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AKTUALIJOS

IVYKO JAUNUOLIAMS SKIRTAS RENGINYS

»DARNUS VISUOMENES SVEIKATOS VYSTYMASIS.
JAUNIMAS KURIA GERESNE SVEIKATA"

Spalio 6 d. jvyko jau dvyliktas Klaipedos miesto visuomeneés
sveikatos biuro 15-os mety gimtadieniui paminéti skirtas ren-
ginys — susitikimas su jaunimu ,Darnus visuomeneés sveika-
tos vystymasis. Jaunimas kuria geresne sveikatqg“. Pirmoje
susitikimo dalyje jaunuoliai klauseési biuro direktorées dr. Ju-
rates Grubliauskienés pranesimo apie jstaigos raidq, issukius
ir perspektyvas, placiau aptare jaunimui palankiy sveikatos
prieZidros paslaugy teikimq, algoritmus ir koordinatoriaus
veiklq.

Antroji susitikimo dalis buvo skirta valgymo sutrikimy«pre-
vencijai. Biure sveciavosi Valgymo sutrikimy centro gydyto-
ja psichiatré psichoterapeuté Brigita Baks, kuri pasakojo apie
dazniausius valgymo sutrikimus, apie jy atsiradima, pasidalino
jdomiais faktais, kad nagringjant istorinius saltinius ir zvelgiant
iS dabartinés perspektyvos matoma, kad Si problema yra labai
sena, pirmosios valgymo sutrikimy uzuomazgos siekia net An-
tikos laikus. Jaunima suzavéjo faktas, kad Fidzio saloje atliktas
tyrimas atskleidé, jog gana izoliuotoje salos bendruomenegje
pirmieji valgymo sutrikimai nustatyti atsiradus televizijai.

Veliau praneSima tesé gydytoja dietologe, sertifikuota intui-
tyvaus valgymo konsultanté Lina Barauskiené. Gydytoja L. Bar-
kauskiene rekomendavo jaunuoliams neatsisakyti nei vienos
maisto grupes (t.y. angliavandeniy, baltymuy, riebaly) ir neskirs-
tyti maisto | bloga ir | gerg, nes maistas musy organizmui nera
nuodas, jeigu jis vartojamas saikingai, kasdien gaunama reika-
lingy maisto medziagy ir laikomasi tinkamos mitybos principy.

,Géris — ne mokslas, o veiksmas.“ Romainas Rolandas



MINIMA EUROPOS SVEIKOS MITYBOS DIENA

Lapkri¢io 8-gjg minima Europos sveikos mitybos diena. Sig dienq siekiama
labiau atkreipti demesj j sveikos mitybos svarbg Zmogui.

Tai ar svarbu maitintis sveikai? TAIP!
Gausybe jrodymuy, kad sveikatai nepalanki
mityba yra susijusi su letinemis neinfekci-
nemis ligomis, pvz., Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, cukriniu diabetu, onkologiniais
susirgimais: Gerinti maitinimosi jprocius
galime pamazu, pradedami nuo sveikos
mitybos jprociuy:

+ Saikas. Net jei ir valgote pat| palan-
kiausig JUsy sveikatai produktg, butina
tai daryti saikingai. Maistiniy medziagy
perteklius gali daryti zala organizmui.
Atkreipkite démesj ir | valgymo jpro-
¢ius. Valgykite ramioje aplinkoje, ne-
skubekite, kad gerai sukramtytumeéte
maista, neuzsiimkite kitomis veiklomis
valgymo metu (nezilrekite televizo-
riaus, nenarsSykite telefone). Tg daryti
svarbu deél to, jog skubant ar iSsiblas-
kius maistas yra blogai sukramtomas,
greitai prisikemsama, dél to laiku ne-
pajuntamas sotumo jausmas.

¢ |vairové. Su maistu kasdien turime
gauti daugybe skirtingy maistiniy me-
dziagy, bet nei vienas produktas tokia
gausa nepasizymi. Butent dél Sios prie-
Zasties turetumete | maitinimosi raci-

deniais, kurie suteikia energijos, o gy-
vulinés kilmés produktuose — meésoje,
Zuvyje, kiausiniuose, piene — yra balty-
my, kurie dar kitaip vadinami organiz-
mo statybine medziaga. Nepamirski-
te ir augaliniy produkty, kurie suteiks
jums vitaminy, mineraliniy ir skaiduli-
niy medziagy.

+ Balansas ir rezimas. Maistiniy me-
dziagy balansas - tai tinkamas anglia-
vandeniy, riebaly, baltymuy, vitaminy
ir mineraliniy medziagy santykis bei
optimalus kilokalorijy uztikrinimas. Re-
Zimas padeda palaikyti pastovy gliu-
kozes kiek| kraujyje, gausiau issiskiria
skrandzio sultys ir taip sklandziau virs-
kinama. Racionalus toks rezimas, kai
per pusryCius ir pietus zmogus gauna §
daugiau nei du trecdalius paros ra- |
ciono kalorijy, o vakarienei — maziau
nei trecdalj. Rekomenduojama, kad
tarp pusryciy, piety ir vakarienés buty
5-6 valandos. Tarp jy galima jtraukti
uzkandziy.

