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Po to tétis vél apvercia staltiese
gergja puse, sudeda patiekalus ir
vakarieniaujam. Mama po poros
mety tokio laikymosi saké, kad tai
primena spiritizmo seansg ir gal
baikim c¢ia kviesti tas véles, sken-
duolius. (Juokiasi.)

- O pati laikotés kokiy Véliniy
tradicijy?

- RaSydama ,Sielg sumustiniy
dézutéje”, daug skaiCiau apie vé-
les. Atradau, kad per Vélines buvo
tikima - jeigu maistas tamsus, per
to tamsaus karSto maisto garus
gali matyti susirinkusias artimuju
véles. Kasmet iSsikepame tamsy
meduolj, nusiperkame tamsaus
alaus.

! POKIEKVIENOS :
! ISTORIJOS - :
. SIUOLAIKINES, LIAUDIES .
, PASAKOS ARSAKMES- |
\ BUTINAS POKALBIS, :
. KAD VAIKAS GALETY :
| SUSUAUGUSIUOJU :
| KALBETISAPIEVISKA,
. TAI-PAMATINIS :
. DALYKAS, PADEDANTIS
\ JAUSTIS SAUGIAM I
 SIAME PASAULYJE.

Mano vaikystéje tévai daznai
darydavo kruopinius védarus.
Pradéjau ir a$ juos namie dary-
ti. Visa Seima rauko nosis - tikrai
nevalgysiu, ¢ia baisu, tu vieninte-
lé nori. Bet a$ kantriai tas kelias
valandas kemSu. Galiausiai vaikai
susirenka Salia, nori pazitréti, pa-
bandyti uzristi. Praktikuojame tai
kokius ketverius metus. Ir nebuvo
né vienos Véliniy vakarienés, kad
vaikai ir vyras ty védary nevalgy-
ty. (Juokiasi.)

K.Zylé: Siurpios istorijos -
skiepas nuo gyvenimo baisumuy

Kaip per Vélines pamatyti artimujy véles? Rasytoja Kotryna Zylé atskleidzia - stalg reikia dengti tamsiais patiekalais: , Buvo
tikima, kad per karsto tamsaus maisto garus galima pamatyti prie stalo susirinkusias artimujy véles.” Artéjant Mirusiujy
atminimo dienai, ji pasakoja apie lietuviskus paprocius, mirties temg literattiroje ir kodél vaikams reikia tamsiy istoriju.

au vienuolika mety rasote
vaikams, o neseniai pasi-
rodé ir pirmasis jusy roma-
nas suaugusiems - ,,Mylimi
kaulai“. Ko tikétis dabar?

- Dabar dirbu prie knygos vi-
sai Seimai. (Juokiasi.) Mintys kilo
rasant ,,Mylimus kaulus®, nes su-
rinkau daug medziagos apie mety
Sventes. Supratau, kad triiksta to-
kios knygos, kur §ventés ,,atkraus-
tomos“ j Siuos laikus.

Man tiesiog savaime taip nu-
tinka, kad Sokinéju tarp amziaus
grupiy. Buvo knyga kudikiams,
knyga vyriausiems paaugliams,
kur atotriikis dar didesnis negu
tarp paaugliy ir suaugusiuyjy. Ma-

tyt, taip veikia mano galva: kad
bity skirtingi Zanrai, skirtingos
amziaus grupés, ir tada nesikarto-
ju. Kiekvieng kartg abejoju, ar pa-
vyks, nes atrodo, kad iki tol nieko
panasaus nesu rasiusi.

- Kas visuomet nuoseklu jiisy
literatuiroje, tai mitiniai, archa-
jiski personazai, paprociai. Kaip
pasirinkote Siq kryptj?

- Visa mano kiiryba stipriai susi-
jusi su tuo, ka man vaikystéje skaité
tétis. Jis doméjosi tautosaka, lietu-
viskais paprociais. Atrado juos i$
knygy - Norberto Véliaus, Jono Ba-
lio-Buraco. Skaitydavo apie seng-
sias tradicijas ir kai kurias jy pradé-
davo Zaisti su mumis namuose. AS

vadinu ,,zaisti“, nes jis néra senojo
balty tikéjimo iSpazinéjas, bet jam
patikdavo tas principas, kad Sventé
turi Saknis ir ritualus.

Per Vélines, atsimenu, apvers-
davo staltiese blogaja puse. ,,Su-
sirinkit su mumis... i§ medziy, i$
vandeny dugno. Visi susirinkit®, -
sakydavo tokig kalba, kviesdamas
protévius ir visokius nelaimingus
numirélius. (Juokiasi.) Tikrai Siur-
piai skambédavo. Mes gyvenome
Zirmiunuose astuntame aukste,
pro virtuvés langus matydavosi
Neris, miskai. Zitirédavau pro lan-
g3, ir, atrodé, matydavau, kaip tos
vélés lenda i$ visy misky, upés ir
lekia j miisy namus.

UZgesiname Sviesas, uzdegame
zvakes ir vakarieniaujant Zitirime
iSkeliavusiy seneliy ir proseneliy
nuotraukas, pasikalbame. ] kapi-
nes vaziuojame vélai naktj, joms
iStustéjus.

To lietuviskoje tradicijoje man
truputj troksta. Daugelis nuva-
Ziuoja ant kapy uZzdegti Zvakutes,
bet ar tikrai ten visi pasikalba apie
Seimos narius? Susitelkia j darba,
tvarkyma, lapy grébstyma - susi-
rinke vaikai né artimojo vardo ne-
iSgirsta. ,,Kas ¢ia toks buvo?”

Man grazu, kad senovéje lie-
tuviai ant kapy neSdavo maisto,
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Visuomenés sveikata
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Jaunimo verdiktas: mokykla -
maziausiai saugi aplinka

ilniaus desimtokai

paskelbé verdiktq:

is visy gyvenimo
aplinky mokykla jiems
atrodo maziausiai saugi.
Specialistai sako, kad
vaikams saugumas -
ne fiziné apsauga, o
psichologinis klimatas, kur
galima augti be nuolatinio
vertinimo. Tuo metu Pilaités
gimnagzijos direktorius
Mindaugas Briedis stebisi:
.Kazkodél mokyklq dabar
norime paversti darzeliu,
kad visi jaustysi laimingi
ir maloniai kastuvéliais
pilstyty sméliukq.”

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené

Pristatyti rezultatai nenudziugino

Seimo Priklausomybiy preven-
cijos komisijos posédyje prista-
tyti ,,Planet Youth“ tyrimo, kurio
metu apklausiami Vilniaus miesto
deSimtokai, rezultatai atnesSé ir
gery, ir nerimg kelian¢iy naujie-
ny.

Gera zinia - psichoaktyviuyjy
medziagy vartojimas tarp jauni-
mo Zenkliai sumazéjo. Alkoholio
vartojimas nukrito deSimcia pro-
centiniy punkty palyginti su 2022

metais, mazéja ir elektroniniy ci-
gareciy, jprasty cigareciy bei ka-
napiy vartojimas.

Kiek nitiresnés tendencijos is-
ryskéjo vertinant moksleiviy sau-
gumo jausmag skirtingose aplinko-
se. ,Planet Youth“ modelis vertina
keturias pagrindines aplinkas,
formuojancias jaunuolio elgesj ir
pasirinkimus: Seima (tévy jsitrau-
kimas, bendravimas, taisyklés),
mokykla (santykiai su mokytojais,
akademinis spaudimas, patycios),
bendraamzius (draugy jtaka, gru-
pés spaudimas) ir laisvalaikj (orga-
nizuota veikla, laiko praleidimas

«Planet Youth" modelis vertina keturias pagrindines aplinkas, formuojan¢ias jaunuolio el-
gesij ir pasirinkimus: Seima, mokykla, bendraamZius ir laisvalaikj. Tyrimas parodé, kad i$ visy
Siy aplinky mokykla buvo jvertinta kaip maziausiai saugi.

be priezZiiros). Tyrimas parodé,
kad i§ visy Siy aplinky mokykla
buvo jvertinta kaip maziausiai
saugi.

»Kazkiek liidna, kad jaunuoliai
mokykla vertina kaip maZiausiai
saugig aplinka i$ visy tirty aplin-
ku“, - kalbéjo Vilniaus m. visuo-
menés sveikatos biuro ,,Vilnius
sveikiau“ specialisté Miglé Lazins-
kaité.

66

~Saugios mokyklos kiirimas - tai ne atskiry institucijy
uzdavinys, o bendras riipestis. Valstybé turi uztikrinti
struktara, savivaldybés - salygas, mokykla - atviruma,
o tévai - jsitraukima”, - pabrézia Priklausomybiy
prevencijos komisijos pirmininkas prof. S.Caplinskas.

