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Mieliei,

Metai baigiasi. Gyvenimas tuo ir Zavus, kad visada yra staigmeny,
netikétumy, nezinomybés, taip pat ir suplanuoty bei laukty akimirky.
I besibaigianciy 2022-yjy archyvg graséme greitai skubanti laikg ir
kartu su juo kalng kartu nuveikty darby, daugybe susitikimy, g
Isimintiny renginiy. Praeinandiais metais buvo ir sunkiy isbandymy

— paviméjusiy ligy, atlikty transplantacijy. Bikime ir toliau susitelkg,
proselékime bendryste, nes taip dang lengviau ir darbus nudirbti, g @

ir negandas istverti. Visiems linkin kuo stipresnés sveikatos, =
stiprybés, kantrybés, meilés sau ir savo artimiesiems.
Su sventémis!

Jitsy Ausra

Ausra Degutyté, Lietuvos
asociacijos , Gyvastis“ prezidenté

»ayvasties” 2022 mety ketvirto ketvircio
svarbiausiy darby santrauka

Lietuvos asociacijos , Gyvastis“ parengta informacija

Teisinis atstovavimas:

* Nuo 2023 m. socialinés rea-
bilitacijos paslaugy nejgaliesiems
bendruomenéje projekty konkursai
nebus organizuojami. Nuo 2023 m.
sausio 1 d. socialinés reabilitacijos ne-
igaliesiems bendruomenéje paslaugas
galés teikti tik akredituoti paslaugy
tiekéjai. Dalyvaujame $iy paslaugy
akreditacijos diegimo procesuose,
pasitarimuose su Socialinés apsau-
gos ir darbo ministerija (SADM),
Nejgaliujuy reikaly departamentu
(NRD), savivaldybémis, Lietuvos
negalios organizacijy forumu (LNF)
ir kitomis negalios organizacijomis
teikdami pasialymus rengiamai tvar-
kai, jzvelgdami grésmes, jog kai kurios
i$ organizacijy negalés akredituotis ir
dalis nejgaliujy liks be paslaugu.

* Dalyvaujame pasitarimuose su
SADM dél rengiamos negalios re-
formos, sieckdami pristatyti masy
atstovaujamg nematoma negalia,
su kokiomis problemomis tenka
susidurti masy atstovaujamiems

asmenims. Nejgaliujy socialinés in-
tegracijos jstatymo pakeitimai toliau
svarstomi Seimo Socialiniy reikaly
ir darbo komiteto, Nejgaliujy teisiy
komisijos posédziuose.

* Teikiami pasialymai ir pastebé-
jimai dél rengiamo dializés paslaugy
teikimo bendrujy ir specialiujy rei-
kalavimy apraso, kuris jau pasieké
tvirtinimo stadija.

* LR Seime pateiktas pasitlymas
Lietuvoje nuo $iuo metu galiojan-
¢io informuoto sutikimo modelio
pereiti prie numanomo donorystés
modelio.

* 2023 m. keisis kompensuojamy
vaisty tvarka. Pakeitimai, susij¢ su
vaisty kompensavimu, numatyti Far-
macijos ir Sveikatos draudimo jstaty-
muose. Stebime keic¢iamus teisés aktus,
dalyvaujame pasitarimuose su politing
valig turinéiais jstatymuy rengéjais,
bendraujame su ziniasklaida, teikda-
mi komentarus, dalyvaudami vieSose
diskusijose. [sigaliojus pakeitimams,
apie juos informuosime véliau.

Darbas komisijose,

darbo grupése, tarybose:

* Dalyvavimas nacionalinés NVO
koalicijos veikloje, atstovaujant Lie-
tuvos pacienty, organizaciju, atstovy
bei asociacijos ,,Gyvastis“ narius (Au-
droné Tutliené, deleguota LPOAT).

* SAM tarpinstitucinéje deryby
dél vaistiniy preparaty ir medicinos
pagalbos priemoniy kainy nustatymo
veikloje (Audroné Tutliené, deleguota
LPOAT).

¢ Kauno regioninio biomedicininiy
tyrimy etikos komiteto veikloje (Aus-
ra Degutyté, deleguota LPOAT).

* Nacionalinés sveikatos tarybos
veikloje (Irma Juodiené); pasitlyta
svarstyti klausima dél inksty ligomis
serganciujy bendros situacijos.

e Lir IT laipsnio valstybiniy pensijy
komisijoje prie SADM (Ausra Degu-
tyté).

* Nejgaliujy reikaly taryboje (Irma
Juodiené).

* LNF Motery komiteto veikloje
(Ausra Degutyte).
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* Vyko susitikimai, pasialymy
svarstymas dél rengiamo teisés akto
dél pacienty pavézéjimo.

* Vyko pasitarimai-diskusijos su
Lietuvos nefrologijos, dializés ir
transplantacijos asociacija (LND-
TA), Inkstu fondu (IF) dél mazo
laukianciujy inksto transplantacijos
skaicdiaus, dél kokybiniy rodikliy
dializiy, jstaigoms, kurie atspindéty,
pacienty gyvenimo kokybe.

* SAM ,Dél ligoniniy skubios pa-
galbos skyriy tinklo ir infrastruktiros
modernizavimo (Audroné Tutliené).

* Sv. Roko ligoninés Stebétojuy ta-
ryba (Audroné Tutliené).

* VUL Santaros kliniky Pacienty
taryba (Irma Juodiené).

e LSMUL Kauno kliniky Pacienty
taryba (Irma Juodiené).

Rastai

* Pateikti rastai LRS narei Orintai
Leiputei, Seimo Sveikatos reikaly
komitetui dél Farmacijos jstatymo
pakeitimy dél kompensuojamy vaisty
tvarkos.

e Pateikti pasialymai Sveikatos
apsaugos ministerijai dél teisés akto
projekto Nr. 22-12695 ,,Dél pacienty,
pavézéjimo paslaugy organizavimo ir
teikimo laikinosios tvarkos apraso pa-
tvirtinimo®, parengtas 09.30 rastas;

* Pasitlymai teisés akty projektui
,Dél vyresnio amziaus Zmonéms
palankios asmens sveikatos priezia-
ros jstaigos vertinimo tvarkos apraso
patvirtinimo®.

* Pateikta ir patvirtinta Irmos Juo-
dienés kandidatara j LSMUL Kauno
kliniky Pacienty taryba ir VUL San-
taros kliniky Pacienty taryba.

* Pateikta ir patvirtinta Audronés
Tutlienés kandidatira j sudaroma dar-
bo grupe ,,Dél nefrologijos antrinio ir
tretinio lygio stacionariniy paslaugy
teikimo specialiujy reikalavimy pa-

NEJGALIUJU REIKALY
DEPARTAMENTAS

PRIE SOCIALINES APSAUGOS
IR DARBO MINISTERIJOS

tvirtinimo* projektui parengti. Pateik-
ti pasitlymai rengiamam projektui.

Renginiai

Sudalyvauta:

* Prezidentiros organizuotuose
Maldos pusryciuose.

* Prezidenturos organizuotuose
»Lietuvos galia“ apdovanojimuose,
kuriuose j antrg etapa pateko ,,Gyvas-
ties pateikta iniciatyva — zvakudiy uz
organy donorus uzdegimas.

* LNF organizuotoje Tarptautinés
nejgaliujy dienos minéjimo diskusi-
joje Svedijos Ambasadoje.

Svietimas donorystés tema

Spalio ménesj buvo gausu donorys-
tés dienai skirty renginiy.

¢, Gyvasties” iniciatyva net 39 mies-
ty ir miesteliy aikstése buvo uzdegtos
zvakelés organy donorams pagerbti.

* Sudalyvauta Nacionalinio trans-
plantacijos biuro prie SAM or-
ganizuotuose apdovanojimuose
M. Mazvydo bibliotekoje, kuriuose
apdovanojimai jteikti ,,Gyvasties®
nariams uz pagalba kitiems, dalijantis
savo istorijomis.

* Sudalyvauta vieSajame renginyje
ir diskusijoje skleidziant donorystés
idéja Vilniuje prie Baltojo tilto, taip
pat $v. Misiose Vilniaus Katedroje
uz organy donorus, ju artimuosius,
medikus ir pacientus.

* Siauliuose ,Akropolyje* vyko
renginys ,Pasakyk organy dono-
rystei — TAIP!“, kuriame dalyvavo
Siauliy ,Atgajos“ nariai. Taip pat
Siauliy dailés galerijoje organizuotoje
diskusijoje ,,Ar donorystés klausimas
Lietuvoje vis dar yra tabu?“

* Vilniuje pravestos 4 pamokos apie
organy, donoryste, kuriose dalyvavo
apie 130 Jono Basanaviciaus, Simono
Daukanto, Vytauto DidZiojo gimna-
zijy 9-11 klasiy gimnazisty,.

Nejgaliyjy teisiy gynimo nuolatinio
pobidzio atstovavimo veikla i§

dalies finansuojama Nejgaliyjy
reikaly departamento prie Socialinés
apsaugos ir darbo ministerijos lésomis

Bendravimas su

Ziniasklaida

* Aktyviai teikti komentarai leidi-
niams, radijo ir televizijos laidoms,
dalyvauta diskusijose dél:

¢ laukimo eiliy pas gydytojus spe-
cialistus (LRT ,,Forumas“ ir ,,Sa-
vaité“, Lrelt, );

¢ dél kompensuojamy vaisty tvar-
kos (M-1, LNK, BTV ,Info
komentarai su Arnu Mazéciu®);

* dél numanomo donorystés mode-
lio (LNK ,,Zinios“, TV3 ,,Zinios*
ir ,Démesio centre®, LRT radijas,
15 min.lt, ,Delfi ir kiti);

* donorystés viesinimas: Keédainiy
,Rinkos aiks$té®, Panevézio ,Se-
kundé®, Tv laidoje ,Sveikatos
kodas“ — 4 reportazai, LRT laidoje
»Bendrom jégom* ElZbietos isto-
rija, Elonos istorija, radijo laidose:
,Ziniy radijuje®, , Kelyje®, , Mari-
jos radijas®.

e Parengti ir iSplatinti ,,Gyvasties*
2 pranesimai spaudai, skirti Europos
organy donorystés dienai paminéti,
informuoti apie zvakuéiy uzdegima
organy donorams pagerbti ir padékoti
donory artimiesiems.

* Dalyvauta filmavimuose: kuria-
mam dokumentiniam filmui apie
donoryste ir TV3 reportazams ,, Kaciy
vakariené su kun. R. Doveika“.

Suorganizuota ,,Gyvasties konfe-
rencija ir bendruomenés stiprinimo
renginys, skirtas padékoti savano-
riams, prisidedantiems prie veikly.

Be i$vardinty veikly mes aktyviai
dalyvaujame kity organizacijy rengi-
niuose, iniciatyvose ar mokymuose.
Tokiu badu mes tobuléjame, didina-
me savo zinias ir kompetencija, kartu
kurdami verte ,,Gyvasties“ organiza-
cijai ir savo nariams.

9299

Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“
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Ka apie maisto papildus turety zinoti
sergantieji letine inksty liga?

Parengta pagal gydytojos dietologés EDITOS SAUKAITYTES-BUTVILES paskaitq

Kas tai yra maisto papildai?

Tai yra maisto produktas, skirtas
papildyti jprasta maisto raciona. Tai
gali buti vienos arba keliy maistiniy
medziagy koncentruotas produktas,
turintis mitybinj arba fiziologinj
poveikj.

