INIEFROINFO

Lietuvos asociacijos ,,Gyvastis“ informacinis biuletenis pacientams ir jy artimiesiems

ISSN 1648-2751 2021 m.Nr.3
Fizinis aktyvumas ir gamtos Virskinamojo trakto ligos po
tvarumas — nauda ar buti- inksty transplantacijos ir dia-
nybe? - 2 psl. lizuojamiems pacientams:

astroenterologinio refliukso
liga, dispepsija — 8 psl.

Transplantuoto inksto
biopsija — raktas j
atsakymus apie liga? — 4 psl.

Informacija del
treciosios
CoviD-19 -
vakcinos

dozés — 5 psl. .

Kaip maitintis,
jei nustatytas
padidéjes
cholesterolio
kiekis — 6 psl. - .

www.donoras.lt




2 NEFRO

Fizinis aktyvumas ir gamtos tvarumas -

nauda ar butinybe?

Ausra Degutyté, Lietuvos asociacijos ,, Gyvastis“ prezidenté

Leétinés inksty ligos uzklumpa kas desimta suaugusj
Lietuvos gyventojg ir yra laikomos klastingomis ligomis,
kadangi gali nebati jokiy simptomuy iki tol, kol Zzmogaus
inkstai netenka iki 70-80 proc. savo funkcijos. Nustatyta
galutinés stadijos inksty liga — didelis i$bandymas tiek
pacientui, tiek jo artimiesiems.

Tiek dializuojamiems, tiek transplantuotiems paci-
entams labai svarbus tinkamas fizinis aktyvumas. Tai
pabréziama Lietuvos ir kity Europos Sajungos $aliy nef-
rologu, kardiology bei transplantology pasisakymuose.
Fizinis kravis padeda ilaikyti geresne savijauta, atitolinti
komplikacijas (Sirdies raumens bei kraujagysliy sieneliy
issiplétimo, cholesterolio kiekio padidéjimo kraujyje,
kauly retéjimo ir kt.). Fizinis kravis negali bati per didelis,
nes tada bloggja bendra sveikatos bukleé.

Moksliniai tyrimai ir faktai rodo, kad Lietuvoje nuo-
lat silpnéja Zmoniy sveikata, vyruy gyvenimo trukmé
yra viena trumpiausiy Europoje, o gyventojy sveikos
gyvensenos jprociai kur kas prastesni nei kaimyniniy
valstybiy. Tarp turinéiy negalia asmeny $is rodiklis dar
gerokai zemesnis.

Pagrindiniy sveikos gyvensenos jprodiy — mitybos
ir fizinio aktyvumo — ugdymas yra bene svarbiausias
sveikatos stiprinimo veiksnys, nes zinios, geri jgudziai ir
pavyzdziai yra reikalingi tam, kad galétume jvertinti ir
iSsiugdyti teigiamas nuostatas bei pajusti atsakomybe uz
savo sveikata.

Medikai teigia, jog Lietuvoje didéja susirgimy létinémis
inksty ligomis skai¢ius. Remiantis statistiniais duomeni-
mis, problemuy su inksty sveikata turi kas deimtas Zmo-

gus pasaulyje, o Lietuvoje kasmet uzregistruojama apie
350 naujy galutiniu inksty funkcijos nepakankamumu
serganciy pacientu,.

Inksty veiklai silpnéjant, pirmiausia sutrinka pati su-
détingiausia funkcija — organizmo valymas. Pacientas
pradeda blogiau jaustis, jam silpna, bina mieguistas,
kamuoja sleikstulys, vémimas. Gali bati pazeidziami ir
sveiki organai: sutrinka Sirdies darbas, kepenu, zarnyno,
smegeny veikla.

Neveikiant inkstams, vienas i§ gyvybe palaikanéiy bady,
yra hemodializé (apie 1500 pacientu) — gyvybiskai svarbi,
bet sunkiai iStveriama ir daug jégy atimanti dirbtiné kraujo
valymo procediira, kas antra dieng po 4 val. atlieckama
dializés jstaigoje. Asmenims, kuriems taikoma hemodi-
alizé, tenka susidurti su daugybe apribojimy;: nuolatiné
dietiné mityba, skysciy ribojimas iki 400 ml per parg ir
kt. Vienintelé viltis — sulaukti donoro organo ir sékminga
inksto transplantacija.

Hemodializuojamy ligoniy fizinis aktyvumas yra efek-
tyvi galutinio inksty nepakankamumo kompleksinio
gydymo dalis. Prie$ transplantacijg fiziniai pratimai yra
labai svarbis, nes padeda i$saugoti raumeny, jéga ir ugdo
iStverme, pagerina kvépavimo mechanizma, padidina
funkcinius gebéjimus.

Nors po inksto transplantacijos pacienty fizinis ak-
tyvumas padidéja, tac¢iau daznai iSlicka nepakankamas.
Asmenys po inksty persodinimo fiziSkai neaktyvis gali
buti dél padiy pacienty pozitrio j fizing veikla, specialisty
konsultacijy apie teigiama fizinio aktyvumo nauda traku-
mo, dél skausmo ir baimés suzeisti transplantata.
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Asmenims, patyrusiems inksty transplantacija, rekomen-
duojama 30 min. vidutinio intensyvumo fizinés veiklos
penkis kartus per savait¢ (KDOQI — 7he National Kidney
Foundation Kidney Disease Outcomes Quality Initiative).
Mazas fizinis aktyvumas yra viena i§ priezasciy, lemian-
¢iy transplantuoto inksto funkcijos nepakankamuma.
Fizinio aktyvumo stoka taip pat prisideda prie Sirdies ir
kraujagysliy ligu, cukrinio diabeto i$sivystymo, nutukimo
didéjimo. Sirdies ir kraujagysliy ligos po inksto transplan-
tacijos ypa¢ daznos, sudaro 38 proc. mirties atveju. Be to,
po operacijos vartojami imunosupresiniai vaistai daznai
lemia daugelio nepageidaujamy reiskiniy atsiradima, tai
svorio padidéjimas, osteoporozé, sarkopenija.

Atliktos studijos patvirtina fakta, kad fiziskai aktyvis
zmonés pasizymi geresniais tiek fizinés, tiek psichikos
sveikatos rodikliais. Tikslingi kineziterapijos uzsiémimai
turi zymios naudos pacientams, sergantiems inksty ligomis
ar po inksto transplantacijos ir teigiamai veikia daugybe
fiziniy parametry. Fizinis aktyvumas greitina medziagy
apykaita, padeda sumazinti kraujospadj, kartu ir létiniy
inksty ligy rizika. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinis
aktyvumas svarbus ir masy psichologinei savijautai. Ne
paslaptis, kad lengvas fizinis krtvis daznai savo efektu pri-
lygsta netgi depresija gydanciy medikamenty poveikiui.

Pasaulio Zmoniy su persodintais organais sporto Zai-
dyniy federacijos (World transplant games federation,
www.wtgf.org) bei Europos zmoniy su persodintomis
Sirdimis ir plaudiais federacijos (Ruropean heart and lung
transplant federation, www.ehltf.info) duomenimis, trans-
plantuoty sportuojanciy, zmoniy, sveikatos buklé geresné
ir persodintas organas funkcionuoja ilgiau negu tu, kurie
nesportuoja. Be to, nejudrus gyvenimo budas paskatina
ligy iSsivystyma — cukrinio diabeto, arterinés hipertenzijos,
sirdies ir kraujagysliy ligu, kuriy komplikacijos gali sukelti
jvairiy organy (inkstu, $irdies, kepeny) nepakankamuma.
Iki transplantacijos fizinis aktyvumas taip pat batinas, taciau
reikia atsizvelgti j gydytoju rekomendacijas. Todél tiek iki,
tick po transplantacijos Zmonéms svarbu palaikyti fizinj
aktyvumg ir skatinti visuomeng aktyviau leisti laisvalaikj.

»Gyvastis“ vykdo projekta LTeam START UP GOES
GREEN, kurio tikslas visuomenés sveikatos stiprinimas

skatinant fizinj aktyvuma ir aktyvy laisvalaikj, parodant
jo nauda ir organy donorystés prasme, panaudojant drau-
giskus aplinkai sprendimus.

Dziaugiamés, kad jtraukiant visuomeng, buvo sukur-
tas bendras $ukis, kuris atspindéty organy donorystés ir
gamtosaugos tvarumo sarysj. ,SUTEIKIME GYVASTIES
GAMTAI IR ZMOGUI* skelbiama ant naujos ,,Gyvas-
ties“ reprezentacinés palapinés ir kupriniy.

Igyvendinant projekta sickiama motyvuoti pacientus
dométis savo liga ir uzsiimti nuolatine fizine veikla, taip
pat paskatinant uzsiimti $ia veikla Seimomis ir su vaikais.

,Gyvastis“, dalyvaudama pésc¢iujy Zygyje, palaiko orga-
nizatoriy iniciatyva, ja skleidZia ir skatina visuomeng atsi-
sakyti plastikiniy vienkartiniy indu, buteliuku, pakei¢iant
juos j daugkartinius.

Pagamintos reprezentacinés kuprinés ir palapinés bus
skirtos ilgalaikiam naudojimui.

Na, o jei kalbame apie Zygj, tai rugséjo pirmajj Sestadienj
sudalyvauta Walk15 organizuotose ,,Iki ¢jimo varzybose®
Kaune, kuriose dalyvavo rekordinis, daugiau nei 15 takst.
dalyviy skaic¢ius. Nueita 15 000 zingsniu, t. y 10,5 km
Panemunés Sile. Rugpjacio ménesj buvo surengta fizinio
aktyvumo stovykla ,,Judéjimo nauda sergant inksty ligomis®
(Sventojoje) su kasdieniais sporto specialisto uZsiémimais,
kartu skleidziant Zinig visuomenei apie organy donoryste.
Gintaré Malinauskaité is ,,Gintarés $okiuy ir laisvalaikio stu-
dijos* vedé rytines mankstos treniruotes, kurios padédavo
i$sijudinti ir dieng pradeéti zvaliai, vakarais — $okiy uzsiémi-
mus. Dziugu, kad | vieSose erdvése vedamus uzsiémimus
prisijungdavo poilsiautojai ir kitos bendruomenés.

,LTeam START UP GOES
GREEN® — tai Lietuvos tautinio
olimpinio komiteto ir Lietuvos
olimpinio fondo programa, skirta
stiprinti tvariy, aplinkosauginiy LTeam  UETUVA
inovaciju, zaliujy iStekliy naudo- ® R
jima sporte.