»Reikia pagalvoti, kad mes, su-
augusieji, saugia aplinkg dazniau-
siai jvardiname kaip fizinj saugu-
ma, bet i$ tikryjy jaunas Zmogus
tg saugumg supranta kitaip. Daz-
niausiai tai yra, kad nebity tycio-
jimosi, kad geriau jaustusi“, - ais-
kino ,,Planet Youth“ prevencijos
modelio koordinatoré.

Saugiausia aplinka, tyrimo duo-
menimis, iSlieka Seima. Specialis-
tai pabrézia, kad tévy jsitraukimas
yra vienas stipriausiy apsauginiy
veiksniy nuo rizikingo -elgesio,
priklausomybiy ir smurto. Vis
délto ripestj kelia faktas, kad tik

48 procentai Vilniaus moksleiviy
savaitgaliais praleidzia laikg su té-
vais. Palyginimui - Islandijoje, kur
prevencijos modelis veikia jau ke-
liolika mety, Sis rodiklis siekia 72
procentus. Biitent ¢ia per 25 me-
tus pavyko pasiekti jspiidingy re-
zultaty: apsvaigusiy nuo alkoholio
paaugliy sumazéjo nuo 42 proc.
iki 7 proc., o rikanciyjy - nuo 23
proc. iki 3 proc.

Mokykla - vieni$a vieta

Seimo narys, Priklausomybiy
prevencijos komisijos pirminin-
kas Saulius Caplinskas tyrimo re-
zultatus vertina kaip rimtg signala
Svietimo sistemai.

,Tik apie pusé moksleiviy (46
proc.) savo psichikos sveikatg ver-
tina gerai arba labai gerai, o kas
penktas noréty pakeisti mokykla,
nes joje jauciasi blogai. Tyrimo duo-
menys rodo ir dar vieng nerima ke-
liantj aspekta - net trecdalis paau-
gliy teigia, kad mokykloje ,,jauciasi
vieniSi“ arba ,niekam nertipi“,“ -
vardina komisijos pirmininkas.

,»Vaikai auga ne tik protu, bet ir
vidumi. Kuo daugiau mokykloje
bus vertinimo kriterijais paremto
bendravimo, kuo daugiau spaudi-
mo nei palaikymo - jaunas Zmogus
ima uzsidaryti, o iSoriné ramybé
daZznai slepia vidine jtampg®, - tei-
gia S.Caplinskas ir pabrézia, kad
mokykla turéty biti vieta, kurioje
vaikai ugdomi ne tik akademiskai.

Profesoriaus teigimu, daugely-
je mokykly vis dar vyrauja ,,rezul-
taty logika“: ,,Svarbiausia - pasie-
kimai, pazZymiai, reitingai. Taciau
psichologinis saugumas néra sta-
tistiné eiluté - tai kiekvieno vaiko
patirtis, ar jis gali pasitikéti savo
aplinka, ar jauciasi saugus suklys-
ti, kalbéti, bati iSgirstas.“

,Kai jaunas Zzmogus jaucia, kad
mokyklareikalauja, bet neklauso -
jis iSmoksta ne atvirumo, o uZsi-
sklendimo“, - tesia parlamenta-
ras ir pabrézia - be psichologinio
saugumo neveiks jokios prevenci-
nés programos.

Svarbu bendradarbiauti

Sékmés pavyzdZziu Lietuvai,
anot komisijos pirmininko, galé-
ty biti Islandija. Prie$ 25 metus Si
Salis susidiiré su panaSiomis pro-
blemomis, taciau situacija pavyko
radikaliai pakeisti.

,»Vietoj draudimy ir moralizavi-
mo buvo pasirinkta kita kryptis -
tévy jsitraukimas, bendruomenés
stiprinimas ir saugus laisvalai-
kis“, - pasakoja politikas.

Anot jo, Lietuvoje daugybe
mety buvo orientuojamasi j ,.kie-
tyju“ prevencijos priemoniy
sgrasa - draudimus, bausmes,
kontrole. ,Jos buvo reikalingos
ir batinos, taCiau ne vienintelés.
Veiksmingiausios, nors ir ne taip
greitai pastebimos, - ,,minksto-
sios“ prevencinés priemonés, ku-
rias mokyklos pagal individualia
situacijg turi pasirinkti ir pritai-
kyti. Kiekviena savivaldybé, jose
esancios mokyklos gali turéti skir-
tingus poreikius, todél skirtingos
turi biti ir priemonés.“

»Planet Youth“ modelio pagrin-
diné mintis - jtraukti kuo daugiau
socialiniy partneriy dirbti kartu:
mokytojus, visuomenés sveikatos
specialistus, socialinius darbuoto-
jus, nevyriausybines organizacijas
ir pacius tévus. ,,Darbas komando-
je atneSa geriausius rezultatus®,
tvirtina S.Caplinskas.

M.Lazinskaité posédyje tikino,
kad Vilniuje jau vyksta sisteminis
darbas: ,,Aktyviai dirbame su mo-
kyklomis, stengiamés ju jtraukti
kuo daugiau. Padedame atkreipti
démesj j esminius prevencijos as-
pektus, sekti islandiSko preven-
cijos modelio zingsnius.“ Specia-
listés teigimu, kiekviena mokykla
gauna individualia ataskaitg su
konkreciais rizikos veiksniais.
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Pilaités gimnazijos direktorius
Mindaugas Briedis:

MOKYKLA - NE DARZELIS

- O kaip mokiniai gali jaustis sau-
gls, jeigu jiems reikia mokytis,
laikyti PUPP egzaminus? Jeigu jie
yra vertinami? Jeigu jy vertinimas
galbat yra nebutinai toks, kokio
jie nori ar kokio pageidauja tévai?
Aisku, mokytojai neigiamg pazy-
mj gali rasyti ir su Sypsena llpo-
se, bet mokinys nuo to nepasijus
saugesnis.

AsS manau, kad tai yra truputj per-
détas reikalas su tuo jausmu. Nuo
mokymosi rezultaty ir mokymo-
si tiksly dabar nukeliavome prie
jausenos, prie klimato. Kazkodél
mokyklg dabar norime paversti
darzeliu, kad visi jaustysi laimin-
gi ir maloniai kastuvéliais pilsty-
ty sméliuka. To streso visa laikg
mokiniams yra ir bus. Tikiu, kad
balansas reikalingas, bet pirmoje
vietoje, many¢iau, yra akademi-
niai rezultatai.

| masy gimnazijg susirenka vaikai
su skirtinga kultara. Kartais pro-
blemos kyla dél to, ka vaikai at-
sinesa i$ Seimos, kur netinkamas
elgesys neretai vis dar laikomas
norma. @

Tai leidZzia mokykloms matyti ne
tik bendras tendencijas, bet ir
unikalias problemas - ar tai bty
patycios, ar nepakankamas tévy
jsitraukimas.

S.Caplinskas sialo stiprin-
ti visuomenés sveikatos biury
vaidmenj. ,Lietuvoje veikiantys
visuomenés sveikatos biurai ga-
léty tapti tikrais emocinés gero-
vés centrais. Jie turi potencialo
koordinuoti tévy, mokykly ir
savivaldybiy bendras iniciaty-
vas. Kai biuras tampa ne vykdy-
toju, o partneriu, bendruomené
jgauna jégy. O kai bendruomené
stipri - jauni Zmonés jauciasi
saugis“, - jsitikines komisijos
pirmininkas. @

Teismas atmeté ,,Tévu forumo“ skunda

Regiony administracinis teis-
mas treciadienj paskelbé, kad
valstybé nepazZeidé jstatymuy
per COVID-19 pandemija taiky-
dama ribojimus mokyklose ir
kurj laika organizavusi tik nuo-
tolini ugdyma.

Teismo teigimu, Vyriausybé ir
sveikatos apsaugos institucijos, nu-

statydamos karantino reZimo prie-
mones, veiké pagal jstatymuose
suteiktus jgaliojimus ir sieké uzkirsti
kelig uZkreciamajai ligai plisti, apsau-
goti visuomenés sveikatg ir gyvybe.
Anot jo, priemonés, taikytos
Svietimo srityje, buvo laikinos, pro-
porcingos ir nuolat perzitrimos
atsizvelgiant j epidemiologine situ-
acijg bei visuomenés poreikius.

,Lietuvos tévy forumas®, atsto-
vaves mazdaug pusSimciui asme-
ny, sieké i§ valstybés prisiteisti
neturtinés Zalos atlyginima. PraSy-
ta kiekvienam pareiskéjui priteisti
po 100 eury.