Maisto papildai rinkai tiekiami jvai-
rios formos — kapsulémis, pastilémis,
piliulémis, tabletémis, milteliy maise-
liais, ampulémis, buteliukais su lasy
dozatoriais bei kitomis panasiomis
skys¢iy ir milteliy, skirty vartoti ma-
7ais dozuotais kiekiais, formomis.

Tai yra:

¢ Vitaminai.

* Mineralinés medziagos.

* Amino ragstys.

* Batinosios riebaly ragstys.

* Prebiotikai ir probiotikai.

* Botaniniai ekstraktai (augalai,
zolelés, grybai, dumbliai).

* [vairios bioaktyvios medziagos.

Pacientuy, serganéiy létine inksty
liga, inksty veikla sutrikusi, jie vartoja

vaistus, atlickamos dializés procediiros,
todél maisto papildus reikia rinktis
ypac atsakingai — dél galimos saveikos
su vartojamais vaistais bei sutrikusio
pasalinimo i§ organizmo. Tai svarbu
dél to, kad vieni papildai gali slopinti
vaisty poveikj, kiti — sustiprinti, o treti—
sukelti didelj pavojy sveikatai.

Kokie galimi pavojai
vartojantiems maisto
papildus?

* Apnuodijami inkstai (medicinis$-
kai vadinama nefrotoksiniu povei-
kiu).

* Sudétyje gali bai ir kity medika-
mentuy, kurie nejradyti j informacinj
lapelj (pavyzdZiui, vaisty nuo uzdegi-
mo, kurie ypa¢ kenkia inkstams).

* Maisto papildai gali bati uztersti
sveikatai pavojingais sunkiaisiais me-
talais.

* Gali turéti diuretinj efekta — sti-
mulivoti skys¢iu, bet ne elekerolitu,
iSsiskyrimg, kai kurie gali tiesiogiai
dirginti inksty kanaléliy lasteles, pa-
keisti serumo elektrolity pusiausvyra.

* Gali keisti vartojamy vaisty po-
veikj.

* Su transplantuotu inkstu gyve-
nanciy sveikatai pavojinga eziuole,
kuri stimuliuoja imuniteta — didina
inksto atmetimo rizika.

* Gali skatinti oksalatiniy inksty
akmeny susidaryma (rabarbarai, ka-
rambola).

* Daugelio augaly poveikis nezi-
nomas ir gali bati toksiskas, ypa¢
transplantuotiems pacientams!

I$samiau apie kai kuriuos maisto
papildus, kurie nerekomenduojami
arba net ir draudziami létine inksty
liga sergantiems pacientams, nes turi
nefrotoksinj poveikj. Medicininéje
literatairoje yra aprasyty atveju, kai
vartojantys $iuos maisto papildus sun-
kiai apsinuodijo, vargino vémimas,
viduriavimas, netgi iStiko hipovole-
mija (tai yra sumazéja kraujo taris
organizme), gali prasidéti traukuliai,
Sirdies nepakankamumas, $lapimo
susilaikymas, yra konstatuoty ir
mirties atveju,.
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Gauruotoji unkarija / vilkakora (katés nagai)

* Kiti $io maisto papildo pavadinimai: Cat’s
claw, Uncaria tomentosa arba U. Guianensis.

e Stiprus imunomoduliatorius (imunitetg sti-
prinantis), prieSuzdegiminis, spazmolitinis,
antioksidacinis poveikis. Vartojamas esant
sanariu, onkologinéms ligoms.

* Galimas poveikis — imus alerginis intersti-
cinis nefritas.

* Aprasyti susirgimo atvejai vartojant sisteminés
raudonosios vilkligés atveju.

Maisto papildai, kuriuos
vartoti draudziama:

« Kulk$né (astragalus)
o Asitklis (horsetail)

« Saldymedzio Saknis
o Petrazolés Saknis

» Meskauogé (uva ursi)
« Raugerskis

« Kreatinas

e Huperzine A

. Dilgélé

« TaSkuotoji méta

« Afrikinis raugmedis (Yohimbe)
» Katés nagas

« Rykstené (goldenrod)

« Arbatiné inkstazolé (java tea)
« Oregano grape root

« Kadagio uogos

Taivaninis trisparnis

* Kiti $io maisto papildo pavadinimai:
Thunder God Vine, Lei Gong Teng,
Tripterygium wilfordii.

e Dazniausiai reumatoidiniam artritui,
véziui gydyti, imunomoduliatorius
(imuniteta stiprinantis).

Augaliniai papildai
ir ekstraktai grieztai

draudziami po

transplantacijos:
Paprastojo saldymedzio Saknis i -

* Kiti $io maisto papildo pavadinimai: Liquorice,
Glycyrrhiza glabra.

* Kvépavimo ligoms gydyti, priesuzdegiminis,
priesalerginis, imunomoduliuojantis veikimas,
diuretikas (skatinantis skysc¢iy Salinima i$ orga-
nizmo).

« eziuolés,

« jonazolés,

« Kinijos / Azijos Zzen3enis
(angl. Asian ginseng),

« kanadiné auksasakné
(lot. Hydrastis canadensis,

* Salutinis poveikis — hipokalemija (kraujyje suma-
z¢ja kalio koncentracija), hipernatremija (kraujyje
padidéja natrio kiekis), metaboliné alkalozé (3ar-
muy-ragé¢iy pusiausvyros sutrikimai). Preparaty

angl. goldenseal),
« mélynziedé liucerna,
« visi papildai, skirti
imunitetui stiprinti.

ir netgi arbatu, kuriy sudétyje yra saldymedzio,
turéty vengti ir turintieji auksta kraujo spaudima,
nes $is augalas gali jj zenkliai padidinti.

Karciojo kiecio /

pelyno eterinis aliejus

* Kiti $io maisto papildo pavadini-
mai: blusnés, cemerés, kartélés, me-
wélé, metylis, pelinas, Wormwood,
Artemisia absinthium.

* Virskinimui gerinti, spazmolitinis,
migdantis poveikis.

* Absento sudétiné dalis, taip pat
nedideli kiekiai dedami j vermuta.

CitrinZoliy arbata

¢ Kitas pavadinimas — lemongrass.

* Vartojama kars¢iuojant, sergant
persalimo, virskinimo sistemos
ligomis, esant skausmui, siekiant
subalansuoti nervy sistema.

* Padidéja kreatinino ir $lapalo
kiekis, glomeruly filtracijos greitis
sumazéja.
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Siame skyrelyje — i$samiau apie mais-
to papildus, kuriuos vartoti pacientams,
sergantiems létine inksty liga, yra nau-
dinga, nes jie turi inkstams palanky
poveikj: mazina uzdegima ir vartojamy
vaisty Salutinj poveikj, gerina inksty
veikla. Taciau visada reikia atidziai
perskaityti maisto papildo informacinj
lapelj, pasikonsultuoti su gydanciu
gydytoju. Vartodami maisto papildus

nevirdyti rekomenduojamy doziy.

Kurkuminas

* Polifenolis, aktyvioji ciberzolés da-
lis, suteikia ryskiai geltona spalva.

* Priesuzdegiminis ir antioksidacinis
veikimas, galimai mazina proteinu-
rija (baltymuy kiekj $lapime).

* Hemodializuojamiems pacientams
sumazina létinj sisteminj uzdegima.

Resveratrolis

* Polifenolis, randamas vynuoggése,
raudonajame vyne ir uogose.

* Mazina cholesterolio kiekj, padidi-
na antioksidanto gliutationo kiekj.

* Peritonine dialize atlieckantiems —
pagerina ultrafiltracija.

e Polifenoliy turtingi papildai su-
mazina arterinj kraujo spaudima,
trigliceridus ir baltymuy oksidacijos
Zymenis.

* Negalima vartoti geriantiems imu-
nosupresantus.

Tikrasis margainis

* Silimarinas

* PrieSuzdegiminis ir antifibrozinis
veikimas.

* Turi kepeny lasteles apsauganciy
sudedamuju daliy.

* Sumazina dializuojamy pacienty,
anemija, létinj uzdegima, albu-
minurija, diabetinés nefropatijos
progresavima,.

Alfa lipo rugstis

¢ Placiai naudojama diabetinés neu-
ropatijos gydymui.

* Antioksidantas.

* Nauda esant vaisty (acetaminofe-
no, ciklosporino) sukeltam inksty
pazeidimui.

* Hemodializuojamiems pacientams
galimai mazina uzdegimo Zymenis.

Zalioji arbata

* Antioksidantas, priesuzdegiminis,
aterogeninis poveikis (skatina ate-
rosklerozés vystymasi).

* Tik arbata, vengti koncentruoty

papildy!

Pu-erh arbata

* Mazina cholesterolj.

* Padeda mazinti svorj.

* Turi daug oksalaty, todél reikéty
vengti esant inksty akmenligei.

N-acetilcisteinas

* Amino ragstis, antioksidantas, atkuria
antioksidanto gliutationo atsargas.

* Mazina létinj uzdegima, pagerina
anemijos bukle, ilgiau islaiko lie-
kamaja inksto funkcija, sumazing
sirdies ir kraujagysliy ligy kompli-
kacijas ir mirtinguma.

Imunosupresanty ir augaliniy

papildy / maisto saveika

Pacientai, kuriems atlikta inksto
transplantacija, turi vartoti imuniteta
slopinancius vaistus (imunosupre-
santus). Maisto papildai ir valgomas
maistas gali turéti jtakos imunosu-
presanty veikimui — slopinti arba
stiprinti poveikj. Todél rinkdamiesi
maisto papildus ir savo mitybos
klausimus turétuméte aptarti su gy-
danciu gydytoju. Pateikiame keleta
pavyzdziy apie imunosupresanty ir
maisto papildy saveika.

Ciklosporinas

* Mélyny vynuogiy sultys koncentra-
cija didina apie 30 proc. Raudono
vyno toks pat poveikis.

Koncentracija mazina

* Jonazolé!!!

* Imbieras (galimai dél sumazéjusio
skrandzio judéjimo);

* Saldymedis;

* Baikaliniy kalpokiy Saknys (Scu-
tellariae Radix);

* Kvercetinas (jo yra ginkmedziuose,
svogunuose, uogose, obuoliuose,
silkmeZiuose, $iuos augalus galima
naudoti nataraliu pavidalu, bet veng-
ti koncentruota papildy forma).

Koncentracija didina

* Greipfrutai ir jy sultys. Stikliné sul-
¢iy konentracija didina iki 60 proc.

* Pomelo ir juy sultys.

* Sevilijos apelsinai ir juy sultys.

¢ Granatai ir jy sultys.

Koncentracija galimai didina

* Guls¢ioji serenoja (lot. Serenoa
repens, angl. Saw palmetto) — auga-
las, kurio preparatas placiai naudo-
jamas gerybinés prostatos hiperpla-
zijos simptomams gydyti;

* Berberinas — medZiaga, i$skiriama
i$ $iy augaly Sakny ir Zievés:

* Akuotasis raugerskis (Berberis
aristata),

* Kininis koptis (Coptis chinensis).

* Berberino gausu ir raugerskio uo-

gose. Vengti papildy pavidalu.

Takrolimus

e Adikti tyrimai su laboratorinémis
ziurkéms parodo, kad koncentracijg
zenkliai didina sultys:

* Pomelo.