Kartu su fizinio aktyvumo uzsiémimais, stovyklos
metu buvo organizuojami ir meninés veiklos uzsiémi-
mai — ckodirbtuvés, skatinancios senus daiktus atnau-
jinti ir juos vél naudoti, siekiant mazinti vartotojiskuma
ir tarsa.
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MEDICININE INFORMACIJA

Transplantuoto inksto biopsija -
raktas j atsakymus apie liga?

ERNESTA MACIONIENE, VUL Santaros kliniky Nefrologijos centro gydytoja nefrologé

Inksto
"kamuolélis" -
glomerulas

Biopsijos metu paimto inksty audinio fragmento vaizdas per mikroskopq. Da-

Zyta hematoksilinu ir eozinu.

Inksto biopsija — vienas informaty-
viausiy tyrimo budu, leidZianciy labai
daug suzinoti apie inksty ligos poba-
dj, priezastj, prognoz¢. Biopsija gali
buti atliekama tiek saviems inkstams,
tiek ir transplantuotam organui. Nors
tai invazinis tyrimo badas, kai paima-
mas gyvo zmogaus audinio gabalélis,
turintis filtruojanéia inksty audinio
dalj — glomerulus, ta¢iau tinkamai
paimta biopsija pa¢iam organui Zza-
los nepadaro. Vienos biopsijos metu
paimtame gabalélyje bina mazdaug
iki 50 glomeruly, daznai ir maziau,
tuo tarpu visame Zmogaus inkste yra
apie 1 milijonas glomeruly. Zinoma,
tyrimo metu ir po jo reikia laikytis
tam tikry atsargumo priemoniuy, kad
baty isvengta komplikaciju,.

Pasakykite gydytojui, jei esate aler-
giskas nuskausminamiesiems vaistams
(lidokainui), nes jis leidZiamas tyrimo
metu. Taip pat informuokite gydy-
toja, jei vartojate kraujg skystinanciy
vaisty arba turite kraujo kres¢jimo
sutrikimu, ilgai kraujuojate i§ Zaizdos.

Laikykités nustatyto ramaus rezimo,
venkite fizinio kriivio po biopsijos.
Visa tai padés sumazinti kraujavimo
i§ inksto rizika po tyrimo.

Paprastai inksto biopsija atlieka
patyres gydytojas ligoninéje. Nu-
skausminus oda ir poodj, specialia
adata paimtas inksto audinio gabalélis
siunciamas i$tirti mikroskopu j Vals-
tybinj patologijos centra. Cia inksty
audinio gabalélis supjaustomas plo-
nais sluoksniais, dazomas specialiais,
tam tikras audinio struktaras isryski-
nandiais dazais ir gydytojo patologo
vertinamas $viesiniu mikroskopu.
Taip pat papildomai audinys gali
buti dazomas bei tiriamas tam tikrais
imunohistocheminiais ar imunofluo-
rescentiniais metodais, padedandiais
pastebéti inkste ,nusédancias® ir
liga sukelian¢as medziagas. Esant
reikalui, gydytojas patologas gali
atlikti ir elektroning mikroskopija,
kai pastebimos itin smulkios inksto
strukeairos: lasteliy intarpai, sieneliy
pakitimai ir pan.

Pacientams po transplantacijos
inksto biopsija atlickama deél ke-
liy priezas¢iy: kai dél neaiskios
priezasties ima didéti kreatinino
koncentracija kraujyje, kai atsi-
randa pakitimy $lapime (baltymo,
kraujo). Pirmaisiais metais po inksto
transplantacijos biopsija gali bati
atlickama ir profilaktiskai, net kai
kraujo ar $lapimo tyrimai nerodo
jokiy pakitimu, kadangi pirmaisiais
metais yra didesné inksto atmetimo
rizika, o kraujo bei $lapimo tyrimai
pablogéja jau gerokai ,jsiliepsnojus®
atmetimui, tad biopsija leidZia pa-
stebéti beprasidedantj atmetima, kai
kiti tyrimai jo dar nerodo, ir laiku
pradeéti gydyma.

Patologas, Zitrédamas mikroskopu
inksto audinj, pirmiausia jvertina,
ar paimta pakankamai medziagos.
Tada jvertina skirtingas inksto
audinio struktaras: ,filtruojanéius
kamuolélius“ — glomerulus, smul-
kiasias kraujagysles, kanalélius,
visa tai uzpildanéia dalj — stroma.
Esant tam tikriems susirgimams,
inksto audinyje gali bati matomi
pakitimai — padidéjgs jvairiy uzde-
giminiy lasteliy kiekis, atsidéjusiy
nuosédy ar intarpy, inksto lastelés
gali bati suirusios, lasteles skiriancios
membranos sustoréjusios ar perne-
lyg i$plonéjusios, stromos audinys
gali bati surandéjes ir t.t. Jvertings
matomus pakitimus, patologas gali
nustatyti, ar vyksta transplantato
atmetimas ir koks atmetimo tipas:
ar tai lasteliu, ar antikiniy sukeltas
atmetimas. Tai labai svarbu, nes
nuo atmetimo tipo priklauso, koks
gydymas bus veiksmingas.

Inksto biopsija taip pat gali pa-
rodyti, ar néra tam tikry imunitetg
slopinan¢iy vaisty (kalcineurino
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inhibitoriu) toksiskumo pozymiuy.
Sie vaistai skiriami po transplan-
tacijos siekiant iSvengti persodinto
organo atmetimo, taciau jei vaisto
koncentracija kraujyje susidaro per
didelé, gali buti pazeidziamas inksto
audinys. Kalcineurino inhibitoriy
koncentracija kraujyje gali keisti
(didinti ar mazinti) kai kurie vaistai.
Todél prie$ pradédami vartoti tokius
preparatus, kaip priesgrybeliniai
vaistai (flukonazolis, ketokonazolis
ir kt.), antibiotikai (azitromicinas,
klaritromicinas, eritromicinas),
kity grupiy vaistai (amiodaronas,
kolchicinas), informuokite gydantj
gydytoja apie kartu vartojamus kal-

cineurino inhibitorius (ciklosporing
ar takrolima), kad gydytojas parinkty
tinkamas vaisty dozes ir buty i$veng-
ta staigaus kalcineurino inhibitoriy
koncentracijos kraujyje padidéjimo.

Gydytojas patologas, vertindamas
pakitimus inksto biopsijoje, taip pat
gali pamatyti, ar | transplantuota
inkstg negrjzta nuosavus inkstus pa-
zeidusi liga. Taip neretai nutinka ser-
gant diabetine inksty liga, kai kuriais
glomerulonefritais (IgA nefropatija,
membranoproliferaciniu glomerulo-
nefritu), tam tikromis paveldimomis
inksty ligomis.

Gali bati ir taip, kad biopsijos
tyrimo rezultatai negalés iki galo

paaiskinti transplantato sutrikimo
priezasciu, todél gali prireikti ir pa-
pildomy, tyrimy, po biopsijos.

Siuo metu mokslas, tyrinéjantis
inksty ligas, iesko zymeny kraujyje
ar $lapime, kurie leisty anksti jtarti
ar net diagnozuoti transplantato
atmetima, neatlikus inksto biopsijos.
Taip baty galima neinvaziniu badu
anksti nustatyti atmetima ir uzkirsti
kelia inksto transplantato pazeidi-
mui. Nors $iuo metu tokie Zymenys
dar néra placiai taikomi klinikinéje
praktikoje, taciau tikimasi, jog ateity-
je jie leis reciau atlikti inksto biopsijas
ir tiksliau diagnozuoti transplantato
atmetimus.

Informacija del treciosios

COVID-19 vakcinos dozes

Prof. 1. A. BUMBYTE, LNDTA prezidenté ir b
doc. R. VAICIUNIENE, LNDTA inksty transplantacijos komiteto pirmininké <220 4

Siuo metu Europoje dar néra vienin-
go sutarimo dél tre¢iosios COVID-19
vakcinos dozés. Yra klinikiniy duo-
menuy, kad trecioji vakcinos dozé
sveikiems ir imunosupresuotiems
padidina silpno imuniteto asmeny
atsparuma koronaviruso infekcijai
bei sumazina tikimybe susirgti sunkia
COVID-19 ligos forma.

Lietuva yra viena i$ pirmujy Euro-
pos Sajungos $aliy, pradedanciy trecia
vakcinos doze skiepyti didziausios
rizikos pacientus. Pagal SAM jsakymo
,Dél Lietuvos Respublikos Sveikatos
apsaugos ministro 2020 m. gruodzio
23 d. jsakymo Nr. V-2997 D¢l gy-
ventojy skiepijimo valstybés biudzeto
lésomis jsigyjama COVID-19 ligos
(koronaviruso infekcijos) vakcina
organizavimo tvarkos apraso patvirti-
nimo* pakeitimg (2021m. rugpjucio
4 d. Nr. V-1802), trecia (sustipri-
nancioji) vakcinos dozé skiriama
asmenims, kuriems atliktos organy
arba kraujodaros kamieniniy lasteliy
transplantacijos, galutinés stadijos
létine inksty liga sergantiems paci-

entams, kuriems taikoma nuolatiné
pakaitiné inksty terapija (hemodializé
ar peritonineé dialize).

Papildoma sustiprinanciaja doze
asmenys vakcinuojami ne anksciau
kaip po 180 dieny nuo antros dozés,
jei buvo skiepijama ,Comirnaty®
(gam. ,BionTech® ir ,Pfizer®), ,Spi-
kevax“ (gam. ,Moderna®) ar ,,Vaxzev-
ria“ (gam. ,AstraZeneca“) vakcina, o
jei buvo pasirinkta ,,Janssen® (gam.
»Janssen Pharmaceutica NV*) vak-
cina — praéjus 180 dieny po pirmos
ir vienintelés dozés. Sustiprinandiajai
dozei visais atvejais $iuo metu bus
skiriama ,,Comirnaty“ (gam. ,Bion-
Tech® ir ,,Pfizer”) vakcina. Pacientai
skiepijami savivaldybiy vakcinaci-
jos centruose arba skiepijanciose
asmens sveikatos prieziiiros jstai-
gose.

Vilniaus universiteto ligoniné San-
taros klinikos jau sékmingai pradéjo
skiepyti trecia vakcinos doze diali-
zuojamus pacientus ir pacientus po
inksto transplantacijos, kartu tiriami
ir antikanai.

