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Regimnato Zak$ensko nuotr.

kima salygojo mano negebéjimas
prisitaikyti prie laikmecio diktuo-
jamy aplinkybiuy.

- Ir vienq dienq - viskas. Pa-
reiSkimas ant stalo. Kada paju-
tote, kad gyvenimas gali pasiiily-
ti kg nors visai kita?

- Tiesa sakant, niekada iki man
paciai netikéto sprendimo net ne-
jauciau ir net nesusimasciau apie
naujas gyvenimo kryptis. Neprisi-
menu tiksliai kelintais tai buvo me-
tais, tik Zinau - vos sulaukusi sausio
antros ar trecios dienos, nuveziau

nepazjstama

erdve, pradzioje

pasimeciau, mégindama
jminti naujo gyvenimo
paslaptis. Kazkas yra
pasakes: tikroji Zzmogaus
tevyné — ne zeme, o
oras. As pridurciau — ir
zmones. Sutikti zmones
iSties labai padeéjo.
Budama tarp vadinamy
meilés bei ekonominiy
emigranty, labiau
pajauciau Lietuvos
dvasia, kuri ilgesiu
pleveno kiekvieno
susitikimo metu.

Patekusi j

pareiskima. Jaunystéje nenoréjau
sutikti, kad likimas yra nulemtas,
kad mes patys negalime jo jtakoti.
Laikui bégant supratau, kad savais
sprendimais galime paveikti savo
likima. Sis sprendimas ities pakei-
té mano gyvenima, nesuvokiant,
kur jis nukryps. Jau buvau isleidu-
si noveliy ir eilérasciy knygeles,
taciau tuomet dar neZinojau, kad
visg savo laika skirsiu kiirybai.

- Trisdesimt mety - ne juokai.
Koks jausmas lydéjo atsisveiki-
nant su profesija?

- Buvo litidna Zinant, kad jau ne-
bematysiu dékingumu spindinciy
pacienty akiy, Sypsenu, nebegir-
désiu jy komplimentu.

J.Noak: dazniausiai

begam nuo saves

,Dabar tik jau€iu, kokia sunki ano laiko sglygomis buvo stomatologo profesija“, — sako rasyto-
ja Jutta Noak, trisdesimt mety dirbusi odontologe Lietuvoje. Naujg gyvenimo etapg pradéjusi
Vokietijoje, moteris émési kiirybos — raso noveles ir eilérascius apie tai, kg baisu pamirsti.

- Jutta, kas jus atvedé j odonto-
logijq - pasaukimas, smalsumas?

- Mano atveju suzaidé atsitiktinu-
mas - sakoma, kad tai auksc¢iausios
sgmonés zZenklas. Ir jvyko tai, kas
turéjo jvykti. Pasirinkau studijas ne
Vilniuje, o Kauno medicinos insti-
tute. Pirmais metais, stojant j gydo-
majj, mandatinés komisijos nuos-
prendis buvo aiSkus: per jauna ir
ne komjaunuolé. Tai tarsi nutiesé
likimo linija, o antrais metais pa-
sitilé stomatologijos fakultetg. Nors

buvau pasiryZusi pereiti j gydoma-
ji, likau. Gal Marko Aurelijaus Zo-
dziai - ,nuo likimo nepabégsi, lauk
ir prisitaikyk prie gyvenimo tokio,
kokj tau skyré likimas* - labiau at-
sako j §i klausima. Siais ZodZiais esu
labai jtikéjusi.

- Per trisdesimt mety odonto-
logija pasikeité stipriai. Kq jsi-
minéte labiausiai?

- Ne vien stebino, bet ir dziugi-
no pakitusi kabineto jranga, din-
gusi vibruojanti aparatiira, gipsa

atspaudams pakeitusios minkstos
medZiagos - malonumas ne vien
gydytojui. O S§viesa kietinamas
kompozitas, protezavimas metalo
ir cirkonio keramika, implanto-
logija kartu su dabartinémis dia-
gnostinémis galimybémis - labai
rySkus pasiekimas odontologijoje.
Siek tiek teko dirbti dar su tomis
naujovémis, iSskyrus implantus.
Dabar tik jauciu, kokia sunki ano
laiko salygomis buvo stomatologo
profesija. Taciau profesijos pali-

Skirtingi jausmai pliido atsisvei-
kinant su kolegomis. Vieni iSvis
nenoréjo tikéti, kad iSeinu, kiti
veik vadino kvaiSa, paliekancia to-
kig pelninga profesija. Apnikusios
dvejonés kurj laika laiké ir mane
lyg gniauztuose. Nusakyti, kuriuo
metu staiga pajutau palengvéjima,
lyg i§ kazko biciau iSsivadavusi,
net ir dabar negaléciau. Ir jvyko
tai, kas tikriausiai turéjo jvykti...
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Skyrybas visuomené
paprastai laiko
dviejy suaugusiyjy
reikalu. Taciau vaikui
jos reiskia kur kas
daugiau nei teisine
procedurg — griuva
kasdiené tvarka,
saugumo jausmas

ir aiskumas, kas

bus rytoj. Apie tai,
ka vaikai is tiesy
iSgyvena per tévy
skyrybas, pasakoja
SOS vaiky kaimy
Lietuvoje atvejo
vadybininké

Rata Juonyte.

Suyra kasdiené rutina

Anot R.Juonytés, vaikui skyry-
bos pirmiausia reiskia konkrecius
kasdienybés pokycius. Pasikeicia
dienotvarké, kartais mokykla ar
darzelis, vaikas praleidzia maziau
laiko su vienu i$§ tévy. Net smul-
kmenos - kas ryte palydi i moky-
Kkla, kas vakare skaito pasakg - vai-
kui turi didziule emocine reikSme.

,Vaiko pasaulis yra konkretus
ir paremtas rutina. Jis Zino, kas
ryte veza j darZelj ar mokykla, kas
skaito pasaka prie$ miega, su kuo
kalbasi apie dieng. Skyryby metu
Sie ritualai nutruksta arba kardi-
naliai keiciasi. Tai vaikui sukelia
stipry nesaugumo jausma“, - sako
R.Juonyté.

Ji pazymi, kad, jprastai struktiirai
subyréjus, vaikas praranda orienty-
rus. MaZesni vaikai daZnai ima kal-
tinti save - jie dar nesugeba suprasti
suaugusiyju sprendimy ir daro
iSvada: ,Jei biiiau geresnis, tévai
nebiity iSsiskyre.“ Tokios mintys
gali ilgam paZeisti saviverte ir pasi-
tikéjima savimi.

Emocijos lieka antrame plane

Skyrybuy metu suaugusieji daz-
niausiai ~ sprendzia  praktinius
dalykus - dalijasi turta, derina fi-
nansus, tariasi dél gyvenamosios
vietos. Tuo metu vaiko emociniai
poreikiai neretai nustumiami j Salj,

pastebi R.Juonyté. Formaliai jo in-
teresai deklaruojami, taciau realiai
mazai kas klausia, kaip jis jauciasi.

»Vaiko niekas neklausia, kada
jam patogu susitikti su atskirai gy-
venanciu tévu. Tvarkarasc¢ius su-
daro suaugusieji. Tac¢iau mazame-
Ciui gali buti labai sunku atsiskirti
nuo vieno i$ tévy, kad pabiity su
kitu. Tai jam gali sukelti papildo-
ma stresa”, - teigia ji.

Anot specialistés, vaikams ypac
kenkia nuolatiné kaita: viena sa-
vaite - vieni namai, kita - kiti, skir-
tingos taisyklés, skirtingas tonas.
Paaugliams tenka nuolat ,per-
jungti rezima“ - prisitaikyti prie
skirtingo emocinio klimato, kore-

Vaikui tévy skyrybos pirmiausia reiskia konkrecius kasdienybés pokycius. Pasikeicia dienotvarke, kartais mokykla ar darzelis, vaikas
praleidZia maziau laiko su vienu is tévy. Net smulkmenos - kas ryte palydi j mokykla, kas vakare skaito pasaka — vaikui turi didziule
emocine reikSme.

6

Kai vaitkas tampa jkaitu

~Esant konfliktui tarp tévy, vaiko
gerove nukencia visada. IS savo

patirties galiu pasakyti — néra ne
vieno atvejo, kad vaikas nenukentéty. Jis
visuomet yra konflikto viduryje, kaip situacijos
jkaitas”, — pabrézia SOS vaiky kaimy Lietuvoje
atvejo vadybininkeé Ruta Juonyte.

guoti elgesj. Toks nesibaigiantis
adaptavimasis vargina, kaupiasi
vidiné jtampa.

»Jeigu vienas i§ tévy iSsikelia i
kita miesta, vaikas automatiskai
praranda galimybe kasdien maty-
tis su juo. IS teisinés pusés viskas
gali bati tvarkinga, taciau i$ vaiko
interesy perspektyvos - jis neten-
ka svarbaus emocinio rysio“, -
pastebi R.Juonyté.

Specialisté pabrézia: tikraja
vaiko interesy apsaugg lemia ne
dokumentai, o tévy sgmoningu-
mas - gebéjimas nusiraminti, pa-
mirsti nuoskaudas ir pagalvoti,
kaip $is sprendimas paveiks vaika
ilgalaikéje perspektyvoje.

Visuomet konflikto viduryje

Didziausig Zalg daro ne skyryby
faktas, o tévy tarpusavio konflik-
tas. Net kai suaugusieji mano, jog
gincijasi ,,uZ uZdary dury®, vaikai
labai jautriai reaguoja j balso tona,
kiino kalba, nutyléjimus.

»Esant konfliktui tarp tévy, vai-
ko gerové nukencia visada. IS savo
patirties galiu pasakyti - néra né
vieno atvejo, kad vaikas nenuken-
téty. Jis visuomet yra konflikto
viduryje, kaip situacijos jkaitas*, -
pabrézia specialisté.

Ypac pavojinga, kai vaikas tam-
pa manipuliacijos jrankiu - per jj
perduodamos Zinutés, formuoja-
mas neigiamas kito tévo jvaizdis

arba verc¢iama rinktis puse. Loja-
lumo konfliktas vaikui yra gniuz-
dantis, pabréZia specialisté: jis
natiraliai myli abu tévus, bet jau-
Cia spaudimg demonstruoti istiki-
mybe vienam. Tokiose situacijose
formuojasi gynybinés reakcijos -
vaikas uzsidaro, pradeda meluoti,
slopina jausmus, sako tai, ka, jo
manymu, nori girdéti suaugusieji.