* Apelsiny.

* Greipfruty.

¢ Ciberzolés.

* Imbiero.

Vengti vartoti

* Greipfruty, ir jy sulciu.

* Nevartoti jonazolés.

* Nevaroti kininio cintrinvyéio
uogu.

* Nerekomenduojami ir granatai,
papajos, karambolos.

Imunosupresanty veikimui jtakos

gali daryti Sie maisto produktai:

* Sevilijos apelsinai.

* Ganatai ir jy sultys.

* Ramunéliy arbata.

* Bergamociy aliejus (buina Earl grey
arbatos sudétyje).

* Guggul ekstraktas (populiarus Ajur-
vedoje).

* Raudonasis vynas.

* Karambolos.
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Cukrinis diabetas: kaip diagnozuojamas, kaip
gydomas, kokie mitybos patarimai sergantiesiems?

EDITA SAUKAITYTE-BUTVILE, gydytoja dietologé

Cukrinis diabetas (daznai sutinka-
mas Sios ligos pavadinimo trumpinys
CD) — yra létiné liga, kurios metu
sutrinka hormono insulino gamyba
arba jo veikimas audiniuose, dél to
atsiranda nuolatinis gliukozés kiekio
kraujyje padidéjimas (hiperglikemija)
ir ilgainiui vystosi daugelio organy
(ypa¢ akiy, inkstu, nervy, Sirdies ir
kraujagysliy) pazeidimas.

Cukrinio diabeto atvejuy pasaulyje
nuolat daugéja. Skaic¢iuojama, kad
mazdaug kas vienuoliktas zmogus ser-
ga cukriniu diabetu. Nemazai daliai
serganciujy liga dar néra diagnozuota.
Lietuvoje diabetu serga kiek daugiau
nei 100 000 asmenu, i§ kuriy apie
1000 vaiky ir paaugliu.

Cukrinis diabetas glaudziai susijes
su létine inksty liga. Pirmiausia, cu-
krinis diabetas yra viena dazniausiy
letinés inksty ligos (LIL) priezasciy.
Skai¢iuojama, kad vienam i§ trijy
cukriniu diabetu serganciujy issi-
vysto LIL. Daliai $iy asmeny inksty
pazeidimas progresuoja ir prireikia
dializés ir transplantacijos. Taip pat
cukrinis diabetas gali atsirasti ir po
transplantacijos.

Cukrinj diabeta galima jtarti, jei
atsiranda nuolatinis troskulys, daug
geriama ir $lapinamasi, staiga pa-
blogéja rega, daznai jauc¢iamas alkis.
Cukrinio diabeto diagnozé nustato-
ma, jei randamas padidéjes gliukozes
kiekis kraujyje — arba du kartus
per ménesj gliukozé ryte nevalgius
veniniame kraujyje yra aukstesné
nei 7 mmol/l, tac¢iau dazniausiai
yra atlieckamas gliukozés toleravimo
tyrimas.

Jei gydytojas paskyré atlikti gliuko-
zés toleravimo testa, reikia teisingai
jam pasiruosti:

* 10 dieny iki tyrimo nebadauti,
3 dienas iki tyrimo butina vartoti
pakankamai angliavandeniu, mai-
tintis jprastai.

* 3 dienas iki tyrimo jprastas fizinis
aktyvumas.

* 8-14 val. iki tyrimo bati nevalgius,
gerai i§simiegojus, nesirgti infekci-
ne liga.

* 15 min. prie§ tyrimg ir jo metu
nerakyti.

¢ Jei kar$¢iuojama — tyrima atidéti.

* Moterims nerekomenduoja atlikti
menstruacijy metu.

Tyrimas atliekamas taip:

¢ 7-9 val. ryte nustatomas gliukozés
kiekis veniniame kraujyje.

* Per 5 min. i$geriamas standartinis
75 g gliukozés milteliy, iStirpinty
250-300 ml vandens, tirpalas.
Galima jspausti citrinos sul¢iy, kad
tirpalo skonis nebaty toks saldus.
Citring pasiimkite i§ namy eidami
atlikti tyrimo.

¢ Tyrimo metu negalima rakyti, val-
gyti, gerti, i$skyrus vandenj.

* 2 val. iki pakartotinio kraujo
paémimo negalima vaikscioti,
mankstintis, atlikti kity proceda-
ry, i$bégti i$ poliklinikos atlikti
kity reikaly. Atsineskite i§ namuy
zurnalg ar knyga, kuria galétume
paskaityti laukdami kito kraujo
paémimo ir taip ramiai praleisti
reikiama laika.

* Po 2 val. pakartotinai tiriama gliu-
kozé veniniame kraujyje.

Cukrinis diabetas nustatomas, jei
gliukozé nevalgius yra lygi ar didesné
nei 7 mmol/l, o praéjus dviem valan-
doms po gliukozés tirpalo i$gérimo
lygi ar didesné nei 11,1 mmol/l.

Cukriniam diabetui gydyti skiriami
vaistai, kurie mazina gliukozés kiekj
kraujyje. Jie gali bati geriami arba
leidziami | paodj. Tadiau ne visada
nustadius cukrinj diabeta iSkart
skiriamas gydymas vaistais. Kartais
uztenka gyvensenos keitimo tam, kad
gliukozés kiekis kraujyje sumazéty. Jei
per tris ménesius gyvensenos pokyciai
nevykdomi ar jos keitimas neduoda

reikiamy, rezultatu, skiriamas gydy-
mas vaistais.

Gyvensenos keitimas apima tokius
veiksnius:
¢ Svorio mazinimas, jei yra antsvoris

ar nutukimas (kiino masés indeksas

didesnis nei 25 kg/m?). Siekiama
netekti ne maziau nei 7 proc. kano
svorio.

¢ Fizinio aktyvumo didinimas — ne
maziau nei 30 min. vidutinio in-
tensyvumo fiziné veikla kasdien (ne
maziau 150 min/sav.)

¢ Skaiduly kiekio maiste didinimas.

¢ Labai apriboti greitai pasisavinamy,

angliavandeniy ir soc¢iujy riebaly
suvartojima. Greitai pasisavinamuy,
angliavandeniy yra baltuose mil-
tuose ir juy gaminiuose, saldumy-
nuose, cukruje, meduje, jvairiuose
sirupuose, vaisiy sultyse, bulviy
koséje ir tarkuoty bulviy patieka-
luose.

Mitybos korekcija sergantiesiems
cukriniu diabetu ir LIL yra labai su-
détinga, ypac esant pazengusiai ligos
stadijai, kai prireikia riboti kalj ir fos-
fora. Sergantieji cukriniu diabetu turi
laikytis gana grieztos dietos, pade-
dancios palaikyti reikiama gliukozés
koncentracija kraujyje, daznai valgyti
maista, kuriame daug baltymuy. Ser-
gantiesiems LIL tenka riboti baltymy,
kiekj. Tad mityba suderinti taip, kad
baty naudinga sergant abiem ligomis,
tikrai néra lengva.

Sergantiems cukriniu diabetu itin
svarbu gera glikemijos kontrolé.
Kuo ji geresné, tuo mazesné inksty
pazeidimo rizika. Daugiau baltymy
turintis maistas kai kuriems sergan-
tiesiems lengviau padeda kontroliuoti
glikemija, todél kartais nebutinai
taikoma jprastai rekomenduojama
mazo baltymy kiekio dieta, net esant
III ar IV stadijos LIL. Koks variantas
jums tikty geriausiai, aptarkite su savo

gydytoju.



NEFRO

Rekomenduojama maitintis pagal
Hlékstes“ taisykle. Ja taikyti yra labai
paprasta, nes tai lengvai jsimenamas
maisto porcijy matavimo budas, ypa¢
jei neskai¢iuojami tikslas suvalgyty
angliavandeniy kiekiai. Lékste, is
kurios valgysite, mintyse padalinkite
pusiau. Viena jos puse turi sudaryti
nekrakmolingos darzovés — jvairios za-
lialapés darzovés, kopustai, agurkai ir
ke. Kitg puse padalinkite dar perpus —
gauname du ketvirtadalius. Vieng
ketvirtadalj turi sudaryti sudétiniai

angliavandeniai (viso grado kruopos,
krakmolingos darzovés, viso grado
duona), o likusj ketvirtadalj — bal-
tymy, turintys produktai (ankstiniai,
tofu (sojy pupeliy saris), pieno, mé-
sos ar kiausiniy patiekalai).

Gliukozg kraujyje padés stabilizuoti
ir visi$kai paprasti budai, kuriuos
galima pritaikyti beveik kiekvieno val-
gymo metu. Sie budai naudingi ne tik
sergant diabetu, bet ir norint sumazin-
ti svorj ar energingiau jaustis, iévengti
apsnadimo jausmo papietavus.

Badai, kaip palaikyti stabilesnj
gliukozes lygj kraujyje:

Valgydami bet kokj patiekala,
pirmiausiai suvalgykite darzoves ir
baltymus (mésa, zuvis, kiau$iniai,
ankstiniai, pieno produktai), o anglia-
vandenius (bulves, kruopas, makaro-
nus, duona) — paskutinius.

Nevalgykite deserto (sausainio,
saldainio, pyrago, ledy ir pan.) tus-
¢iu skrandziu. Desertai ir saldésiai
valgomi tik iskart po pagrindinio
valgymo.

Stenkités po kiekvieno valgymo
15-20 min. pasivaikscioti ar bent
pajudéti po namus, pasitvarkyti,
padaryti fiziniy pratimy (pritapimu,
zingsniavimy vietoje ir pan.).

Pusry¢iai neturéty buti saldas
ar vien i§ angliavandeniy (kosiy).
Kruopas derinkite su baltymais ir /
ar riebalais, pavyzdziui, aviziné kosé
su rieSuty sviestu ar graikisku jogurtu,
grikiy ko$é su avokadu, kiausiniu,
gabaliuku mésos, sariu ir pan.

Jei valgote daug angliavandeniy
turintj patiekalg (pica, makaronus,
bulvinius patiekalus), pries juos su-
valgykite darZoviy saloty.

Vaisius valgykite tik neperdirb-
tus, netrintus, netarkuotus — gerai
sukramtykite. Netinka sultys (net ir
naminés), kokteiliai (,smaciai“).

Remia Vilniaus miesto
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savivaldybé

Vyriausybe pritare Pacienty pavezejimo paslaugy
organizavimo ir teikimo tvarkos aprasui

Parengta pagal Sveikatos apsaugos ministerijos iSplatintq informacijq

Sio dokumento svarstymuose da-
lyvavo ir ,,Gyvasties” tarybos naré
Irma Juodiené. Sis dokumentas ypa¢
aktualus transplantacijai iskviesty
pacientu, atsiradus potencialiam do-
norui, nuvezimui | transplantacijos
centra, taip pat gauti planiniy hemo-
dializés paslaugy ir (ar) grizimui i juy
| gyvenamaja vieta.

Remiantis bandomuoju pavézéjimo
modelio projektu, pirmiausia naujoji
paslauga bus i$bandoma pasirinktoje
salies teritorijoje nuo 2023 m. pava-
sario iki 2024 m. liepos ménesio. Po
projekto jgyvendinimo rezultatai bus
i$analizuoti ir pritaikyti pavézéjimo pa-
slaugg teikti visoje $alies teritorijoje.