. *@

»

LSMUL Kauno klinikose $iuo
metu yra sudaromi pacienty po
inksty transplantacijos sarasai, sutin-
kanciy skiepytis stiprinanciaja doze
nuo COVID-19. Pries ir po revakci-
nacijos bus paimti papildomi kraujo
tyrimai imuninés sistemos jvertini-
mui pagal LSMUL Alergologijos
ir klinikinés imunologijos klinikos
vadovés prof. B. Sitkauskienés re-
komendacijas. Rugséjo mén. pacien-
tams bus skambinama, paaiskinama
skiepijimo tvarka. Pacientai taip pat
kvie¢iami buti aktyvis — artimiau-
siu laiku nesulaukus skambucio i§
Kauno kliniky gydytojo nefrologo,
skambinti patiems ir registruotis
savo vakcinai.

Dializuojamuy, pacienty skiepijimas
stiprinanciaja doze nuo COVID-19
organizuojamas dializés paslaugas
teikiandiy jstaigu.
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Kaip maitintis, jei nustatytas
padidejes cholesterolio kiekis

EDITA SAUKAITYTE-BUTVILE, gydytoja dietologé

Cholesterolio kiekio padidéjimas
kraujyje nustatomas daznam ser-
ganciam létine inksty liga. Sergant
létine inksty liga vyksta daugybé
pokyc¢iy organizmo lastelése, di-
dziajai daliai pacienty sutrinka
ir cholesterolio apykaita. Esant
nefroziniam sindromui stebimas
padidéjes ,blogasis® cholesterolis,
dializuojamiems jis gali bati su-
mazéj¢s. Dazniausiai cholesterolio
kiekio padidéjimas nustatomas
po inksto transplantacijos, ypac
geriantiems ciklosporina, kortikos-
teroidus, sirolimuza. Takrolimu-
zas, azatioprinas ir mikofenolato
mofetilis cholesterolio padidéjima
sukelia Zymiai re¢iau. Skai¢iuojama,
kad mazdaug keturiems i§ penkiy
asmeny, su persodintu inkstu yra
padidéjes bendras cholesterolis.

Kiti, su inksty liga nesusij¢ veiks-
niai, didinantys dislipidemijos (cho-
lesterolio pusiausvyros sutikimo)
rizika — vyresnis amzius, genetinis
polinkis, nutukimas, mazas fizinis
aktyvumas, rukymas, skydliaukés
funkcijos sutrikimas, cukrinis diabe-
tas, létiné kepeny liga.

Pirmiausiai susipazinkime

su paciu cholesteroliu ir

jo reikSme organizmui

Cholesterolis yra butinas organiz-
mui, jo yra kiekvienoje lasteléje, jis
reikalingas hormony gamybai, virs-
kinime dalyvaujanciy tulzies ragsc¢iy
gamybai, vitamino D apykaitai ir
daugybei kity procesu. Apie 80 proc.
reikiamo cholesterolio organizmas
pasigamina pats, tik apie 20 proc.
gaunama su maistu. [prastai turéty
bati i$laikoma pusiausvyra, tai yra,
jei daugiau cholesterolio gaunama
su maistu, jo maziau gaminama
kepenyse, ir atvirksciai. Taciau dél

ankséiau minéty veiksniy ar geneti-
nio polinkio $i pusiausvyra bet kada
gali sutrikti ir cholesterolio gamyba
kepenyse suintensyvéti. Tokiu atveju
net mitybos korekcija gali neduoti
norimo rezultato ir tenka skirti
cholesterolio kiekj mazinancius
vaistus.

Per mazas cholesterolio kiekis gali
rodyti mitybos nepakankamumg ir
i$sekima, ypac dializuojamiesiems.

Per didelis cholesterolio kiekis
signalizuoja apie padidéjusig Sirdies
ligy rizika, o batent Sirdies ir krau-
jotakos sistemos sutrikimai ir yra
pagrindiné serganciujy létine inksty
liga, dializuojamy pacienty mirties
priezastis.

Kraujyje cholesterolis yra susijunges
su baltymais, $is junginys vadinamas
lipoproteinais. Atliekant kraujo tyri-
ma, vadinama lipidograma, nustato-
mi tokie rodikliai:

* MTL cholesterolis arba mazo
tankio lipoproteiny cholesterolis —
»blogasis“ cholesterolis, kuris, esant
pertekliui ir kraujagysliy sieneliy
pazeidimui, kaupiasi ant krauja-
gysliy sieneliy ir formuoja ateros-

klerotines ploksteles, siaurinancias
kraujagyslés spindj ir trikdancias
normaly kraujo tekéjima. Dél to
toje kano dalyje prastéja aprapi-
nimas krauju. Jei plokstelés kau-
piasi Sirdies kraujagyslése, vystosi
korononariné $irdies liga, kuri gali
baigtis Sirdies infarktu.

e DTL cholesterolis arba didelio tan-
kio lipoproteiny cholesterolis — ,,ge-
rasis“ cholesterolis, kuris ,,blogaji
cholesterolj suri$a, nunesa  kepenis
ir pasalina su tulzimi per Zarnyna.
Todél per mazas Sio cholesterolio
kiekis néra gerai.

¢ Trigliceridai dar viena cholesterolio
rasis, didinanti $irdies ligy rizika.

Patarimai, ka jtraukti j mityba,
jei nustatomas padideéjes
cholesterolis

* Valgyti daug skaiduly turinéiy pro-
dukty. Skaidulos skirstomos | tir-
pias ir netirpias. Tirpios skaidulos,
keliaudamos vir$kinamuoju trakeu,
zarnynu brinksta vandenyje, sufor-
muodamos tirsta pasta. Taip keliau-
damos prijungia ir tulZies ragstis
kartu su cholesteroliu ir pasalina
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juos su iSmatomis. Pakankamas
tirpiy skaiduly kiekis vos per ketu-
rias savaites cholesterolio kiekj gali
sumazinti 5-10 proc. Pagrindiniai
tirpiy skaiduly Saltiniai: ankstiniai,
viso grado kruopos, ypa¢ mieziai
ir avizos, liny sémenys, obuoliai,
citrusiniai vaisiai.

Netirpios skaidulos kartais vadina-
mos organizmo $luota, nes keliau-
damos Zarnynu gerina jose esancio
turinio slinkima, taip saugodamos
nuo viduriy uzkietéjimo ir skatin-
damos maisto liku¢iy pasisalinima.
Pakankamas skaiduly suvartojimas
ne tik padeda reguliuoti choles-
terolj, bet ir saugo nuo storosios
zarnos vézio, gerina jautruma
insulinui, mazina cukrinio diabeto
rizika.

Pagrindiniai skaiduly $altiniai yra
viso grado kruopos, ankstiniai,
darzovés ir vaisiai, uogos, seklos,
riesutai.

Vaisiai ir darzovés turi ne tik tirpiu
skaiduly, bet ir antioksidantu,
kurie saugo cholesterolj nuo oksi-
davimosi ir ploksteliy formavimosi
kraujagyslése. Rekomenduojama
bent 4-5 porcijos vaisiy ir darzoviy
per diena.

Prieskoninés zolelés — &esnakai,
imbierai, ciberzolés, raudone-
liai, cinamonas, §alavijai ir visos
kitos. Viena skiltel¢ ¢esnako per
diena vartojant tris ménesius gali
sumazinti cholesterolio lygj iki
9 proc.

[traukti mononesociujy riebalu,
kuriy $altiniai yra avokadai, aly-
vuogés ir juy aliejus, rieSutai, ypac¢
graikiniai, migdolai, pekano, laz-
dyno bei polineso¢iujy riebalu, ku-
riy gausu riebioje zuvyje (lasisoje,
silkéje, skumbréje, sardinéje, tune),
graikiniuose rieutuose ir liny sé-
menyse bei jy aliejuje. Krevetése
yra ir didelis kiekis cholesterolio,
ir polinesociujy riebalu. Nustaty-
ta, kad valgant krevetes daugiau
didéja ,gerasis® nei ,blogasis®
cholesterolis.

¢ Jtraukti sojos pupeliy ir kity so-
jos gaminiy (tofu — soju pupeliy

suris). Sojoje esantys augaliniai
baltymai ir izoflavonoidai pasi-
zymi cholesterolj ir Sirdies ligy
rizika mazinanciu poveikiu. Vengti
stipriai perdirbty sojos gaminiy
(pavyzdziui, desreliu).

Gerti filtruotg kava. Daznai geriant
nefiltruota, nataraliai kavos pupe-
lése esantys aliejai (diterpenai) turi
cholesterolj didinantj poveikj.
Gerti zalia ir pu-erh arbatas.
Galima naudoti balksvojo gyslocio
skaiduly papildus, ypac jei su mais-
tu nejmanoma gauti pakankamo

skaiduly kiekio.

Siy produkty reikty vengti ar
riboti ju kiekj
Riboti so¢iuosius riebalus. Pagrin-
dinis mitybinis veiksnys, didinan-
tis cholesterolio kiekj organizme,
yra ne pats maisto produktuose
esantis cholesterolis, bet sotieji rie-
balai. Jie neigiamai veikia kepeny
gebéjimg apdoroti cholesterolj. Pa-
grindiniai so¢iujy riebaly saltiniai
yra:

o Riebus pieno produktai (pienas,
grietinélé, fermentiniai, lydy-
ti, kietieji striai, maskarponés
saris).

o Gyvuliniai riebalai: sviestas,
taukai, lajus, laSiniai, riebi mésa,
paukstienos riebalai, esantys po
odele.

o Perdirbtos mésos gaminiai, pvz.,
desros.

o Tropiniai aliejai: kokosu, pal-
miu.

* Vengti transriebaly. Transriebalai

susidaro augalinius aliejus specia-
laus hidrinimo proceso metu ver-
¢iant kietos konsistencijos riebalais
(margarinais). Tokie riebalai Zymiai
padidina ,blogojo® cholesterolio
kiekj ir $irdies ligy rizika, mazina
»gerojo cholesterolio kiekj. Vengti
maisto produktu, kuriy sudétyje
nurodyti ,hidrinti“ arba ,i$ dalies
hidrinti riebalai. Juy daug buna
parduotuvése parduodamuose sau-
sainiuose ir jvairiuose kepiniuose,
kai kuriose rieSuty sviesto rasyse.
Transriebalai taip pat susidaro

kepant maista tame paciame alie-
juje daug karty (pvz., gruzdintos
bulvytés).

Riboti cholesterolio suvartojima.
Jei yra didelé sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligy rizika (visiems ser-
gantiems létine inksty liga §i rizika
yra didel¢), rekomenduojamas
cholesterolio suvartojimas yra iki
200 mg/d. Daug cholesterolio tu-
rintys produktai:

o Subproduktai (kepenys, inkstai,

Sirdeles ir kiti);

o Krevetés, krabai, omarai, astuon-
kojai, kalmarai;
o Kiausinio trynys.

