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- IS tiesy kardiologija - plati
sritis, bet a$ daugiausia mety
atidaviau darbui su $irdies nepa-
kankamumu serganciais pacien-
tais - ten mano kompetencijos
stipriausios. Siy pacienty ypaty-
bé ta, kad su létine liga jie gyvena
daugelj metuy. Visa ta laika sek-
damas juy bikle, neiSvengiamai
suartéji, susiformuoja ypatingas
rySys. Todél sunkiausios situa-
cijos, be abejo, yra ty pacienty
netektys. Kiekvieng jy skaudziai
iSgyveni. Tai turbiit neiSvengia-
ma profesinio kelio dalis.

akimirksniu,

todel butina

mokytis atsirusiuoti, kas
iS tiesy svarbu, o kas gali
palaukti. Susidéliojes
prioritetus -

del saves, seimos,
artimyjy, — nepaskesti
laiko sukuryje.

Diena prabéga

Bet prisimenu ir Sviesiy is-
torijy. Kartg, dirbdama Kauno
klinikose, priémiau pacienta i$
kitos ligoninés. Kolegos buvo
nusiteike pesimistisSkai - atrodé,
kad padéti nebepavyks. Taciau
mums pavyko stabilizuoti Sir-
dies nepakankamuma, diagno-
zavome aortos stenoze, chirur-
gai sékmingai atliko operacija.
Tas zmogus, jau biidamas soli-
daus amziaus, gyveno dar tryli-
ka mety. Tokios istorijos sutei-
kia jégy ir motyvacijos.

Kai studijavau universitete,
miusy kartos niekas nemoké,
kaip susidoroti su pacienty ne-
tektimis, kaip tai iSgyventi. Da-
bar situacija keiciasi - ugdome
bendrasias jaunu specialisty
kompetencijas, mokomés emoci-
nio atsparumo. Kita vertus, abe-
joju, ar su netektimis apskritai
jmanoma susitaikyti. Kiekviena
paciento mirtis medicinos per-
sonalui palieka sunky pédsaka.
Tai, matyt, neiSvengiama misy
profesijos dalis.

Profesoré D.Zaliaduonyté
stresq jveikia teniso aiksteleje

LSMU Kauno ligoninés generaliné direktoré, ilgameté gydytoja kardiologé prof. dr. Diana Za-
liaduonyté sako esanti nepataisoma optimisté. Nors administracinis darbas, vadovaujant vie-
nai didziausiy Lietuvos ligoniniy, atima daug jégy, profesoré randa laiko ir sau — pries pusan-
try mety pradéjusi zaisti lauko tenisg, ji sako radusi veiksminga biida jveikti kasdienj stresa.

- Profesore, ilgus metus dir-
bote kardiologijos srityje. Ko-
kias tendencijas pastebite - ar
lietuviai riipinasi Sirdies svei-
kata?

- Zinote, esu nepataisoma opti-
misté - visuomet stengiuosi ma-
tyti teigiamg puse. Man atrodo,
kad Zmonés vis labiau riipinasi
savo sveikata, ir tam yra kelios
svarbios priezastys. Medikai -
tiek kardiologai, tiek Seimos gy-
dytojai - nuolat kalba apie pre-

vencija SvietéjiSkose akcijose,
spaudoje, vieSojoje erdvéje. Visi
zinome litidng tiesa - mirtingu-
mas nuo Sirdies ir kraujagysliu
ligy Lietuvoje tebéra didziausias.

Siandien Zmonés turi neribo-
ta prieigg prie informacijos. Jie
patys tikrinasi simptomus, ie§ko
gydymo biidy, analizuoja, dra-
siau klausia gydytoju. Matau,
kaip formuojasi sveikas susirtipi-
nimas - noras kuo ilgiau iSsaugoti
sveikata.

Tiesa, Sirdies ligos daZniau-
siai kamuoja vyresnius Zmones
- jie sudaro didziaja dalj mano
pacienty. Taciau dziugina tai,
kad jaunesni Zmonés, nors re-
tai susiduria su rimtomis Sirdies
problemomis, vis aktyviau do-
misi prevencija, supranta rizikos
veiksnius ir siekia jy iSvengti.

- Kardiologijos praktikoje
turbiit teko matyti visko. Ar yra
kokia nors istorija, kuri ypac
istrigo atmintyje?

- Vadovauti Kauno ligoninei -
ne kq menkesnis issikis: nesate
didele atsakomybe, patiriate
daug streso. Kaip pati ripina-
tés savo Sirdimi?

- Administracinis darbas, zino-
ma, turi savo specifika. Tempas
milziniSkas, informacijos srautai
didziuliai. Néra kitos formulés -
tik kruop$ciai planuoti darbo
diena. Noréciau sakyti, kad lais-
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MANO VAIKAS
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Vaiky regos negalia: seimos
daznai lieka be pagalbos

Vaikui diagnozavus
rimtag regos negalig,
gydytojai ne
visuomet gali padéti.
»Gaila, bet yra bukliy,
prie kuriy ir vaikui,

ir Seimai lieka tik
prisitaikyti, —
apgailestauja vaiky
oftalmologé Guoda
Laurinaviciute.

Visgi problema,

anot gydytojos, ne
tik medicininé -
Lietuvoje Seimoms
truksta informavimo
apie esamas
pagalbos galimybes,
psichologinio
palaikymo.

RASA KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE

Kai akiniai nebepadeda

Nors daznai manoma, kad sil-
pnaregysté - tiesiog stipresné
trumparegystés forma, iS tiesy tai
visai kas kita. Tai yra buklé, kai
jokia korekcija - nei akiniai, nei
leSiai - nebegali grazinti ryskaus
vaizdo. ,,Silpnaregysté diagnozuo-
jama tada, kai Zmogus su geriau-
sia jmanoma korekcija mato ne
daugiau kaip 0,3, trisdeSimt pro-
centuy, to, ka turéty matyti, arba
jo regéjimo laukas siauresnis nei
20 laipsniy. Tai jau regos negalia,
Zenkliai apribojanti kasdienj gyve-
nima*, - pasakoja vaiky oftalmolo-
gé G.Laurinavicitité.

Kiek Lietuvoje vaiky su tokia
negalia - tiksliai nezinoma. Pasak
medikés, Salis aiSkaus registro ne-
turi. Pasauliniai duomenys rodo,
kad rimtus regéjimo sutrikimus
turi apie 19 milijony vaikuy, iS jy 17
milijony yra silpnaregiai, 1,4 mili-
jono - akli. Sumuojant ir lengves-
nius regéjimo sutrikimus, skai¢ius
iSauga iki 58 milijony.

Kaip pasakoja G.Laurinaviciité,
rimtos regos negalios priezastys
daZniausiai jgimtos: regos nervo
atrofija, katarakta, glaukoma, jvai-
rios tinklainés ligos. Dauguma Siy
biikliy lemia genetika arba atsitikti-
nés mutacijos. ,,Sunku pasakyti, ar
daugéja jgimty sutrikimy - tiesiog
geréjant diagnostikai, ju aptinkama
daugiau. Statistika gali klaidinti*, -
pastebi gydytoja.

Ji atkreipia démesj, kad ne vi-
sos genetinés ligos pasireiskia nuo
gimimo - kai kurios iSrySkéja tik
vélesniame vaikystés tarpsnyje ar
net paauglystéje.

Dalis jgimty biikliy - gydomos:
katarakta operuojama, glaukoma
gydoma vaistais ar chirurgiskai.
»Regos nervo atrofija - vienas
sunkiausiy atveju, reiskiantis, kad
vaikutis niekada gerai nematys,
efektyvaus gydymo néra. Tokiais
atvejais lieka tik kreiptis j institu-
cijas, kurios padeda silpnaregiams

%

Pasauliniai duomenys rodo, kad rimtus regéjimo sutrikimus turi apie 19 milijony vaikuy, i$ jy 17 milijony yra silpnaregiai, 1,4 milijono -
akli. Sumuojant ir lengvesnius regéjimo sutrikimus, skaicius iSauga iki 58 milijony.

prisitaikyti prie gyvenimo®, - sako
G.Laurinaviciaté.

Prisiminé tikras istorijas

Anot medikés, tévams Zinia
apie vaiko regos negalia beveik
visada kelia stipry emocinj su-
krétima - ypac¢ kai diagnozé
nustatoma  kiidikiui. ,,Seimos
daznai ne iki galo sutinka su
tuo, kad negalime padéti. IeSko
visy jmanomy gydymo varianty,
stengiasi ka nors pakeisti. Miisy
tauta - labai atkaklas ir atsidave
Zmonés, tad visomis iSgalémis
ieSko pagalbos®, - pastebi gydy-
toja.

Paciy vaiky patirtis priklauso
nuo to, ar negalia jgimta, ar jgy-
ta. Jei vaikas gimé silpnaregis ar
aklas, jis daZniausiai nesunkiai
prisitaiko: pamazu auga su savo
regéjimo galimybémis, lanko spe-
cializuotas mokyklas, randa ben-
druomene. ,Jie jauciasi gana ge-
rai - ir toje savo bendruomenéje,
ir visuomenéje. Tokiais atvejais,
sakyciau, sunkiau biina tévams
nei patiems vaikams“, - tikina
G.Laurinaviciaté.