Mazesni vaikai dazniau iSgyvena
liides;j ir ilgesj, tampa prieraiSes-
ni, baimingesni. Tai pasireiskia
miego sutrikimais, nenoru likti
vieniems, elgesio pokyciais darze-
lyje ar mokykloje.

Paaugliai dazniau reaguoja pyk-
Ciu ir kritika - jie jau turi savo nuo-
mone apie skyrybu prieZastis ir gali
atvirai palaikyti vieng puse. Taciau
toks pasirinkimas kyla ne i$ laisvos
valios, o i$ vidinio spaudimo. Paau-
glys gali jaustis atsakingas uz vieno
i$ tévy emocijas arba manyti, kad
privalo ,,apginti“ silpnesniji.

,Lojalumo konfliktas yra viena
skaudziausiy patirciy. Vaikas jau-
Ciasi priverstas rinktis, nors tai
jam visokeriopai Zalinga“, - sako
R.Juonyté.

Pédsakas lieka ilgam

»llga laika emocinéje jtampoje
gyvenantis vaikas yra Zzalojamas
taip pat, kaip ir tas, pries kurj nau-
dojamas fizinis smurtas. Jis niekada
nezino, kada vél bus nesaugu. O kai
nesaugumas tampa nuolatine base-
na, tai palieka gily pédsaka visam
gyvenimui“, - teigia specialisté.

NeiSsprestas nesaugumas daznai
persikelia j suaugyste - tokiam Zmo-
gui sunkiau pasitikéti partneriu,
kurti stabilig Seimg ir auginti vaikus
saugioje emocinéje aplinkoje.

Todél, anot R.Juonytés, skyryby
procese svarbiausia - sgmoningu-
mas. Prie§ pranesant vaikui apie
sprendimg, specialisté rekomen-
duoja pasikonsultuoti su profesi-
onalais ir turéti aiSky plana: kur
vaikas gyvens, kaip vyks bendra-
vimas, kaip bus iSlaikyta kasdiené
rutina. Kuo daugiau aiSkumo - tuo
maZesnis emocinis sukrétimas.

,Vaikas nepriémé sprendimo
skirtis - priéméte jis. Todél at-
sakomybé uz tai, kad jo vaikysté
iSlikty saugi ir kokybiSka, tenka
suaugusiesiems®, - pabrézia spe-
cialisté.

Ji ragina nebijoti kreiptis pagal-
bos - psichologo, mediatoriaus
ar socialiniy paslaugy. ,Kalbu -
reiSkia gyju. ISsakytos emocijos
sumazina jtampg ir leidzia priim-
ti samoningesnius sprendimus.
Kreiptis pagalbos - tai ne silpnu-
mo, o atsakomybés Zenklas“, - ti-
kina R.Juonyté. ®

PARENGE AMELIJA TRUMPYTE

Lietuvial nebemano, kad vyras privalo uzdirbti daugiau

Dar 2018-aisiais net 61 proc. Salies gyventojy laikési nuomonés,
kad vyro atlygis turéty virSyti partnerés pajamas. Per septyne-
rius metus Si dalis susitrauké beveik dvigubai - pernai tokiam
teiginiui pritaré jau tik 36 proc. apklaustuju. Kintantj visuome-
nés poziirj atskleidé Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnybos uz-
sakymu atlikta apklausa.

Vyriskumo standartai keiciasi

Lygiuy galimybiy kontrolieré Bi-
ruté Sabatauskaité pabrézia, kad
rezultatai rodo augantj visuomenés
skepticizma dél lyties ir pajamy sasa-
jos. ,,Pagaliau pastebime rySkesnius
postiimius  gyventojy nuostatose
apie pajamas poroje - daugybe mety
vyravo jsivaizdavimas, kad vyras turi
uzdirbti daugiau ar net visiskai ilai-
kyti Seima. Didesnis nei partnerés
uzdarbis daznai rikiuodavosi greta
kity nerealistiniy vyriSkumo stan-
darty“, - pastebi kontrolieré.

Blésta ir kiti stereotipai - per ta
patj laikotarpj perpus sumaZzéjo
mananciujy, kad vyrams nedera
rodyti emocijy ir verkti.

Pozidrj pakeité vyrai
Ryskiausias lizis fiksuojamas bii-
tent tarp vyry. 2018 m. 63 proc. ju

pritaré didesnio vyro uZdarbio idé-
jai, o jau pernai taip mané tik kas tre-
Cias. Motery pritarimas teiginiui taip
pat sumazéjo, taciau pernai jis iSliko
kiek didesnis nei vyry (39 proc.).

»Aktyvesnis motery dalyva-
vimas darbo rinkoje, po truputj
mazéjantis spaudimas atitikti ,tra-
dicinius“ Seimos vaidmenis - visa
tai labai veikia gyventojy nuomo-
ne. Labai viliuosi, kad visuome-
nei tarsi pamazu leidziant vyrams
biiti Zmonémis, turinciais jausmu,
keisis ir ju paciy elgesys: jie labiau
jsitrauks i Seimos pareigas, labiau
ripinsis savo sveikata“, - teigia
B.Sabatauskaité.

Motery situacija -

sudétingesné
Kontrolieré atkreipia démes;j,
kad motery atsakymus lemia ne

vien stereotipai: ,Tai gali atspin-
déti ekonominio saugumo siekij,
susijusj su atlyginimy atotrikiu ir
didesne pajamy praradimo rizika
dél vaiky priezitiros ar kito nemo-
kamo artimuyjy priezitiros ir namy
tikio darbo. Nes Siose srityse dar-
by pasidalijimas kol kas yra labai
nelygiavertis“.

Apklausoje pastebéta dar viena
tendencija - padaugéjo respon-
denty, pasirinkusiy atsakymag ,,ne-
zinau / sunku pasakyti“. ,Tai irgi
galime laikyti geru Zenklu - pana-
Su, kad visuomené pamazu tolsta
nuo griezty jsitikinimy ir vis daz-
niau pajamas poroje vertina kaip
asmeninj poros susitarimg, o ne
vieng ,teisingg“ ar ,neteisingg“
modelj“, - sako B.Sabatauskaité. ®

. PARENGE RASA
KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE
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Odontologijos paslaugy
namuose startas veluoja

P

i —

Nuo Siy mety geguzés planuojama sudaryti sglygas visoms Salies sveikatos prieZiiiros jstaigoms — tiek vieSosioms, tiek privacioms -
teikti butinaja odontologing pagalba Zmonéms su sunkia negalia jy gyvenamojoje vietoje.

Zmonéms su sunkia negalia apsilankymas odontologo kabinete neretai
tampa nejveikiamu isSukiu. Valstybé zada proverzj — paslaugas paciento
namuose. Taciau kol ministerija kalba apie sisteminius pokycius, realus
startas stringa, o bendruomené laukia ne plany, bet konkreciy veiksmuy.

HONORATA ADAMOVIC

Ministerijos planas

Siekdama spresti ilgus metus ak-
tualia problema - ribota odontolo-
giniy paslaugy prieinamumg Zmo-
néms su sunkia negalia - Sveikatos
apsaugos ministerija inicijuoja siste-
minius pokycius. Jau vasario ménesj
pirmosios projekte dalyvaujancios
asmens sveikatos prieziiiros jstaigos
turéjo pradéti teikti odontologines ir
burnos higienos paslaugas pacien-
tams jy gyvenamojoje vietoje - na-
muose ar socialinés globos jstaigose.

Pasak sveikatos apsaugos vicemi-
nistrés Laimutés Vaidelienés, da-
bartiné situacija daugeliui pacienty
islieka sudétinga. ,,Siuo metu paci-
entams su sunkia negalia gauti odon-
tologines paslaugas kartais biina
sudétinga dél juy biiklés, todél bitina
plésti paslaugy spektrg ir uztikrinti
paslaugy prieinamumag, jskaitant ir
paslaugy teikima paciento namuose.
Projekto metu numatoma teikti dan-
ty Salinimo, danty gydymo (plomba-
vimo) ir profesionalios burnos higi-
enos paslaugas, uztikrinant gydymo
ir profilaktikos testinumag bei ilgalaikj
rezultatg®, - teigia viceministré.

Ministerija pabrézia, kad tikslas
aiSkus - kad odontologiné pagalba
Lietuvoje bty prieinama ne tik for-
maliai, bet ir realiai, nepriklausomai
nuo paciento fiziniy galimybiy at-
vykti j gydymo jstaiga.

Trejy mety projektas

Anot ministerijos atstovy, pro-
jektas ,,Odontologinés pagalbos tei-
kimo pacientams su sunkia negalia
modelio sukiirimas“ jau pradétas
jgyvendinti. Siuo metu jame daly-
vauja 20 Lietuvos asmens sveikatos
prieZitiros jstaigy, artimiausiu metu
planuojama jtraukti dar keturias.
Projekto trukmé - treji metai.

Projektas jgyvendinamas pagal
20212027 mety Europos Sajungos
fondy investicijy programos pazan-
gos priemone ,Gerinti sveikatos
priezitiros paslaugy kokybe ir priei-

namuma®. Ministerija pabrézia, kad
tai - tik pirmasis etapas.

Nuo $iy mety geguzés planuoja-
ma sudaryti sglygas visoms Salies
sveikatos prieziliros jstaigoms -
tiek vieSosioms, tiek privacioms -
teikti biitingja odontologine pagal-
ba Zmonéms su sunkia negalia ju
gyvenamojoje vietoje.

Kam bus teikiamos

Pagal numatyta modelj gydytojai
odontologai ir burnos higienistai
paslaugas galés teikti asmenims, ku-
riems nustatytas sunkaus nejgalumo
lygis ir (ar) 0-25 proc. dalyvumo ly-
gis, taip pat tiems, kuriems nustaty-
tas I-II lygio individualios pagalbos
teikimo iSlaidy kompensacijos porei-
kis. Pacienty gyvenamojoje vietoje
bus teikiamos profesionalios burnos
higienos, danty plombavimo, ne-
sudétingo danty traukimo bei kitos
biitinosios odontologinés paslaugos.