Jei Sie mitybos principai jusy kasdie-
nybéje jau yra nuolatinis palydovas, kvie- |
Ciame susipazinti su Sveikatos apsau-

ong jtraukti kuo jvairesniy produkty. gos ministerijos teikiamomis mitybos

Kiekviena maisto produkty grupe su- rekomendacijomis:

teikia organizmui skirtingy maistiniy ; 7

medziagy. Pavyzdziui, grudiniai pro- el J i »

duktai pasizymi sudétiniais angliavan- N ' -
f

3 psl. SVEIKATA ,Geriausias patarimas sveikatai apsaugoti: nevalgyk, kai nenori, liaukis valges, kai dar nori.” Persy poetas Saadi Shirazi


https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekom_ilgos_2022.pdf

MAISTAS GALI PADETI VAIKUI PAGERINTI KONCENTRACIJA, DEMES] IR NUOTAIKA

Tai, kg ir kada valgo musy vaikai, gali tureti jtakos jy mokymosi rezultatams, elgesiui ir nuotaikai. Tai uztikrinti gali padeéti reguliarus valgymo rezimas ir

maisto jvairove.

Net maziausioms smegeny dalims reikia daugy-
bes butiny maistiniy medziagy, vitaminy, riebaly
ragsciy iramino ragsciy (esanciy baltymuose). Ge-
riausias budas jy gauti — valgyti jvairy maista. Tarp
paaugliy atliktas tyrimas parode, kad sveikesne
mityba gali padéti vaikui bUti geros nuotaikos, o
nesveika, chaotiSka mityba gali buti vaiko prastos
nuotaikos priezastis.

Reguliarus valgymo rezimas kasdien padés is-
vengti gliukozes kiekio svyravimy organizme, o
tai turi poveikj kai kuriems hormonams, kurie val-
do muUsy nuotaika ir gebéjima susikaupti. Dél Sios
priezasties prastos nuotaikos ir elgesio daznai buna
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tie vaikai, kurie ilga laika buna nevalge (pavyzdziui,
vaikai, kurie nevalgo pusryciy).

YpaC smegenims yra svarbios Sios medziagos:
gelezis, cinkas, magnis ir jodas, vitaminas D, B gru-
pes vitaminai ir omega-3 riebaly ragstys. Taip pat
svarbios ir maistinés skaidulos.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad vitamino D
ir omega-3 papildai gali padeti pagerinti vaiky
nuotaika ar demesj. Omega-3 papildai gali padéti
vaikams su ADHD (démesio trakumo ir hiperakty-
vumo sindromas) islaikyti démesj ir sumazinti dir-
gluma turintiems autizma. Taip pat omega-3 gali
pagerinti nuotaika ir sumazinti nerima siy sunku-

my turintiems zmonems. Geriausias budas gauti
pakankamai vitamino D - vasaros metu dazniau
pasimegauti saules spinduliais. . Daugumai vaiky
buty naudingi vitamino'D papildai.

Riebi Zuvis yra geras omega-3 3altinis. Siuo metu
rekomenduojama per savaite suvalgyti dvi porcijas
Zuvies, jskaitant bent viena porcijg riebios Zuvies
(pvz., sardiniy, silkiy, skumbriy ar [asisy). Juros ge-
rybése gausu ir kity maistiniy medziagy. Vaikams,
kurie nevalgo zuvies, omega-3 galima rasti graiki-
niuose riesutuose, liny semenyse, ispaninio Salavi-
jo (chia) séklose, zaliose lapinése darzoveése ir rapsy
aliejuje.

,Kas tikisi islikti sveikas tinginiaudamas, tas elgiasi taip pat kvailai, kaip zmogus, manantis tylejimu patobulinsigs savo balsqg.” Plutarchas



Raudona meésa yra geras gelezies ir cinko Saltinis, ta-
Ciau per daug raudonos mesos vartoti nerekomenduo-
jama. Siy medziagy galima rasti ir ankstinése darzovése,
rieSutuose, pupelése, zaliose darzovese, duonoje ir pus-
ry¢iy dribsniuose. Zaliosios darzovés yra geras magnio
altinis. Zuvis, pienas, jogurtas ir kiausiniai — jodo $altinis.

Jei jusy vaikas yra iSrankus ir sunkiai valgo bei ragauja
jvairius produktus, | pagalba gali ateiti ir maisto papildai,
kuriuose yra jvairiy vitaminy ir mineraly. Moksliskai jro-
dyta, kad tokie papildai ypac naudingi vaikams su ADHD.