Visai kitaip klostosi situacija,
kai vaikas regos netenka staiga.
Gydytoja prisimena ypac¢ sunky
atvejj - paauglj, kuris tapo prak-
tiSkai aklas po sprogimo: ,Tai
buvo jaunas, grazus, sportiskas
vyrukas - ir staiga nebemato pa-
saulio. Jam buvo ypac¢ sunku su-
sitaikyti su tuo. Tévai Siuo atveju
netgi laikési tvir¢iau - matydami
jo kancia, stengési padéti.“

Gydytoja pasakoja ir apie sé-
kmingesnius atvejus - pavyzdZiui,
kadikj su katarakta abiejose akyse.
»2Mamyté pati buvo mediké, paste-
béjo, kad akytés lyg papilkéjo, ir
kreipési. Abi akys buvo iSoperuo-

tos, dabar vaikutis neSioja stiprius
akinukus ir viskas klostosi visai ne-
blogai“, - dziaugiasi oftalmologé.
Tiesa, mediké atkreipia démesj,
kad tokiems vaikams ateityje gali
atsirasti nevalingi akiy judesiai -
nistagmas, taip pat kyla antriniy
komplikaciju rizika.

Pagalba pasiekia ne visada

Lietuvoje veikia institucijos, pa-
dedancios silpnaregiams integruo-
tis | visuomene: specializuotos
mokyklos, reabilitacijos centrai,
nevyriausybinés  organizacijos.
Vilniaus silpnaregiy mokykloje,
G.Laurinaviciutés vertinimu, pa-
galbos sistema sutvarkyta puikiai.
Problema ta, kad Seimos apie Sias
galimybes daznai nezino arba ne-
drijsta kreiptis.

,Tritkksta informavimo apie pa-
galbos galimybes. Tiesa, kai kurios
Seimos tiesiog nedrjsta Zengti to
zingsnio - kreiptis pagalbos“, -
sako gydytoja.

»Silpnaregysté ar net aklumas
nereiskia, jog vaikas negalés tu-
réti visavercio gyvenimo, uZsiimti
prasminga ir mégstama veikla, -
tikina ji. - Tikrai yra daug iSeiciy.

Svarbu nenuleisti ranky, negalvo-
ti, kad kaip nors reikia iSgydyti, ir
kreiptis j specialistus, kurie pade-
da prisitaikyti.“

Dar viena spraga - psichologiné
pagalba. Pasak oftalmologés, ja
pasiiilyti tokiose situacijose néra
jprasta, nors poreikis akivaizdus:
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oftalmologeé.

Ji pastebi, kad dalis tévy klai-
dingai mano, jog mazy - iki trejy,
ketveriu, penkeriy mety - vaiky re-
géjimo patikrinti nejmanoma, nes
vaikas dar nekalba ir negali jvardyti
raidziy ar paveiksléliy. ,,Tai tikrai
netiesa. Siuolaikiniais aparatais
galima patikrinti net kiadikius.
Dabartinés rekomendacijos
teigia, kad iki trejy mety bent
karta reikéty apsilankyti pas akiy
gydytoja”“, - akcentuoja G.Laurina-
vicinté.

Pasak jos, butent dél Sio klai-
dingo jsitikinimo pasitaiko pra-
zitiréty atvejy - ypac jei ir Seimos
gydytojas nepadrasina kreiptis.
»Ateina prie§ mokykla, o gydymo
galimybés jau prarastos. Tévai
nusimine - kaip ¢ia nepastebéjo-
me, o dabar jau ir jokiy metody
taikyti nebegalime*“, - pasakoja
gydytoja.

Trumparegystés epidemija

G.Laurinaviciité primena, kad
trumparegysté néra regos negalia -
ja galima koreguoti akiniais ar le-
Siais. Taciau jos mastai Lietuvoje
kelia rimtg susirtipinima.

2022 metais oficialiai trumpare-
gystés diagnozé nustatyta daugiau
nei 45 tukstanciams vaiky - pen-
kiolika tiokstan¢iy daugiau nei
2019-aisiais. Pasaulyje Si tenden-
cija jau vadinama epidemija: pro-
gnozuojama, kad per artimiausius
dvideSimt penkerius metus trum-
paregiy skaicius dvigubés ar net
trigubés.

PrieZastys, anot oftalmologeés,
aiskios: nuolatinis ekrany naudoji-
mas, per mazai laiko lauke Sviesiu
paros metu, daug Zzitiréjimo is arti
uzdarose patalpose. ,,Moksliniai
tyrimai jrodé, kad keliy valandy
pabuvimas lauke S$viesiu paros
metu gali Zenkliai sumazinti trum-

~Regos nervo atrofija — vienas sunkiausiy
atvejy, reiskiantis, kad vaikutis niekada

gerai nematys, efektyvaus gydymo néra.
Tokiais atvejais lieka tik kreiptis j institucijas,
kurios padeda silpnaregiams prisitaikyti prie
gyvenimo*, — sako vaiky oftalmologé Guoda

Laurinaviciute.

,Ypac svarbi psichologiné pagalba
tada, kai kalbame apie kadikius -
tos situacijos itin jautrios tévams.
Tai viena i$ sriciu, kurias Lietuvoje
galétume patobulinti.“

Svarbu tikrintis anksti

Nors sunkios jgimtos regos ne-
galios iSvengti daZniausiai nejma-
noma, yra bikliy, kurias galima
sékmingai gydyti - su salyga, kad
jos nustatomos laiku. Viena tokiy -
vadinamoji tinginé akis, arba am-
bliopija. Tai buklé, kai viena akis
mato prasciau ne dél struktiiriniy
pazeidimu, o todél, kad smegenys
,hepramoko* ja matyti.

,Tinginés akies gydymas gali-
mas, bet jj reikia taikyti iki SeSeriy
septyneriy mety. Jei iki to laiko-
tarpio tévai neapsilanko pas speci-
alista - gali biiti per vélu“, - jspéja

paregystés issivystymo rizikg. O
ekranai - ypa¢ mazi ir zitrimi i$
arti - prisideda prie trumpare-
gystés progresavimo®, - aiskina
G.Laurinaviciate.

Problemiska ir tai, kad dalis
tévy vengia vaikams déti akinius -
jsitikine, kad jie gali kenkti. Vaiky
oftalmologé jspéja, kad nekore-
guota trumparegysté gali stipriai
progresuoti ir pasiekti tokj laipsnj,
kai matymo iki Simto procenty pa-
koreguoti jau nejmanoma.

»Esu turéjusi ne vieng atvejj, kai
dél tévy bereikalingo uZsispyrimo
ir klaidingos nuomonés trumpare-
gysté pasieké labai dideles diop-
trijas. Atsirado ir galvos skausmai,
ir Zvairumas. Labai gaila, kai taip
nutinka®“, - sako gydytoja ir ragina
tévus nebijoti akiniy - laiku pradé-
ta korekcija padeda iSvengti rimty
pasekmiy.®
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Didziyjy mety svenciy
skausmas neaplenkia

Didziyjy mety Svenciy laikotarpiu, kai eglutés mirga Sviesomis, o senamiescio gatvése Sur-
muliuoja Sventiskai nusiteike miestieciai, galime pastebéti, kokia is$ tikryjy yra musy vidiné
savijauta, sako gydytojas psichiatras Martynas Marcinkevicius. Tuo metu atsiskleidzia ne tik
dziaugsmas, bet ir vieniSumas, iSsekimas, liudesys — emocijos, kurias Zmogus daznai slepia
visus metus. Tai patvirtino ir kalbinti pasnekovai — jy veidai ir pasakojimai atskleidé tikrg
sventinio laikotarpio nuotaika.

Nors miestas puosSiasi Sviesomis, eglutémis ir dekoracijomis, ne visy Zmoniy nuotaika palie¢ia Sventiné magija.

HONORATA ADAMOVIC

Pasidalino skausmu

Pirmoji miisy pakalbinta mote-
ris - Maryté. Prispaudusi rankas
prie pirkiniy maiSelio, ji akimirks-
niu prasitaré: ,,Nenoriu as ty Sven-
¢iy... Tai pirmos Sventés be mano
mamos. Nejsivaizduoju, kaip jas
Svesti be jos.“

Kita musy sutikta moterj, Ritg
i§ Kauno, $ventinis laikotarpis pri-
verté giliai atsidusti: ,,Kiekvienais
metais Sventés man yra katorga.
Laukiu, kada pagaliau viskas baig-
sis - dovanos, stalai, o pinigy néra.
Vaikai nori visko, o a$ neturiu gali-
mybiy visko jiems suteikti.“

Dar viena pasSnekové - jauna
mergina Toma iS§ Vilniaus sena-
miescio: ,,Visi aplinkui juokiasi, fo-
tografuojasi prie eglutés, o man -
kaip akmuo ant Sirdies. NeZinau
kodél, bet nemégstu Kalédy. Man
visada labai sunku. Noréciau uz-
sidaryti, uZmigti ir pabusti jau po
Svenciy.“

Studenté Ieva prisipaZino, kad
Sventinis laikotarpis jai sukelia
stresa ir nerima: ,Sventés man
reiSkia dar daugiau darby, dar
daugiau liikes¢iy, kuriy nesugebu
jvykdyti. Surmulys, dovany pirki-
mas - viskas atrodo grazu, bet vi-
duje - chaosas.

Liudesys — ne iSimtis

Tad nors miestas puoSiasi Svie-
somis, eglutémis ir dekoracijomis,
ne visy zmoniy nuotaikg paliecia
Sventiné magija.