,Tévy forumo“ teigimu, vai-
kams neturtiné zala padaryta dél
valdzios institucijy veiksmy CO-
VID-19 pandemijos metu - nutrau-

kus kontaktinj ugdymg ir taikius
reikalavimus dél savanorisky pro-
filaktiniy tyrimuy kaip salyga grizti
i mokyklas.

Pareiskéjai skunde teigé, kad
2020 mety gruodZio ménesj, Vy-
riausybei paskelbus karanting ir
sustabdzius kontaktinj ugdyma
pagal pagrindinio, vidurinio ir
pradinio ugdymo programas, ne-

pagristai ir neproporcingai apribo-
ta vaikuy teisé j kokybiska moksla.

Be to, taikytos priemonés pazei-
dé vaiky ir jy tévy teises bei sukélé
neturtine Zala.

Teismas kaip nepagristus atme-
té ir pareiSkéjy argumentus dél
esa neteiséty medicininiy ban-
dymuy su vaikais, pazyméjes, kad
mokyklose vykdyti savanoriski
profilaktiniai tyrimai.

Sis teismo sprendimas gali biiti
skundZiamas. @



PUBLICUM SANITAS Nr. 44 (1651) 2025 spalio 30 - lapkricio 5 d.

3

\ S/

Pakalbékim apie TAI

Higienos priemoneés: kur baigiasi
oreikis ir prasideda verslas?

akstis - savarankiskai iSsivalantis organas. Intymiy viety Svarai palaikyti pakanka vienintelés priemonés -
vandens®, - iq tiesq akuseré Marija Mizgaitiené kartoja daznai. Taciau rinkodaros specialistai kuria kitokj

29

Rasa Kasperaviciaté-Martuseviciené
_____________________________________________|

Tritksta Ziniy

Nuo maksties plovikliy iki kva-
pniy jkloty - higienos priemoniy
industrija kasmet auga milijardais.
Taciau specialistai tvirtina - dau-
gumos §iy produkty moterims né
nereikia.

,Moterys pasimeta, nes sunku
atskirti, kas yra biitina, o kas - tik
sukurtas poreikis. Intymi higiena
vis dar yra jautri tema, apie kurig
triiksta atviro, mokslu gristo Svieti-
mo. Dél to moterims daZnai triiks-
ta ne tik baziniy ziniy, kaip funkci-
onuoja sveikas kiinas, pavyzdziui,
kad makstis iSsivalo pati, bet ir ge-
béjimo kritiskai jvertinti produkto
sudétj, - aiskina akuSeré, ,,Sumani
mama“ kiiréja Marija Mizgaitiené.

,Jos tiesiog nezino, ko ieSkoti
etiketéje, todél negali atpaZinti po-
tencialiai zalingy ar tiesiog nerei-
kalingy ingredienty - pavyzdZiui,
agresyviy kvapikliy, alkoholio,
sulfaty ar kity dirgikliy®, - tikina
akuSeré.

Skesta informacijoje

Socialiniuose tinkluose, rekla-
mose moterys bombarduojamos
prieStaringomis Zinutémis: viena-
me Saltinyje raSoma apie bitiny-
be naudoti specialius prausiklius,
kitame gydytojai jspéja vengti bet
kokiy kvapikliy.

wInformacijos perteklius kelia
sumaistj, bet biitent tada, kai mo-
teriai triksta pamatiniy Ziniy ir
kritinio mastymo. Jei moteris pui-
kiai supranta savo kiino fiziologija
ir moka atpazinti zalingus ingre-
dientus etiketéje, didelis pasirinki-
mas jai yra privalumas. O kai Siy
Ziniy néra, prieStaringas informa-
cijos srautas - kur reklamos zada
»gaiva“, o gydytojai pataria vengti
kvapikliy - sukelia chaosg ir pasi-
metimg®, - sako pasnekové.

Vis daugiau jtakos moterims
turi socialiniy tinkly jzZymybés.
»Cia matau ir nauda, ir galima
Zala, - tesia gydytoja, - didziau-
sias privalumas - temos destigma-
tizavimas. Kai zinomas Zmogus
atvirai kalba apie menstruacijas
ar intymig higiena, tai mazina
gédos jausma, skatina diskusijg ir
normalizuoja §ias temas. Tai ypac
svarbu jaunoms merginoms. Kar-
tais influenceriai gali supazindinti
su tvaresnémis alternatyvomis,
pavyzdziui, menstruacinémis
taurelémis, o kartais ir pasidalin-
ti svarbia ir teisinga informacija
apie moters kiing.“

,DidZiausia rizika - nekompe-
tencija ir komerciniai interesai.
Jei influenceris néra medikas, jis
gali pasidalinti asmenine patirti-
mi - jam patiko ir jis papasakojo.
Taip pat jo rekomendacija gali

naratyvq - lentynose rikiuojasi produktai, Zadantys iSspresti problemas, kuriy moterys né nezinojo turincios.

Nuo maksties plovikliy iki kvapniy jkloty - higienos priemoniy industrija kasmet auga mllljardals. Taciau speaallstal tvirtina - daugumos Siy produk-

ty moterims né nereikia.

biiti paremta ne produkto nauda,
o apmokétu bendradarbiavimu.
Gali biiti reklamuojami visiSkai ne-
reikalingi ar net Zalingi produktai,
pavyzdziui, maksties plovikliai,
kurie sutrikdo natiiralig mikroflo-
rg ir gali sukelti sveikatos proble-
mas“, - jspéja M.Mizgaitiené.

ISkreipia realybe

Reklamy pasaulyje moters ki-
nas kvepia gélémis, jis sausas ir
»gaivus“ iStisg para. Tai - fantazija,
neturinti nieko bendra su realybe,
pabrézia akuseré.

»,Tiesa, matau, kad situacija
keiciasi, pastebiu teigiamg ten-
dencija, ypa¢ menstruaciniy
paketuy reklamose. Kai kurie pro-
gresyviis prekiy Zenklai pagaliau
pradéjo rodyti realistiSka raudo-
ng skystj vietoje mélyno ir kalbé-
ti apie menstruacijas atvirai, be
gédos.“

Vis délto spaudimas ,kvepéti
ir atrodyti tobulai“ vis dar iSlie-
ka. ,Jis tiesiog persikélé j kitas
produkty kategorijas, tokias kaip
kasdieniai jklotai, kurlq, beje,
geriau nenaudoti visai. Cia pa-
grindiné Zinuté yra ,gaiva visg
dieng“ ir ,kvapo kontrolé“. Tai
tiesiogiai diegia mintj, kad natii-
ralios iSskyros yra problema ir
kad natiiralus kvapas yra blogis,
kurj reikia ,neutralizuoti“. Taip
pat intymios higienos prausikliai
su kvapais. Vis dar siunciama zi-
nuté, kad reikia kazkokio specia-
laus ,,skanaus“ kvapo“, - pastebi
M.Mizgaitiené.

~Intymi higiena vis dar
yrajautri tema, apie kurig
triksta atviro, mokslu
gristo Svietimo. Dél to
moterims daznai triksta
ne tik baziniy Ziniy, kaip
funkcionuoja sveikas
kainas, pavyzdziui, kad
makstis iSsivalo pati,
bet ir gebéjimo kritiskai
ivertinti produkto
sudétj”, - aiskina
akuseré, ,,Sumani mama"
karéja
Marija Mizgaitiene.

Atskleidé juodajj sarasa

Specialistés teigimu, produk-
tai, kuriuos rinkodaros specialis-
tai pristato kaip butinus, daznai
ne tik nereikalingi, bet ir Zalin-
gi. Pirmasis juodajame sarase -
maksties ploviklis.

,Tai - viena Zalingiausiy prie-
moniy. Jis iSplauna gerasias bak-
terijas, sutrikdo pH ir drastiSkai
padidina infekciju - bakterinés
vaginozés, pienligés - rizika.
Makstis yra savarankiskai iSsiva-
lantis organas. Misy tikslas - pa-
laikyti Svarg iSoréje - vulvos sri-
tyje, netrikdant jautrios vidinés
pusiausvyros“, - aiSkina M.Miz-
gaitiené.

Dar kelimarketingo ,.ktidikiai“ -

kvapniis paketai ir tamponai.
»Kvapikliai yra stipriis alergenai
ir dirgikliai, galintys sukelti kon-
taktinj dermatitg jautrioje zono-
je“, - ispéja akuseré.