Pacienty pavézéjimo paslaugos
bus paskiriamos gydytojo ar kito

sveikatos priezitros specialisto, kai
toks pavézéjimas pacientui reika-
lingas dél jo sveikatos buklés ir $i
buklé neleidzia naudotis kitu — in-
dividualiu ar vieSuoju — transportu.
Pavézéjimo paslauga bus galima
gauti tiek vykstant gauti sveikatos
prieziaros paslaugu, tiek griztant
{ namus.

Dokumente nustatytos penkios
skirtingos pavézéjimo paslaugos
rasys. Trys i§ ju yra nespecializuoto
pavézéjimo, kai paciento vezimo
metu nereikalinga medicinos pagal-
ba, dvi — specializuoto pavéz¢jimo,
kai pervezimo metu yra reikalingas
medicinos pagalbos teikimas paci-
entui arba yra didelé tokios pagalbos
teikimo tikimybeé. Specializuoto pa-

veézéjimo atvejais paciento pavézéjima
vykdys greitosios medicinos pagalbos
automobiliais, dalyvaujant vienam
ar keliems atitinkamiems sveikatos
priezitiros specialistams.

Pacienty pavézéjimo paslaugy
organizavimo ir teikimo tvarka bus
igyvendinama valstybés ir savivaldy-
biy lygiu. Savivaldybés bus atsakin-
gos uz savo savivaldybés pacienty
pavezéjima, kad buty uztikrintos
bazinés specializuotos asmens sveika-
tos prieziaros paslaugos, o jas gavus
pacientas saugiai grjzty | namus.
O valstybés lygmeniu pavézéjimo
paslauga bus teikiama deél visy kity
asmens sveikatos prieziaros paslaugy,
gavimo ir (ar) jas gavus grizimui |
namus.
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,ayvasties” meniniy veikly edukatoriai: kas jie?

Tesiame praéjusiame, Nefrolnfo”
numeryje pradéta pazintj su meni-
niy veikly edukatoriais.

Fizinio aktyvumo stovyklas, Sokiy
pamokas, meninés raiskos edu-
kacinius uzsiémimus organizuoja
Zmoneés, savo srities profesionalai.
Tai meno edukatoriai, kurie veiklas
organizuoja Vilniuje, Kaune, Klai-
pédoje, Marijampoléje.

Lietuvos asociacija ,Gyvastis”
ir asocijuoti nariai kasmet rengia
projektus ir siekia gauti finansavi-
ma, kad galéty asociacijos nariams
organizuoti veikly ir uzsiemimuy.
Kai kurias veiklas nariai renkasi jau
10 mety - atsiradusius jgudZius pa-
naudoja savo reikmeéms, uzsiémimy
metu pasigamina suvenyry, dova-
néliy, subendramindiais ir biciuliais
maloniai praleidzia dalj dienos.

Visi meniniy veikly edukatoriai
atsakys j klausimus, susijusius su
jy pazintimi su gyvastieciais ir
uzsiémimais, vedanciais meno
pazinties keliu.

JELENA LUKOSEVICIENE:
»51S DARBAS YRA
APDOVANOJIMAS MAN“

Mano kredo:
,Zmonés buvo sukurti tam, kad
juos myléty..” (Dalai Lama)

Su gyvastieciais dirbu apie 6 me-
tus. O darbo pradzia ir pazintis su
jais buvo labai nejprasta. Zinia apie
tai, kad ,,Gyvastis“ iesko psichologo,
mane pasieké tuo metu, kai pati
buvau po ilgo nedarbingumo: po
sudétingos kojos operacijos ir ilgam
laikui iskritau i§ gyvenimo — apie puse
mety, turéjau nutraukei visas savo vei-
klas. Kai galéjau pradéti dirbti, émiau
ieskoti darby — apie tai paskelbiau
visais jmanomais kanalais. Ir taip
mano kelyje atsirado gyvastieciai. Do-
noryste doméjausi visa laika, palaikau
$ig idéja, nes mano vertybé — padéti

zmogui, saugoti jo gyvybe tiek fizis-
kai, tiek psichiskai. Pritariu organy
donorystei, kuri gelbsti gyvybes, o po
mirties likusi gyva dalelé — man tai
yra didelis stebuklas. Apie donoryste
iki pazinties su ,Gyvasties“ nariais
zinojau daug, bet su dializés proce-
dara nebuvau susidarusi — pradéjau
dométis, gilintis ir mazais Zingsniais
pradéjau darbuotis.

Si patirtis mane labai uzaugino.
Dirbdama su gyvastieciais, a$ jgijau
labai daug patirties. Dirbdama su
pacienty iSgyvenimais iSmokau, kaip
reikéty padiai tvarkytis su liga, jei
ji atsirasty mano kelyje. Gydytojai,
siysdami konsultacijoms pacientus,
zino, kad a$ dirbu su gyvastie¢iais,
zino, kad mano patirtis $ioje srityje
yra iSties naudinga. Mes vieni kitiems
esame tarsi ,treneriai®, t. y. mokomés
vieni i§ kitu.

Pokalbiy su $ia auditorija metu
dazniausios buna nelinksmos temos,
nes Cia susirenka ligy iskankinti
zmongés. Reikia mokeéti iSgirsti ir pri-
imti ta kancia, kad zmogus jaustysi
girdimas. Daznai mes turime iSmokti
priimti realybe tokia, kokia ji yra.
Suvokti, kad nuo kancios nepabégsi-
me, taip pat ir nuo kity emociju, kaip
liadesio, pyk¢io. Turime priimti visas
emocijas, kad pajustume ir geras bei
dziaugsmingas emocijas. Tam, kad
buty harmonija. Stengiausi paskaitas
ir uzsiémimus vesti taip, kad liadesio
ir kancios temos neuzgozty kity masy,
emociju. Ir tas nepasiteisino! Misy

uzsiémimuose buvo daug Sypseny
ir juoko. Gyvastieciai mane iSmoke,
kad mauasy susitikimai yra $venté.
Kad kiekviena diena yra $venté. Tad
mazindami nerima, liadesj ir steng-
damiesi patirti gery emociju, Zmonés
gyvena grazesnj ir ilgesnj gyvenima.
Tai yra stebuklas. Apsikabinimai,
nuosirdumas, Sypsena, viltis leidzia
mums pajusti gyvenimo pilnatve.
Juk gyvenimas yra nuostabus. Ir su
kan¢ia, ir be jos. Turime mokytis
pozityviai zvelgti | pasaulj, nes masy
isitikinimai, ypa¢ neigiami, mums
ir masy kandiai turi nepaprastai di-
delés jtakos. Taciau suprasdami juos
ir racionalizuodami galime pradéti
dziaugtis gyvenimu ir su liga.

Jei kada baigsis $is mano darbas,
tikrai turésiu uz ka jiems padékoti.
Kelias iSties nelengvas, bet svarbus,
jdomus ir labai prasmingas.

Temas paskaitoms ir uzsiémimams
pasirenkame kartu su nariais, ypac¢
tai pasiteisino mano darbo su jais
pradzioje — baltame lape nariai su-
raSydavo, kas jiems svarbu ir jdomu.
Pradéjome nuo nerimo mazinimo:
kaip ji suprasti, ka daryti su juo ir
galiausiai padarydavome i$vadas, kad
{ istikusias negandas reaguojame visi —
ir sergantieji, ir ne. Vieni stipriau, kiti
silpniau. Tada analizavome kitas te-
mas — kaip nepatekti j depresija, kaip
dirbti su vidiniais kritikais ir t.t.

Uzsiémimo metu bata visokiy
reakcijy — kad esi jauna ir gali kazko
nesuprasti, neturi ligy (visi mes jy tu-
rime, tik nesakome garsiai ir vieai...).
Taciau viska kartu jveikéme — dabar
daugelis i§ ju mane pazjsta ir a§ jau
zinau, kaip reikia kalbéti, kaip padéti
iSgyventi uzklupusias emocijas — bai-
me, nezinia, liidesj. Kartais bina,
kad po paskaitos paskambina ir sako:
,Paskaitos metu supykau ir parodziau
susierzinima, bet tu esi teisi“.

Sulaukiu labai daug padéky ir
dziaugsmo. Sis darbas yra man ap-
dovanojimas. Nes a$ ir pati mokausi
i§ zmoniuy, kurie sunkai serga — kaip
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jie susitvarko su savo ligomis. Tai
man yra labai daug. Matau ju sti-
prybe, kaip jie sau padeda, domisi,
klausia... Tai yra i$mintis. O jei kada
mane uzklups liga, panaudosiu dabar
sukaupto darbo patirtj. Buvimas su
jais duoda labai daug Ziniu, jaudiu,
kaip dirbdama su jais uzaugau kaip
specialiste.

RASMA NOREIKYTE:
,DZIAUGIUOSI, KAD PAVYKSTA
KALBETIS MENO KALBA“

Apie save

Esu jvairiy tarptautiniy projekty
dalyvé ir stipendininké: 2015 m.
Valstybés stipendija meno kare-
jams; ES projektas,Siuolaikinés Eu-
ropos tapiserija ir tekstilés menas”
(Tapiserijos — ranky darbo kdriniai,
iSausti naudojant sialy metmenis
ir ataudus. Tokie kariniai anksciau
vadinti tiesiog gobelenais); ,The
Dufraine Foundaition”, Meny
akademijos Prancuizijos institutas,
Chars, Prancizija, 2008 m. ir kt.
Mano klryba pristatyta Lietu-
vos tarptautinése parodose bei
uzsienyje — Italijoje, Sveicarijoje,
Vengrijoje, Prancuzijoje, Kanadoje,
Jungtingje Karalystéje, Argenti-
noje - ¢ia pelné diploma. 2008-
2009 m. finansuojama kurybiné re-
zidencija Prancizijoje ir pan. Mano
kariniy yra ir muziejuose — Pasau-
lio tekstilés menas Majamyje, JAV,
Mazeikiy muziejuje. Dar vienaman
labai miela veiklos sritis — meno
edukatorés darbas, suteikiantis
savitos israiskos, gyvenimo spalvy
ir naujy pazinciy.

Pazintis su gyvastieciais prasidéjo
Klaipédoje, panasiai nuo 2013 m.
Kirybiniai uzsiémimai — tuo metu taip
buvo vadinama masy veikla. Susipazi-
nusi su jais ir vesdama uzsiémimus sau
kéliau tiksla, kad susitikimai tapty tarsi
terapija — kad atsipalaiduoty, pazinty,
mena, per mena pazinty save. Kai
i$vaziavau i§ Klaipédos ir persikéliau
i Kauna, bendravimas su gyvastieciais
nutriko tik trumpam: sulaukiau
Irmos Juodienés (,Kauno Gyvasties®
vadovés) skambucio, kuri klaipédieciy,
patarta, pakvieté padirbéti su kaunie-
¢iais. Mane tai labai nudziugino.

