodél
svarbu biiti ne tobula,
o atsipuitusia mama?
Apie visa tai pasakoja
medicinos psichologé Sonata
Vizgaudiené, prisidéjusi
rengiant naujqgji ,Néestumo ir
vaiko prieziiros vadovq*.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené

Pagrindas - psichologija

Kaip sako S.Vizgaudiené, nés-
tumas moteriai yra visiSkai nauja
biisena. Nesvarbu, ar tai pirmas,
ar trecias néstumas, pokytis visuo-
met sukelia nerima.

»Susidiirus su nauja, anksciau
nepatirta biisena, nerimas atsiran-
da nataraliai. Tai yra sveikas daly-
kas. Problema kyla tik tada, kai jis
perauga j pernelyg didelj stresa,
galintj kelti sudétingesnius isgyve-
nimus“, - aiskina ji.

Bitent ¢ia, anot specialistés,
svarbiausia tampa psichologi-
ja. ,Fiziologiniai dalykai svar-
biis, bet psichologija turbiit yra
pagrindy pagrindas. Ji padeda
suvokti save naujoje biisenoje
ir suprasti, kaip geriausiai prisi-
taikyti prie vykstanc¢iy pokyciu.
Nes keiciasi ne tik kiinas - kei-
Ciasi viskas: prioritetai, dieno-
tvarké, santykiai. Moterims
natiraliai kyla klausimas: kaip
man su visu tuo iSbuiti? Todél
svarbu samoningai tam ruostis.
Kai zinome, ko tikétis, tai tampa
natiraliu keliu. Tada galime pa-
sakyti sau: taip ir turi buti, a$ ne
viena tai iSgyvenu“, - sako S.Viz-
gaudiené.

Aplanko melancholija

Moters psichologiné biisena pa-
prastai kinta viso néStumo metu,
taciau didziausias i$Siikis vis délto
laukia pagimdzius.

»Paskutinis néstumo ménuo
sudétingas ir kinui, ir psichikai.
Atsiranda nuovargis, organizmas
ruosiasi gimdymui. Atrodo: va,
pagimdysiu - prasidés tas naujas,
dziaugsmingas, teigiamas etapas.
Bet i$ tikryjy po gimdymo uzpli-
des teigiamy hormony plitipsnis
biina trumpalaikis - paros, dviejuy.
Paskui ta nuotaika staiga krenta.
Ir tai nutinka didZiajai daugumai
motery“, - pasakoja psicholo-
gé-psichoterapeuté.

Tuo metu, anot pasSnekovés,
moteris aplanko pogimdyviné
melancholija. ,,Jei apie ja Zinai i$
anksto, ji iSgyvenama visiskai ki-
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»Néstumo ir vaiko prieZiiiros vadovas" pateikia svarbiausig informacija bei patarimus besilaukianéioms mamoms. Tai vienintelis tokio pobiidZio vadovas Lietuvoje, kuriame kartu dirbo gydytojai,
akuserés, Zindymo konsultantai, kineziterapeutai, psichologai ir kiti specialistai.

taip. Moteris supranta, kad viskas
su ja gerai, o aplankiusi biisena -
natdrali. Tiesiog taip veikia hor-
moniné sistema®, - aiSkina S.Viz-
gaudiené.

Prie hormoniniy svyravimy pri-
sideda ir reallis naujagimio prie-
zitiros isSukiai - neramios naktys,
nuolatinis nuovargis, nauji ripes-
¢iai. Mamy psichologiné biisena

~Palyginti su visa kita problematika néStumo metu

ir po gimdymo, nerimas dél kiino pokyciy atrodo

lyg kazkas, apie kg nedera kalbéti. Tarsi baty géda
prisipazinti, kad - taip, man neramu dél savo iSvaizdos.
Bet iSgyvenimy moterims biina daug”, - teigia
medicinos psichologé Sonata Vizgaudiené.

pirmuosius ménesius daznai kin-
ta: vieng dieng viskas atrodo gerai,
kita - jau nebepavyksta susidoroti
su paprasciausiais dalykais.

Tuo metu, anot specialistés,
itin svarbi aplinkiniy parama ir
pagalba. ,Labai rekomenduotina
naujosioms mociutéms, jei gali,
pirmasias dvi savaites biiti Salia ir
padéti. Pirmosios savaités yra kri-
tinés, kad mama atsigauty, o mo-
Ciutés bity arti ir galéty paremti
tiek, kiek reikia“, - pataria ji.