Gerai zinoma, kad skaidulinés medziagos yra svarbios
zarnyno veiklai ir uztikrina puikia savijauta. Tyrimais jro-
dyta, kad skaidulos gali padéti reguliuoti gliukozes kiekj
kraujyje, kas pagerina nuotaika ir teigiamai veikia vaiky
demesj. Tarp vaiky atliktas tyrimas parode, jog praejus
dviem valandoms po skaiduly turtingy pusryCiy vaikai
geriau atlieka démesio ir atminties testus nei po pusry-
¢iy, kuriuose daug cukraus ir mazai skaiduly. Vaisiai, dar-
Zoves, viso grudo kruopos, pupelés, riesutai ir ankstiniai
augalai — tai yra maistiniy skaiduly saltinis. Taciau kartais
perdirbant maistg skaidulines medziagos pasalinamos
arba jy kiekis sumazinamas (pavyzdziui, baltoje duonoje,
vaisiy sultyse ir kai kuriuose pusrycCiy dribsniuose). Pasi-
rinkdami produktus, daugiau démesio skirkite maziau
apdorotiems griddams bei neperdirbtiems produktams.

PATARIMAL:

Atminkite, tik reguliariai kasdien{vaikui valgant jvai-
ry, turtinga jvairiy maistiniy medziagy maista, gereja jo
nuotaika, démesys ir mokymaosi rezultatai. Rinkités pro-
duktus, kuriuose gausu maistiniy skaiduly.

Jei manote, kad jasy vaikui truksta maistiniy medzia-
gy arba del tam tikry priezascCiy jo mityba yra nevisaverte,
galite kreiptis pagalbos | mitybos srities specialistus (die-
tistg, dietologg). Sios srities atstovai galés tiksliai jvertinti
vaiko mityba ir bet kokig maistiniy medziagy trukumo
rizika. Jie taip pat gali suteikti praktiniy patarimy, kaip
tinkamai praturtinti vaiko mitybos raciong jtraukiant jvai-
riy produkty bei tinkamai paruosiant patiekalus.

5 psl. SVEIKATA ,Pasiektas tikslas retai islaiko tq zavesj, kurj turejo tuomet, kai jo siekeme.” Plinijus



LETINE OBSTRUKCINE PLAUCIU LIGA KLASTINGA,

NEPAGYDOMA, BET KONTROLIUOJAMA

Siais metais ldpkricio 15-gjg minima Pasauliné létinés obstrukcinés plaudiy ligos diena.

Letine obstrukcine plauciy liga (LOPL) -
tai liga, kurios daznu atveju galima iSveng-
ti, o susirgus bUtinas gydymas. Jai budin-
ga nuolatine kvepavimo taky obstrukcija,
kuri dazniausiai progresuoja ir yra susiju-
si su stipresne kvépavimo taky ir plauciy
uzdegimine'reakcijaj jkvepiamas zalingas
daleles ar dujas. Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos duomenimis, tai yra ketvirta daz-
niausia mirties priezastis, o artimiausiais
metais taps trecia dazniausia mirties prie-
Zastimi. Svarbiausi letinés obstrukcinés
plauciy ligos rizikos veiksniai:
¢ Tabako rukymas. Apie trecdalis visy
rakaliy, o i$ gausiai rukanciy asmeny —
apie 50 % suserga LOPL. Rukymas (taip
pat ir pasyvus) lemia apie 80 % visy
LOPL atvejy.

¢ Aplinkos tersalai. Apie 15-20 % LOPL
priezastis yra oro terSalai, dazniausiai
darbo vietoje.

¢ Paveldimas genetinis polinkis. ki 1 %
visy LOPL atvejy priezastis yra jgimta
al antitripsino stoka.

¢ Daznos respiracinés infekcijos
vaikysteje.

Remiantis rekomendacijomis, diagnos-
tika yra itin svarbi rGkantiems, vyresniems
nei 40 mety amziaus zmonéms bei asme-
nims, kurie susiduria su Sios ligos rizikos
veiksniais. LOPL gali pasireiksti skirtingai,
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jigali buti susijusi su gretutinemis ligomis,

Sios ligos simptomai skiriasi esant anks-

tyvajai ir velyvesnems ligos stadijoms. Ta-

¢iau yra keli esminiai obstrukcinés plauciy

ligos simptomai:

¢ létinis ,rakaliaus® kosulys, trunkantis
ne vienus metus;

¢ skrepliavimasis (ypac rytais);

¢ dusulys (daznai kartu su Svokstimu) ei-
nant, lipant laiptais, prausiantis ir pan.;

¢ SvoksStimas, pailgéjes iskvepimas, situ-
acijos, kai vis dazniau prireikia atgauti
kvapg;

¢ nuovargis;

¢ paburkusios kaklo venos, kojy edema,
hepatomegalija.