Nereikalingi ir intymiis dezo-
dorantai ar kvepalai. ,Jie mas-
kuoja kvapa, kuris daZniausiai
yra normalus. O jei kvapas sti-
prus ir nejprastas - tai signalas
kreiptis i gydytoja, o ne purksti
kvepalais“, - tikina M.Mizgaitie-
ne.

,Intymios servetélés daznai
turi alkoholio, kvapikliy. Jos gali
biti naudingos tik iSskirtiniais
atvejais, pavyzdziui, kelionéje,
kai néra galimybés nusiprausti,
bet neturéty tapti kasdienés ru-
tinos dalimi.*“

Nors daugelis motery kasdie-
nius jklotus naudoja nuolat, spe-

cialisté jspéja: ,,Jie neleidzia odai
kvépuoti, skatina drégmés kaupi-
masi, trintj ir gali tapti bakteriju
veisykla. Jei yra galimybé, geriau
dazniau pasikeisti kelnaites.“
Antibakteriniai prausikliai -
dar vienas produktas, kurio rei-
kéty vengti kasdienéje rutinoje.
»Jie skirti naudoti tik esant uzde-
giminiams procesams ar po ope-
racijy, gimdymo ir tik ribota lai-
ka, ne kasdieniam naudojimui.“

Tereikia vandens

Intymios higienos priemoniy,
kuriy moterims i§ tiesy reikia,
sgrasas stebétinai trumpas. ,,Van-
duo. Tai yra pagrindiné ir svar-
biausia priemoné iSoriniy lytiniy
organy apsiplovimui“, sako
akusSeré.

»Intymios higienos prausiklis
skirtas tik iSoriniams lytiniams or-
ganams, ne maksties vidui. Reikia
rinktis specialy intymiai higienai
skirtg prausiklj su tinkamu rogsti-
niu pH - apie 3.5-4.5, be alkoholio
ir kvepaly. Prausiklis néra biiti-
nas®, - priduria pasnekové.

Tiesa, menstruacijy metu prie-
moniy sarasas ilgéja, taciau ir
Siuo atveju svarbu ne priemoniy
gausa, o kokybé bei individualiis
poreikiai. ,Paketai, tamponai,
menstruacinés taurelés, diskai
ar kelnaités - priklausomai nuo
asmeninio patogumo, gyveni-
mo bido ir poreikiy“, - komen-
tuoja M.Mizgaitiené. Ji atkreipia
démesj, kad tiek aplinkai, tiek
moters sveikatai palankesnis pa-
sirinkimas - daugkartinés mens-
truacinés taurelés, kelnaités ar
daugkartinio naudojimo jklotai.
Sie neturi cheminiy priedy, kva-
pikliy, nedirgina odos.

Perspéja dél krastutinumy

AkuSeré pastebi, kad perdéta
higiena tampa nauja tendencija:
,Tai - daZna problema. Perdéta
higiena yra per daznas prausi-
masis - daugiau nei 1-2 kartus per
diena, agresyviu, Sarminiy muily
naudojimas ir, svarbiausia, bet
koks bandymas ,,iSplauti“ maks-
ties vidy.“

Pasekmés, anot akuSerés, gali
biiti rimtos ir ilgalaikés: sutrikdo-
ma natiirali maksties mikroflora,
sunaikinamos gerosios laktobak-
terijos, pakinta pH lygis, o natii-
raliai ragstiné terpé, kuri saugo
nuo infekcijy, tampa Sarminé.

,To tiesioginés pasekmés - di-
desné bakterinés vaginozés ir
pienligés - kandidozés - rizika,
atsiranda sausumas, niezulys,
perstéjimas ir bendras diskom-
fortas“, - sako M.Mizgaitiené. ®

VERTA ZINOTI

* Profesionaliais patarimais apie in-
tymia higieng akuseré Marija Miz-
gaitiené dalinasi savo Instagram
paskyroje @akuseremarija. ®
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Radviliskio ligoniné tiesia k

adviliskio ligoninéje

pristatyta

pirmoji pasaulyje
robotiné kelio sqnario
endoprotezavimo sistema.
Darbq operacinéje
su Vakary pasaulio
pazangiausiose gydymo
istaigose jsitvirtinusia
Lrobotine ranka“ matavosi
ligoninés ortopedai
traumatologai ir kity sriciy
specialistai. Gydymo jstaiga
pasirinkta neatsitiktinai.
Mat Radviliskio ligoniné
garséja stipriai iSvystytomis
endoprotezavimo
operacijomis ir jy skaiciumi.

Greta Vanagiené
|

Koja kojon su pasaulinémis
naujovémis

RadviliSkio ligoninés direktoré
Ausra Cifidariené dZiaugiasi sulau-
kusi démesio i§ vienos didziausiy
farmacijos ir medicininés jrangos
kompanijuy ..Johnsons and John-
sons®, kurie Lietuvos medicinos
rinkai pristatydami robotine kelio
sanario endoprotezavimo sistema
,robotine ranka“ Radviliskio ligoni-
ne iSskyré dél daznai ¢ia atliekamy
kelio endoprotezavimo operacijy.

Kaip aiskina JAV farmacijos,
medicinos prietaisy ir plataus
vartojimo produkty kompanijos
»Johnsons and Johnsons“ atstové
Aurelija Inc¢irauskiené, pristatytos
pirmosios pasaulyje robotinés ke-
lio sanario endoprotezavimo sis-
temos kol kas Lietuvoje dar néra
jdiegusi né viena gydymo jstaiga.
Vakary Europoje (ypa¢ pameégta
Sveicarijoje, Vokietijoje, Austrijo-

je) igavusi pagreitj sistema musy
Salyje dar tik bando isitvirtinti.
Taigi Radviliskio ligoninés Ortope-
dijos traumatologijos skyriaus spe-
cialistai pirmieji iSbandé paZangia
sistema.

,Robotiné chirurgija Lietuvoje -
dar naujiena. ISmokti dirbti su
»,robotine ranka“ reikalinga lai-
ko ir jgiidziy, taciau gydytojams
suteikiame mokymus, - pasakojo
A.Incirauskiené. - ] darba operaci-
néje i$ pradziy integruojame savo
Klinikinius specialistus, kurie kar-
tu dalyvauja operacijoje ir padeda
gydytojui susigaudyti, kaip veikia
technika, priziari techninius nu-
statymus ir kitus parametrus.*

Lyderiauja endoprotezavimo srityje

Radpviliskio ligoninés Operaci-
niy skyriaus vedéjas gydytojas
ortopedas traumatologas Tomas
JanuSevicius sako, jog naujos gali-

i

; if}: oy

Radviligkio ligoninéje kompanija ,, Johnsons and Johnsons" pirma karta Lietuvos medicinos rinkai pristaté robotine kelio sanario endoprotezavimo sistema ,robotine ranka".

mybés operacinéje ji ypa¢ sudomi-
no. Anot jo, sistema - itin pazangi,
tiksli, preciziska.

»Naudinga jau vien iSméginti,
kaip tai veikia. Ne tik praktiskai, bet
ir teoriSkai, kaip skai¢iuojami nuo-
krypiai. Naudosi technologija darbe
ar ne, visuomet yra naudinga domé-
tis ir stebéti, kas vyksta pasaulyje®, -
administracijai uZ suteikta galimybe
pamatyti ir iSbandyti auksciausio ly-
gio jranga dékojo gydytojas.

66

»Esame pirmoji gydymo istaiga,
kurioje vykdoma prezentacija. Vé-
liau seks ir didieji miestai. Tai pa-
rodo, kad Radpviliskio ligoniné yra
vertinama. Pacienty sulaukiame i$
visos Lietuvos®, - tvirtina pasne-
kovas.

Anot jo, Radviliskio ligoninéje
pernai buvo atlikta daugiau kaip
600 klubo ir kelio endoprotezavi-
mo operacijy, o Siemet Sis skaicius
bus dar didesnis.

RADVILISKIO LIGONINES DIREKTORE

AUSRA CIODARIENE:

- Nesu vadové, kuri sédi kabinete. Mégstu lankytis
skyriuose ir Zinoti, kuo kiekvienas kvépuoja. Uz tai su
personalu esame uzmezge Siltus santykius. Jauciame jy
nuotaikas, nepamirStame pasiteirauti, koks jy tipas. Tai

darbuotojai vertina.

Anot T.JanuSevicius, Radvilis-
kio ligoninéje atliekama nemazai
endoprotezavimo operaciju, ypac¢
kelio sanario, tad ,robotinés ran-
kos“ galimybés jiems ypac aktua-
lios.