Dél odontologiniy paslaugy tei-
kimo namuose galés kreiptis tie
pacientai su sunkia negalia, ku-
rie sveikatos priezitiros paslaugas

Vis délto Zmonés, kuriems Si inici-
atyva skirta, laukia konkreciy rezul-
taty. Lietuvos nejgaliyjy draugijos

pirmininkas IGNAS MACIUKAS
(nuotr.) sako, kad pirmiausia bitina
pradeéti vykdyti bent jau planuoja-
mus bandymus, nes dabartiné situ-
acija kelia didelj nerima.

gauna projekte dalyvaujanciose
jstaigose. Kitais atvejais paslaugos
galés biti teikiamos, jei paciento
gydymo jstaiga bus sudariusi ben-
dradarbiavimo sutartj su viena i§
projekte dalyvaujanciy asmens
sveikatos prieziiiros jstaigy.

Pacientai dél registracijos ir kon-
krecios vizito datos turéty kreiptis j
savo gydymo jstaigg. Dalies jstaigy
mobiliosios komandos darbg pra-
deda jau vasarj, kitos - artimiau-
siais ménesiais.

Realus pasirengimas

Nors vasaris jau artéja j pabaiga,
odontologiniy paslaugy pacientams
su sunkia negalia ju gyvenamojoje
vietoje pradzia dar nejvyko. Vilniaus
Centro poliklinika informuoja, kad
Siuo metu vis dar vykdomi paren-
giamieji darbai paslaugy teikimo na-
muose modelio jdiegimui.

Istaiga organizuoja vieSuosius
pirkimus mobiliajai odontologinei
jrangai, formuoja specialisty ko-
mandas, sprendzia logistikos bei
infekciju kontrolés klausimus. Pa-

BENDRUOMENES POZICIJA

Paslaugy prieinamumas turéjo buti
uztikrintas dar nuo vasario, taciau
iki Siol Zmonés realiy, jiems pasie-
kiamy paslaugy nesulauké. Anot jo,
kiekvienas laukimo ménuo reiskia ne
tik nepatogumus, bet ir skausma ar
sveikatos pablogéjima.

Jis primena, kad ankséiau nejgaliyjy
organizacijos, jgyvendindamos pro-
jektus, turéjo galimybe teikti daug
jvairiy ir labai reikalingy paslaugy,
kurios buvo ar¢iau Zmogaus ir labiau
pritaikytos realiems poreikiams. Ypac
opi iSlieka danty gydymo problema -
zmonés su negalia daznai susiduria
su rimtais burnos sveikatos sutriki-
mais, kencia skausmus ir kartais gali
maitintis tik minkstu maistu. Pasak
|.Maciuko, tokios paslaugos néra pra-
banga - tai bitina pagalba, uztikrinan-
ti Zmogaus orumag, sveikatg ir galimy-
be gyventi visavertj gyvenima.

,Siuo metu
pacientams su
sunkia negalia
gauti odontologines
paslaugas kartais

buna sudétinga dél jy
bukles, todel butina

plésti paslaugy spektra

ir uztikrinti paslaugy
prieinamuma, jskaitant

ir paslaugy teikima
paciento namuose”, -
teigia sveikatos apsaugos
viceministre Laimuteé
Vaideliene.

sak atstovuy, visos Sios priemonés
biitinos, kad pradéjus teikti paslau-
gas jos bty kokybiskos, saugios ir
atitikty visus reikalavimus.

PanaSi situacija fiksuojama ir
kitose projekte dalyvaujanciose
gydymo ijstaigose - paslaugos dar
nepradétos teikti, nors teisinés ir
organizacinés prielaidos jau sukur-
tos. Sveikatos sektoriaus atstovai
pazymi, kad delsimas néra susijes
su projekto stabdymu - prieSingai,
tikslas yra uztikrinti, kad paslaugos
pacienty namuose biity teikiamos
sklandZiai ir profesionaliai.

Sistema ir komandos

Centro poliklinikos atstovai
sako, kad pradeda naujg etapa
siekdami uztikrinti odontologijos
paslaugy prieinamuma asmenims
su negalia - §iuo metu vykdomi
parengiamieji darbai paslaugy tei-
kimo namuose modelio jdiegimui.
Istaigos atstovy teigimu, tai strate-
giSkai svarbus Zingsnis mazinant
sveikatos prieziiiros netolygumus
ir stiprinant socialiai jautriuy gru-
piy integracijg j sveikatos sistema.

Siuo metu organizuojamas vie-
Sojo pirkimo konkursas mobiliajai
odontologinei jrangai ir reikalin-
goms priemonéms jsigyti. Pasak
poliklinikos, moderni jranga leis
uztikrinti saugy, kokybiska ir visus
higienos bei infekcijy kontrolés stan-
dartus atitinkantj gydyma paciento
namuose. ,,Mobilumas negali reiks-
ti kompromisy kokybei - paslaugos
turi atitikti tuos pacius profesionalu-
mo standartus kaip ir gydymo jstai-
goje”, - akcentuoja jstaigos atstovai.

Formuojamos specialisty ko-
mandos: gydytojas odontologas
ir gydytojo odontologo padéjéjas
bei burnos higienistas ir gydytojo
odontologo padéjéjas. Toks modelis
leis uztikrinti kompleksine burnos
sveikatos priezilira - nuo gydymo
iki profilaktikos. Taip pat aptariami
vizity planavimo, pacienty regis-
travimo, dokumentacijos pildymo,
infekciju kontrolés bei logistikos or-
ganizavimo klausimai. ®

38
tukstanciai
karty

Pacienty pavézéjimas pernai
suteiktas beveik 38 tiikst. kar-
ty, pranesé Greitosios medici-
nos pagalbos tarnyba (GMPT).

Jos duomenimis, tiek karty pa-
cientai buvo pavézéti iS namy j gy-
dymo jstaigas ar pargabenti namo
i$ gydymo jstaigy, valstybei apmo-
kant jy kelione.

Be to, kaip pazyméjo GMPT,
Siuo metu rengiamas naujas Vy-
riausybés nutarimas, kuriuo bus
tikslinami paslaugos gavéjy krite-
rijai. Iki jo priémimo paslauga tei-
kiama pagal §iuo metu galiojancia
tvarka.

Pasak tarnybos, populiariausi
buvo tolimi pavéZéjimai i$ vieno re-
giono j kito regiono gydymo jstaigas.
Dazniausiai - per 21 tiikst. karty -
pacientai vezti j gydymo jstaigas
specializuotoms ambulatorinéms
paslaugoms, o i$ ligoniniy j namus
pavézéti beveik 7 tikst. karty.

Pacientai, kuriems taikomas
chemoterapinis gydymas, pernai
pavézéti 5,3 tikst. karty, ambu-
latorinéms reabilitacijos paslau-
goms gauti - beveik 2,5 tikst.
karty ir iki tikstancio - sveikatos
ir priezitiros dienos paslaugoms
gauti bei i§ namy j ligonines.

Pavézéjimas namo medicinine
pagalba suteikus skubiosios pagal-
bos skyriuje taikytas beveik 260
karty, dar 99 atvejais pavézZéjimo
paslaugos suteiktos pacientams,
dalyvavusiems  transplantacijos
procediirose.

GMPT duomenimis, pavézéji-
mo paslaugos rekordininkas per
metus ja pasinaudojo 91 karta. Yra
asmeny, kurie paslauga per metus
gavo po 60-70 karty.

Pasak Karstosios linijos 1808
vadovés Rasos Atkocianienés,
pacienty pavézéjimas priartino
planines sveikatos paslaugas prie
gyventoju. O viena daZniausiy
problemuy, sutrukdziusiy gauti
paslauga, - pavézéjimo kriterijy
neatitikimas ir neteisingai uzpildy-
ti siuntimai.

,DaZniausiai kyla problemy dél
siuntimy pildymo: nenurodomas
tinkamas specialistas, netinkamai
jvardijamos medicininés priezas-
tys ir panasiai, o tai riboja paslau-
gos gavima. Todél ragin¢iau siunti-
mus iSraSancius medikus jsitikinti,
ar siuntimas uzpildytas teisingai,
kad véliau pacientams nekilty
sunkumy uzsakant pavézéjima“, -
nurodé Karstosios linijos vadové.

Pavézéjimas skirtas gyvento-
jams, kuriems nustatytas 55 proc.
ar mazesnis dalyvumo lygis ir ku-
rie turi teise j priemokas uz kom-
pensuojamuosius vaistus dél ne-
pakankamy pajamuy, taip pat tokia
teise turintiems nejgaliesiems, 75
mety ir vyresniems asmenims bei
pacientams, kuriems pavézZéjimo
paslauga reikalinga dél medicini-
niy prieZasciy.

UzZsakyti pavézéjimo paslauga
zmoneés gali trumpuoju telefono
numeriu 1808. B
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Pamirsti miego jprociai

arba kodel nubundame nakt)

Per pastaruosius du desimtmecius mokslinéje literaturoje vis dazniau keliama mintis, kad ,normalus” miegas yra
toks, kai be prabudimy iSmiegama astuonias valandas. Tac€iau tai gali buti labiau kulturiné norma nei biologiskai
pagrjstas faktas. Mat vos pries 300 mety miego jprociai buvo visiskai kitokie — miegota du kartus per nakt;j. ,Idéja,
kad visi turime miegoti astuonias valandas, yra pernelyg supaprastinta. Biologija yra kur kas lankstesné“, — sako
Oksfordo universiteto profesorius Russellas Fosteris.