Martynas Marcinkevicius, gy-
dytojas psichiatras, sveikatos va-
dybos magistras, Vilniaus miesto
psichikos sveikatos centro direk-
torius ir Psichikos sveikatos vady-
bos asociacijos direktorius, sako,
kad tik atrodo, jog per didzigsias

Sventes visi Zmonés laimingi ir ne-
kantriai laukia Kalédu. Jo Zodziai
leidZia suprasti, kodél net Sventi-
niu laikotarpiu galima sutikti neri-
maujanciy ar litdinciy - tai ne reta
iSimtis, o dazna patirtis, kurios ne-
reikéty ignoruoti.

»Patikékite, labai daug Zmoniy
per Sventes jauciasi vieniSi, be
nuotaikos, nieko nenori. Sventés
tradiciSkai suvokiamos kaip Seimos
laikas, kai artimieji ir draugai susi-
renka kartu. Todél Zmogus, kuris
yra vienisas, §j jausmga patiria daug
stipriau nei darbo dienomis ar sa-
vaitgaliais, kai rutina tg emocijg
Siek tiek uZdengia. Taciau vieni-
Sumas - tik dalis priezasciy“, - ko-
mentuoja specialistas.

Perdega ir iSsenka

Zmonés, kurie serga depre-
sija, daznai net nediagnozuota,
arba patiria vidutinio sunkumo
depresijos simptomus, paprastai
nesikreipia pagalbos. Kiti galbiit
depresijos neturi, taciau patiria
perdegimo sindroma.

»Daugelis taip jsisuka j darbine
ruting, j vadinamajj ,,pelytés ratg“,
kad béga, béga ir nebesusimasto,
kaip jauciasi i$ tikryju®, - sako M.
Marcinkevicius.

Gyvenant tokiame ,voverés
rate“, zmogus daznai nepastebi,
kad yra iSsekes, prarades moty-
vacijg ir gyvenimo dziaugsma.
Bitent Sventés privercia sustoti
ir paklausti saves: ,Kokia mano
gyvenimo verté? Ar darau tai, ko
noriu? Ar nesu taip perdeges, kad
nebejauciu noro nei biti su Seima,
nei kur nors iSeiti?“

~Sventés suteikia galimybe su-
simastyti. Tai tarsi Sviesa j misu
kasdienybés SeSélius - ka mes
darome: ar gyvename pagal savo
poreikius, ar tiesiog sukame ratus,
nezinodami, kad esame pervar-

ge“, - komentuoja M.Marcinkevi-
cius.

VieniSumas per Sventes

Jeigu sunkumy prieZastis yra
vieniSumas, specialistas Sventinj
laikotarpj pataria planuoti i§ anks-
to. Bendruomenés renginiai arba
susitikimai su kitais vieniSais Zmo-
némis gali padéti sumazinti izolia-
cijos jausma.

Jauniems Zmonéms svarbu su-
prasti, kad realiis draugai - ne tik
,~Facebook* kontaktai. Tiesioginiai
susitikimai ir socialinés veiklos pa-
deda uzmegzti tikrus rysius.

»Svarbu nelaukti $venciy, kai
vieniSuma pajunti visa jéga. Drau-
gystes reikia kurti visus metus, o
ne tik tuomet, kai Sventés prime-
na, kad esi vienas. Tai leidzia is-
vengti stipriy emociniy svyravimy
Sventiniu laikotarpiu“, - pataria
M.Marcinkevicius.

Nerealis lukesciai

Anot gydytojo psichiatro, soci-
aliniai tinklai, reklamos ir visuo-
menés likesciai sukuria ,,tobulos
Sventés“ jvaizdj: visi laimingi,
besiSypsantys, apsupti idealios
Seimos. Jei tikrové neatitinka Sio
jvaizdzio, zmogus pradeda jaustis
nevisavertis.

Sventés kelia ir finansinj spau-
dima - dovanos, maistas, rengi-
niai kainuoja. Zmonés, patiriantys
finansiniy sunkumuy, gali jausti
géda, nerimg ar kalte. Netektis
arba sudétingi Seimos santykiai
dar labiau paastrina emocine jtam-
pa.

»Socialinis spaudimas ,,btti lai-
mingam*“ Sventése gali sustiprinti
izoliacijos jausmg. Zmogus, kuris
taip nesijaucia, pradeda kaltinti
save, o tai dar labiau gilina prislég-
ta nuotaika®“, - aiSkina M.Marcin-
kevicius.

~Daugelis
‘ ‘ per Sventes

pagaliau
pajunta, ka visus
metus ignoravo — savo
iSsekima, perdegima,
vieniSuma. Tai signalas:
reikia permastyti
gyvenimo ritma, planuoti
poilsj, jtraukti daugiau
maloniy veikly ir, jei
reikia, kreiptis pagalbos.
Tik taip kitais metais
sventes gali tapti tikru
dziaugsmo laiku“, -
reziumuoja Vilniaus
miesto psichikos
sveikatos centro
direktorius Martynas
Marcinkevicius.

Kaip sau padéti?

Jei jauciatés pervarges ar paste-
bite rysSkius depresijos simpto-
mus, sumazinkite gyvenimo tem-
pa, atsisukite j poilsj, skirkite laiko
sau, jtraukite malonias veiklas,
sporta, ramybe, pataria gydytojas
psichiatras.

Jeigu situacija ypac sunki, bti-
na pasikalbéti su specialistu - psi-
chologu ar psichiatru. Tai padeda
jvertinti, ar simptomai néra de-
presijos pozymis ir ar reikia profe-
sionalios pagalbos.

,Daugelis per Sventes pagaliau
pajunta, ka visus metus ignoravo -
savo i$sekima, perdegima, vieniSu-
ma3. Tai signalas: reikia permastyti
gyvenimo ritma, planuoti poilsj,
jtraukti daugiau maloniy veikly
ir, jei reikia, kreiptis pagalbos. Tik
taip kitais metais Sventés gali tap-
ti tikru dziaugsmo laiku“, - reziu-
muoja M.Marcinkevicius.

Geriausia, ka galite padaryti
Sventiniu laikotarpiu, - leisti sau pa-
biiti vienumoje ir pailséti. Trumpos
$ventinés pertraukos néra spren-
dimas ilgalaikéms problemoms,
taciau tai gali bati pirmas Zingsnis
permastyti gyvenimo ritma, kad
kitais metais Sventés tapty dziaugs-
mo, 0 ne skausmo periodu.®

Kaip
nesinervinti
spustyse

Pasiruosimo didZiosioms mety
sventéms laikotarpiu automo-
biliy spustys Salies didmies-
Ciuose tampa neatsiejama
kasdienybés dalimi - ir kartu
papildomu streso Saltiniu. Nau-
jas gyventoju tyrimas atskleidé
realybe: beveik pusé vairuo-
tojy prie vairo patiria didele
itampga, ir transporto spiistys
jiems tampa rimtu kantrybés
iSbandymu. Visgi psichologai
ragina j Sia situacija pazvelgti
kitaip ir spustyse sugaiStas va-
landas paversti sau prasmingu
laiku.

Remiantis ,,Lietuvos draudimo*
uzsakymu atliktu tyrimu, 44 proc.
vairuojanciuyjy Salyje prisipaZjs-
ta prie vairo patiriantys stresa, o
nuolatinéje streso biisenoje vai-
ruodami automobilj biina 8 proc.
respondenty. Daug daZniau stresg
dél vairavimo patiria moterys nei
vyrai, rodo tyrimo rezultatai.

»,Gruodzio ménesio spistys ir
intensyvus eismas miesty vairuo-
tojams yra nemenkas i$stkis kan-
trybei ir atidumui. Padidéjes stre-
sas daro neigiama jtaka vairuotojy
démesingumui ir didina tikimybe
suklysti“, - sako Giedrius Petrikas,
»Lietuvos draudimo“ transporto
zaly skyriaus vadovas.

Tuo metu Psichikos sveikatos
klinikos ,,Meliva“ medicinos psi-
chologé Igné Umbrasaité sitlo j
nenattraliai létg eismo tempg ar
stovéjimg spiistyse pazvelgti kaip j
galimybe stabtelti: apsidairyti, ste-
béti aplinka, miesto landSafta, ki-
tus eismo dalyvius, leisti mintims
klajoti. Taip galima pailsinti prota
po ilgos darbo dienos ir jtempto
mastymo, o dienos pradzioje -
lengviau susitelkti laukiantiems
darbams ir uzZduotims.

»Rytinis vaziavimas j darbg ar
stovéjimas spiistyse suteikia gali-
mybe apmastyti laukiancig dieng
ir numatomus darbus, o vakare,
griztant namo, tai gali biti veiks-
mingas biidas pamazu atsitrauk-
ti nuo darby juos paliekant kitai
darbo dienai. Toks pereinamasis
laikas yra itin svarbus, nes sukuria
aiskig riba tarp darbo valandy ir
poilsio meto“, - .Umbrasaité.

,Lietuvos draudimo“ uzsakymu
atliktame tyrime vairuotojai pri-
sipazino, kad emocine jtampa ir
neigiamas emocijas prie vairo daz-
niausiai jiems sukelia kity eismo
dalyviy elgesys.

Didziausia apklaustyjy dalis
sako, kad juos labiausiai erzina,
kai kiti vairuotojai kelyje elgiasi
agresyviai (63 proc.), nesivado-
vauja keliy eismo taisyklémis (57
proc.) ar nesilaiko saugaus ats-
tumo ir vaziuoja uZ ju, taip tarsi
versdami skubéti (46 proc.).

Vis délto psichologé I.Umbrasai-
té pataria nepriimti tokios elgse-
nos asmeniskai. Jei stresas kyla dél
tam tikro kity eismo dalyviy elge-
sio, gali biiti naudinga pabandyti
suprasti, kodél jie taip pasielgé. ®m
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Infrastrukturos pritatkymas -
del varneles ar del zmoniy?