Prisiminusi 2013 metus ir darbo su
gyvastieCiais pradzig galiu pasakyti,
kad a$ ju nepazinojau. Tuokart jie
sakeé, kad jie specifiné auditorija, turi
ligu, kad yra jautri socialiné grupé ir
jiems reikia specialiy salygy — negalés
dirbti taip kaip sveiki. Buvo nedrasu:
jie suauge zmonés, susiformave, nei
menininku padarysi, nei savo nuomo-
nés labai gali primesti. Nezinojau, kaip
konstruoti uzsiémimus, nes nenoréjau
tik pavir§iumi praslysti, noréjosi tikro
gilaus meninio uzsiémimo, kad plés-
tusi meno suvokimas — kad pazintume
kompozicija, spalvy derinius. Plana-
vau ir ruoSiausi uzsiémimams ir rami-
nau save, kad veikloms turésime daug
laiko. Ir su klaipédiediais, ir su kau-
nieciais labai pavyko rasti kontakta —
labai $ilta atvira motery grupé. Dar ir
dabar pabendraujame, susiskambina-
me. Truputj tapome $eima.

Susitikimy metu vis daugiau suzi-
nojau apie jy ligas. Pamaciau, kas yra
fistulé (chirurgo suformuota jungtis
rankos dilbyje, per kuria atlickama dia-
lizés procedira). Tarp dazy émé tarpti
ir motery pasakojamos istorijos —
kaip susirgo, kokie ligos pozymiai.
Mano suvokimas labai iSsiplété apie
inksty ligas, donorystg, apie ,Gyvas-
ties“ veikla — suZinojau labai daug.

Uzsiémimy tempa pareguliuodavau
pagal ju savijauta — jei moteris ateina
po procediry pavargusi, iSsekusi —
pasédédavome, pailsédavome, prade-
davome uzsiémima nuo ,labas rytas®
ir kavos ar arbatos puodelio.

Esu tekstilininké. Pradéjau jas mokyti
to, ka pati moku. Nes joms viskas buvo

idomu. Ka mokiausi Dailés akademi-
joje, tg ir émiau sitlyti. Nelakstéme
nuo temos prie temos, jsigilindavo-
me, dirbdavome pamazu ir ilgai, kol
pasigamindavome dirbiniy, pasimeé-
gaudavome tuo, kg jau pramokome.
Siekiu i$mokyti, kad véliau ta veikla
galéty uzsiimti savarankiskai namuose.
Masy, uzsiémimuose buvo daug temy
ir techniky: vilnos vélimas, kurio, beje,
nelabai i§ pradziy noréjo, nes tai labai
sunki fiziné veikla. Silka vélém, $alikus
vélém. Veéliau | uzsiémimus kvieciau
keramikos, dekupazo lektorius, stiklo
papuosaly specialiste, i$ viso mokémeés
papuosaly, kirimo skirtingy keturiy
techniky. Badavo grazu klausytis, kaip
jos planuodavo, kam tuos darbelius
padovanos — dukrai, vyrui, draugei, té-
veliukui butinai tapkutes reikia nuvelti.
Nugirdusi $iuos pokalbius, klausdavau
,»0 sau ka sukursite?, nes dazniausiai
jos galvoja apie kitus.

Uzsiémimus pradédavome savotis-
kais ritualais: susirenka labai draugis-
kas motery¢iy ratelis, ,labas rytas®,
kava, arbata, atsinesdavo pavalgyti,
dalindavosi receptais. Jei kazkuri be
nuotaikos ar jaudiasi prastai, tai kitos
sugebédavo nuotaika paskaidrinti —
pasijuokdavo viena i$ kitos ir i$ saves.
Pragiedrédavo. Labai saziningai visos
lankydavo uzsiémimus. Stengdavosi
savo skaudulius ir prastg nuotaikq
palikti uz dury,

Mano tikslas — kad ju diena baty
prasminga. Ne tik ateiti paplepéti, bet
kad suzinotu, i$moktu, kurtu, bet kad
nebijoty jei nepavyks, nemokés — kad
nugaléty baime. Siekdavau, kad atsi-
palaiduotu, pazinty meng ir tai turéty
liekamaja verte — apie parodas kalbé-
davome, stiliy. Dar man buvo svarbu,
kad gyventy karybiniu procesu, pade-
ty viena kitai, nejausty konkurencijos,
dziaugtusi savo ir kity darbais.

Dziaugdavausi, kai i§ pradziy sa-
kiusios ,,0i ne, ¢ia ne man®, véliau
padarydavo graziy darbeliy. Ne vie-
nas toks epizodas susijes su vilna — i§
pradziy, nepavyko padaryti Slepeciy
ir viskas — nebenori jos | ta vilng ir
pasizitréti — ,tai ne mums® kartojo
kaip susitarusios. Po pusmecio sakau,
kad vél imsime vilng j rankas. Buvo
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vienbalsis ,,Ne“! A$ sakau ,, Taip“. Jos
vel — ,Ne“! Po tokio savotisko zodziy
ytaip-ne“ zaidimo nutaréme issiaiskinti
visas metodines taisykles ir pabandyti
vilng velti. Ir ka jas galvojate? Mums
pavyko! Susilusios jos veldavo tas zap-
kutes, juokési viena i$ kitos ir i§ tokio
aktyvaus uzsiémimo, ir privélé tiek ty
sliuriu, kad galéjo apdalinti Seimos
narius ir draugus. Jos labai dziaugesi,
kad pavyko. Dziaugiausi ir as.

AS pati labai dziaugiuosi pazinusi $ig
draugija. Man patinka pazinti Zmo-
nes — kaip jie atsiskleidzia: juk ateina
ir jie, ir a$ j visiskai svetima erdve.
Ir kai pavyksta susidraugauti ir jgyti
pasitikéjima — pavyksta ir meno kalba
kalbétis. Tai laikau didziule dovana.

JURGITA CESNAVICIUTE:
~AS LABAI LAUKIU
KETVIRTADIENIYY”

-

Apie save

Esu Sokiy mokytoja, jau dvideSimt
mety mokau 3okti ir vystau Sokiy
studijos veikla. Kasdien susitinku
su jvairiais Zmonémis, kasdien
$oku ir organizuoju pamokas,
vakarélius ir keliones bendramin-
¢iams.

Su gyvastieciais bendraujame jau se-
niai, bene 5 metus. Pradzioje Sokome
su kaunieciais, véliau Sokti panoro ir
Vilniaus skyriaus nariai. Kokia tai au-

e
VILNIUS

ditorija? Pirmiausia, jie yra iSskirtiniai
savo Siluma ir bendryste, nes kitose
grupése, kur susirenka vieni kity ne-
pazjstantys zmonés, pradzioje nebina
Silto bendravimo. Turi prabégti dau-
giau laiko, kol susibendrauja. O S$ita
grupé — tik atéjusi iskart supratau,
kad jie tarsi $eima. Jei prisijungia Sokti
maziau pazjstamas zmogus, jie iskart
apgaubia jj savo $iluma ir priima j
savo Seima.

Tik pradéjusi bendrauti su gyvas-
tieCiais, prisimenu, jauciausi keistai,
jaudinausi, nes jauciau nezinomybe:
kokj jiems tinkantj tempg parinkti,
kaip pareguliuoti judesiy sudétingu-
mo lygj, kaip pagal ju poreikius ir
galimybes priderinti $okius. Zino-
jau, kad $ie Zmonés turi sveikatos
bédy ir nenoréjau jiems pakenkti
ar sukelti diskomforta, noré¢jau, kad
jie gerai jaustusi ir gerai praleisty
laika.

Reikia pripazinti, kad uZzsiémimuy
metu ne tik Sokame. Tuo Sie misy
ketvirtadieniai ir zavas. Kiekvienas
susitikimas — tai lyg geru draugy ar
giminai¢iy bario susi¢jimas: jie ap-
taria buvusius uzsiémimus — i$vykas,
kitus lankomus biirelius, asmeninius
reikalus. Dalinasi jspadziais ir pla-
nais — jiems veiklos tikrai netriksta.
Atmosfera Silta, smagi, kartais tenka
nutraukti kalbas ir apsikabinimus —
juk Sokiai laukia. ISties miela stebéti,
kokie jie Zingeidus ir kaip jiems
visko reikia. Ir j Sokius jie susirenka
ankstéliau, kartais ir po $okiy nesku-
ba — pasidarome kavos ir pratgsiame
pasisnekuciavimus. Atmosfera betar-
piska, $ilta, smagi. Dziaugiuosi, kad
sokiy uzsiémimai — tai papildomas
laikas ir galimybé jiems susirinkti,
pabendrauti.

Mano tikslas — kad Zmonés paju-
déty, pasportuotu, nes $okis ,jdar-
bina“ visas raumeny grupes ir sme-
genis, lavina koordinacija, atmintj.

Projektai finansuojami Kauno miesto ir Kauno
rajono savivaldybiy socialinés reabilitacijos
nejgaliyjy bendruomenéje ir Vilniaus miesto

savivaldybés visuomenés sveikatos rémimo
specialiosios programos lésomis

Tai naudinga visiems Zmonéms.
Taip pat — kad uzsimir$ty, proble-
mas palikty uz dury ir pailséty.
Sokis isties tam padeda — Zingsne-
liai reikalauja susikaupimo, reikia
juos atsiminti, todél vienu metu
galvoti apie juos ir apie bédas —
neiseina. Tai yra sportas ir poilsis.
Kitas tikslas — kad stiprinty tarpu-
savio rys$j, kad bendrauty, ypac po
ilgo atsiskyrimo karantino metu.
Jei save labai saugojo ir ilga laika
sokome nuotoliniu budu. Keistai
dabar skamba, bet taip buvo: nu-
filmuodavau pamokas ir i$siusdavau
jiems, kad namuose galéty pajudéti,
prisiminti zingsnelius. Aisku, tai ne-
atstojo gyvo bendravimo, bet buvo
vienas i$ nedaugelio bady judéti.

Ar nenuobodu su jais dirbti? Oi
ne! Jie tokie linksmi — nuobodziaut
néra galimybiu. Galbat apie Sokéjus
ir $okiy mokytojus yra susiforma-
vusi klaidinga nuomoné — kad mes
uzsiimame tik su profesionalais ir
ruosiame tik konkursams. I§ tiesy
taip néra: mes dirbame ir su mége-
jais, kurie nori iSmokti Sokti dél savo
malonumo, niekur neskubant, i$plésti
pazinciy rata, pabendrauti ir smagiai
leisti laisvalaikj. Judesius ir Zingsne-
lius supaprastinu, kad visiems buty
jveikiami, neplanuojame dalyvauti
sokiy konkursuose ar pasirodymuose.
Tiesiog stengiuosi rengti tokias pamo-
kas, kad niekam nebiity nuobodu ir
iSmokty smagiausiy pasaulio $okiy,
zingsneliy,.

A$ labai laukiu ketvirtadieniy ir
pamoky su gyvastie¢iais. Apie juos
pagalvojus visada uzplusta $iluma.
Jie nuostabiis mokiniai, labai ati-
das, zingeidas ir dziugiai priiman-
tys naujoves. Budami drauge mes
apsikei¢iame geromis emocijomis
ir energija, a$ i$ ju gaunu Silumos,
nuo$irdumo, draugystés, mokausi
kantrybés.

92979

Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“
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Organy donorams pagerbti ir atminti miestuose
ir miesteliuose liepsnojo uzdegtos zvakutes

Parengé Lietuvos asociacija ,, Gyvastis“

Nuo organy donorystés pradzios —
per 52 metus — Lietuvoje yra regis-
truoti 1956 donorai. Tiek Zvakuciy
buvo uzdegta spalio 7 dieng minint
Pasauling organy donorystés ir trans-
plantacijos diena.