Pirmasis ir antrasis miegas

Istorijos, chronobiologijos ir
antropologijos tyrimai rodo, kad
Zmoniy miego jprociai per evo-
liucija buvo gerokai jvairesni, o
nakties padalijimas j dvi dalis ga-
léjo biti jprasta praktika, kuri vy-
ravo tikstanc¢ius mety iki atsiran-
dant gatviy apSvietimui. Vienas
pirmuju apie tai kalbéti pradéjo
VirdZinijos technologijos universi-
teto profesorius, istorikas Rogeris
Ekirchas. Dar 2005 metais knygo-
je ,Dienai baigiantis: naktis senai-
siais laikais“ jis analizavo Simtus
archyviniy Saltiniy - nuo viduram-
Ziy teismy protokoly iki asmeni-
niy dienorasciy - ir nustaté, kad
Europoje bei kituose regionuose
daznai buvo vartojamos sgvokos

»pirmasis miegas“ ir ,antrasis
miegas®“.
Duodamas interviu Zurnalui

BBC, R.Ekirchas saké: ,,Mes prara-
dome istorine atmintj apie tai, kad
vidurnak¢io budrumas kadaise
buvo laikomas normaliu reiskiniu,

66

Virdzinijos technologijos
universiteto profesorius,
istorikas Rogeris Ekirchas
knygoje ,Dienai baigiantis: naktis

Istorijos, chronobiologijos ir antropologijos tyrimai rodo, kad Zmoniy miego jprociai per evoliucija buvo gerokai jvairesni, o nakties
padalijimas j dvi dalis galéjo buti jprasta praktika, kuri vyravo tikstancius mety iki atsirandant gatviy apsvietimui.

senaisiais laikais” analizavo simtus
archyviniy saltiniy — nuo viduramziy teismy protokoly

iki asmeniniy dienorasciy -

ir nustate, kad Europoje

bei kituose regionuose daznai buvo vartojamos
sgvokos ,pirmasis miegas” ir ,antrasis miegas”.

o ne problema.“ Interviu Zurnalui
»,National Geographic“ jis pabré-
7é, kad archyviniai jrasai rodo, jog
,pirmasis“ ir ,antrasis“ miegas
buvo minimi taip natraliai, tarsi
tai biity savaime suprantama kas-
dienybés dalis.

Istoriniai Saltiniai, kuriuos ana-
lizavo R.Ekirchas, apima ir lite-
ratiirg: 17-18 amziaus tekstuose
zmoneés aprasydavo, kaip po keliy
valandy miego atsibusdavo, mels-
davosi, skaitydavo ar net aplan-
kydavo kaimynus, o tuomet vél

grizdavo miegoti iki ausros. Sis bu-
drumo laikotarpis nebuvo suvo-
kiamas kaip nemiga. PrieSingai -
tai buvo ramybés ir apmastymu
metas. Pavyzdziui, vienas anks-
tyviausiy aiskiy paminéjimy ran-
damas 14 amziaus pabaigos an-
gly literatiroje. Vienas Geoffrio
Chaucerio personazy i$ ,,Kenter-
berio pasakojimy“ - pagrindinis
»GinklaneSio pasakos“ veikéjas -
kalba apie jvykius, nutikusius ,,po
pirmojo miego“. Si formuluoté
nebuvo aiskinama ar detalizuoja-

ma — ji buvo vartojama kaip skai-
tytojui savaime suprantama laiko
nuoroda, nes toks nakties padali-
jimas buvo jprastas.

Dar ryskesnis pavyzdys aptin-
kamas 17 amziaus Anglijos teismo
dokumentuose. R.Ekirchas cituo-
ja 1697 m. Londono baudziamojo
teismo protokola, kuriame liudy-
tojas aiskino, kad tam tikras jvykis
nutiko ,apie 12 valanda nakties,
po jo pirmojo miego“.
Dokumente S§i frazé pa-
teikiama kaip tikslus
laiko apibtidinimas, be
jokio papildomo paais-
kinimo. Tai rodo, kad
»pirmasis miegas“ buvo
standartinis laiko orien-
tyras, suprantamas teis-
mui ir klausytojams.

PanaSiy  pavyzdziy
esama ir Prancizijos
teismo archyvuose, as-
meniniuose Europos gy-
ventojy dienorasciuose,
medicininiuose tekstuo-
se. PavyzdZiui, viename
iS 17 amZiaus medicini-

niy dokumenty minimos gydy-
tojy rekomendacijos pacientams
po ,,pirmojo miego“, susijusios su
laiku maldoms ar vaisty vartojimu.
Tai rodo, kad net medicinos prak-
tikoje buvo atsiZvelgiama j dvifaze
nakties struktiira.

R.Ekirchas interviu zurnalui
BBC kalbéjo: ,Kai pradéjau tyri-
ma, maniau, kad ,pirmasis mie-
gas“ bus metafora. Taciau do-
kumentuose jis vartojamas taip
paprastai ir taip daznai, kad tam-
pa aisku — tai buvo reali, kasdiené
patirtis.“

Pokyc¢iy jneseé dirbtiné Sviesa

Istorine hipoteze apie j kelias
dalis suskirstytg miegg naktj pa-
pildo fiziologiniai tyrimai. 1992
m. zurnale ,Journal of Sleep

Research” publikuotame tyrime
psichiatras Thomas Wehras i$
JAV Nacionalinio psichikos svei-
katos instituto apraSé eksperi-
mentg, kuriame savanoriai ketu-
rias savaites kasdien 14 valandy
praleisdavo tamsoje. Interviu
zurnalui ,,National Geographic*
T.Wehras, tuometinis Nacionali-
nio psichikos sveikatos instituto
mokslininkas, aiskino: ,,Po keliy
savaiCiy dalyviy miegas sponta-
niskai suskilo j dvi dalis - tarp
ju atsirasdavo viena ar kelios
valandos ramaus budrumo.“ Jo
teigimu, Sis modelis priminé is-
toriniuose S$altiniuose aprasyta
segmentuotg miega ir leido ma-
nyti, kad toks ritmas gali biti na-
tarali biologiné reakcija i ilgesnj
tamsos perioda.

Chronobiologai pabréZia, kad
miega reguliuoja cirkadinis ritmas
ir paties organizmo poreikis mie-
goti. Oksfordo universiteto pro-
fesorius, neuromokslininkas ir
Miego bei cirkadinés neurologijos
instituto vadovas R.Fosteris in-
terviu BBC teigé: ,Idéja, kad visi
turime miegoti aStuonias valan-
das, yra pernelyg supaprastinta.
Biologija yra kur kas lankstesné.“

SVARBU

Siuolaikiné klinikiné medicina j $iuos
duomenis zidri atsargiai. Miego
specialistai sutinka, kad jei Zmogus
prabunda naktj, bet gali vél uzmigti ir
dieng jauciasi pailséjes, tai nebdtinai
rodo miego sutrikimus. Visgi jei pa-
budimai pacientui kelia nerimg, tesia-
si ilgai ir kenkia darbingumui dienos
metuy, tai gali buti klinikiné problema.
Pavyzdziui, naujausi mokslo darbai
rodo, kad ne tik miego trukmé, bet
ir jo kokybé bei jproCiai yra susije
su rimtomis sveikatos pasekmémis.
Recenzuotame 2025 m. straipsny-
je zurnale ,Sleep Medicine Clinics”

Jis pabrézé, kad trumpi prabudi-
mai naktj gali biiti normali miego
dalis, ypac jei Zmogus po prabu-
dimy vél uzmiega ir dieng jauciasi
gerai.

Antropologiniai tyrimai taip
pat suteikia papildomy Ziniy.
2015 m. Zurnale ,,Current Biolo-
gy“ publikuotame darbe tyréjai
analizavo trijy medziotojy-rin-
kéjuy bendruomeniy Tanzanijoje,
Namibijoje ir Bolivijoje miego
jprocius. Tyrimo bendraautoris
Jeromas Siegelis, Kalifornijos
universiteto Los AndZele psichi-
atrijos profesorius, interviu ,,The
New York Times* teigé: ,,Mes ne-
radome jrodymu, kad Siose ben-
druomenése miegas buty aiskiai
suskirstytas j du atskirus blokus.
Dauguma Zmoniy miegojo vieng
kartg, nors trumpy prabudimy
pasitaiké.“ Pasak jo, tai rodo,
kad keliy daliy miegas naktj ga-
léjo biti paplites kai kuriose kul-
tarose ar klimato zonose, taciau
néra universali taisyklé visiems
Zmonéms.

Kita vertus, pernai Zzurnale
»Sleep Medicine“ paskelbtoje apz-
valgoje mokslininkai analizavo
dvieju faziy miego modelius istori-
niame ir Siuolaikiniame kontekste.
Straipsnio autoriai teigé, kad toks
dvieju daliy miegas gali biiti ,,evo-
liuciskai prasminga alternatyva“,
ypac tam tikromis aplinkybémis,
pavyzdziui, esant sezoniniams
Sviesos pokyciams ar nestandar-
tiniams darbo grafikams. Sios
apzvalgos autoriai pabrézé, kad
,vidurnakc¢io budrumas nebiitinai
reiskia patologijq - tai gali bti na-
tarali miego struktiira“.

Toks dvieju faziy nattralus
miegojimas baigési su apsvietimo
technologiju atsiradimu. Tg pa-
tvirtino ir profesorius R.Ekirchas,
duodamas interviu ,The Guar-
dian“: ,Dirbtiné Sviesa pamazu
iSstiimé senaja nakties struktiirg.
Kai naktis tapo trumpesné socia-
line prasme, dingo ir natiirali jos
vidurio pauzé.“ Pasak jo, gatviy
apS$vietimas, pramonés revoliuci-
ja ir elektrinis apSvietimas suvie-
nodino miego grafikg ir paverté jj
vientisu bloku, atitinkanc¢iu darbo
dienos ritmg. ®m

PARENGE LAURA ADOMAVICIENE

neurologijos ekspertai Ki-Hwanas Ji
ir Chang-Ho Yunas, dirbantys Piety
Koréjos universitety miego tyrimy
centruose, pabrézia, kad miego sutri-
kimai kenkia smegeny sveikatai bei
kognityvinéms pacienty funkcijoms.
Jy tyrime raSoma, kad ,miegas yra
esminis veiksnys smegeny sveika-
tai, jis leidzia smegenims ,atsikratyti
atlieky” — miegant Salinamos susi-
kaupusios kenksmingos medziagos.
Nuolat kankinantis prastas miegas
gali sutrikdyti smegeny darba, padi-
dinti Alzheimerio ligos ar kitos neuro-
degeneracinés buklés rizika."
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Kai moterys svajoja
apie pollsj ligonineje

»I8sikrausciusi i$ vyro namy pasigedo tik vieno — kad niekas neiSnesa Siuksliy. Visus kitus
darbus ji ir taip jau daug mety daré viena“, — pasakoja ,istekéjusiy vienisy mamy“ fenomena
tyrinéjanti Vilniaus universiteto LycCiy studijy centro mokslininké dr. Rata Latinyté. Kita ty-
rimo dalyvé prisipazino svajojusi patekti j ligonine. Kelios dienos palatoje jai tapo pirmuoju

poilsiu per metus.