Nors Zmoniy su negalia teises ginantieji siekia, kad aplinka jgalinty, o ne jkalinty, universa-
laus dizaino principas misy Salyje dar tik diegiamas. Pasak asmens su negalia teisiy atsto-
vés Linos Gulbinés, nors Sio pricipo apraisky Salyje apstu, dar teks metus kitus palaukti, kad
jis funkcionuoty tinkamai. Norintieji atitikti standartus, imasi iniciatyvos jvertinti turima inf-
rastrukturg. Geruoju pavyzdziu dalijasi Druskininky ligoniné.

GRETA VANAGIENE

Nauda - 40 procenty salies
gyventojy

Lietuvos Zmoniy su negalia sa-
junga (LZNS) informuoja, jog va-
dovaujantis universalaus dizaino
principais jrengti pastatai ar sukurti
produktai suteikia vienoda galimy-
be tuo paciu daiktu naudotis kie-
kvienam, neiSskiriant Zmoniy pagal
ju galimybes. Skaic¢iuojama, kad pa-
saulyje apie 15 proc. gyventoju turi
tam tikra negalia. Lietuvoje asmeny
su negalia yra apie 8 proc. Salies po-
puliacijos. Vis délto, statistiskai jver-
tinus laikinus sveikatos sutrikimus
patyrusiy asmeny skaiciy bei situ-
acinius atvejus (pavyzdziui, Seimas
su maZameciais vaikais, senjorus ir
kt.), Lietuvoje universalaus dizaino
principais pritaikyta aplinka ir pas-
laugomis galéty pasinaudoti net 1,1
mln. arba 38 proc. Salies gyventoju.

LZNS ekspertams atlikus esamos
situacijos analize buvo iSgrynin-
tos esminés spragos: néra vientiso
universalaus dizaino suvokimo,
pastebimos spragos teisinéje bazé-
je, vyksta nesistemingas duomeny
rinkimas, triksta kompetentingy
srities eksperty, vyrauja nevienaly-
tis universalaus dizaino jgyvendini-
mo ir prieziiros lygis Lietuvos re-
gionuose, pastebimas nevienodas
valstybiniy institucijy atsakomybiy
pasiskirstymas bei vyrauja neigia-
mos visuomenes nuostatos.

Tiesa, nors pastebéta, kad inicia-
tyvy ir priemoniy universaliam di-
zainui jgyvendinti Lietuvoje apstu,
vis délto, atlikus analize ir susiste-
minus turimus duomenis paaiskéjo,
jog yra apie 50 skirtingy priemoniy
i§ 22 skirtingy instituciju, skirty
universaliam dizainui jgyvendinti
Lietuvoje. Deja, Sios priemonés daz-
nai atsiranda i$ pavieniy ir trumpa-
laikiy iniciatyvy, kurios neuZtikrina
sistemingo bei testinio universalaus
dizaino principy veikimo. Didelis
informacijos ir atsakomybiy iSsi-
barstymas per daugybe skirtingy

-
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Druskininky ligoninés administracija, siekdama, kad ligoninés paslaugos biity patogiai prieinamos visiems rajono gyventojams, émési
iniciatyvos jy prieinamuma jvertinti tiems, kam jy labiausiai reikia. ] svecius jie pakvieté Zmoniy su negalia atstovus pasidalinti patirti-
mis ir padéti jvertinti, kaip ligoninés paslaugos bei gydymo jstaigos erdvés atitinka jy kasdienius poreikius.

institucijuy tik apsunkina universa-
laus dizaino jgyvendinimo bei prie-
Ziliros procesus, todél tikimasi, kad
centralizuota sistema leisty efekty-
viau uztikrinti universalaus dizaino
veikimga Salyje.

Siekia patogumo ir saugos
Asmens su negalia teisiy apsau-
gos agentiros Prieinamumo uZ-
tikrinimo ir konsultacijy skyriaus
vedéja Lina Gulbiné aiskina, kad
universalus dizainas yra Zymiai
platesné sgvoka nei aplinkos pritai-
kymas asmenims su negalia.
»Universalus dizainas yra aplin-
kos ir gaminiy kirimas, siekiant,
kad jais galéty naudotis visi Zmonés
kuo platesniu mastu, be specialaus
pritaikymo. Taigi, produktai, pas-
tatai ir aplinka projektuojami taip,
kad visi asmenys, jskaitant turin-

¢iuosius ribotus funkcinius gebéji-
mus, galéty juos naudoti patogiai ir
saugiai“, - detalizuoja L.Gulbiné.

Universalus dizainas, anot jos,
taip pat apima tinkamg informaci-
ja, lankstuma, paprastg ir intuity-
vy naudojimg bei kitus principus,
kurie padeda uztikrinti lygybe ir
prieinamumg visiems. Lietuvoje
taip pat yra iniciatyvy, siekianciy
igyvendinti §j principa, kad aplinka
galétuy jgalinti, o ne jkalinti Zmones.

,»Siuo metu Asmens su negalia tei-
siy apsaugos agentiirai jgyvendinant
Nejgaliesiems tinkamos aplinkos vi-
sose gyvenimo srityse plétros progra-
ma, vykdant aktyvig tarpinstitucine
komunikacija, pastebime vis didesnj
siekj aplinka kurti vadovaujantis uni-
versalaus dizaino principais, taciau
suprantame, kad akivaizdziy rezulta-
tu dar teks palaukti kelerius metus®, -
konstatavo L.Gulbiné.

TARP KITKO

Siekianti istirti universalaus dizaino
principy taikymo praktika Lietuvos vie-
$ajame sektoriuje, Zmoniy su negalia
teisiy stebésenos komisijos pristatyto-
se universalaus dizaino principy regla-
mentavimo ir praktikos tyrimo iSvadose
bei rekomendacijose vyko anketiné ap-
klausa. Kvietimai dalyvauti tyrime buvo
iSsiysti 89 institucijoms, apimant platy
vieSojo sektoriaus spektrg — nuo mi-
nisterijy iki savivaldybiy administracijy.
Tyrimo metu buvo siekiama apklausti
tris pagrindines institucijy grupes: na-

cionalinio lygmens institucijas (ministe-
rijas, departamentus, agentiras ir vals-
tybés jmones), didmiesCiy savivaldybes
bei regiony savivaldybes. IS viso tyrime
dalyvavo ir apklausos anketas uzpildé 65
institucijos, kas sudaro 76,5 proc. ben-
dro grjztamumo rodiklio. Analizuojant
respondenty aktyvuma pagal institucijy
grupes, pastebimas itin aukstas didmies-
Ciy savivaldybiy jsitraukimas — visos 6
didmiesciy (per 50 tukst. gyventojy) (100
proc.) savivaldybés pateiké uZpildytas
anketas. Taip pat aktyviai dalyvavo na-

cionalinio lygmens institucijos — i$ 24
pakviesty institucijy atsiliepé 21 (87,5
proc. griztamumas). Regiony savival-
dybiy (ki 20 tdkst. gyventojy) grjzta-
mumo rodiklis buvo zemesnis — i$ 54
pakviesty savivaldybiy tyrime dalyvavo
38 (704 proc. griztamumas). Toks
aukstas bendras institucijy dalyvavi-
mo lygis ir ypa¢ aktyvus didmiesciy bei
nacionaliniy institucijy jsitraukimas lei-
dzia daryti prielaida apie didelj susido-
méjima universalaus dizaino tema bei
jos aktualuma vieSajame sektoriuje.

Be to, jgyvendinant Aplinkos plé-
tros programg, sukurtoje Statiniy
prieinamumo stebésenos ir kontro-
lés informacinéje sistemoje www.
stasis.lt jstaigos ir organizacijos gali
registruoti valdomus ar naudoja-
mus statinius. Uzpildziusius klausi-
myna, kuris parengtas atsizvelgiant
j universalaus dizaino aspektus, js-
taigos ir organizacijos turi galimybe
pacios jvertinti, kiek jy valdomi ar
naudojami statiniai atitinka univer-
salaus dizaino reikalavimus.

Geroji Druskininky ligoninés
praktika

Atsakingg pozilirj i Zmones su
negalia rodo Druskininky ligoniné.
Gydymo jstaigos administracija,
siekdama, kad ligoninés paslaugos
biity patogiai prieinamos visiems
rajono gyventojams, €émeési inici-
atyvos jy prieinamumg jvertinti
tiems, kam jy labiausiai reikia.

I svecius jie pakvieté Zmoniy su
negalia atstovus pasidalinti patirti-
mis ir padéti jvertinti, kaip ligoni-
nés paslaugos bei gydymo jstaigos
erdvés atitinka jy kasdienius po-
reikius. | susitikimg atvyko Lietu-
vos aklyjy ir silpnaregiy sajungos
Druskininky filialo pirmininké Lilija
Sereikiené, tarybos naré Irena Go-
beriené ir Emilija, atstovaujanti Lie-
tuvos specialiosios kiirybos draugi-
jos ,,Guboja“ Druskininky skyriy.