Siuos produktus reikéty valgyti

ribotai, pvz., kiau$inio trynius —
3—6 per savaitg, jury gérybiy ne
dazniau nei 1 k/sav. Subprodukty,
reikéty apskritai vengti, be to,
juose daug ne tik cholesterolio,
bet ir purinu, didinan¢iy $lapimo
ragsties kiekj.
Vengti pridétinio cukraus, taip
pat fruktozés (vaisiy cukraus).
Fruktozés perteklius ypa¢ didina
trigliceridy kiekj. Fruktozé nau-
dojama kaip pigus saldiklis, seniau
badavo populiarus sergantiesiems
cukriniu diabetu skirtame maiste.
Jei sudétyje nurodytas gliukozés-
fruktozés sirupas, tokio produkto
geriau nevalgyti. Taip pat ne-
piktnaudzZiauti vaisiy sultimis, nes
jose fruktozé yra laisvo, greitai
pasisavinamo pavidalo. Vaisiuose
esanti fruktozé neigiamo poveikio
neturi.

Vengti alkoholio.

Praktiniai maisto gaminimo
patarimai:

Prie$ gaminant pasalinti visus ma-
tomus riebalus, nuo paukstienos
nuimti odeles.

Rinktis liesas mésos ir paukstienos
dalis, vengti subprodukty,.

Vietoj kepimo riebaluose keptu-
véje rinktis virima, troskinima,
kepimg orkaitéje ar ant groteliu,
naudoti keptuves nelimpancéia
danga, kuriose nereikia naudoti
riebalu.
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¢ Jei kepama naudojant riebalus,
rinktis alyvuogiu, rapsy arba sau-
legrazy aliejy.

* Ribotai naudoti kokosy, alieju.

* Gaminant naudoti daug $vieziy ir
dziovinty prieskoniniy Zoleliy.

¢ I$raiskingesnio skonio maistui
suteiks citriny sultys, jvairios acto
rasys.

* Valgyti daug darzoviy ir vaisiy.

Kiti budai mazinti cholesterolj:

* Jei yra antsvoris, mazinti svorj.

* Nerukyti.

* Bati fiziskai aktyviems. Fizinis
aktyvumas mazina ,blogaji“ ir
didina ,geraji“ cholesterolj. Uz-
tenka penkias dienas per savaitg

O

VILNIUS 2021 m. lésomis

po 30 min. fizinio aktyvumo, kad
buty pasiektas teigiamas poveikis
cholesteroliui ir Sirdies sveikatai.
Visos fizinio aktyvumo ir sporto
radys tinka, o kuo ilgesni ir in-
tensyvesni pratimai, tuo didesné
nauda.

Projekto veikla finansuojama Vilniaus miesto savivaldy-
bés visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos

Virskinamojo trakto ligos po inksty
transplantacijos ir dializuojamiems pacientams:
gastroenterologinio refliukso liga, dispepsija

KOTRYNA SEDLECKAITE, gastroenterologijos specialybés gydytoja rezidenté

Dispepsija ir gastroezofaginé ref-
liukso liga yra pagrindinés virskina-
mojo trakto ligos pasaulyje, su ku-
riomis susiduria 10-20 proc. zmoniy
populiacijos.

Dispepsija — tai vir$utinés vidu-
rinés pilvo dalies skausmas ar dis-
komfortas, pasireiskiantis del blogo
virskinimo.

Dispepsijai budingi dazniausi
simptomai: diskomfortas, pilvo
skausmas, pilvo putimas, greitas
sotumo jausmas pavalgius. Taip
pat kai kuriems Zmonéms gali
pasireiksti pykinimas, vémimas,
apetito stoka, svorio sumazé¢jimas.
Dispepsija gali buti skirstoma j kelis
pogrupius:
¢ refliuksg primenanti dispepsija;

* opalige primenanti dispepsija,
kurios metu skausmas juntamas
miego metu, pavalgius skausmas
sumazéja;

* motorikos sutrikimus primenanti
dispepsija, kai nemalonts pojuciai
pilvo vir$uje, paryskéja pavalgius,
taip pat budingas ankstyvas pasi-
sotinimas, pykinimas, raugéjimas
ar vémimas, vir$utinés pilvo dalies
iSpatimo jausmas ir neapibrézta

dispepsija.

Na, o gastroezofaginio refliukso
liga (GERL) - tai bukle, kai apatinis
stemplés raukas tinkamai neuzsiveria
ir ragstus skrandzio turinys patenka
atgal | stemple. Tam tikro laipsnio

—

refliuksas | stemple, ypa¢ po valgio,
yra normali, Zmogui jokiy simptomy
nesukelianti buklé. Vis délto, gau-
sesnis skrandzio ragsties patekimas
i stemple ir jos gleivinés dirginimas
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sukelia deginimo pojutj uz kra-
tinkaulio ar gerkléje. Rémuo gali
trukti nuo keliy minuciy iki keliy
valandy ar ilgiau, daznai pablogéja
po maisto.

Nepaisant to, kad su rémeniu susi-
duria beveik kiekvienas zmogus pa-
valges riebaus, a$traus, kepto ar greito
maisto, jeigu nemalonus jausmas vis
kartojasi porg ar daugiau karty per
savait¢ — tai byloja apie gastroezofa-
ginio refliukso liga.

Virskinamojo trakto ligos ir

inksty transplantacija

Daugiau nei 80 proc. dializuojamy
pacienty taip pat skundZiasi nema-
loniais pojuciais virskinimo trakte.
Dél padidéjusio intraabdominalinio
slegio gastroezofaginio refliukso liga
dazniau pasireiskia Zmonéms, kurie
atlieka peritoning dialize.

Virskinamojo trakto sutrikimai
labiau paplite ir tarp transplantuoty
pacienty bei gali paveikti jvairias
virskinamojo trakto dalis: sukelti
burnos opas, stemplés uzdegima,
skrandzio opas, viduriavimg bei dis-
pepsija. Praéjus trejiems metams po
inksty transplantacijos, apie 23 proc.
pacienty skundZiasi gastroezofa-
ginio refliukso liga, apie 20 proc.
skundziasi dispepsija ir stemplés
uzdegimu.

Faktoriai, lemiantys didesne
GERL bei dispepsijos i$sivystymo
rizika po inksty transplantacijos:
imunosupresiné terapija, H. pylori
infekcija ir jos sukeltas gastritas,
moteri$ka lytis, vyresnis amzius
bei nutukimas. Imunosupresiniai
vaistai ne tik didina gastroezofa-
ginio refliukso tikimybe, bet ir
veikia Zarnyno mikrobiota, kas gali
lemti $lapimo taky infekcijas bei
viduriavima.

Gydymas vaistais

Dispepsija ar kiti virskinamojo
trakto sutrikimai ne tik blogina paci-
ento gyvenimo kokybe, bet ir didina
komplikacijy atsiradimo tikimybe po
inksty transplantacijos ar taikant dia-
lizes. Dél $ios priezasties labai svarbu
neignoruoti atsiradusio diskomforto,

susijusio su virskinamuoju traktu, ir
laiku kreiptis | gydytoja bei pradéti
tinkamg gydyma. Dazniausiai varto-
jami vaistai skrandzio rag$tingumui
mazinti (aliuminio ir magnio hidrok-
sidai, protony pompos inhibitoriai,
H2 receptoriy antagonistai), kurie,
nors ir skiriasi savo veikimo trukme
bei mechanizmu, mazina diskomfor-
to jausma, deginimg uz kratinkaulio
ar gerkléje.

Taip pat svarbu issitirti, ar skran-
dyje néra H. pylori infekcijos. Si bak-
terija per ilgg laika gali sukelti opas
skrandzio gleivingje arba virsutingje
plonosios zarnos dalyje, todél svarbu
laiku pradéti gydyma, kurio metu
bakterija yra sunaikinama.

Pacienty mityba po

inksty transplantacijos,

maZinanti dispepsijos ir

GERL simptomus

Dispepsijos gydymas turéty bati
kompleksinis: mitybos, gyvenimo
bado korekcija, darbo ir poilsio re-
zimo sutvarkymas, medikamentai.

Sveika mityba po inksty transplan-
tacijos labai svarbi. Pacientai privalo
palaikyti sveika savo kiino svorj bei
reguliariai sportuoti. Sveika, subalan-
suota dieta padeda i$vengti padidé-
jusio kraujo spaudimo, padidéjusios
gliukozés koncentracijos kraujyje,
palaikyti gera bendra savijauta. No-
rint i$vengti dispepsijos simptomu,
reikéty vengti riebaus maisto, valgyti
mazomis porcijomis, vengti maisto,
kuris asmeniskai jums sukelia dispep-
sijos simptomus.

Rekomenduojama valgyti darzoviu,
nes jose yra mazai riebaly ir cukraus,
ju pH daZniausiai Sarminis, todeél
padeda neutralizuoti skrandzio ragstj.
Tinkamas pasirinkimas galéty bati
brokoliai, $paragai, ziediniai kopus-
tai, zalios lapinés darzovés, bulvés,
agurkai. Imbieras turi nataraliy pries-
uzdegiminiy savybiu, tad yra gera ir
natirali rémens bei kity virskinimo
trakto negalavimy gydymo priemo-
né. Pilno grudo avizos yra puikus
skaiduly saltinis. Dieta, turinti daug
skaiduly, yra siejama su mazesne
refliukso atsiradimo rizika. Kiti skai-

duly $altiniai yra viso grado duona
bei pilno grado ryziai. Necitrusiniai
vaisiai, jskaitant melionus, bananus,
obuolius ir kriauses, re¢iau sukelia ref-
liukso simptomus taip pat kaip ir liesa
mésa (vistiena, kalakutiena) bei Zuvis
turi mazai riebaly. Svarbu sumazinti
sociujy riebaly ir transriebaly kiekj
maiste bei pakeisti juos sveikesniais
nesodiaisiais riebalais, kuriy $altiniai
yra avokadai, graikiniai rie$utai, liny
sémenys, alyvuogiq, sezamo ir saulé-
grazy aliejus.