RASA KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE

Svajojo patekti j ligonine

Kaip pasakoja dr. R.Latinyté,
viena apklausty respondenciy
prisipazino svajojusi patekti i
ligonine, kad galéty... pailséti.
Gyvenimo kuriozai nulémé, kad
ja iSties teko skubiai operuoti
dél apendicito ir laikas palatoje
moteriai virto iSsvajotu atokvé-
piu nuo kasdienybés. ,Tokiy
krastutiniy pasakojimy apie po-
ilsj ligoninéje esu girdéjusi ne
vieng - tad galime pabandyti
jsivaizduoti, kokia nelengva yra
mamy kasdienybé“, - komentuo-
ja mokslininké.

Siuo metu Lietuvoje yra be-
veik 100 tikst. vieno suaugusio-
jo Seimuy su vaikais, ir dauguma
ju sudaro mamos. Tyréja ir pati
daugiau kaip dvylika mety vie-
na augina du stinus - dabar jau
paauglius. Asmeniné patirtis
paskatino mokslininke gilintis,
kaip panaSius iSgyvenimus pa-
tiria kitos moterys ir kaip vieni-
§os mamos reprezentuojamos
ziniasklaidoje, kokie vyraujantys
stereotipai ir kaip jie veikia kas-
dienj gyvenimag.

~Kalbédama

‘ ‘ su jau
iSsiskyrusiomis

mamonmis, is daugelio

ju isgirdau, kad dar iki

skyryby jos jau gyveno

kaip vieniSos mamos —

nejauté emocinio artumo

ar pagalbos”, — sako

Vilniaus universiteto

Lyciy studijy centro

mokslininke

dr. Rata Latinyte.

Tyrimas atskleidé, kad nepai-
sant aplinkybiy, dél kuriy moteris
tapo vieniSa mama, kasdienybés
iSStkiai daugeliui labai panasiis:
kaip suderinti darbg ir Seimg, su
kuo palikti vaikus, kai reikia kur
nors iseiti, finansiniai ir basto ra-
pesciai, emocinés sveikatos pro-
blemos.

~Siame kontekste labiausiai nu-
stebino kalbos vartosenos atvejis,

Siuo metu Lietuvoje yra beveik 100 tiikst. vieno suaugusiojo Seimy su vaikais, ir dauguma

juy sudaro mamos.

kad ,vieniSa mama“ kartais vadi-
nama ir iStekéjusi ar su partneriu
gyvenanti moteris - tuomet, kai
visi ripesciai gula ant jos vienos
peciu, beveik taip pat, kaip ir ti-
kry vieniSy mamuy“, - pastebi dr.
R.Latinyté.

Indélio niekas nevertina

Tokios moterys ant savo peciy
nesa tai, ka specialistai vadina
,nematomo darbo“ nasta.

»Ant moters peciy daznai nugu-
la didesné ripesciy dalis - nuvezti
ir pasiimti vaikus, juos aprengti,
slaugyti, kai serga, pasirQpinti
maistu. Tai ne tik fizinis, bet ir
protinis darbas - nepamirsti, pri-
siminti, uzraSyti pas gydytoja,
svarbias datas, organizuoti Seimos
Sventes®, - vardija tyréja.

Anot jos, $ig nasta neSantis Sei-
mos narys nebeturi laiko nei karje-
rai, nei poilsiui, nuolat jauciasi is-
sekes - tiek fiziSkai, tiek emociskai.

Kodél §i nasta dazniausiai ten-
ka moterims? Priezastis, sako dr.
R.Latinyté, ne viena. Iki pat Ne-
priklausomybés atkiirimo toks
moters vaidmuo atrodé savaime
suprantamas - ji ripinasi namais
ir vaikais, jis dirba ir iSlaiko. Dau-
gelis Seimy gyveno pagal autori-
tarinj modelj - slépé jausmus, lai-
kési griezty taisykliy, o kai kurios
temos buvo tiesiog tabu.

»Sunkiausia yra atitrikti nuo
Seimos modeliy ir ly¢iy vaidme-
nu, kuriuos matéme vaikystéje, -
teigia mokslininké. - Net ir noré-
dami gyventi kitaip, negu gyveno
tévai, jauni Zmonés kritiniais
momentais griebiasi iSmokty el-
gesio modeliy, nes kity tiesiog
nepazjsta.«

Vis délto pozitris keiciasi. Vaka-
ry visuomenéje, ypac socialiniuo-
se tinkluose, Seima, kurioje vyras
beveik nedalyvauja, jau sulaukia
kritikos. ,,Matyt, joks save gerbian-
tis vyras nenoréty, kad jo Zmona
aplinkiniai vadinty iStekéjusia vie-
nisa mama*, - svarsto tyréja.

Tyla reiskia pabaiga

Ar moterys apie nuovargj ir vie-
niSumg bando kalbétis su partne-
riais? Tyréjos kalbintos moterys
bandé - deja, nesékmingai. ,Uz
santykj visuomet atsakingi abu,
vieno pastangy neuztenka, - sako
dr. R.Latinyté. - Kai nepavyksta
rasti bendros kalbos, verta kreip-
tis j Seimos psichoterapija.“

Visgi pas specialistg daugelis
Seimy taip ir nenueina - moteris
tyliai nusivilia, nustoja bandyti ir
pamazu ruoSiasi skyryboms. So-
cialinése medijose tai vadinama
»iSeinancios Zmonos sindromu*.

,Kalbédama su jau iSsiskyru-
siomis mamomis, i§ daugelio ju
iSgirdau, kad dar iki skyryby jos
jau gyveno kaip vieniSos mamos -
nejauté emocinio artumo ar pagal-
bos. Viena respondenté sako, kad
iSsikrausciusi i§ vyro namy pasige-
do tik vieno - ,kad niekas neiSne-
Sa Siuksliy“, o visus kitus darbus
ir taip jau daug mety daré viena.
Kitos stebéjosi, kad pacios vienos
daug geriau susitvarko ir su finan-
sais, nors bijojo, kad nepavyks“, -
pasakoja tyréja.

JAV ir ES tyrimai rodo, kad bi-
tent moterys inicijuoja apie 60
proc. skyrybu. Toks sprendimas,
anot dr. R.Latinytés, ateina ne
per diena: ,,Kritine riba vadinciau
apatijos jausma, kai nebelieka nei

noro, nei jégy, nei tikéjimo, kad
kas nors pasikeis. Gincai, prasy-
mai kartu eiti pas specialista, pa-
sidalintos knygos ar straipsniai -
visa tai geras Zenklas, kad Zmogui
dar riapi. O kai gincy nebelieka,
tai gali atrodyti kaip taika, bet i§
tiesy tai jau nebegriZztamas pro-
cesas.“

Tiesa, ne visada viskas priklau-
SO Nuo noro ar pastangy. Sunkius
pogimdyminés depresijos simpto-
mus Lietuvoje patiria kas ketvirta
mama ir kas deSimtas tétis. ,Kai
kuriais atvejais galima jtarti, kad
skyryby prieZastimi tapo biitent
nepastebéta depresija - vietoj pa-
galbos Seimoje kilo konfliktai®, -
sako dr. R.Latinyté.

Jaunoji karta keicia taisykles

Tyréja atkreipia démesj, kad
jaunosios kartos vyrai ir téciai vis
daugiau lygiavertiSkai dalyvauja
Seimos gyvenime, atvirai kalba
apie tévystés patirtis, nebijo kreip-
tis pagalbos j psichoterapeutus.
Keiciasi ir vyriSkumo samprata -
»berniukai neverkia“ jau nebéra
norma.

»Siandien i3 vyro kaip tik tiki-
masi ne vienam islaikyti Seima,
nes prie to prisideda abu partne-
riai, bet biiti emocinio saugumo,
artumo ramsciu. O kaip ta pada-
ryti, jei visg gyvenima nuo emo-
cijuy bégi - ne tik partnerés, bet ir
savo?“ - klausia mokslininké.

JAV tyrimas atskleidé, kad
tikstantmecio kartos téciai dau-
giausiai praleidzia laiko su savo
vaikais. Siandien 30-35 mety té-
¢iai vaikams skiria vidutinisSkai 80
minuciy per parg, kai tuo tarpu
»tyliosios“ kartos atstovai, gime
1928-1945 metais, buidami tokio
amziaus su vaikais pabiidavo vos
pusvalandj. Kitas 2023 metais JAV
atliktas tyrimas parodé, kad Sei-
mos, kuriose pareigy pasidalini-
mas tolygesnis, yra daug stabiles-
nés, o abieju partneriy emociné
sveikata geresné.

Téciy jsitraukimas naudingas
ne tik moterims. Mokslininké
pabrézia, kad mamos nuovargis
tiesiogiai atsiliepia ir vaiko gero-
vei. ,,Bet kuris tétis - iSsiskyres ar
ne - linkédamas gero savo vaikui
pirmiausia turéty vaiko labui pa-
siripinti, kad mama jaustysi kuo
geriau, kuo saugiau, o jau asme-
nines nuoskaudas vertéty padéti j
Salj“, - tikina ji.

Emocinio rastingumo ugdy-
mas, anot dr. R.Latinytés, yra
kritiskai svarbus, kaip ir lyciy
lygybés siekis - dél nelygybés ar
stereotipy nukencia ne tik mote-
rys, bet ir vyrai. ,,Gera Zinia ta,
kad néra tokiy vaikystés traumy
ar iSmokty disfunkcinés Seimos
modeliy, kuriy suauges Zmogus
savo sgmoningumo ir pastanguy
déka negaléty keisti. Todél labai
svarbu, kad apie tai kalbame,
drasiname dalintis motinystés
ir tévystés patirtimis“, - teigia
tyréja. m

Vyks
stebésenos
tyrimas

Visose Lietuvos savivaldybése
vyks jau treciasis suaugusiujy
gyvensenos stebésenos tyri-
mas, kurj organizuoja Higienos
institutas. Kovo 1 d. - geguzés
31 d. gyventojai jvairiose vieSo-
se vietose - jstaigose, prekybos
centruose, renginiuose ar dar-
bovietése - gali buti pakviesti
dalyvauti anoniminéje apklau-
soje, skelbia Higienos institutas.