Zvakudiy iniciatyva gimé prie§ 9
metus. Kiekvienais metais su jau-
duliu, entuziazmu ir nekantrumu
laukiame Sios dienos. Padéka Jums,
mieli gyvastie¢iai, uz aktyvy dalyva-
vima renginiuose — degant zvakutes,
sutvarkant renginio vieta. Ypac svar-
bu, kad stabteléjusiems miestelénams
parodote démesj — paaiskinate, kas
vyksta, aciti, kad aktyviai bendravote
su ziniasklaidos atstovais, nusvietu-
siais renginj ir organy donorystés

prasme bei svarba. Tai rodo, kad $i
iniciatyva Jums yra svarbi ir pras-
minga, kad tai yra mus sutelkiantis
ir vienijantis renginys.

Esame kiek nustebe ir nuosirdziai
dziaugiamés, kad net 39 miestai ir
miesteliai prisijungé prie $ios inicia-
tyvos. Toks kiekis renginiy reikalauja

didelio darbo, nes kai kurie miestai
prisijungé pirmajj karta, dél to jiems
reikéjo skirti daugiau laiko, kad paais-
kintume, kaip vyksta tokia iniciatyva
ir pan. Kad suteiktume kuo daugiau
informacijos ne tik apie iniciatyva, bet
ir apie organy donoryste, surengéme
ir nuotolinj susirinkima organiza-
toriams su iSsamiais paaiskinimais,
atsakéme j daugybe klausimy. Darbo
turéjome daug, taciau dziugina, kad
vis daugiau Zmoniy supranta organy
donorystés prasme ir palaiko $j kilny,
procesa.

Zvakudiy iniciatyva skirta ir pa-
dékoti mirusiy donory artimiesiems
uz tai, kad jie sutiko savo mylimy, ir
brangiy Zmoniy organus paaukoti
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Mazeikiai

transplantacijai. Kitos galimybés
pasakyti acia pacientai neturi. To-
dél plevenanti zvakutés liepsna yra
vienintelé jiems padéka. Pacientai
gyvena donory organy déka — gali
dZiaugtis gyvenimu, matyti savo
artimuosius, kurti $eimas, auginti
vaikus. Tgq rodo musy asociacijos
nariy patirtys.

Atskira dékingumo Zodj norétusi
tarti tiems donory artimiesiems, kurie
ateina | zvakuciy uzdegimo vietas,
kalba su Ziniasklaida, kad jy patirtys
ir iSgyventos emocijos pasiekty kuo
daugiau $alies gyventoju. Visi supran-
tame, kad prisiminti savo sunkiausius
gyvenimo momentus — netekties
skausma — tarsi dar karta tai iSgyventi
ir kalbéti apie savo jausmus viesai yra
nepaprastai sunku. Kasmet skaitome
tokias istorijas batent Zvakudiy inici-
atyvos metu — labai jautrias, skaudZias
ir jaudinancias.

Esame dékingi savivaldybiu, se-
nitniju, visuomenés sveikatos biury,
gimnazijy, Karybos ir meny akade-
mijos, Lietuvos Raudonojo kryziaus
draugijos, Aukstaitijos tunto skautu,
Kultiiros ir amaty centry bei Dienos
centry atstovams — uz iniciatyvos

Sianliai

Kaunas

organizavima savo mieste, Ziniasklai-
dos atstovy informavimg ir renginio
sklaidg bei naudingas idéjas, kaip
zvakuciy uzdegimg apipavidalinti ir
suteikti dar daugiau prasmés.
Dékojame visiems kartu ir kiekvie-
nam atskirai — atéjusiems, stabtelé-
jusiems, susimasciusiems, sukalbéju-
siems malda ar dékingumo, pagarbos
7odZius. Pacientai, gyvenantys trans-
plantuoto organo déka, jaucia, kad jie
ne vieni — visus tarsi suvienija rimtis,
mirusiy donory atmintis, padéka

:.gﬁ':ﬂA
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Anyksciai

Zvakutés donorams
atminti ir pagerbti
liepsnojo:

Vilniuje, Kaune, Klaipédoje,
Siauliuose, Panevézyje,
Alytuje, Marijampoléje,
Mazeikiuose, Kédainiuose,
Visagine, Silutéje,
Vilkaviskyje, Radviliskyje,
Raseiniuose, Prienuose,
Anyksciuose, Joniskyje,
Gruzdziuose, Gargzduose,
Kaisiadoryse, Sal¢ininkuose,
Kupiskyje, Sirvintose,
Skuode, Sakiuose, Zagaréje,
Krekenavoje, Saukénuose,
Maironiuose, Valkininkuose,
Jurbarke, Silaléje, Varénoje,
Matuizose, ViekSniuose,
Marcinkonyse, Panociuose,
Valciunuose.

artimiesiems, sutikusiems organy do-
norystei. Labai tikimés, kad zvakuciy
iniciatyva paskatino aptarti organy
donoryste savo Seimose. Tai dar vienas
miisy $ios iniciatyvos tikslas.

9299

Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“
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LIETUVOS GALIA -

iniciatyvos, vienijancios Lietuva!

EGLE BARSAUSKAITE VILCINSKIENE, Asociacijos , Gyvastis“ veikly koordinatoré

Lietuvos asociacijos ,,Gyvastis®
prezidenté Ausra Degutyté ir vei-
kly koordinatoré Eglé BarSauskaité
Vil¢inskiené dalyvavo Lietuvos
Respublikos Prezidento iniciatyvos
»Lietuvos galia“ apdovanojimuy, ce-
remonijoje.

,Lietuvos galia“ tai projektas, kuria-
me dalyvauti buvo kvie¢iami telktis
vardan Lietuvos galios bendros gero-
ves karéjai (pilieciai, bendruomenés,
visuomeniniai judéjimai, nevyriausy-
binés organizacijos).

Siam projektui $iemet Lietuvos
asociacija ,,Gyvastis“ teiké iniciatyva
,Zvakutés u organy donorus®. Sis
projektas skatina bendruomenes,
organizacijas pristatyti savo veiklas,
kurios padeda zmonéms, sujungia
skirtingus regionus, veda Lietuva
geroves valstybés link.

,Gyvasties“ iniciatyva pateko j
antrajj tura, dél ko be galo dziaugia-
més, nes tai reik§mingas pasiekimas ir
misy iniciatyvos jvertinimas! Projek-
te buvo pateikta net 200 iniciatyvy,
kas parodo, kokia galinga jéga yra
zmoniy siekis padeéti, atjausti, kurti
geresne ateitj. Prezidentas Gitanas
Nauséda kartu su pirmaja ponia Dia-
na Nausédiene gruodzio 3 diena pre-
zidentiroje iskilmingo renginio metu
jteiké keturiy kategorijy simbolinius
apdovanojimus: teisingiausios, zaliau-
sios, stipriausios ir inovatyviausios
iniciatyvos atstovams. Sveikiname $ias
iniciatyvas vykdancias bendruomenes
ir linkime naujy idéjuy bei testi pras-
mingas veiklas! DidZiuojames, kad
,Gyvasties“ atstovés buvo pakviestos
i renginj ir galéjo jame bati bei jausti
bendruomeniy stiprumg.
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Svarbiausia gyvenime -
sveikata ir dovany gautas inkstas

LAURA AUKSUTYTE

41-riy M. ]. prisistato prevencinés
mitybos eksperte. Dar vaikystéje mo-
teris nepagydomai susirgo — 14 mety
jai diagnozuotas pirmo tipo cukrinis
diabetas, véliau prireiké ir inksto
transplantacijos. Taciau Siandien
M. J. vél dZiaugiasi gyvenimu, dirba
mylima darbg — mitybos klausimais
konsultuoja Zmones. Apie nepaprasta
moters transplantacijg ir jos laukimo
istorijg ir kalbamés su M. J.

Kaip nutiko, kad jums prireiké
inksto transplantacijos?

Badama 14 mety susirgau pirmo
tipo cukriniu diabetu. Spéjama, kad
kanas sureagavo ne | maista, ne j kuo
nors uzterstg aplinka, o tiesiog j karta
vaikystéje turéty itin auksta tempe-
ratara. Sirgdama kazkokia virusine
infekcija vaikystéje sukar$¢iavau net
iki 42 laipsniy. Tai nutiko vienintelj
kartg — taciau takart man jau vaide-
nosi, mama atrodé prieéas, nes tai
jau temperatiira, kuri gresia mirtimi,
juk net termometro gyvsidabrio stul-
pelyje daugiau padaly nebéra. Pasak
gydytoju, tai galéjo pazeisti kasg ir
sukelti vélesnius sveikatos sutrikimus,
turiu omenyje cukrinj diabeta. Tadiau
dabar pirminés Sios ligos priezasties
niekas nebegali pasakyti.

Cukrinj diabetag man puikiai pavy-
ko valdyti pasitelkiant sveikg mityba,
kurios principy nataraliai mokiausi
nuo ankstyvos vaikystés. Misy na-
muose beveik niekada nebudavo
saldumynu, mama rapindavosi, kad
vietoje juy mes, vaikai, valgytume
daugiau darzoviu, vaisiy. Tac¢iau esu
labai aktyvi, visg gyvenima siekiau
savo tiksly, daug mokiausi. Spéju,
kad stresas, didelis kravis, pasikeites
gyvenimo budas studijy laikais turéjo
jtakos sveikatai — mano $lapime buvo
aptikta baltymo pédsaky. Jo véliau
nekontroliuojamai didéjo, tai buvo
signalas, jog situacija rimtéja. Galiau-

siai kartg nuo besikaupianciy skysciy
émiau tinti tiesiog akyse, vemti, nuo
apsinuodijimo savo pacios toksinais
man émé vaidentis. Tad man buvo
paskirta hemodializé.

Kiek laiko jums buvo taikoma
hemodializé?

Dializé man buvo taikoma apie
10 ménesiy. Lyginant su tais, kurie
prikaustyti prie dializés procediros
gyvena mety metus — tai labai trumpas
laiko tarpas. AS tuo labai dziaugiuosi.
O mane gyde gydytojai stebisi: juk tai
néra lengviausiai pakeliama proced-
ra. I$tverti dializes man buvo sunku —
mane pykindavo, vemdavau, jaudiau
silpnuma, pakildavo aukstas kraujo
spaudimas, kurio reguliuoti nepa-
vykdavo jokiais vaistais. Tad patikinta
gydytojuy i$ karto rinkau reikiamus
dokumentus inksto transplantacijai.

Transplantacijos tarsi bijojau, dél
jos abejojau — Zinojau, kad po to
tenka gerti daugybe vaisty, kuriuos
organizmas sunkiai priima. Visgi
karta vieno pokalbio su gydytoju
metu iSgirdau, kad transplantacija
visada yra geriau negu dializé. Po
$iy Zodziy apsisprendziau ir viduje
pasiryzau transplantacijai. | inksty
laukianc¢iy recipienty sarasus po
$io vidinio apsisprendimo buvau
jtraukta per kelias dienas. Tuomet
teliko nusiteikti laukimui — Zinojau,
kad recipientai inksto laukia apie
ketverius metus.

Kiek laiko teko laukti jums?

Man labai pasiseké, nes nuo tos
minutés, kai buvau jtraukta j laukian-
¢iujy saradus, transplantacijos laukiau
ne visa para. Santaros kliniky medikai
netgi juokavo, kad jei jie turéty savo
Gineso rekordy knyga — a$ ten atsi-
ras¢iau kaip trumpiausiai laukusiuju
recipienty sarasuose i$buves Zmogus.
Pasak mediky, tokiy atvejy tiesiog

nebuna — igirde mano istorijg jie
giizCioja peciais.