Kaip pasakoja ligoninés direk-
toré Evelina RauluSaitiené, vizito
metu buvo aptartos tokios sritys

sUniversalus
‘ dizainas yra

aplinkos
ir gaminiy karimas,
siekiant, kad jais galéty
naudotis visi Zzmones
kuo platesniu mastu, be
specialaus pritaikymo.
Taigi, produktai, pastatai
ir aplinka projektuojami
taip, kad visi asmenys,
jskaitant turinciuosius
ribotus funkcinius
gebejimus, galety
juos naudoti patogiai
ir saugiai“, — aiskina
Asmens su negalia teisiy
apsaugos agentiuros
Prieinamumo uztikrinimo
ir konsultacijy skyriaus
vedéja Lina Gulbine.

kaip orientaciniai Zenklai, informa-
ciniai stendai, personalo pasirengi-
mas bendrauti su Zmonémis, turin-
Ciais negalia, techninés priemonés
ir infrastruktiros pritaikymas.
»Regos negalig turinciy sveciy
komentarai padéjo misy koman-
dai geriau suprasti, kurie spren-
dimai yra veiksmingi, o kur dar
galime augti. Ypac Sildé Emilijos,
turincios judéjimo negalia, atvirai
iSsakyti jspudziai. Ji tikino, kad vi-
zitas ligoninéje paliko labai gera
emocija“, - apie vykusj susitikima
dalinosi E.RauluSaitiené.
Atsiliepima apie gydymo jstaiga
palikusi Emilija tvirtino, jog patekti
i gydymo jstaiga ir kabinetus buvo
paprasta, be jokiy kliti¢iy. Anot
jos, viskas patogiai pritaikyta, todél
jautési savarankiska ir saugi.
Ligoninés administracija patiki-
no, kad visos gautos pastabos bus
atsakingai jvertintos, o rekomen-
dacijos - jtrauktos j tolesnius infras-
truktiiros ir paslaugy tobulinimo
planus. Tokie susitikimai, anot ju,
padeda geriau suprasti realius nej-
galiyju poreikius ir kurti atviresne,
jtraukia ir kiekvienam pacientui pa-
lankig sveikatos priezitiros aplinka.
wDruskininky ligoniné iSlieka
atvira, atsakinga ir démesinga kie-
kvienam*, - patvirtina direktoré. m
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Mados klyksmas — lasine j namus

Pastaruoju metu grozio klinikos, SPA centrai ir net privatus skelbimai vilioja iSméginti intravenines ,vitaminy bom-
bas“. Reklamos zada energijos plitipsnj, stipresnj imuniteta ir jausma ,lyg atgimus®, taciau apie pavojus — né zodzio.
O pavojai gali buti rimti, mat kai kurie sitlo atvykti tiesiai j namus ir suleisti lasine be jokios medicininés kontrolés.

HONORATA ADAMOVIC

Grazus pazadai

Paskambine j kelias grozio Kkli-
nikas iSgirdome vieng ir tg pacia
zinute: ,,Jokiy Salutiniy poveikiy,
taigi tik vitaminai.“ Reklama patei-
kiama taip, lyg procediira biity to-
kia pat paprasta kaip manikitiras
ar masazas.

Né viena jstaiga neuZsiminé
apie galimas alergines reakcijas,
infekcijos rizika, Sirdies ritmo su-
trikimus ar tai, jog intraveniné
infuzija néra kosmetiné procedi-
ra. VisiSkai nutylima, kad tai - me-
dicininé intervencija, kurios metu
j organizma suleidziamos farma-
kologinés medZiagos.

DaZniausiai kartojama frazé:
»Poveikj pajusite i$ karto.“ Taciau
apie rizikas kalbama maziausiai -
kartais net sgmoningai nutylima.

Paslaugos namuose

Tyrimg prateséme narSydami
skelbimy portalus. Skelbimuose
skelbiu.lt ir paslaugos.lt - deSimtys
pasitilymu: ,,Atvyksiu j namus - pa-
laSinsiu.“ Tai - tiesioginis kvietimas
mediciniSkai nelegalioms paslau-
goms.

Dalis paslaugy teikéju prisi-
stato kaip ,slaugytojai“ ar ,,me-
dikai“, taCiau neretai tai - Zmo-
nés be licencijos, o kartais net
be medicininio issilavinimo. Jy
sitllomas populiariausias pro-
duktas - laSiné nuo pagiriy. Pasi-
teiravus apie vitaminy infuzijas,
atsakymai priminé nejaukig im-
provizacija: ,,Jokio skirtumo, ka
lasinti. Duosit - jleisime.*

Dar labiau nustebino tai, kad
kai kurie sitilomi laSinti prepara-
tai vaistinése parduodami tik su
receptu. Bet net tai - ne klititis.
,Galiu iSrasyti recepta ir atvykti su
viskuo, tik reikés primokéti“, - sid-
1é vienas paslaugos teikéjas.

rima keliancia
pavojinga situacija,
j medicinos specialistus, kad jie
profesionaliai jvertinty rizikas ir

L

Eksperimentas platformoje

Kad jvertintume, ar Zmonés i$

tiesy pasirenge leisti intraveninius
vitaminus bet kam, paslaugos.lt
platformoje patalpinome skelbi-
ma, kuriame nurodéme ieskantys
zZmogaus, galin¢io suleisti ,,vitami-
ny bombas*.

Per artimiausias valandas sulau-

kéme net keliy pasitilymy. Né vie-
nas paslaugos teikéjas nepasiteira-
vo apie sveikata, kraujo tyrimus,
létines ligas, alergijas ar net pacius
vitaminus. Vienintelis klausimas
buvo: ,,Kada atvykti?“

Kadangi eksperimento metu

surinkta informacija atvéré ne-

66

\

Medicininé perspektyva
Valstybinio mokslo tyrimy insti-
tuto Inovatyvios medicinos centro
specialistai sako, kad intraveniné
terapija reikalinga tik tada, kai
medZiagy nejmanoma saugiai ar
pakankamai greitai suteikti pro
burng, arba kai pacientas yra gy-
vybei pavojingos biiklés.
Dazniausi mediciniSkai pagris-
ti atvejai: dehidratacija - kai ge-
riamosios terapijos nepakanka
(vémimas, viduriavimas, karscia-
vimas, skysc¢iy netekimas po ope-
raciju); sunki infekcija - kai biitina
intraveniné antibiotiky terapija;
elektrolity disbalansas - kai reikia

»Néera moksliniy jrodymuy, kad sveikiems
zmoneéems tokios procediiros suteikty

realios naudos - jos nedidina energijos,
nespartina medziagy apykaitos ir ,nevalo“
organizmo. Daznai reklamuojama nauda, tokia
kaip ,momentinis energijos atstatymas" ar
~persalimo gydymas po proceduros®, iS esmes yra

sako FTMC Nanotechnologijy skyriaus doktorante

Greta Kaspute.

ir potencialiai
kreipémés

paaiskinty, su kuo i$ tiesy susi-
duria Zmonés, pasirinke tokias
infuzijas.

tikslios ir kontroliuojamos korek-
cijos; vitaminy trikumas, kai ne-
galima gydyti per burng (B, B,
sunki geleZies stoka); vaisty skyri-
mas, kai kitas kelias nejmanomas;
rijimo sutrikimai - pacientams,
kurie negali nuryti.

Valstybinio mokslo tyrimy instituto Inovatyvios medicinos centro specialistai sako, kad intraveniné terapija reikalinga tik tada, kai medziagy
nejmanoma saugiai ar pakankamai greitai suteikti pro burna, arba kai pacientas yra gyvybei pavojingos buklés.

Visi Sie atvejai nustatomi gydy-
tojo, o terapija atliekama tik pri-
zitrint kvalifikuotam medicinos
personalui.

Ispéja nepasitikéti

FTMC Nanotechnologijy skyriaus
doktoranté Greta Kasputé intrave-
nines ,vitaminy bombas“ vertina
skeptiskai. ,,Néra moksliniy jrody-
muy, kad sveikiems Zmonéms tokios
procediiros suteikty realios naudos -
jos nedidina energijos, nespartina
medziagy apykaitos ir ,nevalo“
organizmo. Daznai reklamuojama
nauda, tokia kaip ,momentinis
energijos atstatymas“ ar ,,perSalimo
gydymas po procediiros®, i§ esmés
yra komerciniai paZadai, o ne medi-
cininiai faktai. Rizika komplikacijy
atveju gali biiti didesné nei galimas
naudos efektas. Rekomenduociau
natiiralesnius ir saugesnius budus
palaikyti vitaminy balansg: suba-
lansuota mityba, praturtintg darzo-
vémis, vaisiais ir kitais maistingais
produktais, reguliarig fizine veikla
bei sveikg gyvenimo biida“, - pata-
ria specialisté ir pabrézia, kad intra-
veninis vitaminy sulasinimas gali
biiti kenksmingas: sveiki Zmonés,
gaudami vitaminy injekcijas, ,,per-
maitina“ organizma.

Anot specialistés, paslaugos su
Stikiu ,,uzsuksiu j namus ir palasin-
siu“, sitilomos per socialinius tin-
klus ar skelbimy portalus, turéty
biti vertinamos kaip neteiséta ir
sveikatai pavojinga veikla. Tokio-
se situacijose visiSkai ignoruojami
pacienty saugumo standartai, o

komplikacijy atveju gali biti sun-
ku tinkamai suteikti pagalba.

Ji ragina didinti Zmoniy s3-
moninguma ir uZztikrinti, kad
paslaugos pasiekty pacientus tik
saugioje, kokybiskoje aplinkoje,
prizitrint kvalifikuotiems specia-
listams.

,,Jei kyla klausimy sveikatos sri-
tyje, tam yra licencijuoti asmens
sveikatos prieziliros specialistai,
kurie gali patikimai patarti ir su-
teikti saugia, pagrista medicinine
pagalba“, - sako specialisté.