Atliekant tyrimg bus siekiama i$-
samiai jvertinti, kaip gyvena ir jaucia-
si Lietuvos gyventojai: analizuojama
ju savijauta, gyvenimo kokybés ir
laimingumo vertinimas, taip pat kas-
dieniai sveikatos jprociai - mityba, fi-
zinis aktyvumas, laikas prie ekrany,
keliavimo btidai ar pastangos keisti
gyvenseng. Tyrimas taip pat apims
rizikingo elgesio paplitimg - tabako,
elektroniniy cigareciy, alkoholio ir
narkotiniy medziagy vartojimg bei
saugaus elgesio jprocius, pavyzdZiui,
saugos dirZy segéjima ar Salmy ir at-
$vaity naudojimg.

»,Suaugusiyjy gyvensenos ty-
rimas yra vienas svarbiausiy vi-
suomenés sveikatos stebésenos
jrankiy, leidZiantis objektyviai
jvertinti, kaip gyvena Lietuvos gy-
ventojai, kokius sveikatai palankius
ar rizikingus jprocius jie turi ir kaip
Sie jprociai keiciasi laikui bégant.

Sio tyrimo duomenys suteikia
galimybe ne tik matyti bendras
tendencijas Salies mastu, bet ir
jvertinti situacija kiekvienoje sa-
vivaldybéje, todél galime tiksliau
planuoti prevencines priemones
ir sveikatos stiprinimo veiklas ten,
kur ju labiausiai reikia. Kvieciame
gyventojus aktyviai dalyvauti ap-
klausoje - kiekvieno Zmogaus atsa-
kymai prisideda prie sprendimu,
kurie ateityje gali padéti kurti svei-
kesne aplinkg ir geresne gyvenimo
kokybe“, - sako Higienos instituto
Tyrimy ir inovacijy plétros sky-
riaus vadové Gabija Bulotaité.

Tyrimg organizuoja Higienos
institutas, kuris parengé metodika
ir koordinuoja jo jgyvendinimg sa-
vivaldybése. Gyventojy apklausas
vykdys savivaldybiy visuomenés
sveikatos biurai.

Siemet planuojama apklausti
apie 25 tiikst. gyventoju.

PeriodiSkai vykdoma gyvense-
nos stebésena leidZia sistemingai
kaupti duomenis apie Lietuvos
gyventoju jprocius, stebéti juy po-
ky¢ius bei pagristai planuoti ir jgy-
vendinti prevencines priemones.
Tyrimo rezultatai naudojami for-
muojant sveikatos politikos spren-
dimus nacionaliniu lygmeniu ir
planuojant sveikatg stiprinancias
veiklas savivaldybése.

Vertinant suaugusiyju mitybos
jprocius, pastebima teigiama ten-
dencija - didéja vaisiy ir darZoviy
vartojimo daZznumas, taciau kartu
fiksuojamas fizinio aktyvumo ma-
Zéjimas: 2022 m. energinga fizine
veikla bent po 30 minuciy penkias
ir daugiau dieny per savaite uzsié-
mé 12,2 proc. maziau apklaustujy
nei anksciau. ®
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Sveika mityba:
privilegija ar pasirinkimas?

Sveikai maitintis Lietuvoje gali ne kiekvienas - kilogramas riesuty kainuoja apie 10-20 eury,
avokadas atsieina apie du eurus, o viso grudo duonos kepalas - iki trijy eury. Net nedidelis
sveikesniy produkty krepselis gali kainuoti keliasdesimt eury. Ekspertai pazymi, kad proble-
ma neapsiriboja vien kaina - tai, kiek Zzmonés gali sveikai maitintis, priklauso ir nuo produk-
ty prieinamumo, socialinés nelygybés bei kasdieniy pasirinkimy.

HONORATA ADAMOVIC

Kodél brangu

Vienas esminiy isSuikiy Lietu-
voje - ne tik ekologiniy, bet ir
paprasty, natiraliy produkty tra-
kumas bei jy kaina. Sveikos mity-
bos pagrindas - darzovés, Sviezi
grudai, kokybiSka mésa ir Zuvis -
daznai yra brangesni nei perdirb-
ti ir pramoniniu biidu pagaminti
produktai.

~Sveika mityba
‘ ‘ neprivalo bati
tik brangaus
supermaisto klausimas.
Svarbiausia — produkty
kokybée, kilme ir
nuoseklumas. Net
paprastos darzoves i$S
mazy ukiy gali padaryti
didele jtaka sveikatai“, -
tikina osteopatas ir
ilgaamziskumo instituto
+Atkurt” bendrajkurejas
Giedrius Ubartas.

»Sveika mityba neprivalo buti
tik brangaus supermaisto klau-
simas. Svarbiausia - produkty
kokybé, kilmé ir nuoseklumas.
Net paprastos darzovés i§ mazy
ukiy gali padaryti didele jtaka

Sveikos mitybos ,formulé” — paprasta, bet daznai pamirstama: 80 proc. Sarminiy produkty (darzoves, vaisiai, gridai) ir 20 proc. ragstiniy

(mésa, Zuvis, pieno produktai).

sveikatai“, - tikina osteopatas ir
ilgaamziSkumo instituto , Atkurt®
bendrajkiiréjas Giedrius Ubartas.

Sveikos mitybos ,,formulé“ - pa-
prasta, bet daZnai pamirStama:
80 proc. Sarminiy produkty (dar-
Zoveés, vaisiai, griidai) ir 20 proc.
rigstiniy (mésa, Zuvis, pieno pro-
duktai). Anot eksperto, Lietuvoje
daznai pamir§tama, kad sveikatai
didZiausig Zalg daro perteklinis cu-
kraus ir druskos vartojimas, pesti-
cidy likuciai maiste, greitas maistas
bei jvairiis daZikliai ir konservantai.

Socialiné nelygybe

Deja, sveika mityba daZnai tam-
pa socialinés nelygybés klausimu -
didesnes pajamas gaunantys Zzmo-
nés gali lengviau jsigyti sveikatai
palankesnius produktus, o maZiau
uzdirbantys gyventojai neretai pri-
versti rinktis pigesnj, maZiau mais-
tingg maistg.

- —

»Socialiné nelygybé tiesiogiai
veikia mitybos pasirinkimus. Kai-
nos ir prieinamumo faktorius Lie-
tuvoje lemia, kad sveika mityba
daznai tampa privilegija“, - pabré-
zia Lietuvos Higienos institutas.

Pasirinkimo kriterijai taip pat
skiriasi, priklausomai nuo gyve-
namosios vietos ir darbo statuso.
Tyrimo duomenimis, kaimo gy-
ventojai daZzniau atsizvelgia j kai-
ng - 25,6 proc., miesty gyventojai
- tik 16,7 proc. Skirtingo uZimtumo
grupése sveikatai naudinga maistg
dazniau renkasi verslininkai (23,3
proc.) ir tarnautojai (22,3 proc.), o
j kaing labiausiai kreipiasi bedar-
biai (30,0 proc.) ir namy Seiminin-
kés (28,9 proc.).

Rekomenduojama mityba

Sveikos ir tvarios mitybos reko-
mendacijose, paskelbtose 2025 m.,
akcentuojama, kad sveika mityba

néra vien tik ekologisky produkty
pasirinkimas. Pagrindiniai prin-
cipai - valgyti jvairy, dazniau au-
galinés kilmés maista, jtraukiant
visagriidzius produktus, darZoves,
vaisius ir uogas, bent keleta karty
per savaite vartoti ankstinius auga-
lus, nestdytus rieSutus ir séklas,
vartoti liesus pieno produktus, du
tris kartus per savaite valgyti zZuvi,
saikingai vartoti kiauSinius, riboti
raudonos mésos vartojima ir vengti
perdirbty mésos produkty, rinktis
sveikatai palankius riebalus, ribo-
ti cukraus ir druskos kiekj maiste,
valgyti reguliariai, saikingai, vartoti
pakankamai skysciy ir atsisakyti al-
koholiniy gérimu.

,Labai svarbu suprasti, kad
sveika mityba prasideda nuo kas-
dien vartojamy produkty. Ekolo-
giski produktai gali biiti purskiami
pesticidais, nors ir reciau, o ge-
riausia - visiSkai nattralas, vietoje
uzauginti produktai. Sveikiausia

mésa - zZvériena, nes ji turi mini-
maly cheminj poveikj“, - aiSkina
G.Ubartas.

Ekspertai pabrézia, kad pa-
grindinis démesys turéty biti
skiriamas jprastiems, namuose
gaminamiems produktams. Au-
galinés kilmés maisto produktai,
kruopos, ankstiniai augalai, dar-
Zovés ir vaisiai gali biiti prieinami
jvairiose kainy kategorijose, todél
sveika mityba nebiitinai turi bati
brangi.

Svarbu ne tik ka valgome, bet
ir kaip planuojame mitybg bei
gaminame maista namuose. Tai
padeda kontroliuoti produkto su-
détj, ugdyti nuoseklius mitybos
jprocius ir ilgainiui prisideda prie
ilgaamziskumo bei geresnés svei-
katos.

Viena dazniausiy Zmoniy da-
romy klaidy - persivalgymas ir
monotoniskas maistas. Netinka-
ma mityba silpnina organy funk-
cijas, mazina atsparumg ligoms
ir gali pagreitinti senéjimo pro-
cesus.

Stebuklingasis trio

Ekspertai pabrézia, kad sveika
mityba - ne prabanga, o pasirinki-
mas ir nuoseklus gyvenimo biidas,
grindziamas kasdieniais papras-
tais jprociais, kurie formuoja ilga-
laike sveikatg ir ilgaamZiSkuma.
Taciau sveikatg lemia ne tik mais-
tas - ji neatsiejama nuo fizinio ak-
tyvumo. IlgaamziSkiausi Zmonés
daznai biidavo piemenys ar kity
profesijuy atstovai, kasdien nuei-
dave po 20-30 km. Reguliari fiziné
veikla padeda islaikyti Sirdies, rau-
meny ir sgnariy sveikatg, gerina
medziagy apykaita, stiprina imu-
nitetq ir teigiamai veikia psicholo-
gine savijautg.

»Judéjimas, nuolatiné fiziné vei-
kla ir pusiausvyra mityboje - trys
kertiniai ilgaamzZiskumo principai,
kuriuos pastebéjome institute. Jie
padeda ne tik islaikyti fizine for-
ma, bet ir apsaugoti organizma
nuo létiniy ligu bei uZtikrina ener-
gijos nuoseklumg kasdienéje vei-
kloje“, - pabrézia Giedrius Ubar-
tas. Anot jo, reguliarus judéjimas
gali bati paprastas ir nebrangus:
vaiks$ciojimas j darbg ar parduotu-
ve, laipiojimas laiptais, laikas gry-
name ore, darbas sode ar kieme.
Tokios kasdienés veiklos, kartu su
subalansuota mityba ir tinkamu
poilsiu, padeda kurti tvirtg sveika-
tos pagrinda.