,vazinédami po stazuotes Eu-
ropoje su $ia sistema jau esame
susipazine. Ji sékmingai naudo-
jama Europos gydymo jstaigy
praktikoje, tad kodél jos neinte-
gravus ir Lietuvos pacientams?
Kadangi musy medikai vaZiuoja
stazuotis j Europos valstybes,
Amerika, kitas pasaulio $alis,
atlieka nemazZai endoprotezavi-
mo operacijy, tad kompetenciju
Siam darbui tikrai pakanka®, - $a-
lies specialisty stiprybe jsitikines
T.JanuSevicius. Gydytojas tikino,
kad ,robotinés rankos“ pristaty-
mas Radpviliskio ligoninéje nenu-
stebino, o tik jrodé ¢ia dirbanciy
mediky stiprybe.

T.Janulevic¢iaus nuomone, dve-
joniy, ar robotine chirurgija reikia
imti taikyti ir rajoninése gydymo
jstaigose, neturéty kilti, kadangi
pazangios technikos integracija
vyksta visoje Lietuvoje.

»Atsizvelgiant j gydymo jstaigos
atliekamy operacijy skaiciy ir me-
diky kompetencijg, ar operacija
bus atliekama universitetinéje li-
goninéje, ar rajoninéje - skirtumo
néra“, - teigia sanariy endoprote-
zavime besispecializuojantis chi-
rurgas, kuris Siuos jgiidzius lavina
tik Radviliskio ligoninéje.

Chirurgas pripaZista sulau-
kiantis vilioniy i$ privaciy Salies
gydymo jstaigy, taciau kol darbo

Radviliskio ligoninéje pakanka,
apsiriboja vien juo.

Traumatologiniy operacijy
spektras Radviliskio ligoninéje

stipriai iSplétotas dar 2012 me-
tais. Tuomet pradétos atlikinéti

klubo sanario endoprotezavimo
operacijos, kelio sgnario menisky
artroskopinés operacijos, kore-
guojanti osteotomija dél defor-
muojancios kelio artrozés, peties
sanario rotatoriy plySimo operaci-
nis gydymas, artroskopinis peties
ankS$tumo paSalinimas, sanarinés
kremzlés rekonstrukcijos. 2014
metais - kelio sanario endoprote-
zavimo operacijos, priekiniy kryz-
miniy rai$ciy rekonstrukcijos.

Gydymui taikomi tiek laiko bei
ilgametés patirties patikrinti atviri
operacijy metodai, tiek vis placiau
naudojami mazai invazyviis ope-
racijy bidai. Ilgiesiems kaulams
gydyti placiai taikomos metalo
konstrukcijos.

Skyriuje dirba aukstos kvalifika-
cijos gydytojai, turintys tarptau-
tine darbo patirtj, suburta stipri
gydytoju anesteziologu reanima-
tology komanda. Gydytojai nuolat
gilina Zinias ir tobulina praktinius
jgidzius stazuociy, seminary,
konferencijy metu ne tik Lietuvo-
je, bet ir uzsienyje.

Gydytojai klinikinéje praktikoje
pritaiko pacias naujausias Zinias,
gydymo metodus. Esant porei-
kiui, operacijos atliekamos kartu
su kitos specializacijos gydytojais
chirurgais, taip pat su specialis-
tais, dirbanciais kitose gydymo
jstaigose.

Pristatyta naujove iSbandes gy-
dytojas ortopedas traumatologas
Evaldas Kascénas teigia, kad ,,ro-
botiné ranka“, jo akimis, kilsteléty
gydymo jstaigos lygi.

»Bet kuris naujas dalykas vercia
tobuléti, pasitempti, neatsilikti
nuo tendencijy. Puiku neatsilikti
nuo Vakary pasaulio ir turéti gali-
mybe dirbti kaip auksciausio lygio
Europos jstaigos. Nors apie ,,robo-
tine ranka“ esu girdéje ir anksciau,
tai atrodé kaip miraZas. Netikéjau,
kad viskas taip greitai gali ateiti |
rinka“, - kalbéjo E.Kascénas.

Kad ,,robotiné ranka“ demons-
truoti atvezta j Radviliskio ligo-
nine gydytojo irgi nenustebino.
Anot jo, kai jstaigoje taip aktyviai

GYDYTOJAS ORTOPEDAS
TRAUMATOLOGAS
EVALDAS KASCENAS:

- Puiku neatsilikti nuo
Vakary pasaulio ir
turéti galimybe dirbti
kaip auksciausio lygio
Europos jstaigos. Nors
apie ,robotine ranka"
esu girdéje ir anksciau,
tai atrodeé kaip mirazas.
Netikéjau, kad viskas taip
greitai gali ateiti j rinka.

atliekamos kelio, klubo endopro-
tezavimo operacijos, natiralu,
kad jiems technika ir pristatyta.

»Apie ligonine kalba operacijy
skaiciai, pacienty pasitikéjimas.
DidZiuojuosi ¢ia dirbdamas. Pla-
ninei chirurgijai pacienty srautai
dideli, aptarnaujame visg Siauliy
apskritj“, - pasakoja Chirurgijos
skyriy su kolegomis formaves ir
jau deSimtmetj jame sékmingai jsi-
tvirtines E.Kascénas.

Anot jo, administracija pozityvi
norimoms jdiegti naujovéms tiek
traumatologijos, chirurgijos sri-


https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=47dab9ba39490397&rlz=1C1GCEA_enLT776LT776&q=johnsons+and+johnsons+ranka+pristatoma&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiiob2R_cOQAxVWQ_EDHfJxLSgQkeECKAB6BAgKEAE
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elia robotinei chirurgijai

tyse, tiek ir kituose padaliniuose,
pavyzdziui, Konsultacijy poliklini-
koje.

»omagu dirbti, kai administ-
racija yra geranoriska. Ko nors
paprase, neisgirstame klausimo,
kiek tai kainuoja ir kada tai jstaigai
atsipirks®, - gery Zodziy vadovei
negaili kolegos.

»Robotinés rankos“ darbo ypa-
tumais besidomintis gydytojas
anesteziologas  reanimatologas
David Gelman sako, nors tiesiogiai
paciam dirbti su pasartgja techno-
logija netekty, vis délto kiekviena
jranga tiesiogiai veikia darba ope-
racinéje, tad jis taip pat orientuo-
tas j pazangg ir naujoves.

D.Gelman tai pat antrina ko-
legai T.JanuSevi¢iui - gydymo
jstaiga savo pazanga né kiek ne-
nusileidzia didziosioms Salies ligo-
ninéms. Ir auginti kompetencija,
ir darbo perspektyvu RadviliSkio
ligoninéje yra.

,Radviliskio ligoniné yra auks-
to lygio. Manau, jog salygos dirbi
dar geresnés nei dideléje jstaigoje,
kadangi ¢ia viskas prieinama, yra
puiki terpé atsiskleisti, darbo tu-
rime daugiau negu pakankamai.
Geresné ir darbiné atmosfera, san-
tykiai tarp gydytoju®, - apie darbo
privalumus Radviliskio ligoninéje
pasakoja gydytojas anesteziologas
reanimatologas.

Medikai vertina Silta jstaigos

atmosfera

Ne veltui gydymo jstaiga gali
pasigirti turinti visus reikiamus
specialistus. Gyvenant mediky de-
ficito laikais, Radviliskio ligoninés
kolektyvas dZiaugiasi turintis dar-
nig komandg. Tiesa, dél to gydy-
mo jstaigos vadovei A.Citidarienei
teko papluséti. Prie§ dvejus metus
atéjusi vadovauti jstaigai pirmiau-
sia ji émési mediky pritraukimo.

,Labai triko gydytojuy, ypac
Konsultacinéje poliklinikoje, taip
pat ir kito personalo: slaugytoju
padéjéju, kineziterapeuty. Emiau-
si medikus kviesti pati, telkti asme-
nines pazintis. Véliau émé sklisti
informacija, medikai ligonine rin-
kosi i$ liipy j lapas®, - pasakoja A.
Citdariené. Pasikvietus medikus,
iSaugus paslaugy apimtims, geréjo
ir gydymo jstaigos finansiniai rodi-
Kliai.

Tandeme su direktore dirban-
ti pavaduotoja medicinai Laima
Rimkuté dZiaugiasi atradusi ko-
legiSka bendryste. Ji tvirtina, jog
kolektyvas ypac vertina direktorés
kuriamg atmosfera, S$ilta, atidy
bendravima su personalu.