Dazniausiai Si liga neblna diagnozuoja-
ma tose stadijose, kai jos poveikis dar bUna
nesunkus ar vidutinis, kadangi jai budin-
gi simptomai, pavyzdziui, dusulys, daznu
atveju yra susiejami su Zzmogaus sengji-
Mo pozymiais. Rukantys zmoneés pripran-
ta prie Siy simptomy ir dazniausiai mano,
kad tai — tik paprastos rukymo pasekmes,
nevertina jy kaip ligos iSraiskos. Dauguma
pacienty | gydytojus kreipiasi tik tada, kai
simptomai gerokai sustipréja. Siekiant is-
vengti Sios ligos ar jos palmeéjimo, butina
mesti rakyti, reguliariai sportuoti, buti fi-
ziskai aktyviam ir skiepytis nuo gripo.

JAtkaklumu pasieksi grei¢iau nei skubumu.” Viliamas Sekspyras
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KODEL VAIKAMS REIKALINGA PROFESIONALI

BURNOS HIGIENA

Danty eduonis yra viena dazZniausiy jau ankstyvoje vaikystéje progresuojanciy burnos ertmes
ligy. Nors danty éduonies profilaktikai Siais laikais skiriama tikrai daug démesio, bet tai vis
dar islieka opi burnos sveikatos problema, su kuria susiduriame kasdien. Danty eduonj su-
kelia musy burnoje esancios bakterijos, kurios naudodamos maisto likucius gamina ragstj ir
ja veikia mudsy danty pavirsiy. Kaip uzkirsti kelig eduonies formavimuisi? Pats greiciausias ir
paprasciausias budas tai padaryti - tinkamai issivalyti dantis, tarpdancius ir lieZuvj. Taip pasa-
linsime ant danty pavirsiaus susidariusj minkstg apnasaq, kuris susiformuoja kiekvienq dienq is
muasy suvalgyto maisto likuciy, bakterijy, esanciy burnoje, ir seiliy. Tinkamai nenuvalius minks-
tojo apnaso, jis sukietéja ir susidaro kietasis apnasas — danty akmenys. Sis procesas jvyksta
vos per 24-72 valandas! Danty akmenuy pasalinti danty Sepetéliu namie jau nebepavyks, tad
svarbu laiku apsilankyti pas gydytojg odontologg ar burnos higienistg profesionalios burnos

higienos proceddrai atlikti.

Profesionali burnos higiena — tai procedura,
kurios metu specialistas apziuri burnos ertme,
pasalina minkstajj apnasa, specialiais instru-
mentais atlieka virddanteninio ir podanteninio
kietojo apnaso (danty akmeny) pasalinima,
nupoliruoja dantis ir danty uzpildus, atlieka
medziagy, skatinanciy danty remineralizaci-
ja, aplikacija. Profesionalios burnos higienos
metu specialistas pacientg pamoko tinkamos
individualios burnos higienos, padeda issirink-
ti pacientui reikalingas ir tinkancias priemones
kasdieniam danty valymuisi namuose. Profe-
sionalig burnos higiena atliekantis specialistas,
burnoje pastebéjes eduonj ar kitokj kietyjy
danties audiniy ar minkstyjy burnos audiniy
pazeidima, po proceduros gali pacienta nu-
kreipti gydytojo odontologo konsultacijai.

Vaiky profesonaliosios burnos higienos
metu viena svarbiausiy uzduociy specialistui
yra pacientus iSmokyti individualios burnos
higienos. Besiformuojancios apnasos jaunam
pacientui namuose yra sunkiai matomos, to-

dél joms pamatyti yra naudojamos specialios
apnasa dazancios medziagos. Nudazius apna-
sas, akivaizdziai matomos sritys, kurios buvo
nepakankamai iSvalytos. Tai puikus metodas
pasitikrinti, kaip dantis valo vaikas ar jam pade-
dantys téveliai, ir atkreipti démesj | tas vietas,
kuriy Sepetélis taip ir nepasiekée. Profesionalios
burnos higienos metu vaikams gali buti paren-
kamos individualios burnos higienos priemo-
nes (danty Sepetelis, vieno danties Sepetélis,
danty pasta, tarpdanciysvalymo priemoneés)
ir pamokoma, kaip taisyklingai jomis reikia
naudotis.

Profesionalig burnos higiena, jeigu ji yra rei-
kalinga, atlikti galima vaikams nuo 2-3 metuy.
Tai nebus tokia pati procedura, kuri atliekama
suaugusiems zmonéms. Tokio amziaus vai-
kams susiformaves kietasis apnasas Salinamas
rankiniais instrumentais, dantukai gali buati
nupoliruojami naudojant Svelniai besisukant]
Sepetelj ir danty pasta. Visa tai atliekama tik su
vaiku susitarus, geranoriskai bendraujant.