AS ir pati negaléjau patikéti. Pasi-
raSydama dokumentus ir iSeidama i$
kabineto net nebuciau pagalvojusi, kad
dar tg pacia naktj a$ sulauksiu skam-
bucio, kuriuo esu kvie¢iama atvykti
tyrimams, kaip viena i§ galimy organo
gavéju. Tai tiesiog yra Dievo dovana.

Kaip manote, kas nulémé tokig
Jisy sékme?

Zvelgiant mediciniskai, tai nulémé
mano ir donoro duomeny atitikimas.
Pagal numatyta tvarka atvykusi bu-
vau nusiysta dializés procedarai, po
jos — vidaus organy echoskopijai ir
kitiems tyrimams. Tadiau manau,
kad lémé ne tik fiziologija. Visuomet
atsiradus donorui galimai inksto
transplantacijai kvie¢iami 6 asme-
nys. Po visy tyrimy §ia gyvenimo
dovang gauna tik 2 i$ ju, kiti 4 grjzta
i namus laukti toliau. Tq naktj a$
zinojau, kad tikrai nesu pirmu nu-
meriu — pagal atitikima buvau trecia.
Sédédama laukiamajame neturéjau
vil¢iy — tenoréjau vaziuoti namo ir
i$simiegoti. Su manimi laukusiems
kitiems galimiems recipientams net-
gi palinkéjau, kad jiems pasisekty
operacija, kad dovanotg organg ju
organizmas tinkamai priimtu, jis
jiems ilgai tarnauty ir pan. Visgi,
matyt, gyvenime suveikia visiems
zinoma tiesa — juk ko linki kitiems,
linki ir sau. Tikiu, kad mano atveju
issipildé kitiems ta naktj nuosirdziai
linkéti dalykai, tikéjimas, kad kaip
bus, taip bus gerai, ir tos situacijos,
emocijos paleidimas. Na, o griztant
prie fiziologijos, jau véliau suzinojau,
kad nors buvo kai kuriy nesutapimy
su donoru, takart mano kraujo rodi-
kliai buvo labai geri, neturéjau jokiy
infekciju, tad gydytojai nors ir ilgai
svarsté, §ig gyvenimo dovang nutaré
skirti man.
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Kas jums gyvenime yra svarbu?

Esu smalsi naujovéms, informacijai,
man atrodo, kad as tiek daug dar galiu
nuveikti. A§ visada pilna energijos,
tad tikiu, kad Visata tai suprato ir
jauté. Nes sirgdama a$ meldziausi.
Zinau, kad ir uz mane meldési (ne tik
tévai, bet ir kitose salyse, ne tik Lietu-
voje, gyvenantys draugai, pazjstami).
Ir tai davé Stai tokj rezultata. Iki Siol
kaskart nuéjus pas gydytoja suzinau,
kad mano rezultatai yra puikas.
Greiciausiai todél, kad mano tikslas —
gyventi taip, kad mano dovany
gautas inkstukas tarnauty tiek, kiek
a$ gyvensiu. Kai manes klausia, kas
man svarbiausia gyvenime, a$ atsakau,
kad man svarbiausias mano inkstas ir
mano sveikata. Nes a$ Zinau, ka reskia
sirgti, ka reiskia guléti ir neatsikeld,
nes neturi jégu, zinau, ka reiskia
neturéti energijos. Taip pat zinau, kg
reiSkia net ir jaunystéje turint sveika-
tos problemy kovoti, priimti situacija,
neatsilikti, o dar ir pirmauti moksle,
kitose svarbiose gyvenimo srityse.
Tiesiog reikia save motyvuoti pakilti
ir eiti veikti, nes niekas uz mane to
nepadarys.

Mama yra mane iSmokiusi, kad
nors tévai mane visuomet sups besa-
lygine meile, tik a$ pati galiu iSmokti
pati su savimi susitarti, pati sau padé-
ti. Nes niekas kitas, nei jie, kaip tévai,
nei geriausias kompetencijas turintys
gydytojai, nei mano draugas ar su-
tuoktinis negalés man padéti, jei visy
pirma a$ pati nepadésiu sau. Man tie
zodziai labai jstrigo. Pamenu, kad tai
iSgirdusi apsiverkiau — galvojau, kur
a$ rasiu jégy sau padéti, nepasiduoti
ir tikéti, kai man sunku fiziskai, kai
matau, kas vyksta aplinkui — kazkas
mir$ta taip ir nesulaukes transplan-
tacijos arba kai kazkam pasidaro itin
blogai dializuojamuju patalpoje. Tai
tikrai néra labai motyvuojanti vieta ir
aplinka. Taciau kazkaip rasdavau jégy
tiketi, kad tos kancios baigsis. Todél
esu be galo dékinga donoro Seimai,
kad jie apsisprendé kitiems suteikti
kokybisko gyvenimo galimybe. A$ zi-
nau, kad donoras buvo jaunas vyras —
tik ketveriais metais uZ mane vyresnis.

Gydytojai jo inkstg jvertino kaip labai
gera, tad dabar jauciu, kad mano pa-
reiga ir atsakomybé $ia dovana rapin-
tis taip, kad jam nieko netrakey. As
tq ir stengsiuosi daryti.

Tad kaip gyvenate po transplan-
tacijos? Kaip rapinatés savimi?

Po transplantacijos kaip ir visi kiti
tokia operacija turéje pacientai kas-
dien geriu imunosupresantus (vaistus,
slopinancius natiraly imuniteta), kad
mano pacios imuniné sistema neimty
kovoti prie§ dovanota organa kaip
svetimkiinj ir nejvykty atmetimas.
AS netgi esu jsitikinusi, kad geriu ne
vaistus, o papildus savo inkstui. Tai
man labai pagelbéjo, nes a$ iki trans-
plantacijos negerdavau beveik jokiy
vaisty, niekada nuolat nevartodavau
tableciy. Beveik viska, kas susij¢ su
sveikata, stengdavausi reguliuoti
nat@raliais badais. Prisimenu save
prie§ transplantacija. Zinojau, kad
po jos reikés gerti vaistus, galvojau,
kaip man reikés tas tabletes nuryti?
Kaip tas inkstas gyvuos, jei a$ ju
nesugebésiu isgerti, jei, pvz., mane
nuo jy pykins? Tac¢iau kai rytg po
transplantacijos ant spintelés padéjo
tas 12 tableciy, a$ jas nurijau dviem
mostais. Jau tada a$ pasakiau sau:
,Geriu ne vaistus. A$ geriu papildus,
kurie realiai skatina gyventi mano
inksta“. Si mano savijtaiga man taip
pagelbéjo, kad ant ranky pirsty galiu
suskaiciuoti, kiek karty man iSgérus
vaistus buvo bloga. Nors tikrai Zi-
nau, kad kartais Zmonéms tenka ir
ligoninése guléti, nes jiems tiesiog
nuo vaisty kiekio buna bloga, tenka
ieskoti kitokiy varianty ir pan. Man
niekada nieko panasaus nebuvo.

Mano inkstas puikiai veikia ir $iuo
metu be imunosupresanty man ne-
reikia jokiy papildomy medicininiy
procedury ar kitokiy vaisty, pvz., nuo
kraujospudzio ir pan. A$ labai dZiau-
giuosi, kad per studijy metus jgytos
mano medicininés, sveikos mitybos
zinios man labai padeda. Atéjusi pas
gydytojg a$ galiu su juo susi$nekéti
medicinos terminais, suprasti, kas
mane veikia, papasakoti apie tai,

kaip a§ tvarkausi pasitelkdama na-
taralius budus, kartais netgi jtikinti.
Nes tradicinés medicinos atstovai
dazniausiai vadovaujasi tuo, kaip jie
buvo i$mokyti. Ta¢iau man pavyko ir
endokrinologa, ir nefrologa jtikinti,
kad nataraliomis priemonémis, tie-
siog reguliuodama mitybg a$ galiu sau
padeéti konkreciais atvejais. A jiems
tai jrodZiau savo tyrimy rezultatais
pries ir po. Dziaugiuosi, kad mano
biomedicinos Zinios padeda ne tik
konsultuojant klientus mitybos klau-
simais, bet ir mano pacios sveikatg
islaikyti kuo geresne.

Ar laukdama transplantacijos
bandéte ieskoti pagalbos trans-
plantacijos laukiancéius pacientus
vienijanciose organizacijose?

Zinoma, kad taip. Esu labai dékinga
asociacijai ,,Gyvastis“, kuri palaiko ir
padeda tokiose gyvenimiskose situaci-
jose. Ypatingai Elonai Rutkauskienei,
kuri labai padéjo kylant klausimams,
dalinosi patirtimi. Dalyvavau ,Gy-
vasties“ rengiamuose seminaruose,
renginiuose, uzsiémimuose. Vilniaus
»Gyvasties“ padalinys jsikares tose
paciose patalpose, kur vyko mano
dializés, tad visuomet sulaukdavau
palaikymo. Tai buvo pirmoji pagalba
i$ zmoniu, kurie yra tiesiogiai susije,
visa ta kelig ir procesa jau iSgyve-
n¢, kurie turi sukauptos patirties.
Tokiais atvejais, kai nezinojau, kg
daryti, ar galiu pasirinkti vieng ar
kita produkta, as gal¢jau pasiklausti,
pasikonsultuoti (juk negaliu nuolat
pulti skambinti savo gydytojui). Tada
supratau, kad Zmones sunkumai vie-
nija. Tai Zmongs, i§ kuriy sulaukiau
daugybés palaikymo ir kuriems esu

be galo dékinga.

Lietuvos asociacija ,, Gyvastis
nuosirdziai dékoja UAB
»Diaverum klinikoms

uz suteiktas patalpas.

0

VILNIUS

Remia Vilniaus miesto

savivaldybé
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Klaipedos gyvastieciy nuotaikos palydint
senuosius metus

RIMA PETROLIENE, Vakary Lietuvos nefrologiniy ligoniy draugijos ,Klaipédos* Gyvastis“ nare.

Nuotraukos Olego Karavaicevo

Prabégo vasara su jos dZiaugsmais
ir rapesciais. Klaipédos gyvastieciai
dar spéjo ja pagauti, stovyklaudami
Palangoje nuo rugséjo 4 dienos. Visg
savaite ilséjomés, bendravome ir
mokémés. Netritko gero oro, puikios
nuotaikos, pasivaiks¢iojimuy...

Visiems labai patiko psichologés
Jurgitos uzsiémimai. Pirmoji pamo-
ka buvo i$bandymas ir jai, ir mums.
Lektoré ruosési bendrauti kaip su
studentais, duoti daug teoriniy ,,sau-
su“ ziniy, bet apsidziaugé supratusi,
kad mes norime artimo bendravimo,
norime i$narplioti galybe rapimy
klausimu, remdamiesi pavyzdziais is
musy gyvenimo. Antroji ir kitos pa-
mokos buvo naudingos abipusiskai.
Naujoves ir Zinias priéméme lengvai,
be jtampos ar varzymosi, nes viskas
buvo pateikta priimtina ir patrauklia
forma — per zaidimus, pokalbius.

Kadangi visur buvome drauge — dar
labiau suartéjome, ir naujokai sklan-
dziai siliejo | misy gretas.