Nepamainomas sveikos mitybos
ir ilgaamziskumo elementas yra
vanduo. KarStas vanduo skystina
krauja, o Saltas padeda palaikyti
termoreguliacija bei virskinimo
sistemos funkcijas. Rekomenduo-
jama per parg iSgerti apie 1 litrg
Salto ir 1 litrg karsto vandens. Pa-
kankamas skysciy vartojimas pa-
deda iSlaikyti energijos lygj, gerina
odos biikle ir reguliuoja medziagy
apykaita. ®

Gauk vitaminy savo
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Miskas gydo iIr ziema

Ziema irgi geras metas traukti j midka — teigia sertifikuotas misko maudyniy gidas ir projek-
to ,Garsy giria“ kuréjas Linas Staliunas. ,Pirmiausia misko terapijg rekomenduociau ken-
Ciantiems nuo perdegimo, didziagjg laiko dalj dirbantiems patalpose ir tiems, kuriy pojuciai
sumenke ir atbuke®, — sako pats sau darbo vietg miske susikures gidas.

Sniego girgzdéjimas, pavieniai pauks¢iy cypteléjimai, medziy sitravimas - absoliucios tylos miSke nebiina niekada.

KRISTINA KANISAUSKAITE-SALTMERE

Absoliucios tylos néra

Ziema j miska - verta. Taip
tvirtina L.Staliinas ir kviecia
nepasiduoti nuomonei, kad
Saltuoju sezonu girioje néra
ka veikti. Sniego girgzdéji-
mas, pavieniai pauksciy cyp-
teléjimai, medziy sitiravimas -
absoliucios tylos miSke nebiina
niekada. ,,Sniegas, véjas ir sausas
oras sukuria traSkancia tyla, -
sako gidas. - O i Ziema speigui ir
sniego garsui ypac palanki.“

Ziema pauks¢iai laikosi biire-
liais - taip Sil¢iau, lengviau isgy-
venti. To paties, anot Lino, reikia
ir Zmogui: ,,Protams taip pat reikia
daugiau laiko gamtoje, kad galéty
nurimti ir atsipalaiduoti - tik tuo-
met pradedame girdéti ir stebéti
aplinkg. Miskas yra létas organiz-
mas. Tik nurime ir sulétéje galime
atverti jam savo pojucius: rega,
klausa, uosle, skonj, lytéjimg - vi-
sai kaip vaikystéje galime vél lyz-
telti sniego.“

Nuo festivaliy iki giriy

Miska Linas pamilo dar vaikys-
téje - tévai vezdavosi grybauti,
uogauti. Véliau seké aplinkosau-
gos studijos ir darbas pagal spe-
cialybe. Lemiamu postiimiu tapo
bic¢iulés Milos Monk, vedancios
misko maudynes, paskata - para-
gintas Linas iSvyko mokytis j Mis-
ko terapijos instituta (Forest The-
rapy Institute), kur baigé kursus ir
jgijo sertifikata. Kartu su zZmona
jis Vilniy iskeité i Raseinius - pa-
sirinko létesnj gyvenimag arciau
gamtos.

Dabar L.Stalitinas veda miSko
maudyniy uZsiémimus ir dirba
su garsovaizdziais, siekdamas
sujungti Sias dvi praktikas. ,,Tu-
riu neblogg klausa, per ja pazistu
aplinka. Susidoméjes misko gar-

sais nusprendziau juos jrasinéti.
Besiklausydamas jvairiausiy gar-
sovaizdZiy - misko, pievos, upés -
pagalvojau, kad man paciam labai
gera, kodél gi nepasidalinus tuo su
Zmonémis? PradZia buvo vaZiné-
jant po misko festivalius: daviau
per mikrofonus leisdavau klausyti
miSko garsuy, taip ir prasidéjo ke-
lioné.»

Kam gi ausinés miske?

Klausimas natiralus: jei miske
ir taip gera, kam dar technikos?
Linas aiskina, kad be jos neiSgir-
si tikstanciy skruzdéliy Snaresio
skruzdélyne, medZio Zievés tras-
kesio. Hidrofonu galima pasiklau-
syti, kas vyksta vandenyje. ,,Tech-
nika padeda isgirsti, ko jprastai
negirdi Zmogaus ausis“, - sako
gidas.

Taciau svarbiau uZ jranga, pa-
sak pasnekovo, yra tai, kas vyksta
su zmogumi: ,,Gamtoje jsijungia
visi pojiiciai. Ta pati Zemé vasa-
ra sausa, Ziema Slapia, prikritusi
lapy. Vasarg ragauname uogas,
Ziemg stebime leda ant augaly.
Kai perkeliame démes;j j pojicius,
iSeiname i$ analitinio mastymo, i$
nuolatinio problemy sprendimo -
leidZiame nervy sistemai atsikvép-
ti ir pailséti.«

Ir oras miSke kitoks - naudingas
plauciams, primena Linas. Spygliy
zaluma, retai pasirodanti Ziemos
saulé veikia terapiSkai, atpalai-
duojangiai. ,,Ko negalime pasakyti
apie miesto vaizdus - jie ramybés
pojicio nesukuria.“

Kai pojuciai grjzta

Misko maudynés per kvépavimo
pratimus padeda jsilieti j natiiraly
gamtos ritmg, prisiminti smalsu-
mg ir nora pazinti aplinka. Ge-
riausiai tai sekasi vaikams - jiems
nereikia specialiy nurodymu, kaip
klampoti per pusnis ar kurti snie-
go angelus.

Labiausiai miSko terapija, pa-
sak L.Staliino, veikia tuos, kurie
jautriis garsams: véjo glsiams,
paukscéiy giesméms, medZiy oSi-
mui. O kaip suprasti, kad ji jau
daro poveikj? ,,Gamtoje, jsiklause j
ja, tampame ramesni, tylesni, no-
rime maziau drumsti ramybe savo
kalbomis“, - sako L.Stalitinas.

Projektas ,Garsy giria“ sitilo
patyrimines misko maudynes,
garsovaizdziy fiksavimg ir me-
ditacija gamtoje - Jukainiy geo-
morfologiniame draustinyje ir
kitose vietose. Sertifikuoto gido
pagalba cia galima ne tik atitrak-
ti nuo kasdienio triukSmo, bet ir

TAlI ]DOMU

Japonijoje misko maudynés 7Zi-
nomos nuo 1982-yjy. Bitent tada
Zemeés Ukio, migkininkystés ir zuvi-
ninkystés ministerijos direktorius
Tomohide Akiyama sukuré terming
Jshinrin-yoku” — misko maudynés.
Praktika atsirado kaip atsakas |
sparciai augancig urbanizacijg ir
technologijy sukelta perdegima.
Nuo 2004 mety pradétos sistemin-
gos mokslinés studijos, tiriant mis-
ko aplinkos poveikj sveikatai — taip
susiformavo nauja tarpdisciplininé
mokslo Saka, vadinama misko me-
dicina.

Japony mokslininko Yoshifumi Miya-
zaki ir jo komandos lauko eksperi-
mentai, atlikti 24 Japonijos miskuose,
parodé, kad vos po 40 minuciy pasi-
vaiksciojimo miske zenkliai sumazéja
streso hormono kortizolio kiekis, kren-
ta kraujospudis ir Sirdies ritmas. Kiti
tyrimai patvirtino, kad misko maudy-
nés stiprina imunine sistema — didéja
natiraliy zudikiy lasteliy, kovojanéiy
su infekcijomis, aktyvumas. Siandien
L»shinrin-yoku” praktikuojama visame
pasaulyje, o Japonijoje jtraukta j naci-
onaline sveikatos sistema kaip psichi-
kos sveikatos intervencija.

i§ naujo iSmokti girdéti - aplinka
ir save.

Miskas skirtas ne vien vasarai

L.Stalitinas sako, kad iSgirsti
tyla miSke galime visais mety lai-
kais. Reikia pripaZinti, ji daugelio
misy gyvenimuose gana retas
sveCias. O kaipgi ja apibudinti?
Tyla néra vakuumas: greiCiau tai
garsas, raminantis ir apjungiantis
visus kitus garsus, esanc¢ius miisy
aplinkoje.

Tyloje telpa ir Ziemos pusnys, ir
Saltis, ir véjo giisiai, ir Ziemojan-
tys pauksciai... Per Siuos garsus
mes galime pajusti ramybe. Mégs-
tantys pabiiti Ziemg miske sutiks,
jog sniegas geras izoliatorius: jis
sugeria garsa, todél aplink atro-
do ramiau ir tyliau. ,Mégstu kar-
toti, jog ziema miske néra blogo
oro, tereikia tinkamos aprangos.
O tada ir Sal¢io pojitis malonus,
galimos ir maudynés ant Svaraus
sniego patalo. Jos padeda paza-
dinti savyje vidinj vaika, iSeiti i$
nesibaigian¢io mastymo, atverti
kiing ir mintis aplinkai, kai kam
pavyksta parsinesti ir naujy jzval-
gy ir atsakymuy. Smagu turéti pa-
meégta vietele gamtoje ir griZti i ja
skirtingais mety laikais“, - tikina
gidas.

Apsigyvene mieste, anot pasne-
kovo, tapome labiau uzdary patal-
pu gyventojai. Sezonai keiciasi, o
panire j nuotolinj darba, Zitirék, né
nosies j lauka neiskiSame. Nepai-
sant technologinés spartos ir pa-
Zangos, misy kiinas vis dar mena,
kaip medziojo, rinko gamtos géry-
bes. Todél ramus pabuvimas gam-
toje bet kokia forma miisy kiing ir
psichika atkuria ir sustiprina: jam
tai jprasta biisena. B

-Meéegstu
‘ ‘ kartoti, jog

Ziema miske
néra blogo oro, tereikia
tinkamos aprangos. O
tada ir salcio pojutis
malonus, galimos ir
maudynés ant Svaraus
sniego patalo. Jos
padeda pazadinti
savyje vidinj vaika,
iSeiti iS nesibaigiancio
mastymo, atverti kiing
ir mintis aplinkai®, —
teigia sertifikuotas
misko maudyniy gidas
ir projekto ,Garsy giria“
kurejas Linas Stalitinas.