Dializuojamy pacienty dieta

Dietinis dializuojamu pacienty
gydymas yra vienas svarbiausiy gy-
dymo komponentu. Tai sumazina
inksty nepakankamumo sukeltus
simptomus, hospitalizacijy daznj,
apsaugo nuo mitybos nepakanka-
mumo i$sivystymo, pagerina gy-
venimo kokybe. Dializuojamiems
pacientams labai svarbu suvartoti
pakankamai baltymy (geriausia bent
50 proc. ju gauti i$ gyvaninés kilmés
produkty). Hemodializés procedira
skatina baltymy irima bei slopina
ju sinteze, taigi dializuojamiems
pacientams baltymuy poreikis yra
didesnis nei bendros populiacijos.
Kaip ir nedializuojamiems pacien-
tams, svarbu dietoje riboti so¢iuosius
riebalus (gyvaninés kilmés riebalus,
kokosu, palmiy alieju). Dializuoja-
miems pacientams saikingai reikeéty
vartoti uogas (vysnias, braskes) bei
vaisius, ypa¢ bananus, kaulavai-
sius (slyvas, abrikosus, nektarinus,
mangus) taip pat apelsinus, kivius,
avokadus, kriauses, darzoves (bulves,
pomidorus, burokélius, cukinijas
ir kt.). Siuose maisto produktuose
gausu kalio, kuris gali sukelti $irdies
bei nervy sistemos sutrikimus ir net
mirtj. Sutrikus inksty funkcijai, i$
organizmo nepasalinami skysciai
bei sutrikdomas natrio balansas. Dél
to labai svarbu stebéti suvartojamy,
skys¢iy bei druskos kiekj.

Taikant peritoning dializg, mity-
bos rekomendacijos Zymiai maziau
apribotos. Svarbu atkreipti démesj |
individualy energijos poreikj ir laiky-
tis subalansuotos dietos.
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Lietuvos asociacijos , Gyvastis“ parengta informacija

»Gyvasties“ atstovaujamiems ne-
igaliesiems ir ju artimiesiems ypac
svarbi informacija, kaip kontroliuoti
savo liga, iSlaikyti stabilig sveikatos
bukle iki transplantacijos, iSsaugoti
persodinta organa, apie galimas trans-
plantacijos komplikacijas, didesng
rizikg susirgti kitomis ligomis, taip
pat reikalingos Zinios apie socialines
garantijas, gydymo kompensavima,
socialing integracija.

Savarankisko gyvenimo jguidziy sto-
vyklos — galimybé nejgaliam zmogui
atgauti ne tik pasitikéjima savo suge-
béjimais savarankiskai gyvent, bet ir
igyti naujy gebéjimuy, kuriuos galima
pritaikyti kasdieniniame gyvenime.
Be to, jgyti bendravimo jgudziai pa-
deda socialiai integruotis, bendrauti
su aplinkoje esanéiais Zzmonémis, net
kai uzklumpa sunki liga, apima bejé-
giskumas, fizinis nejgalumas.

Mums, kaip veiklos organizato-
riams, yra svarbu tai, kad Zmonés
siose stovyklose i$siugdo ne tik naujy
savarankiskumo, sveikos gyvensenos,
atviro bendravimo bei pasitikéjimo
igudziu, bet ir daznai atsisako zalingy,
iprociu, nepasitikéjimo savimi.

Stovyklose dalyviai i$moksta for-
muoti ir kurti gyvenima praktiskai,
taip kaip pataria specialistai — kie-
kviena rytg atsikélus daryti manksta,
nuolat stebéti savo kraujo spaudima,
laiku vartoti vaistus, daryti reikiamas
pertraukas tarp neigiama saveika
turinéiy medikamentu, atsisakyti za-
lingy maisto produkty ir juos pakeisti
tinkamais. Stovyklose visi Sie jgidziai
ugdomi drauge, pasidalijant savo
asmeniniais jspudziais bei jausmais,
praktiniais jgudziais, sunkumais ir pa-
siekimais. Tokio pobudzio stovyklos
yra ypac populiarios tarp ,,Gyvasties®
atstovaujamuy zmoniu, teigiamai ver-
tinamos mediku.

Aktyvaus poilsio, meno ir psicho-
logés vedami uzsiémimai, edukacijos
padeda sunkiai sergantiems nejgalie-
siems stiprinti ne tik fizing, bet ir psi-
chine bukle. Dalyviai, bendraudami
vieni su kitais, jgyja naudingos patir-
ties, gauna psichologinj palaikymg ir
motyvacija.

Siais metais UAB ,,Diaverum* ki-
neziterapeutas Virmantas Juodis vél



suteiké individualias konsultacijas
stovyklos dalyviams, po kuriy jie dar
ilgai dalinosi pageréjusios savijautos
pasakojimais, stebéjosi, kad pagalba
buvo tokia efektyvi, siunté dékin-
gumo zodzius $iam specialistui uz
panaikintus nugaros, rankos ar kojos
skausmus, uz sumazintg jtampg peciy
srityje. Tokios konsultacijos ypa¢
vertingos, kai jvertinama sveikatos
bukle, ir i$sprendziama esama pro-
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Stovykly metu Kretingos amaty
centre turéjome nuostabius edukacijos
uzsiémimus. Duonos kepimo eduka-
cija vedusi Vida Viskontiené pakeréjo
savo jau ketvirtos kartos perduodama
duonos kepimo patirtimi, paprodiais,
savo zemaitiska tarme. Aisku, vaiky
stovyklos dalyviai buvo labai paten-
kinti saldainiy gaminimu.

Tradiciskai rytus pradédavome
Gintarés Malinauskaités vedama
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manksta, vakarais visus suburdavo
sokiy pamokoms. Elona Rutkauskie-
né vedé meno terapijos uzsiémimus,
mégavomeés véjuotais orais. Psicholo-
geés Vidutés Alisauskaités vedamuose
uzsiémimuose daug démesio buvo
skiriama imogaus savivertei, pagarbai
sau ir aplinkiniams. Tie, kurie stovy-
klose dalyvauja ne pirma karta, zino,
kad tradicinis naktinis Zygis ir lobio
paieskos nepalieka abejingy,.

blema, duodamos rekomendacijos,
kaip patys galime sau padéti. Dalyviai
taip pat turéjo galimybe gauti indivi-
dualias gydytojos dietologés Justinos
Linauskaités-Kekés konsultacijas. Danguolé Jakstiené
,Gyvasties” stovykloje dalyvavau pirmq kartq.
Stovykla puikiai suorganizuota: su rytine manksta,
sokiais, jdomiomis veiklomis, nuosirdziu bendravi-
mu, naujomis pazintimis. Nors oras nebuvo tobulas,
bet Sildé visy atviros Sirdys ir placios Sypsenos.
Stovykla pasizymi bendravimu, Ziniomis apie
atsipalaidavimgq, puikia atmosfera tarp Zmoniy.
Didziausiq jspudj paliko naktinis Zygis — buvo nuos-
tabu keliauti pajariu su paciy pasidarytais Zibintais,
ieskoti lobio ir susédus bendrauti Zibinty Sviesoje.
ISvykau i$ stovyklos pasikrovusi puikios energi-
jos, pailséjusi, atsipalaidavusi, jsikvépusi naujiems
pokyciams. Laikas, kurj skyriau Cia sau, yra nejkai-
nojamas. Manau, kad tiek laiko sau jau seniai netu-
réjau. VeZuosi kravg minciy, kurias turiu sudélioti j
Jlentynéles’.
Didelis acia organizacijai ,Gyvastis’; o ypatingai
Ausrai, Elonai, Vidutei, kad skyré savo laikqg mums,
. acia atrastiems naujiems draugames.
.| <
Danguolé Burzdziuviené N T
Sios vasaros rugpjatis Siemet buvo vésokas. Bet -
mes, ,Gyvasties”nariai, nepabuge vésos, su dide- ElZbietos mamos Agné
liu noru vél susitikome stovykloje Sventojoje. Stovykloje dalyvavome jau antrg
Kasdien vyko uZsiémimai. Vienas uz kitq ma- kartq. Jei anksciau klausdavau saves,
lonesni ir dziuginantys sielq. Rytiné manksta, kodeél vaiko liga uzklupo masy Seimq
nepakartojamas laikas su psichologe Vidute ir tiek daug atéme, tai Siandien, po
Alisauskaite, meno terapija su Elona Rutkaus- vakariniy Sokiy pajaryje, supratau,
kiene, taip pat ant jaros kranto vykusios Sokiy kiek daug mums visa tai daveé. Sokiai
pamokos. ant ,Shark slide” kavinés terasos, su
llgai islieka jspudziai is naktinio Zygio paja- sklindané¢iais damais ir burbulais,
riu su paciy pasigamintais Zibintais. Mandaly priesais nuostabus saulélydis, dalyviy ir
spalvinimas, stalo Zaidimai ir dar daug maloniy Zigrovy nuosirdzios Sypsenos ir juokas
pojaciy, kuriuos mes iSgyvename stovykloje. prilygo tikrai Sventei. ElZbieta labai lauké
Irtikrai néra kada galvoti apie savo ligas, nes ten sios stovyklos. Gera matyti laimingq
jauciameés puikiai! vaikq.
DzZiaugiuosi ir dékoju, kad yra suteikta galimybe

mumes TAl patirti.
DEPARTAMENTAS Nejgaliyjy reikaly

: @ i @ ; @ :
- PRIE SOCIALINES APSAUGOS Ly .
departamento lésomis

l IR DARBC MINISTERLIOS

NEIGALIYJY REIKALY Veiklos finansuojamas
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Laimé pazinti muzikos terapija

RUTA BLIEKIENE, KKNLD ,Kauno Gyvasties“ naré

Pagrindinis muzikos terapijos
tikslas — atsipalaidavimo ir ramybeés
patyrimas, vaizduotés plétojimas
ir teigiamu emocijy iSgyvenimas.
Muzika mazina stresa, nerima bei
depresija.

Muzika stimuliuoja misy emocijas,
padeda jas iSreiksti ir sureguliuoti.
Muzika padeda save pazinti ir iSreiks-
ti, atspindi identiteta, lavina déme-
singuma ir koncentracija, stimuliuoja
atmintj, padeda jsiminti ir prisiminti.
Savo elementy, jvairove, poky¢iy bei
kontrasty galimybémis muzika turi
platy terapiniy galiy spektra — gerina
klausymo jguidzius bei kalbos suvoki-
ma, padeda suvokti laika ir erdve ir
gali sukelti tam tikras asociacijas ir
vaizdinius.

Masy kiing muzika veikia tiesiogiai
— vibracijomis, sukeldama tam tikras
fiziologines reakcijas — atpalaiduoja,
zadina, sutelkia, reguliuoja, aktyvina,
ramina. Muzika — tai kompleksinis
stimulas, suaktyvinantis visas sme-
geny sritis vienu metu ir sukeliantis
kompleksa fiziologiniy reakciju,
todél Zmonés skirtingai reaguoja |
muzika.