Kai veidrodis - prieSas

Dar vienas iSSukis, su kuriuo
susiduria pagimdziusios mote-
rys - kiino pokyc¢iai. ,,Palyginti su
visa kita problematika néStumo
metu ir po gimdymo, nerimas dél
kiino pokyciy atrodo lyg kazkas,
apie ka nedera kalbéti. Tarsi bty

géda prisipazinti, kad - taip, man
neramu dél savo i$vaizdos. Bet is-
gyvenimy moterims biina daug®,
- teigia S.Vizgaudiené.

Problema, anot pasnekovés, gi-
lina socialiniai tinklai. ,Matome
tas mamas, kurioms genetiskai
pasiseké - kilogramai krenta tarsi
savaime. Bet didZioji dalis motery
yra kitokio sudéjimo. Kai orientuo-

jamés | tas, kurioms fiziologiSkai
lengviau atsigauti, gimsta nemeilé
sau. Moterys nebegali dZiaugtis ry-
$iu su vaiku, malonumais, kuriuos
atneSa motinysté. Vietoje to visa
energija koncentruojama j kiing
ir nepasitenkinimg juo“, - pastebi
psichologé.

Svarby vaidmenj, normalizuo-
jant kiino pokycius po gimdymo,
anot specialistés, atlieka mamyciy
grupés. Jose susitinka jvairaus su-
déjimo moterys, susiduriancios su
panasiais isSukiais. ,Ten pamatai,
kad ne tu viena po gimdymo atro-
dai ne kaip instagramo modelis.
Gali pasijusti sava tarp savu“, -
sako S.Vizgaudiené.

Ji primena: ,,Formas susigrazin-
si, jei norési. Bet ty pirmujy méne-
siy su mazyliu, ty pirmuyjy Sypse-
ny - to jau niekada nebepakartosi.

Geriau démesj nukreipti j tai, kas
tikrai svarbu.

Ragina atsipiisti

Psichologé atkreipia démesj,
kad visuomené paprastai linkusi
mamoms klijuoti etiketes: griez-
tos rutinos mama, helikopteris,
laisvo aukléjimo, tobula mama. ,,0
kokia mama laiminga? - klausia
S.Vizgaudiené. - Laiminga ta, kuri
leidZia sau biti netobula. Labiau
atsiptitusi.”

Pasak specialistés, atsipiitusi
mama - tai ne ta, kuri viska daro
pavirSutiniSkai ar abejingai, o ta,
kuri geba j gyvenimag ir j vaika
Zvelgti su Svelnumu. ,,Tokia mama
maziau jsitempusi, daugiau pasiti-
ki savimi. Ji moka paziiiréti j viska
paprasciau: kidikis nori valgyti -
maitina, nori miegoti - migdo. Bet
jei pati nori paziiréti serialg - zitiri
ir dél to kaltés nejaucia.“

Visai kitaip, psichologés teigi-
mu, jauciasi viskg sureikSminti
linkusios mamos. ,,Biina mamuy,
kurios visko prisiskaiciusios, turi
savo guru, kurias stengiasi griez-
tai sekti. Jos planuoja, lygina, ti-
krina save kasdien. Siekia buti ne
tiesiog mama, o labai gera mama.
Bet tada motinysté pamazu virsta
kaléjimu. Atsiranda spaudimas,
kontrolé, jtampa. Ji ima reikalauti
i$ saves, i$ partnerio, i$ visy aplin-
kui. O juk motinysté turéty biti
apie lengvumg, artuma, buvimag
kartu“, - komentuoja S.Vizgaudie-
neé.

Ji atkreipia démesj, kad moksli-
niai tyrimai patvirtina glaudy emo-
cinj rysj tarp motinos ir vaiko, ypac
pirmaisiais kidikio gyvenimo me-
tais. Kdikis nuo pirmujy dieny in-
tuityviai ,,skaito”“ mamos biiseng - i$
jos veido iSraisky, balso intonaciju,
lytéjimo ir net kvépavimo ritmo. Tai
tampa jo pirmaja saugumo ir pasau-
lio pazinimo kalba.

»Jei mama geba islikti rami ir
atsiputusi, net kai kyla issiukiuy,
vaikas tai jaucia. Tada ir jis pasau-
lj priima ramiau - biina maZiau
dirglus, maZiau nerimastingas®, -
pastebi psichologé.