Mety
vaistinis
augalas

Lietuvoje mety pradzioje tradi-
ciskai skelbiamuose Mety vais-
tinio augalo rinkimuose Siemet
triumfavo rausvaZiedé eZiuolé
(Echinacea purpurea (L.) Mo-
ench), kuriai suteiktas ,,Vaisti-
nis augalas - imuniteto pagal-
bininkas“ titulas. Rinkimuose,
kuriy rezultatus lémé vieSas
visuomenés balsavimas ir spe-
cialisty komisija, uz §j astriniuy
(Asteraceae) Seimos augalg bal-
savo 44 proc. rinkéjy.

Kiekvienais metais organizuo-
jamy rinkimy tikslas - atkreipti
visuomenés démesj j vaistiniy
augaly pazinimo svarbg ir jy raci-
onaly, moksliniais tyrimais pagrjs-
tg praktinj naudojimg medicino-
je, farmacijoje, kosmetologijoje,
maisto pramonéje, veterinarijoje
bei Zemés tikyje. Taip pat siekia-
ma supazindinti su augaliniy vais-
tiniy preparaty gydomosiomis
savybémis, kontraindikacijomis,
galimu Salutiniu ir nepageidauja-
mu poveikiu bei sgveika su kitais
vaistais.

Siy mety rinkimai taip pat skir-
ti paminéti vaistininko, moksli-
ninko, Vytauto DidZiojo univer-
siteto (VDU) Botanikos sodo
direktoriaus ir Vaistiniy augaly
skyriaus jkiréjo, profesionalaus
farmakognosto dr. Kazimiero Gry-
bausko 140-gsias gimimo metines.

Kaip pastebi viena pagrindi-
niy rinkimy organizatoriy, VDU
Botanikos sodo Mokslo skyriaus
Vaistiniy ir prieskoniniy augaly
mokslo sektoriaus vedéja bei Lie-
tuvos farmacijos sajungos prezi-
denté prof. Ona Ragazinskiené,
kartais spaudoje pasitaiko netiks-
lumy, kai eZiuolé sutapatinama su
rudbekija, nors tai - visai skirtin-
gu genciy augalai: ,Rausvaziedé
eziuolé buvo priskirta rudbeki-
jos genciai ir ilgus metus vadinta
purpurine rudbekija (Rudbeckia
purpurea L.). 1959 m. dél takso-
nominiy netikslumy rudbekijos ir
eziuolés gentys atskirtos. Rausva-
Ziedés eZiuolés lietuviskas vardas
patikslintas 1998 m. ,Botanikos
vardy Zodyne“ (Si raSis anksciau
buvo vadinama purpurine eZiuo-
le).«

EZiuolés pasizymi biologiskai
veikliy medziagy gausa: nuo al-
kilamidy, polisacharidy, kavos
rugsties dariniy (cikoro rags-
tis) iki flavonoidu, polifenoliy,
eteriniy aliejy, mikro- ir makro-
elementy. Sio augalo vaistiniai
preparatai yra moksliniais ty-
rimais pagrista ir rekomen-
duojama priemoné imuni-
niam budrumui skatinti, taciau
preparatus rekomenduojama var-
toti ne ilgiau kaip du ménesius.

Atkreiptinas démesys, kad eZiuo-
liy preparatai turi kontraindika-
ciju: ju negalima vartoti néstumo
metu, sergant tuberkulioze, leuko-
ze, daugine skleroze, AIDS, taip pat
alergiSkiems Asteraceae Seimos
augalams. ®


https://en.wikipedia.org/wiki/Shinrin-yoku
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VIRSELIO INTERVIU

Publicum sanitds

Kasdienis
‘ rasymas, nors

po vieng eilute,
ar rasiniy koregavimas
yra jau gyvenimo budas.
Turiu jprotj uzrasyti
kilusig mintj ant salia
gulincio lapelio. Kenciu,
kai diena praeina tusgciai,
kai kas nors sutrukdo
prisésti prie raSomojo
stalo. Kiiryba -
monologas arba ramus
dialogas su savimi,
kartais gincas, konfliktas
su pasauliu.

J.Noak: dazniausiai

begam nuo saves

ATKELTA IS 1P.

- ISvykote j Vokietijq. Kodél pa-
sirinkote tokiq kryptj?

- Zodis ,pasirinkti“ nelabai
man tinka. Daznai saves klausiu,
kodél Vokietija tapo didziausia
mano gyvenimo avantiiira, lyg
gyvenimas iSties niekada nebu-
na vientisas. Ar ir vél atsitiktinu-
mas, tapes mano gyvenime veik
désningumu, ar bausmé? [vairiy
aplinkybiy grandiné émé kaus-
tyti po 1991 mety sausio 13-osios
jvykiy. Taciau kartais pagalvoju,
gal Zmogui budinga bégti. Nors
dazniausiai bégam nuo saves...
Ir nors Simtmeciai skyré mano
laika ir tg, kuriame gyveno mano
protéviai, noras suprasti, iSsiais-
kinti painius juy likimus, kryzke-
les, Salikeles ir nenutriikstamg

judéjima buvo stipresnis uz svei-
ka prota. Tad uzsibuvau Vokieti-
joje.

- Sutikti Zmonés padéjo jaustis
namuose ar ilgesys Lietuvai nie-
kur nedingo?

- Migracija labiau remiasi lais-
vés principu. Svarbiausia - iSlikti
savimi, kad kazkieno diktuojamos
tiesos neuzgozty tavo individu-
alumo. Patekusi j nepaZjstama
erdve, pradzioje pasimeciau, mé-
gindama jminti naujo gyvenimo
paslaptis. Kazkas yra pasakes: ti-
kroji Zmogaus tévyné - ne Zemé,
o oras. AS pridurciau - ir Zmonés.
Sutikti Zmonés iSties labai padéjo.
Biidama tarp vadinamy meilés bei
ekonominiy emigranty, labiau pa-
jauciau Lietuvos dvasia, kuri ilge-
siu pleveno kiekvieno susitikimo
metu. Pamazu laikas iSkristaliza-
vo, ka galéciau grazaus nuveikti

Cia. [sijungusi i bendruomenés
gyvenima, stengiausi nutiesti tiltg
tarp dviejy kultiry.

- Palikusi odontologijq, dau-
giau démesio skyréte kiirybai?

- Karyba i§ esmés yra nenu-
trikstanti minciy istorija, testinis
gyvenimo projektas. Kasdienis ra-
Symas, nors po viena eilute, ar rasi-
niy koregavimas yra jau gyvenimo
biidas. Turiu jprotj uzrasyti kilusia
mintj ant Salia gulincio lapelio.
Kenciu, kai diena praeina tusciai,
kai kas nors sutrukdo prisésti prie
rasomojo stalo. Kiiryba - monolo-
gas arba ramus dialogas su savimi,
kartais gincas, konfliktas su pasau-
liu. Kazkurio interviu metu prasi-
tariau, kad uzraSytas Zodis - it ka
tik gimusio kidikio klykteléjimas,
tariant pasauliui: ,,AS esu!“, jpras-
mina Zmogaus bitj. Dél to vis dar
rasau.

- Apie kq Siandien rasote?

- Draugai patarinéja nesikaps-
tyti praeityje, sako, kad jaunimui
nebejdomu. Taciau Sis dabartinis
pasaulinis chaosas ir vél sugraZina
du karus iSgyvenusius protévius.
Ir tarsi girdziu kazkieno jtaigius
zodzius: ,,...iSlikai ne tam, kad
gyventum - tam laiko neduota...
Tau lemta liudyti.“ Tiesa sakant,
niekada neraSiau tarytum i$ nie-
ko. Nejmanoma atkurti gyvenimo,
kurio nebuvo. UZmarstis - tik ta-
riama. Giliai uZsislépe praeities
vaizdai kartais iSnyra ir ima skaus-
mingai verzti. Tik baisiausia, kad
kartais mano pacios mintys viena
kitai ima prieStarauti, konfliktuoti,
ir tai, kas anksc¢iau buvo aktualu ir
tikra, ir atrodé, kitaip ir biiti nega-
li, staiga kinta, vercia susimastyti,
kas iSties Siame sudétingame lai-
kotarpyje yra aktualu.

- Patirtis medicinoje, emigra-
cija - ar tai atsispindi kiryboje?

- Visa tai atsispindi mano dar-
buose. Klodai iSgyvenimuy nuséde
pasamonéje. Gal dél to mano ki-
riniuose tragizmas ryskesnis negu
dZiugios gaidos. RaSantysis dau-
giau ar maziau jteisina vidinj pa-
saulj, savita pasaulio vizijag. Nors
kartais norisi déti taska, atitolti
nuo teksty, kupiny dziaugsmo
ir lindesio. Taciau jie lyg magne-
tas vél pritraukia. Kiryba - gy-
venimas, o gyvenimas - amzinas
konfliktas su savimi, su pasauliu.
Teigiama, kad raSytojas raSo daz-
niausiai apie save.

- Kokie artimiausi jisy planai?

- Kartais atrodo, kad dabarties
laikas man jau nebepriklauso.
Tai nereiskia, jog noriu atsisakyti
praeitimi virtusiy akimirky. Nesu-
gebéciau. Pasak indy filosofijos,
nepasitenkinimas gyvenimu lydi
tuos, kurie per daug susiplanuoja i
ateitj, tad stengiuosi nebekelti sau
kartelés j virsy - galiu nepersokti.
Taciau suvokimas, jog jaunystés
poelgiams ne tg prasme suteikda-
vau, skatina dar imtis plunksnos,
paklistant kazkieno iSsakytai min-
Ciai: ,,Rasyk, kol save pazinsi.“ ®

. KALBINO RASA
KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE

MAN REIKALINGA EMOCINE PAGALBA

Savigalbos programaoje gali dalyvauti Kickvienas, kuris jaudia depresijos simptomus,
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Galite tapti Sios programos dalimi. jei patiriate nuolating nerimg, nebemarore

venimo diaugsmo, kuris laikas esate liddnas ir galvojate, kad kasdienybéje

nebera ';'.'Il,"\i:i spalvig.
i

Sioje programoje verta dalyvauri tiems, kurie netino, kur eii, ko sickrd, tafian nori

pasijusti gerian, patint save.
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