Tad ir , Kauno Gyvasties“ bendruo-
mené stengiasi jgyvendinti praktiskai
ir pajusti teigiamas emocijas apsilan-
kydami koncertuose. [vertindama
savo ir kity zmoniy galimybes, musy

psichologé-psichoterapeuté Jelena
Lukosevi¢iené intensyviai organizuoja
muzikos terapija, o miela pirmininké
Irma Juodiené nuoSirdziai ir démesin-
gai palaiko $ig veikla.

Mes esame laimingi badami kartu,
dziaugiameés kiekviena minute praleis-
dami jas su teigiamomis emocijomis.
Taip gera gyventi, kai suprantame
save ir aplinkinius, kai masy veiduose
Sypsena, kai misy Sirdyse meilé ir
siluma, laimé ir dziaugsmas tryksta
i$ masu.

Tokias emocijas patyréme apsilan-
kydami ,GERTRUDOS VASARA
2021 m.” renginiuose: Nedos Mala-
navic¢iates ir Olego Ditkovskio mu-
zikiniuose monologuose (07.21 d.)
bei Larisos Kalpokaités ir Daumanto
Slipkaus romansy vakare (08.10 d.).

Pasiséme energijos i$ atlikéjy da-
lijomés tarpusavyje, dziaugémés
gyvastimi!
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,Klaipédos,Gyvasties” vasara —
lyg nepamirstama pasaka

JOVITA MARTINKIENE, ,, Klaipédos , Gyvasties“ naré

Siy mety pasirinktas kelionés tiks-
las — aplankyti meno dirbiniy mainy
paroda, pazintiné kelioné po Siaurés
Lietuvos krasta. Birzelio 12 d. ,Klai-
pédos ,,Gyvasties“ nariai apsilanké
Joniskyje, kur vyko meno dirbiniy
mainy paroda. Dziaugiamés galédami
dalyvauti meno terapijoje, kur gimsta
puikas darbeliai. Tai karybiskumo,

kantrybés, atsipalaidavimo ugdymas,
meditacija, nusiraminimas, nuolatinis
bendravimas teigiamai veikiantis
mus, ligonius. Buvo jdomu pasi-
dalinti karybine patirtimi, atskleisti
meno paslaptis, pasigrozéti sukurtais
darbais, pabendrauti.

Toliau masy lauké jdomi ir turinin-
ga kelioné mar$rutu Papilé — Akmené
— Mendiai. Papiléje prie Simono Dau-
kanto paminklo pasitiko gidé Rima.
Apiiaréje paminkla, aplankéme Si-
mono Daukanto muziejaus kiemelj
bei $alia esantj Lakstingaly slénj, kur
kasmet vyksta poezijos skaitiniai. Ten

KLAIPEDOS
AL MIESTO
&= SAVIVALDYBE

priséde klausémés jdomiy pasako-
jimu, padavimu, legendu, zaidéme
zaidimus, minéme senovines mijsles,
kurias parasé Simonas Daukantas.
Akmenuotu taku nusileidome prie
Ventos upés ir apzitréjome $alia
esantj Papilés piliakalnj.

Kitas mar$rutas tgsési Akmenéje.
Aplankéme miesto centring aikste,

Laisvés paminkla, Sv. Onos baznycia.
Bazny¢ia pasirodé jdomi savo architek-
tara, kurig sukaré svedy architektas E.
Standmanas, taip pat suprojektaves ir
baznycia Svéknoje. Lankémés Akme-
nés krasto muziejuje, kuriame apzia-
réjome drugeliu, fosiliju, surinkty i§
Menciy klin¢iy karjero, tautodailés
bei pasto Zenkly ekspozicijas.
Paskutinis $ios dienos lankytinas
objektas buvo Men¢iy karjeras, kitaip
dar vadinamas Marso kanjonais. Apie
ji suzinojome daug jdomiy fakey ir
istoriju, taciau jas aplankyti sutrukdé
netikétai uzklupusi smarki liatis. Sios

dienos kelione uzbaigéme Zagarés
dvare. Apzitréje dvaro medzioklés tro-
féjus, susirinkome bendruomeniskai
vakarienei, aptardami dienos jspudzius
bei nariams aktualius klausimus.
Kitg ryta vykome j Pakruojo dvara,
kur lauké ekskursija su baroniene,
kuri mums aprodé dvara ir pasakojo
idomiy istorijy i§ dvariskiy gyvenimo.
Baronas atskleidé dvare gaminamos
trauktinés paslaptis. Kostiumininké
supazindino ne tik su ano meto ma-
domis, bet teko ir patiems isbandyti
kai kuriuos aprédus. Suzinojome,
kaip senovéje uz prasizengimus baus-
miy rasyje buvo atlieckamos bausmes.
Laisvu laiku grozéjomés dvaro parku,
gélynais, dvaro ansambliu.
Susipazing su $iaurés Lietuvos lan-
kytinomis vietomis, jsitikinome, koks
turtingas $is kraStas — savo istorija,
architektira, gamtos klodais, krasto-
vaizdziu, jZymiais zmonémis.
Deékingi Rimai Petrolienei uz su-
rengta jdomia pazinting keliong.
Acia pirmininkei Daivai Dragt-
nienei uz projekting veikla, nuolatinj
bendradarbiavima, pagalba, informa-
cija masy nariams aktualiais klausi-
mais. O jy visada buna, ypa¢ daug
iskilo ilgu karantino laikotarpiu.
Uz galimybe kurti, keliauti, plésti
akiratj, semtis stiprybés, sveikatos bei
gerinti emocing bukle. Acia!

Socialinés reabilitacijos paslaugy nejgaliesiems bendruomenéje projekto
veikla finansuojama Lietuvos Respublikos socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos ir Klaipédos miesto savivaldybés.
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Kauno senamiescio istorijos ir
brangakmeniy muziejus,Du Safyrai”

JELENA LUKOSEVICIENE, psichologé, KKNLD ,,Kauno Gyvastis“

Siemert liepos ménesj KKNLD
»Kauno Gyvastis“ turéjo dvi pazinti-
nes ekskursijas po Kauno senamiestj,
kur iSgirdo dvi skirtingas istorijas apie
Kaung kaip meilés miestg ir vaiduo-
klius, iki $iol gyvenancius Kaune. Ir
tikrai, mes net nepagalvotume, kad
tarp Kauno senamiescio sieny sle-
piasi ne vienas i$dykes ir paslaptingas
vaiduoklis su savo intriguojanciomis
istorijomis!

Vakarinés ekskursijos po Kauno se-
namiestj metu buvo atskleistos istori-
jos apie ziaurias bausmes, i$niekintus
miesto zenklus, papasakoti kruvini
kataliky ir liuterony susirémimai,
chuliganizmo, miesto izdo pasisavini-
mo atvejai. Gandai apie zZvangandias
grandines Kauno pilies pozemiuose
yra tik maza dalis mistiniy pasakoji-
my Kauno senamiestyje. Kity $Smekly
pasakojimai vis dar slepiasi po istori-
jos ir nakties skraiste. Suzinojome,
kur gyveno didysis Kauno kontraban-
dininkas, i$girdome negirdéty ragany
medzioklés atvejy ir dar daugelj kity
Siurpiausiy miesto legenduy,

Stai kita istorija pasakoja legenda apie
meile, nugalindia dievy pykd. Taip pat

apie pasiaukojancia Onos meile savo
vyrui Vytautui DidZiajam ir Zygimanto
Augusto dovanas mylimai moteriai.
Gal nedaug kas ir Zino, pasirodo, jog
»,Napoleonui nuo meilés lietuvaitei
gyvybe isgelbéje Sunys isgelbéjo ne tik
Kauna, bet galbut ir visg Lietuva®.
Vaiks¢iodami po senamiestj, klau-
sydami gidés pasakojimuy, besimé-
gaudami geru oru dar iSgirdome apie
tai, jog XIX a. antrojoje puséje—XX a.
pradzioje, kai Kaune statyta tvirtové —

gynybiniy jtvirtinimy sistema, cia
buvo atkeliave net 16 tikstanciy ca-
rinés Rusijos kariy. Jie pastaté fortus,
baterijas, kareivines ir kt. Dar suzi-
nojome, kodél legalios jo gyventojos
turéjo pasuose geltonas juosteles ir
susipazinome su slaptomis viliojimo
meno taisyklémis.

Ir pabaigoje — tikros istorijos ir
nutikimai, geras oras ir pakili nuo-
taika visuomet subendrina KKNLD
»Kauno Gyvasties“ narius.

Na, o dar viena jspudingesniy masy
ekskursijy $ig vasara — apsilankymas
brangakmeniy muziejuje ,Du Safy-
rai“, kuriame eksponuojami jvairis
brangieji ir juvelyriniai akmenys bei
retieji mineralai, jy radys ir atmainos
i§ jvairiy pasaulio radimvieciy,.

Idomu buvo suzinoti tai, jog masy
Zeméje yra apie 3700 rasiy mineraly,
i$ kuriy apie 300 naudojami juvely-
rikoje. Didzioji dalis $iy brangiujy ir
juvelyriniy mineraly buvo rodoma
muziejaus ekspozicijoje.

Vienas i§ vertingiausiy muziejaus
eksponaty — nauja berilo mine-
ralo atmaina chromakvamarinas.
Tai melsvos spalvos smaragdas. Sia
vertinga mineralo atmaing atrado
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brangakmeniy muziejaus jkaréjas dr.
Artnas Klei$mantas.

Ekskursijos metu A. KleiSmantas
pasidalino jspudziais i$ jvairiy ke-
lioniy po pasaulio brangakmeniy
kasyklas. Mes taip pat buvome su-
pazindinti ne tik su brangakmeniy
jvairove, mineraly paslaptingumu,
bet ir zemés gelmiy turtais.

O kuo turtinga Lietuva?

Pasirodo, jog tik i§ pirmo zvilgsnio
mausy laukai nuséti pilkais akmeni-
mis. Giliai po zeme gladi tikri lobiai:
prie Taurages pusés kilometro gylyje
yra nuostabiy granatu, prie Prieny —
ametisty driiza. Galima aptikti ir kity
brangiy mineralu, taciau jie slypi apie

aufia

SN

3 km gylyje, todél nieckada neisvys
dienos $viesos — eksploatacija bty
per daug brangi. Pas mus tikriausiai
néra deimantu, nes musy kristaliniai
klodai gerokai jaunesni. Mineralai
susiformuoja per milijardus metu,
deimantams reikia maziausiai trijy
milijardy. Tad mums belieka Baltijos
pakrantés lobiai — gintaro gabaléliai.