Mokslas naudos nepagrindé

IV vitaminy terapija daznai re-
klamuojama kaip ,,geresné nei ta-
bletés“, ,,detoksikuojanti“ ar ,.at-
statanti“, tac¢iau tai néra pagrista
mokslu, antrina Valstybinio moks-
lo tyrimy instituto Inovatyvios
medicinos centro specialistai. Pa-
grindiniai tyrimai su IV ,,vitaminy
bombomis“ dazniausiai atliekami
sergantiems pacientams - kritinés
biuklés, su véziu ar sunkiu vitami-
ny trokumu. Sisteminés apzvalgos
(20172023 m.) neparodé, kad IV
vitaminy kokteiliai biity efektyves-
ni uz jprastus vitaminy papildus.

Specialisty teigimu, realios me-
dicininés indikacijos sudaro tik
maza procentg pasiilos. Teisinga
tvarka - pirmiausia i$samus or-
ganizmo vertinimas ir kraujo ty-
rimai, tada, jei reikia, vitaminas
vartojamas per burng. Jei pakarto-
tiniai tyrimai rodo nepakankama
efekta, tik tuomet svarstoma intra-
veniné procediira. B

VERTA ZINOTI

PaZeidziant odos barjerg dazniausios
lokalinés komplikacijos - infekcija,
veny uzdegimas, audiniy pazeidimas,
kraujosruvos ar hematomos. Nekva-
lifikuotai atliekant procediirg gali pa-
sireik§ti venos sienelés pazeidimas
arba tirpalo infiltracija.

Alerginés reakcijos gali svyruoti nuo
lengvy odos bérimy iki gyvybei pavo-
jingos anafilaksijos.

Intraveniniai skyscCiai ir vitaminai gali
sutrikdyti elektrolity pusiausvyrg — per
didelis natrio, kalio ar magnio kiekis
kraujyje gali sukelti aritmijas, neurolo-
ginius simptomus ar kitus sutrikimus.
Skysciy perkrova ypac pavojinga paci-
entams, sergantiems Sirdies ar inksty
ligomis, nes gali sukelti plauciy edema
ir kvépavimo nepakankamuma.

Retesnés, bet pavojingos komplikaci-
jos — oro embolija, nesilaikant infuzi-
jos technikos reikalavimy, bei toksinis
poveikis kai kuriems preparatams.

Kol visi Kb

-]

mes kalbames.
Net per Sventes.
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Kai vaiky eksperimentai virsta
priklausomybe

»,Mano mama net nepastebés. Ji neturi laiko, uzimta nauju vyru. Mane seniai nurasé — saké, kad busiu kaip tévas.”
Januolio lupomis iStarti Zodziai atskleidzia skaudzig realybe: vaikai, palikti be priezitros, eksperimentuoja su elektro-
ninémis cigaretémis, narkotikais ir kitomis pavojingomis medziagomis. Taip iesko pripazinimo ar tikrina ribas, taciau
pasekmeés gali buti tragiskos.

HONORATA ADAMOVIC

Jaunimo vakaras

Vélus vakaras. Prie sostinés
eglés susirinko gausus jaunimo
birys. Atrodo, kad kas antras turi
elektronine cigarete. Smalsu, kaip
tokio amziaus vaikai jgyja prieiga
prie ritkymo priemoniy, tad kele-
ta jy pakalbinome.

»Rilkau nuo devyneriuy“, - Syp-
sosi vienas berniukas, demons-
truodamas elektronine cigarete.
Kitas priduria, kad rikyti jam

leidzia tévai ir dar patys nuperka
cigareciy.

Kai paklauséme, ar nebijo grizti
namo vély vakara, vienas jaunuo-
lis tik nusiSypsojo: ,Mano mama
net nepastebés. Ji neturi laiko,

~Butina kantriai
‘ kalbétis apie

psichoaktyviyjy
medziagy zalg, remiantis
faktais. Jei paauglys
patiria emociniy
sunkumy, verta kuo
anksciau pasikonsultuoti
su psichologu ar
vaiky psichiatru - tai
geriausias budas saugiai
pereiti paauglyste®, —
pataria Vilniaus
klinikines ligoninés
psichiatras
Algirdas Dambrava.

uZimta nauju vyru. Mane seniai
nurasé - saké, kad basiu kaip te-
vas.*

Kita mergina pasidalino patirti-
mi: ,,Kaip tau pasiseké, manes tai
mama lauks ir vél pradés moralus
skaityti, verkti.“

Vakaro atmosfera prie eglés -
diimai, juokas, emocinis jauno
zmogaus nepriteklius - atspindi
skaudzig tikrove: daug vaiky auga
be prieZitiros, ieSko pripaZinimo ir
riby, kurias gali iSbandyti, o siste-
miniai sprendimai daznai véluoja.

Seimos aplinka

Mokytoja, pageidavusi likti ano-
nime, ,Lietuvos sveikatai“ pasa-
koja apie kasdienybe mokyklo-
je: ,Tai didelé problema. Viskas
prasideda Seimoje. Mokykloje jau

W

A

D|dznaus|a susiriipinima kelia ankstyvas elektroniniy cigareciy vartojimas: 51,3 proc. mokiniy bent kartg bandé e. cigarete, o 30 proc. - iki 13 mety.

nuo antros klasés yra vaiky, kurie
riiko. Kai per pertrauka uZeini j tu-
aleta, pro diimus nieko nematyti.
AiSku, mokykla su tuo kovoja, bet
ka padarysi, kai tévai sako: ,,Dél
tokio menkniekio turéjome atidéti
reikalus ir vaziuoti  mokyklg?“ Kai
kurie tévai patys perka elektroni-
nes cigaretes, kad vaikai nepirkty
neaiskiy medziagy, o kiti sako - tai
jau mokyklos problema.“
Problema, anot mokytojos, ne-
apsiriboja rikymu: ,,Bina ir nar-
kotiky. Praéjusiais metais viena
mergaité vos nenukentéjo dél ap-
sinuodijimo. Yra tévy, kurie tikrai
reaguoja - vaikai jy bijo. Bet mo-
kykla? Policija atvaZiuoja, skaito
paskaitas, mokytojai kalba apie
pasekmes - o jie tik juokiasi.“
,Kol nebus pakeisti jstatymai,
kol nebus rimty pasekmiy, vis-
kas taip ir liks. Reikia tikry, rim-
ty pasekmiy - kad vaikai tikrai
bijotu“, - tikina mokytoja.

Paauglysté — sudétingas
etapas

Paauglysté - sudétingas etapas,
kai biologiniai, emociniai ir soci-
aliniai poky¢iai daro elgesj impul-
syvy ar rizikinga, sako Vilniaus
klinikinés ligoninés psichiatras Al-
girdas Dambrava.

»Svarbiausias veiksnys - sme-
geny branda. Prefrontaliné Zievé,
atsakinga uz planavima, savikon-
trole ir rizikos vertinima, bresta
véliausiai, o limbiné sistema, su-
sijusi su emocijomis ir malonumo
paieska, yra ypac¢ aktyvi. Dél Sio
disbalanso paaugliai nataraliai
linke eksperimentuoti®, - aiSkina
psichiatras.

Socialiné aplinka taip pat svar-
bi: paaugliai jautriis bendraam-
Ziy nuomonei, siekia bati priim-
ti, todél rikymas, alkoholis ar
narkotikai kartais tampa ,,grupés
norma“. Kiti medziagas renkasi
kaip ,savigyda“. Rizika didina
Seimos konfliktai, emocinio ry-
Sio stoka, smurtinés patirtys ir
lengva prieiga prie psichoakty-
viy medziagy.

A.Dambrava pabrézia Siltus,
palaikancius santykius Seimoje ir
mokykloje. Reguliarus pokalbis,
nuosirdus doméjimasis vaiko
gyvenimu ir prasmingas uzimtu-
mas - sportas, muzika, meniné
veikla - kuria saugig erdve ir pa-
deda atsispirti priklausomybei.
»,Bitina kantriai kalbétis apie
psichoaktyviuyju medziaguy Zala,
remiantis faktais. Jei paauglys
patiria emociniy sunkumu, verta
kuo anksc¢iau pasikonsultuoti su
psichologu ar vaiky psichiatru -
tai geriausias buidas saugiai per-
eiti paauglyste“, - pataria speci-
alistas.

Priklausomybés rizika

Kaip teigia Vilniaus klinikinés
ligoninés Vaiky intensyviosios te-
rapijos gydytojas Marius Mejeras,
pastaraisiais metais vaiky ir paau-
gliy apsinuodijimy bei priklauso-
mybiy situacija Zenkliai pasikeité:
»Beveik nebesutinkame tradiciniy
narkotiky vartojimo atvejy. Di-
dziausig rizikg kelia sintetiniai
kanabinoidai, katinonai ir sinteti-
niai opioidai, ypa¢ kombinacijos
su alkoholiu ar raminamaisiais.
Poveikis organizmui praktiskai ne-
prognozuojamas.“

Nauja tendencija - internetu
platinami produktai, kuriy sudé-
tis nuolat kinta. ,,Paaugliai daZnai
mano, kad vartoja pazjstamg me-
dziaga, taciau realybéje tai gali
biti keliy psichoaktyviy junginiy
miSinys, kartais su opioidy pédsa-
kais, zymiai didinantis perdozavi-
mo rizika“, - jspéja gydytojas.

Dazniausi apsinuodijimo simp-
tomai - nuo sutrikusios samonés,
agresijos ar psichozés iki gilios
komos, taip pat traukuliai, Sirdies
ritmo ir kraujosptidZio sutrikimai.
Ilgalaikis vartojimas, mediko tei-
gimu, gali sukelti priklausomybe,
psichikos sutrikimus ir svarbiy or-
gany pazeidima.