,DZiaugsmas matyti ir suprasti yra pati puikiausia gamtos dovana.” Albertas Einsteinas



Kadangi profesionali burnos higiena, jei
reikalinga, gali buti atliekama 2-3 mety vai-
kams, tad iki to laikovaikai jau turety buti su-
sipazine su gydytojo odontologo kabinetu ir
su jame sklindanciais garsais. Pirmasis vaiko
vizitas pas gydytoja odontologg idealiu atve-
ju, norima, kad jvykty isdygus pirmajam pie-
niniam danciui. Jei del kazkokiy priezascCiy
vaikas gydytojo odontologo ar burnos higie-
nisto kabinete lankysis pirma karta, téveliai
turety vaika tinkamai paruosti ir nusiteikti,
kad profesionalios burnos higienos pirmo vi-
zito metu gali ir nepavykti atlikti. Stai keli pa-
tarimai téveliams:
¢ Papasakokite vaikui apie procedura. Sa-
vais Zodziais, negasdindami papasakoki-
te vaikui, kas ir kaip bus atliekama. Galite
naudoti tokias frazes: ,gydytojas tau nu-
valys bakterijas nuo dantuky"; ,gydytojas
besisukanciu Sepetéliu nukutens visus
neSvarumus ir mikrobus, o tada visus
juos susiurbs siurbliuku®.

¢ Atvykimas laiku. ProcedUrai su vaiku re-
komenduojama atvykti laiku — nei per
anksti, nei per vélai. Atvykimas per anksti
vaikui gali sukelti papildomo streso. At-
vykimas per vélai gali sutrukdyti specia-
listui ramiai, neskubant iki galo atlikti rei-
kiama procedura ir atsakyti j visus tevy
uzduotus klausimus.

¢ Informacija apie vaiko sveikata. Jei vaikas
serga Umia kvépavimo taky liga, vizitg
atidekite. Taip pat vizita atidéti butina
ir esant aktyviai lUpy puaslelinés formai
(Slapiucjanti zaizdelé virs |Upos). Visais
atvejais neslépkite nuo specialisto ir nu-
rodykite vaiko ligas ir vartojamus vaistus.
Tik taip specialistas galés saugiai atlikti
profesionalig burnos higiena.
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¢ Klausimai. Jei nezinote, ar jusy vaikui
reikalinga profesionali burnos higiena,
pasitarkite su gydytoju odontologu ap-
Zidros metu. Jei po profesionalios bur-
nos higienos turite klausimy specialistui,
drasiai juos uzduokite.

¢ | profesionalig burnos higieng atsineskite
ir priemones, kurias naudojate namuose.
Atsineskite vaiko danty Sepetel], danty
pasta, siula. Taip specialistas po proce-
duros galées jvertinti naudojamas prie-
mones ir nustatyti, ar taisyklingai jomis
naudojasi vaikas ar vaikui dantis valan-
tys téevai. Jei reikes, specialistas pareko-
menduos, kokias priemones reikety tu-
reti jusy vaikui papildomai ir kaip jomis
naudotis.

Visi puikiai zinome, kad profilaktiniam
patikrinimui pas gydytoja odontologa pa-
sirodyti reikia kas 6 menesius. Profesionalia
burnos higiena atlikti vaikui reikia bent karta
ar du per metus, nebent gydytojas odonto-
logas arba burnos higienistas nurodo kitaip.
Reguliarus profilaktiniai patikrinimai ir laiku
atlikta profesionali burnos higiena gali pa-
deti sumazinti danty eduonies atsiradimo
rizikg ir apsaugoti dantenas nuo uzdegimo
vystymosi. Nieko néera graziau uz sveika vai-
ko Sypseng, tad padéekime savo vaikams to-
kia ja ir islaikyti.

Taip pat norime priminti, kad vieng karta
per metus 13-18 mety vaikams PSDF |eso-
mis gali buti atliekama profesionali burnos
higiena gydymo jstaigoje, kurioje vaikas yra
registruotas. O pastebejus virsdanteninj ir
podanteninj kietajj apnasa vaikui iki trylikos
mety, profesionali burnos higiena jam turi
buti atliekama tiek karty, kiek jos reikia.

N
\

LLabiausiai issvaistyta diena ta, kurioje nebuvo juoko.” Nicholasas Chamfortas



MOTYVAS

Savizala néra nepavykes
bandymas nusizudyti. Savizala | yra gerokai
kartais padeda palengvinti

.. distresa ir Sitaip apsaugo nuo

SKIRTUMAI IR RYSYS

TARP SAVI2ALv05 IR BANDYMO
NUSIZUDYTI

DAZNUMAS

meginimo
nusizudyti.

Savizalos daznis

didesnis negu

ZALOJIMOSI BUDAI
Skirtumy
nepateiksime
prevencijos
tikslais.

' savizudybés.

Savizala yra savizudybes
rizikos veiksnys. Didziau-

Savizala yra | sia savizudybés rizika

savizudybeés
rizikos veiksnys.
Didziausia
savizudybeés
rizika per 6 mén.
po savizalos.
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per 6 men. po savizalos.

Besizalojanciy paaugliy
populiacijoje méginimo
nusizudyti rizika didesné
10 karty.

Savizala lemia didesne
savizudybés rizika negu
savizudybés bandymai
praeityje.