»Mes jo nevertiname, o uzsienieciai
apie tai tik ir svajoja“, — pasakojo
A. Kleismantas. Dar jdomiau tai,
kad pajario smélis — tai iStisa kolek-
cija miniatiariniy pusiau brangiy
mineralu: kvarco, ménulio akmens,
turmalino, kalny kri$tolo, granatu,
cirkonio ir kt.

,Klaidingai manoma, kad ir kasy-
klose randami labai brangtis akmenys.
Nenuslifuoti brangakmeniai tikrai
daug nekainuoja, brangiais jie tampa
juvelyro rankose. Didelé problema ir
dirbtinai paveikti akmenys — parduo-
dami labai brangiai, nors i§ tiesy yra
menkaverdiai“, — teigia gemologas
Ariinas Klei$mantas.

O jeigu i$ tiesy turite daug lobio
namuose, sitilau tiesiog nuvykti  mu-
ziejy ,Du Safyrai®, kur jus iSmokys,
kaip atpazinti, ar jusy brangakmeniai
tikrai yra tikri Zemés lobiai.

Stai tokia ir buvo misy KKNLD

»Kauno Gyvastis* vasara!

Socialinés reabilitacijos nejgaliesiems bendruomenéje projekto veikla
[finansuojama Lietuvos Respublikos socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos ir Kauno miesto ir Kauno raj. savivaldybiy lésomis.

Pagalba sau emocinés sveikatos link

RASA PEKARSKIENE, ,, Gyvasties“ komunikacijos konsultanté

Uzklupus ligai Zmogy, uzvaldo ga-
lybé minciu, su kuriomis susitvarkyti
néra paprasta. Svarbu atpaZinti savo
emocijas, jas jvardinti ir nepasilikti
liadny, niariy, slogiy nuotaiky
verpete, o ieskoti pagalbos, kas pa-
déty rasti dalykus, motyvuojancius
gyventi, kurti.

Apie tai psichologé-psichoterapeuté
Jelena Lukoseviciené gyvastie¢iams
skaité nuotoling paskaitg ,,Pagalba sau
emocinés sveikatos link®. Klausytojai
buvo supazindinti su masy visuome-
néje jsitvirtinusiais stereotipais, kurie
turi jtakos musy psichinei sveikatai.
Reaguoti j zinig apie ligg ir j aplink
vykstandius jvykius yra normalu,
taciau valdyti uzklupusias neigiamas
emocijas néra paprasta. Blogos Zinios
sukelia pokyc¢ius organizme, nes |
stresa reaguoja daugelis sistemy —
sirdies ir kraujagysliy, endokrininé,
virskinimo, imuniné, keiciasi issiski-
rian¢iy hormony santykis, sutrinka
miegas — ne tik liga, bet ir organizmo

reakcija j ja pakeicia tiek fizing, tiek ir
emocing zmogaus sveikata.

Pats Zmogus gali susipainioti savo
jausmuose, nes dazniausiai reakcijos
susijusios ne su gaunama informacija,
bet su jos interpretacijomis, kurios
sujaukia emocijas, jauciami ir fiziniai
pojuciai, Zmogus gali ir nebeZinoti,
kaip tokioje situacijoje turéty elgtis,
ko griebtis ir pan. Uzvaldes nerimas
nebeleidzia adekvaciai priimti spren-
dimu, todél zmogus daro psichology,
terminais kalbant — mastymo klaidy:
mintys néra fakeai, mintys yra tik
misy interpretacijos.

Psichologinés pagalbos metu
zmogui padedama susivokti savo
mintyse — kokias jos sukelia emoci-
jas, elgesi, kokios galimos pasekmés.
Pagalbos metu tokiam zmogui pade-
dama tarsi nukreipti démesj nuo uz-

O

VILNIUS 2021 m. lésomis.

valdZiusiy minciy ir jy sukelto streso
ir pabandyti ¢ia ir dabar apsidairyti
aplink, jsiklausyti | aplinkos garsus,
uzuosti kvapus, paliesti aplinkoje
esancius daiktus. Paskaitos metu
buvo pasialyta ir daugiau budu, kurie
padéty Zmogui matyti ne tik juoda
ir balta, nepalankaus jvykio nereikia
laikyti nesibaigianciy nelaimiy virti-
ne. Itin svarbi mus supanciy Zmoniy
reakcija | masy savijauty ir parama
bei pagalba.

Pokalbiai, paskaitos, galimybeé
i$sakyti savo jausmus, pateikti klausi-
muy — tai galimybé bandyti susivokti
savo mintyse, jausmuose, isgirsti pa-
tarimu, kaip galima pakeisti savo po-
ziurj j uzklupusias bédas, kaip valdyti
nerimg, jaudulj ir lidesj, kaip matyti
aplinkui kunkuliuojantj gyvenimg ir
jo spalvas.

Veiklos finansuojamas Vilniaus miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos
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Msy vasaros pramogos Siauliuose

JUOZAS STEPONAITIS, Siauliy inksty ligomis serganciy draugijos .Atgaja“ narys

Saulétg liepos 11-osios ryta, Easiilgq
kolektyvinio bendravimo, Siauliy
inksty ligomis serganciy draugijos
»Atgaja“ nariai susirinko isvykai j pa-
zintine kelione — j kurortinj Lietuvos
miestg Bir$tona.

Visi susirink¢ neuzmir$o draugijos
pirmininko Egidijaus Kalinaic¢io pri-
minimo — vykdami j kelione, be ba-
tiniausiy kelionéje reikalingy daikty
»pasiimti® ir gera nuotaika!

Bir§tono Turizmo informacijos
centrui dél turisty gausos pritrakus
lydin¢iy gidy, sumanus draugijos
pirmininkas rado puikig iSeitj, kaip
supazindinti su kurortinio miesto
lankytinomis vietomis. | savo is-
maniojo telefono atmintj jsirases
jdomiausiy ir svarbiausiy pazintiniy
miesto objekty bei Bir$tono istori-
jos pasakojimu, lengvai uzpilde Sia
spraga! Suzinojome apie istorinius
ivykius: nuo Lietuvos didziojo
kunigaik$c¢io Vytauto medzioklés
ypatumy Bir$tono apylinkése iki
S$iuolaikiniy mineralinio vandens

S S T e S T e R S e L D

su purvo gydyklomis sanatoriju
veiklos. Viskas buvo labai jdomu!
Tokiu budu, pereidami i$ vienos
vietos | kita, priséde ramiai, tyliai ir
susidoméje klausémes ,ekskursijos
gido® pasakojimu.

Vakarop grizome namo patenkinti
ir ,,pasikrove“ jdomiy pazintinés ke-
lionés jspudziu.

Na, o kokia gi vasara be Zvejybos!
Draugijos ,Atgaja“ meskeriojimo
varzybose teko dalyvauti tik du
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kartus, bet jau supratau, kad Sis
masinis draugijos renginys jau senai
tapo tradiciniu ir mégstamu viso
draugijos kolektyvo ,,cementavimo®
renginiu. | varzybas atvyksta ne tik
varzyby dalyviai, bet ir gausi bei
draugiska Zvejuy mégéjy palaikymo
komanda!

Kadangi iki tol nemokéjau tinka-
mai naudotis méggjiskos Zvejybos rei-
kmenimis (nemokéjau net kabliuko
pritvirtinti prie valo), patyres zZvejas
Arvydas Ksivickas mielai sutiko pa-
sidalinti paslaptimis, kaip prisivilioti
zuveles.

Kaip ir pernai, Siemet oras varzy-
boms pasitaiké geras. Talksos eZero
veidrodinis pavir$ius tik lengvai
raibuliavo. Varzyby teiséjai ezero
pakrantéje suzyméjo Zvejybos sek-
torius. Dvylika dalyviy i$traukéme
burtus — numerius zvejybos vie-
toms uzimti atitinkancias vietas.
Nuskambéjus varzyby pradzios
signalui visi varzyby dalyviai drau-
giskai uzmetéme masalus ir traukeé-

me sidabrines Zuveles virti skaniai
zuvienei.

Ezero pakrantéje tvyrojo linksma
atmosfera. Zvejai Zvejojo, teiséjai
priziaréjo ir padéjo Zvejams, pa-
laikymo komanda pasidalijo par-
eigomis — kam lauza karenti, kam
pabaigtuviy, puotai vieta ruosti, o
atsakingiausios viréjos tarési, kaip
isvirti skaniausia zuvieng. Pralaimé-
jusiy nebuvo — visi buvo apdovanoti
prizais, padékos rastais, diplomais,
proginémis dovanélémis — laiméjo
draugysté. Mégavomeés kvapnia zu-
viene, vai§inomés sunestais sumus-
tiniais, gurk$nojome $vieziy zoleliy
arbatéle.

Vakarop nenoriai skirstémés j na-
mucius, taip jau gera buvo pabuti
visiems kartu.

Ir galiausiai, vasarg uzbaigéme
ekskursija pas masy kaimynus —
Siguldoje. Penkiasdesimties viety
pilnutélis autobusas po poros valan-
dy kelionés, kelis kartus stabtel¢jes,
kad keliautojai pamankstinty kojas,

sustojo prie Siguldos ekskursijy
informacijos centro. Draugijos pir-
mininkas Egidijus Kalinaitis paprasé
palaukti, netrukus atnesé pluosta
zemélapiy su miesto bei apylinkiy
jdomiausiais turistiniais objektais ir
visiems iSdalino.

Pasidalijome j dvi grupes, nes pagal
pageidavimg galima buvo pasilikti
susipazinti su Siguldos miestu ir jo
linksmybémis arba vykti | Turaida
aplankyti XIII a. restauruotos kry-
ziuo¢iy pilies komplekso. Stebéjomes
gausybe Turaidos pilies muziejuose
sukaupty rety viduramziy ekspona-
ty, vaikstinégjome Dainy parke. Like
Siguldos mieste dziauggsi aktyviomis
pramogomis — vaiks$éiojo staciais
Gaujos upés sléniais, leidosi bobsle-
jaus vasaros rogutémis, pramogavo
atrakciony parke.

Kelioné neprailgo, nors ir pavar-
gome, bet namo grjzome patenkinti
ir su viltimi, kad kita vasara masy
laukia nemaziau jspudingos kelionés
ir renginiai!
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Suvalkieciai vasarg lankési Aukstaitijoje

ILONA MASAITIENE, Lietuvos asociacijos ,, Gyvastis“ Marijampolés skyriaus projekto vykdytoja

Vasara — kelioniu, i$vykuy ir susitiki-
muy metas. Sios vasaros kelionei Suval-
kijos ,,Gyvasties“ nariai pasirinkome
i ezeru, kalvu, misky apsupty ryty
Aukstaitijos miestg — Zarasus.