Spalio 7 d. pagerbéme donorus
zvakuciy akcijoje. Tai ne tik diena, kai
prisimename donorus, bet kartu ir savo
mirusius draugus. Donorams skirtos
zvakutés turi ir kit prasme — tai yra ir
visuomenés $vietimas. Apie donoryste
dar kartg parasé Klaipédos spauda, ben-
dravome su praeiviais, kurie klausdavo,
kam skirtos $ios zvakutés.

Miesto autobusai visa ménesj vazi-
néjo su ,,Klaipédos ,,Gyvasties” rekla-
ma: ant vieno autobuso iSorinés puses
uzklijuotas didelis plakatas, kituose
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Socialinés reabilitacijos paslaugy nejgaliesiems
visuomenéje projekty veikla finansuojama Lietuvos
Respublikos socialinés apsaugos ir darbo ministerijos ir
Klaipédos miesto savivaldybés lésomis

reklama jdéta | keleiviy laikymosi
rankenéles. Uzsakyti ir isleisti lanks-
tinukai, stendas bei kalendoriai, kurie
taip pat propaguoja donoryste.
Labai apgailestaujame, tadiau
2023 m. socialinés reabilitacijos paslaugy
nejgaliesiems bendruomenéje projekty
atrankos ir finansavimo konkursai ne-
bus organizuojami. Nuo 2023 m. sausio
1 d. socialinés reabilitacijos nejgalie-
siems bendruomenéje paslaugas galés
teikd tik akredituoti paslaugy teikéjai.
Suzinojome, kad uzsiémimai turi

vykti atskirame kabinete. Sunkiai su-

Visuomeneés sveikatos priemoniy projektas finansuojamas
Klaipédos m. savivaldybés visuomenés sveikatos rémimo
specialiosios programos lésomis
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vokiama, kaip mes, nevyriausybiné ir
ne pelno siekianti organizacija, galime
tureti ir iSlaikyti patalpas, kai patys gy-
vuojame tik dél projekey finansavimo ir
1,2 procento nuo valstybei sumokéto
pajamu mokescio, surinkto i§ misy
gydytoju ir artimuju. Beveik visi drau-
gijos nariai yra nedarbingi, dializuojami
arba po transplantacijos. Nebuvo jokios
apklausos, ar mums reikia nuolatinés
tokiy darbuotojy pagalbos.
Pirmininké Daiva Draguniené
dirba kabinete, kurj mums suteiké ir
mokescius uz komunalines paslaugas
apmoka ,Nefridos* klinika. Uz viso-
keriopa pagalba Vakary Lietuvos nef-
rologiniy ligoniy draugijai ,,Klaipédos
»Gyvastis“ esame labai dékingi Sios
klinikos vadovui gydytojui Vaclovui
Vainauskui. Tad iki Naujujy baigiame
vykdyti projektus ir kitais metais ne-
beturésime nei Sokiy ir menu, grupiy
su nejgaliaisiais ir ju Seimos nariais,
bei asmeninio asistento pagalbos.
Belieka tik padékoti uz ankstesnius
projektus, uz juy nauda sunkia negalia
turintiems Lietuvos Zmonéms.

9299

Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“
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ILONA MASAITIENE, Marijampoleés skyriaus projekto vykdytoja

Besibaigiant metams, baigiasi ir
mausy socialinés reabilitacijos nejga-
liesiems bendruomenéje projektiné
veikla. Paskutinj, taip greitai praléku-
siy mety ketvirtj, iSnaudojome kiek
galima jdomiau ir aktyviau.

Spalio 7 d. kartu su visa Lietuva
uzdegéme zvakutes organy donorams
pagerbti. Smagu, kad prie $ios musy
akcijos prisijungé Marijampolés savi-
valdybés administracijos direktorius
Karolis Podolskis, savivaldybés tary-
bos narys Alvydas Kirkliauskas, soci-
aliniy paslaugy skyriaus vyriausioji
specialisté Ausra Paruliené, sveikatos
priezitros skyriaus vyriausioji speci-
alist¢ Reda Blaskeviciené, Rygiskiy
Jono gimnazijos gimnazistai, asocia-
cijos nariai bei donorystei neabejingi
marijampolieéiai.

Tos pacios dienos vakare Zvakutés
suzibo prie Vilkaviskio Sv¢. M. Ma-
rijos Apsilankymo katedros, kurioje
buvo aukojamos $v. Misios uz gyvus
ir mirusius organy donorus. Vilkavis-
kyje Zvakutes kartu degé Vilkaviskio
socialinés paramos skyriaus vedéja
Simona Bikaité, Misias uz donorus
laike kunigai. Dékojame jiems.

Kiekviena uzdegta zvakuté — tai
padéka, sklindanti i§ kiekvieno $ir-
dies, skiriama donory artimiesiems
ir visiems donorams uz nejkainojama
dovana.

Zvakutés finansuojamos
Vilkaviskio krasto
asociacijos

»Pirmas startas

ir Marijampolés
savivaldybés visuomenés
sveikatos rémimo

specialiosios programos
lésomis

Spalio 8. d Marijampolés ,Gy-
vasties“ ir Vilkaviskio nefrologiniy,
ligoniy draugijos nariai klausémés
Antakalnio poliklinikos gydytojos-
dietologés Editos Saukaitytés-Butvilés
paskaitos, ,Mityba sergant létine
inksty liga“. Dékojame Editai uz labai
naudingg, reikalinga, i$samia, jdomia
paskaita, uz kantrybe atsakinéjant j
klausimus.

Projektas finansuojamas
Marijampolés
savivaldybés visuomenés
sveikatos rémimo

specialiosios programos
lésomis

Antrus metus Marijampolés Poezi-
jos parkas pasipuosia marijampolieciy
skaptuotais molitgais taip sukuriant
zaviai baugia rudeniska nuotaika.
Svytintys moliagai pritrauké visa
burj lankytojy ir vakarais buvo smagu
stebéti, kaip Poezijos parkas atgyja ir
kiek daug yra pasivaikscioti is¢jusiy,
zmoniuy,.

Svietianciy moliagy aléjoje, ve-
dancioje i Siurpo parka, buvo ga-
lima i$vysti ir masy skyriaus meno
uzsiémimy metu iSskaptuotg pong
Molitga su ponia Molitagiene.



Nejgaliuju Zzmoniy dienai paminéti
P. Kriaucitno viesojoje bibliotekoje
pristatéme savo darbu, pagaminty,
meno uzsiémimy metu, paroda ,,Gra-
ziausiy $venciy belaukiant®. Parodos
pristatyme dalyvavo darbelius paga-
min¢ nejgalieji kartu su mokytoja
Kristina, kuri kartu su savo mokiniais
pristaté ir savo darby paroda. Paroda
kartu pasidziaugé bibliotekos kolek-
tyvas, Marijampolés savivaldybés at-
stovai. ,,Gyvasties paroda bibliotekos
ir miesto lankytojai galéjo apziarinéti
iki pat $v. Kalédu.

Siais metais, kaip ir praéjusiais,
gaminome eglute ir Zaisliukus. Puo-

$éme, statéme, dziaugémes, kad tarp
daugybés egluc¢iy marijampoliec¢iy pa-
mégtame Poezijos parke galima rasti
ir Marijampolés ,,Gyvasties eglute.
Metams baigiantis norisi nuosir-
dziai visiems padékoti uz draugyste,
bendrus darbus, ripestj, supratima,
i$sprestas problemas, triuk$ma, juo-
ka, smagu laika, praleista kartu. A¢ia
Marijampolés hemodializiy skyriy
personalui, meno uzsiémimy vadovei

Kristinai, visy miesty ,, Gyvasties* ko-
legoms, Marijampolés savivaldybei,
visiems drauguéiams, t. y. visiems
»Gyvasties“ nariams.
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Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“

GAIVA VILKEVICIENE, Vidurio Lietuvos asociacijos ,Kauno Gyvastis“ naré

Siu mety ruduo buvo malonus ne
tik gamtos dalijama $iluma, bet ir
renginiais: pynimas i§ vyteliy, meno
terapija, virtualios realybés filmo
»Angely takais“ perziara, Pyragy
diena. Penktadieniai prabégdavo
tokiu greic¢iu, kad net nepastebe-
davome. Elona (meno terapijos
uzsiémimy vadové) mus moke, kaip
pasigaminti papuosaly — gaminome
apyrankes, sages, kaklo papuosalus.
Tai toks malonumas! Tu matai,
kaip tavo rankose gimsta grozis,
kuriuo gali pasipuosti pati, papuosti
drauge.

Norétume i$skirti nepakartojama,
karybinga spalio $estadienj Vidurio
Lietuvos asociacijos ,,Kauno Gyvastis*
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INFO

Lietuvos asociacija ,,Gyvastis“

Prezidenté

Ausra Degutyte

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. pastas 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
Vilkavigkis

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

Rasa Pekarskiené,

Ausra Degutyté

tel. 8 611 69530

el. pastas gyvastis@donoras.lt
Dizaineris Aurelijus Petrikauskas
Virselyje — S. Boguckio nuotr.

Zurnalg spausdina reklamos agentiira
Small Arc*
Tirazas 1000 vnt.

Mausy réméjai:
Nejgaliujy reikaly
departamentas prie

Vilniaus m. savivaldybé
Klaipédos m. savivaldybe

Kauno m. savivaldybé

Kauno r. savivaldybé

Marijampolés savivaldybé
Vilkaviskio r. savivaldybé

(: DIAVERUM

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

© DIALISI MUCARIA
mesogeios”

DIALYSIS CENTERS

bendruomenei. Tai M. K. Ciurlionio
virtualios realybés filmas ,Angely
takais“ M. K.Ciurlionio dailés mu-
ziejuje. Skambant M. K. Ciurlionio
ir Mindaugo Urbaic¢io muzikai,
trimatéje erdvéje prasideda Ziarovo
pazintis su $eSiasdesimt dailininko
paveiksly. Prestiziniy tarptautiniy ir
nacionaliniy konkursy laureatas —
virtualios realybés filmas ,Angely
takais“ — Kristinos Buozytés ir Vitali-
jaus Zuko karinys, skirtas dailininko,
kompozitoriaus ir abstrak¢iojo meno
pradininko Mikalojaus Konstantino
Ciurlionio kiirybai pagerbti.
Lapkric¢io ménesj Lietuvoje $vencia-
ma Pyragy diena. Sig dieng visi kvie-
¢iami kepti pyragus, uz sutartg kaing
juos parduoti kolegoms ir bi¢iuliams,
o surinktas 1éSas paaukoti graziems ir
prasmingiems tikslams jgyvendinti.
Mes nepardavinéjome pyragu, bet

Projektas finansuojamas

Kauno miesto ir Kauno rajono
savivaldybiy socialinés reabilitacijos
nejgaliyjy bendruomenéje lésomis

dalinomés savo kepiniais tarpusavy-
je. Susirinkome pabendrauti, pabuti
drauge. Svarbu — kartu banant jaustis
savu tarp savu.

Paskutinj lapkri¢io penktadienj
pynéme advento vainikus. Tikékimés,
kad $v. Kalédy dvasia atnes jaukuma,
Siluma ir taika.
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Tekstui lengvai suprantamos kalbos
rekomendacijas pritaiké Rasa
Pekarskiené. Tekstas isbandytas
Lietuvos asociacijoje ,, Gyvastis“