,Nesu vadové, kuri sédi kabine-
te. Mégstu lankytis skyriuose ir Zi-
noti, kuo kiekvienas kvépuoja. Uz
tai su personalu esame uzZmezge
Siltus santykius. Jauciame jy nuo-
taikas, nepamirStame pasiteirauti,
koks juy tipas. Tai darbuotojai ver-
tina“, - apie nedidelés rajoninés
ligoninés darbo privalumus pasa-
koja A.Citidariené.
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RADVILISKIO LIGONINES OPERACINIY SKYRIAUS VEDEJAS GYDYTOJAS ORTOPEDAS
TRAUMATOLOGAS TOMAS JANUSEVICIUS:
- Su Sia sistema jau esame susipaZine. Ji sekmingai naudojama Europos gydymo jstaigy
praktikoje, tad kodél jos neintegravus ir Lietuvos pacientams? Kadangi miisy medikai
vaziuoja stazuotis j Europos valstybes, Amerika, kitas pasaulio $alis, atlieka nemazai
endoprotezavimo operacijy, tad kompetencijy Siam darbui atlikti tikrai pakanka.
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Raduviliskio ligoninéje pernai buvo atlikta daugiau kaip 600 klubo ir kelio endoprotezavimo operacijy, o Siemet $is skaicius bus dar didesnis.

66

GYDYTOJAS
ANESTEZIOLOGAS
REANIMATOLOGAS
DAVID GELMAN:

- Radviliskio ligoniné yra
auksto lygio. Manau, jog
salygos dirbi dar geresnés
nei dideléje jstaigoje,
kadangi cia viskas
prieinama, yra puiki
terpé atsiskleisti, darbo
turime daugiau negu
pakankamai. Geresné
ir darbiné atmosfera,
santykiai tarp gydytoju.

Reanimacijos intensyvios terapijos

skyrius atnaujino licencija

Puikios vadovés komunikaci-
nés savybés atsispindi ir styguo-
jant darbus. Neseniai licencija
atnaujines trijy lovy Reanimaci-
jos intensyvios terapijos skyrius,
kaip neretai nutinka rajono gydy-
mo jstaigai, néra nasta. Mat dar-
bo apsukos ¢ia sustyguotos taip,
jog gydytojai reanimatologai
anesteziologai, dirbantys ope-
racinéje, galéty skirti laiko bei
kompetencijas darbui ir pastara-
jame. Daug kur gelbsti tie patys
medikai: ir operacinéje, ir prie
kolonoskopiju, ir prie fibrogas-
troskopijy.

Jauna gydytoja anesteziologé
reanimatologé Sonata Milkiené
pasakoja, jog darbas skyriuje su-
styguotas taip, kad jtampos dél
galimo personalo triokumo néra.
Patirtj kaupdama ir vienoje di-
dZiausiy Salies gydymo jstaigu, ji
patikina, kad nors antrinio ir treti-
nio lygio darbovieciy specifika ski-
riasi, abi jos auksto lygio, turi savy
privalumy.

,Jaunam Zmogui svarbu ir
atlyginimas, kuris c¢ia kiek di-
desnis. Taip pat kadangi ko-
lektyvas c¢ia maZesnis, labiau
jauciamas ligoninés bendruome-
niSkumas, tarpusavio artumas“, -
darbo savybes isskiria gydytoja.

Tame paciame skyriuje dirban-
ti slaugytoja Diana RimkeviCiené
tvirtina, kad nors darbas ir inten-
syvus, vienas kitg personalas pui-
kiai dengia.

Darna ir jsiklausymas j vienas
kito poreikius yra tai, dél ko giria-
ma jstaigos administracija. Kaip pa-
sakoja D.Rimkeviciené, gerg atmos-
fera ir pozitrj j darba kuria jstaigos
vadové. Ji, pasak slaugytojos, i kie-
kvieng darbuotojg Zvelgia su atida.

wVisuomet paklaus, ko mums
triksta. Vos prakalbame apie po-
reikj - yra. Neseniai papraséme
daiktams sudéti spintos - prasau.
Viska stengiasi iSpildyti. Tarp miisy
komunikacija gera. Taip pat vi-

suomet paklaus, kaip sekasi, kaip
laikosi vaikai ar antkai“, - apie di-
rektorés artimg rysj su kolektyvu
pasakoja slaugytoja.

Traumatologijos ~ operacinéje
dirbanti instrumentatoré Vilma
JanuSoniené pasakoja apie joje
atliekamas plataus profilio prote-
zavimo operacijas: klubo, kelio,
zasto, Kkaulinés, artroskopines
operacijas.

,»,Gydytojai dirba itin patyre, ko-
munikabiliis. Jiems suteiktos visos
darbo salygos atlikti sudétingiau-
sias operacijas. Turime viska, ko
reikia. Kartais atvykstantys gydy-
tojai prasitaria, kad kitur néra tiek
priemoniy, kiek turime mes. Gi-
riama ir jranga, monitoriai, naujos
lempos. Per dieng cia atliekama
po keturias operacijas. Rajoniniy
ligoniniy kategorijoje esame pir-
maujanciyju gretose“, - pasakojo
pries$ darbo dienos pradzia kalbin-
ta specialisté. m

66

GYDYTOJA
ANESTEZIOLOGE
REANIMATOLOGE
SONATA MILKIENE:

- Darbas skyriuje
sustyguotas taip, kad
jtampos dél galimo
personalo triikumo néra.
Jaunam Zmogui svarbu ir
atlyginimas, kuris ¢ia kiek
didesnis. Taip pat kadangi
kolektyvas cia mazesnis,
labiau jauciamas ligoninés
bendruomeniskumas,
tarpusavio artumas.

KOMENTARAS:

Radviliskio rajono meras
Kazimieras Rackauskis:
|

- Naujos technologijos visada yra
jdomu. Jei pamatysime neabejoting
Siy technologijy nauda, o gydytojai
iSreiks poreikj, manau, svarstysime
jdiegti ,,robotine ranka" ir masy gy-
dymo jstaigoje. Baty didelé garbg, jei

Radviliskio ligoniné baty pirmoji ar
viena pirmyjy gydymo staigy Salyje,
jdiegusi tai.

Savivaldybé ligonine remia. Stipriai
prisidedame prie mediky pritrauki-
mo programos. Neseniai buvo priim-
tas tarybos sprendimas medikams
skirti 25 takstanciy eury iSmoka, kai
anksciau skyréme 15 tokstanciy. Sé-
kmingai veikia slaugytojy pritrauki-
mo programa - mokame stipendijas
uz moksla. Programa pasinaudojo
jau astuonios busimos slaugytojos.
Po studijy Sesios jsipareigojo dirbti
Radviliskio ligoninéje.

Taip pat prisidedame prie wkiniy
gydymo jstaigos poreikiy: praéjusia
savaite tarybos posédyje ligoninei
skyréme 30 tukstanciy. Bendradar-
biavimas su ligonine vyksta neper-
traukiamai kasdien. @
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Sveikatos forumas .-

ELSKI Sveikatos miestas
suburé bendruomene

palio 17-18 dienomis Vilniuje, parody centre LITEXPO, vyko Sveikatos paroda 2025,

kurioje jau antrus metus is eilés buvo jkurtas ELSKI Sveikatos miestas - projektas,

subares jvairiy sriciy sveikatos priezitiros bendruomene. Projektq organizavo ,,European
Life Science & Knowledge Institute” (ELSKI) - nevyriausybiné organizacija, siekianti stiprinti
bendradarbiavimgq tarp mokslo, sveikatos prieziiros ir visuomenés sektoriy bei skatinti
sveikatos politikos dialogq Lietuvoje ir Europoje.

Siemet projektas issiplété iki beveik 1520 m? - tai beveik dvigubai daugiau nei pernai. Mieste veikeé skirtingos
teminés erdves, skirtos pacientams, gydytojams, slaugytojams, teisininkams, mokslininkams, ekspertams bei
institucijy atstovams. Cia vyko diskusijos, konsultacijos, pristatymai ir praktiniai uzsiémimai.

Per dvi dienas renginyje buvo perskaityti 45 pranesimai, skirti aktualiausioms sveikatos sistemos temoms -
nuo pacienty teisiy ir prevencijos iki inovacijy bei tarpsektorinio bendradarbiavimo sveikatos priezitiroje.

Projekto organizatoriai teigia, kad ELSKI Sveikatos miestas tapo vieta, kurioje susijungé viesSojo ir privataus
sektoriaus gydymo jstaigos, nevyriausybinés organizacijos ir asmeninés iniciatyvos, siekiancios stiprinti svei-
katos sistemos integralumg ir prieinamumag. 5

,DZiaugiamés, kad pavyko jgyvendinti projekta tokio masto ir kokybés. Sis formatas pasiteisino - jis leidZia
konstruktyviai kalbétis, dalintis patirtimis ir kartu ieSkoti sprendimuy, kurie svarbiis tiek specialistams, tiek
pacientams®, - saké parodos iniciatorius Andrej Rudanov.