Prie miesto vizitine kortele jau
spéjusio tapti apzvalgos rato mus
pasitiko gidé Irena. Gérédamiesi Za-
raso ezero panorama su DidZigja sala,
isklauséme miesto istorija. Aplanke
Sv. Mergelés Marijos émimo j dangy
baznycia, biblioteka, kur i terasos
matyti nuostabus vaizdai, sédome
katamarang paplaukioti po Zaraso
evera. Besisvetiuodami Slyninkos
vandens maline, ragaudami ka tik

iskeptos ruginés duonos ir ka tik is
pediaus istraukty razavy blyny is cia
sumalty milty, klausémés $smaiksciy
malanininkés pasakojimu.

Primal¢ milty, soéiai pavalge, atsi-
kvépe ir prisijuoke vykome prie Lie-
tuvos gamtos paminklo — Stelmuzés
azuolo. Bunant $iame kraste §j gamtos
paminkla tiesiog privalu pamatyti!

Vykstant namy link uzsukome
Antazavés dvara, kazkada priklausiusj
garsiajai Pliateriy giminei. Iki $iy
dieny d¢ia islikes parteris su geome-
triniam planui budingais takais, Zel-
diniais ir daugiau nei keturiasdesimt
radiy krimuy ir medziu. Atsisveikine
su gide, lengvai privarge, bet nepavar-
g¢, pajudéjome namy link galvodami,
kur vyksime kitg karta.

MARIJAMPOLES
MIESTO
SAVIVALDYBE

Socialinés reabilitacijos ne-
igaliesiems bendruomenéje
projekto veikla finansuojama
Marijampolés savivaldybés ne-
fgaliyjy socialinés integracijos
programos lésomis.
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NAUJIENOS

Lietuvoje registruotas 10-asis neplakancios

sirdies donoras

Nacionalinio transplantacijos biuro informacija

Rugpjacio 31 d. Lietuvos sveika-
tos moksly universiteto ligoninéje
(LSMUL) Kauno klinikose registruo-
tas neplakancios sirdies donoras. Toks
donoras $iais metais — ketvirtasis.

Gavus artimujy sutikimg trans-
plantuoti mirusiojo organus ir atlikus
tyrimus nustatyta, kad transplantuoti
tinkamos donoro ragenos. Jos kol kas
saugomos Audiniy banke, artimiau-
siu metu bus transplantuotos donoro
rageny, laukiantiems recipientams.

»Nors Lietuvoje neplakancios
sirdies donorystés atvejy néra daug,
kiekvienas ju yra labai svarbus, nes
sunkiai sergantiems zmonéms su-
teikia naujo gyvenimo viltj“, — sako
Nacionalinio transplantacijos biuro
prie Sveikatos apsaugos ministerijos
direktorius Artaras Bagotyrius.

I$ tiesy tokia donorysté Lietuvoje
gana reta — pastarasis atvejis — desim-
tasis per penkerius metus. Absoliuti
dauguma organy donory registruoja-
ma fiksavus smegeny, mirtj.

Neplakancios Sirdies donorysteés
modelis Lietuvoje buvo jteisintas
2015 mety lapkritj. Iki tol gelbstint
transplantacijos laukianciy Zmoniy,
gyvybes Lietuvoje buvo taikomi du
organy donorystés modeliai — gyvoji
donorysté ir donorysté po smegeny
mirties.

Pradéjus taikyti trec¢iaji — nepla-
kancios Sirdies donorystés modelj —
atsirado galimybé iSgelbéti dar dau-
giau donoro organy laukiandéiy
recipientuy,.

Neplakancios Sirdies donorysté
galima paciento gaivinimo proceso
metu nepavykus atkurti gyvybiniy
funkciju, sustojus $irdziai ir nutrakus
kvépavimui, t. y. konstatavus mirties
fakta. Tada galima atlikti tam tikras
medicinines proceduaras, kuriy metu

donoriniai organai yra aprapinami
krauju (maistinémis medziagomis
ir deguonimi) ir kurj laikg i$laikomi
gyvybingi.

Pirmasis neplakancios donoras Lie-
tuvoje buvo registruotas 2016 mety
liepos 21 d. Patvirtinus smegeny,
mirtj ir jvykus asistolijai (sustojus
SirdZiai ir nutriakus kvépavimui) bei
gavus artimuyjy sutikimag LSMUL
Kauno kliniky gydytojai reanima-
tologai-anesteziologai priémé skuby
sprendima $j donorg ruosti kaip
neplakancios $irdies donora.

Vilniaus universiteto ligoninés
Santaros klinikose transplantacija i$
neplakancéios Sirdies donoro pirmajj
karta atlikta 2020 mety gruodzio
ménesj.

Taikant $j donorystés model;j reci-
pientui gali bati persodinti tie patys
organai ir audiniai, kaip ir donorystés
po smegeny mirties atveju, iSskyrus
$irdj. Lietuvoje i$ neplakancios $irdies
donory paimami inkstai ir ragenos.

Tokios operacijos atlieckamos isskir-
tiniais atvejais, nes jos reikalauja spe-
cialios jrangos ir ypa¢ profesionalaus
personalo. Sios transplantacijos yra

itin skubios ir reikalauja dar didesnio
operatyvumo nei jprastai.

Neplakancios Sirdies donorystés
modelis jteisintas daugelyje Europos
Sajungos $aliu. Kai kurios $alys turi
sukaupusios didelés patirties taikant
§i modelj. Pavyzdiui, Cekijoje jis pra-
détas taikyti dar 1972, Nyderlanduo-
se — 1981, Jungtingje Karalystéje —
1989 metais.

Svarbu pabréziti, kad reanimacijos
ir intensyviosios terapijos skyriuje
mir$tantis zmogus visada gaivinamas
ir daroma viskas, kad Zmogaus gyvybé
buaty idgelbéta. Organy ar audiniy
donorysté jmanoma tik nustacius
smegeny, mirtj ar konstatavus mirtj
nutrikus kraujotakai bei kvépavi-
mui.

Visais atvejais, netgi jei Zmogus
prie$ mirtj turéjo Donoro kortele,
t. y. buvo pareiskes norg po mirties
paaukoti savo audinius ir organus
transplantacijai, medikai leidimo tai
padaryti praso artimuju. Todél apie
savo sprendima rekomenduojama pa-
sikalbéti su artimiausiais Zmonémis —
tai palengvinty jiems sunkia valanda
tenkancia apsisprendimo nasta.
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INFO

Lietuvos asociacija ,,Gyvastis“

Prezidenté

Ausra Degutyté

Tel. 8 611 69530

El. pastas gyvastis@donoras.lt

Vilnius

Elona Rutkauskiené

Mob. tel. 8 610 87733

El. pastas elona.rutkauskiene@gmail.com

Kaunas

Irma Juodiené

Tel. 8 650 10719

El. pastas irma.juodiene@gmail.com
Klaipéda

Daiva Dragiiniené

Tel. 8 684 82388

El. patas daiva.draguniene@gmail.com
Siauliai

Egidijus Kalinaitis

Tel. 8 682 20820

El pastas nefro.atgaja@gmail.com

Alytus

Laima Kuckailiené

Tel. 861577488

El. pastas laimakuck@gmail.com
Vilkaviskis

Vitas Jablonskis

Tel. 8 673 58112

El pastas vitas.jablonskis@gmail.com
Marijampolé

Ilona Masaitiené

Tel. 8 677 73267

El. pastas ilona.masaitiene@gmail.com
Parenge

Ieva Meskauskaite,

Ausra Degutyté

tel. 8 611 69530

el. pastas gyvastis@donoras.lt
Dizaineris Aurelijus Petrikauskas
Virselyje — Ievos Meskauskaités
iliustracija

Zurnalg spausdina reklamos agentira
LSmall Art®
Tirazas 1000 vnt.

Miisy réméjai:

Nejgaliujy reikaly
departamentas prie
SADM
www.ndt.lt
Vilniaus m. savivaldybé
Klaipédos m. savivaldybé
Kauno m. savivaldybé

Kauno r. savivaldybé
Marijampolés savivaldybé
Vilkaviskio r. savivaldybé

DIAVERUM

BIBRAUN

® DIALISI MUCARIA
mesogeios”

DIALYSIS CENTERS

NEFRO

Socialinés apsaugos ir
darbo ministerijos
informacija

Seimas pritaré Socialinés apsaugos
ir darbo ministerijos sialymui, pagal
kurj salpos i$moka galés gauti ir tie
anksciau uzsienyje gyveng Zmongés,
apie kuriy uzsienyje gaunamas pen-
sijas ir iSmokas gauti duomenis néra
galimybés.

»So0dra“ susiduria su situacijomis,
kai negali paskirti salpos iSmoky dél
to, kad i$ uzsienio valstybiy institu-
cijy nejmanoma gauti informacijos
apie konkre¢iam asmeniui tose vals-
tybése paskirtas pensijas ar pensinio
pobudzio iSmokas. Dazniausiai taip
nutinka dél nuo asmeny nepriklau-
sanciy aplinkybiu, pavyzdziui, sudé-
tingos politinés padéties tam tikrose
uzsienio valstybése ar dél to, kad su
valstybe nepalaikomi diplomatiniai
santykiai.

Nuo siol salpos i$mokas mokanti
fstaiga, nustaciusi, jog i§ uZsienio
institucijy reikiamos informacijos
nejmanoma gauti net ir diplomati-
niais kanalais, per 10 darbo dieny

priimta sprendima dél Salpos iSmo-
kos skyrimo ar mokéjimo atnauji-
nimo (pratesimo), nereikalaudama
pateikti duomeny apie uzsienio vals-
tybiy pensijas ir pensijy i$mokas.

Salpos nejgalumo ir 3alpos se-
natvés pensijos gali buti skiriamos
asmenims, neturintiems teisés gauti
didesniy arba tokio pat dydzio soci-
alinio draudimo pensiju, valstybiniy
pensijy ir iSmoku, pensijy kaupimo
i$moku, uzsienio valstybiy pensijy ir
kity periodiniy pensinio pobudzio
iSmoku. I$ uzsienio valstybiy atvyke
asmenys turéjo pateikti dokumen-
tus, patvirtinanéius, kad savo kilmés
valstybéje negauna su senatve ar
nejgalumu susijusios i$mokos arba
gaunamy iSmokuy dydZiai yra mazes-
ni uz Salpos pensijy dydzius.

Istatymo pakeitimai jsigaliojo nuo
$iy mety, rugpjucio 1 dienos.

Salpos i$mokos mokamos i$ vals-
tybés biudzeto lédu. Salpos pensijos
bazé — 143 eurai.