M.Mejeras pabréZia, kad pri-
klausomybés paplitima didina so-
cialiniy tinkly jtaka, bendraamziy
spaudimas, lengvesné prieiga prie
medziagy ir didéjanti tolerancija
narkotiky vartojimui: ,,Paaugliy
rizikingas elgesys nebevertinamas
kaip pavojingas - tai didina apsinu-
odijimo ir priklausomybés rizika.“

Prevencijos ugdymas

Svietimo, mokslo ir sporto mi-
nisterija ,,Lietuvos sveikatai“ pa-
sakoja, kad kiekvienoje mokyklo-
je veikia vaiko gerovés komisija,
organizuojanti prevencines pro-
gramas, o nuo 2016 m. mokiniai
privalo dalyvauti bent vienoje ilga-
laikéje programoje, apimancioje
smurto ir psichoaktyviyju medzia-
gy prevencijg.

Nuo 2023 m. vykdoma Gyveni-
mo jgidziy programa 1-10 klasése,
ugdanti socialinius ir emocinius
jgtdzius, supazindinanti su psi-
choaktyviujy medziagy pavojais

ir padedancia atsispirti priklauso-
mybei. Vyresni mokiniai mokosi
atpazinti priklausomybés priezas-
tis, pozymius ir pasekmes bei pa-
vojingas situacijas.

Nepilnameciai dazniau vartoja
medZiagas ne mokykloje, todél,
siekiant mazinti prieinamumg ir
platinima, bendradarbiaujama su
kitomis institucijomis. m

JAUNIMO RIZIKOS

Siemet Narkotiky, tabako ir alko-
holio kontrolés departamentas
(NTAKD) ir Klaipédos universitetas
pristaté naujausia ESPAD ataskai-
ta, apimancig 37 Europos S$alis ir
daugiau kaip 113 tukst. 15-16 mety
mokiniy. Tyrimas atskleidzia pagrin-
dines jaunimo rizikas Lietuvoje.
Didziausig susirtpinima kelia anks-
tyvas elektroniniy cigareciy vartoji-
mas: 51,3 proc. mokiniy bent kartg
bandé e. cigarete, o 30 proc. — iki
13 mety. Taip pat aukstas vaisty be
recepto vartojimas — 29 proc. mo-
kiniy, daugiausia merginos, kas yra
auksciausias rodiklis Europoje.
Psichologiné gerové svarbi rizikai:
Lietuvos paaugliy WHO-5 indeksas
siekia ~50 proc. (ES vidurkis -
59 proc.), merginy savijauta Zen-
kliai prastesné. Pozityvios tenden-
cijos: kanapiy vartojimas mazéja,
sunkus epizodinis gérimas retes-
nis, o 72 proc. mokiniy dalyvavo
prevencinése programose.

ISlieka trys aiSkios rizikos: anksty-
vas e. cigareéiy vartojimas, vaistai
be recepto ir zemesné psichologiné
gerové, ypac tarp merginy, todél ba-
tinas Seimos, mokyklos ir visuome-
nés jsitraukimas.
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Slapi sapnai - fiziologija,
ne morales kompasas

,Ka reiskia, jei esu vedes, bet patiriu Slapius sapnus?“, ,Ar tai reiskia, kad esu nepatenkintas
santuoka?“, ,Ar tai normalu sulaukus 40?“ - internetinése diskusijose anonimiskai klausia
vyrai. Tyrimai rodo, kad didzioji dalis vyry bent kartg gyvenime patiria naktine ejakuliacija,
taciau apie tai vis dar kalbama puse lupy. Apie tai, kas vyksta organizme ir kodél nerimauti
nereikia, pasakoja gydytojas urologas Martynas Stanionis.

Pirmasis Slapias sapnas daZniausiai jvyksta 12-16 mety amZiuje, praéjus 1-2 metams po brendimo pradzios. Tyrimai rodo, kad iki 17 mety
didzioji dalis vaikiny jau yra patyre naktine ejakuliacija, o daliai jy tai tampa ir pirmaja ejakuliacija gyvenime.

RASA KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE

Ne diagnozé

Mediciniskai Slapi sapnai va-
dinami nocturnal emissions arba
nocturnal orgasms - tai nevalinga
ejakuliacija ar orgazmas miego
metu. Urologas M.Stanionis sku-
ba raminti - tai néra nei liga, nei
sutrikimas. ,,Naktiné ejakuliacija
yra natiralus fiziologinis proce-
sas, kuris gali pasireiksti bet ku-
riuo gyvenimo etapu po brendi-
mo pradzios“, - sako gydytojas.

Slapi sapnai daZniausiai aplan-
ko REM - greitujy akiy judesiy -
miego fazéje, kai smegenys yra
itin aktyvios, ta¢iau samoninga
kontrolé nuslopinta. Sios fazés
metu suaktyvéja autonominé
nervy sistema, valdanti nevalin-
gus refleksus, jskaitant erekcijg
ir ejakuliacija. Dél to ejakuliacija
gali jvykti net ir be aiSkaus ero-
tinio sapno turinio arba tuomet,
kai Zmogus sapno visai neprisi-
mena.

Naktj taip pat natiraliai pa-
kyla testosterono lygis kraujyje.
Sis hormoninis svyravimas susti-
prina lytiniy organuy kraujotaka
ir jautruma, todél miego metu

lengviau formuojasi spontaniné
erekcija, tam tikromis aplinkybé-
mis galinti pasibaigti ejakuliacija.
Kartais tai jvyksta visiskai be sek-
sualiniy fantazijy - vien dél fizio-
loginiy procesu.

,Tai kiino biidas palaikyti na-
taraly seksualinés funkcijos rit-
ma“, - aiSkina M.Stanionis.

Su metais rimsta

Anot specialisto, paauglystéje
naktinés ejakuliacijos daznesnés
dél intensyviu hormoniniy po-
ky¢iy ir brestancio seksualumo.
Brendimo laikotarpiu testostero-
no gamyba staigiai iSauga, prade-
dama aktyviai gaminti sperma,
todél organizmas daZniau ,rea-
guoja“ miego metu.

Pirmasis Slapias sapnas daz-
niausiai jvyksta 12-16 mety amzZiu-
je, praéjus 1-2 metams po brendi-
mo pradzios. Tyrimai rodo, kad
iki 17 mety didZioji dalis vaikiny
jau yra patyre naktine ejakuliacija,
o daliai jy tai tampa ir pirmaja eja-
kuliacija gyvenime.

»Suaugusiems vyrams $lapi sa-
pnai paprastai biina retesni, nes
ejakuliacija dazniau vyksta samo-
ningai - per lytinius santykius ar
masturbacija. Vis délto ir suaugu-

siame amZiuje naktiné ejakuliaci-
ja iSlieka visiskai normali ir svei-
ka“, - pabrézia urologas.

Jis atkreipia démesj, kad Slapi
sapnai néra iSskirtinai paaugliy
reiSkinys - jie gali pasireiksti bet
kuriame amZiuje, net ir po ilgos
pertraukos.

TAI ]DOMU

Nors Slapi sapnai dazniausiai sieja-
mi su paaugliy ir suaugusiy vyry eja-
kuliacija, moterys taip pat gali patirti
naktinius orgazmus, dazniausiai
lydimus vaginalinés lubrikacijos.
Tyrimai rodo, kad apie 70 proc. mo-
tery iki 45 mety amziaus gyvenime
bent kartg turéjo seksualinj sapna,
o mazdaug 37 proc. — sapng, kuris
baigési orgazmu.

Daznis skiriasi

Kaip daznai vyrai patiria Slapius
sapnus? ,Medicininés normos ¢ia
néra. Normalus gali biiti bet koks
daznis - nuo keliy karty per mé-
nes;j iki visiSko nebuvimo*“, - sako
M.Stanionis.

Daznis priklauso nuo daugelio
veiksniy: amziaus, hormony ly-

gio, seksualinio aktyvumo, stre-
so, miego kokybés. Medicinos
apzvalgos rodo, kad vyrai, kurie
reciau ejakuliuoja dienos metu,
gali dazniau patirti naktines eja-
kuliacijas, tac¢iau Sis rySys néra
absoliutus.

»Svarbu suprasti, kad ir visis-
kas Slapiy sapny nebuvimas su-
augusiame amZiuje yra normalu.
Nerimauti reikéty tik tuomet, jei
kartu atsiranda skausmas, kraujas
spermoje, Slapinimosi pokyciai,
erekcijos sutrikimai, libido suma-
Zéjimas ar kiti galimi hormony
disbalanso poZymiai“, - pabrézia
urologas.

Stresas ir miego sutrikimai taip
pat gali turéti jtakos. Kai kuriems
vyrams naktinés ejakuliacijos re-
téja, kitiems - pasireiSkia epizo-
diSkai dél chaotiSkesnio miego ir
hormoniniy svyravimu.

Ragina pamirsti mitus

Vienas labiausiai paplitusiy mity -
kad $lapi sapnai silpnina organiz-
ma, mazina imuniteta ar spermos
kiekj. Medicinos mokslas Siy isiti-
kinimy nepatvirtina. Kai kuriose
kultlirose egzistuoja ,semen loss
anxiety“ (Dhat sindromas) - ijsiti-
kinimas, kad spermos netekimas
per Slapius sapnus ar masturbacija
gali sukelti nuovargj, silpnumg ar
sveikatos sutrikimus. Tiesa ta, kad
organizmas nuolat gamina naujg
spermg, todél nei naktiné ejakulia-
cija, nei masturbacija neturi neigia-
mo ilgalaikio poveikio vaisingumui
ar bendrai sveikatai.