SVEIKATA

Bendri veiksniai — de-
presija, impulsyvumas,
démesio stoka, stiprus
praeities sukrétimai,
Seimos disfunkcija.

PAAUGLIY SAVIZALA - SLOGIY JAUSMUY ISRAISKA

Save Zalodami paaugliai daznai stengiasi isreiksti ir valdyti sunkius jausmus, su kuriais susiduria kasdie-
niame gyvenime. Tai yra simptomas, rodantis poreikj padeéti jaunam Zmogui susidoroti su problemomis,
vidinémis kovomis ir rasti konstruktyvius badus isgyventi emocinius sunkumus. Sis reiskinys kelia nerimq
ne tik tevams, bet ir specialistams, nes jis ne tik paZeidZia fizine sveikatq, bet ir atskleidZia gilesnes emo-
cines problemas. Sis straipsnis orientuotas ne j saviZalos prieZastis, o savipagalbq ir apsauginius veiks-
nius, taip pat tévus, globéjus ir pacius paauglius supazindina su moksliniy tyrimy medziaga Sia tema.

Save zalodami paaugliai daznai stengiasi iSreiksti
ir valdyti sunkius jausmus, su kuriais susiduria kas-
dieniame gyvenime. Tai yra simptomas, rodantis
poreikj padeti jaunam Zmogui susidoroti su proble-
momis, vidineémis kovomis ir rasti konstruktyvius
badus i&gyventi emocinius sunkumus. Sis reigki-
nys kelia nerima ne tik tévams, bet ir specialistams,
nes jis ne tik pazeidzia fizine sveikatg, bet ir atsklei-
dzia gilesnes emocines problemas. Sis straipsnis
orientuotas ne | savizalos priezastis, o savipagalba
ir apsauginius veiksnius, taip pat tévus, globéjus ir
pacius paauglius supazindina su moksliniy tyrimy
medziaga Sia tema.

Tyrimairodo, kad savizalg ne visada galima sieti su
ketinimu nusizudyti. Taciau statistiniai duomenys
byloja, kad apie 40-60 proc. nusizudziusiy asmeny
anksciau yra save zaloje, taip pat tarp 10-19 amziaus
paaugliy savizudybé sudaro 20 proc. to amziaus
visy mirties atvejy. Nors savizala galimai yra vienas
iS rizikos veiksniy, vis dar néra pakankamai patikimuy
didesnés imties paaugliy savizalos tyrimy, kuriuose
buty nagrinétas saves zalojimas platesniame kon-
tekste, teigia D. Vasilevska ir L. Nedzinskiené (2021).

Kai paauglys susiduria su emociniais sunkumais,
yra keletas patarimy, kaip jis pats gali tvarkytis su
situacija ir padeti sau, kad iSvengty savizalos ar
savizudybés:

1. ISsakyti jausmus ir kreiptis emocinés paramos ir
psichologinés pagalbos:
¢ Vengti buti vienas sunkiomis akimirkomis. Svar-

bu, kad paauglys iSsakyty savo jausmus ir neri-
M3, rasty pasitikeéjimo vertus Zzmones, su kuriais
galima pasikalbéti apie savo jausmus ir sunku-
mus. Tai gali bati artimi draugai, Seimos nariai,
mokytojai, mokyklos psichologas, socialinis pe-
dagogas, sveikatos specialistas ir kt.

Paauglys gali gauti anonimine nemokama
emocine parama vaikams ir paaugliamsiskirto-
se linijose: Jaunimo Iinijoje.:-\ar Vaiky Iinijoje,:-.\
Su tévy sutikimu (iki 16 mety privalomas) kreip-
tis | psichologa, psichoterapeuta ar psichiatra.
Pokalbiai su specialistu, kuris supranta jaunimo
problemas ir turi resursy padeti jveikti sunku-
mus, gali bati labai naudingi iSgyvenant sunky
laikotarpj.

Dalyvauti paramos grupése, kur galima ben-
drauti su kitais, iSgyvenanciais panasius sunku-
mus. Tai suteikia galimybe nesijausti vienisam ir
dalintis iSgyvenimais.

Priimti pagalba. Svarbu.suprasti, kad prasyti
ir priimti pagalba yra“drasos ir sgsmoningumo
pozymis. Pagalbos atsisakymas gali tik pailgin-
ti sunkumy laikotarpj ir padidinti rizika sau pa-
kenkti. Galima susidaryti pagalbos sau plang
(Savisaugos planas)x,

Pasirapinti savo saugumu - uztikrinti, kad na-
muose nebuty priemoniy, Kuriomis buty ga-
lima pakenkti sau. Savizudybé yra impulsyvus
veiksmas, o pasalinus viska, kuo galima save su-
Zaloti, galima uztikrinti, jog nepasielgsi skubotai
ir neapgalvotai.