ELSKI Sveikatos miestas parodoje tapo viena lankomiausiy erdviu, o projektas, pasak organizatoriuy, ir to-
liau bus vystomas kaip platforma dialogui tarp sveikatos sistemos dalyviy. ®

Paskaitose buvo galima dalintis mintimis, klausytis kolegy ir jsitraukti j diskusijas apie praktinius sprendimus sveikatos sektoriuje, analizuoti
pacienty ir mediky patirtis.
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Buk stiprus

Sportul namuose
pasiryzta tik stipriausi?

porto saléje discipling

kuria aplinka. Namuose

tenka pasikliauti tik
savimi. ,Svarbiausia ne jranga,
o nuoseklus darbas®, - teigia
treneré Marta Pochodnia,
isitikinusi, kad namuy
treniruotés tampa ishandymu
ne tik raumenims, bet ir valiai.

Rasa Kasperavicitaté-Martuseviciené

Renkasi patoguma

Pastaraisiais metais treniruotés
namuose tapo masiniu reiskiniu.
Ne tik pandemijos metu susifor-
mave jprociai, bet ir gyvenimo
tempas vercia ieSkoti alternatyvy
tradicinei sporto salei.

,Daug zmoniy renkasi treni-
ruotes namuose dél patogumo
ir lankstumo - nereikia vaziuo-
ti j sporto sale, derinti laiky ar
gaisti papildomo laiko. Tai ypac¢
patogu zmonéms, kurie daug dir-
ba, augina vaikus ar tiesiog nori
treniruotis savo tempu ir saugio-
je aplinkoje“, - pastebi treneré
M.Pochodnia.

Namy treniruociy privalumai
akivaizdiis - nereikia mokéti uz
abonementg, taupomas kelionés
laikas. ,,Galimasportuotibetkada-
ryte, vakare, net per piety per-
trauka. Néra aplinkiniy spaudimo
ar baimés jaustis nejaukiai“, - pri-
duria treneré.

Vis délto namy aplinkoje gali
kilti keblumy: mazai jrangos, néra
stebincio trenerio, kurio prieZiiira
itin svarbi pradedantiesiems, mat

Sie neretai pratimus atlieka ne-
taisyklingai ir taip rizikuoja savo
sveikata. ,,Be to, sudétingiau islai-
kyti discipling. Gali atsirasti mono-
tonija, jei néra tinkamai sudaryta
programa“, - sako M.Pochodnia.

Svarbiausia - nuoseklumas

Ar treniruojantis namuose ga-
lima pasiekti tokiy pat rezultaty
kaip sportuojant saléje? Treneré
neabejoja - tikrai taip, taciau su
salyga.

»Jeigu yra aiSkus planas, tei-
singa progresija ir nuoseklumas,
rezultatai gali buati labai geri.
Svarbiausia - turéti struktiiruota
programa, treniruotes atlikti regu-
liariai ir kas tam tikrg laika didinti
kravj“, - sako specialisté.

Jos teigimu, namy treniruotése
galima iSnaudoti kiino svorj, mini
gumas, hantelius ar net improvi-
zuotus svorius - vandens bute-
lius, kuprine su knygomis. Funk-
ciniy treniruociy principai veikia
nepriklausomai nuo vietos.

PR 7

&

Pastaraisiais metais treniruotés namuose tapo masiniu reiskiniu. Ne tik pandemijos metu susiformave jprociai, bet ir gyvenimo tempas vercia ieskoti

alternatyvy tradicinei sporto salei.

Rizikuoja vienodai

Vienas didziausiy mity apie
namy treniruotes - esg $ios pavo-
jingesnés nei salés. Statistika rodo
ka kita.

,Traumos gali nutikti tiek na-
muose, tiek sporto saléje. Namy
treniruotése dazniausiai jos nu-
tinka dél netaisyklingos technikos
arba netinkamai parinkto kriivio.

~Traumos gali nutikti tiek namuose, tiek sporto

saléje. Namy treniruotése daZniausiai jos nutinka dél
netaisyklingos technikos arba netinkamai parinkto
kriivio. Sporto saléje rizika dazniau kyla dél per dideliy
svoriy ar netinkamo progresavimo”, - teigia treneré

Marta Pochodnia.

Sporto saléje rizika dazniau kyla
dél per dideliy svoriy ar netinka-
mo progresavimo®, - aiSkina tre-
neré.

,Bet kurioje aplinkoje svarbiau-
sia - teisinga technika, jsiklausy-
mas j kiing ir kriivio po truputj di-
dinimas®, - pabrézia M.Pochodnia.

Meta dél penkiy priezasciy

Treneré pastebi, kad Zmonéms
entuziazmas sportuoti namuose
daZniausiai iSgaruoja jau po keliy
savaiciy. Kodél?

Pirma - triksta aiSkaus plano
ir tikslo. Be konkrecios vizijos, ka
nori pasiekti, lengva pasimesti kas-
dienybéje, jsitikinusi M.Pochodnia.

Antra - rezultaty tikimasi per
greitai. Pasak trenerés, kiino po-
kyciams reikia laiko, o Siuolaikinis
Zmogus neprates laukti.

,lreniruotés tampa nuobo-
dzios. Sunku susikurti discipling
be iSorinio stimulo. Néra palaiky-
mo ar bendruomenés“, - priezas-
¢iy sgrasa pratesia M.Pochodnia.

Namuose, pasak trenerés, vis-
kas priklauso nuo asmeninés mo-
tyvacijos - niekas neprimins, ne-
padrgsins, neprivers ateiti. Be to,
pernelyg lengva rasti pasiteisini-
muy: nesudziauti skalbiniai, tuscia
katino 1ékstuté, démesio prasan-
tys vaikai. Tad discipling namuo-
se palaikyti ilgg laika pavyksta tik
nedaugeliui.

Motyvuoja ir Zlugdo

»Socialiniai tinklai turi dviguba
efekta. Vienus jie motyvuoja - ma-
tydami kity rezultatus, idéjas, jkvé-
pima, Zmonés daZnai pradeda veikti
ir patys. Kitiems, atvirksciai, tai gali
kelti nerealius liikescius, jie ima
jausti spaudima*, - pastebi M.Pocho-
dnia.

Problema ta, kad socialiniuose
tinkluose dazniausiai dalinamasi
tik gerosiomis istorijomis - niekas
nerodo dienu, kai nesinori keltis i$
lovos, pratimai nepavyksta, o svo-
ris nejuda i$ vietos savaitémis.

»Svarbu iSlikti realistiSkiems ir
nesilyginti su kitais - kiekvieno
kelias yra individualus®, - jspéja
sporto treneré.

Kuria ilgalaikius poky¢ius
Kaip wuztikrinti, kad sportas
namuose netapty nejgyvendintu
naujametiniu pazadu? Treneré
sitilo konkrecius Zingsnius.
»Svarbiausia - aiSkus tikslas ir
realtis likesciai. Reikia jtraukti

treniruotes j dienotvarke kaip na-
tiraly jsipareigojimg sau, ne kaip
»jei bus laiko” veikla“, - pabrézia
M.Pochodnia.

Kaip teigia pasnekové, treniruoté
turi tapti tokiu pat grieztu dienos ri-
tualu kaip danty valymas ar pusry-
Ciai. Paskirtas konkretus laikas, pa-
ruo$ta apranga, treniruotés planas
- visa tai padeda sumaZinti vidinj
pasipriesinima ir imtis veiklos.

,Labai padeda progreso fiksa-
vimas - nuotraukos, matavimai,
savijautos pokyciai. Net mazas
progresas stiprina pasitikéjimg sa-
vimi“, - pastebi treneré.

»Mazos pergalés - tai galingas mo-
tyvatorius. Papildomas pakartoji-
mas, stipresnis kiinas, geresné savi-
jauta ar didesnis nuoseklumas - visa
tai yra progresas. Pastebékite jj ir
jvertinkite“, - ragina M.Pochodnia.

ligalaikéje perspektyvoje moty-
vacija gimsta i§ veiksmu, ne atvirks-
Ciai. Pradéjus sportuoti, matant
rezultatus, motyvacija auga nattira-
liai, pastebi pasnekové: ,,Motyvacija
daznai auga iS mazy zingsniy, o ne i$
staigiy pokyciy.“

Renkasi patikimus Saltinius

Gausybé treniruociy, kurias
biity galima atlikti namuose, plat-
formoje YouTube prieinamos vie-
nu paspaudimu. Problema ta, kad
ne visos jos patikimos ir saugios.