Dél Sios prieZasties emocine
pusiausvyra verta pradéti rapintis
dar néStumo metu, pabrézia ji.

,Kartais mes, moterys, nelin-
kusios stengtis dél saves, kartais
nebiiname sau svarbios. Bet kai
suprantame - mano ramybé tie-
siogiai veikia mano vaika - viskas
jgauna prasme. Mano vidiné pu-
siausvyra tampa dovana jam.“ @

VERTA ZINOTI

Sergant pogimdyvine depresija to-
liau iSvardyti simptomai tesiasi dvi
savaites ir ilgiau:

* nesibaigiantis intensyvus litidesys
bei tustumos jausmas,

* interesy bei malonumo jausmo
praradimas,

= uzsisklendimas savyje, vengimas
bendrauti net su paciais artimiau-
siais Zmonémis,

* nuolat besitesiantis nerimas, nepa-
sitenkinimas, padidéjes dirglumas,

* nemiga arba padidéjes mieguis-
tumas,

* energijos, motyvacijos stoka ir ne-
sibaigiantis nuovargis,

= verksmingumas,

= kiino svorio bei apetito pokyciai,

= kaltés ir nevisavertiSkumo jaus-
mas,

* démesio sutrikimai,

* sunkumai priimant sprendimus,

* jkyrios, gasdinancios mintys apie
baime suzeisti, pakenkti kadikiui ar
susizeisti paciai, nesidoméjimas,
abejingumas kadikio atzvilgiu,

* mintys apie savizudybe @
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M. Bielskyté: Svenciu
ne tobuluma, o progresa

ATKELTA IS 1P.

gai? Kaip atéjote prie tokio gyve-
nimo biido?

- Kai man buvo dvideSimt, ma-
niau, kad nemiegoti naktimis ir
dirbti iki iSsekimo yra kazkoks
tobulumo, pranaSumo Zenklas.
Nieko negaléjo biti toliau nuo
tiesos - tai supratau tik po beveik
mirtinos nelaimés ir ménesiy svei-
kimo. Manau, kad prisiminimas,
kaip balansavau ant mirties ribos,
kaip skaudéjo visa kiing, kaip ne-
galéjau net pajudéti, o véliau - in-
tensyvus skaitymas apie poilsio ir
miego mokslg - visa tai kardinaliai
pakeité gyvenima, kaip man suka-
ko trisdesSimt.

Siandien rinkdamasi gyvenimo
blida stengiuosi remtis geriau-
siomis mokslinémis Ziniomis,
bet nesu apsésta ,.kiino optimi-
zavimu“ - tai tik dar vienas pa-
vojingas biidas stumti save iki
krastutinumo. Siandien niekas,
absoliuciai niekas, néra tiek svar-
bu, kad dél to aukociau savo fizi-
ne ar psichine sveikata. Zinoma,
ne visada viskas sklandu - vis dar
linkstu per daug dirbti ir stre-
suoti, bet jauciu, kad kiekvienais
metais tampu vis iSmintinges-
né ir geresné sau bei brangiems
Zmonéms. Sj progresa, o ne ne-
jmanoma tobuluma, ir renkuosi
Svesti.

66

- Profesiniais klausimais kon-
sultuojate tokius grandus kaip
BBC, Disney, Google, Huawei. Ko
jie klausia? Kas jiems ripi?

- Klausia ,.kokia bus x ateitis“.
Primenu, kad mano darbo tiks-
las - ne biti ,,orakulu®“, bet padéti
suprasti, kaip atéjome j dabartine
akimirka, kodél darome tam tikras
prielaidas apie tai, kokia ateitis
tikétina, jmanoma ir pageidauja-
ma, ir ar galétume jsivaizduoti bei
VEIKTI kitaip, jei biitume geriau
informuoti ir labiau jkveépti.

- Kiek pagristos baimés, kad
dirbtinis intelektas jau artimoje
ateityje visiskai pakeis Zmogy?