,Nepaisant prognoziy, gyvenkite taip, lyg baty pavasaris.” Lily Pulitzer


https://jaunimolinija.lt/lt/pagalba/
https://www.vaikulinija.lt/ieskantiems-pagalbos/vaikams-ir-paaugliams/
https://jaunimolinija.lt/lt/apie-savizudybes/kaip-padeti-sau/kontraktas/
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2. RUpintis savo psichine ir fizine sveikata:

¢ Kasdienis fizinis aktyvumas, sveikatai palanki mi-
tyba ir pakankamas reguliarus miegas padeda su-
mazinti stresg ir gerina nuotaika.

¢ Paaugliui, kaip ir suaugusiems, svarbu realizuoti
save per savo pomegius ar veikla - tai, kas teikia
dziaugsmo, pasitenkinimo.

W

. ISmokti saves pazinimo ir streso valdymo jgudziy.

¢ Mokytis atpazinti savo jausmus ir nerima kelian-
Cias situacijas. Prisiminti, kas tau padedavo pra-
eityje. Tikétina, jog savo gyvenime ir anksciau is-
gyventa kriziniy periody. Prisiminus viska, kas tuo
metu padédavo pasijausti bent Siek tiek geriau,
pabandyti tuos dalykus pritaikyti dabartinéje si-
tuacijoje. Taip pat su specialisty pagalba mokytis
sau padeti tomis akimirkomis.

¢ Paauglys gali mokytis jvairiy streso valdymo tech-

niky, pvz., kvépavimo ir atsipalaidavimo pratimy,

meditacijos, sporto, kad sumazinty savo streso

lygi.

4. Vengti priklausomybe kelianciy psichoaktyviy
medziagy ir elgesio. Paaugliui svarbu vengti pavojin-
gy tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai priklausomybiy
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nuo narkotiky, alkoholio ar kity Zalingy medZiagy.
Priklausomybeés tik padidina vidinj nerima ir gilina jau
esamas problemas, nors tam tikromis akimirkomis
gali atrodyti kitaip.

5. Bendravimas ir socializacija. Paaugliui svarbu ras-
ti socialinj palaikyma ir dalyvauti susibdrimuose, ku-
rie skatina bendravima su bendraamziais. Jeigu ne-
pavyksta rasti rySio su bendraklasiais, galima ieskoti
draugy uzklasingje veikloje, kur didele tikimybe atras-
ti bendraminciy.

6. Kritiniai momentai. Jei situacija tampa pernelyg
pavojinga sveikatai ar gyvybei, skubiai skambinti pa-
galbos telefonu 112.

Svarbu atminti, kad kiekvieno paauglio situacija yra
unikali, todel néra universalaus recepto, kaip iSspres-
ti visas problemas. Taciau paaugliams, kuriems reikia
paramos, labai svarbu zinoti, kad jie néra vieni, ir yra
daug galimybiy ir specialisty, galinCiy jiems padeti
susitvarkyti su sunkumais.

APSAUGINIAI VEIKSNIAI, KURIE ATITOLINA
PAAUGLIUS NUO SAVIZUDYBES AR SAVIZALOS:

¢ Vaikai tevus jvardija kaip pagrindinj veiksnj pa-

—
galbos ieSkojimo procese. Tévy ir vaiky tarpusa-
vio santykiai, pasitikéjimo ir bendradarbiavimo
atmosfera Seimoje, tévy domejimasis vaiko gy-
venimu, sveikatai palankios téevy nuostatos - sti-
priausias apsauginis veiksnys. Berniukams milzi-
niska jtaka daro jy draugai, 0 mergaitems - ne tik
draugai, bet ir Seima. Deja, paaugliai taip pat pa-
brezia, kad tévai, suzinoje ketinimus sau pakenk-
ti, daznai nesuvaldo emocijy ir reaguoja per daug
audringai dél jsivyravusios stigmos.ir baimeés ies-
koti profesionalios pagalbos.
Seimos, kurios isgyvena artimo Zzmogaus netekt]
jam nusizudzius, yra pazeidZiamesnés. Tg Zinant
galima kuo skubiau imtis prevenciniy priemoniy,
kurios jvardytos pries tai.
Sveikatai palankios gyvensenos paplitimas arti-
moje aplinkoje, alkoholio ir kity narkotiniy me-
dziagy nevartojantys draugai, didelis uzimtumas.
Geri pedagogy ir mokiniy santykiai, pasitikéjimo
ir bendradarbiavimo atmosfera, mokytojy dome-
jimasis ne vien pazangumo rodikliais, bet ir moki-
niy gyvenimu, pagarba ir demesys mokiniui.
IndividualUs veiksniai: saugumas, pasitikéjimas
savimi, geri socialiniai jgudziai.