,»YouTube gali biiti geras jrankis,
taciau svarbu atsirinkti patikimus
Saltinius. Rekomenduojama iesko-
ti sertifikuoty, patikimy treneriy
turinio, analizuoti ju metodika,
pasizitiréti, kaip jie aiSkina tech-
nikg ir kokias vertybes perteikia“,
- pataria M.Pochodnia. Chaotiskas
pratimy rinkinys, anot pasneko-
vés, gali ne tik neatnesti rezultaty,
bet ir padidinti traumy rizika.

Geri treneriai YouTube platfor-
moje visada pabrézia technikos
svarba, sitilo modifikacijas skirtin-
giems lygiams, jspéja apie galimas
klaidas. Jei vaizdo turinio autorius
tik demonstruoja pratimus, bet ju
neaiskina, verta ieSkoti kokybis-
kesnio turinio. ®

——

PRATIMAI
PRADZIAI

Treneré M.Pochodnia siiilo pra-
déti nuo baziniy funkciniy pra-
timy, kuriems nereikia jokios
jrangos:

= Pritiipimai (squats): aktyvuoja
kojy ir sédmeny raumenis. Sto-
vékite tiesiai, kojos peciy plotyje.
Létai leiskités zemyn, tarsi séstu-
méte ant kédés, laikydami nugara
tiesia. Grjzkite j pradine padét;.

* Dubens kélimas (glute brid-
ges): stiprina sédmenis ir lieme-
nj. Gulékite ant nugaros, kojos
sulenktos, pédos ant grindy. Kel-
kite dubenj aukstyn, jtempdami
sédmenis virSutinéje pozicijoje.
Létai nuleiskite.

= Lipimas ant pakylos (step-ups):
gerina jéga ir balansa. Naudokite
laipta ar stabilig pakyla. Uzlipkite
viena koja, atsistokite ant jos, nu-
lipkite. Kartokite kita koja.

= Atsispaudimai (push-ups): sti-
prina virsutine kaono dalj. Prade-
dantiesiems galima daryti nuo
keliy. Laikykite king vienoje lini-
joje nuo galvos iki kulny (ar keliy).
Leiskités Zenyn, lenkdami rankas
per alkaones. Grjzkite | pradine
padét;.

= Lenta (plank): lavina liemens
stabiluma. Atsiremkite alkinémis
ir kojy pirstais ir laikykite kaina tie-
siai kaip lenta. Pradékite nuo 20-
30 sekundziy, palaipsniui ilginkite
laika.

,Siuos pratimus galima atlikti be
jokios jrangos, o progresuojant -
pridéti mini gumg ar hantelius.
Svarbiausia pradéti nuo paprasty
dalyky ir pamaZu augti.” @
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Virselio interviu

K.Zylé:

ATKELTA IS 1P.

palikdavo vaiSiy. Gal tikrai vertin-
giau negu plastmasinés gélés, nes
viskas organiskai suyra ir tikrai fi-
ziSkai nukeliauja pas tuos, kuriuos
aplankéme. (Sypsosi.)

- Mirties temos nevengiate ir
kuaryboje...

- Literataroje labai tritksta mir-
ties, netekties, laikinumo temy.
Ypac knygose vaikams - visos sun-
kios temos arba eliminuojamos,
arba knyga dedikuojama konkre-
¢iai jautriai temai narplioti. Man
tritksta to, kad mirtis, liga ar kiti
sunkumai biity natirali istorijos
dalis - nei jg stipriai akcentuo-
jant, nei jos vengiant. Kaip ir
gyvenime - jame yra smagiy da-
lyku, nuotykiu, bet Salia visada
yra zmoniy, kurie patiria netektj.
Tokia yra gyvenimo realybé.

Klausydamasi savo vaiky su-
prantu, kad ju likestis yra, jog
visas gyvenimas turi biti Sviesus,
darnus ir malonus. Bet a$ vis ban-
dau jiems priminti, kad niekas

K. Zylé su vaikais - Ula ir Bartu.

SIUrpios istorijos -
skiepas nuo gyvenimo baisumuy

SIURPIAI SKAMBEDAVO.

nepazadéjo, jog gyvenimas yra
malonus. Jis turi daug i$sukiy, yra
visoks. Todél net ir sunkiomis te-
momis reikia kalbétis - nattiraliai,
paprastai.

- Kita vertus, Siurpias istorijas
kuriate ir dél smagumo, kultiiros
paginimo.

- Taip. Visa laikg atsispiriu
nuo originaliy sakmiy, tad neku-
riu naujy bitybiy ar jy veikimo
biidy. Tai, kas jau yra folklore,

PER VELINES, ATSIMENU, APVERSDAVO STALTIESE
BLOGAJA PUSE. . SUSIRINKIT SUMUMIS... IS MEDZIL),
IS VANDENU DUGNO. VISI SUSIRINKIT", - SAKYDAVO
TOKIA KALBA, KVIESDAMAS PROTEVIUS IR VISOKIUS
NELAIMINGUS NUMIRELIUS. (JUOKIASI.) TIKRAI

watkraustau“ j Siuos laikus. Ne-
sprendziu, gerai tai ar blogai, kad
Siurpu - taip tiesiog yra ir a$ tuo
remiuosi.

Misy proseneliai gasdindavo
kartais dél praktiniy sumetimy -
kad vaikai, kuriy taip stipriai nie-
kas nepriziirédavo kaip dabar,
,~nenugrybauty“ j pelkes, Sulinius,
neity su nepazjstamais. Daugelis
to gasdinimo buvo tiesiog siekiant
apsaugoti.

- O kaip Siurpios istorijos vei-
kia Siuolaikiniy vaiky psichikq?

- Mano siinus mégsta klausytis
ploksteliy - parsiveZéme iS senelio
patefong ir mano vaikystés ploks-
teliy su liaudies pasakomis. Kie-
kvienoje istorijoje kas nors kam
nors sulauZo vieng kojyte, antra.
Vargse naSlaite jmeta j Zarijy duo-
be. Ragana pririSa prie medZio ir
iSpléso i visas keturias puses. Iki
Siol atsimenu - kai sniegas blizga,
tai blizga raganos smegenys. (Juo-
kiasi.)

Su vyru susiZvalgéme - néra
nei vienos pasakos, kuri nebiity
Ziauri. Bet ¢ia ir jdomu - kol isto-
rijos néra filmai ar gausiai ilius-
truotos knygos, vaizdiniai kuria-
si vaiko galvoje. Vaikai sukuria
tik tiek, kiek leidZia ju patirtis.
Todél traumuojancio poveikio
negali buti, jeigu vaikas néra to
fiziskai patyres realybéje. Tai tar-
si lengvas skiepas nuo baisumu,
kuriuos gali sutikti pasaulyje. Su-
augusieji tas pacias istorijas girdi
kitaip, nes turi visai kitas patirtis -

juos daug labiau jaudina ir gas-
dina.

Po kiekvienos istorijos - Siuolai-
kinés, liaudies pasakos ar sakmés
- biitinas pokalbis, kad vaikas ga-
léty su suaugusiuoju kalbétis apie
viska. Tai - pamatinis dalykas,
padedantis jaustis saugiam Siame
pasaulyje.

- Artéja ir vakarietiskojo Helo-
vyno Sventé. Ar priimate jq?

- Man patinka jos archajiSkos
Saknys, kad ir nelietuviskos. Man
atrodo, su folkloru ir paprociais
niekas néra gryna - viskas sumise
su kaimyninémis ar dar tolesné-
mis kultiiromis. Mes vis bandome
rasti ta grynuolj, bet tikry grynuo-
liy niekada néra.

Helovyno kultlira prigijo Lie-
tuvoje ir vaikams smagu - néra
jokios prasmés su tuo kovoti. Vi-
sada stengiamés namuose turéti
ko nors skanaus, jeigu kas nors
uzsukty. (Sypsosi.) ®

KALBINO RASA
KASPERAVICIUTE-MARTUSEVICIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programoje gali dalyvauti kickvienas, kuris jaudia depresijos simptomus,

o -r:J_||||'|| jau seniai pyvena suo dia '|:|:I,|_

Galite tapti Zios
=nimo dii

fneEbera Dviesn spalvig,

"-';i-i'lit' |'lr-.'-l|"_l'.'1:ll1|ll1|.' Vi

programos dalimi, jei patiriate noolatinj nerima, nebemartote

s, kuris laikas esare liddnas ir galvojate, b

dalyvauri tiems, kurie nefino, kor eiti, ko siekri, raéian nori

pasijusti gerii,

1 SAVE,

jo & |'-:'i|'-|-.ih"'- el, pasou:
seesijosiveikimas. It