- DidZioji dalis Sio diskurso yra
net ne moksliné fantastika, bet gry-
na fantazija, juo labiau ne mokslas.
Visa tai paremta hierarchiniu mas-

KAIMAN BUVO DVIDESIMT, MANIAU, KAD NEMIEGOTI
NAKTIMIS IR DIRBTI IKI ISSEKIMO YRA KAZKOKS
TOBULUMO, PRANASUMO ZENKLAS. NIEKO NEGALEJO
BUTI TOLIAU NUO TIESOS - TAI SUPRATAU TIK PO
BEVEIK MIRTINOS NELAIMES IR MENESIU SVEIKIMO.

tymu, kad Zmonés yra kazkoks to-
bulas evoliucijos rezultatas ar tobu-
las dievo kirinys. Taciau Zmonés
visiSkai priklausomi nuo platesnés
gyvybés ekosistemos Sioje planeto-
je - taip, kai kuriose srityse esame
suvokiantys ar gabis, bet kitose
srityse kitos ri§ys mus pranoksta.
Taip pat néra jokios universalios,
objektyvios intelekto hierarchijos,
kurig DI galéty pranokti. Kompiu-
teriai néra sgmoné. Kaip ir anks-
tesni supaprastinti modeliai - tele-
grafai ar telefono komutatoriai, su
kuriais kadaise lyginome savo sme-
genis. Be to, svarbu ne tik smege-
nys - visas pazinimas yra jkiinytas
ir neatsiejamas nuo kiiniskos pa-
tirties, kurios silicio technologijos
tiesiog negali atkurti, nebent labai
skurdZiame simuliakre.

Galbtit pats laikas persvarstyti,
ka labiausiai vertiname ir kokie tu-
réty bati masy prioritetai Siy nau-
ju technologijy kontekste.

- Kalbant apie ilgaamziskumq
ir Zmoniy sveikatq - mokslas jau
pasieké stebétiny rezultaty. Kq
prognozuotuméte ateinanciam
desimtmeciui?

- Mane erzina, kad visg ilgaam-
ziSkumo diskursa uzvaldé bioha-
kingo veikéjai kaip Bryanas Joh-
nsonas - egoistiski apsisaukéliai,
nukreipe démesj nuo rimto moks-
lo j liguista apsédima saves optimi-
zavimu ir bégimu nuo realybés.

Miisy sveika senatvé priklauso
nuo trijy ramsc¢iy: aplinkos sveika-
tos, visuomenés sveikatos ir miisy
asmeniniy galimybiy priimti svei-
katai palankius sprendimus.

Dabar matome beveik stebu-
klingus mokslo proverzius, ga-
lin¢ius radikaliai pailginti sveika
gyvenima. Bet kartu stebime bi-
osferos griitj su precedento netu-
rincia tarSa, visuomenés sveikatos
sistemy ardyma ir biomedicininés
dezinformacijos potvynj. Vilties
teikiantis mokslo progresas duzta
i visuomenés ir aplinkos regresg.
Ateitis priklausys nuo to, ar pripa-
Zinsime jau padarytg Zalg ir rasime
kelig j labiau atkuriamajj pozitr;j.

- Ar yra koks nors mitas apie
ateitj, kuris jus labiausiai links-
mina?
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- Visas ,Marso kolonizavimo*
diskursas, tarsi tai baty tik rakety
mokslo klausimas. Zmogaus kiinai
Marse - tai biologiné riba,_ prie
kurios net nepriartéjome. Zemé
galéty nukentéti nuo daugybés as-
teroidy, branduoliniy kary, pan-
demiju... ir vis tiek buty Simtus,
tikstancius karty tinkamesné gy-
venti nei Marsas.

Mes iSsivystéme ant Sios pla-
netos, jos gravitacijoje, atmos-
feroje, visiSkai susipyne su bi-
osfera. Tai tikra tiesa. Ateitis
nevyksta technologijoms, dél
technologijuy ar per technologi-
jas. Ji vyksta misy kiinams, per
misy kinus, dél misy kiny. ®

KALBINO RASA
KASPERAVICIUTE-MARTUSEVICIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programoje gali dalyvauti kickvienas, kuris jaudia depresijos simptomus,

o galbar jau seniai gyvena su sia liga.

Galite tapti Sios programos dalimi, jei patiriate nuolatini nerima, nebematote

gyvenimo dziaugsmo, kuris laik

nebéra Sviesiy spalvy.

as esate liidnas ir galvojate, kad kasdienybéje

Sioje programoje verta dalyvauti tiems, kurie neZino, kur eiri, ko siekti, tadiau nori

pasijusti geriau, paginti save,

D¢l dalyvavimo nemokamoje programoje kn,'ipl».‘it{:x el. pastu;

savipagalba@depresijosiveikimas.lt