,Buvimas savimi pasauliui duoda kazkq nuostabaus — to, ko dar nera jame buve.” Edvinas Eliotas



PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAI VYRESNIAME AMZIUJE

Pusiausvyra yra-gebéjimas stabiliai stoveti ir islikti vertikaliai nesvyruojant ir nepargridvant. Koordina-
cija — tai sklandus judesiy valdymas. Jei atsiranda pusiausvyros ir koordinacijos sutrikimy, galite pasi-
justi nerangds ir netvirti. Zmogaus pusiausvyrq lemia am?Zius, lytis, paZintiniai gebéjimai ir nervy, kauly

bei raumeny sistemos ypatumai.

Galvos svaigimu skundziasi 15—
50 proc. vyresniy kaip 65 mety as-
meny. Sj nusiskundima reikia ver-
tinti rimtai, nes galvos svaigimo ir
pusiausvyros sutrikimo padariniai
senyviems zmonéms gali bati la-
bai skaudUs - griuvimai, traumos,
kauly |0ziai, savarankiSkumo pra-
radimas irnet mirtis.

Kaip valdyti pusiausvyros ir koor-
dinacijos sutrikimus?

Tyrimai rodo, kad démesio reikia
skirti jegos, lankstumo, pusiausvy-
ros ir greicio lavinimui. Kai kurios
mankstos, pvz., pilatesas ir joga,
gali padeti pagerinti pusiausvyra
ir koordinacija bei sustiprinti rau-
menis. 2017 metais atliktas nedide-
lis tyrimas atskleidé, kad astuoniy
savaicCiy trukmes jogos programa
teigiamai veike sveikata ir pageri-
no serganciy asmeny pusiausvyra,
vaiksc€iojima ir koordinacija.

Be pusiausvyrai stiprinti skir-
ty pratimy yra ir kity pagalbos
galimybiy.

¢ Fizioterapija. Pasiteiraukite
savo sveikatos prieziUros speci-
alisty komandos apie galimybe
dirbti su fizioterapeutu, kuris
sudaryty asmenine mankstos
ir reabilitacijos programa.
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¢ Vaistai. Gali bdti skiriami tam
tikri vaistai, kad pagerinty
judéjima.

¢ Technologijos. Yra duomeny,
kad pusiausvyros sutrikimus
padeda jveikti balansines len-
tos, kai naudojamasi zaidimy
pultais ir virtualios realybés
aplinka.

¢ Pagalbinés judéjimo priemo-
nés. Jei dél pusiausvyros ar
koordinacijos sutrikimy jums
sunku pasiekti reikiamas vie-
tas, apsvarstykite galimybe lai-
kinai naudoti pagalbines prie-
mones — lazdele, kéde. Jos gali
suteikti Siek tiek laisvés, kai jau-
Ciatés bejégiai.

Sveikatos mokymo ir ligy pre-
vencijos centro Sveikatos mokyklos
specialistai parenge metodinius
patarimus ,Vyresniy zmoniy pu-
siausvyros lavinimo bei griuvimy
prevencijos priemoniy taikymas
kdno kultlros pratybose”.

Daugiau informacijos - ¢ia

Cia pateikiamos rekomendaci-
jos, kaip griuvimy prevencijos tiks-
lais lavinti sveiky vyresnio amziaus
Zmoniy pusiausvyra bei kaip orga-

,Kiekvienos epochos savi uzdaviniai, ir nuo to, kaip jie sprendziami, priklauso Zmonijos pazanga.” Heinrichas Heinée

nizuoti tokias pratybas. Aprasyti
pratimai, atliekami naudojant ne-
stabilias platformas, terapinius ka-
muolius ir kitas priemones, pateik-
ti specialUs testai bei pusiausvyros
lavinimo pratyby planas (pavyz-
dys). Akcentuota, kad pusiausvyros
sutrikimai gali bdti neurologiniy
ligy ir kraujotakos sutrikimy israis-
ka, del ko batini iSsamus tyrimai ir
gydymas.

Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro specialistai organi-
zuoja traumy ir susizalojimy pre-
vencijos mankstas.

Batina iSankstiné registracija:
mob. tel. 8 640 93 343 arba
el. p. alina@sveikatosbiuras.It.

Pratimai atliekami ant nestabi-
laus pagrindo, pusiausvyra lavinan-
¢iy platformy. Veikly forma - dar-
bas grupéje, dalyviy amziusir fizinis
pajégumas panasaus lygio. Sios
veiklos néra skirtos pacientams,
kuriems pusiausvyra sutrikusi dél
neurodegeneraciniy ir kity sunkiy
ligy. Nepamirskite pries pradéedami
nauja mankstos programa pasitarti
su savo sveikatos prieziUros specia-
listy komanda ir jsitikinti, kad jums
Si programa tinka.



https://smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/Pusiausvyros_lavinimas_2017_1_.pdf 
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,Savo sugebejimus Zmogus gali pazinti tik juos isbandes.” Seneka

RENGINIAI
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https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/lapkricio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-2/
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf
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MUS RASITE
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda
Tel. (8 46) 3119 71

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS
[-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-15.45 val.
Pietus 12.00-12.45 val.

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaiskj
siyskite info@sveikatosbiuras.It

designed by Freepik


https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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