Kitas mitas - kad §lapi sapnai
rodo seksualinj nepasitenkinima
ar moralinés kontrolés triikuma.
»Tai nevalinga fiziologiné reakci-
ja, valdoma autonominés nervy
sistemos, 0 ne samoningy spren-
dimy“, - pabrézia M.Stanionis.
Ejakuliacija gali jvykti net ir be
jokio erotinio sapno - vien dél
hormoniniy ir nerviniy procesy
miego metu.

Ta patvirtina ir neurologai: Slapi
sapnai yra visiSkai natiiralus sme-
geny ir hormony procesas. Miego
metu mazas smegeny centras, va-
dinamas hipotalamu, skatina lyti-
niy hormony issiskyrima, o dalis
smegeny, atsakinga uz samoningg
kontrole, tuo metu maZiau aktyvi -
todél sapnai gali biti ryskas ir kupi-
ni seksualinés jtampos. Dopaminas,
cheminé medziaga, kuri sukelia ma-
lonumo pojiitj, didina kiino reak-
cija, todél ejakuliacija ar orgazmas
gali jvykti be sgmoningos kontrolés.

Nerimauja ne tik vyrai

Psichoterapeuté Tracie Zin-
man-Ibrahim, dirbanti su ob-
sesinj-kompulsinj sutrikimg tu-

s JU

~Suaugusiems
66 v

slapi sapnai
paprastai bitina retesni,
nes ejakuliacija dazniau
vyksta samoningai — per
lytinius santykius ar
masturbacija. Vis delto
ir suaugusiame amziuje
naktine ejakuliacija
islieka visiskai normali
ir sveika“, — pabrézia
gydytojas urologas
Martynas Stanionis.

rinciais pacientais, platformoje
NOCD atkreipia démesj, kad
zmonéms, kuriems svarbios
griezZtos religinés ar moralinés
normos, Slapi sapnai gali tap-
ti stipraus nerimo Saltiniu. ,,Jei
nuolat apie tai galvojate, bijote
ir bandote kaip nors to iSvengti -
tai gali bati susije su OKS“, - sako
specialisté. Tokiais atvejais, kai
nerimas tampa stiprus ir trikdo

kasdienj gyvenima, rekomen-
duojama kreiptis j psichologg ar
psichoterapeuta.

Tiesa, kartais Slapi sapnai ne-
ramina ne tiek patj vyra, kiek jo
partnere. ,,Tai normalu, ir daugu-
ma zmoniy tai patiria skirtingais
gyvenimo etapais. Kritikuoti na-
taralius kiino procesus néra nau-
dinga“, - ,The Guardian“ teigé
psichoterapeuté Pamela Stephen-
son Connolly.

Specialisté atkreipia démes;j,
kad Sslapi sapnai vyrams dazniau
pasitaiko sumazéjus seksualiniam
aktyvumui - o tai gali lemti stresas
darbe ar nuovargis. ,,Galbit jo kii-
nas pats taip nusimeta jtampg - uz
tai vertéty buti dékingam, o ne
priesintis“, - sako ji.

Tema - tabu

Nors naktiné ejakuliacija yra vi-
siSkai normalus fiziologinis reiski-
nys, daugelis vyry - tiek paaugliy,
tiek suaugusiyjy - vis dar jaucia
géda. Tokia reakcija kyla dél visuo-
menéje vyraujancios tylos seksua-
linés sveikatos tema.

Paaugliams ypac¢ svarbu apie
Slapius sapnus suzinoti anksti,
dar pries jiems jvykstant. Tévai ar
globéjai, kalbédami apie brendi-
mo pokycius, kaip normalig kiino
funkcijg turéty paminéti ir nakti-
ne ejakuliacija. Tai padéty iSvengti
baimés, gédos ir klaidingy iSvady.

,Kuo daugiau aiskios, mokslis-
kai pagrijstos informacijos apie
seksualine sveikata, tuo maziau
vietos lieka mitams, gédai ir ne-
susipratimams®, - tikina urologas
M.Stanionis. m
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Profesoré D.Zaliaduonyté
stresg jveikia teniso aiksteleje

ATKELTA IS 1P.

valaikio planuoti nereikia, bet
realybé kitokia - planuoju ir jj,
nes noriu, kad tas laikas biity
kokybiskas. Diena prabéga aki-
mirksniu, todél bitina mokytis
atsiraSiuoti, kas i$ tiesy svarbu,
o kas gali palaukti. Susidéliojes
prioritetus - dél saves, Seimos,
artimuyju, - nepaskesti laiko sii-
kuryje.

Tikrai stengiuosi laikytis visy
rekomendacijy, kurias sakau ir
pacientams, - tai galiu drasiai pa-
tvirtinti. Visiems patariu gyven-
ti kuo sveikiau - atidZiai rinktis
maista, buti fiziSkai aktyviems,
kokybiskai ilsétis, iSsimiegoti,
valdyti stresg. Pastarasis punk-
tas, pripazjstu, sunkiausias.
Zmonés, iSgirde §j patarima,
visada nusiSypso - visi supran-
tame, kad gyvenimas kupinas
issakiy.

Po jtemptos darbo dienos ar
sudétingy situacijy bitina rasti
biidg atsipalaiduoti, nusiraminti,
paleisti tas mintis, kurios sukeé-
lé jtampg. Tai gali biti sportas,
gera knyga, pokalbis su artimai-
siais. Deja, gydytojas negali pa-
rasyti recepto ir pasakyti ,Stai
tavo atsipalaidavimo formulé“.
Kiekvienas turi pats atrasti, kas
geriausiai veikia.

Man prie§ pusantry mety di-
dziuliu atradimu tapo lauko te-
nisas. Tai sportas, reikalaujantis
daug laiko ir kantrybés, - techni-
ka tobuléja pamazu, biitinos re-
guliarios treniruotés, reikia pa-
laikanc¢ios komandos. Bet kartu
tai - malonumas, i§$tkis ir pui-
kus biidas iSvalyti mintis. Dabar
tai pagrindinis mano fizinio ak-
tyvumo S$altinis, nors vasarg vis
dar mégstu pabégioti. Bégdama
jauciu ypatinga rysj su aplinka,
vienove su gamta. Nesu mara-
tonininké - man pakanka trijy
penkiy kilometry distancijos,
tuomet jauciuosi komfortiskai,
ir SirdZiai darbo pakanka. (Syp-
s0si.)

- Kalbant apie streso valdy-
mgq kaip vienq svarbiausiy Sir-
dies sveikatos veiksniy - kaip
atskirti, kada kriitinés srityje

jauciami simptomai tik streso
pasekmé, o kada verta nedel-
siant kreiptis | kardiologq?

- Universalaus atsakymo, deja,
néra. Sirdies ir kraujagysliy li-
gos turi kompleksines priezas-
tis. Svarbiausia - amzius, nes
senstant rizika natiraliai didéja.
Siandien turime puikias galimy-
bes reguliariai tikrintis: matuoti
kraujospiidj, stebéti cukraus ir

Visiems patariu
‘ ‘ gyventi kuo

sveikiau —
atidziai rinktis maista,
bati fiziskai aktyviems,
kokybiskai ilsetis,
iSsimiegoti, valdyti
stresa. Pastarasis
punktas, pripazjstu,
sunkiausias. Zmoneés,
iSgirde Sj patarima,
visada nusisypso -
visi suprantame, kad
gyvenimas kupinas
issukiy.

cholesterolio rodiklius, kiino ma-
sés indeksa. Tai - elementaris,
bet kritiskai svarbtis dalykai.

Jei jaunas Zmogus, be rizikos
veiksniy, jaucia Sirdies plakimus
ar sunkumg kritinéje, greiciau-
siai prieZastis - gyvenimo biidas,
stresas, miego tritkumas. Vyres-
nio amziaus pacientus vertiname
kur kas atidZiau - analizuojame
rizikos veiksnius, atliekame nein-
vazinius kardiologinius tyrimus.

Jie padeda nustatyti, ar yra rea-
lus ligos pagrindas, ar uztenka
koreguoti gyvenimo biida.

- Artéja mety Sventés. Kaip
Jjuisy Seima ruosiasi Kalédoms?

- Komercinio Svenciy Surmu-
lio nemégstu, bet paciy $venciy
labai laukiu. Mums Kalédos - Sei-
mos Sventé, kai susirenka arti-
miausi Zmonés, kai turime laiko
pokalbiams. Nors mano dvyniy
porelé jau dideli - septyniolikos -
vis dar ,priverciu“ juos parasSyti
laiSkg Kalédy seneliui. (Juokiasi.)
Tai - viena Seimos tradicijy, kurig
stengiamés iSsaugoti.

Per advento laikotarpj namuo-
se veikia nyk$tuky namelis, kur
kiekvienas Seimos narys, kartais
net Suniukas, randa po mazg stai-
gmeng.

Aisku, Sventéms norétysi bent
truputélio sniego - tikros Ziemis-
kos nuotaikos. (Sypsosi.)

- Ar atostogausite?

- Taip, planuojame trumpas
atostogas. Kasmet savaite pralei-
dziame kalnuose slidinédami - tai
dar viena miisy tradicija, o kartu
ir galimybé aktyviai pailséti. m

o KALBINO RASA
KASPERAVICIOTE-MARTUSEVICIENE




